
  الامن والسلامه فى الرياضه
  
  
  

 
  
  
  
 

  إصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧابات الملاعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧب
 

إصѧѧابات الملاعѧѧب آثيѧѧرة وتختلѧѧف آѧѧل إصѧѧابة عѧѧن الأخѧѧرى والاصѧѧابات الاآثѧѧر شѧѧيوعا هѧѧى إصѧѧابات الأربطѧѧة            
التمѧѧزق مѧѧن الاصѧѧابات الكثيѧѧرة الحѧѧدوث خѧѧصوصا لѧѧدى  والأوتѧѧار  ومѧѧن ثѧѧم هنѧѧاك إصѧѧابات الرآبѧѧة  و والعѧѧضلات

لأحѧد   Rupture وية تؤدي الѧى تمѧزق الأربطѧة والعѧضلات ويعѧرف التمѧزق التѧام       حرآة ق الرياضيين وينتج عن
والألѧم غالبѧا مѧا     مفصل ما، بوجود حرآة غير طبيعية فيه، عند تحريكه في احѧد الاتجاهѧات ولكѧن التѧشنج     أربطة

د الحقن بالمسكنات عند الشك لѧش  يحولان دون الفحص الطبي الصحيح والتشخيص السريع مما يستوجب احيانا
آالخلع من حيث التثبيѧت وتكѧون الخياطѧة الجراحيѧة للتمѧزق       الاصابة واحتمال وجود التمزق يعالج التمزق عادة

عكѧس   حدوث تلك الإصابات قلة التمارين أو ضѧعف قѧوة اللاعѧب أو علѧى      وأهم الأسباب إلىفي آثير من الأحيان
  .اتالإصاب ذلك بأن تؤدي زيادة التمارين والإجهاد إلى حدوث مثل هذه

  
  
  

  
  
  
  
  



  هѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل انѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت لائѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧق بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدنيأ لممارسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الرياضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧه ؟ 
  

  .)اآتسب اللياقه اولا ثم مارس رياضتكبل اضه لكى تكتسب اللياقه البدنيه لا تمارس الري(  هناك مقوله 
 حتى تمهد الѧسبيل    استشر طبيبك او لديك عوارض صحيه معينه  فاذا آنت غير لائق بدنيأ او تعانى من السمنه     

  .سك مѧѧѧن الاصѧѧѧابات والامѧѧѧراض   لѧѧѧى عѧѧѧالم الرياضѧѧѧه قѧѧѧد يѧѧѧستغرق ذلѧѧѧك وقتѧѧѧأ ولكنѧѧѧك سѧѧѧتحمى نفѧѧѧ        للѧѧѧدخول ا
  
  
  
  

  الاحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاء 
  

 وتقلѧѧل مѧѧن مخѧѧاطر   تهيѧѧىء جѧѧسمك لاداء التمѧѧارين  بتمѧѧارين الاحمѧѧاء  فانѧѧت الѧѧصحيح باتباعѧѧك لاصѧѧول الاحماء
لѧѧى الحѧѧد مѧѧن مخѧѧاطر الارخѧѧاء التѧѧدريجى للعѧѧضلات يѧѧساعدك عفѧѧى  وقيامѧѧك . الاصѧѧابات وتتكيѧѧف نفѧѧسيا وعѧѧضليا

  . الاصابه بتيبس العضلات 
  

  
  
  
  
  

  الوقايѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧه الشخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصيه  
  

لانѧه  لايجѧب الاسѧتخفاف         بممارسѧتها     التѧى ترغѧب    الرياضѧه او اللعبѧه       تلق التدريب اللازم وتعرف على اخطѧار        



ان بعѧض  بأخطار واصѧابات  الالعѧاب الرياضѧيه فهنѧاك رياضѧات معينѧه تتطلѧب مهѧاره آعينѧه وتѧدريب معѧين آمѧا                          
  .شخصيه الالعاب تتطلب معدات وقايه 

  
  
  
  

    الرياضه بطريقه مأمونهمارس
تجنѧѧب اللعѧѧب فѧѧى الامѧѧاآن الغيѧѧر مخصѧѧصه والمهيѧѧاه للالعѧѧاب الرياضѧѧيه وخاصѧѧه الѧѧشوارع لان مѧѧستوى الاصѧѧابه  

ببه يكون مرتفعا حيث ان هذه الساحات غير مخصصه ومهيأه لممارسة الرياضه وبها الكثيѧر مѧن العوائѧق المѧس                 
  .للاصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧابه 

  
  
  
  
  

  التحكم فى الاجهاد

يتعرض آل منا للاجهاد من وقѧت الѧى آخѧر ولكѧن آيѧف تتعامѧل انѧت مѧع الاجهѧاد الѧذى قѧد يهѧدد سѧلامتك وسѧلامة                 
  :الاخرين من حولك ؟ قد تساعدك هذه التوجيهات البسيطة فى التغلب على الاجهاد اليومى طوال حياتك 

  :التمارين المنتظمة 

 المنتظمѧѧة فѧѧى الحفѧѧاظ علѧѧى تحقيѧѧق التوافѧѧق الكيميѧѧائى والتѧѧوازن الهرمѧѧونى بالجѧѧسم ان لياقѧѧة الافѧѧراد  تفيѧѧد التمѧѧارين
  .الجѧѧسمانية تجعلهѧѧم أقѧѧل تعرضѧѧا للعوامѧѧل المѧѧؤثرة فѧѧى الاجهѧѧاد مثѧѧل ارتفѧѧاع ضѧѧغط الѧѧدم أو اضѧѧطراب خفقانѧѧة           

  
  :الحمية المعقولة 

لѧذا  . قدراتك البدنية علѧى مقاومѧة الاجهѧاد بѧصفة عامѧة             قد يفيد تناول الطعام وفق برنامج غذائى متوازن فى زيادة           
يجب ألا تسقط بعض اللواجبات وبخاصѧة وجبѧة الافطѧار لأن ذلѧك قѧد يѧسبب هبѧوط مفѧاجىْ فѧى نѧسبة الѧسكر بالѧدم                    

  .والتى قد تسبب بدورها أعراضا شبيهة بأعراض الاجهاد 

  :النوم الكافى

فكيѧر الѧسليم ممѧا قѧد يѧضعف مѧن مقѧدرتك علѧى اتخѧاذ القѧرارات             قد تتسبب قلة النوم فى حرمانك من القدرة على الت         
لذلك تأآد من أنك قد أخذت قسطا من النوم حتى ينتابѧك الѧشعور بالراحѧة التامѧة والانتبѧا الѧذهنى بمجѧرد اسѧتيقاظك                     

  4.من النوم 

  
  
  
  
  
  
  
  

  والرياضة الأطفالسلامة 
  



  
  
  
  
  
  

 يѧتم معѧالجتهم سѧنويا مѧن     14 مليѧون طفѧل تحѧت سѧن     3.5الاطفال هم اآثر عرضه الي الاصابه الرياضѧه حѧوالي       
. الاصابات الرياضيه  نصف هذه الاصابات يمكن تفاديها  بالوعى والتدريب واستخدام معدات السلامه المناسѧبه      

  نصف جميع الاصابات التي يمكن تفاديها من المناسب استخدام معدات السلامه 

 بѧѧان يبѧѧدأ الاطفѧѧال المѧѧشارآه فѧѧي الالعѧѧاب الرياضѧѧيه فѧѧي سѧѧن     اآاديميѧѧه طѧѧب الاطفѧѧال الامريكيѧѧه  توصѧѧي  آمѧѧا ان 
السادسه بجيث تكون لهم القدره على فهم  مفهوم العمل الجماعي  لكن قد تكون هذه السن غير مناسѧبة للѧبعض      

لتاآѧد مѧن    ل واهمية اجѧراء الفحѧص البѧدني        .وقد لا يكون جاهزا بدنيا ونفسيا للمشارآه في اي فريق في الرياضه           
ѧѧه         ان الطفѧѧوه البدنيѧѧضعف والقѧѧشف الѧѧه تكѧѧات الطبيѧѧذه الفحوصѧѧه ، هѧѧه معينѧѧي رياضѧѧشارآه فѧѧى للمѧѧادر علѧѧل ق

  التى تعتمد ايضا على . والرياضيه التي تساعد في تحديد المناسب له من الالعاب الرياضيه 
  العمر  •
  الوزن  •
 رغبة واهتمام الطفل بهذه الرياضه •

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الاخلاق الرياضيه

 منافسه شريفه بين المتنافسين وليست معرآه فيها مهزوم ومنتصر بل هى تطبيѧق لمفهѧوم                 الرياضه عموما هى  
اللعب الجماعى والتنافس  ويجب العمل على تنفيذ وتطبيق هذه الفكره من قبل المسئولين والمѧدربين واللاعبѧين     

 والتعمѧد فѧى   الرياضѧه  المѧضايقه فѧي    لان التجѧاوز و    وحتى الجمهور  بحيث يجب توفير بيئه مناسبه وأمنه للعѧب          



مѧѧن   مѧѧساله خطيѧѧره تحتѧѧاج الѧѧى معالجѧѧه مѧѧن الجميѧѧع     هѧѧياصѧѧابة الغيѧѧر هѧѧى انحѧѧراف عѧѧن الرياضѧѧه الحقيقѧѧه و    
  . المسئولين الرياضيين ومن هم فى موقع المسئوليه والاشراف 

  
  
  
  
  

  سلامة الملاعب  والاحداث الرياضيه  
  
  

  
  
  

صѧѧه فѧѧى الامѧѧن والѧѧسلامه  ومنهѧѧا مѧѧايختص فѧѧى الملاعѧѧب    فѧѧى آثيѧѧر مѧѧن دول العѧѧالم المتقѧѧدم هنѧѧاك تѧѧشريعات خا  
الرياضيه  وآون هذه الملاعب الرياضيه  تستوعب اعداد آبيره جدا  من الاشخاص وفى مكѧان محѧدد  لѧذا يجѧب                     
الاهتمام بعدة امور  عند بناء المجمعات الرياضيه او الملاعب او الاستاد الرياضى لتѧوفير الامѧن والѧسلامه لمѧن             

مѧاآن الرايѧضيه  حيѧѧث  يجѧب الاخѧذ بعѧين الاعتبѧار مخѧѧارج الطѧوارى وتناسѧب عѧددها مѧع  القѧѧدره           يتواجѧد فѧى الا  
الاسѧѧѧتيعابيه للمكѧѧѧان وتوزيعهѧѧѧا بѧѧѧشكل يغطѧѧѧى مѧѧѧساحات متناسѧѧѧبه مѧѧѧن المبنѧѧѧى  وايѧѧѧضا قѧѧѧدرة واحتمѧѧѧال والعمѧѧѧر   

        ѧѧѧة  المقѧѧѧشغب  وحمايѧѧѧة الѧѧѧل مكافحѧѧѧالامن مثѧѧѧه بѧѧѧان الخاصѧѧѧات الامѧѧѧضا احتياطѧѧѧان وايѧѧѧى للمكѧѧѧصوره  الافتراض
والاشخاص المهميين  والاماآن المخصصه  للامن والمراقبه والمتابعه  وتوفير معѧدات الاطفѧاء بѧشكل متناسѧب                 

 .والاسعافات الاوليه بالاضافه للخدمات العامه  وبالطبع الخدمات التى يوفرها للمعاقين
  
  
  
  
  

    العاب رياضيه فى العالم10أخطر 
  Base jumpingالقفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧز الحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر           --
         Helix Skiingالتزحلѧѧѧѧѧѧѧѧѧق علѧѧѧѧѧѧѧѧѧى الهѧѧѧѧѧѧѧѧѧواء -2
  Divingالغѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوص الحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر          -3
  Cave Divingاستكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشاف الكهѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوف      -4
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  الاحذية الرياضيه
  
  



  
 

  
  
  
  
  

هناك العديد من الانواع للاحذيه الرياضيه  وتختلف من حيث  النوعيه والمѧواد المѧصنه والѧوزن  وخѧصوصيتها                
لالعاب معينه  ولا تكون مناسبه لالعاب اخرى لذا عند اختيار الحذاء للمارسة الرياضه يجѧب ان يكѧون مخѧصص                    

  يه الى سبعة انواع  هى للرياضه التى ترغب بها وتنقسم الاحذ
  أحذيه خاصه للرآض والتدريب والمشى  ويتميز بالراحه والنعومه وامتصاص للصدمات •
  احذيه لالعاب التنس والسله والطائره يساعد على الالتفاف السريع والقفز والحمايه للكاحل •
  احذيه آرة القدم والبيسبول  تساعد على مرونة الحرآه والجرى  •
  احذية الرياضات الشتويه  غير قابله للنزحلق وحمايه للكاحل •
  احذيه العاب القوى  وتتميز بالخفه والملائمه  للحرآه السريعه •
  احذيه الخاصه بالعاب الدرجات  والغولف وتتميز بالتهويه  والملائمه •
  احذيه رياضة الزوارق والبحر تتميز للالعاب فى الهواء الطلق •

  
  
  
  
  
  
  
  

  ط الرياضي سلامه التخطي
  



الرياضه يمكن ان  تكون امنه وممتعه وبالطبع لن تكون خاليه مѧن اى مخѧاطر ولكѧن يمكѧن  تѧوفير صѧحه وامѧن                            
وسѧѧلامة البيئѧѧه الرياضѧѧيه فѧѧى حѧѧسن التخطѧѧيط والتنفيѧѧذ ، سѧѧلامه التخطѧѧيط والاداره تѧѧساعد علѧѧي منѧѧع او تقليѧѧل      

  .ب الرياضيه او في الترفيه والنشاط البدنيخطوره الاصابات التي يمكن ان تلحق  بالمشارآين فى الالعا
  

   فى الرياضهاداره المخاطر
مѧن مѧسئوليات الانديѧѧه الرياضѧيه او الانديѧه الѧѧصحيه  القيѧام بعمѧل تقيѧѧيم للمخѧاطر المتوقعѧه سѧѧواء مѧن الاجهѧѧزه          

اطر فѧي   للحѧد مѧن المخѧ   والمعدات الرياضيه او الساحات المخصصه للتدريب او اللاعبين انفسهم وذلك لمعرفه و     
   وتشمل الاتىالالعاب الرياضيه المعنيه

  
  الساحات المخصصه للتدريب

   
والتأآѧد مѧن التهويѧه    . يجب القيام بفحص دورى لارضية الملاعب  قبل وبعد آل الاحداث والممارسات  الرياضيه             

  )الملاعب المغلقه ( 
   

  المعدات والاجهزه الرياضيه

  لاحماء او التدريب ان يتم توفير اجهزه ومعدات آافيه  سواء ل •
  عمل الصيانه  الدوريه للمعدات  والتأآد من صلاحيتها وسلامتها  للتدريب  •
 . توفير معدات مناسبه وان تكون ضمن المواصفات القياسيه للتدريب  •
  وجود مدربين محترفين للارشاد والتوجيه •
 ضمان معايير السلامه والامان  •

  الاشراف التخطيط 
  

لѧѧي العمѧѧل مѧѧع وتѧѧدريبهم بѧѧشكل سѧѧليم فѧѧي الاشѧѧراف ع. علѧѧي جميѧѧع الالعѧѧاب الرياضѧѧيه تѧѧوفير الاشѧѧراف المناسѧѧب 
طبيعѧي  العѧلاج   الووبѧالطبع الاشѧراف الѧصحى الѧلازم         .  الاسѧعافات الاوليѧه    ويفѧضل مѧن لѧه معرفѧة فѧى         . الرياضيين
  . والاسعاف

  
   

  منع الاصابه
  

  . عوامل آثيره تساهم في الوقايه من الاصابه او الحد من خطر الاصابه •
البرنѧѧامج التѧѧدريبي علѧѧي مѧѧدار الѧѧسنه  للوصѧѧول الѧѧى اللياقѧѧه المناسѧѧبه والقѧѧدره علѧѧى ممارسѧѧة الالعѧѧاب     •

  الرياضيه 
التѧدريب الرياضѧي  بعمѧѧل خطѧه محѧدده و العمѧѧل مѧع المѧدربين والرياضѧѧيين و الاسѧره الرياضѧيه وضѧѧع          •

  . خطه تدريبيه لتنميه المهارات المناسبه للعبه المعنيه  
شكال الطبيه  من اطباء مختصين وعلاج طبيعѧى  وفحѧصوات دوريѧه والتعليمѧات الطبيѧه                 توفير آافة الا   •

  . الموجه لللاعبين علي جميع الممارسات والالعاب
 . توفر اطقم الاسعافات الاولية و ان تكون متاحه في جميع الالعاب والممارسات •
 الاجهاد بعين الاعتبار حالة الجو من حراره او رطوبه و فقد الاملاح والاخذ  •

 آيفية منع الاصابه فى آرة السله 

  

 مليون ونصف اصابه يتم معالجتهѧا بѧسبب آѧرة الѧسله سѧنويا وتنѧصح                 هناك فقط فى الولايات المتحده الامريكيه       
  دراسه مقدمه من الاآاديميه للجراحين فى امريكا 



   عرضه للاصابه ان التسخين والاحماء ضروريين جدا لان العضلات الغير المهيأه جيدا تكون اآثر •
  الانتباه وعدم التصادم قدر الامكان والتدافع الشديد •
ان تكون الاحذيه ذات مواصفات مخصصه وطبيه للعبة السله  وغيѧر قابلѧه للتزحلѧق ومريحѧه وحاميѧه          •

  للكعب والكاحل
  وضع الاحزمه الخاصه للرآبه للحمايه من الكدمات والوقوع •
  نوضع واقى للاسنان ونظارات لحماية العيني •
  التهويه يجب ان تكون جيده فى الملعب  •
  \ارضيه الملعب يجب ان تكون مهيأه بشكل جيد •
  الانتباه للجروح البسيطه والاجهاد والكدمات والالتواء  والقيام بالاسعافات الاولية مباشره   •

  
  

  السلامه الرياضيه ومرضى السكرى
  

يض الѧسكري علѧى حѧرق الѧسعرات الحراريѧة           مما لاشѧك فيѧه أن الحرآѧة وممارسѧة الرياضѧة بانتظѧام تѧساعد مѧر                 
الزائدة والمحافظة على الوزن الطبيعي للجسم وصحته أيضا، إضافة إلى آونها تلعب دورا مهما في ضѧبط سѧكر                   
الدم إذ يعتبر النشاط البدني والتمارين الرياضية من دعائم العلاج السليم للسكري، نظѧرا لكونهѧا تزيѧد مѧن إفѧراز             

ساسية خلايا الجسم له، وتقلل من نسبة سكر الدم أيضا، وهذا يعني أنها تساند العلاج  هرمون الأنسولين ومن ح   
الدوائي وتقلل من الحاجة إليه في بعض الأحيѧان وبѧالطبع قبѧل ممارسѧة الرياضѧة لابѧد مѧن مراجعѧة الطبيѧب مѧن                           

تمѧѧاد علѧѧى الأغذيѧѧة  أجѧѧل اختيѧѧار الرياضѧѧة المناسѧѧبة والالتѧѧزام بتعليماتѧѧه، إذ ينѧѧصح الأطبѧѧاء مرضѧѧى الѧѧسكر بالاع   
الكربوهيدراتيѧѧة بѧѧدلا مѧѧن الأغذيѧѧة الدسѧѧمة والبروتينيѧѧة بكميѧѧات مناسѧѧبة قبѧѧل البѧѧدء بالتمѧѧارين الرياضѧѧية بحѧѧوالي  
  .سѧѧѧѧѧѧѧѧѧاعتين تقريبѧѧѧѧѧѧѧѧѧا، مѧѧѧѧѧѧѧѧѧع الالتѧѧѧѧѧѧѧѧѧزام بتنѧѧѧѧѧѧѧѧѧاول الجرعѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الدوائيѧѧѧѧѧѧѧѧѧة وفقѧѧѧѧѧѧѧѧѧا لمѧѧѧѧѧѧѧѧѧا يقѧѧѧѧѧѧѧѧѧرره الطبيѧѧѧѧѧѧѧѧѧب  

الرطѧب جѧدا، وعѧدم القيѧام بالتمѧارين          وينصح بعدم ممارسة التمارين الرياضية في الطقس البارد جدا أو الحѧار و            
المجهدة، ومن المهم جدا اختيار اللباس المناسب والتأآد مѧن مѧستوى سѧكر الѧدم قبѧل البѧدء بѧالتمرين، ولتفѧادي                        
الهبوط في سكر الدم أثناء التمرين وخصوصا لѧدى مرضѧى الѧسكري مѧن الѧنمط المعتمѧد علѧى الأنѧسولين ينѧصح                       

  .دء التمرينبتناول عصير الفاآهة الطازج قبل ب
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  سلامة الرياضيين والمنشطات
  
  

والتѧي  ) اللجنة الطبيѧة (بواسطة الرياضيين والتي تحرمها اللجنة الأولمبية الدولية  المنشط هو استعمال أية مادة
ذه وهѧ . غيѧر شѧريفة   شأنها أن تزيد نشاط اللاعب نشاطاً غير طبيعي مما يجعله ينافس بطريقة غير عادلة أو من

طبيعيѧة، تؤخѧذ بكميѧات غيѧر طبيعيѧة،       هѧي مѧواد غريبѧة عѧن الجѧسم، أو ربمѧا، أحيانѧا، مѧواد        : العقѧاقير المنѧشطة  



طبيعي، إضافة إلى ذلك ما تشمله من التأثيرات ) غير(بشكـل  وبطرق غير معتادة تساهم في رفع اللياقة البد نية
  ...م المغناطيѧѧѧѧѧѧسي وغيѧѧѧѧѧѧرهاللياقѧѧѧѧѧѧة البѧѧѧѧѧѧد نيѧѧѧѧѧѧة ومѧѧѧѧѧѧستواها آѧѧѧѧѧѧالتنوي النفѧѧѧѧѧѧسية التѧѧѧѧѧѧي تѧѧѧѧѧѧؤثر علѧѧѧѧѧѧى

وخطيѧرة تѧصل إلѧى     تحريم استعمال المنشطات جاء باختصار لكونها تضر بصحة الرياضيين ولها آثار سلبية إن
 ولكѧѧون  اسѧѧتعمالها يعنѧѧي منافѧسة غيѧѧر متكافئѧѧة وهѧѧي نوعѧѧاً مѧن الغѧѧش والخѧѧداع وتتنѧѧافى مѧѧع القѧѧيم   -.حѧد المѧѧوت 

سبق من خلال تعريف المنشطات هذه ومن خلال معرفة الѧسببين  مما . الشريفة والأخلاق في المنافسة الرياضية
وهѧي  ) الѧذي جعѧل المѧسئولين عѧن الرياضѧة ممثلѧين فѧي اللجنѧة الأولمبيѧة يجعلѧون اسѧتخدامه محرمѧا             الرئيسيين

  والشريفة سلامة الرياضي نفسه و المحافظة على المنافسة العادلة
  
  

  :المنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشطات المحرمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
  .مرآѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزي المنبهѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات للجهѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاز العѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصبي ال   -1
  . المخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرات-2
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الجنون أحيانѧاً أو العجѧز      : ير المنشطة يؤدي إلى   وبحسب النتائج الميدانية مع الرياضيين تبين ان استخدام العقاق        
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اضطراب المزاج، الشعور بالكآبة والرغبѧة فѧي العدوانيѧة أو    : الكلى وأورام البروستات ومن ناحية نفسية أخرى      
 . العقم

 درالمصا

  الطب الرياضى 

  مجلات صحيه 

  آتب متخصصه فى شئون الرياضه

  مواقع متخصصه فى الرياضه والسلامه
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