
ایمنیتعریف
هایاموزشازاستفادهباحوادثبامقابلههایروشوخطرازپیشگیریراههایایمنی،ازمنظور
.باشدمیضروریتجهیزاتووسایلوابزارهالازم،

افرادیعنی.گرددایجادجامعهفکروذهندرورزشی،هایمحیطبهفردورودازقبلبایدایمنیفرهنگ
صحیحکردعملباوقوعهنگامدروکردهبینیپیشانراوقوعاحتمالحادثه،وقوعازقبلبتوانندبایدجامعه

ایمنیکهدشوندادهآموزشوتربیتگونه‌ایبهافرادکهمعنااینبه).کنندجلوگیریاوضاعشدنبدتراز
.گیردجایآن‌هاروزمرهتصمیم‌گیری‌هایورفتارهادرمهموضروریاصلیکعنوانبه‌

عنوانبه‌چهفرد،هرآندرکهمی‌شودمنجرجمعیخودآگاهییکایجادبهواقعدرفرهنگنوعاین
لاتمشکبروزازاحتمالی،خطراتشناختبابتواندورزشی،اماکنمسئولانحتییاتماشاگرورزشکار،
.(کندعملهوشمندانهصورتبه‌وکندجلوگیری



رفتهگصورتمختلفاماکندرسوانحآورندهبوجوددلایلشناختجهتفراوانیتلاشهایاخیرسالهایدر
درستلالاستدایناما،استانسانیخطاهایازناشیحوادثبیشترکهبوداینبراعتقادقبلا.است

بانتوانمیاما.میشودحادثهیکایجادباعثکهاستایزنجیرهحلقهاخرینانسانونیست،
یکهآورندبوجودعواملشناساییباتوانمیتنهاوکردجلوگیریسوانحازافراددادنتغییر
.کردپیشگیریآناز،سانحه

ممکنانیم،بدحادثهبروزمقصرراتماشاگرانیابازیکنانتنهااگرورزشی،مسابقهیکدرمثال،به‌عنوان
فلغامناسبنظارتنبودیاکافی،خروجی‌هایوجودعدماستادیوم،نامناسبطراحیمثلعواملیازاست
حوادثبروزازتاکنیمتوجهآن‌هابهبایدوباشندمهماندازههمانبهمی‌توانندهمگیاین‌ها.شویم

.شودجلوگیری



.خطراتوحوادثازپیشگیریبهجامعنگاهیکداشتنیعنیایمنینهایت،در

کف‌پوش‌هایفوتبال،زمینیکطراحیدر)(خطر)می‌شوندمنجرحوادثبهکهعواملیشناساییبا
وابانتخپیشگیری،راه‌هایازیکی.شودورزشکارانافتادنولغزشباعثمی‌تواندآسیب‌دیدهیانامناسب
(باشدداراراایمنیبرایلازماستانداردهایکهکف‌پوش‌هاستمناسبنگهداری

ظ‌هایمحافازاستفادهکاراته،یاتکواندومانندرزمیورزش‌هایدر)مناسبتجهیزاتازاستفادهوآموزشباو
ساختهوبنامرغموادازیانشونداستفادهدرستیبهتجهیزاتایناگر.استحیاتیایمنیکلاهودستکشبدن،
ناییآشبرایآموزشیدوره‌هایبرگزاریهمچنین.می‌یابدافزایششدتبهآسیب‌دیدگیخطرباشند،شده

ازبسیاریازمی‌تواندآن‌هاازاستفادهصحیحروش‌هایومناسبایمنیتجهیزاتباورزشکارانومربیان
.کنیمایجادافرادهمهبرایایمن‌تریورزشیمحیط‌هایمی‌توانیم،(کندجلوگیریآسیب‌ها



ایمنیمدیریتسیستم
ایمنمدیریتبرایجامعفرایندهایهمراهبهصریحوسیستماتیکصورتبهایمنیبهمنظمرویکردیک

(استمختلفمحیط‌هایدرخطراتکاهشومدیریتبرایجامعفرآیندهاییشامل).میباشدخطرات

:ایمنیمدیریتسیستمیکرکنچهار
بهسازمانیاستانداردهای)(سازمانیاستاندارهایایجادتهدید،همیشگیوجودبرتصدیق)فلسفه-1

وهدایتبراینهادیاسازمانیکتوسطکهمی‌شودگفتهمقرراتوقوانین،دستورالعمل‌ها،ازمجموعه‌ای
برعمولاًماستانداردهااین.می‌شوندتدوینعملکردبهبودوایمنیحفظجهتدرفرآیندهاوافرادرفتارتنظیم
‌هایمحیطدرومی‌شوندتدوینایمنیوبهداشتیاصولرعایتوعملی،تجربیاتعلمی،تحقیقاتاساس
.(می‌شوندگرفتهکاربهآموزشیحتیوورزشی،صنعتی،کاری،

:ورزشیمحیطدرسازمانیاستانداردهاینمونه‌های)
(...وبندزانوکلاه،مانند)ایمنیتجهیزاتپوشیدن

ورزشیمحیطدراخلاقیورفتاریدستورالعمل‌هایرعایت

آن‌هاکاهشنحوهوخطراتازآگاهیبرایمداومآموزش‌های



:ایمنیمدیریتسیستمیکرکنچهار

،"است؟مسئولکسیچه":می‌دهدپاسخسوالاتاینبهمشیخطساده،طوربه)مشیخط-2
نیمکفرضمثال،ایندر."باشد؟پاسخگوبایدچیزیچهبرابردر"و"است؟کاریچهمسئول"

برایگوییپاسخومسئولیتگروه،یافرداینبهمشیخطباشد؛جمعیتکنترلمسئولفردییاگروه
(.می‌کندواگذاررااستادیومدرجمعیتکنترلونظمحفظ

:کهکندمشخصبایدمشیخطورزشیاستادیومیکدرمثال،برای

هستند؟تماشاگرانخروجوورودکنترلمسئولکسانیچه-

هستند؟مسابقهطولدرتماشاگرانرفتارمدیریتوورزشگاهداخلدرنظممسئولافرادیچه-

است؟رانتماشاگیابازیکنانآسیب‌دیدگیماننداضطراریهایوضعیتبهرسیدگیمسئولکسیچه-

.دهدرا‌ارائه‌در‌مسئولیت‌ها‌وضوح‌یک‌خط‌مشی‌کارآمد‌باید‌بتواند‌



:ایمنیمدیریتسیستمیکرکنچهار

ومی‌کنندعملمشی‌هاخطچارچوبدردقیق‌ترعملیاتیگام‌هایعنوانبهرویه‌ها،)هارویه-3
و،"؟شودطیبایدمراحلیچه"،"شود؟انجامکاراینبایدچگونه":می‌دهندپاسخسوالاتاینبه
."شوند؟استفادهبایدتکنیک‌هاییوابزارچه"

بهترینهبچگونهمی‌گویندکنترلتیمبهکههستنداجراییقابلومشخصدستورالعمل‌هایرویه‌ها
برایبایدجمعیتکنترلتیمکهتکنیک‌هاییوعملیاتیمراحلدقیقشرح).دهندانجامراخودکارشکل
.(گیرندبه‌کارجمعیتمدیریتونظمحفظ

برارتنظوپارکینگ،رفاهی،خدماتتماشاگران،خروجوورودچگونهکهشودبررسیبایدمرحلهایندر
.شودانجامعادیشرایطدرتماشاگرانرفتار



تیبه‌راحبتواندآن‌هاست،انجاممسئولکهکسیهرتاباشندقابل‌اجراوگام‌به‌گامبایدرویه‌ها
حامازداگر"ماننددستورالعمل‌هاییشاملاستممکنرویه‌هامثال،به‌عنوان.کنددنبالرالازممراحل
.باشد"کنندهدایترااضطراریخروجموظفندامنیتیگروه‌هایرسید،بحرانیحدبهجمعیت

‌دانندنمیافرادبحرانیمواقعدرزیرابود،خواهدناقصایمنیمدیریتعملیاتی،ومشخصرویه‌هایبدون
منظمبه‌صورتبایدرویه‌هاهمچنین،.شوندسردرگماستممکنودهندانجامبایدرااقداماتیچه

.شوندهماهنگاحتمالیتغییراتوجدیدشرایطباتاشوندبه‌روزرسانیوبازبینی

چیستمسئولکسیچهبدانیمتامی‌کندکمکمابهمشیخطترتیب،اینبه

.شوندعملیاتیبایدمسئولیت‌هااینچگونهکهمی‌دهندنشانمابهرویه‌هاو



:ایمنیمدیریتسیستمیکرکنچهار

هدایتورودی‌ها،درشدنمستقرمانندواقعی،زماندررویه‌هااینعملیاجرای)(اجرا)فعالیت-4
.(رویدادازبعدگزارش‌دهیوجمعیت

رحضوورودی‌هادرمشخصیساعتدرجمعیتکنترلتیم:(رویدادازقبل)ورودی‌هادرشدنمستقر
یریتمدراتماشاگرانمروروعبورعبور،کارت‌هاییاشناساییدستبندهایازاستفادهباومی‌کندپیدا

.نمی‌شودایجادورودیصف‌هایدرازدحامیهیچ‌گونهکهشودمطمئنبایدتیم.می‌کند

استادیومواردتماشاگرانکههنگامی:(جمعیتورودهنگامدر)صندلی‌هایشانبهافرادهدایت
ازتاندمی‌کنهدایتصندلی‌هایشانسمتبهراافرادفعالصورتبهجمعیتکنترلتیماعضایمی‌شوند،

.کنندجلوگیریراهروهادرتجمع



:ایمنیمدیریتسیستمیکرکنچهار
گزارش‌دهیوجمعیتهدایتورودی‌ها،درشدنمستقرمانندواقعی،زماندررویه‌هااینعملیاجرای)(اجرا)فعالیت-4

.(رویدادازبعد

دریگروهیافرداگررویداد،برگزاریزماندر:(رویدادحیندر)غیرمنظمرفتارهایبهسریعواکنش
کنترلتیمدهد،انجامتحریک‌آمیزشعارهاییادرگیریبهشروعمانندغیرمعمولیرفتارتماشاگرانبین

یا،افرادکردنجداومحلدرحضوربامثلاً.می‌کندجلوگیریآنادامهازوکردهمداخلهسرعتبهجمعیت
.امنیتینیروهایبافوریتماس

تهدایبهعملیبه‌طورتیمرویداد،پایانازبعد:(رویدادازپس)خروجی‌هاسمتبهجمعیتهدایت
کردهراهنماییراجمعیتترتیببهتیماعضای.می‌پردازدخروجی‌هاسمتبهصندلی‌هایشانازتماشاگران

کنندجلوگیریخروجی‌هادرازدحامیاتجمعازتا



(بسکتبالرشته)ورزشکاربرایایمنیمدیریتسیستم
فلسفه:اولرکن1.

(انگشتانو،زانپا،مچ)آسیب‌دیدگیخطردائمیوجودپذیرشبسکتبال،بازیکنیکبرایفلسفه
.استبازیازضروریبخشیعنوانبهپیشگیرانهاقداماتبهفردیتعهدو

رباطارگیپیاپامچپیچ‌خوردگیخطرناگهانی،جهت‌هایتغییروفرودها،پرش‌ها،کهبپذیردبایدبازیکن
.نکندلحظه‌ایعملکردفدایراخودسلامتیکهمی‌شودمتعهداو.داردهمراهبهرا



(بسکتبالرشته)ورزشکاربرایایمنیمدیریتسیستم
مشیخط:دومرکن

سلامتیحفظقبالدراوفردیپاسخگوییووظایفمسئولیت‌ها،تعریفبازیکن،سطحدرمشیخط
.استتیمایمنیقوانینرعایتوخود

بهآسیب‌هاگزارشومحافظ‌هاازاستفادهپیشگیرانه،تمریناتانجاماصلیمسئولیتکهمی‌کندمشخص
.استبازیکنشخصعهده

چسب‌هایازاستفادهیامچ‌بندبستنمسئولیت.1:استموارداینشاملبازیکنایمنیمشیخط
مسئولیت.2.(زمینبهورودازقبلبازیکنخود:پاسخ)کیست؟عهدهبرضعیف،پاهایمچبرایطبی

:پاسخ)ت؟کیسعهدهبرتراپیست،/مربیبهآنگزارشوکوچکدیدگیآسیبیادردبابازیازاجتناب
.(بازیکنخود



(بسکتبالرشته)ورزشکاربرایایمنیمدیریتسیستم
رویه‌ها:سومرکن

مشی‌هاخطبهعملبرایبایدبسکتبالبازیکنکههستندفنیوگام‌به‌گامدستورالعمل‌های،رویه‌ها
چگونه":می‌دهدپاسخرکناین.کنددنبال(ایمنیبهباور)فلسفهچارچوبدرو(مسئولیت‌هایش)

"؟دهمانجامایمنصورتبهرابسکتبالفعالیت‌های

پرش،)دیکلیفعالیت‌هایحیندرآسیبخطرکاهشبرایبایدبازیکنکهتکنیک‌هاییومراحلدقیقشرح
.گیردکاربه(فروددفاع،

همیشهریباند،یاپرتابازپس:صحیحفرودرویه.1:فرودوپرشحرکتاجرایبرایایمنیرویه‌های
رویه.2.(زانوآسیبازجلوگیریبرای)شودجذبفشارتاباشندخمیدهکمیزانوهاوبیایدفرودپادوروی
سمتبهرادست‌هاهرگزنزدیک،دفاعهنگامصورت،وچشمیآسیب‌هایازجلوگیریبرای:فردیدفاع
.نکنددرازحریفصورت



(اجرا)فعالیت:چهارمرکن.۴

این.تاسمسابقهوتمرینحیندرشدهتعریفرویه‌هایلحظه‌ایومستمرعملی،بکارگیری،اجرا
.می‌کندتبدیلعملبهبازیکنتصمیم‌گیریلحظهدرراایمنیمرحله،

.بازیازلحظههردرایمنیرویه‌هایقصوربدونودقیقاجرای

گزهرومی‌کنداجراراایمنفرودرویهبلند،پرشیکازپسفرودهنگامبازیکن.1:مسابقهحیندر
دلیلبهزمینکفپوشکهکنداحساسبازیکناگر.2.نمی‌دهدقرارحریفبازیکنپایزیرراپایش

ازپسبازیکن،.3.می‌دهداطلاعمربییاداوربه،خطرگزارشرویهازاستفادهبافوراًاست،لیزرطوبت
بیشتربآسیازتامی‌کنداجرارااوبهکمکوحریفوضعیتبررسیرویهفوراً‌دیگر،بازیکنبابرخورد

.شودجلوگیری



فلسفه:اولرکن1.

واستالوالیبمانندسرعتیوپرشیورزش‌هایازبخشیخطروآسیبکهواقعیتاینپذیرش:تعریف
.آنازپیشگیریبه(پزشکیارومربیورزشکار،)اعضاهمهمشترکتعهد

با‌تاکید‌بر‌نقش‌مربی

.بیندازدخطربهرابازیکنانبلندمدتسلامتنبایدکوتاه‌مدتموفقیت



مشیخط:دومرکن.۲

رایاجقبالدرراتیماعضایازیکهرپاسخگوییومسئولیت‌هاکهشفافورسمیسند:تعریف
.می‌کندمشخصخطرمدیریتوایمنی

ازادهاستفومناسباستراحتزمان‌هایاجرایتمرین،ازقبلکردنگرمکفایتازاطمینانمسئولیتِ
.ایمنآموزشیتکنیک‌های



رویه‌ها:سومرکن.۳

شرحارمشیخطدرمحولهوظایفایمنانجامنحوهکهگام‌به‌گاموعملیاتیدستورالعمل‌های:تعریف
"؟شوندعملیاتیبایدمسئولیت‌هااینچگونه":می‌دهدپاسخرکناین.می‌دهد

زارهایابازاستفادهبابازیکنهرپرش‌هایتعدادکنترلوتعیینمراحل:تمرینحجممدیریترویه
.مفرطخستگیازجلوگیریبرای(هوشمندساعت‌هایمثل)پایشگر



(اجرا)فعالیت:چهارمرکن.۴

خطورویه‌هااساسبرمسابقهوتمرینواقعیزماندرتیماعضایهمهمستمروعملیاقدام:تعریف
.شدهتعریفمشی‌های

.ایمنیرویه‌هایبرمستمرتأکیدوخطرناکاقداماتفوریِاصلاحونظارت



ایمنیشعار
.گیردمیقرارمحلیکتماشاگرانوبازیکنانکارکنان،دیددرکهاستمختصراموزشیپیامیکحقیقتدر

چگونهکهاستاینباشیمداشتهنظردربایدکهمهمینکته‌ی).داردروانشناسیپایهایمنیشعارهایطراحی
حادثهترسِزافقطاینکهنهباشند،داشتهبیشتریمسئولیتاحساسمردمتاکنیمطراحیراایمنیپیام‌های

.(کنندرفتار

استوارایمنیمسائلرعایتبرایافرادبهدستوروارعاب،تهدیدپایهبرکشوردرموجودنگرشهایاکثر
.کنندمیاستفادهمفاهیمانتقالبرایمنفیادبیاتازواست

:کنیدتوجهزیرشعاردوبه
.میشودحادثهایجادباعثورزشگاهدرانضباطونظمنکردنرعایت
.کندمیکمراحوادثخطرورزشگاهدرانضباطونظمکردنرعایت

ارشعولیدهدمیرخحادثهورزشگاهدرنکردید،رعایتراایمنیاگرکهداردارعابوتهدیدحالت1شمارهشعار
استرابربورزشیاماکندرانضباطونظمرعایتکهگویدمیورزشکاربهواستمثبتآموزشپیامیک2شماره

.حوادثکاهشبا



.اگر‌قوانین‌را‌رعایت‌نکنید،‌اخراج‌خواهید‌شد

.رعایت‌قوانین‌باعث‌می‌شود‌همه‌از‌بازی‌لذت‌ببرند

.در‌صورت‌پرتاب‌نادرست‌توپ،‌ممکن‌است‌به‌دیگران‌آسیب‌بزنید

.با‌پرتاب‌دقیق‌توپ،‌می‌توانید‌تیم‌تان‌را‌به‌موفقیت‌برسانید

.عدم‌استفاده‌از‌تجهیزات‌ایمنی‌ممکن‌است‌منجر‌به‌آسیب‌جدی‌شود

.دهیداستفاده‌از‌تجهیزات‌ایمنی،‌به‌شما‌کمک‌می‌کند‌تا‌بدون‌نگرانی‌از‌آسیب،‌بهترین‌بازی‌خود‌را‌انجام

.اگر‌گرم‌کردن‌قبل‌از‌تمرین‌را‌نادیده‌بگیرید،‌ممکن‌است‌دچار‌آسیب‌عضلانی‌شوید

.گرم‌کردن‌قبل‌از‌تمرین،‌آمادگی‌عضلات‌شما‌را‌افزایش‌می‌دهد‌و‌عملکردتان‌را‌بهتر‌می‌کند



چرا‌باید‌پیام‌های‌مثبت‌انتخاب‌شوند؟
ایت‌اصول،‌پیام‌های‌مثبت‌باعث‌می‌شوند‌افراد‌احساس‌کنند‌که‌می‌توانند‌با‌رع:‌ایجاد‌حس‌مسئولیت‌پذیری.‌1

منی‌خود‌و‌در‌حفظ‌اینقش‌فعال‌تری‌پیام‌های‌مثبت‌افراد‌را‌تشویق‌می‌کنند‌که‌.‌)به‌بهبود‌شرایط‌کمک‌کنند
رکی‌مثل‌که‌هدف‌مشتبخشی‌از‌یک‌تیم‌یا‌گروه‌هستند‌وقتی‌افراد‌حس‌کنند‌که‌(+‌)دیگران‌داشته‌باشند

(.‌ایمنی‌دارند،‌تمایل‌بیشتری‌به‌رعایت‌اصول‌و‌قوانین‌ایمنی‌خواهند‌داشت

راد‌پیام‌های‌تهدیدآمیز‌گاهی‌به‌دلیل‌ایجاد‌فشار‌زیاد،‌باعث‌مقاومت‌ناخودآگاه‌اف:‌پیشگیری‌از‌مقاومت.‌۲
ز‌ایجاد‌و‌اانگیزه‌درونی‌و‌میل‌به‌تغییر‌را‌تقویت‌می‌کنند‌پیام‌های‌مثبت‌به‌جای‌ایجاد‌فشار،‌.)می‌شوند

(.مقاومت‌در‌برابر‌تغییرات‌جلوگیری‌می‌نمایند

فرهنگ‌پیام‌های‌مثبت‌اثرات‌طولانی‌مدت‌تری‌در‌تغییر‌رفتار‌دارند‌و‌باعث‌نهادینه‌شدن:‌تأثیر‌بلندمدت.‌۳
.ایمنی‌در‌محیط‌ها‌می‌شوند



خطر
شرایطییعنیخطرساده،به‌طور).شودمینامیدهخطربیفتد،اتفاقاستقرارکهایحادثهوقوعاحتمالافزایش

(.می‌دهدافزایشراحادثهیاآسیباحتمالکه

ارورزشکخودیااستفادهمورداماکنکنترلمراحلِدرتشخیصعدمیاضعفاثردرکهاستشرایطیعموما
.ایدمیبوجود

ایمنیاستانداردهایرعایتعدم-۲یانامناسبورزشیتجهیزاتوجود-1مثال،برای
.آیدشماربهخطریکمی‌تواندورزشگاه‌هادر

قوع‌اگر‌نتوانیم‌شرایط‌یا‌عوامل‌خطرآفرین‌را‌به‌موقع‌شناسایی‌و‌مدیریت‌کنیم،‌احتمال‌و
.‌‌حادثه‌بیشتر‌خواهد‌شد



خطر

ورزشیمحیط‌هایدرخطرشرایطمثال‌های✅

تجهیزات‌و‌امکانات.‌1
به‌دلیل‌بارندگی‌یا‌شست‌وشوی‌نامناسب‌زمین‌زمین‌لغزنده•

.بسکتبال/فوتسال
.که‌احتمال‌پارگی‌داردطناب‌کوهنوردی‌فرسوده‌یا‌قدیمی•
.که‌ممکن‌است‌واژگون‌شونددروازه‌های‌فوتبال‌بدون‌تثبیت•

.در‌استخرتخته‌شیرجه‌ترک‌خورده•



خطر

ورزشیمحیط‌هایدرخطرشرایطمثال‌های✅

وضعیت‌ورزشی‌و‌فیزیکی‌ورزشکار.‌۲
.قبل‌از‌تمرین‌یا‌مسابقهگرم‌نکردن‌بدن•

ناشی‌از‌تمرینات‌بیش‌از‌حد‌خستگی‌شدید•
.تمریناتدر‌(دهیدراتاسیون)کمبود‌آب‌بدن‌•
.و‌غیر‌استانداردمصرف‌مکمل‌های‌ناشناخته•



خطر

ورزشیمحیط‌هایدرخطرشرایطمثال‌های✅

عوامل‌محیطی.‌۳
.هدکه‌دید‌را‌محدود‌کرده‌و‌احتمال‌برخورد‌را‌افزایش‌می‌دنور‌ناکافی‌سالن•

.در‌فضای‌تمریندمای‌بسیار‌پایین‌یا‌بسیار‌بالا•
.کنار‌زمین‌تمرینوجود‌اجسام‌اضافی‌یا‌موانع‌خطرناک•



خطر

ورزشیمحیط‌هایدرخطرشرایطمثال‌های✅

رفتارها‌و‌مدیریت‌ایمنی.‌۴
.در‌ورزش‌های‌رزمی‌یا‌دوچرخه‌سواریبی‌توجهی‌به‌قوانین‌ایمنی•
.هنگام‌انجام‌تمرینات‌قدرتی‌سنگیننبود‌مربی‌یا‌ناظر‌متخصص•

.مثل‌کلاه‌ایمنی‌در‌اسکیت‌یا‌دوچرخه‌سواریاستفاده‌نکردن‌از‌وسایل‌ایمنی•
.برگزاری‌مسابقه‌بدون‌ارزیابی‌پزشکی‌اولیه‌ورزشکاران•



خطر

ورزشیمحیط‌هایدرخطرشرایطمثال‌های✅

شرایط‌پزشکی.‌5
وردگی‌مثلاً‌کشیدگی‌عضلانی‌یا‌پیچ‌خ)ورزش‌کردن‌با‌آسیب‌درمان‌نشده•

(.مچ‌پا
.در‌ورزشکاران‌استقامتیمشکلات‌قلبی‌تشخیص‌داده‌نشده•

(.مثل‌لاتکس‌در‌دستکش‌های‌ورزشی)آلرژی‌به‌برخی‌تجهیزات‌یا‌مواد•



حادثه
آسیبیکبهشخصیکیاوشییکواکنشوکنشآندرکهنشدهکنترلوناخواستهپیشامدیکحادثه

.شودمنجردیدگیآسیباحتمالیاشخصی

میتفاقاورزشییاوتفریحیمراکزکار،محلدرمعمولاکهاستغیرمنتظرهرویدادیکحادثهدیگر،تعریفیدر
.شودمیآسیبباعثوافتد

آن،دشوآسیبدچاروبخوردلیزورزشزمیندرمناسبکف‌پوشنبوددلیلبهبازیکنیکاگرمثال،برای
.می‌شودتلقیحادثهیکرویداد



حادثه
تجهیزات‌و‌امکانات .1

شرایط‌خطر حادثه‌ورزشی

زمین‌لغزنده
ط‌صلیبی‌بازیکن‌فوتسال‌هنگام‌تغییر‌مسیر‌لیز‌می‌خورد‌و‌دچار‌پارگی‌ربا

.می‌شود

طناب‌کوهنوردی‌فرسوده
طناب‌هنگام‌صعود‌پاره‌می‌شود‌و‌کوهنورد‌از‌ارتفاع‌سقوط‌کرده‌و‌دچار‌

.شکستگی‌لگن‌می‌شود

دروازه‌فوتبال‌بدون‌تثبیت
دروازه‌روی‌کودک‌تماشاچی‌که‌پشت‌آن‌بازی‌می‌کرد‌واژگون‌شده‌و‌

.موجب‌آسیب‌شدید‌سر‌او‌می‌شود

تخته‌شیرجه‌ترک‌خورده
رخورد‌ورزشکار‌هنگام‌پرش‌تخته‌می‌شکند‌و‌فرد‌به‌شدت‌به‌لبه‌سکو‌ب

.کرده‌و‌بیهوش‌می‌شود



حادثه

وضعیت‌فیزیکی‌ورزشکار .2
شرایط‌خطر حادثه‌ورزشی

گرم‌نکردن‌بدن
فوتبالیست‌بدون‌گرم‌کردن‌وارد‌بازی‌می‌شود‌و‌در‌دو‌دقیقه‌اول‌دچار‌

.کشیدگی‌همسترینگ‌می‌شود

شدیدخستگی‌
دونده‌ماراتن‌به‌دلیل‌خستگی‌شدید‌در‌مسابقه‌دچار‌گرفتگی‌عضلانی‌

.می‌شود

کمبود‌آب‌بدن (.گرمازدگی‌و‌افت‌فشار)بازیکن‌هندبال‌در‌سالن‌گرم‌بیهوش‌می‌شود‌

مصرف‌مکمل‌ناشناخته
بدنساز‌پس‌از‌مصرف‌مکمل‌تقلبی‌دچار‌تپش‌قلب‌شدید‌و‌انتقال‌به‌

.اورژانس‌می‌شود



حادثه

عوامل‌محیطی .3
شرایط‌خطر حادثه‌ورزشی

نور‌ناکافی‌سالن
بازیکن‌بسکتبال‌به‌دلیل‌دید‌کم‌به‌شدت‌با‌دیوار‌برخورد‌کرده‌و‌

.دچار‌شکستگی‌بینی‌می‌شود

دمای‌نامناسب
دونده‌در‌هوای‌خیلی‌سرد‌دچار‌اسپاسم‌تنفسی‌و‌توقف‌تنفس‌موقت‌

.می‌شود

وجود‌اجسام‌خطرناک‌
کنار‌زمین

ه‌تکواندوکار‌هنگام‌عقب‌رفتن‌به‌نیمکت‌فلزی‌کنار‌زمین‌برخورد‌کرد
.و‌مچ‌پایش‌می‌شکند



حادثه
رفتارها‌و‌امینی .4

شرایط‌خطر حادثه‌ورزشی

بی‌توجهی‌به‌قوانین
دوچرخه‌سوار‌با‌سرعت‌وارد‌پیچ‌خطرناک‌می‌شود‌و‌با‌زمین‌

.برخورد‌کرده‌و‌از‌ناحیه‌شانه‌آسیب‌می‌بیند

نبود‌مربی‌ناظر
ر‌کرده‌و‌ورزشکار‌بدنسازی‌هنگام‌اسکوات‌سنگین‌زیر‌هالتر‌گی

.دچار‌آسیب‌ستون‌فقرات‌می‌شود
استفاده‌نکردن‌از‌وسایل

ایمنی
اسکیت‌سوار‌بدون‌کلاه‌ایمنی‌زمین‌می‌خورد‌و‌دچار‌ضربه‌

.مغزی‌می‌شود

یهنبود‌ارزیابی‌پزشکی‌اول
چار‌ایست‌کشتی‌گیر‌با‌مشکل‌قلبی‌تشخیص‌نداده‌در‌مسابقه‌د

.قلبی‌می‌شود



حادثه
شرایط‌پزشکی .5

شرایط‌خطر حادثه‌ورزشی

هورزش‌با‌آسیب‌درمان‌نشد
‌کند،‌فوتبالیستی‌که‌با‌پیچ‌خوردگی‌قبلی‌بازی‌می

.پارگی‌کامل‌رباط‌مچ‌پا‌می‌گیرد

دادهمشکل‌قلبی‌تشخیص‌ن .‌شوددونده‌استقامتی‌حین‌تمرین‌دچار‌ایست‌قلبی‌می

مثلاً‌)آلرژی‌به‌تجهیزات‌
(لاتکس

رژی‌ژیمناست‌هنگام‌استفاده‌از‌بند‌کشی‌به‌دلیل‌آل
شدید‌دچار‌تنگی‌نفس‌و‌انتقال‌فوری‌به‌اورژانس

.می‌شود



کنیم؟جلوگیریحادثهبروزازمی‌توانیمچگونه
.دهیمانجامراآن‌هاکاهشبرایلازماقداماتمی‌توانیمبالقوه،خطراتشناساییبا:خطراتارزیابیوشناسایی

اینرد.باشدلغزندهآب‌وهواییشرایطدلیلبهزمینازناحیهیکاستممکنفوتبال،ورزشگاهیکدر)
کمکماهبخطرناکنقطهیکعنوانبهناحیهاینشناسایی.داردوجودتماشاگرانیابازیکنانلغزشخطرحالت،
.(دهیمانجاملازمحفاظ‌هاینصبیاناحیهاینعلامت‌گذاریمانندپیشگیرانهاقداماتکهمی‌کند

یریجلوگبرایصحیحروش‌هایوباشندآشناورزشیمحیطخطراتبابایدورزشکاران:آگاهی‌بخشیوآموزش
باوردبرخهنگامدرچگونهکهمی‌دهدآموزشبازیکنانبهمربیبسکتبال،تمرینیکدر).بدانندراحوادثاز

آموزشاین.کننداستفادهافتادنبرایایمنتکنیک‌هایازوکنندحفظراخودتعادلبازیکنانسایر
کستگیشیامچخوردگیپیچمانندجدیآسیب‌هایدچارفیزیکیبرخوردهایهنگامدربازیکنانکهمی‌شودباعث
بلندتیبه‌درسراوزنه‌هاچگونهکهمی‌دهدآموزشتازه‌کارافرادبهمربیبدنسازی،باشگاهیکدریاونشوند
مورددرراهنمایی‌هاییشاملآموزشاین.کنندجلوگیریمفاصلیافقراتستونآسیب‌دیدگیازتاکنند

.می‌شودآسیب‌دیدگیخطرکاهشباعثکهاست،تمرینحیندرتعادلحفظنحوهوبدنصحیحموقعیت



کنیم؟جلوگیریحادثهبروزازمی‌توانیمچگونه

راحوادثازبسیاریمی‌تواندورزشیتجهیزاتایمنیوسلامتازاطمینان:تجهیزاتنگهداریوبازرسی
ایمنیوحیحصکارکردلحاظازرابدنسازیتجهیزاتتکنسینیکهفتههرورزشی،باشگاهیکدر).کندپیشگیری

تعمیررعتبه‌سدستگاهآنشود،وزنه‌برداریدستگاه‌هایازیکیدرساییدگییاخرابیمتوجهاگر.می‌کندبررسی
.(شودجلوگیریکاربرانبهآسیببروزازتامی‌شودتعویضیا

وشناختابامادارند،وجودورزشیمحیطهردرخطراتکهکنیمتاکیدنکتهاینبهبایدپایان،در:نتیجه‌گیری
استخطراتبهتوجهعدمنتیجه‌یحادثه.کردجلوگیریحوادثازبسیاریوقوعازمی‌توانآن‌ها،صحیحمدیریت

.تیافخواهدکاهششدتبهحوادثبروزاحتمالکنیم،مدیریتوشناساییبه‌موقعراخطراتبتوانیماگرو



شرایط‌خطر پیامد/‌حادثه‌ورزشی‌ راهکار‌کاهش‌خطر/‌کنترل‌پیشگیرانه‌

زمین‌لغزنده
یر‌بازیکن‌فوتسال‌هنگام‌تغی

مسیر‌لیز‌می‌خورد‌و‌دچار‌
دمی‌شوپارگی‌رباط‌صلیبی‌

سب،‌علامت‌گذاری‌ناحیه‌لغزنده،‌استفاده‌از‌کفش‌منا
خشک‌کردن‌یا‌اصلاح‌سطح‌زمین

طناب‌کوهنوردی‌
فرسوده

طناب‌هنگام‌صعود‌پاره‌
می‌شود‌و‌کوهنورد‌از‌ارتفاع‌
ی‌سقوط‌کرده‌و‌دچار‌شکستگ

لگن‌می‌شود

بررسی‌و‌جایگزینی‌طناب‌ها‌قبل‌از‌صعود،‌آموزش
استفاده‌صحیح،‌کنترل‌کیفیت‌تجهیزات

دروازه‌فوتبال‌بدون‌
تثبیت

دروازه‌روی‌کودک‌تماشاچی‌
واژگون‌شده‌و‌موجب‌آسیب‌

شدید‌سر‌او‌می‌شود

زمین‌نصب‌و‌تثبیت‌دروازه‌ها،‌ایجاد‌فاصله‌ایمن‌بین
و‌تماشاگران،‌بازرسی‌دوره‌ای‌تجهیزات

هتخته‌شیرجه‌ترک‌خورد
ورزشکار‌هنگام‌پرش‌تخته‌

خورد‌می‌شکند‌و‌به‌لبه‌سکو‌بر
کرده‌و‌بیهوش‌می‌شود

ض‌بازرسی‌تخته‌قبل‌از‌استفاده،‌تعمیر‌یا‌تعوی
رتخته‌های‌آسیب‌دیده،‌نصب‌حفاظ‌ها‌و‌علامت‌هشدا

تجهیزات‌و‌امکانات .1



شرایط‌خطر پیامد/‌حادثه‌ورزشی‌ راهکار‌کاهش‌خطر/‌کنترل‌پیشگیرانه‌

گرم‌نکردن‌بدن
وارد‌فوتبالیست‌بدون‌گرم‌کردن

بازی‌می‌شود‌و‌دچار‌کشیدگی
همسترینگ‌می‌شود

برنامه‌گرم‌کردن‌استاندارد‌قبل‌از‌فعالیت،‌آموزش
اهمیت‌گرم‌کردن‌به‌ورزشکاران

خستگی‌شدید‌
ی‌دونده‌ماراتن‌به‌دلیل‌خستگ
و‌شدید‌دچار‌گرفتگی‌عضلانی

سقوط‌می‌شود

م‌پایش‌بار‌تمرینی،‌استراحت‌کافی،‌کنترل‌علائ
رفیت‌خستگی،‌تنظیم‌برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظ

ورزشکار

کمبود‌آب‌بدن
بازیکن‌هندبال‌در‌سالن‌گرم

گرمازدگی‌و‌)بیهوش‌می‌شود‌
(افت‌فشار

ئم‌هیدراتاسیون‌کافی‌قبل‌و‌حین‌تمرین،‌آموزش‌علا
کم‌آبی‌و‌گرمازدگی

مصرف‌مکمل‌
ناشناخته

بدنساز‌پس‌از‌مصرف‌مکمل‌
د‌و‌تقلبی‌دچار‌تپش‌قلب‌شدی
انتقال‌به‌اورژانس‌می‌شود

استفاده‌از‌مکمل‌های‌مجاز‌و‌استاندارد،‌آموزش‌
خطرات‌مکمل‌های‌غیرمطمئن

وضعیت‌فیزیکی‌ورزشکار .2



شرایط‌خطر پیامد/‌حادثه‌ورزشی‌ رراهکار‌کاهش‌خط/‌کنترل‌پیشگیرانه‌

نور‌ناکافی‌سالن

لیل‌بازیکن‌بسکتبال‌به‌د
دید‌کم‌با‌دیوار‌برخورد‌
کرده‌و‌دچار‌شکستگی‌

بینی‌می‌شود

ر‌تأمین‌روشنایی‌کافی،‌بازرسی‌دوره‌ای‌نو
ترسالن،‌آموزش‌ورزشکاران‌برای‌مراقبت‌بیش

دمای‌نامناسب
دونده‌در‌هوای‌خیلی‌سرد‌
دچار‌اسپاسم‌تنفسی‌و‌
ودتوقف‌تنفس‌موقت‌می‌ش

لباس‌مناسب،‌محدود‌کردن‌فعالیت‌در‌
اشرایط‌دمایی‌شدید،‌آموزش‌علائم‌خطر‌دم

وجود‌اجسام‌
خطرناک‌کنار‌زمین

تکواندوکار‌هنگام‌
لزی‌عقب‌رفتن‌به‌نیمکت‌ف

کنار‌زمین‌برخورد‌کرده‌و
مچ‌پایش‌می‌شکند

فاصله‌ایمن‌تجهیزات‌و‌وسایل،‌پوشش‌
خطرناکحفاظتی‌لبه‌های‌

عوامل‌محیطی .3



شرایط‌خطر حادثه‌ورزشی کنترل/‌راهکار‌پیشگیری‌

بی‌توجهی‌به‌قوانین
دوچرخه‌سوار‌با‌سرعت‌وارد‌پیچ‌

خطرناک‌می‌شود‌و‌با‌زمین‌برخورد‌
.کرده‌و‌از‌ناحیه‌شانه‌آسیب‌می‌بیند

آموزش‌قوانین‌و‌تکنیک‌صحیح،‌نظارت‌مربی،‌
.سرعترعایت‌محدودیت‌های‌

نبود‌مربی‌ناظر
ورزشکار‌بدنسازی‌هنگام‌اسکوات‌
سنگین‌زیر‌هالتر‌گیر‌کرده‌و‌دچار‌

.آسیب‌ستون‌فقرات‌می‌شود

آموزش‌ایمنی،‌حضور‌مربی‌یا‌همراه،‌استفاده‌از‌ابزار‌
.صحیح‌حرکات

استفاده‌نکردن‌از‌
وسایل‌ایمنی

اسکیت‌سوار‌بدون‌کلاه‌ایمنی‌زمین‌
می‌خورد‌و‌دچار‌ضربه‌مغزی‌

.می‌شود

کلاه،‌زانو‌بند،‌)الزام‌استفاده‌از‌وسایل‌محافظتی‌
.،‌آموزش‌اهمیت‌ایمنی(آرنج‌بند

نبود‌ارزیابی‌پزشکی
اولیه

کشتی‌گیر‌با‌مشکل‌قلبی‌
تشخیص‌نداده‌در‌مسابقه‌دچار‌ایست‌

.قلبی‌می‌شود

انجام‌معاینات‌پزشکی‌پیش‌از‌مسابقه‌و‌تمرین،‌
کی‌شناسایی‌مشکلات‌قلبی‌یا‌زمینه‌ای،‌مراقبت‌پزش

.در‌مسابقات

رفتارها‌و‌ایمنی .4 رفتارها‌و‌ایمنی .4



شرایط‌خطر حادثه‌ورزشی کنترل/‌راهکار‌پیشگیری‌

ورزش‌با‌آسیب‌
درمان‌نشده

فوتبالیستی‌که‌با‌
پیچ‌خوردگی‌قبلی‌بازی‌

می‌کند،‌پارگی‌کامل‌رباط‌
.مچ‌پا‌می‌گیرد

درمان‌کامل‌آسیب،‌بازتوانی‌مناسب،‌محدود‌کردن‌فعالیت‌
.تا‌تایید‌پزشکی،‌استفاده‌از‌تجهیزات‌محافظ

مشکل‌قلبی‌
تشخیص‌نداده

دونده‌استقامتی‌حین‌
تمرین‌دچار‌ایست‌قلبی‌

.می‌شود

بررسی‌سلامت‌قلبی‌قبل‌از‌تمرینات‌و‌مسابقات،‌نظارت‌
.پزشکی‌مداوم،‌داشتن‌دسترسی‌به‌تجهیزات‌اورژانسی

آلرژی‌به‌تجهیزات‌
(مثلاً‌لاتکس)

ژیمناست‌هنگام‌استفاده‌از‌
بند‌کشی‌به‌دلیل‌آلرژی‌
شدید‌دچار‌تنگی‌نفس‌و‌
انتقال‌فوری‌به‌اورژانس‌

.می‌شود

شناسایی‌آلرژی‌ها‌پیش‌از‌تمرین،‌استفاده‌از‌تجهیزات‌
.جایگزین،‌آموزش‌تیم‌و‌مربیان‌برای‌اقدامات‌اضطراری

شرایط‌پزشکی .5



(دهیدراتاسیون)آموزش علائم کم آبی 
ترولیت‌ها‌کم‌آبی‌زمانی‌رخ‌می‌دهد‌که‌بدن‌مایعات‌بیشتری‌نسبت‌به‌میزان‌دریافت‌شده‌از‌دست‌می‌دهد‌و‌تعادل‌الک

.به‌هم‌می‌خورد

سطح‌شدت وضعیت (خطر)علائم‌اصلی‌ (اقدام‌فوری)علائم‌هشداردهنده‌

1
اولین‌)کم‌آبی‌خفیف‌
(هشدار

تشنگی‌زیاد،‌خشکی‌دهان‌و‌لب‌ها،‌ادرار‌با‌
رنگ‌کمی‌تیره‌تر‌از‌حد‌معمول،‌خستگی‌

.جزئی
—

2 کم‌آبی‌متوسط

ادرار‌تیره‌و‌کم‌حجم،‌سردرد‌خفیف،‌احساس‌
سبکی‌سر،‌کاهش‌تعریق‌در‌گرما،‌پوست‌

یه‌کندی‌در‌بازگشت‌به‌حالت‌اول)کم‌انعطاف‌
(.هنگام‌نیشگون‌گرفتن

به‌ویژه‌در‌)سرگیجه‌هنگام‌ایستادن،‌گود‌افتادن‌چشم‌ها‌
.،‌ضعف‌و‌خواب‌آلودگی‌محسوس(کودکان

3
ید‌کم‌آبی‌شد/‌گرمازدگی‌

(خطر‌جدی)

عدم‌یا‌کاهش‌شدید‌ادرار،‌گیجی‌خفیف‌یا‌
ای‌بی‌قراری،‌نبض‌ضعیف‌و‌سریع،‌افزایش‌دم

۳8.5بالای‌)بدن‌
.بی‌حالی‌شدید،‌عدم‌تمرکز‌و‌آشفتگی‌ذهنی

4
گرمازدگی‌کامل‌

(اورژانس‌پزشکی)

تغییرات‌۴0اغلب‌بالای‌)دمای‌بسیار‌بالای‌بدن‌
گیجی‌شدید،‌هذیان،‌از‌)شدید‌هوشیاری‌

(.کما/دست‌دادن‌هوشیاری

عدم‌تعریق،‌هرچند‌ممکن‌است‌)پوست‌داغ‌و‌معمولاً‌خشک‌
فراغ‌،‌تشنج،‌است(پوست‌در‌گرمازدگی‌حین‌ورزش‌مرطوب‌باشد

.مکرر



آموزش‌علائم‌گرمازدگی
کندخطرناک‌ترین‌شکل‌اختلالات‌ناشی‌از‌گرماست‌و‌زمانی‌رخ‌می‌دهد‌که‌بدن‌نمی‌تواند‌دمای‌خود‌را‌تنظیم‌گرمازدگی‌

 .می‌یابدافزایش‌40.5بالای)و‌دمای‌مرکزی‌بدن‌به‌صورت‌خطرناکی‌

.دارد(‌115)یک‌اورژانس‌پزشکی‌است‌و‌نیاز‌به‌تماس‌فوری‌با‌اورژانس‌گرمازدگی‌

ردیف (نشان‌دهنده‌خطر‌جدی)علامت‌اصلی‌ (فوریت)اقدام‌ضروری‌

1
گیجی،‌بی‌قراری،‌)تغییرات‌شدید‌در‌وضعیت‌ذهنی‌

(.هذیان،‌عدم‌هوشیاری‌یا‌کما
و‌درخواست‌(‌11۵)تماس‌فوری‌با‌اورژانس‌

.کمک‌پزشکی‌سریع

2
40دمای‌مرکزی‌بدن‌به‌)دمای‌بسیار‌بالای‌بدن‌

(.درجه‌سانتیگراد‌یا‌بالاتر‌می‌رسد
سایه،‌اتاق‌)انتقال‌فوری‌فرد‌به‌محیط‌خنک‌

(.خنک،‌یا‌زیر‌کولر

3
در‌:‌توجه(.‌تعریققطع‌)پوست‌داغ‌و‌معمولاً‌خشک‌

گرمازدگی‌حین‌ورزش‌ممکن‌است‌پوست‌مرطوب‌
.باشد

پوشش‌های‌اضافی‌را‌:‌خنک‌کردن‌فعال‌بدن
به‌ویژه‌در‌زیر‌)بردارید‌و‌با‌آب‌خنک‌یا‌یخ‌

.بدن‌را‌خنک‌کنید(‌بغل،‌گردن‌و‌کشاله‌ران

4
تهوع،‌استفراغ‌شدید‌یا‌تشنج،‌همراه‌با‌ضربان‌قلب‌

.سریع‌و‌قوی‌یا‌تنفس‌سریع‌و‌کم‌عمق

فقط‌اگر‌فرد‌کاملاً‌هوشیار‌:‌دادن‌مایعات
.‌‌است،‌مقداری‌آب‌یا‌نوشیدنی‌ورزشی‌بدهید
در‌صورت‌کاهش‌هوشیاری،‌هرگز‌مایعی‌به‌

(.خطر‌خفگی)فرد‌ندهید‌



ی،‌تنظیم‌پایش‌بار‌تمرینی،‌استراحت‌کافی،‌کنترل‌علائم‌خستگ
؟؟؟؟؟؟؟؟؟برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار‌

چه؟یعنی‌پایش‌بار‌تمرینی‌.‌1
ز‌حد‌به‌بر‌بدن‌ورزشکار‌چقدر‌است‌تا‌تمرین‌بیش‌امیزان‌فشار‌تمرینیعنی‌کنترل‌کنیم‌

.عضلات،‌مفاصل‌و‌سیستم‌عصبی‌آسیب‌وارد‌نکند
متر‌طی‌تعداد‌تکرار‌یا‌کیلو)حجم‌تمرین،‌(مثلاً‌ضربان‌قلب)شدت‌تمرینشامل‌اندازه‌گیری‌

.استفشار‌ادراکی‌و‌(‌شده



ی،‌تنظیم‌پایش‌بار‌تمرینی،‌استراحت‌کافی،‌کنترل‌علائم‌خستگ
؟؟؟؟؟؟؟؟؟برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار‌

چه؟یعنی‌پایش‌بار‌تمرینی‌.‌1
متر‌طی‌تعداد‌تکرار‌یا‌کیلو)حجم‌تمرین،‌(مثلاً‌ضربان‌قلب)شدت‌تمرینشامل‌اندازه‌گیری‌

.استفشار‌ادراکی‌و‌(‌شده

شدت‌تمرین درصد‌ضربان‌قلب

سبک 60–50%

متوسط 70–60%

سنگین 85–70%

خیلی‌سنگین %8۵بالای‌

شدت تمرین

:محاسبه ضربان قلب حداکثر تقریبی

HRmax=220−سن



ی،‌تنظیم‌پایش‌بار‌تمرینی،‌استراحت‌کافی،‌کنترل‌علائم‌خستگ
؟؟؟؟؟؟؟؟؟برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار‌

چه؟یعنی‌پایش‌بار‌تمرینی‌.‌1
متر‌طی‌تعداد‌تکرار‌یا‌کیلو)حجم‌تمرین،‌(مثلاً‌ضربان‌قلب)شدت‌تمریناندازه‌گیری‌شامل‌

.استفشار‌ادراکی‌و‌(‌شده

نوع‌تمرین مثال‌محاسبه‌حجم

(بدنسازی)قدرتی‌ وزن‌جابجا‌شده×‌تعداد‌تکرار‌×‌تعداد‌ست‌

(دوچرخه/دویدن)هوازی‌ فاصله‌طی‌شده‌یا‌زمان‌تمرین

(بسکتبال/فوتبال)تیمی‌ تعداد‌حرکات‌شدید+‌زمان‌کل‌تمرین‌

شنا تعداد‌رفت‌وبرگشت×‌طول‌استخر‌

محاسبه حجم تمرین .2 (Volume)
:بسته به نوع ورزش متفاوت است

✅ :مثال

کیلو40× تکرار 10× ست 4: تمرین اسکوات = 1600 حجمکیلوگرم 



رنامه‌پایش‌بار‌تمرینی،‌استراحت‌کافی،‌کنترل‌علائم‌خستگی،‌تنظیم‌ب
؟؟؟؟؟؟؟؟؟تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار‌

چه؟یعنی‌پایش‌بار‌تمرینی‌.‌1

.استفشار‌ادراکی‌و‌(‌تعداد‌تکرار‌یا‌کیلومتر‌طی‌شده)حجم‌تمرین،‌(مثلاً‌ضربان‌قلب)شدت‌تمریناندازه‌گیری‌شامل‌

:شدت تمرین را چطور حس کرده10تا 0از ادراکی یعنی ورزشکارفشار : ادراکیفشار  .3
RPE احساس ورزشکار

2–1 خیلی سبک

4–3 سبک

6–5 متوسط

8–7 سخت

10–9 خیلی خیلی سخت

:فرمول‌مهم‌برای‌بار‌تمرین‌روزانه
×RPE=بارتمرین (دقیقه)تمرینمدت

واحد۴۲0=بار‌تمرین‌→ ۷حس‌سختی‌با‌دقیقه‌۶0تمرین‌



ی،‌تنظیم‌،‌کنترل‌علائم‌خستگاستراحت‌کافیپایش‌بار‌تمرینی،‌
؟؟؟؟؟؟؟؟؟برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار‌

چه؟یعنی‌استراحت‌کافی‌.‌۲
افی‌استراحت‌ک.‌می‌شودترمیم‌زمان‌استراحتبلکه‌در‌قوی‌تر‌نمی‌شودزمان‌تمرین‌بدن‌در‌

:یعنی
ساعت۹تا‌۷خواب‌شبانه‌

بین‌تمرینات‌سنگینریکاوریداشتن‌
(پیاده‌روی‌سبک،‌کشش،‌ماساژ)ریکاوری‌فعالاستفاده‌از‌



ی،‌تنظیم‌،‌کنترل‌علائم‌خستگاستراحت‌کافیپایش‌بار‌تمرینی،‌
؟؟؟؟؟؟؟؟؟برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار‌

ز‌یک‌دوره‌ای‌است‌که‌بلافاصله‌پس‌ا(‌که‌ریکاوری‌نیز‌نامیده‌می‌شود)استراحت‌پس‌از‌تمرین‌
ت‌جلسه‌تمرین‌شروع‌شده‌و‌تا‌ساعت‌ها‌یا‌روزها‌پس‌از‌آن‌ادامه‌می‌یابد‌و‌در‌طی‌آن‌بدن‌به‌سم

ابی‌ذخایر‌باز‌می‌گردد‌و‌فرآیندهای‌بیولوژیکی‌لازم‌برای‌ترمیم‌آسیب،‌بازی(‌خط‌پایه)حالت‌اولیه‌
.‌‌‌دهدانرژی،‌حذف‌فرآورده‌های‌جانبی‌متابولیک‌و‌پشتیبانی‌از‌سازگاری‌ها‌با‌تمرین‌را‌انجام‌می

دی‌فرآیند‌هم‌یک‌فرآیند‌فیزیولوژیکی‌غیرفعال‌است‌و‌هم‌مجموعه‌ای‌از‌استراتژی‌های‌عماین‌
ند‌که‌برای‌تسریع‌یا‌شکل‌دادن‌به‌آن‌فرآی(‌تغذیه،‌خواب،‌خنک‌سازی،‌ریکاوری‌فعال‌و‌غیره)

.‌‌استفاده‌می‌شوند



ی،‌تنظیم‌،‌کنترل‌علائم‌خستگاستراحت‌کافیپایش‌بار‌تمرینی،‌
؟؟؟؟؟؟؟؟؟برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار‌
:تمریناهداف‌اصلی‌فیزیولوژیکی‌در‌طول‌استراحت‌پس‌از‌

تمرین‌گلیکوژن‌ماهیچه‌ای‌عمدتاً‌در‌ساعات‌اولیه‌پس‌از(:گلیکوژن)بازیابی‌ذخایر‌انرژی‌•
.‌‌ارددوباره‌پر‌می‌شود؛‌مصرف‌و‌زمان‌بندی‌کربوهیدرات‌بر‌سرعت‌وقوع‌این‌امر‌تأثیر‌می‌گذ

.‌‌باشدسنتز‌مجدد‌سریع‌گلیکوژن‌زمانی‌حیاتی‌است‌که‌زمان‌ریکاوری‌بین‌جلسات‌کوتاه
تئین‌مصرف‌پروتئین‌و‌خواب‌از‌سنتز‌پرو(:سنتز‌پروتئین)ترمیم‌و‌بازسازی‌ماهیچه‌•

ماهیچه‌ای‌حمایت‌می‌کند‌که‌ریزآسیب‌های‌ناشی‌از‌تمرین‌را‌ترمیم‌کرده‌و‌سازگاری‌را‌
.‌‌امکان‌پذیر‌می‌سازد

التهابی‌و‌لاکتات،‌سیگنال‌های:متابولیت‌ها‌و‌کاهش‌استرس‌حاد‌فیزیولوژیکیپاکسازی‌•
ند‌نشانگرهای‌آسیب‌ماهیچه‌ای‌در‌طول‌ریکاوری‌کاهش‌می‌یابند؛‌روش‌های‌ریکاوری‌می‌توان

.‌‌این‌روند‌را‌تسریع‌کنند



ی،‌تنظیم‌،‌کنترل‌علائم‌خستگاستراحت‌کافیپایش‌بار‌تمرینی،‌
؟؟؟؟؟؟؟؟؟برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار‌
:تمریناهداف‌اصلی‌فیزیولوژیکی‌در‌طول‌استراحت‌پس‌از‌

مپاتیک‌در‌تغییرپذیری‌ضربان‌قلب‌و‌تون‌پاراس:عروقی-تعادل‌خودمختار‌و‌قلبیبازیابی‌•
(‌سردمانند‌غوطه‌وری‌در‌آب‌)عرض‌چند‌دقیقه‌تا‌چند‌ساعت‌بازیابی‌می‌شوند؛‌مداخلات‌

.‌ممکن‌است‌بر‌این‌امر‌تأثیر‌بگذارند
نکته‌مهم‌این‌است‌که‌برخی‌از‌پاسخ‌های‌التهابی‌حاد‌بخشی‌از‌محرک‌سازگاری•

ی‌هستند؛‌سرکوب‌تهاجمی‌آن‌سیگنال‌ها‌می‌تواند‌دستاوردهای‌تمرینی‌را‌در‌برخ
در‌مقابل‌عملکرد‌کوتاه‌مدت)بنابراین،‌ریکاوری‌باید‌با‌هدف‌تمرین‌.‌زمینه‌ها‌کُند‌کند

.‌مطابقت‌داده‌شود(‌سازگاری‌بلندمدت



ی،‌تنظیم‌،‌کنترل‌علائم‌خستگاستراحت‌کافیپایش‌بار‌تمرینی،‌
؟؟؟؟؟؟؟؟؟برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار‌

استراتژی‌های‌ریکاوری/‌انواع‌متداول‌استراحت‌پس‌از‌تمرین‌
فید‌ساده‌و‌اغلب‌زمانی‌م(:سرد‌کردن‌بدون‌فعالیت/‌استراحت‌کامل‌)استراحت‌غیرفعال‌

به‌عنوان‌مثال،‌بین‌)است‌که‌حداکثر‌بازیابی‌عملکرد‌اوج‌در‌کوتاه‌مدت‌مورد‌نظر‌است‌
ر‌برخی‌شواهد‌نشان‌می‌دهد‌که‌ریکاوری‌غیرفعال‌ممکن‌است‌عملکرد‌را‌د(.‌اینتروال‌های‌شدید

.‌‌برخی‌پروتکل‌های‌با‌شدت‌بالا‌حفظ‌کند
اکسازی‌می‌تواند‌به‌پ(:پیاده‌روی/فعالیت‌سبک‌مانند‌دوچرخه‌سواری‌آسان)فعال‌ریکاوری‌

.کندلاکتات‌و‌کاهش‌درد‌و‌خستگی‌درک‌شده‌کمک‌



ی،‌تنظیم‌،‌کنترل‌علائم‌خستگاستراحت‌کافیپایش‌بار‌تمرینی،‌
؟؟؟؟؟؟؟؟؟برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار‌

ریکاوریاستراتژی‌های‌/‌انواع‌متداول‌استراحت‌پس‌از‌تمرین‌

ی‌و‌اساس(:پروتئین،‌هیدراتاسیون،‌الکترولیت‌ها+‌کربوهیدرات‌)تغذیه‌ای‌ریکاوری‌
ت‌ها‌برای‌الکترولی/کربوهیدرات‌برای‌گلیکوژن،‌پروتئین‌برای‌ترمیم،‌و‌مایعات:‌زیربنایی‌است

.‌‌زمان‌بندی‌زمانی‌اهمیت‌بیشتری‌دارد‌که‌پنجره‌های‌ریکاوری‌کوتاه‌باشند.‌آبرسانی‌مجدد
این‌روش‌ها‌می‌توانند‌درد‌و‌برخی‌نشانگرهای‌بیوشیمیایی‌را‌کاهش:سرددر‌آب‌غوطه‌وری‌

دت‌برای‌ریکاوری‌کوتاه‌م–دهند؛‌تأثیرات‌بر‌عملکرد‌و‌سازگاری‌طولانی‌مدت‌متفاوت‌است‌
اما‌در‌صورت‌استفاده‌بیش‌از‌حد‌در‌چرخه‌های‌قدرتی‌ممکن‌است‌مفید‌هستند‌

.‌‌سازگاری‌را‌کُند‌کنند/هیپرتروفی
برای‌بازسازی‌هورمونی‌و–قدرتمندترین‌ابزار‌ریکاوری‌کم‌هزینه‌:و‌روزهای‌استراحتخواب‌

اوری‌بررسی‌های‌متعدد‌بر‌خواب‌به‌عنوان‌هسته‌اصلی‌ریک.‌)سازگاری‌طولانی‌مدت‌حیاتی‌است
.(تأکید‌دارند



تنظیمی،خستگعلائمکنترل،کافیاستراحتتمرینی،بارپایش
؟؟؟؟؟؟؟؟؟ورزشکارظرفیتبامتناسبتمرینیبرنامه

ریکاوریاستراتژی‌های/تمرینازپساستراحتمتداولانواع
احتاسترجایبه(تمریندوره‌هایبیندریا)شدیدتمرینازپسبلافاصله:فعالریکاوری

ندویدپایین،شدتبادوچرخه‌سواریمانند)می‌دهیدانجامسبکیفعالیتغیرفعال،وکامل
.(پیاده‌رویآهسته،

(کتاتلامانند)متابولیت‌هاپاکسازیبهمی‌کند،حفظراخونگردش:منطق/مکانیسم‌ها
کاهشاربعدیخستگییادرداکسیژن‌رسانی،وخونجریانبهبودبااستممکنمی‌کند،کمک
.دهد
:عملینکات
.نکندایجاداضافیخستگیتاباشدپایینبایدشدت



نظیمتخستگی،علائمکنترل،کافیاستراحتتمرینی،بارپایش
؟؟؟؟؟؟؟؟؟ورزشکارظرفیتبامتناسبتمرینیبرنامه

ریکاوریاستراتژی‌های/تمرینازپساستراحتمتداولانواع
مصرف‌کربوهیدرات‌ها،‌پروتئین‌ها،‌مایعات‌و‌:هیدراتاسیون‌سوخت‌گیری‌مجدد‌و‌/‌تغذیه‌.‌۲

الکترولیت‌ها‌پس‌از‌تمرین‌برای‌حمایت‌از‌پر‌کردن‌ذخایر‌انرژی‌تخلیه‌شده،‌ترمیم‌آسیب‌عضلانی‌و‌
.‌بازیابی‌تعادل‌مایعات

:منطق/‌مکانیسم‌ها‌
گلیکوژن‌ماهیچه‌ای‌و‌گلیکوژن‌کبد‌را‌که‌پس‌از‌تمرین‌طولانی‌یا‌شدید‌تخلیه‌می‌شوند،:کربوهیدرات

.بازیابی‌می‌کند
.اسیدهای‌آمینه‌لازم‌برای‌ترمیم‌و‌بازسازی‌عضلات‌را‌فراهم‌می‌کند:پروتئین

حجم‌پلاسما‌را‌بازیابی‌می‌کنند،‌از‌فرآیندهای‌متابولیک‌و‌تنظیم‌حرارت‌:مایعات‌و‌الکترولیت‌ها
.‌پشتیبانی‌می‌کنند

را‌پروتئین+‌کربوهیدرات‌از‌یک‌جلسه‌تمرینی‌سنگین‌یا‌مسابقه،‌سعی‌کنید‌ترکیبی‌از‌پس‌:‌شواهد
.مصرف‌کنید‌تا‌ریکاوری‌بهینه‌شود(‌در‌صورت‌نیاز‌برنامه‌ریزی)ساعت‌1در‌عرض‌حدود‌

(.گرما/‌به‌ویژه‌در‌صورت‌تعریق‌)اطمینان‌حاصل‌کنید‌که‌آبرسانی‌کافی‌است‌



تنظیمی،خستگعلائمکنترل،کافیاستراحتتمرینی،بارپایش
؟؟؟؟؟؟؟؟؟ورزشکارظرفیتبامتناسبتمرینیبرنامه

ریکاوریاستراتژی‌های/تمرینازپساستراحتمتداولانواع
درجه‌1۵تا‌10به‌عنوان‌مثال،‌فرو‌رفتن‌در‌آب‌با‌دمای‌حدود‌:‌غوطه‌وری‌در‌آب‌سرد‌.‌۳

.سانتیگراد‌به‌مدت‌چند‌دقیقه
بافت‌موضعی‌را‌کاهش‌می‌دهد،‌ممکن‌است‌التهاب‌را‌کاهش‌دهد،‌دمای‌:‌منطق/‌مکانیسم‌ها‌

رد‌را‌ممکن‌است‌آسیب‌عضلانی‌ثانویه‌یا‌د(‌گشاد‌شدن‌عروق/تنگ‌شدن)تغییرات‌جریان‌خون‌
.‌‌کاهش‌دهد



تنظیمی،خستگعلائمکنترل،کافیاستراحتتمرینی،بارپایش
؟؟؟؟؟؟؟؟؟ورزشکارظرفیتبامتناسبتمرینیبرنامه

ریکاوریاستراتژی‌های/تمرینازپساستراحتمتداولانواع
انیکی‌یا‌روش‌های‌مک(‌دستکاری‌بافت‌نرم)ماساژ‌دستی‌پس‌از‌تمرین‌:دستی‌درمان‌/‌ماساژ‌.‌۴

.‌‌با‌هدف‌کاهش‌تنش‌عضلانی،‌بهبود‌گردش‌خون‌و‌کاهش‌درد

مپاتیک،‌بهبود‌گردش‌خون،‌کاهش‌سفتی‌عضلات،‌افزایش‌فعال‌سازی‌پاراس:منطق/‌مکانیسم‌ها‌
.‌‌کاهش‌خستگی‌درک‌شده

.ماساژ‌جایگزینی‌برای‌مدیریت‌بار‌تمرینی،‌تغذیه،‌خواب‌و‌غیره‌نیست:‌توجه



تنظیمی،خستگعلائمکنترل،کافیاستراحتتمرینی،بارپایش
؟؟؟؟؟؟؟؟؟ورزشکارظرفیتبامتناسبتمرینیبرنامه

ریکاوریاستراتژی‌های/تمرینازپساستراحتمتداولانواع
که‌پس‌از‌(‌آستین،‌جوراب‌شلواری،‌جوراب)پوشیدن‌لباس‌هایی‌:فشرده‌سازی‌لباس‌های‌.‌5

.‌تمرین‌فشار‌ملایمی‌به‌اندام‌ها‌وارد‌می‌کنند‌تا‌به‌ریکاوری‌کمک‌کنند

ادم‌را‌کاهش‌دهد،‌آسیب‌/ممکن‌است‌بازگشت‌وریدی‌را‌بهبود‌بخشد،‌تورم:منطق/‌مکانیسم‌ها‌
.‌عضلانی‌ثانویه‌را‌محدود‌کند‌و‌درک‌خستگی‌را‌کاهش‌دهد

فشرده‌سازی‌نسبتاً‌کم‌خطر،‌راحت‌هستند‌و‌ممکن‌است‌یک‌تقویت‌کوچک‌در‌ریکاوری‌لباس‌های‌
ممکن‌است‌به‌ویژه‌در‌طول‌روزهای‌تمرینی‌طولانی،‌مسافرت،‌یا‌مراحل‌مسابقه‌مفید‌-ارائه‌دهند‌

.باشند
باشند‌(‌تغذیه،‌خواب،‌مدیریت‌بار)باید‌مکمل‌استراتژی‌های‌اصلی‌ریکاوری‌کم،‌به‌دلیل‌اندازه‌اثر‌

.نه‌جایگزین‌آن‌ها



تنظیمی،خستگعلائمکنترل،کافیاستراحتتمرینی،بارپایش
؟؟؟؟؟؟؟؟؟ورزشکارظرفیتبامتناسبتمرینیبرنامه

ریکاوریاستراتژی‌های/تمرینازپساستراحتمتداولانواع
،رکتحاز‌تمرین‌با‌هدف‌بازیابی‌دامنه‌کشش‌‌پس‌انجام‌:کردن‌کشش‌پس‌از‌سرد‌/‌کشش‌.‌۶

.‌‌کاهش‌سفتی‌عضلات‌و‌کمک‌به‌ریکاوری

فتی‌کشش‌ممکن‌است‌گردش‌خون‌را‌بهبود‌بخشد،‌عضلات‌را‌شل‌کند،‌س:منطق/‌مکانیسم‌ها‌
.‌‌را‌کاهش‌دهدشدهرا‌کاهش‌دهد‌و‌در‌نتیجه‌درد‌درک‌

کمک‌کند‌و‌احساس‌خوبی‌ایجاد‌انعطاف‌پذیریحالی‌که‌سرد‌کردن‌و‌کشش‌ممکن‌است‌به‌در‌
مقایسه‌با‌روش‌های‌دیگر‌حمایت‌درد‌در‌کند،‌شواهد‌به‌طور‌قوی‌از‌مزایای‌بزرگ‌آن‌برای‌
.نمی‌کند



،‌تنظیم‌یکنترل‌علائم‌خستگپایش‌بار‌تمرینی،‌استراحت‌کافی،‌
؟؟؟؟؟؟؟؟؟برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار‌

علائم‌جسمی علائم‌عملکردی علائم‌روانی

درد‌عضلات افت‌توان بی‌حوصلگی

خواب‌آلودگی کندشدن‌اجرای‌مهارت کاهش‌انگیزه

ضربان‌قلب‌بالا افت‌رکوردها اضطراب‌یا‌استرس‌ورزشی

:مانند.‌در‌ورزشکار‌را‌بررسی‌کندعلائم‌هشداردهنده‌خستگیمربی‌باید‌مرتب:کنترل‌علائم‌خستگی .3



ی،‌تنظیم‌پایش‌بار‌تمرینی،‌استراحت‌کافی،‌کنترل‌علائم‌خستگ
؟؟؟؟؟؟؟؟؟برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار‌

تنظیم‌برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار.‌۴

:یعنی‌برنامه‌تمرینی‌باید
متناسب‌با‌سن،‌سطح‌آمادگی،‌هدف‌ورزشی‌و‌سابقه‌تمرین‌باشد️✔
(اصل‌اضافه‌بار‌تدریجی)افزایش‌یابد‌تدریجیبار‌تمرینی‌به‌صورت‌️✔

باشد؛‌یعنی‌برای‌هر‌ورزشکار‌شخصی‌سازی‌شودفردمحور️✔



تنظیمی،خستگعلائمکنترلکافی،استراحتتمرینی،بارپایش
؟؟؟؟؟؟؟؟؟ورزشکارظرفیتبامتناسبتمرینیبرنامه

حالتردقلبضربانافزایشمثلاً،)باشدپایین‌ترظرفیتنشان‌دهندهآمادگیمعیارهایاگر•
اربکاهشاولویت،(ضعیفسلامتینمرات،قلبضربانبازگشتشدنبدتراستراحت،

.تمرینیدستاوردهایکسببراصرارتااستریکاوریسمتبهتغییریا(شدت/حجم)
(شودنهبهییا)یابدافزایشمی‌تواندتمرینیمحرکاست،بالاآمادگیکههنگامیبرعکس،•

.استبیشترورزشکاردرمثبتسازگاریاحتمالزیرا
آیاکهکنیدارزیابی.کنیدنظارترابلاک/جلسههربهورزشکارپاسخنحوهمداومطوربه•

اساسبررابعدیتمرینیبارسپس.استانباشتحالدرخستگییااستدادهرخسازگاری
کنیدتنظیمآن



ی،‌تنظیم‌پایش‌بار‌تمرینی،‌استراحت‌کافی،‌کنترل‌علائم‌خستگ
؟؟؟؟؟؟؟؟؟برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار‌

ری‌اندازه‌گیبر‌حسب‌تعداد‌ضربان‌در‌دقیقه‌معمولاHRR‌ًمحاسبه‌نحوه‌
:می‌گرددمی‌شود‌و‌به‌این‌صورت‌محاسبه‌

HRR = Peak Heart Rate - Heart Rate after 1 minute 
of rest

ضربان‌در‌1۶0حداکثر‌ضربان‌قلب‌شما‌در‌پایان‌تمرین‌اگر‌:مثال
ضربان‌در‌دقیقه‌کاهش‌13۵دقیقه‌باشد‌و‌یک‌دقیقه‌پس‌از‌توقف‌به‌

- HRR = 160:یابد 135 = 25



تنظیمی،خستگعلائمکنترلکافی،استراحتتمرینی،بارپایش
؟؟؟؟؟؟؟؟؟ورزشکارظرفیتبامتناسبتمرینیبرنامه

اقدام‌پیشنهادی‌برای‌فردی‌سازی‌برنامهدلالت‌بر‌آمادگیHRRوضعیت‌

HRR آمادگی‌عالی‌برای‌تحمل‌استرسنرمال/بالا
جام‌،‌یا‌ان(حجم‌یا‌شدت)افزایش‌بار‌تمرینی‌

اصلیجلسات‌پرفشار‌

HRR (کاهش‌حجم‌یا‌شدت)کاهش‌بار‌تمرینی‌ریکاوری‌ناکافی‌یا‌خستگیکُند/پایین



تنظیمی،خستگعلائمکنترلکافی،استراحتتمرینی،بارپایش
؟؟؟؟؟؟؟؟؟ورزشکارظرفیتبامتناسبتمرینیبرنامه

خودمختارعصبیسیستمآیاکهبفهمندتامی‌کندکمکمربیانبهHRRخلاصه،طوربه
.ندکتحملرابعدیتمرینیاسترسبتواندتااستکردهریکاوریکافیاندازهبهورزشکار

زانمیبهدقیقهیکازپسقلبضربانمثال،عنوانبه):بالاوسریعHRR:تمرینبرایتفسیر
شدهالفعسرعتبهپاراسمپاتیکعصبیسیستمکهمی‌دهدنشان(استیافتهکاهشزیادی
لسهجدربالاشدتبایاسنگینتمرینیبارتحملبرایبالاآمادگیعلامتاین.است
.استبعدی

HRRیافتهکاهشکمیمیزانبهدقیقهیکازپسقلبضربانمثال،عنوانبه):پایینوکُند
اوریریکیااستغالبهنوز(گریزوجنگ)سمپاتیکسیستمکهاستایننشان‌دهده(است

یبرادهندههشدارعلامتیکاین.استنشدهانجامکاملطوربهمرکزیعصبیسیستم
.استبالقوهبیش‌تمرینییاناکافی،ریکاوریانباشته،خستگی



نظیم‌پایش‌بار‌تمرینی،‌استراحت‌کافی،‌کنترل‌علائم‌خستگی،‌ت
؟؟؟؟؟؟؟؟؟برنامه‌تمرینی‌متناسب‌با‌ظرفیت‌ورزشکار‌

HRR عروقی‌است-سلامت‌قلبیو‌تنفسی‌-یک‌نشانگر‌مهم‌برای‌آمادگی‌قلبی:

،‌(بالاتر‌باشد HRRیعنی‌عدد‌)هرچه‌ضربان‌قلب‌شما‌سریع‌تر‌کاهش‌یابد‌:‌بازتاب‌سیستم‌عصبی
ا‌به‌حالت‌نشان‌دهنده‌این‌است‌که‌سیستم‌عصبی‌پاراسمپاتیک‌شما‌سریع‌تر‌فعال‌شده‌است‌تا‌بدن‌ر

.استراحت‌بازگرداند

.سریع‌تر‌نشان‌دهنده‌بهبود‌تناسب‌اندام‌است HRRدر‌افراد‌بدون‌بیماری‌قلبی،‌:‌نشانگر‌سلامتی

به‌طور‌مستقل‌با‌(‌مقدار‌پایین‌تر)کُندتر‌ HRRمطالعات‌متعدد‌نشان‌داده‌اند‌که‌:‌پیش‌بینی‌کننده‌خطر
عروقی‌و‌مرگ‌و‌میر‌ناشی‌از‌همه‌علل‌در‌ارتباط‌اس-افزایش‌خطر‌ابتلا‌به‌حوادث‌قلبی



از‌مکمل‌های‌مجاز‌و‌استاندارد،‌آموزش‌خطرات‌مکمل‌های‌استفاده‌
غیرمطمئن

چرا‌این‌موضوع‌خطرناک‌است؟
:مصرف‌این‌مکمل‌ها‌ممکن‌است‌باعث

آسیب‌کبد‌و‌کلیه•
افزایش‌فشار‌خون‌و‌ضربان‌قلب•

ایجاد‌نارسایی‌قلبی•
تداخل‌با‌داروها•

عوارض‌گوارشی‌شدید•
(نازایی–آکنه‌–ریزش‌مو‌))جوانان‌نازایی‌یا‌اختلال‌هورمونی‌در‌•

نتایج‌مثبت‌تست‌دوپینگ‌در‌ورزشکاران•
در‌بعضی‌موارد‌حتی‌مرگ•



از‌مکمل‌های‌مجاز‌و‌استاندارد،‌آموزش‌خطرات‌استفاده‌
مکمل‌های‌غیرمطمئن

هدف‌آموزش‌چیست؟
:آموزش‌خطرات‌مکمل‌های‌غیرمطمئن‌کمک‌می‌کند‌افراد‌یاد‌بگیرند

چه‌زمانی‌واقعاً‌نیاز‌به‌مکمل‌دارند️✔
مصرف‌کنندتجویز‌متخصص‌تغذیه‌ورزشیفقط‌با‌️✔

بخرندبرچسب‌اصالتمکمل‌های‌معتبر‌با‌️✔
سلامت‌بدن‌را‌قربانی‌ظاهر‌نکنند️✔





اهمیت‌هومئوستازو‌تنظیم‌دمای‌بدن‌.‌1.1•

توسطکهاستگرادسانتیدرجه3۷حدودانسانبدنطبیعیدمای
ایبردمااینحفظ.می‌شودکنترلهومئوستاتیکپیچیدهمکانیسم‌های

.استضروریسلولیحیاتیفرآیندهایوآنزیم‌هابهینهعملکرد

زیرای‌کند،مایجادسیستماینبرایجدیفیزیولوژیکچالشیکبدنیفعالیت
ایدمشدید،ورزشحین.می‌کنندتولیدزیادیبسیارحرارتفعال،عضلات
.یابدافزایشگرادسانتی41تاموقتطوربهمی‌تواندبدنمرکزی



اهمیت‌هومئوستازو‌تنظیم‌دمای‌بدن‌.‌1.1•
کنترلهومئوستاتیکپیچیدهمکانیسم‌هایتوسطکهاستگرادسانتیدرجه3۷حدودانسانبدنطبیعیدمای

.استضروریسلولیحیاتیفرآیندهایوآنزیم‌هابهینهعملکردبرایدمااینحفظ.می‌شود

:پوستیخونجریانافزایش1.
سطحیرز(وازودیلاتاسیون)خونیعروقشدنگشاددستورهیپوتالاموس:فرآیند
.می‌کندصادرراپوست
مرااینکهمی‌شود،منتقلبدنسطحبهمرکزیهستهازگرمخون:نتیجه
.می‌دهدافزایشرامحیطبهگرماانتقال



اهمیت‌هومئوستازو‌تنظیم‌دمای‌بدن‌.‌1.1•
کنترلهومئوستاتیکپیچیدهمکانیسم‌هایتوسطکهاستگرادسانتیدرجه3۷حدودانسانبدنطبیعیدمای

.استضروریسلولیحیاتیفرآیندهایوآنزیم‌هابهینهعملکردبرایدمااینحفظ.می‌شود

:تعریقفعال‌سازی.۲
.می‌شوندفعالعرقغدد:فرآیند

ونقوی‌تریتبخیراین.می‌شوندتبخیرپوستسطحازنمکوآب:نتیجه
.اشدببالامحیطدمایکهشرایطیدرویژهبهاست،گرمادفعروشمؤثرترین



هومئوستازاهمیتوبدندمایتنظیم.1.1•
اینحفظ.می‌شودکنترلهومئوستاتیکپیچیدهمکانیسم‌هایتوسطکهاستگرادسانتیدرجه3۷حدودانسانبدنطبیعیدمای
.استضروریسلولیحیاتیفرآیندهایوآنزیم‌هابهینهعملکردبرایدما

:تنفسیتغییرات.۳
.می‌یابدافزایشتنفسعمقوسرعت:فرآیند
.می‌کندکمک(تنفسیتبخیر)ریه‌هاسطحازآبتبخیرطریقازگرمادفعبه:نتیجه

آببخار)شودمرطوبکاملاًوگرمبایدمی‌شود،ریه‌هاواردکههواازحجمیهر:نکته
اززیادیحجممی‌رود،بالاتنفسسرعتوقتی.برسد3۷دمایبهتا(شوداضافهآنبه

به‌طورفرآینداین.می‌شودخارجبازدمطریقاز(بدنآبحاوی)مرطوبوگرمهوای
.می‌دهددستازراآبمداوم،



هومئوستازاهمیتوبدندمایتنظیم.1.1•

بدنم‌آبیکباعث(پوستیتبخیر)تعریقهمچنینو(تنفسیتبخیر)ریه‌هاازبخارصورتبهآبدفع
.می‌شود

دنبمایعاتدادندستازهزینه‌شان،اماهستند،گرمادفعبرایحیاتیمکانیسم‌هایفرآیند،دوهر
.است

ی‌اگرچه‌بدن‌برای‌حفظ‌دما.‌این‌آب‌از‌دست‌رفته‌استجبران‌همزمانمدیریت‌گرمازدگی،‌کلید‌
از‌اما‌باید‌برای‌جلوگیری،‌(حتی‌به‌قیمت‌کم‌آبی)مرکزی،‌دفع‌گرما‌را‌در‌اولویت‌قرار‌می‌دهد‌

.عواقب‌جدی،‌مایعات‌مصرفی‌را‌با‌میزان‌دفع‌شده‌متناسب‌نگه‌دارید



متابولیکنیازهایوگرماتولید.1.۲•

ومی‌شودتبدیلمکانیکیکاربهمصرفیانرژیاز٪۲5تا٪۲0حدودتنهاعضلات،انقباضهنگام
سریعخپاسیکمستلزمبالاگرمایتولیداین.می‌شودتلفگرماصورتبه(٪80تا٪۷5حدود)مابقی

.استگرمادفعبرایحرارتتنظیمسیستماز

سیدهایاوگلوکزمانند)سازوسوختموادواکسیژنبهعضلاتنیازهمچنینبدنیفعالیتافزایش
ازبایدکهمی‌دهدافزایشرازائدمواددیگرولاکتیکاسیدکربن،دی‌اکسیدتولیدوبردهبالارا(چرب
.شونددفعریویتهویهافزایشو(عضلاتسمتبه)خونجریانافزایشطریق



گرمادفعاصلیمکانیسم‌های
:می‌کنداستفادهمحیطبهگرمادفعبرایاصلیمسیرچهارازبدن

مکانیسم‌دفع‌
گرما

نکته‌علمی‌دقیق‌ترشرح‌و‌نقش‌در‌ورزش

تبخیر‌
حیط‌اصلی‌ترین‌مکانیسم‌خنک‌سازی‌بدن،‌به‌ویژه‌در‌دمای‌م

.‌‌بالاتر‌از‌دمای‌پوست
ابسته‌بخار‌آب‌بین‌پوست‌و‌محیط‌ومیزانآن‌بشدت‌به‌کارایی‌

(.یعنی‌رطوبت‌نسبی)است‌

همرفت‌
باد‌مثل.‌)انتقال‌گرما‌از‌سطح‌پوست‌به‌هوای‌متحرک‌اطراف

را‌گرمادفع‌(‌فنمانند‌)افزایش‌جریان‌هوا‌(.‌یا‌جریان‌تهویه
.افزایش‌می‌دهد

ش‌این‌مکانیسم‌در‌محیط‌های‌باز‌و‌با‌سرعت‌حرکت‌بالا،‌نق
.مهمی‌ایفا‌می‌کند

.انتقال‌گرما‌به‌محیط‌یا‌اجسام‌اطراف‌بدون‌تماستابش‌
.‌نددر‌دمای‌محیط‌پایین‌تر‌از‌دمای‌پوست،‌بدن‌گرما‌دفع‌می‌ک
گرما‌در‌آفتاب‌مستقیم‌یا‌کنار‌تجهیزات‌گرم،‌بدن‌ممکن‌است

!(.نه‌دفع)دریافت‌کند‌

هدایت‌
مثلاً‌)ر‌انتقال‌گرما‌از‌طریق‌تماس‌مستقیم‌با‌یک‌جسم‌سردت

(.کمپرس‌یخ
.در‌شرایط‌واقعی‌فعالیت‌ورزشی‌نقش‌بسیار‌کمی‌دارد



ایمنیوعملکردبرایمحیطیمدیریت•
مطبوعتهویهسیستم‌هایودماکنترل.۲.1•
در.می‌شودتوصیه۲۲تا18بینمعمولاً‌ورزشیسالن‌هایبرایایده‌آلدمایبدنی،فعالیتبرای•

.باشدمطلوب(1۶مثلاً)پایین‌تردمایاستممکنبالا،شدتبافعالیت‌های

تبخیربرآنتأثیرونسبیرطوبت.۲.۲
این.می‌دهدکاهشراتبخیرظرفیتشدتبه(٪۷0بالایمثلاً)بالانسبیرطوبت:بالارطوبتاثر
بدنکردنخنکجایبهبماند،باقیپوسترویشدهتولیدعرقمی‌شودموجبامر

شودتنظیمدرصد۶0تا۴0بینبایدورزشیمحیط‌هایدرمطلوبنسبیرطوبت:رطوبتاستاندارد
.باشدبهینهعرقتبخیرتا



ایمنیوعملکردبرایمحیطیمدیریت•
تجهیزاتوفضاطراحیملاحظات.۲.۳

«رارتیحجزایر»ایجادازجلوگیریبرایتجهیزاتبینمناسبفاصله‌گذاری:چیدمانوکافیفضای
.(همرفت)کارآمدویکنواختهوایجریانازاطمینانوموضعی
وشنررنگ‌هایروباز،محیط‌هایدر.پایینحرارتجذبضریببامصالحازاستفاده:رنگوکفپوش

.می‌دهندبازتاببیشترراتابش(بازیزمینمانند)بزرگسطوحرویبر

می‌شودنانجامبه‌خوبیگرمادفعآن،درکهمی‌شودگفتهورزشیسالندرناحیه‌ایبهحرارتیجزیره
.می‌شودحبسورزشکارانخودیاوسایلتوسطشدهتولیدگرمایو



ایمنیوعملکردبرایمحیطیمدیریت•

تجهیزاتوفضاطراحیملاحظات.۲.۳

حرارتیجزیرهایجاداصلیعوامل

(عالفموتورهایباقدرتیتجهیزاتوثابتدوچرخه‌هایتردمیل‌ها،مانند)بزرگورزشیدستگاه‌های:تجهیزاتتجمع
بوسمحکوچکفضایدرآن‌هاتولیدیگرمایباشند،نزدیکهمبهتجهیزاتایناگر.می‌کنندتولیدگرماخودشان

.می‌کندایجادحرارتیجزیرهیکوشده

ه‌ها،گوشمثلاً)نداردگردشخوبیبهطبیعیهوایجریانیاتهویهسیستمکهمناطقیدر:نامناسبهوایجریان
ازمانعاین.می‌ماندباقیمنطقهآندرورفتهبالاسنگینوگرمهوای،(دستگاه‌هاشلوغردیف‌هایبینیاستون‌ها،پشت
.می‌شودهمرفتطریقازگرمادفع

مایگرکنند،فعالیتمناسبفاصلهبدونوکوچکمنطقهیکدرورزشکارزیادیتعداداگر:ورزشکارانتراکم
.می‌بردبالاراموضعیدمایوشدهانباشتهناحیهآندر(استمصرفیانرژی٪۷۵که)آن‌هابدنمتابولیک



ورزشکارانایمنیوفردیراهبردهای
الکترولیت‌هاو(آب‌رسانی)هیدراتاسیونمدیریت

کاهشوقلبضربانافزایشخون،پلاسمایحجمکاهشبهمستقیماًبدنوزناز٪۲ازبیشکم‌آبی
.می‌شودمنجرپوستبهگرماانتقالدربدنتوانایی

،بدنوزنکیلوگرمهرازایبهمایعمیلی‌لیتر۷تا5مصرف:تمرینازقبل
اساسبریا)دقیقه۲0تا15هرمیلی‌لیتر۳00تا۲00میزانبهمایعاتپیوستهمصرف:تمرینحین
.(فردیتعریقمیزان
.رفتهدستازآبحجمبرابر1.5تا1.۲5حداقلمصرف:تمرینازپس



ورزشکارانایمنیوفردیراهبردهای
الکترولیت‌هاو(آب‌رسانی)هیدراتاسیونمدیریت

مرحله عملیات هدف‌و‌نکته‌کلیدی

توزین‌قبل‌از‌.‌1
تمرین

را‌(‌با‌حداقل‌لباس‌ممکن)وزن‌بدن‌ورزشکار‌
.اندازه‌گیری‌و‌ثبت‌کنید

مطمئن‌شوید‌لباس‌ها‌قبل‌از‌توزین‌خیس‌
.نباشند

توزین‌بعد‌از‌تمرین.‌2
بلافاصله‌پس‌از‌پایان‌فعالیت،‌وزن‌بدن‌

با‌همان‌مقدار‌لباس‌)ورزشکار‌را‌مجدداً‌
.اندازه‌گیری‌و‌ثبت‌کنید(‌اولیه

لباس‌های‌خیس‌از‌عرق‌باید‌به‌حداقل‌برسند‌
.یا‌وزن‌آن‌ها‌کسر‌شود

محاسبه‌مایعات‌.‌3
مصرفی

آب،‌نوشیدنی‌ورزشی‌و‌)میزان‌دقیق‌مایعاتی‌
که‌ورزشکار‌حین‌تمرین‌مصرف‌کرده‌(‌غیره

.است‌را‌اندازه‌گیری‌کنید
مصرفی‌میزان‌ L

محاسبه‌آب‌از‌.‌4
دست‌رفته

با‌(‌عرق)حجم‌نهایی‌آب‌از‌دست‌رفته‌
:استفاده‌از‌فرمول‌زیر‌محاسبه‌می‌شود

این‌عدد‌نشان‌دهنده‌آب‌خالص‌از‌دست‌رفته‌
.است

روش‌محاسبه‌حجم‌آب‌از‌دست‌رفته

.انجام‌می‌شودتوزین‌قبل‌و‌بعد‌از‌تمریناین‌روش‌بر‌اساس



ورزشکارانایمنیوفردیراهبردهای
الکترولیت‌هاو(آب‌رسانی)هیدراتاسیونمدیریت

رفتهدستازآبحجم L = [ تمرینازقبلوزن kg - تمرینازبعدوزن kg] + حینمصرفیمایعات
Lتمرین

رفتهستدازآنچهازبیشتریمقداربایداولیه،هیدراتاسیونوضعیتبهرسیدنوکاملجبرانبرای
تمرینازپسبدنکهاستدلیلاینبه(برابر1.۵تا1.2۵)توصیه‌شدهمقدار.شودمصرفاست،

ازمصرفیمایعاتازکمیمقدارهمچنینو(باشدکمتراگرحتی)می‌دهدادامهتعریقبههمچنان
.می‌شوددفعادرارطریق

=

:مثال عملی

:وزن قبل از تمرین.1 70.0 kg

:وزن بعد از تمرین.2 68.5 kg

:مصرف مایعات حین تمرین.3 1.0 L

:محاسبه آب از دست رفته.4 (70.0 kg - 68.5 kg) + 1.0 L = 1.5 L + 1.0 L = 2.5 L (آب واقعی از دست رفته)

:میزان جبران مورد نیاز.5 ×2.5 1.25 = 3.125 L (تا 3.75 L)



تمرینازپسمایعاتجبرانزمان‌بندی⏳
است،کم‌آبیادامهازجلوگیریوپلاسماحجمسریعبازیابیتمرین،ازپسمایعاتجبراناصلیهدف

.می‌کندکمکعضلانیومتابولیکریکاوریفرآیندهایبهینهشروعبهخودنوبهبهکه

طلاییزمانیبازه1.

ساعت۶تا۴طیباید(رفتهدستازآبحجمبرابر1.۵تا1.2۵)محاسبه‌شدهمایعات:زمانمدت
.شودمصرفتدریجبهفعالیتاتمامازپس

یکدرمایعاتاززیادیحجممصرف.استزمان‌برفرآیندیکبدنتوسطمایعاتجذب:اهمیت
نتواندوکنددفعسرعتبهرااضافیمایعاتادرار،تولیدافزایشبابدنمی‌شودباعثلحظه

.می‌شودجرمنمؤثرتروبهترجذببهپیوستهوتدریجیمصرف.کندکمکپلاسماحجمبازیابیبه



تمرینازپسمایعاتجبرانزمان‌بندی⏳
سدیمنقش.۲

:استمهمبسیارزمانیبازهایندرمصرفیمایعاتترکیب
نمکنافزودیاورزشینوشیدنی‌هایمانند)سدیمحاوینوشیدنی‌های:(الکترولیت)سدیممصرف•

:می‌کنندکمکسریعبازیابیبهروشدوبه(نوشیدنیبه
.(ادرارکاهش)کندحفظبهتر(پلاسما)خونگردشدرراآببدنمی‌شودباعثسدیم:آبحفظ•
بیشتریجمحتامی‌کندتشویقراورزشکارومی‌کندتقویتراتشنگیحسسدیم:تشنگیتحریک•

.کندمصرفرانیازموردمایعاتاز
لظتغکاهشباعثاستممکن(الکترولیتبدون)تنهاییبهخالصوسادهآبمصرف:علمینکته
کامل،یِبازیاباززودترفردنتیجهدرکند،خاموشسریعاًراتشنگیسیگنالوشودخونسدیم
.می‌کندمتوقفرامایعاتمصرف

ی‌تواندمومی‌رسدنرمالحدازپایین‌تربهخونسدیمغلظتآندرکهخطرناکوضعیتی:هیپوناترمی
.کندایجاد(کماوتشنجسردرگمی،)شدیدگرمازدگیشبیهعلائمی

.



تمرینازپسمایعاتجبرانزمان‌بندی⏳
سدیمکمتعریقبافرد1.

20حدوددرغلظتیسدیم،کمتعریقبافردیمی‌کنیمفرض mmol/Lباشدداشتهعرقدرسدیم
.(استانداردحدپایین‌ترینبهنزدیک)

مقداراین).باشدخوراکینمکگرم1.2تقریباًحاویبایدآبلیتریکپایین،سطحدرجبرانبرای:نتیجه
(.استنمکچای‌خوری،قاشقچهارمیکبابرابرتقریباً

سدیمزیادتعریقبافرد.۲
60حدوددرغلظتیسدیم،زیادتعریقبافردیمی‌کنیمفرض mmol/Lباشدداشتهعرقدرسدیم

.(استانداردحدبالاترینبهنزدیک)
این).باشدخوراکینمکگرم3.۵تقریباًحاویبایدآبلیتریکسدیم،بالایحجماینجبرانبرای:نتیجه
(.استنمکچای‌خوریقاشقچهارمسهبابرابرتقریباًمقدار
فرداگر.می‌دهدنشانراشخصی‌سازیاهمیت(لیتردرنمکگرم3.۵تاگرم1.2)حالتدواینبینتفاوت

کند،استفاده(دارندلیتردرنمک1.2gحدودمعمولاًکه)استانداردتجارینوشیدنی‌هایازفقطشورعرق،
.می‌یابدافزایشورزشبامرتبطهیپوناترمیخطروبودخواهدناکافیاوسدیمجبران



تمرینازپسمایعاتجبرانزمان‌بندی⏳
اولویت‌بندی.۳

زمان‌بندیعملاولویت

(فوری)اولویت‌بالا‌
میلی‌لیتر‌۵00مصرف‌حدود‌

مایع‌بلافاصله‌پس‌از‌اتمام‌
.تمرین

دقیقه‌اول‌پس‌20تا‌10
.از‌تمرین

اولویت‌اصلی‌
(تدریجی)

مصرف‌مابقی‌حجم‌مایعات‌
با‌سدیم‌و‌)محاسبه‌شده‌

(.کربوهیدرات

ساعت‌پس‌از‌۶تا‌4
.تمرین

تثبیت
بازگشت‌به‌الگوی‌نوشیدن‌

.منظم‌روزانه
۶تا‌4پس‌از‌اتمام‌دوره‌

.ساعته



تمرینازپسمایعاتجبرانزمان‌بندی⏳
ورزشینوشیدنی‌هایبرایمناسبکربوهیدراتیمنابع

(ساکارز)خوراکیشکر.1
.دارید(غذاخوریقاشق4تا2حدود)شکرگرم۷0تا30بهنیازآب،لیتریکدرمثال،برای
انگور/خرماشیرهیاعسل.۲

باراربوهیدراتکبایدباشد،داشتهریکاوریوهیدراتاسیونبرایراحالتمؤثرترینشمانوشیدنیاینکهبرای
:کنیدترکیبسدیم

لیتر1مقدار‌در‌عنصر

ml 1000آب

(غلظت٪۷تا‌٪3)گرم‌۷0تا‌30(شیره‌خرما‌یا‌شیره‌انگور/شکر)کربوهیدرات‌

(بسته‌به‌میزان‌تعریق‌فرد)گرم‌نمک‌3.۵تا‌1.2(نمک‌خوراکی)سدیم‌



عملکردارتقایوپیشگیریبرایآکادمیکچارچوبی:ورزشدرفردیبهداشتوایمنی•
فردیبهداشتوایمنیپایهاصول1.

پیش‌ورزشیارزیابی(الف
ایبیماری‌هقلبی،نارساییمانند)ذاتیخطراتورزشی،فعالیتشروعازقبلپزشکیجامعارزیابی

Americanدستورالعمل‌هایطبق.می‌کندشناساییرا(متابولیک College of Sports Medicine
(ACSM)،ایآزمایش‌هنیاز،صورتدروبالینیمعاینهپزشکی،سابقهشاملبایدورزشازپیشارزیابی

.باشدتکمیلی
مناسبمحافظتیتجهیزاتازاستفاده(ب
کفشالن،سبرایلغزشضدکفشمثلاً‌)فعالیتوسطحنوعبامتناسبکفش‌های:مناسبکفشولباس•

.دهندکاهشراتنهپایینآسیب‌هایاز٪2۶تامی‌توانند(چمنفوتبالبرایثابتکفشک‌هایبا
،(هاکی،اسکیت)آرنج/زانومحافظ،(آمریکاییفوتبالاسکیت،دوچرخه،در)ایمنیکلاه:محافظتجهیزات•

.الزامی‌اند(هاکی)دندان‌گیر



عملکردارتقایوپیشگیریبرایآکادمیکچارچوبی:ورزشدرفردیبهداشتوایمنی•
فردیبهداشتوایمنیپایهاصول1.

محیطیوفردیبهداشت(ج
ازپیشگیریبرای،(ورزشکاراندرپامثل)عرقمعرضدرنقاطودست‌هابه‌ویژه:به‌موقعشست‌وشوی•

.(MRSAآ،تینهمانند)پوستیعفونت‌های
.حمامتجهیزاتلباس،حوله،:شخصیوسایلازاشتراکیاستفادهعدم•
مانند)مجازمحلولهایباتعادلتختهتوپ،بدنسازی،دستگاه‌های:مشترکتجهیزاتکردنتمیز•

.(٪۷0≤الکلیاکلرحاویمحلول‌های

‌کنند،‌پوستی‌در‌تیم‌های‌ورزشی‌که‌پروتکل‌های‌بهداشتی‌را‌رعایت‌نمیعفونت‌های‌
.برابر‌شایع‌تر‌است۳تا‌



ه‌مناطقی‌از‌پوست‌نسبت‌ب:‌تینه‌آ
ته‌پوست‌اطرافشان‌رنگی‌متفاوت‌داش

.باشد
خطرعوامل‌

این‌شرایط‌محیطی‌مناسب:آب‌و‌هوای‌گرم‌و‌مرطوب
.استقارچ‌برای‌رشد‌

ا‌برای‌تعریق‌زیاد‌می‌تواند‌محیط‌مناسبی‌ر:تعریق‌زیاد
.رشد‌قارچ‌فراهم‌کند

عیف‌افراد‌با‌سیستم‌ایمنی‌ض:سیستم‌ایمنی‌ضعیف
.بیشتر‌در‌معرض‌ابتلا‌به‌این‌عفونت‌هستند

ر‌را‌چاقی‌می‌تواند‌خطر‌ابتلا‌به‌تینه‌آ‌ورسیکال:چاقی
.افزایش‌دهد

لباس‌های‌تنگ‌مانع‌از‌:استفاده‌از‌لباس‌های‌تنگ
شد‌تهویه‌مناسب‌پوست‌شده‌و‌محیط‌مناسبی‌را‌برای‌ر

.قارچ‌فراهم‌می‌کنند



ورسیکالرپیشگیری‌از‌تینه‌آ‌

دوشروزانه:خشکوتمیزپوستنگهداری
.دکنیخشکخوبیبهراخودپوستوبگیرید

دنپوشیاز:گشادونخیلباس‌هایازاستفاده
.کنیدخودداریمصنوعیوتنگلباس‌های

اززیاد،تعریقصورتدر:تعریقکنترل
.کنیداستفادهتعریقضددئودورانت‌های

در:مبتلاافرادبامستقیمتماسازاجتناب
بهراخوددست‌هایمبتلا،فردباتماسصورت
.بشوییدخوبی

والمستغذیهبا:بدنایمنیسیستمتقویت
تتقویراخودبدنایمنیسیستممنظم،ورزش
.کنید





MRSAعلائم

محلبهبستگی MRSAعلائم
باعث،مواردبیشتردر .داردعفونت
پوستیخفیفعفونت‌هایایجاد
اما .می‌شودجوش‌هایازخم‌هامانند

باعثهمچنیناستممکن
ودهآلیاجدی‌ترپوستیعفونت‌های

جریان،جراحیزخم‌هایکردن
.شودادراریدستگاهیاریه‌ها،خون





دوش‌گرفتن‌فوری‌پس‌از‌تمرین‌با‌صابون‌ضدباکتری• 
(مثلاً‌نیمکت‌دستگاه‌ها)استفاده‌از‌حوله‌شخصی‌روی‌تجهیزات‌مشترک‌• 
پوشاندن‌زخم‌های‌کوچک‌با‌پانسمان‌ضدآب• 
لباس‌دیگران/عدم‌استفاده‌از‌حوله• 



هیپوترمی
:غیرطبیعی‌کاهش‌می‌یابدبه‌طور‌حالتی‌است‌که‌در‌آن‌دمای‌هسته‌بدن‌

C°3۵–32:‌خفیف•

C°32–28:‌متوسط•

C°28>:‌شدید•

:مانندپاسخ‌هایی‌مواجهه‌با‌سرما،‌بدن‌با‌فعال‌کردن‌در‌
برابر‌میزان‌استراحت‌۵گرما‌تا‌تولید‌:‌لرزش‌غیرارادی‌•
جریان‌خون‌به‌اندام‌های‌انتهایی‌برای‌حفظ‌گرمای‌هستهکاهش‌•
.،‌‌‌‌سعی‌در‌پاسخ‌دادن‌دارند(از‌طریق‌کاتکولامین‌ها‌و‌تیروئید)افزایش‌متابولیسم‌•

)‌‌ند‌اما‌در‌مواجهه‌طولانی‌مدت‌یا‌فعالیت‌فیزیکی‌شدید‌در‌سرما،‌این‌سیستم‌ها‌خسته‌می‌شو
(.‌‌می‌یابدخطر‌مرگ‌افزایش‌می‌شود‌و‌لرزش‌متوقف‌:‌شروع‌فاز‌تخریب



مرحله ویژگی‌بالینی وضعیت‌بافت

I بدون‌بثورات—بی‌حسی‌/سرخی/گزگز (epidermal)آسیب‌قابل‌برگشت‌

II درد‌شدید—زرد‌/بثورات‌شفاف
درمیسآسیب‌

لایه میانی پوست

III سفتی‌پوست+‌بثورات‌خونی‌

ساب‌کوتاندرمیس‌و‌نکروز‌
این.لایه ای است که زیر درمیس قرار دارد

نیز نامیده « هیپودرمیس»لایه گاهی 
.می شود

IV بافتسیاه‌شدن‌

(استخوان/عضله)نکروز‌عمقی‌
به معنی مرگ غیربرنامه ریزی شدهنکروز

ر و غیرفیزیولوژیک سلول ها یا بافت ها د

ت پاسخ به آسیب شدید خارجی یا داخلی اس

ده مرگ برنامه ریزی ش)برخلاف آپوپتوز —

(.و کنترل شده سلولی



راهکارها
ندهوشملایه‌بندیاصلی،کلید.داردوجودشواهدبرمبتنیوعملیراهکارهایچالش‌ها،اینمقابلدر•

.استلباس

.باشدپوستسطحازرطوبتدفعبهقادرکهباشدجنسیازبایددرونیلایه•
راخوددیعایق‌بنعملکردرطوبتی،شرایطدرحتیبایدواستگرمهوایلایهحفظمسئولمیانیلایه•

.کندحفظ
تقابلیفیزیولوژیک،نظرازحالعیندراماباشد،آبضدهموبادضدهمبایدنیزبیرونیلایه•

.کندحفظراتنفس‌پذیری

ناسالمبیرونیلایه،(VO₂maxدرصد۷0ازبیشمعادل)شدیدفعالیت‌هایدرکهباشیدداشتهتوجه•
ماگرتولیدکههنگامی—فعالیتتوقفلحظهدروشودلباسدرونعرقتجمعباعثمی‌تواند

.کندتجربهراسریعوناگهانیسردشدگی—می‌یابدکاهشبه‌سرعت



راهکارها
.استبرخورداربالاییاهمیتازنیزبدنحساسنقاطازحفاظت•

درامابرسد،درصد30بهمی‌توانداستراحتحالتدرگرمااتلافدرسرسهماگرچه•
.می‌یابدکاهشدرصد10حدودبهرقماینفعالیتهنگام

بلکهست؛نیمهمگرمااتلافازپیشگیریبرایتنهاگوش‌هاوسرگرم‌نگه‌داشتنحال،اینبا•
أثیرتهیپوتالاموستنظیمبرعصبی،سیگنال‌هایبه‌وسیلهسر،سطحیدمای

پاسخ‌هایدرتأخیریاکاهشبهمنجرمی‌تواندسرسطحیسرمازدگی.داردمستقیم
.تاسضروریگوش‌هاکاملپوششبابادضدکلاهازاستفادهرو،ایناز.شودبدنحرارتی

•



راهکارها
.استبرخورداربالاییاهمیتازنیزبدنحساسنقاطازحفاظت•

بیشترین،(انگشتاندردرصد۹0تاکاهش)سرمادرمحدودخونجریانبه‌دلیلنیزپاهاودست‌ها•
+رقعضدنازکداخلیدستکش)لایهدوسیستمازاستفادهنواحی،ایندر.دارندراسرمازدگیخطر

(اندامبرمکانیکیفشاربدون)کافیفضایباکفش‌هاییدرمرینوجوراب‌هایو(عایقبیرونیدستکش
.کندحفظرامحیطیخونجریانمی‌تواند

رخطوکندایجادخونیعروقشدنتنگمی‌تواند—باشدراحتظاهراًاگرحتی—کفشاضافیفشار•
.دهدافزایشبرابرچندینراسرمازدگی



راهکارها
.استضروریبرنامه‌ریزیجزءنیزهیپوترمیاولیهنشانه‌هایبرنظارت•

،تمرکزکاهشخفیف،لرزشاستممکنورزشکارپیش‌هیپوترمی،مرحلهدر•
هتجربراگفتاریخطاهایحتییا(آتاکسی)هماهنگحرکاتانجامدرناتوانی

.کند
یه‌هایلاپوشیدنفعالیت،توقف:استمداخلهبرایطلاییفرصتلحظه،این•

می‌تواند(ساعتدرگرم۶0تا۳0)کربوهیدراتسریعمصرفواضافی،گرم
.کندجلوگیریهیپوترمیپیشرفتاز



راهکارها
.نظارت‌بر‌نشانه‌های‌اولیه‌هیپوترمی‌نیز‌جزء‌برنامه‌ریزی‌ضروری‌است•

وزن‌شدن‌در‌شدید،‌گیجی،‌بی‌تفاوتی‌و‌گزگز‌یا‌سوزن‌سخفیف،‌لرزش‌در‌صورت‌پیشرفت‌به‌هیپوترمی‌•
پتوهای‌بقای‌مانند‌—در‌این‌مرحله،‌گرم‌کردن‌فعال‌با‌روش‌های‌غیرتهاجمی.‌اندام‌ها‌ظاهر‌می‌شود

.‌‌استمؤثر‌—(زیر‌بغل،‌شانه،‌گردن)دادن‌بطری‌آب‌گرم‌در‌نواحی‌مرکزی‌بدن‌نجات،‌قرار‌

ا‌مثل‌آب‌جوش‌ی)نباید‌اندام‌های‌سرد‌را‌ماساژ‌داد‌یا‌مستقیماً‌در‌معرض‌گرمای‌شدید‌هرگز‌•
.‌‌شودبافتی،‌زیرا‌این‌کار‌می‌تواند‌باعث‌آسیب‌قرار‌داد(‌دمای‌بالای‌هیتر



راهکارها
.استضروریبرنامه‌ریزیجزءنیزهیپوترمیاولیهنشانه‌هایبرنظارت•

مرگخطرویافتهکاهشهوشیاریمی‌شود،متوقفلرزششدید،موارددر•
.استفزاینده

گرم‌کردن:استتخصصیپزشکیاقداماتمؤثر،مداخلهتنهاشرایط،ایندر•
.گرمگازبااکسیژن‌درمانیگرم‌شده،وریدیداخلمایعاتطریقازمرکزی

واند‌می‌ت(‌مثل‌حمام‌گرم)تلاش‌غیرحرفه‌ای‌برای‌گرم‌کردن‌محیطی‌هرگونه‌
.حیاتی‌ترین‌لحظات‌را‌با‌خطر‌وقفه‌قلبی‌همراه‌کند



راهکارها

مواجههروز10تا۷طریقازسرماباسازگاری.استراهکارمؤثرترینپیشگیری،نهایت،در•
رالرزشیواکنشمی‌تواند(سانتی‌گراددرجه15تا10دمایدرساعت۲تا1روزهر)کنترل‌شده

.بیندازدتأخیربهراهیپوترمیشروعزمانودهدافزایشراپلاسماحجمکند،بهینه

ازقبلساعتیک(گرم۲0–10)پروتئینو(کیلوکالری۳00–۲00)کربوهیدراتمصرفهمچنین،•
دمایحفظهب«تغذیهازناشیگرماتولید»پدیدهطریقازبلکهمی‌کند،تأمینراانرژیتنهانهفعالیت،

.می‌کندکمکهسته
افتمی‌تواند(سانتی‌گراددرجه۵0تا40)گرممایعمیلی‌لیتر300تا200مصرف،نیزفعالیتطولدر•

تفاوتبیماریوسلامتمیانمرزی،شرایطدرکهکاهشی—دهدکاهشدرجه0.۶تاراهستهدمای
.می‌کندایجاد



:‌درجه‌حرارت‌بدن‌از‌حالت‌نرمال

دپایین‌تر‌بیای
حریکات‌عصبی‌در‌قسمت‌خلفی‌هیپوتالاموس‌

افزایش‌می‌یابد‌
انتقاض‌عروق‌و‌لرزش‌اتفاق‌می‌افتد‌

بالاتر‌برود
تحریکات‌عصبی‌در‌قسمت‌قدام‌هیپوتالاموس‌

افزایش‌می‌یابد‌
اتساع‌شریان‌ها‌به‌دفع‌گرما‌کمک‌می‌کند‌

سپس‌عمل‌تعریق‌صورت‌می‌گیرد



هردو‌از‌مکانیسم‌های‌
حفظ‌گرمای‌بدن‌هستند

در‌تصویر‌بخش‌قدامی‌و‌خلفی‌
هیپوتالاموس‌قابل‌مشاهده‌می‌باشد



.‌مصرف‌غذا‌در‌بدن‌گرما‌تولید‌می‌کند‌که‌ناشی‌از‌سوخت‌و‌ساز‌مواد‌غذایی‌است
.کیلو‌کالری‌و‌در‌ساعات‌فعالیت‌بدنی‌افزایش‌می‌یابد۷۵درحالت‌استراحت‌

.درجه‌هنگام‌فعالیت‌بدنی‌طبیعی‌می‌باشد41درجه‌تا‌3۷افزایش‌دمای‌بدن‌از‌
.‌با‌افزایش‌فعالیت‌بدنی‌عضلات‌مصرف‌اکسیژن‌نیز‌زیاد‌می‌شود‌تا‌انرژی‌بدن‌تامین‌شود

بخش‌اعظمی‌تبدیل‌به‌گرما‌که‌در‌عضلات‌بافت‌همبند‌و‌خون‌منتشر‌می‌شود.‌1
درجه‌حرارت‌مرکزی‌بدن‌افزایش‌می‌یابد‌

.کاهش‌می‌یابدانتقال‌تجزیه‌تشعشع‌این‌حرکات‌توسط‌مکانیسم‌های‌مختلف‌فیزیولوژی‌مثل‌هدایت‌

دی‌اکسید‌کربن‌و‌.هنگام‌فعالیت‌بدنی‌عضلات‌فعال‌به‌اکسیژن‌و‌مواد‌سوخت‌و‌سازی‌بیشتری‌نیاز‌دارند
دستگاه‌گردش‌خون‌عامل‌.احتمالا‌اسید‌لاکتیک‌و‌آمونیاک‌تولید‌می‌شود‌که‌باید‌از‌فضای‌سلول‌خارج‌شوند

اصلی‌این‌انتقال‌مواد‌زائد‌است‌

وقتی‌گرما‌زیاد‌باشد‌دستگاه‌گردش‌خون‌باید‌ذخایر‌خونی‌را‌به‌سمت‌پوست‌و‌بافت‌های‌زیر‌جلدی‌
افزایش‌دهد‌و‌در‌جریان‌فعالیت‌های‌بدنی‌در‌محیط‌های‌گرم‌جریان‌خون‌پوست‌افزایش‌می‌یابد‌پس‌
خون‌کم‌تری‌در‌اختیار‌عضلات‌قرار‌می‌گیرد‌همچنین‌کاهش‌جریان‌خون‌به‌معنای‌جذب‌اکسیژن‌و‌

مواد‌سوختی‌کم‌تر‌و‌دفع‌کم‌فراورده‌ها‌اضافی‌سوخت‌و‌سازی‌است‌



تنفسی‌مطلوبی‌برخوردار‌_اگر‌شخص‌از‌آمادگی‌قلبی‌
نباشد‌در‌اندام‌هایش‌احساس‌رخوت‌و‌سنگینی‌می‌کند‌

خستگی‌مفرط‌_1
سرگیجه‌شدید_2
درک‌نادرست‌از‌محیط‌_3
استفراغ_4



اجرای‌فعالیت‌بدنی‌در‌محیط‌های‌گرم‌در‌مردان‌راحت‌تر‌است‌
زنان‌با‌این‌که‌غدد‌عرق‌بیش‌تری‌دارند‌تعرق‌برای‌آنها‌نسبت‌به‌مردان‌کم‌تر‌است‌

که‌دوعامل‌نقش‌دارد:

هورمون‌های‌جنسی‌_1

آمادگی‌دستگاه‌قلب‌و‌عروق_2

آمادگی‌دستگاه‌قلب‌و‌عروق‌از‌تفاوت‌های‌جنسی‌مهم‌تر‌است.



هورمون‌های‌جنسی‌

تستوسترون‌که‌یک‌هورمون‌سازنده‌آنابولیک‌است‌معمولا‌روند‌تعریق‌را‌تحریک‌کرده‌و‌در‌
مقابل‌هورمون‌استروژن‌که‌ماهیت‌تجزیه‌کنندگی‌کاتابولیک‌دارد‌جلوی‌تعریق‌را‌می‌

گیرد‌

آمادگی‌دستگاه‌قلب‌و‌عروق‌

بالاتر‌بودن‌ضربان‌قلب‌زنان‌نسبت‌به‌مردان‌باعث‌افزایش‌درجه‌حرارت‌پوست‌زنان‌می‌
شود‌بنابراین‌به‌دلیل‌جریان‌خون‌بیش‌تر‌در‌پوست‌مقدار‌بازگشت‌خون‌وریدی‌به‌طرف‌
قلب‌کم‌تر‌شده‌در‌نتیجه‌عامل‌موثر‌در‌تحمل‌پذیری‌زنان‌در‌گرمای‌زیاد‌،‌توانایی‌آنها‌را‌

در‌حفظ‌ضربان‌قلب‌در‌مقابل‌حجم‌پایین‌خون‌وریدی‌می‌باشد



کودکان‌و‌نوجوانان‌نسبت‌به‌
بزرگسالان‌بیشتر‌در‌معرض‌

.‌آسیب‌های‌ناشی‌از‌گرما‌هستند

سطح‌بدن‌یک‌نوجوان‌به‌ازای‌هر‌کیلو‌
4۵تا‌3۵گرم‌وزن‌بدن‌وی‌در‌حدود‌

درصد‌بزرگتر‌از‌افراد‌جوان‌و‌
بزرگسالان‌است‌که‌این‌موجب‌تبادل‌
گرما‌از‌طریق‌هدایت‌انتقال‌تشعشع‌

.میان‌پوست‌و‌محیط‌می‌گردد



بچه‌ها‌در‌آب‌و‌هوای‌خنثی‌یعنی‌دمایی‌
که‌بدن‌و‌محیط‌،حرارت‌مساوی‌دارند‌

میزان‌حرارت‌ناشی‌از‌سوخت‌و‌سازی‌بیش‌تری‌
تولید‌می‌کنند‌

بچه‌ها‌کم‌تر‌عرق‌می‌کنند‌یعنی‌ترشح‌غدد‌عرق‌
کم‌تر‌است‌با‌این‌وجود‌کودکان‌و‌نوجوانان‌با‌تمرین‌

و‌فعالیت‌بدنی‌در‌هوای‌گرم‌سازگار‌می‌شوند
آگاهی‌بخشی‌کودکان‌و‌نوجوانان‌نسبت‌به‌علائم‌
گرمازدگی‌و‌آموزش‌نکاتی‌برای‌خنک‌سازی‌بدن،‌
فراهم‌کردن‌محیط‌های‌سایه‌دار‌و‌تهویه‌مناسب‌و‌
دسترسی‌به‌آب‌در‌سالن‌های‌ورزشی‌از‌نکات‌مهم‌

.‌‌می‌باشد



عادت‌به‌گرما‌
تعریق‌زود‌هنگام‌بسیار‌رقیق‌و‌فعالیت‌هورمون‌آلدسترون‌موجب‌از‌دست‌دادن‌سدیم‌از‌طریق‌

تعریق‌و‌کاهش‌ادرار‌می‌شود.
روز‌اول‌14الی‌10عادت‌به‌گرما‌نسبتا‌سریع‌اتفاق‌می‌افتد‌و‌به‌طور‌کامل‌در‌حدود‌‌

قرارگیری‌در‌محیط‌گرم‌به‌وجود‌می‌آید‌به‌همین‌دلیل‌باعث‌افزایش‌توانایی‌ورزشکار‌برای‌
اجرای‌فعالیت‌تحت‌فشار‌گرما‌را‌افزایش‌می‌دهد.

روز‌قبل‌از‌مسابقه‌اصلی‌در‌محلی‌برگزاری‌مسابقه‌ورزشکاران‌باید‌حاضر‌شوند‌البته‌10حداقل‌
هرچه‌به‌روز‌مسابقه‌نزدیک‌تر‌می‌شویم‌مدت‌زمانی‌که‌ورزشکار‌در‌معرض‌گرما‌قرار‌می‌گیرد‌

باید‌کم‌باشد.



مل‌تر‌انجام‌فعالیت‌بدنی‌در‌هوای‌سرد‌نسبت‌به‌هوای‌گرم‌قابل‌تح
است‌،‌زیرا‌فرد‌وقتی‌در‌هوای‌سرد‌ورزش‌می‌کند‌حرارت‌بدن‌او‌به

.تا‌حد‌قابل‌توجهی‌کاهش‌می‌یابد

انسان‌به‌روش‌های‌مختلفی‌با‌سرما‌مبارزه‌می‌کند
:درهوای‌سرد

و‌غیرارادیفعالیت‌بدنی‌افزایش‌سوخت‌و‌ساز‌به‌دو‌شکل‌ارادی‌
ت‌صورت‌می‌گیرد‌که‌راهکار‌مقابله‌با‌آن‌میتوان‌به‌مدیریلرزش
کردن‌برنامه‌گرم‌کردن‌و‌سرد)،اقدامات‌بهداشتی‌(‌کنترل‌دما)ایمنی‌
.فراهم‌کردن‌آب‌و‌تغذیه‌مناسب‌اشاره‌کرد(‌مناسب



.هنگام‌سرما‌اولین‌عامل‌مبارزه‌با‌سرما‌لرزش‌است:‌نکته
لرزش‌چیست؟

ط‌انقباضی‌غیر‌ارادی‌تارهای‌عضلانی‌در‌سطح‌بدن‌که‌در‌این‌شرای
احت‌انرژی‌آزاد‌شده‌به‌گرما‌تبدیل‌می‌شود‌که‌میزان‌آن‌در‌زمان‌استر

برابر‌افرایش‌می‌یابد‌3
ن‌همچنین‌هنگامی‌که‌بدن‌سرد‌می‌شود‌عروق‌خونی‌که‌در‌سطح‌بد

ه‌سمت‌قرار‌دارند‌به‌تدریج‌منقبض‌می‌شوند‌و‌با‌افزایش‌جریان‌خون‌ب
و‌عروق‌عمقی‌،‌عایق‌بندی‌انجام‌می‌گیرد‌و‌درجه‌حرارت‌بین‌پوست

.داخل‌بدن‌اختلاف‌زیادی‌پیدا‌می‌کند



ن‌قرار‌گرفتن‌در‌محیط‌سرد‌باعث‌افزایش‌ترشح‌ادرار‌می‌شود‌که‌ای
افزایش‌ادرار‌ناشی‌از‌کاهش‌بازجذب‌مجدد‌آب‌درکلیه‌ها‌می‌باشد‌

میزان‌آبی‌که‌در‌کلیه‌ها‌مجدد‌بازجذب‌خون‌می‌شود‌توسط‌هورمون‌
ده‌از‌بخش‌خلفی‌هیپوفیز‌کنترل‌میشود؛‌وثابت‌شADHضد‌ادراری‌

.درهوای‌سرد‌کاهش‌می‌یابدADHاست‌که‌ترشح‌
در‌آب‌و‌هوای‌سرد‌دمای‌نهایی‌مرکزی‌بدن‌پایین‌تر‌از‌محیط‌است‌و

فعالیت‌های‌ورزشی‌سبک‌که‌در‌آب‌و‌هوای‌سرد‌انجام‌می‌گیرد‌حرارت
دود‌مرکزی‌بدن‌در‌دامنه‌فیزیولوژی‌آن‌باقی‌نمی‌ماند‌به‌طوری‌که‌در‌ح

.یک‌ساعت‌پس‌از‌تمرین‌کاهش‌می‌یابد



زنان‌به‌دلیل‌ضخامت‌چربی‌بیش‌تر‌در‌زیر‌پوست‌دمای‌پوست‌پایین‌تری‌دارند‌و‌میزان‌اتلاف‌
.‌حرارت‌بین‌پوست‌و‌هوا‌کم‌تر‌خواهد‌شد‌و‌در‌نتیجه‌اتلاف‌گرمای‌پوست‌نیز‌کاهش‌می‌یابد

هنگام‌فعالیت‌ورزشی‌با‌شدت‌یکسان‌هیچ‌گونه‌اختلافی‌بین‌زنان‌و‌مردان‌در‌درجه‌حرارت‌پوست‌و‌
درجه‌حرارت‌مرکزی‌بدن‌وجود‌ندارد.

جنسیت
دمای‌پایین‌پوست‌زنان‌عموما‌مربوط‌به‌ضخامت‌چربی‌زیرجلدی‌است‌که‌به‌میزان‌زیاد‌وجود‌دارد‌و‌لایه‌

ضخیم‌تر‌عایق‌است‌
.اما‌مقدار‌درجه‌حرارت‌مرکزی‌بدن‌در‌مردان‌و‌زنان‌در‌حالت‌استراحت‌ودر‌محیط‌سرد‌یکسان‌می‌باشد
زنان‌به‌دلیل‌این‌که‌نسبت‌به‌مردان‌توده‌عضلانی‌کم‌تری‌دارند‌به‌هنگام‌ورزش‌شدید‌گرمای‌بدن‌را‌به‌

.سرعت‌بیشتری‌به‌دست‌می‌آورند



'ورزش‌و‌بهداشت‌روانی'

شود‌و‌پاسخ‌به‌نیاز‌های‌روانی‌محسوب‌می°تربیت‌بدنی‌و‌ورزش‌به‌عنوان‌وسیله‌ای‌موثر‌جهت•
باعثبسیاری‌از‌تحقیقات‌به‌سلامت‌روان‌کودک‌و‌نوجوان‌بعد‌از‌ورزش‌اشاره‌میکند‌که‌

 _شرکت‌در‌فعالیت‌های‌ورزشی•

 _اجتماعی‌شدن‌کودک‌و‌نوجوان•

 _دوری‌از‌اعتیاد‌به‌الکل‌و‌مواد‌مخدر•

 _کسب‌مهارت‌و‌کفایت•

 _دوستیابی‌و‌ارتباط‌سالم‌با‌همسالان•

 _میشودسلامت‌جسم‌و‌روان•



نظریه‌محققان

معتقدند‌فعالیت‌های‌بدنیگراهام‌هات‌و‌پارکر
به‌افراد‌مانندبسکتبال،‌تنیس،‌وزنه‌برداری،‌شنا،

ا‌حفظ‌کمک‌میکند‌که‌از‌یک‌سو‌فیزیک‌بدنی‌ر
فیت‌نمایند‌و‌از‌سویی‌دیگر‌سلامت‌روانی‌و‌کی

.‌‌زندگی‌را‌بهبود‌بخشند

کرافت‌
ورزش‌حداقل‌از‌لحاظ‌زمانی‌و‌هزینه‌درمان‌با‌

ش‌بنابراین‌ورز.‌درمانهای‌روان‌درمانی‌موثرتر‌است
د‌و‌یک‌جنبه‌مثبت‌برای‌درمان‌افسردگی‌میباش

مزایایی‌سلامتی‌اضافی‌را‌فراهم‌می‌آورد‌

بنتون‌وتری‌لاوی‌
قلبی‌شرکت‌در‌فعالیتهای‌بدنی‌و‌افزایش‌آمادگی

عروقی‌یک‌عامل‌مهم‌در‌بهبود‌سلامت‌روانی‌-
تلقی‌میشود‌

اکاندر‌ونکین‌
اهش‌در‌یک‌تحقیق‌تاثیر‌تمرین‌فیزیکی‌و‌ک

دانشجو‌که‌فاقد‌تمرین‌311اضطراب‌را‌بر‌روی‌
بودند‌مورد‌مطالعه‌قرار‌دادند‌و‌دریافتند‌که‌
نی‌فعالیتها‌و‌تمرینات‌فیزیکی‌در‌همه‌سطوح‌س

.‌‌منجر‌به‌کاهش‌اضطراب‌میشود



"بهداشت‌محیط"

عواملی‌از‌محیط‌زندگی‌که‌به‌گونه‌ای‌روی‌سلامت‌ *بهداشت‌محیط‌عبارت‌است‌از‌کنترل•
جسمی،‌روانی‌و‌اجتماعی‌انسان‌تأثیر‌میگذارند‌

ر‌و‌در‌پژوهشی‌که‌مؤلفین‌در‌شهر‌ارومیه‌انجام‌داده‌اند‌بین‌سلامت‌عمومی‌دانش‌آموزان‌ورزشکا•
مت‌یعنی‌دانش‌آموزان‌ورزشکار‌در‌تمام‌مولفه‌های‌سلا.‌غیر‌ورزشکار‌تفاوت‌معناداری‌وجود‌داشت

.‌‌بوده‌اندبرترعمومی‌از‌غیر‌ورزشکاران‌

آموزش‌بهداشت‌به‌چه‌معنیه؟`

روری‌تشویق‌و‌ترغیب‌مردم‌برای‌قبول‌ومراقبت‌رفتار‌و‌اعمالی‌که‌برای‌ادامه‌زندگی‌سالم‌ض•
ر‌است‌و‌هم‌چنین‌به‌کاربردن‌عقل‌و‌منطق‌برای‌استفاده‌صحیح‌از‌خدمات‌بهداشتی‌که‌د

.‌‌دسترس‌آنان‌است



`آموزش‌بهداشت`

م‌در‌آموزش‌بهداشت‌اطلاع‌دادن‌به‌مردم‌درباره‌آنچه‌که‌باید‌در‌زمینه‌یک‌زندگی‌سالگام‌اول‌•
.‌‌بدانند‌است‌تا‌از‌یک‌تندرستی‌کامل‌جسمی،‌روانی‌و‌اجتماعی‌بهره‌مند‌شوند

"اهداف‌آموزش‌بهداشت"

جای‌عادات‌غیر‌بهداشتی‌تغیر‌رفتار‌در‌مردم‌و‌جایگزین‌کردن‌عادات‌بهداشتی•
قرار‌دادن‌سلامت‌به‌عنوان‌یک‌ارزش‌اجتماعی•
تشویق‌مردم‌در‌استفاده‌صحیح‌از‌خدمات‌بهداشتی•



بهداشت‌ورزشی

به‌کارگیری‌و‌استفاده‌از‌علوم‌و‌روشهای‌مناسب‌هنگام‌فعالیتهای‌ورزشی‌برای‌•
ی‌پیشگیری‌از‌بروز‌و‌اشاعه‌بیماریها‌و‌جلوگیری‌از‌صدمات‌جسمانی‌در‌محیط‌ورزش

•______________________ 

به‌فراهم‌کردن‌شرایط‌و‌عواملی‌که‌در‌نتیجه‌آن‌ورزشکاران‌بدون‌هیچگونه‌صدمه‌ای•
اشند‌در‌حین‌و‌پس‌از‌ورزش‌احساس‌ناراحتی‌نداشته‌ب.‌فعالیتهای‌ورزشی‌خود‌بپردازند

'آموزش‌بهداشت‌ورزشی'

 )بنابراین‌ایجاد‌محیطی.‌)امروزه‌آموزش‌بهداشت‌اهمیت‌ویژه‌ای‌دارد‌مخصوصا‌در‌ورزش
د‌به‌آموزش‌بهداشت‌ورزشی‌بای.‌بهداشتی‌برای‌ورزش‌گام‌مهمی‌در‌این‌زمینه‌به‌شمار‌می‌آید

یگران‌را‌گونه‌ای‌باشد‌که‌هر‌فرد‌در‌محیط‌ورزشی‌قوانین‌بهداشتی‌را‌بکار‌گیرد‌و‌سعی‌کند‌د
نیز‌در‌این‌زمینه‌راهنمایی‌کند‌



بهداشت‌روانی

بهداشت‌روانی‌در‌درون‌مفهوم‌کلی‌بهداشت‌:‌whoبهداشت‌روانی‌از‌نظر‌سازمان‌بهداشت‌جهانی
به‌بهداشت.‌‌بهداشت‌یعنی‌توانایی‌کامل‌برای‌ایفای‌نقش‌های‌روانی‌و‌جسمانی.‌‌قرار‌دارد

.معنای‌نبود‌بیماری‌یا‌عقب‌ماندگی‌نیست
:انجمن‌بهداشت‌روانی‌کانادا،‌بهداشت‌روانی‌را‌در‌چند‌قسمت‌تعریف‌میکند

نگرش‌های‌مربوط‌به‌خود•
نگرش‌های‌مربوط‌به‌دیگران•
نگرش‌های‌مربوط‌به‌زندگی•

بهداشت‌روانی‌از‌نظر‌انجمن‌بهداشت‌کانادا
توانایی‌سازگاری‌با‌دیدگاه‌های‌خود‌و‌دیگران‌و‌رویارویی‌با‌مشکلات‌روزمره‌زندگی



اصوال مهم بهداشت روانی برای ورزشکاران

تنظیم‌انرژی‌روانی‌و‌افزایش‌آن•
آمادگی‌ذهنی‌برای‌شرکت‌در‌ورزش‌و‌رقابت•
برطرف‌کردن‌ضعف‌تمرکز‌و‌مهارت‌ها•
تقویت‌انگیزه‌و‌بالا‌بردن‌اعتماد‌به‌نفس•
کاهش‌استرس‌و‌اضطراب‌و‌عوامل‌برهم‌زننده‌تمرکز‌روانی•



نکات‌مهم‌و‌اموزنده
تحقیقات‌بسیاری‌نشان‌داده‌است‌که‌ورزش‌ابزار‌ارزشمندی‌برای‌حفظ‌سلامت‌جسمانی‌است‌و‌رابطه‌نزدیکی‌

.با‌سلامت‌روان‌به‌ویژه‌پیشگیری‌از‌بروز‌ناهنجاری‌های‌روانی‌دارد

ورزش‌از‌اضطراب‌و‌افسردگی‌میکاهد

اعتماد‌به‌نفس‌را‌افزایش‌میدهد

خودپنداره‌را‌تقویت‌میکند

:‌شرکت‌در‌فعالیت‌ورزشی‌به‌چه‌چیز‌هایی‌کمک‌میکند

• ارتباط‌سالم‌با‌همسالان

• دوست‌یابی

• اجتماعی‌شدن

• کسب‌مهارت‌و‌کفایت



.‌جوانان‌ابراز‌کردند‌که‌ورزش‌انهارا‌از‌اعتیاد‌به‌الکل‌و‌مواد‌مخدر‌بازداشته‌است%‌۶۵یک‌تحقیق‌در‌ایالات‌متحده‌‌
روانی‌است‌که‌با‌توجه‌به‌مطالعات‌انجام‌شده‌-عدم‌تحرک‌یکی‌از‌عوامل‌موثر‌در‌ایجاد‌ناهنجاری‌های‌روحی

.افراد‌مبتلا‌به‌بیماری‌های‌روانی‌را‌باید‌در‌میان‌افراد‌کم‌تحرک‌جستجو‌کرد
چرا؟‌چون‌ورزش‌سطح‌ادرنالین‌خون‌یا‌همان‌هورمون‌هیجان‌را‌بالا‌برده‌و‌ان‌را‌ترشح‌میکند‌و‌سبب‌میشود‌

حس‌خمودگی‌و‌بیحالی‌از‌بین‌برود‌و‌جای‌خود‌را‌به‌انرژری‌بدهند‌و‌اینکه‌میتواند‌از‌بروز‌بسیاری‌از‌بیماری‌ها‌
جلوگیری‌کند‌‌مثل‌قند‌خون

.یک‌نکته‌عامل‌اساسی‌در‌حفظ‌سلامت‌جسمانی‌و‌روانی‌داشتن‌تمرین‌منظم‌است

در‌بینش‌اسلامی‌تاکید‌زیادی‌بر‌سلامت‌جسم‌و‌روح‌شده‌است‌باتوجه‌به‌تاکیدات‌دین‌اسلام‌و‌سفارشات‌بزرگان‌
دین‌و‌سازمان‌های‌متولی‌بهداشت‌در‌مورد‌ارتباط‌بین‌حرکت‌و‌سلامت،‌شواهد‌نشان‌میدهد‌که‌سلامت‌افراد‌

جامعه‌در‌معرض‌تهدیدات‌بسیاری‌است؛‌از‌این‌رو‌ارتقای‌سلامت‌افراد‌جامعه‌امری‌ضروری‌است.
:از‌ضروری‌ترین‌نیاز‌های‌بشر‌که‌جزو‌شرط‌های‌اصلی‌بهداشت‌روانی‌به‌شمار‌میرود

.آرامش‌خاطر،‌احساس‌امنیت‌و‌شادابی‌و‌نشاط‌و‌ورزش‌یکی‌از‌راه‌های‌دستیابی‌به‌این‌امر‌میباشد
.ورزش‌به‌عنوان‌یک‌روش‌جایگزین‌درمانهای‌سنتی‌مانند‌روان‌درمانی‌و‌روان‌دارویی‌شده‌است

از‌%‌81بررسی‌نمودند‌و‌دریافتند‌که‌(‌سال31)1۹۹1تا‌1۹۶0مطالعه‌را‌بین‌سالهای‌2۷نتایج‌:‌پترازپلو‌ولندرز
.این‌محققان‌نتیجه‌گیری‌کردند‌که‌تناسب‌فعالیت‌های‌بدنی‌با‌کاهش‌اضطراب‌همبسته‌است



اصول‌بهداشت‌و‌فواید‌ورزش‌در‌رشد‌اجتماعی‌و‌تامین‌بهداشت‌روانی‌کودکان‌و‌نوجوانان‌را‌میتوان‌
:فهرست‌کرد

تقویت‌حس‌همکاری‌و‌تعاون
قدرت‌اراده‌و‌تصمیم‌گیری
ایجاد‌و‌تقویت‌قدرت‌ابتکار

از‌بین‌بردن‌روحیه‌بی‌تفاوتی‌و‌ایجاد‌انگیزه‌پیروزی‌
رعایت‌حقوق‌دیگران

اجتماعی‌نمودن‌‌و‌درمان‌انزوا‌طلبی‌



فعالیت‌های‌ورزشی‌فرصتی‌را‌ایجاد‌میکند‌که‌افراد‌با‌تعامل‌یکدیگر‌هدف‌های‌مشخص‌وظیفه‌ای‌را‌
.برعهده‌گرفته‌و‌از‌نتیجه‌کار‌گروهی‌بهرمند‌میشوند

در‌این‌میان‌بازی‌به‌عنوان‌یکی‌از‌اجزای‌مهم‌تربیت‌بدنی‌دارای‌نیروی‌بالقوه‌ای‌است‌که‌کودکان‌و‌
.نوجوانان‌در‌برقراری‌رابطه‌بهتر‌و‌ایجاد‌یک‌نیروی‌اجتمایی‌پویا‌در‌جامعه‌کمک‌میکند

پژوهش‌ها‌در‌مورد‌بررسی‌ورزش‌و‌افسردگی‌تاریخچه‌ای‌طولانی‌دارد‌و‌بیانگر‌رابطه‌بین‌ورزش‌و‌
.‌سلامت‌روان‌میباشد



آشنایی‌با‌مزایا‌و‌منافع‌ورزش
تفریحات‌سالم‌وورزش‌های‌تفریحی‌نقش‌بسیار‌مهمی‌در‌ارتقای‌کیفیت‌زندگی‌افرادوجامعه‌دارند‌

گذراندن‌اوقات‌فراغت‌به‌گونه‌ای‌مفید‌و‌از‌طریق‌فعالیت‌های‌تفریحی‌و‌ورزشی‌دارای‌مزایای‌متعددی‌
.است‌که‌به‌بخش‌های‌شخصی‌و‌اجتماعی‌و‌اقتصادی‌و‌محیطی‌تقسیم‌میشوند

منافع‌شخصی.‌1
روزمره‌:تفریحات‌سالم‌و‌ورزش‌های‌تفریحی‌کمک‌می‌کنند‌تا‌فرد‌از‌فشار‌های‌روانی‌و‌استرس‌های‌

رها‌شود‌از‌دیگر‌مزایای‌این‌فعالیت‌ها‌در‌سطح‌فردی‌می‌توان‌به‌موارد‌زیر‌اشاره‌کرد
سلامت‌جسمی

.‌فعالیت‌های‌ورزشی‌باعث‌تقویت‌سیستم‌ایمنی‌بدن‌و‌بهبود‌عملکرد‌اندام‌های‌حیاتی‌می‌شوند
بهداشت‌روانی

ورزش‌های‌تفریحی‌از‌جمله‌ورزش‌هایی‌هستند‌که‌به‌کاهش‌استرس‌و‌افزایش‌رضایت‌از‌زندگی‌و‌
.بهبود‌خلق‌و‌خو‌کمک‌می‌کنند



رشد‌مهارت‌ها‌
.با‌تمرین‌های‌ورزشی‌فرد‌می‌تواند‌مهارت‌های‌مختلف‌حرکتی‌و‌تصمیم‌گیری‌و‌تمرکز‌را‌بهبود‌دهد

شکوفایی‌خلاقیت
.فعالیت‌های‌بدنی‌و‌ورزشی‌می‌توانند‌به‌تحریک‌خلاقیت‌و‌نواوری‌منجر‌شوند

رشد‌شخصیت‌
ورزش‌های‌گروهی‌و‌تفریحی‌به‌تقویت‌ویزگی‌هایی‌مانند‌همکاری‌و‌همدلی‌و‌انضباط‌شخصی‌کمک‌

.‌میکنند



منافع‌اجتماعی.‌۲
در‌سطح‌اجتماعی‌ورزش‌های‌تفریحی‌به‌عنوان‌پلی‌برای‌تقویت‌روابط‌و‌انسجام‌اجتماعی‌عمل‌میکنند‌

این‌منافع‌عبارتند‌از:برخی‌از‌:
تقویت‌روابط‌خانوادگی

ورزش‌های‌گروهی‌و‌تفریحی‌به‌اعضای‌خانواده‌فرصتی‌برای‌گذراندن‌وقت‌با‌یکدیگر‌می‌دهد‌
افزایش‌بهره‌وری‌عمومی

افرادی‌که‌اوقات‌فراغت‌خود‌را‌با‌فعالیت‌های‌سالم‌می‌گذرانند‌از‌روحیه‌و‌انرزی‌بالاتری‌برای‌کار‌و‌
.زندگی‌روزمره‌برخوردار‌می‌شوند

بهبود‌بهداشت‌عمومی
با‌توجه‌به‌اینکه‌فعالیت‌های‌بدنی‌به‌تقویت‌سلامت‌عمومی‌کمک‌می‌کنند‌جامعه‌ای‌سالم‌تر‌و‌پویا‌تر

.‌ایجاد‌می‌شود
پرورش‌روحیه‌اجتماعی

ورزش‌ها‌به‌توسعه‌همکاری‌و‌احترام‌متقابل‌بین‌افراد‌کمک‌می‌کنند‌و‌روحیه‌جمعی‌را‌تقویت‌می‌
.کنند



منافع‌اقتصادی.‌۳
ورزش‌ها‌نه‌تنها‌بر‌سلامت‌فردی‌و‌اجتماعی‌تاثیر‌دارند‌بلکه‌در‌حوزه‌اقتصادی‌نیز‌موئثرند‌برخی‌از‌این‌

:منافع‌عبارتند‌از
افزایش‌کار‌و‌اشتغال‌

.توسعه‌ورزش‌های‌تفریحی‌میتواند‌فرصت‌های‌شغلی‌در‌زمینه‌های‌مختلفی‌ایجاد‌کند
توسعه‌نواحی‌روستایی

.‌ایجاد‌امکانات‌ورزشی‌در‌نواحی‌روستایی‌به‌رونق‌این‌مناطق‌و‌افزایش‌رفاه‌ساکنان‌کمک‌می‌کند
گسترش‌رفاه‌عمومی‌

افزایش‌دسترسی‌به‌فضا‌های‌تفریحی‌و‌ورزشی‌باعث‌می‌شود‌که‌مردم‌از‌سلامت‌و‌رفاه‌بهتری‌
.برخوردار‌شوند‌

توسعه‌تاسیسات‌و‌خدمات‌
گسترش‌ورزش‌های‌تفریحی‌نیاز‌به‌ایجاد‌و‌بهبود‌تاسیسات‌ورزشی‌دارد‌که‌می‌تواند‌به‌توسعه‌خدمات‌

و‌زیر‌ساخت‌های‌شهری‌نیز‌کمک‌کند



منافع‌محیطی.‌۴
د‌فعالیت‌تفریحی‌و‌ورزشی‌علاوه‌بر‌تاثیرات‌فردی‌و‌اجتماعی‌از‌نظر‌محیطی‌نیز‌دارای‌اثرات‌مثبتی‌هستن

:‌برخی‌از‌این‌منافع‌عبارتند‌از
جلوگیری‌از‌اشغال‌بی‌رویه‌اراضی‌

.توسعه‌فضای‌سبز‌و‌فضای‌ورزشی‌مانع‌از‌بهره‌برداری‌نامناسب‌از‌اراضی‌می‌شود‌
گسترش‌اموزش‌محیطی‌

ورزش‌های‌تفریحی‌و‌محیط‌های‌طبیعی‌این‌فرصت‌را‌فراهم‌می‌کنند‌که‌افراد‌با‌مسائل‌زیست‌محیطی‌
.بیشتر‌اشنا‌شوند‌

توسعه‌فرهنگ‌زیست‌محیطی‌
حضور‌افراد‌در‌طبیعت‌و‌فعلیت‌های‌تفریحی‌باعث‌ایجاد‌حس‌مسئولیت‌نسبت‌به‌محیط‌زیست‌می‌شود.

همکاری‌میان‌نهاد‌های‌شهری‌و‌محیطی‌
برای‌توسعه‌فضا‌های‌ورزشی‌تفریحی‌نیاز‌به‌همکاری‌های‌گسترده‌ای‌بین‌نهاد‌های‌شهری‌و‌محیطی‌

.‌است‌که‌به‌ارتقای‌فرهنگ‌عمومی‌کمک‌می‌کند



نکات‌عمومی‌قبل‌از‌شروع‌فعالیت‌ورزشی
قبل‌از‌اغاز‌هر‌نوع‌ورزش‌حتی‌ورزش‌های‌تفریحی‌رعایت‌موارد‌زیر‌برای‌حفظ‌سلامت‌و‌پیشگیری‌از‌

.‌اسیب‌های‌احتمالی‌ضروری‌است
گرم‌کردن‌بدن

قبل از شروع فعالیت های ورزشی حرکات کششی و گرم کردن بدن انجام دهید تا عضلات و 
.مفاصل برای تمرین اماده شوند

اشنایی‌با‌کمک‌های‌اولیه‌
اگاهی‌از‌اصول‌کمک‌های‌اولیه‌به‌شما‌کمک‌می‌کند‌که‌در‌صورت‌بروز‌اسیب‌یا‌جراحت‌اقدامات‌اولیه‌

.‌لازم‌را‌انجام‌دهید
امادگی‌برای‌شرایط‌اورژانسی‌

قبل‌از‌شروع‌ورزش‌اطلاعات‌و‌برنامه‌های‌لازم‌برای‌واکنش‌سریع‌در‌صورت‌بروز‌اسیب‌جدی‌و‌نیاز‌به‌
.اورزانس‌داشته‌باشید‌



دستور‌العمل‌های‌بهداشتی‌ورشکاران
م‌ورزش‌وقتی‌به‌ورزش‌میپردازید‌عمل‌تعریق‌برای‌تنظیم‌درجه‌حرارت‌بدن‌فعال‌میشود؛‌پس‌از‌اتما.1•

دن‌پاک‌و‌فعالیت،‌بخشی‌از‌مواد‌زاید‌عروق‌بدن‌بر‌روی‌پوست‌باقی‌میماند‌که‌باید‌از‌سطح‌پوست‌ب
له‌باید‌از‌وسایل‌شخصی‌خود‌استفاده‌کرد‌و‌از‌صابون‌و‌حو.‌شوند‌پس‌باید‌بعد‌از‌ورزش‌حمام‌کرد

شان‌به‌مشترک‌استفاده‌نشود‌بیشتر‌انتقال‌عفونت‌ها‌در‌ورزشگاه‌ها‌هنگامی‌رخ‌میدهد‌که‌از‌وسایل
.‌‌صورت‌مشترک‌استفاده‌میکنند

بی‌بهترین‌در‌شستشو‌زیاد‌از‌صابون‌استفاده‌نشود‌زیرا‌باعث‌از‌بین‌رفتن‌چربی‌بدن‌میشود‌چون‌چر.2•
ه‌دوش‌اب‌گرم‌ب.‌عامل‌برای‌حفاظت‌از‌پوست‌بدن‌میباشد‌و‌با‌این‌عمل‌پوست‌بدن‌خشک‌میشود

.منظور‌پاک‌شدن‌عرق‌بدن‌کافی‌میباشد
ورزشکار‌باید‌از‌وجود‌منابع‌چرکی‌در‌بدن‌خود‌آگاه‌باشد‌زیرا‌در‌زمان‌ورزش‌کردن‌گردش‌خون‌.‌3•

یق‌زیاد‌میشه‌و‌در‌اثر‌بودن‌منابع‌چرکی‌مانند‌دندان‌چرکی‌یا‌لوزه‌چرکی‌و‌زخم‌ها،‌این‌چرک‌ها‌از‌طر
تی‌های‌خون‌به‌قلب‌راه‌پیدا‌میکنند‌و‌در‌دراز‌مدت‌رماتیسم‌قلبی،‌بیماری‌های‌عفونی‌قلب‌و‌یا‌ناراح

هبود‌پیدا‌زخم‌های‌قبلیتان‌را‌به‌پزشک‌اطلاع‌دهید‌تا‌زمانی‌که‌زخم‌ها‌به‌خوبی‌ب.‌کلیوی‌ایجاد‌میکند
.نکردند‌فعالیت‌ورزشی‌انجام‌ندهید؛‌قبل‌از‌شروع‌تمرین‌با‌مربی‌مشورت‌کنید



میشه‌بطری‌ای‌شخصی‌داشته‌باشید‌بسیاری‌از‌ویروس‌ها‌از‌طریق‌شیشه‌آب‌مشترک‌منتقل.‌4•
.‌‌میکروب‌های‌سرماخوردگی‌و‌بیماری‌های‌گوارشی‌از‌این‌راه‌منتقل‌میشوند

ر‌پا‌برهنه‌در‌محیط‌های‌ورزشی‌به‌خصوص‌مرطوب‌راه‌نروید‌قارچ‌زدن‌لابه‌لای‌انگشتان‌پا‌د.‌۵•
نند‌ورزشکارانی‌دیده‌میشود‌که‌در‌استخر،‌سونا،‌زیر‌دوش‌های‌حمام‌با‌پای‌برهنه‌رفت‌و‌امد‌میک

حتی‌دمپایی‌هایی‌که‌در‌این‌محیط‌های‌مرطوب‌وجود‌دارد‌و‌ورزشکاران‌به‌صورت‌مشترک‌از‌آن
مپایی‌استفاده‌میکنند‌محل‌مناسیب‌برای‌انتقال‌قارچ‌ها‌است‌از‌دمپایی‌شخصی‌استفاده‌شود‌‌د

ا،‌پا‌ها‌پس‌از‌ورزش‌در‌این‌مکان‌ه.‌های‌مشترک‌را‌در‌حوضچه‌کلر‌فرو‌ببرید‌‌و‌بعد‌استفاده‌کنید
فونت‌های‌اگر‌سابقه‌ابتلا‌به‌ع.‌و‌به‌ویزه‌لای‌انگشتان‌پا‌را‌با‌آب‌صابوم‌بشویید‌و‌خشک‌کنید

.‌‌قارچی‌رو‌دارید‌پس‌از‌خروج‌از‌استخر‌و‌سونا‌از‌اسپری‌ضد‌قارچ‌استفاده‌کنید



گرم‌کردن‌در‌فعالیت‌های‌ورزشی
گرم‌کردن،‌بدن‌را‌برای‌.‌هر‌جلسه‌تمرین‌ورزشی‌باید‌با‌گرم‌کردن‌آغاز‌شده‌و‌با‌سرد‌کردن‌خاتمه‌یابد

سرد‌کردن‌بدن‌را‌به‌حالت‌استراحت‌برمیگرداند‌و‌به‌وسیله‌تسهیل‌.‌فعالیت‌ورزشی‌اماده‌میکند
.بازگشت‌خون‌به‌‌قلب‌به‌برگشت‌به‌حالت‌عادی‌کمک‌میکند

یک‌.‌هدف‌از‌گرم‌کردن‌در‌فعالیت‌های‌ورزشی‌این‌است‌که‌بدن‌برای‌یک‌جلسه‌تمرینی‌آماده‌باشد
برنامه‌مناسب‌درجه‌حرارت‌بدن‌را‌افزایش‌میدهد،‌باعث‌کشش‌عضلات‌بدن‌و‌رباط‌ها‌شده‌و‌انعطاف‌

پذیری‌را‌افزایش‌میدهد،‌گرم‌کردن‌در‌پیشگیری‌از‌آسیب‌ها‌و‌درد‌های‌عضلانی‌موثر‌است؛‌آسیب‌ها‌
.وقتی‌ایجاد‌میشوند‌که‌حرکات‌شدید‌بدون‌گرم‌کردن‌انجام‌میشوند

بدن‌به‌خوبی‌گرم‌شود‌میتواند‌اشتیاق‌بیشتری‌برای‌شرکت‌در‌برنامه‌ایجاد‌کند‌زیرا‌از‌تجمع‌لاکتیک
اگر‌بدن‌به‌خوبی‌گرم‌نشود‌باعث‌.‌اسید‌در‌عضلات‌که‌منجر‌به‌خستگی‌میشود‌جلوگیری‌میکند

.خستگی‌زودرس‌میشود
در‌واقع‌منظور‌این‌است‌که‌دستگاه‌قلبی‌تنفسی‌به‌تدریج‌به‌حد‌متوسطی‌تحریک‌شود‌زیرا‌این‌امر‌

باعث‌افزایش‌فشار‌خون‌به‌عضلات‌در‌حال‌فعالیت‌میشود‌و‌منجر‌به‌افزایش‌درجه‌حرارت‌عضلات‌
.میشود



.‌‌یک‌برنامه‌گرم‌کردن‌خوب‌دو‌تا‌پنج‌‌دقیقه‌آهسته‌راه‌رفتن‌یا‌نرم‌دویدن‌یا‌با‌دوچرخه‌ثابت‌آغاز‌میشود
یک‌عرق‌ملایم‌نشانه‌خوبی‌است‌که‌درجه‌.‌این‌مقدار‌برای‌سوخت‌ساز‌و‌گرم‌گردن‌عضلات‌کافی‌است

.حرارت‌عضله‌افزایش‌یافته‌است
رای‌در‌این‌نقطه‌باید‌کشش‌را‌با‌تمرکز‌بر‌عضلاتی‌که‌بیشتر‌به‌کار‌برده‌میشوند‌آغاز‌کرد‌به‌عنوان‌مثال‌ب

پیاده‌روی،‌نرم‌دویدن‌و‌دو‌باید‌عضلات‌پا‌به‌ویژه‌عضلات‌پشت‌ساق‌و‌ران‌ها‌مورد‌کشش‌قرار‌بگیرند‌و‌یا‌
برای‌شنا‌کشیدن‌عضلات‌اطراف‌شانه‌اهمیت‌بیشتری‌دارد؛‌در‌کل‌فرایند‌گرم‌کردن‌نباید‌بیشتراز‌ده‌یا‌

طول‌بکشه‌و‌باید‌فعالیت‌بلافاصله‌بعد‌از‌گرم‌کردن‌اغاز‌شود.پانزده‌دقیقه‌
گرم‌کردن‌برای‌رسیدن‌به‌هدف‌های‌زیر‌انجام‌میشود:

آمادگی‌بدنی‌.‌1
پیشگیری‌از‌آسیب‌های‌ورزشی.‌2

آمادگی‌ذهنی‌و‌روانی.‌3



انواع‌گرم‌کردن
گرم‌کردن‌عمومی.‌1
گرم‌کردن‌اختصاصی‌.‌2

گرم‌کردن‌عمومی‌شامل‌حرکاتی‌است‌که‌بدن‌را‌به‌طور‌کلی‌و‌عمومی‌گرم‌میکند‌و‌درکلیه‌رشته‌های‌‌
.‌‌ورزشی‌انجام‌میشود‌و‌مهارت‌هایی‌که‌باید‌در‌یک‌رشته‌خاص‌ورزشی‌انجام‌شود‌مستقیما‌ارتباط‌ندارد
.‌گرم‌کردن‌عمومی‌عضلات‌بزرگ‌و‌حرکات‌کلی‌را‌در‌بر‌میگیرد‌نه‌حرکات‌ظریف‌و‌عضلات‌کوچک‌را

:‌مرحله‌دارد3عمومیگرم‌کردن‌
راه‌رفتن‌و‌نرم‌دویدن‌.‌1
نرمش‌های‌عمومی‌.‌2

کشش‌عضلات.‌3



گرم‌کردن‌اختصاصی
ال‌در‌گرم‌کردن‌اختصاصی‌تکرار‌فن‌و‌مهارت‌هایی‌است‌که‌ورزشکار‌باید‌انجام‌بده‌برای‌مث

را‌انجام‌رشته‌والیبال‌بازیکنان‌پس‌از‌گرم‌کردن‌عمومی‌چند‌حرکت‌پاس،‌پنجه،‌ساعد‌و‌اسپک
.میکندمیدهند‌یا‌در‌بسکتبال‌بازیکن‌چند‌بار‌انواع‌دریبل،‌پاس،‌شوت‌و‌ضد‌حمله‌را‌تمرین



شناگران‌باید‌قبل‌از‌ورود‌به‌استخر‌دوش‌بگیرند‌و‌پس‌از‌خروج‌
از‌استخر‌نیز‌بدن‌خود‌را‌با‌مواد‌شوینده‌خوب‌بشویند‌و‌سپس‌
در‌صورت‌دارا‌بودن‌پوست‌خشک‌از‌لوسیونهای‌نرم‌کننده‌بدن‌

.استفاده‌کنند
.از‌پذیرش‌مراجعان‌بیش‌از‌حد‌ظرفیت‌استخر‌جلوگیری‌شود

هر‌شناگر‌باید‌از‌مایو،کلاه‌شنا،‌حوله،‌دمپایی‌مجزا‌و‌مخصوص‌
به‌خود‌استفاده‌کنند‌و‌نباید‌به‌صورت‌مشترک‌از‌این‌وسایل‌

.استفاده‌کرد
حوضچه‌کوچکی‌برای‌ضد‌عفونی‌کردن‌شناگران‌قبل‌از‌ورود‌به‌
استخر‌برای‌مبارزه‌با‌بیماری‌های‌قارچی‌و‌ویرال‌انگشتان‌پای‌

حوضچه‌اطراف‌استخر،‌محل‌های‌رختکن‌.‌شناگران‌احداث‌گردد
.و‌دوش‌ها،‌دائم‌نظافت‌و‌ضد‌عفونی‌گردد

قبل‌از‌پریدن‌به‌داخل‌استخر‌لازم‌است‌اطلاعات‌کاملی‌درباره‌
آب‌استخر‌باید‌.‌آب‌استخر‌از‌جمله‌میزان‌کلر‌آن‌داشته‌باشید

.دائم‌تصفیه‌و‌گند‌زدایی‌شود
تهویه‌منظم‌و‌مداوم‌سالن‌رختکن،‌سرویس‌های‌بهداشتی‌در‌

استخرهای‌سرپوشیده‌محوطه‌استخر



:به‌طور‌کلی‌فواید‌گرم‌کردن،‌موارد‌زیر‌را‌شامل‌می‌شود
عملکرد‌ورزشی‌ورزشکار‌را‌بهبود‌می‌بخشد؛
سرعت‌انقباض‌عضلات‌را‌افزایش‌می‌دهد؛

تمرینات‌کششی‌داینامیک‌باعث‌کاهش‌سفتی‌عضله‌می‌شود؛
اکسیژن‌در‌بافت‌های‌عضلانی‌بدن‌به‌راحتی‌جریان‌پیدا‌می‌کند؛

انتقال‌عصبی‌و‌متابولیسم‌عضلات‌در‌دماهای‌بالاتر‌راحت‌تر‌می‌شود؛
با‌افزایش‌جریان‌خون،‌عروق‌گشاد‌می‌شوند‌و‌افزایش‌سوخت‌و‌ساز‌و‌بالا‌رفتن‌دمای‌عضله‌را‌در‌پی‌دارد؛

اجازه‌می‌دهد‌تا‌ضربان‌قلب‌به‌میزان‌قابل‌نیاز‌برای‌شروع‌ورزش‌بالا‌برود؛
ذهن‌فرد‌را‌برای‌مشابه‌آماده‌تر‌می‌نماید؛

.موجب‌می‌شود‌تا‌تمرین‌را‌شاداب‌تر‌انجام‌دهید

:از‌تمرین‌به‌چند‌عامل‌بستگی‌دارد
.در‌هوای‌سرد،‌بدن‌زمان‌بیشتری‌برای‌گرم‌شدن‌نیاز‌دارد:‌دمای‌محیط
برای‌تمرینات‌سبک‌تر‌ممکن‌است‌چند‌دقیقه‌گرم‌کردن‌کافی‌:‌نوع‌تمرین

.باشد،‌اما‌برای‌تمرینات‌سنگین‌تر‌و‌حرفه‌ای‌تر،‌مدت‌زمان‌بیشتری‌نیاز‌است
افرادی‌که‌تازه‌ورزش‌را‌شروع‌کرده‌اند‌یا‌مدت‌هاست‌:‌سطح‌آمادگی‌جسمانی

.ورزش‌نکرده‌اند،‌نیاز‌به‌گرم‌کردن‌طولانی‌تر‌دارند



لباس‌مناسب‌گرم‌کردن‌هنگام‌ورزش
اما‌به‌طور‌.‌انتخاب‌لباس‌مناسب‌برای‌گرم‌کردن،‌به‌شدت،‌نوع‌تمرین،‌دمای‌محیط‌و‌ترجیحات‌شخصی‌شما‌بستگی‌دارد

:کلی،‌لباس‌مخصوص‌گرم‌کردن‌باید‌ویژگی‌های‌زیر‌را‌داشته‌باشد

.لباسی‌را‌انتخاب‌کنید‌که‌در‌آن‌احساس‌راحتی‌کنید‌و‌مانع‌حرکت‌شما‌نشود:‌راحتی
.ندلباس‌باید‌به‌اندازه‌ای‌تنفس‌پذیر‌باشد‌که‌عرق‌را‌به‌خوبی‌جذب‌کند‌و‌از‌تعریق‌بیش‌از‌حد‌جلوگیری‌ک:‌قابلیت‌تنفس
انجام‌لباسی‌که‌انتخاب‌می‌کنید‌باید‌به‌اندازه‌کافی‌انعطاف‌پذیر‌باشد‌تا‌بتوانید‌حرکات‌کششی‌را‌به‌راحتی:‌انعطاف‌پذیری

.دهید
:برخی‌پیشنهادات‌برای‌لباس‌مخصوص‌گرم‌کردن‌عبارتند‌از

.در‌هوای‌سرد،‌استفاده‌از‌کلاه‌و‌دستکش‌برای‌گرم‌نگه‌داشتن‌سر‌و‌دست‌ها‌ضروری‌است:‌کلاه‌و‌دستکش
.این‌نوع‌پارچه‌ها‌رطوبت‌را‌به‌خوبی‌جذب‌و‌از‌تعریق‌بیش‌از‌حد‌جلوگیری‌می‌کنند:‌تاپ‌یا‌تی‌شرت‌نخی‌یا‌پلی‌استر

.این‌نوع‌شلوارها‌آزادی‌حرکت‌را‌برای‌شما‌فراهم‌می‌کنند‌و‌برای‌انواع‌تمرینات،‌مناسب‌هستند:‌شلوار‌ورزشی‌یا‌لگینگ
جوراب‌های‌ورزشی‌از‌جنس‌الیاف‌طبیعی‌یا‌مصنوعی،‌رطوبت‌را‌جذب‌کرده‌و‌پاهای‌شما‌را‌خشک‌نگه‌:‌جوراب‌ورزشی

.می‌دارند



از‌کجا‌بفهمیم‌بدن‌خود‌را‌خوب‌گرم‌کرده‌ایم؟
:برای‌اطمینان‌از‌اینکه‌بدن‌تان‌به‌اندازه‌کافی‌گرم‌شده‌است،‌به‌نشانه‌های‌زیر‌توجه‌کنید

.پوست‌شما‌کمی‌گرم‌تر‌از‌حالت‌عادی‌می‌شود‌و‌ممکن‌است‌احساس‌گرما‌کنید:‌افزایش‌دمای‌بدن
.با‌افزایش‌دمای‌بدن،‌تعریق‌نیز‌اندکی‌افزایش‌می‌یابد:‌افزایش‌تعریق

.ضربان‌قلب‌و‌تنفس‌شما‌سریع‌تر‌می‌شود:‌افزایش‌ضربان‌قلب‌و‌تنفس
احساس‌می‌کنید‌که‌مفاصل‌و‌عضلات‌شما‌راحت‌تر‌حرکت‌می‌کنند‌و‌:‌انعطاف‌پذیری‌بیشتر‌مفاصل‌و‌عضلات

.انعطاف‌پذیری‌بیشتری‌دارند
.پس‌از‌گرم‌کردن،‌باید‌احساس‌آمادگی‌و‌انرژی‌برای‌شروع‌تمرین‌اصلی‌را‌داشته‌باشید:‌احساس‌آمادگی

:اگر‌به‌نشانه‌های‌زیر‌برخوردید،‌به‌این‌معنی‌است‌که‌بدن‌تان‌به‌اندازه‌کافی‌گرم‌نشده‌است
.اگر‌هنگام‌حرکت‌دادن‌مفاصل‌احساس‌درد‌می‌کنید،‌باید‌گرم‌کردن‌را‌ادامه‌دهید:‌درد‌مفاصل

.این‌موضوع‌نشان‌می‌دهد‌که‌بدن‌تان‌هنوز‌سرد‌است:‌لرزیدن
اگر‌عضلات‌تان‌سفت‌و‌خشک‌باشد،‌به‌این‌معنی‌است‌که‌به‌گرم‌کردن‌بیشتری‌نیاز‌:‌احساس‌سفتی‌در‌عضلات

.دارند



ماهیچه‌ساق‌پا

نزدیک‌یک‌تکیه‌گاه‌محکم‌بایستید‌و‌با‌ساق‌های‌
دستانتان‌به‌آن‌تکیه‌دهید‌و‌سر‌را‌روی‌دستانتان

یک‌پا‌را‌خم‌کرده‌و‌کف‌آن‌را‌روی‌.‌قرار‌دهید
زمین‌قرار‌دهید،‌در‌حالی‌که‌پای‌دیگر،‌صاف‌

به‌آرامی‌باسنتان‌را‌به‌سمت‌جلو‌.‌پشت‌آن‌است
.حرکت‌داده‌و‌کمرتان‌را‌صاف‌کنید

ان‌پای‌راستت.‌بنشینید‌و‌پای‌چپتان‌را‌صاف‌کنید
را‌خم‌کنید‌و‌کف‌آن‌را‌کنار‌قسمت‌داخلی‌ران‌

از‌قسمت‌لگن‌به‌جلو‌.‌پای‌صافتان‌قرار‌دهید
پای‌چپتان‌.‌خم‌شوید‌و‌پنجه‌پا‌را‌لمس‌کنید

را‌صاف‌کنید‌و‌مچ‌و‌انگشتان‌پا‌را‌آرام‌نگه‌
.این‌کار‌را‌با‌پای‌راست‌تکرار‌کنید.‌دارید





:گرمازدگی

هنگامی‌که‌بدن‌نتواند‌حرارت‌اضافی‌بدن‌را‌دفع‌کند،‌گرمازدگی‌به‌وجود‌می‌آید.

:عواملی‌سبب‌گرما‌زدگی‌می‌شود‌شامل
گرمای‌زیاد‌محیط‌
خشکی‌شدید‌هوا
رطوبت‌نسبی‌هوا

عدم‌وزش‌باد‌
فعالیت‌شدید‌

پوشدن‌لباسی‌که‌گرما‌را‌نگه‌می‌دارد‌
(کمبود‌آب‌بدن‌)دهیدراتاسیون‌

گرما‌زدگی‌می‌تواند‌صدمات‌شدیدی‌به‌بدن‌از‌جمله‌به‌مرکز‌تنظیم‌حرارت‌در‌مغز‌وارد‌کند‌که‌
صدمات‌جبران‌ناپذیری‌برای‌شخص‌به‌وجود‌بیاورد‌حتی‌باعث‌مرگ‌شود



سردرد‌و‌تعریق‌زیاد
تهوع‌و‌گیجی‌

افزایش‌تهویه‌ریوی‌
توهم

تشنج‌_گرفتگی‌عضلانی
از‌دست‌دادن‌کنترل‌اسفنکتری‌

شوک‌به‌همراه‌افزایش‌ضربان‌قلب‌
تنفس‌سطحی‌و‌تند‌و‌به‌سختی

ورود‌مواد‌استفراغ‌به‌دستگاه‌تنفس
به‌صورت‌تیرگی‌و‌یا‌از‌دست‌رفتن‌کامل‌)اختلال‌در‌هوشیاری‌

(هوشیاری‌است‌

برای‌تشخیص‌گرما‌زدگی‌ظن‌بالینی‌قوی‌لازم‌است.

:علائم‌گرمازدگی



:اقدامات‌بهداشتی‌مناسب‌برای‌ورزشکار‌گرمازده
اگر‌گرمازدگی‌به‌روش‌مناسب‌و‌صحیح‌درمان‌نشود،‌احتمال‌آسیب‌غیر‌قابل‌برگشت‌مغز،‌کلیه‌،کبد‌و‌غده‌آدرنال‌

.وجود‌دارد‌و‌در‌مواردی‌حتی‌ممکن‌است‌موجب‌مرگ‌ورزشکار‌شود‌

.‌گاهی‌انعقاد‌داخل‌عروقی‌دیده‌می‌شود‌در‌این‌حالت‌باید‌هرچه‌سریعتر‌درمان‌را‌شروع‌کرد

بهتر‌است‌که‌درمان‌ورزشکار‌(‌مثلاً‌پاشیدن‌آب‌سرد‌به‌ورزشکار)اگر‌برای‌خنک‌کردن‌ورزشکاری‌به‌اشتباه‌تلاش‌کنیم‌
.مبتلا‌به‌گرمازدگی‌را‌برای‌رسیدن‌به‌تشخیص‌قطعی‌به‌تاخیر‌بیندازیم

.ورزشکار‌را‌بر‌روی‌سطح‌همواری‌بخوابانید(‌1

درجه‌حرارت‌)بر‌پوستش‌بپاشید‌و‌با‌هوای‌گرم‌(ولرم‌)لباس‌ورزشکارا‌را‌درآورید‌و‌با‌اسپری‌آب‌گرم‌یا‌نیمه‌گرم‌(‌2
چنین‌کاری‌.‌استفاده‌از‌حمام‌یخ‌بسته‌های‌یخ‌اسفنج‌سرد‌باد‌زدن‌با‌هوای‌سرد‌ممنوع‌است‌.‌وی‌را‌باد‌بزنید(‌محیط

ممکن‌است‌انقباض‌عروقی‌ایجاد‌کند‌که‌در‌این‌صورت‌دفع‌گرما‌از‌بدن‌کاهش‌می‌یابد‌و‌بیمار‌دچار‌لرز‌می‌شود‌و‌به‌
.این‌ترتیب‌تولید‌حرارت‌را‌در‌بدن‌افزایش‌می‌یابد‌این‌افزایش‌حرارت‌در‌بیمار‌گرمازده‌میتواند‌منجر‌به‌مرگ‌شود



گاهی‌.‌درصد‌جبران‌کنید0.۹کمبود‌آب‌بدن‌را‌با‌سرم‌سالین‌(‌3
برای‌رساندن‌فشار‌خون‌به‌سطح‌طبیعی‌یا‌نگه‌داشتن‌آن‌در‌این‌

بعضی‌اوقات‌تزریق‌.‌سطح‌استفاده‌از‌چندین‌لیتر‌مایع‌لازم‌است
داخل‌وریدی‌بی‌کربنات‌برای‌مقابله‌با‌اسیدوز‌کمک‌کننده‌است‌
ولی‌بهتر‌است‌در‌بیمارستان‌و‌پس‌از‌ارزیابی‌وضعیت‌اسید‌و‌باز‌

در‌صورت‌افت‌مداوم‌فشار‌خون‌می‌توان‌از‌تزریق‌مکرر‌.‌انجام‌شود
.میلی‌گرم‌هیدروکورتیزون‌استفاده‌کرد100وریدی‌

ورزشکار‌گرمازده‌را‌سریعاً‌به‌واحد‌مراقبت‌های‌ویژه‌بیمارستان‌(4
.منتقل‌کنید



«تاثیرات‌موضعی‌گرما‌»

موجب‌آفتاب‌سوختگی‌و‌کاهش‌پاسخ‌های‌(محافظت‌نشده‌)تابش‌آفتاب‌بر‌پوست‌:‌آفتاب‌سوختگی
ایمنی‌در‌پوست‌می‌شود‌به‌طور‌مثال‌اسکی‌بازان‌به‌طور‌مکرر‌مبتلا‌به‌تبخال‌لب‌می‌شوند‌‌دیگر‌

تابش‌آفتاب‌بر‌پوست‌افزایش‌احتمال‌سرطان‌پوست‌است‌سرطان‌هایی‌مثل‌سرطان‌سلول‌
سنگفرشی‌و‌سلول‌بازال‌در‌قسمت‌هایی‌از‌بدن‌که‌بیشتر‌در‌معرض‌نور‌آفتاب‌هستند‌دیده‌می‌شوند
و‌ملانوم‌نیز‌در‌هر‌نقطه‌ای‌از‌بدن‌ایجاد‌می‌گردد‌این‌احتمال‌در‌شرایطی‌همچون‌ارتفاعات‌وجود‌

سوختگی‌)و‌وزش‌باد‌....(‌مثل‌یخ‌تازه‌برف‌آب‌خصوصاً‌در‌صبح‌و‌عصر‌ماسه‌فلز‌و‌)‌سطح‌انعکاسی
.یشتر‌می‌شود(بر‌اثر‌باد‌همان‌آفتاب‌سوختگی‌تشدید‌یافته‌است‌



نکات‌ایمنی‌و‌بهداشتی‌برای‌جلوگیری‌از‌آفتاب‌
:سوختگی

از‌تابش‌آفتاب‌بر‌پوست‌جلوگیری‌شود‌لازم‌به(‌1
ذکر‌است‌که‌سوختگی‌در‌آب‌و‌هوای‌ابری‌نیز‌رخ‌

.می‌دهد
در‌آفتاب‌سوختگی‌خفیف‌قسمت‌مبتلا‌را‌در‌(‌۲

آب‌فرو‌ببرید‌و‌یا‌اینکه‌آن‌را‌مرطوب‌کنید‌از‌نرم‌
کننده‌های‌پوستی‌استفاده‌کنید‌در‌صورت‌لزوم‌از‌

داروهای‌همچون‌آسپرین‌و‌سایر‌داروهای‌ضد‌
التهابی‌غیر‌استروئیدی‌و‌نیز‌استروئیدهای‌

.موضعی‌استفاده‌نمایید

• دلیل‌اصلی‌آفتاب‌سوختگی‌چیست؟
• دلیل‌اصلی‌آفتاب‌سوختگی،‌واکنش‌سریع‌پوست

با‌تابیده‌شدن‌نور‌.‌به‌اشعه‌ی‌ماوراء‌بنفش‌است
خورشید‌به‌بیرونی‌‌ترین‌لایه‌‌پوست،‌ملانین‌های‌
پوست‌تغییر‌رنگ‌می‌دهند‌و‌پوست‌به‌اصطلاح‌

این‌تغییر‌رنگ‌پوست‌در‌واقع‌به‌.‌برنزه‌می‌شود
خاطر‌نقش‌محافظتی‌است‌که‌در‌مقابل‌نور‌

خورشید‌در‌پوست‌ما‌اتفاق‌می‌افتد



:در‌آفتاب‌سوختگی‌های‌شدید‌موارد‌بهداشتی‌زیر‌توصیه‌می‌شود

مهمترین‌اقدام‌برای‌درمان‌هر‌نوع‌سوختگی‌کاهش‌دمای‌پوست‌در‌:‌استفاده‌از‌کمپرس‌های‌تسکین‌دهنده
.ناحیه‌جراحت‌دیده‌می‌باشد‌‌که‌با‌روش‌های‌زیر‌امکان‌پذیر‌است

دقیقه‌روی‌محل‌بگذارید‌این‌کار‌را‌در‌روز‌چند‌بار‌تکرار‌20پارچه‌ای‌را‌در‌آب‌سرد‌فرو‌برده‌و‌به‌مدت‌(‌الف
.‌کنید

مقداری‌یخ‌را‌در‌کیسه‌پلاستیکی‌یا‌پارچه‌قرار‌دهید‌و‌روی‌محل‌مورد‌نظر‌بگذارید‌در‌زمستان‌می‌توانید‌از‌(‌ب
.‌کیسه‌محتوی‌نخود‌فرنگی‌یخ‌زده‌استفاده‌کنید

دقیقه‌درون‌آن‌قرار‌گیرید‌سپس‌محل‌جراحت‌را‌آرام‌10وان‌را‌از‌آب‌سرد‌پر‌کنید‌و‌به‌مدت‌:‌حمام‌آب‌سرد
جوش‌شیرین‌(قاشق‌چای‌خوری‌2)میلی‌گرم‌۶0خشک‌کنید‌برای‌تسکین‌درد‌تورم‌و‌سوزش‌می‌توانید‌حدود‌

.دقیقه‌در‌معرض‌هوای‌بیرون‌قرار‌گیرید‌تا‌اثر‌خود‌را‌بگذارد1۵یا‌سرکه‌سیب‌به‌آب‌وان‌اضافه‌کنید‌سپس‌



«سایر‌تاثیرات‌گرما»
درصد‌از‌برون‌ده‌قلبی‌از‌پوست‌می‌گذرد‌و‌صرف‌۶0در‌آب‌و‌هوای‌بسیار‌گرم‌حدود
بنابراین‌کارایی‌در‌افرادی‌که‌با‌آب‌و‌هوای‌گرم‌.‌خنک‌کردن‌و‌تعریق‌می‌شود

.سازگار‌نشده‌اند‌،کاهش‌می‌یابد
از‌دست‌رفته‌و‌از‌کارایی‌(‌میلی‌لیتر800ـ۶00)درصد‌وزن‌بدن‌1در‌فرآیند‌تعریق،

علاوه‌بر‌آب‌(کاهش‌آب‌بدن)برای‌پیشگیری‌از‌دهیدراتاسیون‌.بدن‌کاسته‌می‌شود
(‌‌لیتر2الی1/۵روزی‌)مصرفی‌روزمره‌باید‌هر‌ساعت‌یک‌فنجان‌پر‌آب‌مصرف‌شود‌

.کاهش‌وزن‌سریع‌نشانگر‌کاهش‌چربی‌نیست‌بلکه‌به‌دلیل‌کاهش‌آب‌است
افرادی‌که‌کاهش‌وزن‌دارند‌باید‌آب‌بیشتری‌حتی‌تا‌ده‌لیتر‌مصرف‌کنند‌تا‌وزن‌

ادرار‌ورزشکار‌باید‌زیاد‌و‌کمرنگ‌باشد‌ادرار‌کم‌.بدنشان‌را‌در‌حد‌ثابتی‌نگاه‌دارند
.،تیره‌و‌یا‌دارای‌بوی‌شدید‌به‌معنی‌کاهش‌زیاد‌مایعات‌است‌



«‌کمبود‌نمک»

تعریق‌شدید‌باعث‌خستگی،بی‌قراری‌،سر‌گیجه،‌غش‌کردن‌،گرفتگی‌عضله‌و‌کاهش‌
.کارایی‌فرد‌می‌شود

در‌ده‌روز‌اول‌ورود‌فرد‌به‌آب‌و‌هوا‌و‌محیط‌گرم‌باید‌از‌قرص‌های‌نمک‌یا‌محلول‌
.درصد‌استفاده‌شود0.1خوراکی‌

سایر‌الکترولیت‌های‌لازم‌از‌طریق‌رژیم‌غذایی‌تامین‌می‌شوند‌،البته‌زیاده‌روی‌در‌مصرف‌
قرص‌های‌نمک‌می‌تواند‌عوارضی‌مانند‌گرفتگی‌،عضلات‌معده،ضعف‌،فشار‌خون‌و‌

مشکلات‌دیگری‌را‌به‌همراه‌داشته‌باشد.



:ورزشیهای‌سالنبهداشت‌

.ضروری‌است‌تا‌در‌هنگام‌فعالیت‌های‌ورزشی‌همیشه‌کف‌سالن‌خشک‌باشد
جلوی‌پنجره‌ها‌حفاظ‌و‌توری‌سیمی‌باشد‌تا‌مانع‌از‌برخورد‌اجسام‌مختلف‌از‌جمله‌توپ‌‌‌‌‌‌

.و‌شکستن‌شیشه‌ها‌شود
از‌نظر‌بهداشتی‌نیاز‌است‌تا‌سالن‌های‌ورزشی‌به‌اندازه‌کافی‌توالت‌و‌رختکن‌و‌دوش‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

.آبگرم‌و‌سرد‌برای‌استفاده‌ورزشکاران‌داشته‌باشد
.‌‌سالن‌ها‌باید‌تهویه‌مناسبی‌داشته‌باشند



:بهداشت‌زمین‌های‌ورزشی‌

داشته‌وسعت‌زمین‌ورزشی‌با‌تعداد‌ورزشکارانی‌که‌در‌آن‌فعالیت‌میکنن‌مطابقت
.باشد

رنده‌زمین‌های‌ورزشی‌باید‌مسطح‌و‌عاری‌از‌پستی‌و‌بلندی‌و‌هرگونه‌مواد‌تیز‌و‌ب
.باشد

و‌زمین‌های‌ورزشی‌را‌نباید‌با‌کود‌حیوانی‌نگهداری‌کرد‌زیرا‌امکان‌زمین‌خوردن
کزاز‌زخمی‌شدن‌ورزشکاران‌زیاد‌است‌در‌نتیجه‌امکان‌ابتلا‌به‌امراض‌مختلف‌از‌جمله

.افزایش‌می‌یابد
ته‌درکنار‌زمین‌های‌ورزشی‌باید‌به‌اندازه‌کافی‌توالت‌و‌رختکن‌و‌دوش‌وجود‌داش
ه‌باشد‌و‌وضع‌و‌نوع‌توالت‌ها‌و‌حتی‌نحوه‌قرار‌گیری‌آن‌ها‌مناسب‌باشد‌تا‌از‌آلود

.شدن‌جلوگیری‌شود



:بهداشت‌استخر
برای‌پیشگیری‌از‌آلودگی‌محیط‌استخر‌شنا‌و‌تامین‌فضایی‌سالم‌و‌بهداشتی‌باید‌به‌موارد‌زیر

:توجه‌شود

ساختن‌استخر‌در‌مکانی‌مناسب.1

مراقبت‌و‌توجه‌در‌نگهداری‌آب‌استخر.2

اداره‌و‌کنترل‌شناگران‌از‌نظر‌آلودگی‌به‌بیماری‌.3



:ساخت‌استخر‌در‌مکانی‌مناسب‌
اطراف‌استخر‌شنا‌نباید‌درختی‌کاشته‌شود‌زیرا‌برگ‌ها‌و‌خاک‌اطراف‌آن‌ممکن‌است‌خود

.‌‌ایجاد‌الودگی‌نمیاد

اب‌بیشتری‌ضمن‌اینکه‌بهترین‌محل‌برای‌ساختن‌استخر‌سمت‌جنوبی‌ساختمان‌است‌تا‌نور‌افت
.به‌آن‌بتابد

شو‌و‌نوع‌مصالح‌دیوارها‌و‌کف‌و‌همچنین‌شیب‌کف‌استخر‌باید‌به‌گونه‌ای‌باشد‌که‌شست
.نظافت‌به‌سادگی‌امکان‌پذیر‌باشد‌و‌آبی‌در‌محیط‌باقی‌نماند



:مراقبت‌و‌توجه‌در‌نگهداری‌از‌آب‌استخر‌

تصفیه‌.لازمه‌یک‌استخر‌بهداشتی‌آب‌صاف‌است‌که‌باید‌از‌هر‌نوع‌میکروب‌و‌آلودگی‌عاری‌باشد
وسیله‌بنابراین‌از‌بین‌بردن‌میکروب‌ها‌باید‌به.آب‌را‌صاف‌نگه‌میدارد‌اما‌ضدعفونی‌نمی‌کند

میکرو‌کش‌ها‌که‌رایج‌ترین‌آن‌کلر‌است‌انجام‌پذیرد
ه‌قدری‌میکروب‌ها‌از‌طریق‌خود‌شناگرن‌وارد‌آب‌استخر‌می‌شود‌بنابراین‌باید‌میکروب‌کش‌ها‌ب

.قوی‌باشند‌که‌بتواند‌میکروب‌های‌زیان‌اور‌را‌فورا‌از‌بین‌ببرد



:کنترل‌شناگران‌از‌نظر‌آلودگی‌به‌بیماری
ب‌به‌بیماری‌هایی‌که‌ممکن‌است‌از‌طریق‌آ.آب‌استخر‌باید‌پاک‌و‌عاری‌از‌هرگونه‌آلودگی‌باشد

بدن‌انسان‌منتقل

بیماری‌.بیماری‌های‌دستگاه‌تنفسی.عفونت‌چشم‌و‌حلق‌و‌بینی–وبا‌–اسهال‌:‌شودعبارتند‌از
.....خارش‌پوست‌و.بیماری‌های‌قارچی:‌های‌پوستی‌مثل‌

ی‌در‌بدنشان‌کسانی‌که‌میخواهند‌از‌استخر‌استفاده‌کنند‌باید‌کاملا‌سالم‌و‌تندرست‌باشند‌و‌زخم
.نداشته‌باشند‌و‌قبل‌از‌ورود‌به‌استخر‌بدنشان‌را‌به‌خوبی‌با‌آب‌و‌صابون‌بشویند

چگاه‌به‌استفاده‌از‌مایو‌برای‌شناگران‌الزامی‌است‌و‌مایو‌جز‌لوازم‌شخصی‌قلمداد‌شده‌و‌هی:‌نکته‌
.طور‌مشترک‌نباید‌استفاده‌شود



ایمنی‌در‌کوهنوردی

کوهنورد‌چه‌کسی‌است؟
کوهنورد‌فرد‌یا‌تعداد‌افرادی‌هستند‌‌که‌سال‌ها‌آموزش‌درست‌و‌اصولی‌و‌

کامل‌در‌رابطه‌با‌شیوه‌کوهنوردی‌دیده‌اند‌
آنها‌طبق‌استاندارد‌کوهنوردی‌میدانند‌که‌چه‌مقدار‌باید‌مسیر‌را‌بپیمایند‌و‌چه‌

مقدار‌استراحت‌کنند‌
این‌افراد‌میدانند‌چه‌نوع‌لباس‌و‌کفشی‌برای‌کوهنوردی‌مناسب‌است‌و‌از‌

.قدرت‌بدنی‌بالایی‌برخوردارند



:اهمیت‌امادگی‌جسمانی
پیش‌از‌آغاز‌هر‌برنامه‌کوهنوردی‌ضرروری‌است‌که‌بدن‌به‌سطح‌

.مناسبی‌از‌آمادگی‌رسیده‌باشد
دویدن،‌دوچرخه‌)آمادگی‌جسمانی‌را‌میتوان‌از‌طریق‌تمرینات‌هوازی‌

.بدست‌آورد(‌سواری‌و‌تمرینات‌استقامتی
• پیش‌از‌برنامه‌کوهنوردی‌سعی‌کنید‌چندین‌هفته‌پیاده‌روی‌:مثال

های‌طولانی‌تری‌را‌در‌طبیعت‌یا‌مسیرهای‌سربالایی‌تجربه‌کنید.



آیا‌کوهنوردی‌برای‌قلب‌ضرر‌دارد؟
.افراد‌کوهنورد‌باید‌از‌سلامت‌جسم‌و‌امادگی‌روحی‌بالایی‌برخودار‌باشند

متر‌واکنش‌های‌متفاوتی‌از‌خود‌بروز‌میدهد‌1۵00بدن‌انسان‌در‌ارتفاعات‌بالای‌
کمبود‌مایعات‌در‌بدن‌و‌کم‌شدن‌توانایی‌_استرس‌_از‌جمله‌این‌واکنش‌ها‌میتوان‌به‌ضربان‌قلب‌بالا

فردی‌و‌عضلات‌نام‌برد‌‌

ورزش‌کردن‌در‌ارتفاعات‌سخت‌تر‌از‌ورزش‌در‌سطح‌دریا‌است‌به‌همین‌دلیل‌کوهنوردی‌نیاز‌به‌
.استقامت‌و‌قدرت‌بالایی‌دارد



:برنامه‌ریزی‌و‌انتخاب‌مسیر‌
فصول‌مختلف‌بر‌شرایط‌مسیر‌تاثیر‌میگذارد
کوهنوردی‌یک‌فعالیت‌گروهی‌است‌و‌مسیر‌

ین‌کوهنوردی‌باید‌با‌توانایی‌ضعیف‌ترین‌فرد‌گروه‌تعی
شود‌تا‌احتمال‌خستگی‌و‌آسیب‌کاهش‌یابد،‌

قبل‌از‌حرکت‌سایت‌های‌هواشناسی‌را‌بررسی‌کنید‌و‌
با‌افراد‌محلی‌و‌مسئولین‌کوهنوردی‌مشورت‌کنید‌تا‌از

.‌‌وضعیت‌هوا‌مطلع‌گردید



قبل‌از‌آغاز‌برنامه‌مسیر‌و‌زمان‌تقریبی‌بازگشت‌خود‌را‌به‌خانواده‌
.ودوستان‌اطلاع‌دهید

اگر‌در‌تابستان‌قصد‌صعود‌به‌یک‌قله‌ی‌بلند‌را‌دارید‌بهتر‌است‌زودتر‌صعود‌را‌آغاز‌:مثال
کنید‌تا‌از‌گرمای‌ظهر‌و‌همچنین‌برخورد‌با‌بارش‌های‌تابستانی‌ناگهانی‌در‌ارتفاعات‌

.جلوگیری‌کنید
.د‌مثلا‌صعود‌به‌کوه‌الوند‌را‌از‌ساعت‌پنج‌صبح‌شروع‌کنید‌تا‌در‌زمان‌مناسبی‌به‌قله‌برسی

:تجهیزات‌ضرروری‌برای‌کوهنوردی
از‌لباس‌های‌چند‌لایه‌استفاده‌کنید‌تا‌با‌تغییرات‌دما‌پوشش‌خود‌را‌تغییر‌دهید‌

.حتما‌ژاکت‌،‌کلاه،جوراب‌پشمی‌و‌دستکش‌اضافی‌همراه‌خود‌داشته‌باشید)
کفش‌کوهنوردی‌با‌ساق‌بلند‌که‌مچ‌پا‌را‌حمایت‌کند‌انتخاب‌کنید‌تا‌احتمال‌پیچ‌خوردن‌

.پا‌کاهش‌یابد
تمام‌تجهیزات‌خود‌را‌درون‌کوله‌پشتی‌قرار‌دهید‌و‌از‌حمل‌ساک‌های‌دستی‌خودداری‌

.فرمایید



:تدارکات‌تغذیه‌و‌آب
بهتر‌است‌مقدار‌کافی‌آب‌بنوشیم‌تا‌بدن‌

.دچار‌کم‌آبی‌نشود
غذاهای‌پر‌انرژی‌مانند‌میوه‌های‌خشک‌و‌
آجیل‌انرژی‌کافی‌را‌در‌طول‌مسیر‌تامین‌

.میکند‌
در‌کوهنوردی‌طولانی‌همیشه‌یک‌:مثال
لیتری‌آب‌به‌همراه‌داشته‌باشید‌و‌1بطری
.دیقه‌کمی‌بنوشید‌30هر‌



:کیف‌کمک‌های‌اولیه
باند‌،چسب‌زخم،چراغ‌قوه‌و‌پتوی‌نجات‌از‌ضرروریات‌است:‌داشتن‌کیف‌کوچکی‌شامل

.آموزش‌اولیه‌در‌زمان‌آسیب‌دیدگی‌میتواند‌در‌مواقع‌اضطراری‌بسیار‌کمک‌کننده‌باشد
در‌یکی‌از‌کوهنوردی‌ها‌ممکن‌است‌با‌پیچ‌خوردگی‌پا‌مواجه‌شوید‌در‌این‌حالت‌باند‌کشی‌و‌چسب‌

زخم‌داخل‌کیف‌کمک‌های‌اولیه‌میتواند‌به‌شما‌کمک‌کند‌تا‌مچ‌پا‌را‌ثابت‌کنید‌و‌از‌بدتر‌شدن‌
.وضعیت‌جلوگیری‌کند‌



:باتوم‌کوهنوردی‌و‌چوب‌دستی
باتوم‌کوهنوردی‌باعث‌ایجاد‌حفظ‌تعادل‌در‌مسیر‌های‌

شیب‌دار‌و‌سرپایینی‌ها‌‌میشود‌و‌از‌فشار‌اضافی‌به‌
.زانوها‌جلوگیری‌میکند

:مراقبت‌از‌طبیعت‌و‌جلوگیری‌از‌سقوط‌سنگ
هنگام‌حرکت‌در‌مناطق‌سنگی‌از‌انداختن‌یا‌جابه‌جا‌در

کردن‌سنگ‌هاخودداری‌کنید‌زیرا‌ممکن‌است‌افراد‌
.دیگری‌در‌مسیر‌پایین‌تر‌شما‌حضور‌داشته‌باشند



:شناخت‌شرایط‌جوی‌و‌جلوگیری‌از‌خطرات
تغییرات‌سریع‌آب‌و‌هوا‌مانند‌رگبار‌تابستانی‌یا‌بارش

برف‌و‌باران‌میتواند‌کوهنوردان‌را‌در‌شرایط‌خطرناکی‌
قرار‌دهد‌پس‌اگر‌شرایط‌جوی‌تغییر‌کرد‌باید‌

.بلافاصله‌به‌پایین‌کوه‌برگردند‌

:زمان‌بندی‌مناسب‌و‌توجه‌به‌استراحت
صعود‌خود‌را‌صبح‌زود‌آغاز‌کنید‌تا‌زمان‌کافی‌برای‌

برگشت‌داشته‌باشید‌و‌همچنین‌در‌مسیر‌های‌طولانی‌
استراحت‌های‌کوتاه‌به‌شما‌کمک‌میکند‌تا‌انرژی‌کافی‌

.داشته‌باشید‌





:‌شودنکات‌ایمنی‌در‌ورزش‌فوتسال‌به‌چندین‌بخش‌تقسیم‌می

علاوه استفاده از کفش های مناسب فوتسال که

ا بر راحتی، جلوی لغزش روی سطح سالن ر
 .بگیرند

استفاده از لباس های ورزشی سبک و مناسب 
.که حرکت را محدود نکند

در صورت امکان استفاده از محافظ ساق و 
زانو برای جلوگیری از آسیب دیدگی

.

تجهیزات‌مناسب‌



ه‌زمین‌باید‌از‌موادی‌ساخته‌شده‌باشد‌ک
.سبب‌کاهش‌خطر‌لغزش‌شود

از‌هرگونه‌مانع‌و‌وجود‌اشیاء‌اضافی‌بر‌
روی‌زمین‌جلوگیری‌شده‌و‌سطح‌زمین

 .به‌طور‌مداوم‌بررسی‌شود

زمین‌بازی

.اطمینان‌از‌آمادگی‌جسمانی‌بازیکنان‌قبل‌از‌شروع‌بازی
.ی‌عضلاتانجام‌تمرینات‌گرم‌کردن‌و‌کششی‌قبل‌از‌بازی‌برای‌پیشگیری‌از‌کشیدگ

 .شناخت‌شرایط‌جسمی‌خود‌و‌استفاده‌از‌زمان‌استراحت‌در‌صورت‌نیاز



دیواره های عرضی حتما باید دارای 

حفاظ باشند تا از ایجاد حوادث هنگام 

برخورد ورزشکاران با انها جلوگیری 
.یا کاسته شود 



لوازم کمک های اولیه در 
.دسترس باشد 

کلیه ورزشکاران باید از قلم 
.بند استفاده کنند 



چراغ های سالن باید ضربه 

گیر و حفاظ داشته باشند تا 

براثر اصابت احتمالی توپ 

.اسیب نبینند 



محل نصب وسایل سرمایشی و 

گرمایشی در سالن فوتسال باید به 

نحوی باشد که مورد اصابت توپ 
.های شوت شده قرار نگیرد 



ایمنی
در‌هندبال



امل‌ایمنی‌در‌هندبال‌به‌چند‌عامل‌کلیدی‌بستگی‌دارد‌که‌ش
 :موارد‌زیر‌می‌شود

 :گرم‌کردن‌مناسب

ت‌قبل‌از‌شروع‌بازی،‌گرم‌کردن‌عضلا
بدن‌به‌خصوص‌عضلات‌پاها،‌کمر‌و‌

این‌کار‌از‌ .شانه‌ها‌بسیار‌مهم‌است
ی‌آسیب‌دیدگی‌های‌ناگهانی‌جلوگیر

گرم‌کردن‌باید‌شامل‌حرکات .می‌کند
 .کششی‌و‌تمرین‌های‌سبک‌باشد



پوشیدن‌لباس‌مناسب‌و‌محافظ،‌
و‌مانند‌کفش‌های‌ورزشی‌مناسب،‌زان

بند،‌آرنج‌بند‌و‌در‌صورت‌نیاز،‌
محافظ‌های‌دیگر،‌می‌تواند‌از‌آسیب

کفش‌های‌ .دیدگی‌ها‌جلوگیری‌کند
ب‌هندبال‌باید‌دارای‌چسبندگی‌خو

ا‌و‌پشتیبانی‌مناسب‌برای‌مچ‌پ
 .باشند

استفاده‌از‌تجهیزات‌مناسب



زمین‌بازی‌باید‌هموار‌و‌بدون‌
وجود‌فضای‌کافی‌ .مانع‌باشد

برای‌حرکت‌بازیکنان‌نیز‌
تجهیزات‌زمین‌ .ضروری‌است

ر‌بازی‌مانند‌دروازه‌ها‌باید‌به‌طو
صحیح‌نصب‌و‌محکم‌شده‌

 .باشند

 :محیط‌بازی‌ایمن



حیح‌دانستن‌قوانین‌بازی‌و‌تکنیک‌های‌ص
پاس‌دادن،‌گرفتن‌توپ،‌پرتاب‌و‌دفاع،‌
می‌تواند‌از‌برخوردهای‌ناگهانی‌و‌آسیب‌

بازی‌با‌خشونت‌و‌ .دیدگی‌ها‌جلوگیری‌کند
استفاده‌از‌حرکات‌خطرناک،‌باید‌اجتناب

 .شود

آگاهی‌از‌قوانین‌و‌تکنیک‌های‌
 :صحیح‌بازی



 :‌هامدیریت‌مناسب‌آسیب‌دیدگی

،‌در‌صورت‌بروز‌آسیب‌دیدگی
باید‌به‌سرعت‌اقدامات‌لازم‌

این‌شامل‌ .انجام‌شود
کمک‌های‌اولیه،‌آرامش‌و‌

مراجعه‌به‌پزشک‌در‌صورت‌
.لزوم‌می‌باشد



باید‌رعایت‌بسکتبالموارد‌ایمنی‌زیر‌در‌ورزش‌
:‌شوند

 از‌کفشی‌استفاده‌کنید‌که‌اندازه‌پا‌باشد‌،‌کف‌کفش‌طوری‌باشدکه‌روی
.زمین‌سر‌نخورد‌

 .از‌جوراب‌نخی‌استفاده‌کنید‌تا‌عرق‌پا‌را‌جذب‌کند

 .‌از‌حفاظ‌آرنج‌و‌زانو‌استفاده‌گردد

 .‌از‌حفاظ‌دهان‌استفاده‌شود‌تا‌دهان‌و‌دندان‌ها‌را‌محافظت‌کند

 .اگر‌از‌عینک‌استفاده‌می‌کنید‌روی‌آن‌حفاظ‌داشته‌باشد‌

 .در‌حین‌بازی‌گردنبند‌نیندازید‌و‌آدامس‌نجوید

فقط‌در‌جای‌خود‌بازی‌کنید‌و‌بدانید‌که‌بقیه‌افراد‌کجا‌هستند‌تا‌
.احتمال‌برخورد‌شما‌کم‌شود‌

 .‌بازیکن‌مقابل‌را‌نگیرید‌و‌هل‌ندهید



زمین‌باید‌صاف‌و‌عاری‌از‌اشیاء‌زائد‌باشد‌و‌
.با‌کفش‌شما‌اصطکاک‌مناسبی‌را‌برقرار‌کند

 .در‌هوای‌بد‌و‌در‌نور‌کم‌بازی‌نکنید

تور‌و‌حاشیه‌زمین‌باید‌به‌اندازه‌کافی‌با‌
آنها‌موانع‌دیگر‌فاصله‌داشته‌باشد‌تا‌بازیکن‌به

روی‌پایه‌تور‌و‌دیوار‌پشت‌آن‌.‌برخورد‌نکند‌
باید‌با‌اسفنج‌پوشیده‌شود‌تا‌در‌صورت‌

.برخورد‌بازیکن‌صدمه‌ای‌به‌وی‌وارد‌نکند‌



:الزامی‌است‌فوتبالرعایت‌نکات‌ایمنی‌زیر‌در‌

 .‌وقتی‌زمین‌بازی‌خیس‌است‌از‌توپ‌هایی‌که‌آب‌جذب‌نمی‌کنند‌استفاده‌کنید‌
توپ‌های‌چرمی‌در‌زمین‌خیس‌،‌سنگین‌می‌شوند‌و‌ممکن‌است‌به‌بازیکن‌

.‌آسیب‌برسانند

 سقوط‌دروازه‌بر‌روی‌بازیکن‌.‌روی‌فریم‌دروازه‌ننشینید‌و‌یا‌از‌تور‌آویزان‌نشوید‌
.‌ممکن‌است‌با‌خطر‌مرگ‌همراه‌باشد

روی‌چهار‌چوب‌دروازه‌باید‌اسفنج‌گذاشته‌شود‌تا‌در‌صورت‌اصابت‌سر‌بازیکن‌به‌
.‌آن‌صدمه‌ای‌به‌وی‌وارد‌نشود‌،‌دروازه‌باید‌محکم‌به‌زمین‌متصل‌شود

 .‌زمین‌بازی‌باید‌عاری‌از‌ناهمواری‌ها‌باشد‌و‌وسیله‌اضافه‌ای‌روی‌زمین‌نباشد



از‌حفاظ‌ساق‌محکم‌و‌استاندارد‌استفاده‌
.کنید

 (‌استک)از‌کفش‌فوتبال‌با‌گل‌میخ‌های‌
مناسب‌قابل‌انعطاف‌استفاده‌کنید‌،‌عاج‌ها‌یا

گل‌میخ‌هایی‌که‌خیلی‌در‌زمین‌فرو‌می‌
.‌روند‌ممکن‌است‌موجب‌آسیب‌زانو‌شوند



"ایمنی‌و‌بهداشت‌در‌والیبال‌"



پوشیدن‌کفش‌و‌لباس‌مناسب.‌1
عدم‌استفاده‌از‌زیور‌آلات‌زینتی‌و‌آسیب‌زا.‌2
استفاده‌از‌زانو‌بند‌و‌درصورت‌نیاز‌از‌وسایل‌.‌3

کمکی‌بابت‌آسیب‌درگذشته‌و‌جلوگیری‌از‌
آسیب‌مجدد

غذا‌و‌نوشیدنی‌کافی‌و‌مناسب‌قبل‌تمرین‌یا‌.‌4
مسابقه

:ایمنی‌و‌بهداشت‌فردی‌



:ایمنی‌و‌بهداشت‌در‌مکان‌های‌ورزشی‌

.فضای‌خالی‌دور‌زمین‌و‌عاری‌از‌هرگونه‌وسایل‌آسیب‌زا‌حداقل‌تا‌هفت‌متر.‌1
.اسفنج‌های‌مناسب‌برای‌پایه‌تور‌جهت‌جلوگیری‌از‌صدمه‌هنگام‌برخورد‌بازیکن.‌2
ایمن‌سازی‌زمین‌و‌مشاهده‌آن‌قبل‌بازی‌که‌جسم‌تیز‌یا‌شیشه‌ای‌داخل‌زمین‌.‌3

.‌نباشد
.در‌دسترس‌بودن‌پزشک‌یا‌افراد‌ماهر‌در‌کنار‌زمین‌در‌صورت‌نیاز‌و‌صدمه‌بازیکنان.‌4
در‌دسترس‌بودن‌تی‌و‌دستمال‌های‌مناسب‌جهت‌خشک‌کردن‌زمین‌و‌جلوگیری‌از‌.‌۵

.سر‌خوردن‌بازیکنان



:راه‌های‌پیشگیری‌از‌آسیب‌

حفظ‌تناسب‌اندام‌و‌آمادگی‌فیزیکی‌.1
مناسب

گرم‌کردن‌و‌سرد‌کردن‌مناسب.2
اجرای‌تکنیک‌و‌تاکتیک‌مناسب‌و‌با‌.‌3

تمرکز
توقف‌تمرین‌و‌بازی‌در‌صورت‌درد‌یا‌.‌4

ناراحتی



 نکات‌ایمنی‌در‌ورزش‌بدمینتون

ی‌و‌قبل‌از‌شروع‌اموزش‌تمرین‌و‌مسابقات‌ورزش‌بدمینتون‌حتما‌برنامه‌های‌امادگی‌جسمانی‌عموم•
زیرا‌شرکت‌در‌ورزش‌هایی‌که‌مستلزم‌حرکات‌شدید‌یا‌مکرر‌0اختصاصی‌برای‌ورزشکاران‌ارایه‌شود

ه‌دنبال‌ساعد‌باشند‌مثل‌بدمینتون‌تنیس‌یا‌تنیس‌روی‌میز‌احتمال‌اسیب‌های‌حاد‌را‌در‌این‌عضو‌ب
0خواهد‌داشت

د‌امادگی‌جسمانی‌باعث‌میشود‌تراکم‌استخوانی‌بالا‌رود‌و‌همچنین‌باعث‌قدرت‌عضلانی‌میشو
وکس‌تمریناتی‌مثل‌دویدن‌پیاده‌روی‌تند‌دوچرخه‌سواری‌شنا‌رقص‌ایروبیک‌تمرینات‌دایره‌ای‌و‌ب

0جز‌تمرینات‌امادگی‌جسمانی‌محسوب‌میشوند‌



ام‌تا‌وقتی‌که‌ورزشکار‌در‌شرایط‌جسمانی‌خوب‌قرار‌بگیرد‌اید‌این‌ورزش‌ها‌را‌به‌مدت‌طولانی‌انج•
0ندهد

زیرا‌میتواند‌ارنج‌و‌مچ‌ورزشکاران‌دچار‌اسیب‌نموده‌0از‌راکت‌های‌نامناسب‌و‌سنگین‌استفاده‌نشود•
بزرگتر‌قابل‌انعظاف‌تر‌دسته‌)انتخاب‌اندازه‌یا‌نوع‌متفاوت‌0یا‌اسیب‌موجود‌را‌بد‌تر‌کنند

0ممکن‌است‌کمک‌کننده‌باشد(بزرگتر

ن‌لازم‌است‌از‌کفش‌های‌میدانی‌استفاده‌نکنید‌زیرا‌برای‌حرکت‌ناگهانی‌به‌طرفین‌که‌در‌بدمینتو•
0طراحی‌نشده‌اند

این‌کفش‌باید‌دارای‌0کفش‌مخصوص‌و‌مناسب‌بدمینتون‌باید‌دارای‌چسبندگی‌و‌اصکاک‌کافی‌باشد
به‌طور‌کلی‌0قدرت‌مانور‌انتقال‌و‌جذب‌ضربه‌ها‌در‌حین‌بازی‌باشد‌و‌بیشترین‌بازدهی‌را‌داشته‌باشد

کی‌کفش‌بدمینتون‌در‌سالن‌ها‌باید‌کفی‌صاف‌پلاستی0کفش‌بدمینتون‌باید‌مناسب‌روی‌کفپوش‌باشد
0داشته‌باشدو‌در‌فضای‌باز‌باید‌دارای‌کفی‌اجدار‌باشد



0از‌فعالیت‌در‌سالن‌های‌کم‌نور‌و‌یا‌نورپردازی‌نامناسب‌خودداری‌شود•

همچنین‌تمامی‌نورهای‌0مکان‌مناسب‌جهت‌روشنایی‌در‌دو‌طرف‌طول‌زمین‌بدمینتون‌می‌باشد
0مستقیم‌افتاب‌یا‌نور‌روز‌باید‌از‌بین‌برود

0دفواصل‌حریم‌ایمنی‌زمین‌های‌بازی‌با‌یکدیگر‌دیوار‌و‌سکوی‌تماشاچیان‌کاملا‌رعایت‌شو•

0سالم‌و‌استاندارد‌در‌هنگام‌ورزش‌بهره‌برداری‌شود(‌تور‌راکت‌و‌توپ‌)از‌وسایل‌و‌تجهیزات‌•

0تا‌مبادله‌حرارتی‌بین‌بدن‌و‌محیط‌انجام‌گیرد0حتما‌از‌لباس‌با‌پارچه‌های‌نخی‌استفاده‌شود•

0حرارت‌تولید‌شده‌در‌بدن‌انسان‌از‌طریق‌پوست‌و‌ریه‌ها‌به‌محیط‌اطراف‌منتقل‌میشود

و‌در‌هنگام‌مسابقه‌حتما‌پزشکیار‌در‌سالن‌0وسایل‌و‌کمک‌های‌اولیه‌در‌سالن‌در‌دسترس‌باشد•
0حضور‌داشته‌باشد



شه‌تمیز‌کف‌زمین‌بازی‌یا‌سالن‌صاف‌و‌بدون‌ناهمواری‌سالم‌و‌بدون‌خرابی‌و‌یا‌پارگی‌کفپوش‌و‌همی•
0و‌خشک‌باشد

به‌طور‌قابل‌توجهی‌بر‌پویایی‌بازی‌تاثیر‌0کفپوش‌زمین‌بدمینتون‌فقط‌جنبه‌زیبایی‌ندارد
خطر‌اسیب‌دیدگی‌را‌کاهش‌0انتخاب‌مواد‌کفپوش‌میتواند‌بر‌عملکرد‌بازیکنان‌تاثیر‌بگذارد0میگذارد

0دهد‌و‌تجربه‌کلی‌بازی‌را‌افزایش‌دهد



نگایمنی‌در‌ورزش‌تنیس‌روی‌میز‌یا‌پینگ‌پ



زیرا‌میتوانند‌ارنج‌و‌مچ‌ورزشکاران‌را‌دچار‌اسیب‌0از‌راکت‌های‌نامناسب‌و‌سنگین‌استفاده‌نشود•
بزرگتر‌قابل‌انعطاف‌تر‌دسته)انتخاب‌اندازه‌یا‌نوع‌متفاوت‌0نموده‌یا‌اسیب‌موجود‌را‌بدتر‌کنند

0ممکن‌است‌کمک‌کننده‌باشد(‌بزرگتر

0راکت‌پینگ‌پنگ‌باید‌از‌چوب‌سبک‌و‌مناسب‌و‌لایه‌اسفنج‌مناسب‌باشد

میز‌لازم‌از‌کفش‌های‌میدانی‌استفاده‌نکنید‌زیرا‌برای‌حرکت‌ناگهانی‌به‌طرفین‌که‌در‌تنیس‌روی•
0است‌طراحی‌نشده‌اند

می‌کفش‌های‌تنیس‌روی‌میز‌از‌نظر‌خمشی‌که‌بین‌پاشنه‌پا‌و‌انگشتان‌پا‌دارند‌متفاوت‌عمل
به‌همین‌دلیل‌در‌0برخی‌از‌کفش‌ها‌دارای‌خمش‌و‌پیچش‌کمتری‌هستند‌و‌برخی‌دیگر‌بیشتر0کنند

علاوه‌بر‌این‌باید‌0هنگام‌خرید‌کفش‌به‌سختی‌ان‌دقت‌کنید‌تا‌در‌هنگام‌بازی‌دچار‌مشکل‌نشوید
عت‌بالای‌کفش‌پینگ‌پنگ‌داخلش‌دارای‌بالشتک‌هایی‌باشدجهت‌جلوگیری‌از‌لغزش‌پا‌به‌علت‌سر

0دهمچنین‌کفش‌های‌پینگ‌پنگ‌باید‌دارای‌چسبندگی‌باش0بازی‌و‌جابه‌جایی‌های‌سریع‌و‌ناگهانی

0فواصل‌حریم‌ایمنی‌در‌استقرار‌میزهای‌تنیس‌روی‌میز‌با‌یکدیگر‌و‌دیوار‌کاملا‌رعایت‌شود•



0دسالم‌و‌استاندارد‌در‌هنگام‌ورزش‌بهره‌برداری‌شو(‌میز‌تور‌راکت‌و‌توپ)از‌وسایل‌و‌تجهیزات‌•

0تا‌مبادله‌حرارتی‌بین‌بدن‌و‌محیط‌انجام‌گیرد0حتما‌از‌لباس‌با‌پارچه‌های‌نخی‌استفاده‌شود•

0کف‌سالن‌سالم‌وبدون‌خرابی‌و‌یا‌پارگی‌کفپوش‌‌و‌همیشه‌تمیز‌و‌خشک‌باشد•

ا‌در‌زمان‌مسابقه‌حتما‌پارتیشن‌های‌مخصوص‌این‌ورزش‌در‌محل‌تعیین‌شده‌قرار‌داده‌شود‌ت•
0حریم‌ایمنی‌محوطه‌بازی‌مشخص‌شده‌باشد

باید‌0د‌داردبه‌طور‌کلی‌پارتیشن‌ها‌برای‌جداسازی‌فضای‌میز‌پینگ‌پنگ‌با‌سایر‌قسمت‌ها‌کاربر
پارتیشن‌ها‌باید‌پایه‌های‌ثابت‌و‌0پارتیشن‌ها‌وزن‌کمی‌داشته‌باشندتا‌امکان‌حمل‌انها‌اسان‌باشد

اط‌دور‌هدف‌اصلی‌پارتیشن‌میز‌پینگ‌پنگ‌جلوگیری‌از‌پرتاب‌توپ‌به‌نق0متحرک‌داشته‌باشند
0است

0از‌فعالیت‌در‌سالن‌های‌کم‌نور‌و‌یا‌نورپردازی‌نامناسب‌خودداری‌شود•



ایمنی‌در‌تنیس

علاقه‌مندان‌به‌ورزش‌تنیس‌جهت‌ایمنی‌خود‌باید‌به‌موارد‌زیر‌توجه‌کنند:
از‌کفش‌مناسب‌استفاده‌کنید‌کفی‌کفش‌در‌سمت‌داخل‌باید‌کمی‌برجسته‌باشد‌تا‌از‌.‌1

.قوس‌کف‌پای‌شما‌حمایت‌کند

. دسته‌راکت‌را‌به‌طور‌مرتب‌خشک‌کنید‌تا‌دست‌شما‌تاول‌نزند.‌2
در‌موقعه‌اورهد‌زدن‌کمر‌خودرا‌زیاد‌به‌عقب‌خم‌نکنید‌بجای‌آن‌زانوانتان‌را‌خم‌کرده‌و‌.‌3

.‌پاشنه‌تان‌را‌بالا‌ببرید
.نرمش‌های‌کششی‌مچ‌دست‌رو‌با‌دقت‌بیشتر‌انجام‌دهید.‌4
.موقعه‌سرو‌زدن‌آرنج‌خود‌را‌خم‌کنید‌تا‌فشار‌زیادی‌به‌آرنج‌و‌مچ‌دست‌شما‌وارد‌نشود.‌۵



(التهاب‌آرنج‌تنیس‌بازان)تنیس‌البو‌.‌1
ت‌و‌تنیس‌البو‌یکی‌از‌شایع‌ترین‌آسیب‌ها‌در‌تنیس‌است‌که‌به‌علت‌فشار‌مکرر‌و‌زیاد‌بر‌عضلا

این‌آسیب‌به‌ویژه‌در‌بازیکنانی‌که‌با‌تکنیک‌.‌تاندون‌های‌خارجی‌آرنج‌ایجاد‌می‌شود
علائم‌این‌مشکل‌شامل‌.‌نادرست‌یا‌بدون‌گرم‌کردن‌مناسب‌بازی‌می‌کنند،‌بسیار‌شایع‌است

.درد‌در‌بخش‌خارجی‌آرنج،‌ضعف‌در‌گرفتن‌راکت‌و‌مشکل‌در‌حرکت‌دادن‌دست‌است

:روش‌های‌جلوگیری
.تکنیک‌صحیح‌ضربه‌زدن‌را‌بیاموزید‌تا‌فشار‌روی‌آرنج‌کاهش‌یابد

.راکت‌مناسب‌با‌وزن‌و‌اندازه‌دستگیره‌ی‌مناسب‌انتخاب‌کنید
.قبل‌از‌شروع‌بازی‌تمرینات‌کششی‌و‌گرم‌کردن‌بدن‌را‌فراموش‌نکنید

تمرینات‌تقویتی‌برای‌عضلات‌ساعد‌و‌مچ‌دست‌انجام‌دهید‌تا‌مقاومت‌بدن‌در‌برابر‌این‌آسیب‌
.افزایش‌یابد



التهاب‌شانه.‌۲
.شانه‌ها‌به‌دلیل‌نقش‌مهمی‌که‌در‌کنترل‌حرکات‌ضربات‌فورهند‌و‌بکهند‌دارند،‌بسیار‌مستعد‌آسیب‌اند

.‌‌التهاب‌شانه‌در‌تنیسورها‌به‌دلیل‌فشار‌زیاد‌و‌حرکت‌های‌چرخشی‌مکرر‌در‌این‌ناحیه‌ایجاد‌می‌شود
.این‌مشکل‌معمولاً‌با‌درد،‌سفتی‌و‌محدودیت‌حرکت‌همراه‌است

:روش‌های‌جلوگیری
.تقویت‌عضلات‌شانه‌و‌تمرینات‌کششی‌به‌بازیکنان‌کمک‌می‌کند‌تا‌از‌التهاب‌جلوگیری‌کنند

تنظیم‌درست‌ضربات‌و‌استفاده‌از‌تکنیک‌های‌مناسب‌برای‌کاهش‌فشار‌وارده‌بر‌شانه‌ها‌بسیار‌مهم‌
.است

.راکت‌مناسب‌با‌وزنی‌که‌برای‌بدن‌مناسب‌باشد‌انتخاب‌کنید
.از‌بیش‌از‌حد‌تمرین‌کردن‌بپرهیزید‌و‌به‌بدن‌خود‌استراحت‌کافی‌بدهید



آسیب‌های‌زانو.‌۳
بازی‌تنیس‌نیازمند‌تغییرات‌سریع‌جهت‌و‌حرکت‌های‌مکرر‌است‌که‌این‌امر‌می‌تواند‌به‌زانوها‌فشار‌زیادی‌

.وارد‌کند‌و‌منجر‌به‌مشکلاتی‌چون‌التهاب‌تاندون‌های‌زانو،‌کشیدگی‌عضلات‌و‌حتی‌پارگی‌رباط‌ها‌شود

:روش‌های‌جلوگیری
.کفش‌مناسب‌برای‌بازی‌تنیس‌انتخاب‌کنید‌که‌دارای‌ضربه‌گیر‌باشد‌و‌از‌زانوها‌در‌برابر‌فشار‌محافظت‌کند

.تمرینات‌تقویتی‌برای‌عضلات‌چهارسر‌ران‌و‌ماهیچه‌های‌اطراف‌زانو‌انجام‌دهید
.هنگام‌بازی‌سعی‌کنید‌از‌چرخش‌های‌ناگهانی‌و‌حرکات‌غیرضروری‌پرهیز‌کنید

.پیش‌از‌بازی‌حتماً‌گرم‌کردن‌کامل‌انجام‌دهید



گرفتگی‌عضلانی.‌۴
ن‌تنیس‌یک‌ورزش‌شدید‌و‌با‌تحرک‌بالا‌است‌که‌اگر‌بازیکنان‌بدن‌خود‌را‌به‌خوبی‌گرم‌نکنند‌و‌یا‌به‌میزا

.کافی‌آب‌ننوشند،‌دچار‌گرفتگی‌عضلانی‌در‌نواحی‌مختلف‌بدن‌از‌جمله‌پاها،‌کمر‌و‌شانه‌ها‌می‌شوند

:روش‌های‌جلوگیری
.گرم‌کردن‌و‌سرد‌کردن‌بدن‌قبل‌و‌بعد‌از‌بازی‌بسیار‌مهم‌است

.در‌طول‌بازی‌و‌تمرینات‌حتماً‌آب‌کافی‌بنوشید‌تا‌بدن‌هیدراته‌بماند
.که‌به‌کاهش‌گرفتگی‌عضلات‌کمک‌می‌کنند،‌بهره‌ببرید(‌مثل‌موز)از‌مصرف‌غذاهای‌حاوی‌پتاسیم‌

.برنامه‌ای‌برای‌تقویت‌عضلات‌و‌افزایش‌انعطاف‌پذیری‌داشته‌باشید



آسیب‌های‌مچ‌دست.‌5
کشیدگی‌.‌مچ‌دست‌به‌دلیل‌استفاده‌مکرر‌در‌حرکات‌فورهند‌و‌بکهند‌به‌راحتی‌آسیب‌پذیر‌است

.تاندون‌ها،‌التهاب‌و‌حتی‌شکستگی‌در‌ناحیه‌مچ‌دست‌از‌آسیب‌های‌رایج‌در‌بین‌تنیس‌بازان‌است

:روش‌های‌جلوگیری
.از‌راکت‌مناسب‌با‌وزن‌متناسب‌استفاده‌کنید‌تا‌فشار‌کمتری‌به‌مچ‌دست‌وارد‌شود

.تمرینات‌تقویتی‌برای‌مچ‌و‌ساعد‌را‌در‌برنامه‌ی‌خود‌قرار‌دهید
.تمرینات‌کششی‌قبل‌و‌بعد‌از‌بازی‌انجام‌دهید

.از‌مچ‌بندهای‌ورزشی‌مخصوص‌تنیس‌استفاده‌کنید‌تا‌از‌مچ‌در‌برابر‌فشارها‌محافظت‌کند



پیچ‌خوردگی‌قوزک‌پا.‌۶
این‌.‌در‌بازی‌تنیس‌که‌نیازمند‌جابجایی‌های‌سریع‌است،‌احتمال‌پیچ‌خوردگی‌قوزک‌پا‌بسیار‌بالاست

مشکل‌معمولاً‌به‌دلیل‌نداشتن‌کفش‌مناسب‌یا‌حرکت‌های‌ناگهانی‌ایجاد‌می‌شود‌و‌می‌تواند‌بسیار‌
.دردناک‌باشد

:روش‌های‌جلوگیری
.کفش‌تنیس‌مناسب‌که‌قوزک‌پا‌را‌به‌خوبی‌حمایت‌کند،‌بپوشید
.پیش‌از‌بازی،‌حرکات‌کششی‌و‌گرم‌کردن‌برای‌پاها‌انجام‌دهید

.سعی‌کنید‌حرکات‌چرخشی‌و‌تغییرات‌ناگهانی‌جهت‌را‌کنترل‌کنید
.تمارین‌تعادلی‌انجام‌دهید‌تا‌قوزک‌پا‌تقویت‌شود‌و‌احتمال‌پیچ‌خوردگی‌کاهش‌یابد



کمردرد.‌۷
کمردرد‌به‌ویژه‌در‌تنیسورهایی‌که‌حرکات‌سریع،‌ضربات‌قوی‌و‌چرخش‌های‌ناگهانی‌انجام‌می‌دهند‌

.این‌درد‌می‌تواند‌ناشی‌از‌ضعیف‌بودن‌عضلات‌کمر‌یا‌عدم‌هماهنگی‌در‌حرکات‌باشد.‌شایع‌است

:روش‌های‌جلوگیری
.تقویت‌عضلات‌کمر‌با‌تمریناتی‌همچون‌پلانک،‌کشش‌کمر‌و‌تمرینات‌تقویتی

.تکنیک‌صحیح‌ضربات‌و‌حرکات‌چرخشی‌بدن‌را‌یاد‌بگیرید
.از‌انجام‌حرکات‌غیرضروری‌و‌بیش‌از‌حد‌چرخش‌خودداری‌کنید

.پس‌از‌بازی،‌تمرینات‌کششی‌انجام‌دهید‌تا‌به‌ریلکس‌شدن‌عضلات‌کمک‌کنید



تاول‌و‌آسیب‌های‌پوستی.‌8
تاول‌ها‌و‌زخم‌های‌پوستی‌روی‌دست‌ها‌و‌پاها‌به‌دلیل‌استفاده‌مکرر‌از‌راکت‌و‌اصطکاک‌کفش‌در‌

.تنیس‌رایج‌هستند

:روش‌های‌جلوگیری
.دستکش‌ورزشی‌بپوشید‌یا‌از‌باند‌های‌محافظتی‌برای‌دست‌ها‌استفاده‌کنید

.کفش‌مناسب‌و‌جوراب‌های‌ضخیم‌بپوشید‌تا‌اصطکاک‌کاهش‌یابد
.اگر‌تاولی‌به‌وجود‌آمد،‌آن‌را‌به‌درستی‌مراقبت‌کنید‌تا‌عفونت‌نکند



دو‌و‌میدانی
نکات‌ایمنی‌در‌ورزش‌دو‌و‌میدانی

در‌فصول‌گرم‌سال‌در‌ساعات‌اولیه‌روز‌یا‌عصر‌بدوید‌تا‌گرمازده‌نشوید‌-
دقیقه‌قبل‌از‌شروع‌1۵در‌حین‌دویدن‌بدن‌اب‌زیادی‌را‌از‌دست‌می‌دهد‌-

دقیقه‌متناسب‌با‌شدت‌دویدن‌20-30دویدن‌اب‌بنوشید‌در‌حین‌دویدن‌هم‌هر‌
و‌گرمای‌هوا‌اب‌بنوشید‌با‌وزن‌کردن‌خودتان‌قبل‌و‌بعد‌از‌دویدن‌میتوانید‌مقدار‌

اب‌از‌دست‌رفته‌بدنتان‌را‌متوجه‌شده‌و‌ان‌را‌جایگزین‌کنید‌



• در‌هوای‌سرد‌و‌در‌حین‌وزش‌باد‌در‌شروع‌دویدن‌در‌خلاف‌جهت‌وزش‌باد‌بدوید‌و‌در‌انتهای‌دویدن‌در‌مسیر‌-
باد‌بدوید‌

• گرم‌شدن‌اولیه‌
• با‌دویدن‌در‌خلاف‌جهت‌باد‌بدن‌شما‌شروع‌به‌گرم‌شدن‌میکند‌و‌دمای‌عضلات‌بالا‌میرود‌و‌کمک‌میکند‌در‌

برابر‌سرما‌مقاوم‌تر‌شوید‌

• پرهیز‌از‌سرمازدگی‌
• کمک‌میکند‌تا‌باد‌سرد‌مستقیما‌به‌صورت‌و‌بدن‌برخورد‌نکند‌

• باد‌به‌عنوان‌یاری‌کننده‌
• در‌پایان‌مسیر‌که‌ممکنه‌خسته‌شده‌باشید‌دویدن‌در‌جهت‌باد‌میتواند‌تا‌حدی‌شما‌را‌جلو‌ببرد‌و‌احساس‌

راحتی‌بیشتری‌به‌دنبال‌داشته‌باشید

• در‌مقابل‌تابش‌مستقیم‌افتاب‌ندوید‌از‌کلاه‌و‌عینک‌افتابی‌ئ‌کرم‌ضد‌افتاب‌استفاده‌کنید‌-



- در‌ارتفاعات‌اکسیزن‌هوا‌کمتر‌است‌اگر‌تازه‌به‌ارتفاعات‌رفته‌اید‌شدت‌و‌-
مدت‌دویدن‌را‌کم‌کم‌زیاد‌کنید‌زیرا‌اکسیزن‌کمتری‌به‌عضلات‌و‌سایر‌

قسمت‌های‌بدن‌میرسد‌
- تطابق‌با‌کاهش‌اکسیزن‌

- به‌بدن‌زمان‌می‌دهد‌تا‌با‌تولید‌بیشتر‌گلبول‌های‌قرمز‌که‌وظیفه‌حمل‌
د‌اکسیزن‌را‌دارند‌تطابق‌پیدا‌کند‌که‌میتواند‌چند‌روز‌تا‌چند‌هفته‌طول‌بکش

- کاهش‌خطر‌بیماری‌های‌ارتفاع‌
- با‌تطابق‌تدریجی‌به‌کاهش‌بروز‌سردرد‌و‌خستگی‌و‌تهوع‌کمک‌میکنید‌

- افزایش‌کارایی‌و‌توان‌
- با‌تمرین‌کارایی‌سیستم‌قلب‌و‌عروقی‌خود‌را‌بهبود‌می‌دهید‌و‌توانایی‌خود‌را‌

در‌شرایط‌کم‌اکسیزن‌افزایش‌می‌دهید‌
- به‌طور‌کلی‌هدف‌ان‌بهبود‌عملکرد‌و‌تطابق‌بدن‌با‌شرایط‌جدید‌است‌بدون‌

انکه‌فشار‌زیادی‌به‌سیستم‌بدن‌وارد‌شود‌



کفش‌مورد‌استفاده‌برای‌دویدن‌باید‌کفی
ی‌قابل‌ارتجاع‌داشته‌باشد‌تا‌بتواند‌به‌خوب

شوک‌و‌ضربات‌را‌جذب‌
.کند

درصد‌این‌توانایی‌کفش‌بعد‌از‌۶0حدود‌
.‌‌کیلومتردویدن‌از‌دست‌می‌رود400_۷00

ن‌پس‌وقتی‌کل‌استفاده‌شما‌از‌کفش‌به‌ای
حدود‌رسید‌بهتر‌است‌کفش‌را‌عوض‌

.کنید



یه‌لا.لباسی‌که‌به‌تن‌دارید‌باید‌سه‌لایه‌باشد
ای‌که‌با‌پوست‌در‌تماس‌است‌بهتر‌است‌از‌
جنس‌پلی‌پروپیلن‌باشد‌تا‌عرق‌تبخیر‌را‌از

لایه‌حد‌وسط‌بهتر‌است‌.پوست‌شما‌دور‌کند
از‌جنس‌کتان‌باشد‌تا‌رطوبت‌عرق‌را‌جذب‌
ا‌کند‌و‌لایه‌بیرونی‌بهتر‌است‌نایلون‌باشد‌ت

شما‌را‌از‌باد‌و‌باران‌حفظ‌
.کند



در‌هوای‌تاریک‌ندوید‌و‌اگر‌در‌هنگام‌غروب‌می‌دوید‌لباس‌روشن‌��
در‌حین‌دویدن‌هدفون‌در‌گوش‌.بپوشید‌تا‌به‌راحتی‌دیده‌شوید

.نگذارید‌و‌گردنبند‌به‌گردن‌نیندازید
اگر‌مجبورید‌تنها‌بدوید‌نوشته‌ای‌را‌با‌.سعی‌کنید‌تنها‌ندوید��

خود‌داشته‌باشید‌تا‌در‌صورت‌بروز‌حادثه‌قابل‌شناسایی‌
در‌مسیر‌.بگذارید‌دیگران‌بدانند‌کجا‌برای‌دویدن‌می‌روید.باشید

.فقط‌در‌محل‌های‌آشنا‌توقف‌کنید.ترافیک‌ندوید



دویدن‌در‌تپه‌ها‌.در‌حد‌امکان‌در‌یک‌محل‌صاف‌و‌مسطح‌بدوید
.فشار‌زیادی‌را‌به‌زانو‌و‌مچ‌پای‌شما‌وارد‌میکند



.استاندارد‌بهره‌برداری‌شود(خصوصا‌تشک‌های‌ایمنی)از‌لوازم‌و‌تجهیزات



از‌قرار‌گرفتن‌هر‌وسیله‌یا‌موانع‌درمسیرهای‌دو‌و‌دورخیز‌اجتناب‌
.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌.گردد
درپیست‌های‌تارتان‌از‌تجهیزات‌تیز‌و‌برنده‌که‌باعث‌آسیب‌دیدن‌آن‌��

.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌.خودداری‌شود،میگردد
در‌چیدن‌موانع‌دوها‌و‌پرش‌ها‌دقت‌کافی‌به‌عمل‌آید،تا‌از‌بروز‌آسیب‌های‌��

ناشی‌از‌برخورد‌یا‌سقوط‌آنها‌برای‌ورزشکاران‌جلوگیری‌
.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌.شود



از‌موانع‌معیوب‌و‌ناسالم‌استفاده‌
.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌نشود

بایستی‌شن‌و‌ماسه‌،قبل‌از‌استفاده‌از‌چاله‌فرود
داخل‌آن‌را‌بررسی‌کرد‌تا‌سنگ‌و‌تراشه‌های‌تیز‌

.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌در‌آن‌موجود‌نباشند



تا‌برای‌فرود‌روی‌تشک‌های‌ابری‌مجزا،بایستی‌تشک‌ها‌به‌یکدیگربسته‌شوند
از‌سقوط‌ورزشکار‌بین‌دو‌تخته‌جلوگیری‌شود‌و‌بایستی‌آنچنان‌ضخیم‌و‌پر‌

باشند‌که‌از‌برخورد‌با‌زمین‌جلوگیری‌
.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شود



نکات‌ایمنی‌در‌ورزش‌تکواندو‌و‌کاراته
- بهره‌گیری‌از‌ساق‌پا‌و‌ساق‌دست‌و‌کاپ‌و‌دستکش‌و‌کلاه‌و‌هو‌گو‌و‌لثه‌بند‌-
و‌روپاییتوسط‌تکواندوکاران‌در‌مبارزات‌باعث‌می‌شود‌تا‌اسیب‌های‌ورزشی‌این‌

رشته‌در‌حد‌صفر‌باشد‌و‌کمترین‌مصدومیتی‌متوجه‌ورزشکاران‌فعال‌در‌
تکواندو‌باشد.

- اموزش‌صحیح‌ودقیق‌تکنیک‌ها‌تکواندو‌و‌تمرین‌مداوم‌برای‌تسلط‌بر‌انها‌مد‌-
.‌نظر‌قرار‌دهیم‌



محوطه‌مسابقه‌و‌حواشی‌آن‌کاملا‌دارای‌پوشش‌ایمنی‌از‌جنس‌تاتامی‌⭕
.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌.باشد
تاتامی‌ها‌باید‌دقیقا‌به‌یکدیگر‌متصل‌شوند،به‌نحوی‌که‌امکان‌جا‌به‌جایی‌��

آنها‌وجود‌نداشته‌باشد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
لبه‌،در‌صورت‌قرار‌گرفتن‌محوطه‌مسابقات‌درارتفاع‌یک‌متری‌از‌سطح‌زمین⭕

درجه‌به‌کف‌سالن‌متصل‌30خارجی‌محوطه‌مسابقه‌را‌با‌شیب‌کمتر‌از‌
.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌نمود



- احترام‌به‌قوانین‌مسابقات‌و‌رعایت‌حدود‌مجاز‌استفاده‌از‌قدرت‌و‌تکنیک‌های‌سخت‌تر‌از‌اسیب‌-
پذیری‌خود‌و‌حریف‌جلوگیری‌میکند.

- تمرینات‌تعادلی‌می‌تواند‌کنترل‌و‌استحکام‌حرکات‌را‌بهبود‌بخشد‌و‌خطر‌اسیب‌دیدگی‌را‌حین‌-
اجرا‌تکنیک‌کاهش‌دهد‌

- . یک‌پزشک‌و‌وسایل‌کمک‌های‌اولیه‌در‌کنار‌تشک‌حضور‌داشته‌باشد‌-
- در‌هنگام‌تمرین‌و‌مسابقات‌هیچگونه‌وسیله‌فلزی‌مانند‌ساعت‌و‌انگشتر‌و‌گردنبند‌گیر‌های‌سر‌و-

.که‌ممکن‌است‌به‌حریف‌اسیب‌بزند‌نباید‌استفاده‌شود‌00000



سفارش‌(‌ص)سوارکاری‌از‌ورزش‌هایی‌است‌که‌توسط‌پیامبر
شده‌است‌و‌در‌کشورمان‌سابقه‌طولانی‌دارد‌و‌از‌کهن‌ترین‌

ورزش‌ها‌به‌شمار‌
.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌میرود

سوارکاری‌،‌ورزش‌،‌هنر‌و‌روش‌هایی‌است‌که‌به‌سوار‌شدن‌و‌
هدایت‌کردن‌اسب‌مربوط‌می‌

.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شود

از‌ویژگی‌سوارکاری‌این‌است‌که‌انسان‌و‌مرکب‌را‌متحد‌می‌
سازد،‌بنابراین‌موفقیت‌اسب‌و‌سوارکار‌آن‌به‌ارتباط‌و‌اعتماد‌و‌

احترامی‌که‌آن‌دو‌برای‌یکدیگر‌قائل‌هستند‌بستگی‌
.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دارد

اسب‌سواری‌ورزش‌خوبی‌برای‌تمام‌قسمت‌های‌بدن‌است‌
ولی‌اگر‌نکاتی‌را‌رعایت‌نکنیم‌اسیب‌هایی‌در‌پی‌دارد؛‌که‌از‌

:‌‌‌‌شایع‌ترین‌آسیب‌های‌آن‌میشود‌به‌این‌موارد‌اشاره‌کرد



آسیب‌به‌اندام‌فوقانی‌در‌هنگام‌افتادن‌از‌اسب‌
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌.

رگ‌به‌رگ‌شدن‌یا‌کشیدگی‌
.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌عضلات

شکستگی‌ترقوه‌،مچ‌دست‌،شانه‌یا‌آرنج‌
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌.

آسیب‌به‌ستون‌مهره‌ها‌،سر‌وگردن‌و‌حتی‌مرگ‌
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌.



:نکات‌ایمنی‌برای‌کاهش‌احتمال‌آسیب‌در‌اسب‌سواری
. در‌حین‌اسب‌سواری‌حتما‌از‌کلاه‌ایمنی‌استفاده‌کنید‌.‌

از‌چکمه‌چرمی‌با‌پاشنه‌کوتاه‌استفاده‌کنید‌.‌
از‌لباس‌راحت‌استفاده‌شود‌.‌
قبل‌از‌شروع‌اسب‌سواری‌تمام‌تجهیزات‌از‌لحاظ‌سالم‌بودن‌امتحان‌.‌

شوند‌
افراد‌تازه‌کار‌از‌رکاب‌هایی‌استفاده‌کنند‌که‌هنگام‌جدا‌شدن‌از‌اسب،‌از‌.‌

.اسب‌جدا‌شوند
.اسب‌سواران‌تازه‌کار‌باید‌در‌محیط‌های‌بسته‌و‌مسطح‌سواری‌کنند.‌
اسب‌ها‌به‌حرکات‌و‌صدا‌های‌ناگهانی‌بسیار‌حساسند‌و‌واکنش‌نشان‌.‌

میدهند‌برای‌واکنش‌ناگهانی‌اسب‌اماده‌باشید.
هیچوقت‌از‌پشت‌سر‌اسب‌راه‌نروید‌و‌از‌طرف‌شانه‌به‌ان‌نزدیک‌شوید‌.‌

چون‌احساس‌امنیت‌بیشتری‌میکند.
به‌سر‌و‌گوش‌اسب‌ها‌توجه‌داشته‌باشید‌یک‌اسب‌با‌گوش‌‌های‌اویزان‌.‌

ممکن‌است‌بیمار‌باشد‌و‌یک‌اسب‌با‌گوش‌های‌برافراشته‌ممکن‌است‌
عصبانی‌باشد.



.در‌هنگام‌خستگی‌یا‌اگر‌دارد‌مصرف‌کرده‌اید‌سوار‌بر‌اسب‌نشوید

زین‌و‌یراق‌اسب‌به‌طور‌صحیح‌و‌کاملا‌محکم‌باشد‌تا‌در‌زمان‌
.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سوارکاری‌ایجاد‌خطر‌نشود

.قبل‌از‌سوارکاری‌انجام‌حرکات‌کششی‌و‌نرمشی‌بدن‌ضروری‌است

اندازه‌زین‌برای‌هر‌اسب‌و‌سوارکار‌جداگانه‌انتخاب‌می‌شود‌و‌بیشتر‌
.راحتی‌اسب‌است‌که‌باید‌مدنظر‌قرار‌گیرد‌چون‌اسب‌باید‌زین‌را‌

به‌همراه‌وزن‌سوار‌به‌راحتی‌تحمل‌کند

.هر‌اسب‌آناتومی‌خاصی‌داره‌و‌به‌همین‌دلیل‌زین‌مناسب‌برای‌
هراسبی‌متفاوت‌است

در‌پرش،‌ساق‌های‌اسب‌حتما‌با‌ساق‌بند‌بسته‌شوند.
محل‌پیست‌و‌میدان‌های‌سوارکاری‌نباید‌در‌نزدیکی‌محل‌هایی‌با‌

سر‌و‌صدای‌مهیب‌باشد‌چون‌ممکنه‌باعث‌ترس‌و‌رمیدن‌اسب‌
.شود



ژیمناستیک‌
در‌ژیمناستیک‌به‌دلیل‌داشتن‌اسباب‌و‌تجهیزات‌و‌تحرک‌بالا‌در‌اجرای‌حرکات‌در‌صورت‌عدم‌مراعات‌

.ایمنی،خطرات‌جبران‌نا‌پذیری‌را‌به‌دنبال‌داشته‌باشد‌

:‌رعایت‌نکات‌ایمنی‌زیر‌به‌کلیه‌ورزشکاران‌این‌رشته‌توصیه‌می‌شود

. وسایل‌ورزشی‌را‌کنترل‌کنید‌تا‌مطمئن‌شوید‌سالم‌هستند‌و‌به‌درستی‌کار‌میکنند{1

. وسایل‌باید‌طوری‌کنار‌هم‌چیده‌شوند‌تا‌ورزشکاران‌به‌یکدیگر‌و‌به‌ابزار‌ها‌برخورد‌نکنند{2
در‌طول‌انجام‌فعالیت‌های‌ژیمناستیک‌مانند‌آموزش‌تمرین‌و‌خصوصا‌مسابقات‌نیاز‌به‌وجود‌مراقب‌است‌{3

تا‌در‌صورت‌لزوم‌مانع‌بروز‌سانحه‌برای‌ورزشکاران‌شوند
در‌زیر‌ابزار‌های‌ورزشی‌هم‌باید‌تشک‌های‌کاملا‌نرم‌و‌ایمن‌قرار‌گیرد‌تا‌در‌صورت‌زمین‌خوردن‌{4

ورزشکار‌به‌او‌آسیبی‌وارد‌نشود.

. کف‌ورزشگاه‌باید‌از‌تشک‌های‌اسفنجی‌مخصوص‌پوشیده‌باشد{۵
.‌از‌کفش‌های‌مخصوص‌و‌استاندار‌ژیمناستیک‌استفاده‌کنید{۶

. قبل‌از‌انجام‌تمرینات‌نرمش‌های‌لازم‌صورت‌گیرد{۷

. تمرینات‌حتما‌باید‌در‌حضور‌مربی‌انجام‌پذیرد{8



رعایت‌بهداشت‌و‌نظافت‌مناسب‌با‌مواد‌ضد‌/‌با‌توجه‌پهن‌شدن‌تشک‌های‌حرکات‌زمینی‌و‌ایمنی‌در‌کنار‌اسباب‌و‌لوازم‌{۹
.عدم‌رعایت‌بهداشت‌موجب‌رشد‌باکتری‌ها‌و‌قارچ‌ها‌میگردد‌/‌عفونی‌کننده‌امری‌ضروری‌است

تماس‌مستقیم‌ورزشکاران‌با‌این‌محیط‌امکان‌شیوع‌بیماری‌های‌پوستی‌و‌تنفسی‌وجود‌دارد‌بنابراین‌باید‌امکان‌شستشو‌و‌خروج‌
.آب‌را‌داشته‌باشند

در‌سیستم‌تهویه‌سالن‌استفاده‌از‌کولر‌یا‌پنکه‌برای‌خنک‌.در‌نور‌کم‌و‌یا‌خاموشی‌و‌قطع‌برق‌از‌ادامه‌فعالیت‌خودداری‌شود‌{10
کردن‌این‌سالن‌ها‌میتواند‌مفید‌باشد‌ولی‌نباید‌به‌طور‌مستقیم‌به‌طرف‌ورزشکاران‌باشد

در‌مواقع‌تمرین‌با‌وسایلی‌که‌امکان‌پرت‌شدن‌ژیمناستیک‌وجود‌دارد‌باید‌از‌کمربندهای‌ایمنی‌استفاده‌کنند؛‌این‌کمربند‌ها‌{11
.ممکن‌است‌به‌سقف‌یا‌به‌خود‌وسیله‌متصل‌شود‌و‌از‌پرت‌شدن‌ورزشکار‌جلوگیری‌نماید‌

اجرای‌مهارت‌های‌مختلف‌بدون‌آمادگی‌جسمانی‌لازم‌باعث‌بروز‌آسیب‌های‌مختلف‌جسمانی‌خواهد‌شد‌اجرا‌حرکات‌در‌{12
هرگز‌.هنگام‌خستگی‌و‌بعد‌از‌تمرینات‌سنگین‌امکان‌بروز‌آسیب‌ها‌را‌افزایش‌میدهد‌ بدون‌داشتن‌مهارت‌کافی‌حرکات‌.

ژیمناستیک‌را‌انجام‌ندهند

. تمام‌تجهیزات‌باید‌به‌نحو‌مطلوبی‌مهار‌شده‌باشند‌تا‌ژیمناستیک‌کار‌هنگام‌کار‌دچار‌سانحه‌نگردد{13
تمام‌قسمت‌هایی‌که‌ممکنه‌به‌نحوی‌با‌ورزشکار‌برخورد‌نماید‌باید‌توسط‌ضربه‌گیر‌کاملا‌پوشیده‌باشد‌از‌جمله‌دیوار‌های‌{14

.سالن‌و‌ابزار‌ها؛‌دیوارهای‌سالن‌باید‌بوسیله‌تشک‌های‌نرم‌پوشانده‌شود



از‌مواد‌یا‌روش‌هایی‌برای‌افزایش‌عملکرد‌ورزشی‌است‌و‌غیر‌مجاز‌استفاده‌
.تاریخچه‌ی‌آن‌به‌قرن‌ها‌قبل‌باز‌میگردد

افزایش‌کارایی‌در‌مسابقه‌به‌صورت‌غیرطبیعی‌=هدف

دوپینگ‌‌‌‌‌



1۹قرن-قرون‌وسطی-دوران‌باستان=‌ریشه‌تاریخی

:‌دوره‌باستان

oیونان‌باستان‌
رژیم‌های‌خاص1)
دانه‌چیا-اسفناج-جینسینگ:‌گیاهان‌دارویی2)
قارچ‌ها‌و‌عصاره‌های‌گیاهی3)
گوشت‌حیوانات‌4)

oروم‌باستان
شاملگلادیاتور‌ها‌برای‌افزایش‌تحمل‌و‌قدرت‌خود‌ترکیباتی

.استفاده‌میکردندداروهای‌طبیعی‌و‌یا‌گیاهان‌محرک‌

قرون‌وسطی‌و‌دوران‌مدرن‌اولیه

محرک‌میان‌گیاهانو‌الکل‌در‌این‌دوران‌مصرف‌
:‌سربازان‌و‌جنگجویان‌رایج‌بود‌و‌از‌این‌مواد‌برای

تحمل‌فشار‌جنگ
و‌یا‌افزایش‌توان‌جسمی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

استفاده‌میکردند‌



قرن‌نوزدهم‌و‌ظهور‌دوپینگ‌علمی
با‌گسترش‌رقابت‌های‌ورزشی‌و‌پیشرفت

ورزشکاران‌به‌استفاده‌1۹داروسازی‌در‌قرن‌
ین‌کافئ-الکل-از‌محرک‌هایی‌مانند‌آمفتامین

و‌کوکائین‌و‌استفاده‌از‌داروهای‌جدید‌برای
.کاهش‌خستگی‌خود‌روی‌اوردند

دلایل‌اجتماعی‌و‌فرهنگی‌رشد‌دوپینگ

برتری‌بر‌رقبا–حرفه‌ای‌تر‌شدن‌ورزش‌=‌رقابت‌شدید‌
معنای‌موفقیت=‌فشار‌اقتصادی‌و‌رسانه‌
هورمون‌های‌رشد-روش‌های‌جدید‌دوپینگ=‌تاثیر‌فناوری‌و‌علم‌



موارد‌برجسته‌ی‌تاریخی

تور‌دو‌فرانس‌:20و1۹دوچرخه‌سواری‌در‌قرن‌1.

توماس‌هیکس:مسابقات‌المپیک2.

المان‌شرقی‌:جنگ‌سرد‌و‌استفاده‌ی‌نظام‌مند‌از‌دوپینگ3.

تحولات‌بعد‌از‌قرن‌بیستم

ظهور‌سازمان‌های‌ضد‌دوپینگ•

گسترش‌روش‌های‌پنهان‌کاری•

IOC-WADA



رن‌است‌ورزش‌مدفشار‌های‌رقابتی‌منشا‌و‌ریشه‌های‌دوپینگ‌نشان‌میدهد‌که‌این‌پدیده‌نه‌تنها‌نتیجه‌
مشترک‌تلاشهایبلکه‌از‌تاریخچه‌ای‌طولانی‌و‌پیچیده‌برخوردار‌است‌‌و‌مبارزه‌با‌دوپینگ‌تنها‌از‌طریق‌

.امکان‌پذیر‌میباشدارتقای‌فرهنگ‌ورزش‌پاک‌و‌جهانی‌

تفاوت‌مواد
داروهای‌افزایش‌دهنده‌خون.3محرک‌ها‌‌.2آنابولیک.1

در‌دوپینگ



مواد‌
آنابولیک‌

با‌تقلید‌از‌اثرات‌هورون‌جنسی‌مردانه‌عمل‌میکند‌و‌باعث‌افزایش‌پروتئین‌در‌عضلات‌و‌رشد‌و‌
.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تقویت‌آنها‌میشود

افزایش‌حجم‌و‌قدرت‌عضلات1)
کاهش‌زمان‌استراحت‌و‌ریکاوری‌2)
افزایش‌تحمل‌بدن‌در‌تمرینات‌شدید3)

اثرات

....استنزولول‌و-ناندرولون-تستسترونمانند

عوارض‌جانبی
آسیب‌به‌کبد1.
کاهش‌تولید‌طبیعی‌تستسترون2.
رفتار‌های‌پرخاشگرانه3.
مشکلات‌هورمونی‌و‌نازایی‌4.



محرک‌ها

سطح‌انرژی‌هوشیاری‌و‌تمرکز‌را‌افزایش‌و‌خستگی‌را‌–محرک‌ها‌با‌تاثیر‌بر‌سیستم‌عصبی‌مرکزی‌‌
.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کاهش‌میدهد

کافئین‌های‌دوز‌بالا-افدرین-آمفتامین‌هامثال‌ها

اثرات
افزایش‌انرژی‌و‌هوشیاری‌1)
وتاهبهبود‌عملکرد‌در‌مسابقات‌پرفشار‌و‌ک2)

عوارض‌جانبی
افزایش‌خطرات‌حمله‌قلبی1.
بی‌خوابی‌و‌اضطراب2.
وابستگی‌روانی3.



داروهای‌افزایش‌دهنده‌خون

ت‌است‌‌‌‌‌‌‌‌‌این‌روش‌شامل‌افزایش‌گلبول‌های‌قرمز‌خون‌برای‌بهبود‌انتقال‌اکسیژن‌به‌عضلا
با‌افزایش‌اکسیژن‌استقامت‌وهوازی‌ورزشکار‌افزایش‌می‌یابد‌

مثال‌ها

عوارض‌
جانبی‌

اثرات

ناریتروپویتی

افزایش‌توان‌استقامتی1)
کاهش‌خستگی‌در‌ورزش‌های‌طولانی‌مدت2)

افزایش‌غلظت‌خون1.

خطر‌لخته‌شدن‌خون2.

سکته‌قلبی‌یا‌مغزی3.



هردسته‌از‌روش‌های‌دوپینگ‌اهداف‌و‌کاربرد‌های‌
خاصی‌دارند‌و‌در‌عین‌حال‌خطرات‌زیادی‌برای‌

اوت‌فهم‌تف.سلامتی‌و‌یکپارچگی‌ورزش‌ایجاد‌میکند‌
ها‌در‌بین‌روش‌ها‌برای‌درک‌تاثیرات‌و‌روش‌مقابله‌با‌ان

.ضروری‌استورزش‌



دلایل‌اساسی‌ممنوع‌شدن‌دوپینگ

کاربرد‌دارو‌ها‌طیفی‌از‌اثرات‌جانبی‌ناخواسته‌و‌زیان‌بار‌را‌برای‌بدن‌فرد‌برجای‌:‌دلایل‌فیزیکی
میگذارد‌که‌میتوانند‌در‌پاره‌ای‌از‌موارد‌برگشت‌ناپذیر‌باشد‌و‌از‌این‌رو،‌صدمات‌جبران‌ناپذیری‌را‌

.بر‌روی‌سلامتی‌ورزشکار‌وارد‌نماید

از‌.‌دوپینگ‌با‌اهداف‌عالیه‌ورزش‌که‌در‌سالم‌سازی‌جسم‌و‌روح‌می‌‌باشد‌منافات‌دارد:‌دلایل‌اخلاقی
طرف‌دیگر‌این‌پدیده‌زمینه‌ای‌برای‌کشانده‌شدن‌جوانان‌ورزشکار‌به‌سوی‌بلای‌خانمان‌سوز‌اعتیاد‌

.‌را‌فراهم‌می‌آورد

دوپینگ‌به‌دلیل‌ایجاد‌برتری‌غیرمنصفانه‌در‌صحنه‌ورزش‌برخلاف‌مقررات‌جاری‌:‌دلایل‌قانونی
به‌بیان‌دیگر‌بازی‌‌های‌.‌سازمان‌های‌اجرایی‌ورزش‌می‌باشد‌و‌ارتکاب‌آن‌جرم‌شناخته‌می‌شود

نه‌بین‌دانشمندان‌حوزه‌پزشکی‌و‌شیمیدان‌ها‌‌.المپیک‌و‌سایر‌مسابقات‌رقابت‌بین‌ورزشکاران‌است‌
هرچه‌سخت‌‌تر‌تمرین‌کردن‌به‌همان‌اندازه‌)استفاده‌از‌دارو‌سبب‌می‌‌شود‌تا‌اصل‌.‌و‌داروسازان

.مورد‌غفلت‌قرار‌می‌گیرد(‌ماهرتر‌و‌موفق‌شدن



دارو‌های‌دوپینگی

:گروه‌دارویی‌طبقه‌بندی‌می‌‌شوند۵داروهای‌غیرمجاز‌معمولاً‌در‌

از‌این‌رده‌می‌توان‌آمفتامین‌،کوکائین‌،افدرین‌،پسودو‌افدرین‌:‌دارو‌های‌محرک‌سیستم‌عصبی‌مرکزی.‌1
.‌نام‌برد....‌،فلیل‌پروپانولامین‌و‌

.از‌این‌داروها‌می‌توان‌هروئین‌مورفین‌و‌متادون‌را‌نام‌برد :دارو‌های‌مخدر.‌2
دارو‌هایی‌نظیر‌ناندرولون،‌تستوسترون،‌اکسی‌متولون،‌استانوز‌ولول:‌استروئید‌های‌آنابولیک.‌3

.نام‌برد...‌در‌این‌گروه‌می‌توان‌از‌فروسماید،‌تیازید،‌اسپیرو‌نالاکتون‌و‌:‌دارو‌های‌ادرار‌آور.‌4

داروهایی‌مثل‌هورمون‌رشد‌اریتروپویتین‌و‌:‌هورمون‌های‌پپتیدی‌و‌گلیکو‌پروتئینی‌و‌آنالوگ‌های‌آنها.‌۵
.در‌این‌قسمت‌جای‌میگیرند...‌

با‌این‌حال‌برخی‌از‌این‌داروها‌نیز‌موجودند‌که‌مصرف‌آنها‌تا‌حد‌خاصی‌بلامانع‌است‌ولی‌استفاده‌بیش‌از‌
.حد‌مجاز‌آنها‌دوپینگ‌تلقی‌می‌‌شود

از‌این‌میان‌می‌‌توان‌از‌الکل،‌ماری‌جوانا‌یا‌حشیش،‌داروهای‌ریز‌کننده‌موضعی،‌کوریتکو‌ستروئیدها‌و‌‌‌‌
.تابلوکرها‌نام‌برد



روش‌های‌غیر‌مجاز‌در‌ورزش

دوپینگ‌خون‌که‌استفاده‌از‌خون،‌گلبول‌های‌قرمز‌خون‌و‌فرآورده‌های‌وابسته‌به‌خون‌توسط‌یک‌.‌1
به‌این‌صورت‌اجرا‌شود‌که‌قبل‌از‌شروع‌تمرینات‌مقدار‌خون‌از‌ورزشکاران‌گرفته‌.‌ورزشکار‌است

وی‌تمرینات‌خود‌را‌با‌این‌کم‌خونی‌ادامه‌می‌دهد‌و‌در‌آستانه‌فعالیت‌رسمی‌مجدداً‌این‌.‌می‌شود
.خون‌به‌وی‌تزریق‌می‌شود

دستکاری‌دارویی،‌شیمیایی‌و‌فیزیکی‌که‌عبارت‌است‌از‌استفاده‌از‌مواد‌و‌روش‌هایی‌که‌کیفیت‌و‌.‌2
ترکیب‌نمونه‌های‌ادراری‌را‌برای‌کنترل‌دوپینگ‌استفاده‌می‌‌شوند‌تغییر‌دهند،‌تلاش‌می‌کنند‌که‌

از‌جمله‌این‌روش‌ها‌.‌تغییر‌دهند‌یا‌ممکن‌است‌به‌لحاظ‌منطقی‌انتظار‌داشته‌باشیم‌که‌تغییر‌دهند
عبارتند‌از‌تعویض‌یا‌ریختن‌چیزی‌در‌ادرار،‌بازداشتن‌کلیه‌ها‌از‌ترشح‌ادرار‌با‌استفاده‌از‌پروینسید‌و

ترکیبات‌وابسته‌آن‌و‌استفاده‌از‌تستوسترون.



عوارض‌جانبی‌دوپینگ
این‌داروها‌دارای‌عوارض‌جانبی‌بسیاری‌...(‌نظیر‌توسترون،‌ناندرولون‌و)از‌عوارض‌جانبی‌استروئیدهای‌آنابولیک‌

:دهستند‌که‌برخی‌از‌آنها‌برگشت‌پذیر‌و‌بعضی‌دیگر‌غیر‌قابل‌برگشت‌می‌باشد‌از‌جمله‌می‌توان‌موارد‌زیر‌را‌نام‌بر

افزایش‌حجم‌خون،‌ازدیاد‌فشار‌خون،‌افزایش‌چربی‌های‌خون،‌بی‌نظمی‌ریتم‌قلب،‌تغییر‌:عوارض‌قلبی‌و‌عروقی
ابعاد‌قلب،‌انفارکتوس‌قلبی‌و‌سکته‌مغزی

. اختلال‌کبدی،‌اختلال‌در‌عملکرد‌کبدی،‌فزایش‌آنزیم‌های‌کبدی،‌یرقان‌و‌سرطان‌کبد:‌عوارض‌کبدی
کاهش‌تعداد‌اسپرم‌ها،‌تحلیل‌رفتن‌بیضه‌ها،‌عقیمی،‌بزرگ‌شدن‌پستان‌ها،‌:‌عوارض‌جانبی‌خاص‌در‌مردان

احساس‌دفع‌فوری‌و‌مکرر‌ادار،‌کاهش‌توانایی‌جنسی.
رشد‌غیر‌طبیعی‌مو‌در‌نواحی‌غیر‌طبیعی‌مثلا‌در‌)اختلال‌در‌قائدگی،‌هیرسوتیسم‌:‌عوارض‌جانبی‌خاص‌در‌زنان

. ،‌تاسی،‌کلفت‌شدن‌صدا،‌تحلیل‌پستانها،‌سرکوب‌شیردهی،‌پوست‌چرب‌و‌آکنه(صورت‌خانم‌ها
بسته‌شدن‌زودرس‌غضروف‌های‌رشد‌و‌توقف‌رشد‌قدی،‌رشد‌غیر‌طبیعی‌مو،‌:‌عوارض‌جانبی‌در‌پسران‌نابالغ

...تیرگی‌پوست‌و

افسردگی،‌هیجان‌بیش‌از‌حد،‌پرخاشگری،‌بی‌ثباتی‌عاطفی،‌حالت‌تهاجمی‌و‌خشونت،‌بی‌خوابی،‌:‌عوارض‌روانی
یکی‌از‌دلایل‌دوپینگ‌ورزشکاران‌ناآگاهی‌آنها‌از‌مواد‌.‌اضطراب،‌اختلالات‌شخصیت‌و‌وابستگی‌روانی‌به‌دارو

طبق‌اعلام‌مسئولان‌آشنایی‌با‌مواد‌نیروزا‌می‌تواند‌تاثیر‌مهمی‌در‌کاهش‌آمار‌ورزشکاران‌دوپینگی‌.‌نیروزاست
داشته‌باشد.



عوارض‌ناندرولون

• !جانبی‌رایج‌ناندرولون‌چیست؟عوارض
همچنین‌می‌تواند‌بر‌.‌جانبی‌ممکن‌است‌شامل‌آکنه،‌ریزش‌مو‌و‌نوسانات‌خلقی‌باشدعوارض

سوء‌مصرف‌استروئیدهای‌/‌اما‌سوء‌استفاده‌.‌سطح‌کلسترول‌و‌سلامت‌قلب‌و‌عروق‌تأثیر‌بگذارد
جانبی‌جدی‌قلبی‌عروقی،‌کبدی‌و‌روانی‌همراه‌عوارضآنابولیک‌همچون‌ناندرولون،‌می‌تواند‌با

.باشد



قوانین‌و‌مجازات‌های‌دوپینگ:

در‌صورت‌استفاده‌از‌استروئیدهای‌آنابولیک،‌داروهای‌ادرارآور،‌هورمون‌های‌پپتیدی‌و‌گلیکوپروتئینی‌و‌آنالوگ‌های‌
:آن‌ها‌یا‌دستکاری‌فیزیکی،‌شیمیایی‌یا‌دارویی‌ادرار‌محرومیت‌های‌زیر‌اعمال‌میگردد

سال‌تعلیق2-4:‌در‌اولین‌ارتکاب‌جرم
تعلیق‌مادام‌العمر:‌در‌دومین‌ارتکاب‌جرم

:در‌صورت‌استفاده‌از‌مواد‌و‌روشهای‌غیر‌مجاز‌بجز‌مواردی‌که‌در‌بالا‌ذکر‌شد
ماه۶-3در‌اولین‌ارتکاب‌جرم‌به‌مدت

سال2در‌دومین‌بار‌به‌مدت‌
.در‌سومین‌ارتکاب‌به‌صورت‌مادام‌العمر‌محروم‌می‌شود

در‌نهایت‌فدراسیون‌ملی‌.‌به‌هنگام‌استفاده‌از‌مواد‌محدود‌شده‌حکم‌محرومیت‌بر‌حسب‌مورد‌صادر‌خواهد‌شد
به‌همین‌جهت‌در‌صورت‌احراز‌.‌هر‌کشور‌مسئول‌شرکت‌سالم‌و‌عاری‌از‌دوپینگ‌ورزشکاران‌در‌مسابقات‌است

.دوپینگ‌توسط‌ورزشکار‌مجازات‌ها‌و‌جریمه‌‌هایی‌نیز‌برای‌فدراسیون‌مربوطه‌در‌نظر‌گرفته‌می‌‌شود



محرومیت‌ورزشکار

• در‌دوران‌محرومیت‌ورزشکار
صلاحیت‌انتخاب‌برای‌مسابقه‌در‌هیچکدام‌از‌مسابقات‌بین‌المللی‌به‌رسمیت‌شناخته‌شده‌و‌یا‌

محروم‌از‌شرکت‌در‌سمینار‌یا‌.‌هر‌مسابقه‌ای‌که‌تحت‌نظارت‌فدراسیون‌ملی‌باشد‌را‌ندارد
صلاحیت‌انتخاب‌بازی‌یا‌هر‌موقعیت‌شغلی‌نظیر‌داوری،‌مربیگری،‌مسئولیت،‌ریا‌.‌همایش‌است

هرگونه‌ترفیع،‌مدال،‌عناوین‌و‌مقام‌‌هایی‌که‌در‌هنگام‌یا‌پس‌از‌تاریخ‌.‌را‌ندارد… ست،‌مشاوره‌و
هر‌ورزشکار،‌مربی،‌داور،‌رئیس،‌مشاور‌یا‌هر‌.‌دوپینگ‌کسب‌کرده‌است‌از‌وی‌سلب‌خواهد‌شد

شخصی‌که‌در‌رابطه‌با‌مواد‌ممنوعه‌یا‌روش‌‌های‌ممنوعه‌مجرم‌شناخته‌شود،‌در‌همان‌اولین‌
.ارتکاب‌جرم‌به‌طور‌مادام‌العمر‌محروم‌می‌گردد



!!دوپینگ‌با‌داروی‌خاص‌یا‌معمولی؟

دوپینگ‌با‌داروهای‌معمولی
آیا‌دوپینگ‌تنها‌از‌طریق‌تزریق‌داروهای‌پیچیده‌و‌یا‌کمیاب‌صورت‌می‌گیرد؟

خیر،‌بسیاری‌از‌داروها‌و‌فراورده‌های‌ساده‌ای‌که‌حتی‌نیاز‌به‌نسخه‌پزشک‌ندارد‌
ممکن‌است‌حاوی‌موادی‌باشد‌تست‌(…نظیر‌داروهای‌ضدسرفه،‌ضدسرماخوردگی‌و)

به‌همین‌جهت‌قبل‌از‌مصرف‌هر‌گونه‌دارو‌توسط‌ورزشکار‌.‌دوپینگ‌را‌مثبت‌نماید
.باید‌با‌پزشک‌مشورت‌شود



نمونه‌‌گیری‌دوپینگ

• نمونه‌گیری‌برای‌آزمایش‌دوپینگ
در‌آزمایشات‌دوپینگ‌نمونه‌گیری‌از‌بیمار‌به‌چه‌صورت‌است؟

درصورت‌.‌در‌موارد‌معمول،‌آزمایش‌دوپینگ‌بر‌روی‌نمونه‌ادراری‌انجام‌می‌شود
در‌.‌مثبت‌شدن‌نمونه‌ادرار،‌برای‌تایید‌نتیجه‌از‌تجزیه‌نمونه‌خون‌استفاده‌می‌شود
صورت‌شک‌به‌دوپینگ‌خونی‌و‌یا‌مصرف‌موادی‌که‌با‌آزمایش‌خون‌بهتر‌قابل‌

.شناسایی‌هستند‌نمونه‌خونی‌از‌فرد‌گرفته‌خواهد‌شد



• ؟آیا‌مصرف‌چای،‌قهوه‌یا‌کوکاکولا‌می‌تواند‌باعث‌مثبت‌شدن‌تست‌دوپینگ‌شود

کافئین‌یک‌ماده‌دارویی‌فعال‌است‌که‌در‌نوشیدنی‌های‌مرسوم‌نظیر‌چای،‌قهوه‌وکوکاکولا‌وجود‌
بر‌اساس‌یک‌پژوهش‌مصرف‌.‌میزان‌آن‌بسته‌به‌نوع‌نوشیدنی‌و‌نحوه‌تهیه‌آن‌متغیر‌است.‌دارد

غلظت‌متوسط‌.‌میلی‌گرم‌کافئین‌می‌تواند‌سطح‌آنرا‌در‌ادرار‌به‌حد‌غیر‌مجاز‌برساند1000حدود‌
بنابراین‌می‌توان‌دریافت‌.‌میلی‌گرم‌می‌باشد80-1۵0و‌۵0-80کافئین‌در‌چای‌و‌قهوه‌به‌ترتیب‌

که‌با‌مصرف‌مفرط‌و‌بیش‌از‌اندازه‌این‌نوشیدنی‌ها‌ممکن‌است‌تست‌دوپینگ‌مثبت‌شود‌هر‌چند‌
علاوه‌برای‌کافئین‌یکی‌از‌محتویات‌برخی‌از‌.که‌در‌حالت‌طبیعی‌این‌میزان‌مصرف‌نمی‌گردد

100داروها‌نظیر‌داروهای‌سرماخوردگی‌و‌میگرن‌است‌که‌البته‌میزان‌آن‌در‌هر‌دور‌کمتر‌از‌
کافئین‌دارای‌یک‌اثر‌تحریک‌مرکزی‌مشابه‌با‌آمفتامین‌است‌که‌خستگی‌را‌.‌میلیگرم‌میباشد

تقلیل‌داده‌و‌تمرکز‌و‌هوشیاری‌را‌افزایش‌می‌دهد‌ولی‌دوزهای‌بالای‌آن‌میتواند‌باعث‌لرزش‌
.اندام‌ها،‌اضطراب،‌بیخوابی‌و‌حالت‌عصبانیت‌شود



:‌‌افسردگی

بسیاری‌از‌ورزشکاران‌پس‌از‌افشای‌دوپینگ‌و‌
از‌دست‌دادن‌شهرت‌و‌موقعیت‌اجتماعی،‌دچار‌

این‌حالت‌می‌تواند‌به‌انزوا‌و‌.‌افسردگی‌می‌شوند
حتی‌خودکشی‌منجر‌شود

:اظطراب‌واسترس‌روانی
ورزشکاران‌اغلب‌پس‌از‌دوپینگ‌دچار‌استرس
می‌شوند،‌زیرا‌همواره‌نگران‌مثبت‌شدن‌تست

ه‌این‌نگرانی‌می‌تواند‌ب.‌دوپینگ‌خود‌هستند
اضطراب‌مزمن‌و‌کاهش‌عملکرد‌در‌مسابقات‌

.منجر‌شود

،‌در‌پس‌از‌اعتراف‌به‌دوپینگ:لنس‌آرمسترانگ‌
ی‌مصاحبه‌ها‌به‌فشار‌روانی‌و‌استرس‌دائمی‌ناش
ی‌از‌پنهان‌کاری‌و‌تلاش‌برای‌جلوگیری‌از‌افشا

این‌فشار‌باعث‌کاهش‌.‌حقیقت‌اشاره‌کرد
.اعتمادبه‌نفس‌او‌شد

ان‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تاثیرات‌روحی‌روانی‌دوپینگ‌بر‌ورزشکار



ه‌خصوص‌دوپینگ‌می‌تواند‌باعث‌ایجاد‌اعتیاد‌روانی‌شود،‌ب:‌وابستگی‌روانی
.‌‌اردزمانی‌که‌ورزشکار‌احساس‌کند‌بدون‌مصرف‌مواد،‌توانایی‌رقابت‌را‌ند
منجر‌این‌وابستگی‌می‌تواند‌به‌مصرف‌بی‌رویه‌و‌پیامدهای‌جسمی‌و‌روانی

.شدشود‌یعنی‌برعملکرد‌و‌زندگی‌شخصی‌او‌تاثیرات‌مخربی‌داشته‌با

استروئیدهای‌آنابولیک:‌پرخاشگری‌و‌رفتارهای‌خوشنت‌آمیز
این‌.‌می‌توانند‌باعث‌تحریک‌پرخاشگری‌و‌رفتارهای‌خشونت‌آمیز‌شوند

شناخته‌می‌شود‌و‌می‌تواند‌مشکلات‌"Roid Rage"وضعیت‌به‌عنوان‌
.اجتماعی‌و‌خانوادگی‌ایجاد‌کند

مایک‌تایسون‌در‌دوران‌حرفه‌ای‌خود‌به‌استفاده‌از‌استروئیدهای‌
رفتارهای‌خشونت‌آمیز‌و‌جنجال‌های‌او،‌از‌جمله‌.‌آنابولیک‌متهم‌شد

.حمله‌به‌حریف‌در‌رینگ،‌نمونه‌ای‌از‌این‌اثرات‌رفتاری‌است



س‌از‌بسیاری‌از‌ورزشکاران‌پ:‌احساس‌گناه‌و‌پشیمانی
انند‌افشای‌دوپینگ‌دچار‌احساس‌گناه‌می‌شوند،‌زیرا‌می‌د

این‌احساس.‌که‌به‌اعتماد‌طرفداران‌خود‌خیانت‌کرده‌اند
.می‌تواند‌به‌عوارض‌روانی‌بلندمدت‌منجر‌شود

ر‌پس‌از‌افشای‌استفاده‌از‌ملدونیوم،‌د:‌ماریا‌شاراپووا
نامه‌ای‌عمومی‌به‌پشیمانی‌خود‌اشاره‌کرد‌و‌گفت‌که

.احساس‌می‌کند‌به‌هوادارانش‌خیانت‌کرده‌است

به‌ورزشکارانی‌که:‌کاهش‌اعتماد‌به‌نفس
دوپینگ‌متوسل‌می‌شوند،‌اغلب‌احساس‌
خلف،‌ناکافی‌بودن‌می‌کنند‌و‌پس‌از‌افشای‌ت

.‌‌دچار‌کاهش‌شدید‌اعتمادبه‌نفس‌می‌شوند
یزه‌این‌وضعیت‌می‌تواند‌به‌انزوا‌و‌کاهش‌انگ

.‌‌برای‌ادامه‌حرفه‌ورزشی‌منجر‌شود



ورزشکارانی‌که‌به:‌رفتارهای‌ضد‌اجتماعی
دوپینگ‌متوسل‌می‌شوند،‌گاهی‌به‌دلیل‌

ی‌فشارهای‌روانی‌و‌اثرات‌مواد‌مصرفی،‌رفتارهای
ضداجتماعی‌از‌خود‌نشان‌می‌دهند‌که‌می‌تواند

.به‌تخریب‌روابط‌آن‌ها‌با‌دیگران‌منجر‌شود

جان‌تری،‌بازیکن‌فوتبال،‌به‌رفتارهای‌
د‌که‌غیرقابل‌پیش‌بینی‌و‌ضداجتماعی‌متهم‌ش

برخی‌آن‌را‌به‌مصرف‌مواد‌تقویتی‌مرتبط‌
.می‌دانند

ت‌مصرف‌طولانی‌مد:‌مشکلات‌شناختی‌و‌روانی
ختی،‌برخی‌مواد‌دوپینگ‌می‌تواند‌به‌اختلالات‌شنا

.کاهش‌تمرکز‌و‌ضعف‌حافظه‌منجر‌شود



(دوچرخه‌سواری)آلبرتو‌کونتادور‌●
مصرف‌کلنبوترول‌:روش‌دوپینگ-●

(.ماده‌ای‌برای‌افزایش‌استقامت)
ایجاد‌مشکلات‌-1:عوارض‌بر‌سلامتی-●

افزایش‌استرس‌عضلانی‌و‌-2قلبی
.خطر‌آسیب‌دیدگی

قهرمانی‌تور‌دو‌-1:عواقب‌ورزشی-●
-2از‌او‌پس‌گرفته‌شد2010فرانس‌

محرومیت‌دو‌ساله‌از‌مسابقه

اده‌روش‌دوپینگ،استف:‌(دو‌و‌میدانی)بن‌جانسون‌●
(.Stanozolol)از‌استروئیدهای‌آنابولیک‌

-2.‌آسیب‌به‌کبد-1:عوارض‌بر‌سلامتی-●
افزایش‌خشونت‌و‌-3.مشکلات‌قلبی‌و‌عروقی
رفتارهای‌پرخاشگرانه‌

در‌)1۹88مدال‌طلای‌المپیک‌:عواقب‌ورزشی-●
از‌مسابقات‌.از‌او‌پس‌گرفته‌شد(‌متر100

ب‌حرفه‌ای‌محروم‌شد‌و‌به‌یک‌نمونه‌نمادین‌از‌تقل
.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌در‌ورزش‌تبدیل‌گردید



انواع‌مواد‌نیروزا

هورمون‌:‌رونتستوست-.افزایش‌توده‌عضلانی‌و‌قدرت:‌ناندرولون-:‌استروئیدهای‌آنابولیک•
.رتافزایش‌سریع‌وزن‌و‌قد:‌متاندیون-.اصلی‌مردانه‌که‌به‌رشد‌عضلات‌کمک‌می‌کند

د‌بهبو:‌انسولین-.افزایش‌رشد‌عضلات‌و‌کاهش‌چربی‌بدن:‌هورمون‌رشد-:‌هورمون‌ها-•
.ذخیره‌سازی‌گلوکز‌و‌افزایش‌انرژی

مرکز‌بهبود‌ت:‌مت‌آمفتامین-.افزایش‌انرژی‌و‌کاهش‌خستگی:‌آمفتامین-:‌مواد‌محرک-•
.افزایش‌هوشیاری‌و‌کاهش‌خستگی:‌کافئین-.و‌عملکرد

اهش‌ک:‌فوروسماید-.سوزاندن‌چربی‌و‌افزایش‌توده‌عضلانی:‌کلنبوترول-:‌دیگر‌مواد-•
.‌‌کاهش‌التهاب‌و‌درد:‌دگزامتازون-.وزن‌آب‌بدن



مواد‌نیروزای‌قانونی‌

:‌‌‌مؤثرنداستقامتیموادی‌که‌بر‌ورزش‌های‌-:‌‌دسته‌اول•
.تگیبهبود‌ریکاوری‌و‌کاهش‌خس:‌گلوتامین-.‌‌‌افزایش‌انرژی‌و‌کاهش‌خستگی:‌کافئین-
:‌‌‌مؤثرندقدرتیموادی‌که‌بر‌ورزش‌های‌-:‌‌‌دسته‌دوم•

افزایش‌قدرت‌:‌بتا‌اچ‌ام-.‌‌و‌بهبود‌عملکرد‌در‌ورزش‌های‌قدرتیATPافزایش‌ذخیره‌:‌کراتین-
.و‌استقامت



خواص‌و‌اثرات‌مواد‌قانونی‌

افزایش‌انرژی‌و‌کارایی‌عضلانی‌در‌طول‌تمرینات-:‌کربوهیدرات‌ها•
.‌‌افزایش‌مصرف‌اسیدهای‌چرب‌و‌کاهش‌خستگی-:‌کافئین•

و‌بهبود‌عملکرد‌در‌ورزش‌های‌قدرتی‌و‌ATPافزایش‌ذخیره‌-:‌کراتین•
.انفجاری



نکات‌ایمنی‌و‌بهداشتی‌

ل،‌قبل‌از‌مصرف‌هرگونه‌مکم:‌مشاوره‌با‌پزشک•
.‌مشاوره‌با‌پزشک‌الزامی‌است

شناخت‌عوارض‌جانبی‌:‌آگاهی‌از‌عوارض‌جانبی•
.و‌خطرات‌مواد‌نیروزا

اهمیت‌رعایت‌اصول‌:‌رعایت‌اصول‌اخلاقی•
.اخلاقی‌در‌ورزش‌و‌رقابت‌سالم



(CPR)احیای قلبی ریوی 

(CardioPulmonary Resuscitation)



استرس‌و‌عصبی‌بودن‌شدید:‌ا

بالا‌بودن‌کلسترول‌و‌تری‌گلیسرید‌و‌فشار‌خون:‌2
استفاده‌از‌غذاهای‌پرچرب‌و‌پرنمک‌و‌سرخ‌کردنیها:‌3

تنگ‌شدن‌عروق‌کرونر‌بر‌اثر‌رسوب‌چربیها‌:‌4

علل ایست قلبی



علائم سکته قلبی

:ممکن‌است‌فرد‌یک‌یا‌چند‌علامت‌را‌با‌هم‌داشته‌باشد
دردی‌که‌به‌فک،‌گردن‌شانه‌و‌بازوی‌چپ‌زده‌و‌تا‌دو‌انگشت‌انتهایی‌دست‌چپ‌منتشر‌تشر‌میشود:‌1

درد‌مربوط‌به‌داخل‌دست‌و‌بازو‌به‌قلب‌مربوط‌است‌اما‌دردی‌که‌از‌پشت‌دست‌و‌آرنج‌احساس‌میشود‌
مربوط‌به‌گرفتگی‌عضلات‌و‌نخاع‌گردن‌است

میشود‌مربوط‌به‌گرفتگی‌عضلات‌و‌نخاع‌گردن‌اسمـ
سوزش‌در‌وسط‌قفسه‌سینه‌همراه‌با‌درد:‌2

عرق‌سرد‌که‌تمام‌بدن‌را‌فرا‌بگیرد:3
شود.رنگ‌چهره‌و‌لب‌خاکستری‌رنگ‌می:4

کمک ها در فرد هوشیار و غیر هوشیار متفاوت است: کمک ها در سکته قلبی



کمک ها در فرد هوشیار

فرد‌را‌در‌حالت‌نیمه‌نشسته‌قرار‌دادن:1
آرامش‌دادن‌به‌بیمار‌و‌کنترل‌هوشیاری‌آیا‌میتوان‌به‌او‌دارویی‌داد‌یا‌خیر:2

3:‌ قرص‌مصدوم‌بجود‌اما‌قورت‌ندهد‌دادن‌آسپرین‌یا۶کودکان‌جویدنی‌تا‌ASAدادن‌آسپرین،
ASAتا‌‌ درصد‌از‌مرگ‌حتمی‌نجات‌میدهد۵0فرد‌را

در‌صورت‌داشتن‌درد‌در‌وسط‌قفسه‌سینه‌و‌سوزش‌بلافاصله‌گرفتن‌فشار‌خون‌یا‌گرفتن‌نبض‌‌:4
قرص‌3دقیقه‌یک‌عدد‌حداکثر‌تا‌۵در‌صورت‌بالا‌بودن‌فشار‌و‌درد‌قفسه‌سینه‌دادن‌قرص‌نیتروگلیسیرین‌زیر‌زبانی‌هر‌:5

بچکانید‌و‌دقیقه‌قرص‌زیر‌زبانی‌به‌شکل‌ژلاتینی‌میباشد‌که‌لایحه‌ژلاتینی‌ان‌را‌سوراخ‌کرده‌و‌محتویات‌را‌زیر‌زبان1۵ظرف‌
پوسته‌ژلاتینی‌را‌دور‌بیندازید‌

چرا‌که‌در‌صورت‌بیهوش‌شدن‌فرد‌ممکن‌است‌در‌گلویش‌گیر‌کند‌و‌دچار‌خفگی‌شود
وتشویق‌به‌ارامش‌تا‌رسیدن‌اورژانس



ارزیابی اولیه در کمک به فرد غیر هوشیار

باز‌کردن‌راه‌هوایی

دیدن،شنیدن،لمس‌کردن:‌ثانیه‌10کنترل‌تنفس‌در‌

چک‌گردش‌خون:‌گرفتن‌نبض‌

:

A:B

:

C



ن‌چک‌چک‌هوشیاری‌فرد‌آیا‌صدای‌مرا‌میشنوید؟‌سپس‌مانور‌سرپایین‌چانه‌بالا‌با‌تکیه‌آرنج‌بر‌زمی
اورژانس‌زنگ‌بزند‌و‌یک‌نفر‌کمک‌رسانی‌115،تنفس‌و‌در‌صورت‌عدم‌تنفس‌درخواست‌از‌فردی‌که‌به‌

حیح‌ماساژ‌در‌صورت‌نداشتن‌نبض‌گردنی‌یافتن‌نقطه‌ص.‌کند،‌دادن‌دو‌تنفس‌و‌چک‌نبض‌کاروتید‌گردنی
وسط‌قفسه‌سینه‌دست‌غالب‌پایین‌دست‌دیگر‌روی‌آن‌و‌انجام‌ماساژ‌با‌روش‌قفل‌پنجه

CPRمانور 



ماساژ

گرفتن‌نبض‌اجباری‌5,3,1بار‌ماساژ‌قلبی‌است،در‌سیکل‌30بار‌تنفس‌و‌2:‌شامل
.است

تنفس‌۳سیکل‌/‌تنفس‌ماساژ‌۲سیکل‌/‌تنفس‌و‌نبض‌ماساژ‌1بدین‌ترتیب‌سیکل‌
5تنفس‌نبض‌،ماساژ‌پس‌از‌سیکل‌5سیکل‌/‌تنفس‌ماساژ‌۴سیکل‌/‌نبض‌ماساژ‌

دیگر‌نبض‌چک‌نمیشود‌تا‌زمانی‌که‌فرد‌تاز‌احیا‌شود‌و‌به‌زندگی‌بازگردد

تکان‌خوردن،سرفه‌زدن،‌هذیان‌گفتن‌،‌وجود‌اشک‌در‌چشم‌:‌علائم‌بازگشت



قرار دادن فرد در حالت ریکاوری


