
 عادل الذرمان : تلخٌص      الرابعةالمحاضرة  –الفصل الثانً +  مقرر الصحة واللٌاقة

 8341الفصل الثانً    حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  للمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة دون الحصول على اذن من الناشر زلا ٌجو

  أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر الاستفسار من الحساب الخاصلطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى 

 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
 

 

 

 

 : أولا 

 الصحٌة للفرد الممارس الأسس 

 الشامل الدوري الطبًالكشف  - أ

وتتأثر  .الرٌاضً تستمد من المواد الكربوهٌدراتٌة والدهنٌة والبروتٌنٌةالطاقة المستخدمة أثناء النشاط  : التغذٌة والنشاط الرٌاضً  - ب

 من الطاقة بعدة عوامل اللاعباحتٌاجات 

 المستخدمة والأدوات الملابس  - ج

 : ثانيا

 الصحٌة ومكان ممارسة النشاط الرٌاضً الأسس 

 عن مستوى سطح البحر والانخفاض الارتفاع - أ

 بالجسم نتٌجة ارتفاع درجة الحرارة التغٌرات التً تحدث : درجة الحرارة   - ب

 تأثٌر الرطوبة   - ج

 المكشوفة والمغطاة الملاعب  - د

  :إلى الملاعبتنقسم  

  ببعض أمراض الجهاز التنفسً الإصابةتصاعد الغبار بها ٌؤدي إلى   :الرملية والترابية الملاعب -8

  .الملاعبتعتبر أفضل أنواع  : المزروعة الطبيعية الملاعب -2

 .الملاعبترتفع فٌها نسبة إصابات   :المزروعة الصناعية الملاعب -4

 المغطاة  الملاعب

  :التاليةٌجب أن ٌتم فٌها مراعاة الشروط الصحٌة  

  .ٌجب أن تراعى فٌها التهوٌة سواء كانت طبٌعٌة أو صناعٌة 

  .صناعٌة سواء كانت طبٌعٌة أو الإضاءةٌجب أن تراعى فٌها  

 والمداخل كافٌة ومناسبة للجماهٌرٌجب أن تكون المخارج  

 

 الشروط الصحية في حمامات السباحة 

 الشروط الصحية للمبنى

 ٌجب أن ٌكون جدار الحمام من مادة غٌر منفذة كالقٌشانً، لكً ٌسهل تنظٌفها 

  المحٌطة بالحمام لحجز القاذورات الأرضسم فوق مستوى 25- 05ٌجب أن ترتفع جدران الحمام من 

  قاع الحمام منحدرا بالتدرٌجٌجب أن ٌكون.  

  بجانب الحمام وبه مادة مطهرة الأقدامٌجب تواجد حوض. 

 

الجوانب الصحية المرتبطة  الفصل الثانى

 بالنشاط الرياضى

http://www.cofe-cup.net/
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 عادل الذرمان : تلخٌص      الرابعةالمحاضرة  –الفصل الثانً +  مقرر الصحة واللٌاقة

 8341الفصل الثانً    حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  للمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة دون الحصول على اذن من الناشر زلا ٌجو

  أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر الاستفسار من الحساب الخاصلطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى 

 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
 الشروط الصحية للمياه 

  جزء من الملٌون 5.2- 5.0ضرورة إضافة مادة الكلور بكمٌة من 

  جزء من الملٌون 5.3تضاف سلفات النحاس بنسبة 

 أن تكون المٌاه فً حركة مستمرة. 

 للأفرادالشروط الصحية 

 أن ٌمنع أي فرد مصاب بمرض جلدي من النزول إلى الحمام 

 أن ٌأخذ كل فرد حماما قبل النزول للحوض.  

 السٌر فً حوض القدم 

  الأفرادنظافة المناشف التً ٌستخدمها.  

 الدخول للمراحٌض قبل النزول للحمام.  

  بالأفرادعدم ازدحام الحوض. 

 

 الشروط الصحية في المعسكرات

 : يوهض الشروط الصحٌة فً المعسكرات ٌجب أن تتوافر بع 

  .قرب موقع المعسكر من مورد مائً مضمون من حٌث المصدر .8

 متر مربع لكل فرد2جمٌع الخٌام بحٌث ال تقل المساحة عن  بالاستٌعا الاتساعصالحٌة بقعة المعسكر من حٌث  .2

  .أن تكون التهوٌة كافٌة سواء كانت طبٌعٌة أو صناعٌة .4

  .من مركز خدمات صحٌة أن ٌكون المعسكر قرٌب .3

  .بالمعسكر الفضلاتأن ٌكون هناك وسٌلة لتصرٌف  .0

  .أن تتوافر بالمعسكر أدوات نظافة كافٌة .0

  .الأولٌة الإسعافاتأن تتوافر بالمعسكر أدوات  .7

 .بنظافة المطبخ الاهتمام .1
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