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بهداشت ورزشی...................................................................................................................................

مقدمه:

یکی از مسائلی که در گذشته در افکار آنان بوده و همواره تلاش نموده است که روشهایی برای دسترسی به آن را پیدا نماید مسئله رسیدن به بهداشت و تندرستی و دوری از بیماریها و انواع ناراحتیها و دردهای مختلف بوده است. و با انجام بررسیها و تفحص های مختلف در مورد علل ایجاد بیماریها راههایی برای پیشگیری از بروز پیدا شد و روز بروز بر آگاهی آنان در این زمینه افزوده شده است.

صنعتی شدن جوامع و ماشینی شدن زندگی باعث شد که انواع بیماریهای روحی و روانی و ناراحتیهای جسمانی را برای انسان به ارمغان آورد لذا این عوامل باعث شد که آنان بیشتر بدنبال حفظ سلامتی و تندرستی باشد که بتواند با یک سبک و و شیوه اصولی به راحتی در کنار زندگی ماشینی و تکنولوژی روز دوام بیاوردو حتی بر طول عمر خود بیافزاید وبرای دستیابی به اهداف ذکر شده بهترین وسیله ای که می تواند تحرک و نشاط و شادابی لازم را برای انسان فراهم کند و فرد را از بیماریهای جسمانی و حتی روحی و روانی نیز مصون دارد،  پرداختن به فعالیتهای بدنی و انواع فعالیتهای ورزشی می باشد که امروزه دنیا به نقش و اهمیت فعالیتهای بدنی در پیشگیری از بروز انواع بیماریها و اختلالات پی برده است و از این عامل برای سلامتی و تندرستی انسانها بهره گرفته و با افزایش آگاهی مردم در مورد نقش فعالیتهای بدنی در حفظ تندرستی و سلامتی انسانها بهره گرفته و با افزایش آگاهی مردم در مورد نقش فعالیتهای بدنی در حفظ تندرستی و سلامتی انسان باعث شده که مردم بیشتر به فعالیتهای مختلف ورزشی روی آورند و از اینطریق با انجام انواع فعالیتهای تفریحی ورزشی افراد کمتر با انواع بیماریهای خاص مواجه شوند ولذا در مجموع با اجرای این روش در سطح یک کشور هزینه های درمانی نیز کاهش خواهد یافت و انواع غیبت ها و عدم حضور در محیط کاری نیز کاهش می یابد بنابراین مشخص است که ورزش می تواند نقش مثبتی بر ساختار اقتصادی جامعه نیز داشته باشد.
از طرف دیگر مشاهده می شود که اگر بنحو اصولی و صحیحی از فعالیتهای ورزشی استفاده نشود باعث ایجاد بیماریها یا ناراحتی هایی خواهد شد که فرد یک عمر باید با یکی از آن بیماری یا عارضه مدارا کند.
پرداختن به فعالیتهای ورزش از یک سری اصول و قوانینی پیروی میکند که عدم توجه به این اصول باعث ایجاد عارضه یا ناراحتی برای افراد یا ورزشکاران خواهد شد مثلاً عدم توجه به اصل تطابق یا سازگاری در انجام تمرینات ورزشی باعث ایجاد ناراحتی برای ورزشکار در موقع انجام تمرینات خواهد شد و باید فعالیتها بگونه ای انتخاب شوند که احتمال بروز صدمات در آن وجود نداشته باشد زیرا انجام تمرینات شدید و افراطی خود باعث از بین رفتن سلامتی جسمانی و کاهش سیستم ایمنی بدن و باعث ایجادتأثیرات نا مطلوبی بر بعد روحی و روانی ورزشکار خواهد شد و لذا مربیان باید از اصول اجرای تمرینات ورزشی بطور دقیق و کامل آگاهی داشته باشند و با بکارگیری این اصول بهتر می توانند ورزشکاران را راهنمایی نمایند و بگونه ای برنامه های تمرینی ورزشکاران را طراحی نمایند که ورزشکاران بتوانند به راحتی مرحله به مرحله پیشرفت نمایند و با استفاده از اصل اضافه بار بتدریج بر فشار تمرینات بیافزایند و با استفاده از اصل برنامه ریزی دراز مدت و با زمان و با دقت  نظر بیشتر بتوانند به گونه ای تمرینات را انجام دهند که هیچگونه آسیب یا خطری برای ورزشکار نداشته باشد.
مربیان باید توجه نمایند که بعضی از رشته های ورزشی خود عامل انتقال انواع بیماریها در بین ورزشکاران خواهد شد و اگر نکات بهداشتی در اینگونه فعالیتها رعایت نگردد خیلی سریع این بیماریها بین ورزشکاران منتقل خواهد شد و اثرات نا مطلوبی برای ورزشکاران خواهد داشت که یکی از این ورزشها «شنا» میباشد و برای استفاده از استخرو افرادی که از استخر استفاده میکنند. نکات بسیار دقیق و تخصصی وجود دارد که مربیان با آگاهی از علم بهداشت ورزشی میتوانند به رفع این مشکلات و به پیشگیری از بروز بیماریها بپردازند.

بهداشت ورزشی به ورزشکارن کمک می کند که علاوه بر اینکه فعالیتهای ورزشی را انجام می دهند هیچگاه با عارضه یا آسیب یا بیماریهای عفونی خاصی نیز مواجه نشوند زیرا بهداشت ورزشی یعنی به کار گیری و استفاده از علوم و روشهای مناسب در هنگام فعالیتهای ورزشی جهت پیشگیری از بروز و اشاعه بیماریها و جلوگیری از صدمات جسمانی در محیط ورزش است و تنها حفظ محیط ورزش از آلودگیها و میکروبها را نمی توان بهداشت ورزشی نامید بلکه مفهوم بهداشت ورزشی نامید بلکه مفهوم بهداشت ورزشی از این هم وسیع تر می باشد و فعالیتهای ورزشی باید به گونه ای انتخاب و طراحی گردد که بهداشت جسمانی و روانی ورزشکاران را مختل نسازد.
مدتهای زیادی است که برای پیشگیری از بیماریهای قلبی_عروقی و سایر بیماریها مسئله اجرای فعالیتهای بدنی و تحرک توصیه می شود و مسئله طب پیشگیری بعنوان یک عامل مهمی برای پیشگیری از بروز بیماریها و خطرات احتمالی می باشد و در بهداشت ورزشی نیز با استفاده از علوم مختلف به این نکته می پردازد که چه فعالیتهایی برای چه مدتی و با چه شدتی وبرای چند روز و برای چه گروه های سنی می تواند مناسب باشد که با بکار گیری این اصول بتوانیم تندرستی و سلامتی را برای افراد به ارمغان بیاوریمبعضی محیطهای ورزشی و تجهیزات ورزشی که بطریق غیر استاندارد و غیر اصولی ساخته شده باشد خود عامل ایجاد بروز صدمات برای ورزشکاران خواهد شد لذا در بهداشت ورزشی نکات مهم در مورد نحوه ساخت اماکن ورزشی و نحوه بکارگیری اصول خاص برای هر محیط ورزشی یا و استفاده از تجهیزات و وسایل مختلف برای ورزشکاران بحث خواهد شد که چه شیوه یا اصولی را باید بکار گیریم تا ورزشکاران با صدمات و آسیبهای مختلف در محیط ورزشی مواجه نشوند که این مسئولیت بر عهده معلمان و مربیان ورزش می باشد.
مسئله مهم دیگر اینکه اهداف تربیت بدنی و اهداف بهداشت یکسان میباشد زیرا هر دو می خواهند سلامت جسم و در نهایت سلامت روح را برای انسان  تأمین نمایند و لذا آگاهی از یافته های بهداشت ورزشی برای معلمان و مربیان بسیار ضروری است زیرا افزایش آگاهی در مورد نکات بهداشتی در موقع کار با ورزشکاران باعث افزایش کارایی در تیمهای ورزشی و بهبود رکودهای ورزشکاران خواهد شد و از همه مهمتر اینکه ورزشکارن با بکار گیری اصول بهداشتی و رعایت نکات ایمنی در هنگام تمرینات و یا کار با وسایل و تجهیزات ورزشی با صدمات و آسیبهای خاص آن رشته ورزشی مواجه نخواهد شد و در نتیجه میزان علاقه و انگیزه ورزشکارن برای انجام فعالیتهای ورزشی افزایش خواهد یافت و ورزشکاران کمتر صدمه خواهند دید و احتمال ترک محیطهای ورزشی در اثر صدمه کاهش خواهد یافت.
بنابراین آگاهی داشتن از اصول بکار گرفته شده در بهداشت ورزشی بر میزان کارایی مربیان و معلمان ورزش خواهد افزود و این گروه از افراد در کار معلمی و مربیگری رشته های مختلف و با گروههای سنی متفاوت موفق خواهند شد و در نتیجه افرادی نمونه و لایق در زمینه حرفه خود خواهد شد.

امید که معلمان و مربیان با بکارگیری یکایک اصول مطرح شده در بهداشت ورزشی بتوانیم نقش و وظیفه اصلی خود را که همانا خدمت به جامعه میباشد ایفا نمائیم.

تاریخچه از بهداشت»

یکی ار مهمترین مسایلی که همواره فکر بشر را از قدیم ترین زمانهای تاریخی به خود مشغول داشته حفظ تندرستی و رهایی از درد و رنج بیماریها بوده است. برای رسیدن به هدف انسان در اعصار مختلف بسته به امکانات و پیشرفت تمدن روشهای خاصی را بکار برده است و با توسعه آگاهی و دانش خود توانسته است تا کنون بر بسیاری از مسائل و مشکلات در زمینه تندرستی و بیماری فایق آید.

در گذشته که مردم از چگونگی وقوع بیماریها آگاه نبودند و راههای تشخصی درمان آنها را نیز نمی دانستند امراض گوناگون در میان آنها به سرعت شیوع می یافت و منجر به ناتوانی و مرگ بسیاری از آنان می شد. عمرها اغلب کوتاه بود و افراد بظاهر سالم از توانایی افی برخوردار نبودند. با پیشرفت دانش عوامل بیماری شناخته شدند و تأثیر آنها بر تندرستی آشکار گردید و بشر آموخت که باید در محیط پاکیزه و سالم زندگی کند آلودگیها را از خود و محیط پاک سازد و از آنچه تندرستی او را به خطر می اندازد بپرهیزد بیماران را درمان کند و افراد سالم را در برابر بیماری مقاوم و مصون سازد. بر این اساس دانش بهداشت و پزشکی همراه با تحولات سایر علوم توسعه پیدا کرد و سازمان یافت و هر شاخه از آن به حل بخشی مشکلات تندرستی و بیماری فرد و جامعه پرداخت. در نتیجه در بسیاری از جوامع بیماریها و نا توانیها کاهش یافتند. مرگ و میر کمتر گردید و انسانها سالمتر و قویتر و عمرها طولانی تر گردید.
توسعه و تکامل بهداشت عمومی در قرن نوزدهم در حقیقت نتیجه پیشرفت دانش از یکطرف و احساس مسئولیت اجتماعی جوامع اروپایی از طرف دیگر بوده است.

اولین کنگره بین المللی بهداشت عمومی در سال 1851 در شهر پاریس تشکیل شد در آن زمان حقیقتاً تقسیم بندی خاصی برای بسیاری از بیماریها نداشتند و کنترلی بر بسیار از بیماریهای عفونی در دست نبود. تئوری میکروبی تازه مرحله تکوینی را می گذراند.
در نیمه دوم قرن نوزدهم مطالعات و آزمایشات پاستور در زمینه میکروب شناسی تصویری دقیق از نحوه انتقال بیماریهای عفونی ارائه داد. با رونق عصر باکتریولوژی و یافتن انواع واکسن اکثر بیماریهای عفونی قابل کنترل گردید و به مرور بعد از جنگ جهانی دوم تقریباً اکثر کشورهای جهان به فکر پیشگیری از بیماریها و استفاده از تکنیکهای متداول در زمینه واکسیناسیون بهداشت محیط و سایر جنبه های بهداشت عمومی می شدند.

«تعاریف بهداشت»

در تعاریف بهداشت اختلاف سلیقه های متفاوتی وجود داشته است زیرا که محتوای بهداشت پیوست در حال تغییر و تحول بوده است و عواملی نظیر رشد اقتصادی پیشرفت علوم اجتماعی و پزشکی تحولات فرهنگی و غیره در آن دخالت اساسی داشته اند.

تعریف بهداشت توسط سازمان بهداشت جهانی:              World​_Itealth organization
بهداشت یک حالت کامل سلامتی جسمی روانی و اجتماعی است و تنها عدم ابتلاء به بیماری یا نا توانی و نقص عضو دلیل بر سلامت و بهداشت نمی تواند باشد.
تعریف انجمن پزشکان آمریکا:                                   American_medical association
بهداشت عبارتست از هنر و دانش تأمین سلامتی مردم حمایت و بهتر گردانیدن آن از طریق فعایتهای سازمان داده شده اجتماعی.
تعریف محقق انگلیسی فریزربروکینگتون: بهداشت عبارتست از احساس حالت شادابی جسمی و  روحی همراه با ذخیره قدرت بر اساس عملکردهای  عادی بافتها و هماهنگی و تطابق جسمی و روحی که موجب فراهم گردیدن وسایل زندگی سرشار از نشاط برای انجام خدمات و کارهای عادی باشد.

تعریف پروفسور وینسلو(Winslow) : بهداشت عبارتست از علم و هنر پیشگیری از بیماریهای افزایش طول عمر و ارتقاء سطح سلاتمتی در انسان از طریق فعالیتهای دسته جمعی در جهت کنترل بیماریهای واگیر ، بهسازی محیط، آموزش بهداشت فردی، تأمین خدمات پزشکی و پرستاری جهت تشخیص و درمان به موقع بیماریها، ایجاد سیستم شبکه تندرستی و تدوین نظام اجتماعی که هر فردی از جامعه از استانداردهای لازم برای تأمین بهداشت خود بهرهمند گردد.
بهداشت عبارتست از علوم و روشهایی که بشر برای پیشگیری و جلوگیری از بروز و اشاعه بیماریها، طولانی نمودن عمر و ارتقاء سطح تندرستی و نیرو از طریق آگاهی و عمل نمودن یکایک مردم به اصول آن،واز راه گوششهای متشکل و دسته جمعی و آمادگی نیروهای اجتماعی و اقتصادی انجام می دهد.

بهداشت همگانی عبارتست از علم و فن پیشگیری از بیماریها و افزایش طول عمر و ارتقاء سطح سلامتی و توانائی انسان از طریق کوششهای دسته جمعی افراد جامعه به منظور بهسازی محیط، کنترل بیماریهای واگیر، آموزش بهداشت فردی، ایجاد خدمات پزشکی و پرستاری جهت تشخیص زود هنگام و درمان به موقع بیماریها و ایجاد نظام اجتماعی که در آن هر فردی دارای سطح زندگی مطلوبی برای تأمین و نگهداری تندرستی خود باشد به طوری که هر فردی از جامعه از حق طبیعی خود یعنی سلامتی و عمر طولانی بهره مند گردد.
با استفاده از جدول زیر تعریف بهداشت عمومی عبارتست از:

	دانش و فن                                                   از راه                                              بــــــــــــــــــــرای 

	1. جلوگیری از بیماری                 فعالیتهای متشکل جامعه متشکل جامعه                  1. بهسازی محیط 

2.طولانی کردن عمر                                                                                       2. جلوگیری از عفونتهای واگیر دار های واگیر دار
3.بالا بردن سطح سلامت،                                                                             3. آموزش افراد درباره بهداشت شخصی 
توانایی و تندرستی

4. حداکثر استفاده از نیروی                                                                        4. تشکیل خدمات طبی و پرستاری برای تشخیص              

جسمانی و فکری در راه                                                                             فوری و اقدام برای جلوگیری از بیماری                  
پیشرفت اجتماع                                                                                       5. توسعه سیستم اجتماعی که در آن هر کس از                                                

                                                                                                              داشتن وسایل لازم زندگی که متضمن بقاء

                                                                                                               سلامت اوست برخوردار باشد.

                                                                                   


با توجه به جدول زیر می توان تفاوت بین مواردی که موازین بهداشتی در ان رعایت می شود، در مقایسه با مواردی که به نا چار درمان ضروری است، روشن کرد:
	       مـــــوارد                                               بهداشت یا پیشگیری                                     معالجه و درمان

	1. درد و رنج                                               کم یا اصلاً وجود ندارد                                  زیاد یا خیلی زیاد

2.خرج                                                     هیچ یا خیلی جزئی                                     زیاد یا خیلی زیاد

3.زمان                                                    کوتاه و طبق برنامه                                      طولانی و ناگهانی

4. وسیله عمل                                           ساده و همگانی                                       مشکل،کمیاب، اختصاصی

5.روانی و اجتماعی                                    آرامش فکری و وجدان                                  تشویق خاطر و آلودگی اجتماعی

6. دستورات                                            همگانی و رایگان و یا نا چیز                             انفرادی و گران

7. استفاده اصولی                                  تحقیق شده،مسلم و محرز است                       تابع نظر شخصی و حرفه ای  


« ابعاد مختلف مفهوم سلامتی»
سلامتی جسمی:

این واضح ترین بعد سلامتی می باشد که با عملکردهای مکانیسمهای بدن در ارتباط می باشد.

سلامتی روانی:

منظور از سلامتی روانی ،توانایی تفکر به صورت واضح و منسجم می باشد.

سلامتی عاطفی:

منظور از این نوع سلامتی، توانایی بازشناسی عواطفی همچون ترس،شادی،اندوه و خشم وبرای بیان متناسب چنین عواطفی است. سلامتی عاطفی یا هیجانی همچنین به معنی کنار آمدن با استرس،فشار، افسردگی و اضطراب است.

سلامتی اجتماعی:

سلامتی اجتماعی به معنی توانایی ایجاد و حفظ روابط با سایر افراد است.
سلامتی معنوی:

سلامتی معنوی برای برخی از افراد با عقاید و اعمال مذهبی در رابطه است برای سایر افراد با کردارهای شخصی،اصول رفتاری و شیوه های دست یافتن به آرامش روان در رابطه است.

تعریف بهداشت روانی:

بهداشت روانی عبارتست از پیشگیری از پیدایش بیماریهای روانی و سالم سازی محیط روانی اجتماعی است تا ا فراد جامعه بتوانند با برخوردی از تعادل روانی با عوامل محیط خود رابطه و سازگاری صحیح برقرار کرده ، به هدف های اعلای تکامل انسانی برسند.

بهداشت روانی به منظور پیشگیری اولیه، شامل کلیه اقدامات و تدابیری است که از شیوع و بروز بیماریهای روانی جلوگیری کرده،سلامت کلیه افراد جامعه را تأمین کند. بهداشت روانی جنبه عمومی دارد و شامل کلیه افراد و گروههای جامعه است و تنها منحصر به بیماران روانی نیست. به عبارت دیگر بهداشت روانی یک امر همگانی است و به تمام طبقات و گروهها اعم از پیر و جوان و کودک و بزرگسال مربوط می شود.

در زمینه بهداشت روانی در ورزش باید گفت که آن دسته از فعالیتهای جسمانی که بصورت تیمی یا انفرادی و در قالب تمرین یا مسابقه انجام می شود، می بایست به گونه ای انتخاب و اجرا شوند که نهایتاً به آرامش بیشتر محیط زندگی منجر گردد. هر گونه فعالیت ورزشی باید با هدف تأمین بهداشت روانی افراد و جامعه صورت گیرد در غیر اینصورت خود یکی از مخرب ترین عوامل سلامت جامعه خواهد بود. به همبن دلیل است که روان شناسی و یافته های آن در خصوص فعالیتهای ورزشی به کمک گرفته شد تا رفع این مشکل را نماید. روانشناسی ورزشی به مطالعه رفتار و حرکات افراد حین اجرای نمایش مهارتهای ورزشی می پردازد.

با توجه به هدف بهداشت روانی، ورزش باید از جنجالهای کاذب دور باشد و امروزه این فعالیت  سازنده تربیتی و بهداشتی تغییر مسیر یافته و به شکل تجارتی و به انواع زشتیها آلوده گشته و نه تنها بهداشت روانی را در سطوح بالای مهارت به همراه نمی آورد، بلکه تمامی زندگی افراد فعال را به خود اختصاص می دهد تا جائیکه این وسیله تفریحی، بعنوان نوعی زندگی کردن و شغل گشته است و افراد مرتبط با آن را هم تحت الشعاع قرار داده است. چهره پاک و بی آلایش ورزش و فعالیت جسمانی آن چیزی است که اگر در ارتباط با اهداف زندگی قرار گیرد و جایگاه حقیقی خود را بدست آورد و یک زندگی آرام را به ارمغان خواهد آورد.

بهداشت فردی:

هر چند بهداشت امری است اجتماعی و فواید آن نصیب جامعه می گردد ولی این اثر در جامعه نتیجه سود بخش منفعت فردی را هم به دنبال خواهد داشت. وقتی مردم به ارزش سلامت پی ببرند،رابطه بین بیماری و رفتار خود را درک کنند و بتوانند رفتار غیر بهداشتی را به رفتار بهداشتی تغییر دهند به تندرستی یعنی رفاه کامل جسمی و روانی و اجتماعی خواهند رسید. بنابراین برای تأمین و حفظ سلامت،رعایت بهداشت باید به صورت فردی و اجتماعی باشد تا جسم سالم کمک به سلامت روان کند. شخصی که از سلامت جسم و روان برخوردار باشد در اجتماع مفید تر واقع می شود. در بهداشت فردی هر کس که دستورهای بهداشتی را یاد گرفته و یا آموزش دیده است باید انها را رعایت کند. با این عمل از بسیاری بیماریها پیشگیری کرده و به آنها مبتلا نخواهد شد و مسئله بهداشت فردی در ورزش موضوع بسیار مهمی می باشد، زیرا در فعالیتهایی که خصوصاً در قالب گروهی می گیرد هر فردی که در مجاورت مستقیم با افراد آن گروه می باشد با کمترین تصوری عامل بروز خطرات مهم خواهد شد. بعنوان مثال اگر یک نفر در اثر عدم رعایت بهداشت فردی مبتلا به بیماری پوستی گردد و این بیماری قابل سرایت باشد در هنگام تمرین مثلاً در کشتی که تماس بدنی وجود دارد به راحتی بیماری قابل انتقال خواهد بود و یا در ورزش شنا که آب ناقل بسیار خوبی برای بیماری می باشد. پس رعایت بهداشت در فعالیتهای ورزشی از ضروریات است.

با رعایت بهداشت فردی می توان زنجیره های بوجود آورنده بیماری مانند کمبودهای غذایی،مسمومیتها،بیماریهایی که از راه مدفوع انتقال پیدا می کنند و سایر بیماریهای شناخته شده را قطع کرد. استراحت،خواب، رژیم غذایی، تمرین و ورزش منظم، پوشاک،استحمام،وضع ظاهری و ...از نکات مهم و اصول بهداشت شخصی می باشند.

«نکات مهم درباره بهداشت فردی»

1. استحمام: هر قدر فاصله استحمام ها کمتر باشد، این امر به همان اندازه در تندرستی مؤثر است. از این رو فواصل کمتر بین دو استحمام رابطه مستقیم با سلامتیدارد. باید همه روزه دستها و پاها ،صورت و پشت گوشها را با آب و صابون شستشو دهیم و بلافاصله پس از استحمام بدن و موهای سر را کاملاٌ خشک کرده و در مسیر جریان باد قرار نگیریم. افرادی که دچار بیماریهای قلب و عروق هستند، نباید با آب زیاد گرم حمام کنند. هر فردی برای استحمام باید از وسایل شخصی خود استفاده نماید، زیرا تعداد کثیری از بیماریهای واگیردار پوست بوسیله این وسایل قابل سرایت می باشد.صابون در تمیز کردن پوستنقش مؤثر دارد حتماً ÷س از صابون زدن بدن را باید با آب شست تا صابون در روی پوست قرار نگیرد.
2.  پوشاک: لباس همیشه باید تمیز باشد. لباسهای زیر لازم است در هر هفته چند بار عوض شوند از پوشیدن لباسهای مرطوب باید خود داری شود. جورابها را باید هر روز شست و لباسهای کثیف را با آب و صابون شسته و برای خشک شدن لباسها باید آنها را در محل آفتابگیر از طناب آویزان نمود.
3. آراستگی: موی سر را باید هر روز شانه زد و شانه را باید تمیز نگاهداشت. کلاه یا روسری باید همیشه تمیز باشد.
●برای داشتن بهداشت خوب هر کس باید به نکات زیر توجه نماید:

1. نظافت و بهداشت اعضای بدن
2. تغذیه و بهداشت مواد غذایی

3. خواب و استراحت

4. ورزش و تفریح

5. عدم اعتیاد به مواد مخدر و محرکات

6. فلسفه زندگی مربوط به خود و دیگران

اهداف بهداشت»

آموزش و ترویج بهداشت در هر جامعه ای اهدافی را دنبال می کند که عبارتند از:

1. اهداف اجتماعی:  آموزش بهداشت در بعد اجتماعی منجر به یک سلسله رفتارهایی می گردد که نهایتاً اهداف بهداشت را محقق می سازد. فردی که تحت تعلیمات بهداشتی قرار گیرد نسبت به مسائل بهداشتی خود و جامعه اش به فهم صحیحی رسیده و مقابل جریانات ضد بهداشتی مقاومت لازم را می نماید و بعنوان یک شخص منفعل و اسیر حوادث و اتفاقات نخواهد بود همچنین تلاش و کوشش های خود را با توجه به آگاهیهای کسب شده در جهت اصلاح وضعیت و شرایط موجود یا شرایطی که بعداً بوجود خواهد آمد و موجب عدم رضایت می باشد، مبذول داشته و نسبت به آن احساس تعهد می نماید.
فرد آموزش دیده دیگران را برای درک احتیاجات و مسائل بهداشتی راهنمایی نموده و تشریک ساعی و مشارکت لازم را اعمال می دارد. او فردی خواهد بود که نسبت به اجرای قوانین بهداشتی همکاری نزدیک را مبذول داشته و نسبت به حمایت از تشکیلات بهداشتی احساس وظیفه می نماید. عادات صحیح بهداشتی را می آموزد و آنرا در زندگی خود بکار می گیرد و کوشش می کند تا این عادات پسندیده را در اجتماع نیز جاری گرداند و دیگران را به اجرای عادات بهداشتی تشویق می نماید.

2. اهداف اقتصادی: رعایت موازین بهداشتی در هر جامعه از دیدگاه اقتصادی نیز از ارزش و اعتبار والایی برخوردار است. بدیهی است که هر مملکتی اولین تکیه اش بر روی سرمایه و نیروهای انسانی اش می باشد و رد این راستا به هر میزانی که از نیروهای سالم بهره مند باشد، برنامه ریزی های اصولی را بهتر صورت می دهد و براحتی انتظارات پیش بیتنی شده را بدست می آورد. از جهت اقتصادی آموزش بهداشت ابزاری است توانمند که افراد را از سلامت جسمانی بهره مند می کند و انان را جهت حضور فعال در صحنه های اقتصادی و تولیدی یاری می نماید.
فردی که تحت آموزش بهداشتی قرار گیرد براحتی اقتصاد مواد خوراکی را رعایت نموده و از زیاده روی جلوگیری کرده و بدینوسیله از هزینه های افراطی نیز جلوگیری خواهد شد و علاوه بر  این بسیاری از مصارف درمانی که نتیجه سوء تغذیه، عدم رعایت و اصول و موازین بهداشتی است و مبالغ هنگفتی را نیز بخود اختصاص می دهد شناسایی گشته و با یک برنامه منطقی کلیه آن مبالغ در دردها و رنج ها را به حداقل کاهش خواهد داد.
3. اهداف دفاعی و نظامی:  در هر جامعه ای که اصول اصول بهداشتی رعایت می گردد و آحادمردم نسبت به اجرای آن آگاهی و تعهد کافی را دارند عده کثیری از آنان نسبت به هر خطری که تمامیت ارضی آنان را تهدید می کند، آمادگی و سلامت جسمانی لازم را داشته و نسبت به مظاهر فرهنگی و اعتقادی خویش با تکیه بر سلامتی و توان جسمانی خود رفع خطر می نمایند. در حالیکه اگر همین افراد، دائماً در اثر عدم رعایت امور بهداشتی مریض و رنجور باشند و نسبت به هر بیماری بزودی مبتلا گردند و توان مقاومت نداشته باشند، به مرور استعداد و توان بالقوه جامعه نیز تحلیل می رود. در نتیجه عدم بنیه، کافی احاد مردم, بیگانگان را به فکر تجاوز انداخته و هر لحضه انتظار هجوم دیگران و به غارت بردن ثروت آن مملکت دور از ذهن نخواهد بود. بنابراین بهداشت یک وسیله مهم و اساسی است تا تمامی جهان با تکیه بر نیروهای خود با بکار گیری آن، زندگی لذت بخش و مطمئنی را داشته باشند و بخوبی در کنار یکدیگر یک زندگی اجتماعی دلنشینی را دنبال نمایند.
تندرستی یا سلامت عبارت است از آسایش کامل جسمی، روانی و اجتماعی. فقدان بیماری یا نقص عضو به تنهایی تندرستی اطلاق نمی شود. در سلامت کامل بین دستگاههای مختلف بدن تعادل و همکاری وجود دارد و ساختمان اندامها و ترکیب شیمیایی مایعات داخلی بدن طبیعی است. عوامل بیماری زا می توانند این تعادل و مشکل طبیعی بدن را به هم بزنند.
تندرستی عبارت است از یک حالت تعادل نسبی در شکل ظاهری و اعمال ترکیبات شیمیایی بدن. این تعادل در نتیجه تطبیق موفقیت آمیزی است که بدن انسان با عواملی که در پیرامون و محیط زیست او قرار دارد، بوجود می آورد،اگر چه عوامل گوناگونی می توانند این تعادل را به هم بزنند.

«بهداشت ورزش»

یکی از راههای غیر دارویی که برای مقاوم ساختن افراد در تمامی سنین زندگی پیشنهاد می گردد، ورزش و فعالیتهای جسمانی می باشند. امروزه در دنیای پزشکی و علم درمان،ورزش قبل از آنکه یک هنر و مهارت فنی محسوب شود یک وسیله مهم درمانی است. بسیاری از افرادی که به بیماریها و ناتوانی های گوناگون از قبیل چاقی مفرط، سکته های قلبی، صدمات و ضایعات مفصلی و عضلانی، عدم تناسب جسمانی و عدم توانایی کافی رنج می برند و دائماً زندگی خود را با رنجوری دنبال می کنند در اولین برخورد با پزشک متوجه می شوند که فعالیتهای ورزشی دوست خوب و صمیمی آنان در بدست آوردن مجدد سلامتی می باشد. به همین دلیل است که ورزش علاوه بر بعد اجتماعی در قالب اوقات فراغت و تفریحات سالم رکن اساسی و مهمی در بهداشت و سلامت جامعه به حساب می آید.
زندگی ماشینی عصر حاضر،بهداشت جسمانی و روانی انسانها را به شدت تهدید می کند. عدم تحرک و تنوع لازم در زندگی و وظائف روزمره و جایگزینی ماشین های غول پیکر که با فشار یک تکمه تمامی کارها را صورت می دهد، علاوه بر کسالت جسمانی، افسردگی روحی و روانی را نیز بدنبال می آورد. جواتمع صنعتی به جای آنکه زندگی متنوع و دلنشینی را برای مردم به ارمغان آورند زندگی سراسر جنجال و پر دردسری را ارزانی داشته اند. در این میان ورزش و فعالیتهای جسمانی قادر است تحرک لازم و نشاط و شادابی روحی و توانائی جسمانی را حاصل کند پرداختن به ورزش با توجه به هدف و کسب سلامت در طول عمر و زندگی با نشاط، اصلی است که در پرتو آن جوامع گوناگون بسیاری از معظلات خود را حل نموده اند.
بهداشت ورزشی و مسائل مربوط به آن از دو دیدگاه مورد بحث قرار می گیرد:

1. فعالیت های جسمانی در قالب حرکات ورزشی بعنوان وسیله ای مهم برای کسب سلامت و توانائی و رفع مشکلات حرکتی جسمانی افراد می باشد.

2. اینگونه فعالیت ها به منظور کسب قوت و ایجاد نشاط و شادابی انجام می شود، مشکلاتی را به همراه می آورد و به عبارت دیگر فعالیت های ورزشی از یک سری اصول و قوانینی تبعیت می کنند که در پرتو آن قوانین اثر بهسازی خود را می بخشد و در خدمت انسانها قرار می گیرد. مثلاً ورزش در ارتباط با سن،جنس و مکان و ... خواهد بود تا با توجه کافی به آنها بهداشت ورزشی رعایت گردد و افراد با فراغ بال فعالیتهای ورزشی خود رادنبال نمایند و آسودگی خاطر داشته باشند که فعالیت مزبور در خدمت به زندگی اجتماعی، اقتصادی و خانوادگی او خواهد بود. بر این اساس بهداشت و ورزش اینگونه تعریف می شود:
بهداشت ورزش یعنی بکارگیری و استفاده از علوم و روشهای مناسب در هنگام فعالیتهای ورزشی، جهت پیشگیری از بروز و اشاعه بیماریها و جلوگیری از صدمات جسمانی در محیط ورزش در این تعریف تنها حفظ محیط ورزش از آلودگیها و میکروبها را نمی توان بهداشت ورزش نامید، زیرا یک معنای فراتر از مفهوم بهداشت ورزش را در نظر دارد. اگر یک فعالیت جسمانی باعث حفظ سلامتی برای افراد نباشد در  آنصورت آیا می توان ادعا داشت که ورزش قادر است به عنوان یک ابزار مهم بهداشتی بکار گرفته شود؟ جواب مسلماً  خیر خواهد بود. شکی نیست که ورزش در تقویت اعضاء و اندام بدن نقش مؤثر دارد آیا فعالیتی که منجر به ناراحتی و از دست رفتن سلامت یک عضو گردد، را می توان بهداشت ورزش نامید؟
بهداشت ورزشی را می توان به شناخت و کاربرد مجموعه ای از علوم و روشهای تضمین کننده سلامت روحی و جسمی افراد در فعالیتهای ورزشی اطلاق گردد.

ورزش اصول بهداشتی خاص خود را دارد که رعایت آنها از بروز عواقب خطرناک جلوگیری می کند. موضوع اساسی این است که چگونه ورزش کنیم تا بتوانیم برای کارهایی که در آینده باید انجام دهیم، توانایی داشته باشیم و زود خسته نشویم. همچنین کدام یک از رشته های ورزشی را انتخاب کنیم تا به بدن ما صدمه ای وارد نشود. هر چند ورزش برای پیر و جوان مفید می باشد اما می تواند باعث ناراحتی های عضوی شود. برخی از این ناراحتی ها بعدها و پس از اینکه سن بالا رفت(بعد از40 سالگی) ظاهر می شود.
رشته های ورزشی مفید برای سنین مختلف در مورد نوجوانان و جوانان فرق می کند، تا زمانی که انسان بعه سن بلوغ نرسیده است،استخوانها،عضلات بدن،قلب و دستگاه تنفس او به طور کامل رشد نکرده است بنابراین اگر فردی در سنین نوجوانی خود را به ورزشهای سنگین مانند وزنه برداری مشغول کند مسلماً روی استخوانهایش فشار می آید و ممکن است سبب ناراحتی های استخوانی شود.

نکات مهم  که در هنگام ورزش باید به آنها توجه شود:

1. ورزش باید در هوای آزاد انجام شود.

2. هنگام ورزش وبازی باید لباسهای مناسب ولازم و مخصوص آن رشته ورزشی را بپوشید.
3. بدن ورزشکار باید تمیز باشد تا عمل تنفس پوست و تعریق به آسانی صورت گیرد.
4.  بلافاصله بعد از غذا نباید ورزش کرد. بین غذا و ورزش های سنگین حداقل باید دو ساعت فاصله باشد.
5. ورزش باید مناسب با فصل باشد. بهتر است در مواقع سرما، ورزشهای سنگین و در مواقع گرما، ورزشهای سبک و ملایم انجام شود.
6. تغذیه ورزشکار باید کامل باشد.
7.  پس از ورزش نباید در جریان هوای سرد قرار گرفت یا آب سرد زیاد آشامید. چون اینگونه کارها ممکن است موجبسرما خوردگی شود.
8. دویدن و پرش در زمین های سفت باعث ناراحتی های بدن می شود. امروزه میدانهای دو و میدانی را با مواد نرم یا زغالهای نرم و یا یک نوع ماده پلاستیکی بنام تارتان فرش می کنند، تا فشار کمتری روی اعضاء بدن وارد شود.باید به دانش آموزانآموزش داد تا در  هنگام پرشها از فشار پنجه ها استفاده کنند یا در هنگامی که به زمین فرود می آیند، ابتدا پنجه پاها و سپس کف پاهایشان زمین را لمس کند.
9.  هنگام بازی و تمرینات بدنی از کفش های تنگ استفاده نکنند زیرا بر اثر بازی و تمرینات بدنی عضلات بدن باز می شود و کفش تنگ تر می شودو دویدنهای مداوم سبب می شود که ناخن پای فرد زیر فشار نوک کفش قرار گیرد. اگر این فشار شدید باشد، ممکن است قسمت زیر پا خونریزی کند. کفش گشاد هم ممکن است سبب از بین رفتن کنترل و توازن پاهای ورزشکار، زمین خوردن،رگ به رگ شدن، یا در رفتگی پاها شود. هرگز اجازه ندهید دانش اموزان با کفشهای میخ دار روی آسفالت یا سالن بازی کنند زیرا میخ های  کف کفش باعث سر خوردن ، زمین خوردن و تصادم آنها با یکدیگر خواهد شد. از دانش آموزان بخواهید که در سالن، حتی الامکان از کفشهای کتانی که کف آنها لاستیک شیار دار است استفاده کنند.
10.  توجه کنید قبل از تمرین سالن خیس نباشد، چون ممکن است دانش آموزان سر بخورند.
11. شنا از ورزشهایی است که به انسان نشاط و شادابی می بخشد. در فصل تابستان که هوا گرم است و حرارت بدن بالا می باشد قبل از آنکه دانش آموزان داخل استخر یا دریا شوند، ابتدا دوش آب سرد بگیرند یا سر و صورت خود را با آب سرد خیس کنند. ضمناً هیچ یک از منابع آب را سالم تلقی نکنند، مگر اینکه این امر به وسیله آزمایشهای لازم ثابت شده است.
بهداشت ورزشی شرایط و عواملی را به وجود می آورد که در نتیجه ورزشکارن بدون هیچ صدمه ای شروع به ورزش کنند و در حین و بعد از ورزش کردن احساس هیچگونه ناراحتی نکنند.

ضمناً تربیت بدنی و بهداشت تقریباً یکی هستند یعنی بدون بهداشت تربیت بدنی مفهومی ندارد و بدون تربیت بدنی بهداشت مفهومی ندارد. بدین معنی که دوی آنها می خواهند سلامت جسم و در نهایت سلامت روح را تأمین کنند. این دو در حقیقت به منزله دو بال پرنده می باشند که اگر یک بال وجود نداشته باشد پرنده به مقصد نخواهد رسید.
برای ورزشکاران که در سطح قهرمانی فعالیت می کنند، نبودن مراکز چرکی در بدن اهمیت بسیاری دارد. زیرا داشتن لثه چرکی، لوزتین چرکی، سینوزیت و ... می تواند به ورزشکاران صدماتمهلکی را وارد آورد. زیرا در صورت وجود عفونت در بدن احتمال انتشار عفونت به بخشهای دیگر بدن زیاد  می شود که باعث ایجاد ناراحتی عضله قلب یا کلیه ها می گردد.

«آموزش بهداشت»

آموزش بهداشت عامل مهمی در پیشرفت و اعتلاء سطح تندرستی و رفاه اجتماعی است و به وسیله آن می توان به مردم کمک کرد تا بتوانند انگیزه و احساس وقوه ابتکار خود را تقویت کنند و با آگاهی از امکانات و توانایی های خود، با تغییرات بیولوژیکی، روانی و اجتماعی که در طول زندگی با آن مواجه هستند، تطبیق حاصل کنند و  نقش خود را به طور فعال و با احساس مسئولیت بیشتر، جهت اعتلاء سلامت جامعه ای که در آن زندگی می کنند ایفا نمایند.

تعریف آموزش بهداشت:  
 آموزش بهداشت عبارتست از دانسته های زیستی، بهداشتی، اجتماعی و تربیتی برای کار با مردم به منظور ایجاد و تفسیر رفتار آنان در جهت بهبود سلامت جسمی، روانی و اجتماعی آنان که توسط مربیان و با استفاده از وسایل کمک آموزشی انجام می گیرد.
 سازمان بهداشت جهانی در تعریف آموزش بهداشت می گوید:

 آموزش بهداشت عبارت است از تشویق و ترغیب مردم برای قبول و نگهداری رفتار و اعمالی که برای ادامه زندگی سالم ضروری است و همچنین بکار بردن عقل و منطق برای استفاده صحیح از  خدمات بهداشتی که در دسترس آنان است.
«انواع اهداف آموزشی»

1. اهداف مربوط به دانستن(حیطه شناختی): این اهداف با ارائه و تشریح اطلاعات و کسب اطمینان از اینکه ورزشکارآن را می فهمد و بنابراین با افزایش آگاهی ورزشگاران در ارتباط می باشند.

2.  اهداف مربوط به احساس( حیطه عاطفی): این اهداف با نگرشها، باورها، ارزشها وعقاید در رابطه می باشند. نگرشها، ترکیبی از تصورات، اطلاعات و عواطف می باشند. اگر یک فرد، نگرش بخصوصی دارد این به آن معنی است او احتمالاً به شیوه خاصی واکنش نشان می دهد.
3.  اهداف مربوط به انجام دادن( حیطه رفتاری): این اهداف با مهارتها و اعمال ورزشکار در رابطه می باشند. در تمرین و آموزش تمرینات ورزشی روزانه این هدف را در بر دارد که افراد مهارتهایی را که کسب نموده اند، آنها را مورد استفاده قرار دهند.
«اهداف آموزش بهداشت»

1. هدف آگاهی بهداشت: هدف، بالا بردن آگاهی بهداشتی یا هشیاری نسبت به مسائل بهداشتی است.

2.  هدف دانش بهداشتی: همه اهداف آموزشی در این مقوله به طور واضحی اهداف مربوط به "دانستن" هستند. چون هدف ارائه دانش  و اطلاعات معین در مرود مسایل بهداشتی است که مردم قبلاًدر مورد آن آگاه شده اند اما به میزان ناچیزی آگاهی یا درک واقعی در مورد آن دارند.
3.  هدف خودآگاهی: اهداف مربوط به احساس می باشد که با کاوش در احساسات و آگاه بودن از احساسات فرد نسبت به یک مسئله بخصوص بهداشتی یا نسبت به بهداشت بطور کلی در رابطه است. این هدف ممکن است آشکار سازی ارزشها در مورد بهداشت و یا بعبارت دیگر کمک به مردم برای شناسایی آنچه واقعاً برای آنها مهم است در بر داشته باشد.
4. هدف تغییر نگرش: اهداف آموزشی در این مقوله اهداف مربوط به " احساس" هستند که با تغییر دادن آنچه افراد احساس می کنند، آنچه باور دارند و بدان معتقدند در ارتباط است.
5. هدف اتخاذ تصمیم: این هدف در بر گیرنده هر دو هدف آموزشی "دانستن" و "احساس"  است و با تصمیم گیری در مورد آنچه باید در آینده در مورد بهداشت با یک جنبه بخصوص بهداشت انجام شود، در رابطه است. تصمیم، مبنی برآگاهی از اطلاعات مرتبط ، و فهم احساسات و ارزشهایی است که در گیر می باشند.
6. هدف تغییر رفتار: اهداف آمئزشی مربوط به "انجام دادن" در این مقوله قرار می گیرند. چون هدف با اجرای یک تصمیم و انجام واقعی کاری در مورد یک مفهوم بهداشتی مرتبط است.
7. هدف تغییر اجتماعی: این هدف، هدف نسبتاً پیچیده ، تبدیل "انتخابهای بهداشتی" به انتخابهای ساده تر ، هستند.
	هـــــــــــــــدف                                                        آموزش در مـــــــــــــــــــــــــــــورد ورزش

	آگاهی بهداشتی                    من می دانم که فرض این است که ورزش بهداشتی است.

دانستن بهداشتی                 من می دانم که ورزش به بنیه جسمی و انعطاف و قدرت کمک می کند و قلب را قوی تر می کند.

خود آگاهی                         من احساس عدم تندرستی می کنم چون نفسم زود تنگ می شود. مایل هستم احساس تندرستی

                                       بیشتری کنم.

تغییر نگرش                        من قبلاً معتقد بودم که ورزش تأثیر چندانی بر جنبه بهداشتی و جسمانی ندارد و حالا معتقدم که اگر

                                     بیشتر ورزش کنم حالم بهتر می شود.

تصمیم گیری                      من به یک کلاس تناسب اندام خواهم رفت

تغییر رفتار                         من به یک کلاس تناسب اندام می روم و بطور کلی از نظر جسمی فعالتر هستم پیاده روی را به اتوبوس

                                   سوار شدن ترجیح می دهم از پله بالا می روم و از آسانسور اجتناب می کنم و برای پیاده روی بیرون می روم.
تغییر اجتماعی                 تصحیلات ورزشی ارزانتر و در دسترس تر در محل کار تا مردم بتوانند برای رسیدن به محل کار بدوند و یا 

                                   دوچرخه سواری کنند. ورزشگاه ها،آموزشگاه ها و استخر های شنا برای بالغین در ساعت شب  و در تعلیات 

                                  آخر هفته باز باشند.




« هفت بعد آموزش بهداشت»

1. بهداشت و در نتیجه آموزش بهداشت، با تمام وجود شخص در رابطه است و جنبه های جسمی، روانی، اجتماعی، عاطفیف معنوی و وابسته به اجتماع را در بر می گیرد.

2. آموزش بهداشت یک فرایند تمام عمر از تولد تا مرگ است که افراد کمک می کند در تمام مقاطع و مراحل زندگی تغییر نموده و سازگار شوند.
3.  آموزش بهداشت با افراد در سطوح سلامتی و بیماری از کاملاً سالم تا بیمار مزمن  و معلول در رابطه است تا توان بالقوه هر فرد را برای زندگی سالم به حداکثر برساند.
4.  آموزش بهداشت به سوی افراد، خانواده ها، گروه ها و کل جوامع جهت گیری می شود.
5. آموزش بهداشت با کمک به افراد برای یاری به خود وبا کمک به افراد برای کار بسوی ایجاد شرایط بهداشتی تربرای همه(تبدیل انتخابهای بهداشتی به انتخابهایی ساده تر)در رابطه است.
6.  آموزش بهداشت، آموزش و یادگیری رسمی  و غیر رسمی و با استفاده از روشهای گوناگون می باشد.
7. آموزش بهداشت با گستره ای از اهداف، منجمله ارائه اطلاعات، تغییر نگرش، تغییر رفتار،تغییر اجتماع در رابطه می باشد.
«رعایت بهداشت و ایمنی در برنامه های ورزشی»

رعایت بهداشت و ایمنی، احتیاطی است که در اجرای هر رشته ورزشی از نظر حفظ و سلامت ورزشکاران باید به آن عمل شود. ایمنی و حفظ بهداشت، خود به خود به دست نمی آید و باید ضمن تعلیمات هر رشته ورزشی مقررات ایمنی آن تعلیم داده شود. تأکید بر یادگیری و رعایت مقررات بهداشتی و ایمنی، نباید با ترس از مجروح شدن مطرح شود. بلکه باید این تعلیمات بر اساس حفظ سلامت فرد ورزشکار باشد. پس آموزش مقررات ایمنی و بهداشتی رشته های ورزشی، بر مربیان لازم است که در اجرای صحیح و کامل آن نظارت کنندتا همه افراد،تمام توصیه ها را بدون کم و کاست رعایت کنند.

«نکات مهم در مورد مقررات حفظ و بهداشت ایمنی»

1. اولین مسئولیت مربیان ورزش، انتخاب زمین و محوطه، ورزشی مناسب از نظر حفظ سلامت نوجوانان است. محوطه، ورزشی باید دارای وسعت کافی باشد و از برجستگی ها، موانع و اشیایی که برای سلامت افراد خطر ناک است عاری باشد.

2. مسئولیت بعدی مربی ورزش، نظارت بر رعایت مقررات ایمنی هر رشته خاص از طرف شرکت کنندگان می باشد. اصولاً کودگان باید مهارتهای ورزشی رشته مورد اجرا و همچنین مقررات ایمنی آن را خوب بدانند بطوریکه ملکه ذهن آنها شود.  نظارت بر اجرای مقررات ایمنی از وظایف اصلی و اولیه، هر مربی ورزش است.
3.  هنگامی که یک رشته ورزشی به شکل دسته جمعی اجرا می شود مربی باید بین گروهها و افراد، فاصله و فضای لازم را رعایت کند بگونه ای که از برخورد آنان با یکدیگر جلوگیری شود. در رشته های ورزشی که با پرتاب و زدن توپ به افراد سر و کار دارد، فاصله باید به اندازه ای باشد که توپی که بازیکن اصابت می کند سرعت و قدرت خود را از دست داده باشد تا به داشن آموز صدمه وارد نکند. در اینگونه بازیها می توان توپ را با پرتاب کردن به زمین، به طرف بازیکنان هدایت کرد زیرا توپ پس از اصابت به زمین شتاب خود را از دست می دهد و در مسیر بعدی که به بازیکنان می رسد، صدمه ای وارد نخواهد ساخت.
4.   در بازیهای با توپ با به کودکان و نوجوانان اموخت که همه آنها باید به توپ نگاه کنند و اگر فردی متوجه نیست نباید بطرف او توپ را پرتاب کرد.
5. رعایت مقررات عبور از کنار یکدیگر در بازیهای مختلف ورزشی بسیار اهمیت دارد، کودکان معمولاً باید سعی کنند که هنگام رد شدن از کنار یکدیگر از طرف راست بگذرند و اگر این موضوع را یاد بگیرند  از برخوردهای بدنی با یکدیگر جلوگیری می شود. کودکان در موقع دنبال کردن همدیگر یا دویدن و پرش از موانع باید زمان و فاصله را برآورد کنند.
6.  جو بازی باید دوستانه باشد  و این وظیفه مربیان است که از بروز خشونت در بازیهای ورزشی جلوگیری کنند.
7. در ورزشهای سنگین مانند کشتی و فوتبال نباید از عینک استفاده شود.
8. شاگردان نباید در میدانها و محوطه های ورزشی مداد و قلم بیاورند.
9. باید به کودکان و نوجوانان آموخت که هنگام بازی یکدیگر را هل ندهند، زیرا این کار علاوه بر اینکه اجرای فنون ورزشی را با مشکل روبرو می کند، موجب ناراحتی یا نزاع بازیکنان می شود.
10. مقررات ایمنی رشته های ورزشی باید در همه مدارس یکسان باشند و همه معلمان باید در این موارد هماهنگ عمل کنند. بهتر است که مقررات ایمنی در تابلوهای اعلانات و در نزدیک میدانهای ورزشی نصب شوند تا همواره در  معرض دید و مطالعه بازیکنان قرار گیرد.
11. بند کفشها باید کاملاً بسته باشد اگر بند کفش دانش آموزی باز شد مربی باید بازی را متوقف کند تا او بند کفشش را ببندد. کفش دانش آموز باید با ورزشی که انجام می دهد، مناسب باشد بعضی از دانش آموزان برای سریعتر دویدن دانش آموزان در مسابقات دو، کفش های خود را در می آورند، مربیان باید از عمل آنها بشدت جلوگیری کند.
12.  معاینات پزشکی باید پیشنیاز شرکت در کلاسهای تربیت بدنی و فوق برنامه باشد. هیچ دانش آموزی نباید در کلاسهای تربیت بدنی و ورزش شرکت کند، مگر اینکه وضع بدنی او اجازه دهد.
13. قلب از شروع فعالیت ورزشی در ابتدا کلیه مفاصل و عضلات را گرم نمود و دستگاه گردش خون و تنفس را آماده نمود، زیرا بسیاری از صدمات به علت گرم نبودن کافی بدن اتفاق می افتد.
14.  برنامه آمادگی جسمانی مناسب باید  قبل از سایر رشته های ورزشی در اول سال تحصیلی انجام پذیرد.
15. نوع تمرینات، مدت تمرین، شدت تمرینات و تعداد جلسات در هر هفته باید متناسب با سطح آمادگی جسمانی فرد تعیین گردد.
16.  تمرینات باید به نحوی انجام شود تا موجب خستگی بیش از اندازه در بین دانش آموزان نشود.
17. از دویدن بر  روی زمین های سفت و سخت و لغزنده و نا هموار باید اجتناب کرد.
18. بعد از هر تمرین باید مدتی را با راه رفتن ملایم و آهسته و انجام نرمشهای سبک به تدریج ضربان قلب را به حالت اولیه برگرداند.
19.  دانش آموزان نباید از لباسهای ورزشی و یا حوله دیگر دوستان استفاده کنند.
20.  در صورت امکان تمام دانش آموزان را باید تشویق کرد تا بعد از اتمام کلاس تربیت بدنی و تمرینات ورزشی دوش بگیرند.
21.  دانش آموزان را باید تشویق کرد تا از انداختن آب دهان به زمین خود داری کنند.
22.  برای دانش آموزانی که به عللی نمی توانند در کلاسهای عمومی و تربیت بدنی شرکت کنند باید برنامه ویژه ای پیش بینی و طرح ریزی شود. و این دانش آموزان را باید تشویق کرد تا در برنامه های جبرانی یا تعدیل شده شرکت کنند. زیرا شرکت آنها در کلاسهای تربیت بدنی بیشتر از دانش آموزان عادی لازم و ضروری است.
23.  برنامه های ورزشی فوق برنامه و تمرینات تربیت بدنی باید بگونه ای باشد که دانش آموزان را با شکست های پی در پی مواجه نسازد. همچنین برنامه ها نباید طوری تنظیم شود که برای دانش آموزان خیلی آسان و بی اهمیت جلوه کند.
24.  از وظائف معلم تربیت بدنی است که اجازه ندهد دانش آموزان از نظر روانی و شخصیتی دچار شکست شوند. او باید به دانش  آموزان کمک کند تا آنها بتوانند به قدرت و محدودیت خود پی ببرند.همچنین معلم باید  مواظب باشد که هیچ دانش آموزی از شرکت در فعالیتهای مختلف کناره گیری نکند.
25. برای شرکت کنندگان در ورزشهائی که امکان برخورد بین بازیکنان زیاد است باید وسایل حفاظتی مناسب پیش بینی شود.
26.  مسابقات باید بین تیمهایی که از نظر توانائی، مهارت و قدرت جسمانی هم سطح هستند انجام گیرد بویژه در ورزشهایی که برخورد بدنی و صدمه خوردن به افراد زیادتر است.
27.  لوازم و وسایل ورزشی باید در وضع خوبی نگهداری شوند و وسایل اضافی روی زمین باید جمع آوری شود و اگر وسایل ورزشی خراب شده اند خیلی زود باید تعمیر شوند تا موجب بروز خطرات بعدی نشوند.
28.  داور باید خوب انتخاب شود، زیرا بیشتر متخصصان فن معتقدند که داوریهای ناروا و ناشایست یکی از مهم ترین عللهای صدمه خوردن ورزشکارن در مسابقات ورزشی است.
29.  قبل از ترتیب دادن هر گونه مسابقات ورزشی، معلم و مربی مربوطه باید اهداف تربیتی این قبیل فعالیتها را برای دانش آموزان کاملاً روشن کند.
30. هرگونه مسابقات فوق برنامه ورزشی لازم است که در چهارچوب اهداف تربیت بدنی مطرح و بکار گرفته شود تا بتوان از آن برداشتهای تربیتی به عمل آورد.
31. اگر رهبری خوب و شایسته ای وجود داشته باشد، دانش آموزان علاوه بر اینکه در فعالیتهای ورزشی شرکت می کنند از شرکت در این فعالیتها لذت برده و در نهایت باعث تأمین سلامتی و تندرستی و افزایش سطح آمادگی جسمانی دانش آموزان خواهد شد.
32. باید مراقبتهای پزشکی کافی برای دانش آموزان و ورزشکارانی که در کلاسهای تربیت بدنی و ورزش صدمه می خورند، وجود داشته باشد حضور یک پزشک یا حداقل یک پزشکیار در کلاسهای تربیت بدنی  و مسابقات ورزشی ضروری است. ضمناً شماره تلفن پزشک و مرکز اورژانس باید همیشه در دسترس مربی باشد.
33.  ارائه گواهی پزشکی باید شرط شرکت مجدد دانش آموزان در فعالیت های بدنی و ورزشی بعد از بیماری باشد.
· توجه به نکات بهداشتی زیر می تواند موجب تندرستی بیشتر شود:

1. به داشتن محیط زیست مناسب اهمیت دهید و در نگهداری و بهداشت آن برای خود و دیگران بکوشید.
2. چگونگی کنترل وزن بدن خود را بدانید و در صورت لزوم بدون اینکه سلامتی خود را در خطر اندازید با رژیم غذایی و انجام دادن فعالیت های بدنی مناسب آن را تنظیم کنید.
3. از مصرف مواد غذایی گوناگون لذت ببرید و بدانید چرا مصرف آنها برای بدن انسان مفید هستند و چه موقع و چقدر غذا باید خورده شود تا سلامتی انسان تضمین شود.
4. از تفریحات سالم، متنوع و مناسب، با توجه به زمان و مکان و امکانات موجود استفاده کنید.
5. باید از نیرو ، استقامت و انعطاف پذیری کافی و اندام مناسب برخوردار باشید و اصول و روش مناسب نگهداری آن را بخوبی بدانید که براحتی بدوید، بپرید، شنا کنید و نکات ایمنی را رعایت کنید.
6.  نسبت به احتیاجات بهداشتی دیگران حساس باشید، بنابراین برنامه اش را بگونه ای تنظیم کنید که سلامتی دیگران را بخطر نیاندازید.
7. خودداری نمودن از مصرف دخانیات،الکل، مواد مخدر و انواع قرص ها برای رفع دردهای مختلف بدن.
8. مراحل مختلف بیماری خود و اطرافیان را تشخیص دهید و بدانید که مثلاً چه زمانی باید به دکتر متخصص  یا به بیمارستان مناسبی مراجعه نماید.
9. نتیجه حاصله از آزمایشات عکس سینه، نوع بیماری و فشار خون و غیره را تشخیص دهید.
10. دربرابرامراض مسری مصونیت پیدا کنید،طبق مقررات و شرایط محلی که درآن زندگی می کنید مایه کوبی کنید.
11. در زندگی روز مره از فلسفه ای معقول و رضایت بخش پیروی کنید.
12. در زندگی خانوادگی باید از دانش کافی و تجربیات مفید برخوردار باشید.
13. از نظر روانی فرد استواری باشید و سعی کنید که مطابق دستورات مناسبی که در این موارد داده شده است عمل کنید. مثلاً به موقع خوابیدن و...
«تمرینات بدنی و ورزشی در سنین مختلف»

نوع رشته ورزشی نسبت به سن اشخاص فرق می کند. ورزش برای دانش آموزان 6تا9 ساله عبارت است از بازیهای دسته جمعی مانند دویدن و یا راه رفتن با خواندن سرودهای مختلف و یا انواع بازیهای مختلف برای آماده کردن بیشتر دانش اموزان برای شروع فعالیت های ورزشی آینده.

برای دانش آموزان 9تا13 ساله، علاوه بر بازیهای گروهی، ورزشهایی مانند شنا، والیبال، بسکتبال، بازیهای مختلف کوتاه مدت و آهسته برای ایجاد  روحیه، اجتماعی شدن و رشد دستگاههای مختلف بدن مانند دستگاه گردش خون و تنفس توصیه شده است.

در سالهای بلوغ که در دختران 9 تا 13 سالگی و در پسران 13 تا 16 سالگی شروع به رشد سریع می کنند بدن نوجوانان بسیار حساس می باشد. در این دوران اعمال جذب و دفع بدن بطور سریع انجام می گیرد. استقامت بدنی کم است، بنابراین بدن را نباید زیاد خسته کرد زیرا موجب آسیب  آن می شود. بهترین ورزش برای این دوره انواع ورزشها و بازیهای دسته جمعی  ملایمی است که خسته کننده نباشد، تا بتدریج دستگاه تنفس و گردش خون نوجوانان تقویت شود. 
در سنین 16 تا18 سالگی چون استخوانهای بدن دانش اموزان، محکمتر و عضلاتشان قویتر شده است،مشروط براینکه دانش آموزان سطح آمادگی جسمانی خودرا بتدریج افزایش دهند، می توانند یکی از رشته های ورزشی که برای نیرومند شدن و چابک کردن نوجوانان مفید است، انتخاب نمایند.

عامل سن اصل بسیار موثر در انتخاب نوع فعالیت می باشد و هر برنامه ورزشی را باید اساس تحرک و طاقت فرد پایه گذاری کرد و از افراد تفریط پرهیز نمود و این تحمل و طاقت بر اساس سالهای مختلف زندگی  متفاوت می باشد. اگر بدین گونه بشکل اصولی از ورزش بهره گرفته شود در خدمت زندگی و انسان قرار می گیرد و قادر خواهد بود تا در برآوردن حوائج و خواسته های روزمره و نهایتاً در تمام عمر بصورت ابزار مفیدی به حساب می آیند.

منظور نهایی از ورزش که قالب بهداشتی می گیرد این است که بدن هر فرد بقدر ی مقاوم و قوی گردد تا سالهای متوالی از نعمت سلامت برخوردار باشد و در انجام وظائف روزمره فرد محتاج دیگران نباشدو ورزش نیز با ماهیت ویژه اش می تواند در خدمت به تمام سنین باشد، زن و مرد، کودک و جوان به فراخور حال خود از آن بهره جویند. اگر پایه های مستحکم کسب قدرت را در سالهای اول زندگی و جوانی قرار دهیم و روند آن را در سنین بالا حفظ نمائیم، بدن  شک سالهای متوالی از زندگی را بدون احساس ضعف و عدم توانایی طی خواهیم کرد همانگونه که اگر زیر بنای یک ساختمان محکم پی ریزی شود در مقابل حوادث و مرور زمان دوام بیشتری خواهد یافت. ساختمان بدن انسان نیز اگر محکم پایه گذاری شود افسردگی ویژه و پژمردگی و پیری زود رس دیرتر به سراغ او خواهد آمد.
« ورزشهای رقابتی و دوران رشد»

یکی از خطراتی که با توجه به عدم رعایت میزان و شدت تمرینات و سن پیش می آید بیماری استئوآرتیت می باشد. این بیماری به موقع تحمل تمرینات شدید و مکرر در دوران جوانی و میانسالی ممکن است بروز کند، مخصوصاً آنکه این تمرینات در رابطه با جراحات مزمن و شدت و نوع آنان باشد به عبارت دیگر، هرگاه تمرینات بدون توجه به ضایعات قبلی بدن و عدم توانایی قسمتی از بدن اعمال گردد، باعث بروز مجدد بیماری گذشته می گردد. در کودکی و نوجوانی نیز تمرینات شدید خطرات دراز مدت استئوآرتیت را بهمراه می آورد و یک تهدید جدی برای این سنین محسوب می گردد. همچنان که سفت شدن سریع صفحات رشد را به دنبال دارد.

 در طول سالیان متمادی مطالب فراوانی بر له یا علیه تأثیر ورزشهای رقابتی و قهرمانی بر رشد و توسعه طبیعی بدن کودکان نوشته شده است . تا کنون خلاصه تحقیقات انجام شده روی حیوان وانسان در ارتباط با تأثیر فعالیت های بدنی منتشر شده است که نتایج حاصله از وضوع حاکی از این است که ورزش نه فقط به رسد طبیعی استخوانها و بافت عضلانی کمک می کند، بلکه به عنوان محرکی در جهت گسترش قلب، ریه ها و سایر اندامهای حیاتی درونی عمل می کند. متخصان رشد انسان اذعان می دارند که ورزش یا فعالیت بدنی فقط زمانی تأثیر منفی  بر رشد استخوانها را بدنبال خواهد داشت که یا از نوع شدید یا تکراری باشد که مزمن را موجب می شود و یا به اندازه های با فشار همراه باشد که موجب ضایعه در بخش خاصی از بدن شود . متخصصان در این زمینه توصیه می کنند که که ارزشیابی نه تنها بر اساس بر آورد دراز مدت بلکه با توجه به عواملی چون نوع ورزش، شدت و مدت برنامه تمرینی، ماهیت و دفعات تکرار فعالیتهای ورزشی، تعداد سالهای شرکت در فعالیت و سنی که در آن فعالیت ورزشی شروع شده است، صورت بگیرید.
در حالی که نگرانی هایی توسط والدین و سایر گروههای علاقمند ابراز شده است که کودکان در سنین قبل از بلوغ از لحاظ فیزیکی و عاطفی دارای رشد کافی برای روبرو شدن با فشار فیزیولوژیکی و روانی ناشی از ورزشهای رقابتی نیستند، اما صاحبنظران توافق دارند که توجه بیشتری باید به جلوگیری از صدمات بدنی در اینگونه رقابتها معطوف شوند. در حقیقت بعضی از متخصصان احساس می کنند صدمات بدنی بخصوص در رشته هایی که مستلزم تماس بدنی و برخورد می باشد مانند کشتی، فوتبال بزرگترین خطر ورزشهای رقابتی برای نوجوانان در سنین قبل از بلوغ بشمار می آید. یکی از بزرگترین نگرانی های حرفه پزشکی در رابطه با رشد بدنی خردسالان شرکت کننده در رقابتهای ورزشی می باشد که مسئله وارد آمدن صدمات اپی فیز در کودکان مورد بررسی قرار گرفته است. در سال 1952 کمیته رقابتهای ورزش کودکان مدارس ابتدایی و راهنمایی، یک رأی گیری از جراحان ارتوپد بعمل آورد در مورد اینکه آنها چه نوع رقابت ورزشی را برای نوجوانان در سنین بین 12 تا 15 سال را مناسب می داند کمیته گزارش کرد که 70% از جراحان توصیه کرده اند که باید توجه خاصی به خطر بعضی از فعالیتها در رابطه با احتمال صدمه به ناحیه اپی فیز استخوانهای بلند معطوف شود. نتایج یک تحقیق پرتو نگاری که در آن مفصل آرنج دست پرتاب کننده 162 بازیکن بیسبال در سنین 9تا14 ساله مورد مطالعه قرار گرفت، توصیه جراحان را تأیید می کند. از 80 نفر بازیکن پرتاب کننده که مورد مطالعه قرار گرفتند 76 نفر مبتلا به درجات مختلف تورم  غضروف و استخوان یا رشد در تسریع در بخش سطحی استخوان بوده اند و این در حالی است که از 47 نوجوانی که در مسابقات  شرکت نداشته اند فقط 7 نفر نتایج مشابه ای نشان داده اند.
«خطوط راهنما برای ورزشهای رقابتی در سنین قبل از بلوغ»

در سال 1968 یک کمیته مرکب از اعضاء انجمن بهداشت و تربیت بدنی امریکا و انجمن پزشکی آمریکاوآکادمی پزشکان متخصص بیماریهای اطفال وجامعه مدیران بهداشت وتربیت بدنی، بیانیه ای  به عنوان خط مشی برای رقابتهای ورزشی در سنین قبل از بلوغ تهیه کرده اند که شامل موارد ذیل می باشند:

1. بدنسازی صحیح برای همه کودکان قبل از شرکت در رقابتهای ورزشی 

2.  گروه بندی دقیق بازیکنان به حسب جنس، مهارت، اندازه بدن و بلوغ جسمی 
3. میدان بازی باید با توجه به طرز صحیح طراحی ساخته و حفظ شود.
4. مقررات باید برای بازیکنان جوان مناسب باشد تا بازی از ایمنی برخوردار شود و لازم است فعالیتهای متناسب و با توجه به محدودیتهای بدنی و مهارتهای شرکت کنندگان انتخاب گردد.
5. تمهیدات لازم برای مراقبت پزشکی به هنگام تمرینات و رقابتها باید برقرار شود و شرکت کننده ای که دچار صدمه شده است برای ورود مجدد به میدان باید مورد معاینه و ارزیابی قرار گیرد.
6. ارزیابی های متناوب از سلامتی بازیکنان 
7. کیفیت خوب و متناسب بودن وسایل
8.  مربیگری خوب و لایق
بیانیه توصیه می کند که مسابقات آموزشگاهها در سنین قبل از بلوغ به سالهای آخر دبستان محدود شود و بازیها به صورت منطقه ای و بین مدارس صورت گیرد و از حساسیت بخشیدن بیش از حد به بازیها پرهیز شود در ادامه بیانیه آمده است که باید دقت بسیار شود تا از وارد آمدن فشار زیاد به بازیکنان برای پذیرفته شدن در بازیها، بکارگیری حقه های تجارتی، برپا کردن جشنهای پیروزی ،به راه انداختن مانورها زیاد از حد تبلیغاتی خودداری شود. همچنین در این بیانیه آمده است که ورزش مشت زنی برای کودکان توصیه نمی گردد زیرا هدف اصلی در آن صدمه زدن به حریف مقابل است، ورزشهای مادام مانند شنا، تنیس، و تیر اندازی با کمان و گلفت و بولینگ و اسکیتبنگ و دوها مناسب بوده و برای کودکان در سنین ابتدایی توصیه شده اند. 

بطور خلاصه قطعنامه مذکور که توسط کمیته مشترک بیان شده است محدودیتهای مشخص و تعریف شده ای را برای نوع و مقدار ورزشهای رقابتی جهت کودکان در سنین ابتدایی تأکید دارد و از مدارس، جوامع و باشگاهها خواسته است چنانچه توانایی فراهم آوردن چنین شرایطی را ندارد از ترتیب دادن برنامه های رقابتی و مسابقه ای برای کودکان در سالهای ابتدایی خودداری کند.
«عوامل مرتبط با صدمات ورزشی»

1. خصوصیت های ورزشکار
سن: سن بر قدرت و خاصیت ارتجاعی بافتها موثر است. قدرت عضلانی در محدوده سنی30 تا 40 سالگی رو به کاهش است خاصیت ارتجاعی و ترها و رباطها پس از 30سالگی بطور مستمر کاهش می یابد، استحکام استخوانها نیز پس از 50 سالگی کاهش می یابد.

عدم تحرک و فعالیت، موجب تسریع در تخریب عادی عضلات، استخوانها، رباطها،وترها و سطوح مفصلی می شود. در صورتی که تحرک و فعالیت موجب تأخیر آن می گردد.

خصوصیات شخصیتی: از قبیل خلق و خوی و بلوغ ممکن است در تمایل  با عدم تمایل فرد در مقابله با خطرها موثر باشد.

تجربه: افراد مبتدی معمولاٌ بیشتر از افراد با تجربه آسیب می بینند.

سطح تمرینها: اغلب صدمات در شروع فصل و پایان مسابقات و به علت عدم آمادگی کافی بدن اتفاق می افتد از طرف دیگر تمرین بیش از حد نیز خود موجب بروز آسیب می شود.

تکنیک: یکی از عوامل بسیار مهم و قابل توجه برای افرادی است که در ورزشهایی مانند پرش از ارتفاع، پرتاب نیزه و تنیس شرکت می کنند. تکنیک غلط می تواند در بروز علایم عارضه پر کاری و ایجاد آسیبهای ضربه ای، موثر باشد.

گرم نکردن: می تواند موجب بروز صدمات و عضلانی و وتری شود.

 مسابقه یا برنامه، تمرینی شدید: که زمان لازم برای بازگشت به حالت اولیه را محدود و کوتاه کند، احتمال وقوع آسیبها را افزایش خواهد داد.

عدم سلامتی عمومی: برای مثال عفونت و آنفولانزا خطر التهاب عضله قلبی را افزایش میدهند.

رژیم غذایی: شامل مایعات کافی که یکی از نیازهای مقدماتی فعالیتهای ورزشی است.

عوامل عمومی:مانند استراحت و خواب کافی،اجتناب ازمصرف الکل خطر آسیب را کاهش میدهد.

2. وسایل و تجهیزات ورزشی:
وسایل مورد استفاده ممکن نا کافی، دارای طراحی و ساخت غلط وغیرمفید باشند.

_لباسهای حفاظت کننده: ممکن نا مناسب، نا کافی و حتی غیر قابل استفاده باشند.
_ نور مناسب: در ورزش می تواند باعث اختلال در تشخیص رنگها، تخمین فاصله ها و دقت بینایی ورزشکار گردد.

_ تجهیزات و امکانات: همیشه تناسب کافی با نوع فعالیت را ندارند.

_ شرایط نا مساعد آب و هوا: خطر بروز صدمات را افزایش می دهد.

3. ماهیت و نوع رشته ورزشی: 
در هر رشته ورزش با توجه به نوع و ماهیت ان رشته، ورزشکاری که در آن ورزش فعالیت می کنند احتمال با صدمات خاص آن رشته مواجه می شود. بطور مثال نوع صدمات در ورزشهای تماسی با ورزشهای غیر تماسی متفاوت می باشد در ورزشهای رقابتی خطر وقوع آسیبها زیاد می باشد ولی بسیاری از افراد تمایل زیادی نسبت به شرکت در آن را دارند و از این طریق رضایت خاطر زیادی کسب می کنند.

صرف نظر از سطح ورزشها و فعالیتها، هر رشته ورزشی دارای اختصاصات ویژه ای است و موجب بروز میزان خاصی از هر دونوع آسیبهای ضربه ای یا مزمن می شود.

تعریف طب ورزشی: طب ورزشی مواردی مانند آماده سازی، تمرین، پیشگیری از بیماریها و صدمات، تشخیص صدمات و بیماریها، توانبخشی و بازگرداندن ورزشکار به صحنه فعالیت ورزشی را شامل می شود. این تعریف با ورزشکار، ورزش، وسایل تجهیزات ورزشی و شیوه های تشخیص مربوط می شود.
1. تمرین و آمادگی: آموزش شیوه های تمرین، تکنیکها، نیازهای تغذیه ای، اثرات سوء داروها و الکل، آمادگی های روانی مورد نیاز برای شرکت در مسابقه را در بر می گیرد.
2.  شیوه های تمرین: اگر چه در پرورش یک ورزشکار عوامل متعددی تأثیرگذار می باشند ولی دست یابی به آمادگی کامل و جامع مثلاٌ از طریق برنامه های تمرینی متناوب و استقامتی برای کلیه فعالیتهای ورزشی بعنوان اصل و اساس کار تلقی می شود.
آمادگی عمومی، تمرینهای قدرتی و انعطاف پذیری در تمامی ورزشها مورد نیاز می باشد و موجب اصلاح و تکامل مهارتها در رشته های ورزشی می گردد.
3. تکنیک: در بیشتر ورزشها ما شاهد اصلاح و تکامل دائمی تکنیکی هستیم. البته آسیبهای ناخواسته ناشی از "پر کاری" مانع اجرای صحیح تکنیک در رشته های مختلف ورزشی میگردد.

4.  رژیم غذایی: فیریولوژیستها اهمیت رژیم غذایی متعادل برای ورزشکاران قبل و بعد از تمرین و در طول فصل و تمرین و فصل مسابقات را بیان می کند و مسئله مهم جبران مایعات از دست رفته در اثر تمرین می باشد که دارای اهمیت زیادی می باشد.
5.  داروها و الکل: استفاده از داروها به عنوان بالا بردن سطح فعالیتها، روش مطلوبی نمی باشد و احتمال بروز صدمات را افزایش می دهد.
6.  آمادگیهای روانی: اجرای مهارتهای ورزشی از جنبه های گوناگون وابسته به آمادگیهای روانی است.ورزشکارانی که از تعادل روانی و انگیزه لوازم برخوردار باشند، معمولاً برنامه بهتری را ارائه خواهند نمود.
در این بخش عقاید نا درستی که در مورد ورزش و فعالیتهای بدنی در اذهان وجود دارد را مورد بررسی قرار می دهیم.

1. شما با انجام چند دقیقه تمرین در هفته می توانید به تناسب بدنی برسید؟

برای رسیدن به تناسب قلبی_عروقی شما باید ضربان خود را بیش از 60% حداکثر آن و برای حداقل 30 دقیقه 3 بار در هفته برسانید. اگر سن 20 سالگی هستید و حداکثر ضربان قلب 200 ضربه در دقیقه باشد 60% حداکثر ضربان قلب عدد 120 ضربه در دقیقه خواهد بود. ولی اگر فردی دارای آمادگی بیشتری باشد و قصد دارد سطح آمادگی و جسمانی را افزایش دهد باید ضربان قلب خود را به 80% حداکثر ضربان قلب یعنی160 ضربه در دقیقه برساند.

2. هر چه بیشتر تمرین کنید، بیشتر آماده و تندرست می شوید.

مبتدیان آنقدر تمرین می کنند که دچار ناراحتی تنفس می شوند و در صورتی که باید در ابتدا تمرینات کوتاه مدت و با شدت کم را انجام داد تا به سطح مطلوب آمادگی رسید. یک قاعده خوب برای مبتدیان اینکه هرگز آنقدر تمرین نکنند که به نفس نفس زدن بیفتند و با افزایش سطح آمادگی، افراد قادر خواهند بود که  تمرینات شدیدتری را انجام دهند. هنگامی که تمرینات شدید انجام می دهید بدن شما مستعد پذیرش آسیب یا عفونت خواهد بود و ممکن است علاقه خود را نسبت به انجام تمرینات از دست داده و لذا نتوانید در وضعیت مطلوب و بهتری سطح خود رقابت کنید.
3. بهترین راه برای بهبود تناسب بدنی و اجرای ورزشی شما، تمرین شدید هر روز است. 
هنگامی که بطور شدید تمرین می کنید تارهای عضلانی اندکی آسیب می بینند و عضلات شما بسته شده و لذا باید زمانی برای استراحت و بازسازی مجدد در نظر گرفته شود وگرنه احتمال مواجه شدن با صدمات بعدی بسیار زیاد می باشد.
4.  اگر بدنتان آماده است، نباید نرمشهای کششی انجام دهید. 
انجام تمرینات سنگین عضلات را کوتاه کرده و آنها را بیشتر مستعد کشیدگی می کند بنابراین هر چه از نظر جسمانی فعالتر می باشید بدن شما به تمرینات کشتی بیشتری احتیاج خواهد داشت.
5. تمرین می تواند به شما آسیب برساند،زیراکه قلب رابزرگ می کند.
دکتر (Paul Dudley White) دکتر دادلی وایت متخصص برجسته قلب از بوستون می گوید: ورزش نمی تواند به یک قلب سالم  صدمه برساند و تمرين فشار متوسطی را بر قلب شما وارد می کند که باعث قویتر و بزرگتر و عضلانی تر آن می گردد. در یک شخص آماده و ورزیده، شریانهایی که خون را به قلب می رسانند بازتر و گشادتر بوده و. بنابراین بسیار کمتر، مستعد بسته شدن می باشند و این امر ورزشکار را تقریباً از حمله قلبی مصون نگاه می دارد زیرا علت حملات قلبی نارسایی در امر رسیدن خون به قلب می باشد.
6.  یک نوار قلبی عادی بدان معناست که قلب شما سالم می باشد و با اطمینان می توانید تمرین شدید را انجام دهید.
نتایج تحقیقات پزشکی نشان می دهد که افرادی بلافاصله بعد از گرفتن نوار قلبی نرمال بر اثر حمله در گذشته اند و یک نوار قلبی عادی که در حالت استراحت گرفته شده است معنای چندانی نمی دهد.و لذا باید در  حالت تمرین گرفته شود تا نشان دهنده وضعیت صحیح و آمادگی شما باشد. 
7. تزریق ویتامین B ،کوفتگی مزمن را مداوا می کند.
چنین تزریقاتی هیچ ارزش پزشکی ندارد و تنها فایده آن تأثیر روحی بر ورزشکار می باشد و علت رایج کوفتگی مرمن در ورزشکاران کمبود پتاسیم می باشد که درمان این کمبود و نقصیه خوردن مقادیر زیاد میوه و سبزیجات می باشد.
8. ورزشکاران در رژیم غذایی خود به پروتئین بیشتری نیازمند می باشند.
عضلات از پروتئین ساخته شده است ولی بررسی علمی نشان میدهد که تقاضای پروتئین بطور عمده با تمرین افزایش  نمیابد، تمرین سنگین عضلات را از قند عضله(گلیکوژن) تهی می سازد نه از پروتئین و ضمناً پروتئین اضافی بوسیله ادرار از بدن دفع می گردد.
9. شما باید بجای جایگزین نمکی که در عرق کردن از دست داده اید قرص نمک مصرف کنید. 
اگر بیش از حد نمک مصرف کنید ممکن است فشار خون شما افزایش یافته و شمارا با مشکل مواجه سازد. هرگز قرص نمک مصرف نکنید و نمک را همیشه به غذای خود اضافه نمایید
10.  خوردن ویتامین اضافی باعث بهبود اجرای بدنی شما خواهد شد.
11.  مصرف بیش از  حد ویتامینها غیر لازم بوده و ممکن است شما را از نظر جسمی و روحی وابسته نماید و جای تأسف است که ورزشکاران برای تهیه انواع ویتامین ها هزینه زیادی خرج می کنند. در صورتی که مصرف زیاد آن زیان آور خواهد بود.
«بهداشت مدارس»

بهداشت مدارس شامل کلیه فعالیتهایی است که به منظور حفظ و ارتفاع سطح سلامت دانش اموزان صورت می گیرد. بهداشت مدارس از این نظر دارای اهمیت است که اطفال پس از سن 6 سالگی قدم به مدرسه می گذارند و دوران مهمی از سالهای زندگی خود را که همزمان با رشد جسمی و روانی آنها می باشد در مدرسه می گذرانند لذا تأمین سلامت کودکان دارای اهمیت خاصی می باشد. تأمین بهداشت و سلامتی دانش آموزان و شکل گرفتن عادات صحیح بهداشتی  در مدرسه موجب انتشار این اطلاعات و عادات به خانواده ها و در نتیجه گسترش آن در جامعه میباشد . 

« اهداف بهداشت مدارس»

1. ایجاد میل به سلامت و نشاط در کودکان و نوجوانان

2. آماده کردن کودکان و نوجوانان برای یک زندگی توأم با نشاط و سلامت.
3. آموزش صحیح اصول بهداشت و تکرار عادات و تمرینات بهداشتی بطور مداوم.
«برنانه های بهداشت مدارس.»
1. ارزشیابی سطح سلامت کودکان و رفع نقائص موجود در آنها
2. پیش بینی خدمات بهداشتی ویژه برای کودکان استثنایی و معلول
3. نظارت بر بهداشت محیط آموزشگاهها
4.  پیشگیری و کنترل بیماریهای واگیر دار
5. تغذیه و برنامه ریزی غذایی در آموزشگاهها
6.  بهداشت روانی و راهنمایی دانش آموزان و اولیاء و آموزگاران در مورد رشد و تکامل کودکان
7. پیش بینی مراقبتهای فوری در صورت وقوع  حادثه یا بیماریهای ناگهانی
8. آموزش بهداشت به آموزگاران و دانش آموزان و اولیای آنان و همکاری با آنها
9. ترتیب ثبت آمار و مدارک
10. تعیین ارتباط بین عقب افتادگی درسی و بیماریهای جسمی و روانی
بطور کلی خدمات بهداشت مدارس شامل 3 قسمت آموزشی، پزشکی و محیطی است.

«بهداشت محیط مدارس»

1. محل برای احداث مدرسه باید به وسایل نقلیه عمومی نزدیک باشد ولی از مراکز پر سر و صدا مثل کار نجاری و ... دور باشد.
2. معیار برای مساحت زمین مورد نیاز به منظور احداث مدرسه، تعداد دانش آموزانی خواهد بود که بایستی در آن مدرسه به تحصیل بپردازند. حداقل متراژ لازم به ازاء هر دانش آموز 6 تا  8 متر مربع می باشد که فضای لازم جهت ورزش دانش آموزان نیز می بایست طبق ضوابط مد نظر قرار گیرد. حداقل مساحت زمین هزار متر مربع پیشنهاد شده است.
3.  دیوار کلاسها باید خشک و بدون درز، صاف و حداقل به ارتفاع 5/1 متر قابل شستشو بوده و بقیه دیوار به نحوی ساخته شود که از انتقال صدا به کلاسهای مجاور جلوگیری بعمل آید.
4. سقف کلاسها باید صاف و بدون درز  و شکاف و به رنگ روشن باشد.
5.  کف کلاسها باید قابل شستشو، مسطح و بدون درز بوده ، لغزنده و مرطوب نباشد.
6. برای هر دانش آموز بایستی حداقل5/1 متر مربع سطح در کلاسهای درس در نظر گرفته شود.
7. حداقل ارتفاع اطاقها 3 مترو حداکثر ابعاد قابل قبول برای کلاسهای درس طول8متر و عرض7 متر می باشد.
8. سالن کنفرانس،کارگاه،آزمایشگاه و سالنهای ورزشی و اتاقهای عمومی در نقشه ساختمانی مدارس می بایست به نحوی طراحی شود که مزاحمتی برای کلاسهای درس بوجود نیاید.
9.  کف محوطه آبخوری باید قابل شستشو و دارای شیب کافی و مناسب بطرف مجرای فاضلاب باشد و دیوار اطراف آبخوری نیز لازم است از جنس قابل شستشو در نظر گرفته شود.
10. ارتفاع شیرهای آب به نسبت سن استفاده کنندگان از سطح زمین بین 75 تا 100 سانتی متر باشد.
11. کلاسها بایستی حدالامکان طوری ساخته شود که از نور طبیعی استفاده نماید.
12. درجه حرارت مناسب جهت کلاسهای درس باید بین 18 تا 21 درجه سانتیگراد باشد.
13. کلیه آموزشگاهها باید مجهز به وسایل اطفاء حریق و راه فرار برای مواقع اضطراری بوده و به آسانی قابل دسترسی باشد.
14. کلیه کلاسها، راهروها، قسمتهای اداری، خوابگاه، دستشویی ها، محوطه و سالن ورزشی،کارگاه و آزمایشگاه بایستی دارای زباله دان بهداشتی درب دار با ظرفیت مناسب باشند و روزانه تخلیه و به موقع شستشو و تمیز گردند.
15. وجود هر گونه حوض و حوضچه که دارای آب راکد باشد در محوطه مدارس ممنوع است. مدارسی که دارای استخر می باشند بایستی اطراف آن مجهز به نرده ایمنی بوده و آب آن مرتباً تعویض و یا تصفیه و ضد عفونی گردد.
16.  به منظور جلوگیری از ایجاد گرد و غبار باید کف محوطه مدرسه با آسفالت یا بتون و یا نظایر آن پوشیده شود.
«بهداشت ورزشی در مدارس»

مربیان ورزش بایدحداکثراطلاعات راجهت استفاده ازامکانات محل تدریس برای آموزش رشته های مختلف ورزشی و جنبه های بهداشتی آن در اختیار داشته باشند تا بتوانند وظائف محوله را بنحو احسن انجام دهند. مدرسه تنها شامل ساختمان نیست بلکه محوطه مدرسه، وضع بهداشتی، محل اطاقهای کمک اولیه مدرسه، وسایل ارتباطات رفتاری و روانی بین اولیای دانش آموزان و مسئولین مدارس را نیز شامل می شود. در واقع محوطه مدرسه باید بگونه ای مجهز شود که احتمال وقوع هیچگونه خطر جسمی،روانی، اخلاقی برای دانش آموزان را بهمراه نداشته باشد.

در مورد امکاناتی که در محیط وجود دارد هر معلم تربیت بدنی یا مربی ورزشی باید سعی نماید تا بخوبی از امکانات موجود استفاده نماید و اجازه ندهد که کمبودها او را دلسرد کند. سعی او باید بر این باشد که دانش آموزان محیطی مناسب را فراهم آورد تا دانش آموزان هم از نظر تندرستی در حین انجام تمرینات و هم از نظر حفظ سلامتی بعد از تمرینات دچار مشکل نشوند. رعایت نکات زیر می تواند در این زمینه سهولت ایجاد نماید.

1. واحدهایی را که می توان ازآنها بطور همزمان استفاده کرد نزدیک هم قرار دهد.

2. اطاق وسایل و تجهیزات ورزشی حتی الامکان باید در نزدیکی رختکن باشد.
3. محل دوشها باید حتی الامکان در نزدیکی رختکن باشد.
4. محیط رختکن باید از جریان شدید هوا دور باشد.
5. توالت ها باید نزدیک رختکن قرار گرفته باشد.
6. رختکن باید از تهویه مناسبی برخوردار باشد.
« بهداشت سالن های ورزشی»

1. کف سالن ها باید همیشه خشک نگه داشته شود تا از لغزندگی پای ورزشکاران جلوگیری شود.

2. جلوی پنجره سالن های ورزشی را باید تور سیمی کشید تا مانع از شکستن شیشه پنجره ها شود.
3. سالن های ورزشی باید از حداکثر نور آفتاب در روز و روشنایی در شب بهره مند شوند.
4. سالنهای ورزشی باید بنحوی ساخته شوند که مانع رسیدن صدا به کلاسهای درس شوند.
5. دانش آموزان را باید تشویق کرد تا وسایل و اماکن ورزشی را کثیف ننمایند.
6. سالنهای ورزشی باید به اندازه کافی دستشویی برای استفاده ورزشکاران داشته باشد.
7. سالنهای ورزشی باید به اندازه کافی رختکن و دوش آب گرم و سرد برای استحمام ورزشکاران داشته باشد.
8. سالنهای ورزشی باید دارای وسایل کمکهای اولیه و ایمنی و کپسول آتش نشانی باشد تا در موارد احتمالی از آن استفاده شود.
9. انبار وسائط ورزشی باید حتی المقدور دارای در بزرگی در کنار سالن ورزشی باشد تا نقل و انتقال وسائط ورزشی به سهولت انجام گیرد.
10. درهای خروجی سالنهای ورزشی باید بگونه ای ساخته شوند که در مواقع اضطراری بتوان محوطه سالن را سریع ترک کرد.
11. سالنهای ورزشی باید حتی الامکان از تهویه مناسبی برخوردار باشند.
12. اتاق سرپرست سالنهای ورزشی باید بنحوی انتخاب شود که آنها بتوانند سالن و فعالیتها در سالن را براحتی مشاهده نمایند.
«بهداشت زمینهای ورزشی»

1. زمین بازی بایستی حتی الامکان در مدرسه باشد و وسعت آن نیز با تعداد دانش آموزان تطابق داشته باشد. 

2. زمینهای بازی باید مسطح باشد و برای محصور کردن آن نباید از سیمهای خاردار استفاده شود.
3. در صورت فقدان زمین بازی باید از ورزشگاههای عمومی نزدیک به مدرسه استفاده گردد.
4. در زمین بازی باید به اندازه کافی کمد لباس برای استفاده ورزشکاران پیش بینی شده باشد.
5.  زمینهای چمن را نباید با کود دامی، کود داد زیرا امکان زمین خوردن و زخمی شدن ورزشکاران زیاد است و ممکن است با بیماری کزاز مواجه شوند.
6. هرگاه دانش آموزی در زمینهای ورزشی زخمی شود باید او را تشویق کرد تا فوراً محل زخم را با آب و صابون بشوید.
7. بهتر است زمین فوتبال چمن باشد و زمین والیبال و بسکتبال آسفالت باشد.
8.  در کنار زمینهای بازی باید به اندازه کافی توالت و دستشوئی ساخته شود و وضع و نوع توالت باید مورد تأیید مقامات بهداشتی قرار گیرد.
« ویژگیهای دانش آموزانی که از سلامتی مطلوبی بر خوردارند»

1. حرکات بدنی آنها آزاد،سبکبالانه و توأم با شور و نشاط

2. دارای نیروی کافی برای انجام کارهای معمول روزانه بدون احساس خستگی زودرس
3. نداشتن اضافه وزن یا کاهش بیش از حد وزن با توجه به وزن مطلوب در هر سن
4. نداشتن علائم بیماری
5. توانایی تمدید قوا و جبران خستگی
6. توانایی در بازیابی سریع قدرت پس از بیماریهای موقتی و زودگذر
7. داشتن احساسات خوب و مطلوب درباره خود و دیگران
8. میل و رغبت به زندگی
طبقه بندی دانش آموزان از لحاظ میزان تندرستی

1. تندرستی نوع اول: دانش آموزانی که در این طبقه قرار می گیرند از تمام ویژگیهای بالا برخورداند و شادمانه زندگی می کنند و با دیگران بخوبی معاشرت دارند و در بسیاری از فعالیتها شرکت می کنند.

2. تندرستی نوع دوم: اگرچه این این افراد نقص و بیماری خاصی برای معالجه ندارند ولی فاقد نیرو و نشاط گروه اول می باشند.
3. تندرستی نوع سوم: افرادی هستند که نه کاملاً بیمار هستند و نه کاملاً سالم
4. تندرستی نوع چهارم: اشخاصی هستند که دارای یک بیماری مشخص هستند اینها تا بیماری خود را معالجه نکنند و سلامت خود را بدست نیاورده اند نباید به مدرسه بیایند.
5. تندرستی نوع پنجم: آنها کسانی هستند که واقعاً مریض می باشند و نباید در مدرسه حضور داشته باشند.
بهداشت اماکن ورزشی:

بهداشت اماکن ورزشی به مجموعه شرایط کیفی و کمی اطلاق می شود که در تحت آن شرایط نیازمندیهای اساسی جسمی و روحی استفاده کنندگان از آن مکان تأمین گردیده و از بروز و انتقال بیماریهای واگیردار و سوانح جلوگیری شود.

با توجه به این شرایط اساسی بهداشت اماکن ورزشی بر چهار اصل زیر استوار است:

1. تأمین نیازمندیهای اساسی روحی(بکارگیری رنگهای متفاوت و تصاویر طبیعی در آن مکان، تزئین سالن و غیره)

2. تأمین احتیاجات اساسی جسمی بر اساس فعالیت مورد نظر
3. جلوگیری از بروز و انتشار بیماریهای واگیردار
4. جلوگیری از بروز سوانح و حوادث
بررسی وضع بهداشتی اماکن: در هر مکان ورزشی باید یک سلسله موازین اصلی بهداشتی رعایت گردد تا بتوان آن را یک واحد بهداشتی ورزشی قلمداد کرد. استانداردهایی که برای بهداشت اماکن ورزشی پیشنهاد شده است عبارتند از:
1. آب آشامیدنی باید پاک و عاری از هر نوع آلودگی باشد.

2. توالت با توجه به تعداد افراد استفاده کننده بوده و کاملاً بهداشتی ساخته شود.
3. سالن یا مکان مورد نظر باید دارای ظرفیت مشخص برای تعداد ورزشکار مورد نظر را داشته باشد.
4. اتاقهای رختکن به اندازه کافی باشد بطوریکه هر فرد از یک قفسه مجزا و خاص استفاده کند.
5. دوش و تعداد آن با توجه به تعداد افراد استفاده کننده ساخته شود.
6. سالن بگونه ای طراحی شود تا گرم کردن و سرد کردن سالن به آسانی صورت پذیرد.
7. نور سالن ورزشی کافی و مناسب باشد.
8. سیستم تهویه هوا با توجه به وضعیت مکان و به شکل متناسب باشد.
9. دربهای ورودی و خروجی اضطراری با توجه به تعداد افراد تماشاچی و استفاده کننده از سالن در نظر گرفته شود.
10. هر مکان ورزشیبا توجه به نوع ورزشی که در آن انجام می شود ویژگیهای بهداشتی خاص خود را نیز احتیاج دارد. مثلاً نوع کفپوش در سالنهای ویژه رشته  بسکتبال با رشته دو میدانی متفاوت است.
وضعیت فضای زمین ورزش در مدارس:

_ فضای زمین بازی مدرسه باید بگونه ای طرح ریزی شود که امکان بازی برای اکثر کودکان در یک زمان و با رعایت جنبه های ایمنی، فراهم باشد. وجود 30 متر مربع برای هر دانش آموز مناسب است.

_ بهتر است سبد بسکتبال به دیوار نصب شود و یا اینکه میله آن با فاصله مناسبی خارج از زمین بازی قرار گیرد. و یا اینکه بهتر است با ابر یا وسیله دیگری محافظت شود.
_ زمینهای ورزشی باید مسطح بوده و برای محصور کردن آن نباید از سیمهای خاردار استفاده کرد.

_بهتر است زمینهای بازی به ویژه قسمتی از زمین که در آن وسایل دائم نصب شده اند، بوسیله حصاری از محوطه رفت و آمد افراد متفرقه جدا شود.

_سطح زمین بازی در قسمت وسایل دائمی نباید سخت باشد بلکه بهتر است آن را با خاک نرم،یا ماسه یا چمن یا خاک اره پوشاند.

_در صورت فقدان زمین بازی باید از ورزشگاههای عمومی نزدیک به مدرسه استفاده کرد.
_ در زمینهای بازی باید به اندازه کافی کمد لباس برای استفاده ورزشکاران پیش بینی شده باشد.

_زمین های چمن را نباید با کود دامی،کود داد زیرا امکان زمین خوردن و زخمی شدن ورزشکار و مبتلا شدن به بیماری کزاز افزایش می یابد.
_بهتر است زمینهای والیبال و بسکتبال آسفالت باشد.
_ در کنار زمینهای بازی باید به اندازه کافی توالت و دستشویی ساخته شود. وضع و نوع توالت باید مورد تأیید مقامات بهداشتی قرار گیرد.

«بهداشت سالنهای ورزشی در مدارس»
_ سالنها باید دارای روشنایی کافی و تهویه مناسب باشد.

_ رعایت جنبه های ایمنی و بهداشتی در ساختن این گونه سالنها ضروری است.

_هر سالن باید فضای کافی برای60 کودک را داشته باشد. بگونه ای که هر دانش آموز بطور تقریبی12 متر مربع فضا برای فعالیت داشته باشد. در فضای باز 30متر مربع می باشد.

_ سقف سالن حدود 5/6 متر ارتفاع داشته باشد.

_سالن آفتابگیر و دارای تهویه باشد و پنجره ها از کف زمین به اندازه کافی فاصله داشته باشد. پنجره بهتر است در طول دو طرف سالن باشد.

_کف سالن نیز باید قابل شستشو باشد و سطح آن سخت نباشد. خطکشیهای لازم در زمین بازی باید با رنگ یا چسب انجام شود.

_  دیوارها باید قابل شستشو باشد.

_ هیچ وسیله خطرناکی نباید در سالن وجود داشته باشد و وسایل غیر قابل انتقالی مانند ستونها و رادیاتورها و... را نیز باید با وسایل نرمی مانند ابر یا نمد پوشاند و با رنگ و علامت مشخص کرد.

_ آبخوری باید نزدیک سالن باشد.

_ لازم است یک بلندگو در سقف نصب گردد.

_ محل نشستن تماشاگران نیز باید مشخص شود.

_درهای ورودی بایدبه سمت خارج از سالن باز شود.

_ دستشوئی، توالت و دوش به سالن متصل باشد و وسایل بهداشتی در آن منظور شده باشد.

_ قفسه های لباس می تواند از جنس فلزی باشد و در صورت عدم امکان تهیه اینگونه قفسه میتوان از قفسه های سبدی و پلاستیکی که از دیوار آویزان می شوند، استفاده نمود.

_ در هر اتاق رختکن یک نیمکت لازم است.
_ در رختکن و دستشوئی وجود آیینه ضروری است.

_ یک دوش برای هر 4 کودک و در مجموع 10 عدد دوش لازم است. فضای لازم برای نصب هر دوش باید حداقل به فاصله یک متر باشد. وجود صابون مایع، آب گرم وتهویه در محل دوش و رختکن لازم است.
_ برای پاک کردن زمین و جلوگیری از خیس شدن آن، لازم است پارچه کهنه ای در دسترس باشد.

_بعد از کلاس ورزش باید دانش اموزان را تشویق کرد تا در صورت وجود امکانات لازم، دوش بگیرند و در غیر اینصورت تا آنجا که می توانند خود را نظافت کنند.

_ جلوی پنجره سالنهای ورزشی را باید تور سیمی کشید تا مانع از شکستن شیشه پنجره ها شود.

_ کف سالن های ورزشی باید همیشه خشک باشد تا مانع از لغزیدن پای ورزشکارن شود.

_سالن بگونه ای ساخته شود که مانع رسیدن صدا به کلاسهای درس شود.

_ انبار وسایل ورزشی حدالمقدور در بزرگی در کنار سالن ورزشی داشته باشد تا نقل و انتقال وسایل به سهولت انجام گیرد.

_ اتاق سرپرست سالن ورزشی بگونه ای طراحی شود که براحتی بتواند تمامی فعالیتهایی که در  سالن ها انجام می شود براحتی زیر نظر داشته باشد.
_ دوش آب سرد، (بهتر است اول گرم بعد ولرم و بعد سرد ) باعث می شود که خون از سطح بدن به عمق عروق هدایت شود. سونا نیز به همین طریق می باشد.

اهداف تربیت بدنی در جامعه اسلامی:

در اسلام حفظ بدن از خطرها و آسیبها و تأمین موجبات سلامت و بهداشت آن وظیفه ای الهی است و تضعیف و تخدیر بدن امری ناروا و مذموم است. امام سجاد(ع) در ساله،حقوق می فرماید: ان البدنک علیک حقاً: بدن تو بر تو حقی دارد و حق آن اینست که آن را سالم نیرومند و مقاوم در برابر شداید و سختیها و در کمال نشاط نگهداری. طول عمر و صحت بدن و ایمن بودن از بلاها و رنجها از اموری است که پیشوایان دینی همواره در ادعیه خود از خداوند مسئلت می نموده اند.
در اسلام متون زیادی هست که در آنها بر حفظ بدن از خطر و تأمین سلامت و بهداشت آن تأکید شده و از طرق مختلفی برای این منظور ارائه گردیده است. ارزش بدن و سلامت ان در اسلام به حدی است که بعضی از دانشمندان اسلامی گفته اند: پیامبران الهی در آغاز نبوت و رسالت خود باید سالم و از نقص بدنی دور و بر کنار باشند.

در بینش اسلامی، بیماری تن از مهمترین بلاها و گرفتاریها محسوب می شود. صدمه زدن عمومی به بدن ظلم به شمار می آید و آدمی را مستحق کیفر و عقوبت می سازد. بدن هدیه ایست الهی که بر اساس حسن وکرامت آفریده شده است و ظرافت شگفت انگیزی در آن بکار برده شده است و مطالعه وتأمل در آن موجب افزایش معرفت انسان نسبت به خداوند متعال می گردد. بدن وسیله ای برای بجا آوردن فرائض دینی و عبادت است. نماز،روزه، جهاد و انواع خدمتهای مختلف به خلق خدا با توانایی بدن و سلامت ان میسر می شود. نماز شب و قیام در خلوت شب در سایه توان بدنی امکان پذیر می شود. در بینش اسلامی، میان بدن و روح تأثیر و ارتباط متقابل و انفاک ناپذیر وجود دارد. سلامت با ضعف و بیماری بدن در نشاط و فعالیت و یا افسردگی و نا توانی روح اثر مستقیم دارد.
در اسلام به مومنان، قوی زیستن و سالم و با نشاط بودن  و برخوردار شدن از قدرت تن توصیه میشود. از این رو تربیت بدنی و ورزش باید جزئی از برنامه زندگی و بخشی از مراحل آموزش و پرورش هر مسلمان قرار گیرد.
هدف غائی تربیت بدنی و ورزش از دیدگاه اسلام، تأمین سلامت و بهداشت بدن و تقویت و رشد آن و در نتیجه حرکت به سوی کمال است.

اهداف تربیت بدنی و ورزش

الف) هدفهای بهداشتی و تندرستی: 

1. تأمین سلامت و بهداشت بدن و تجهیز آن در برابر عوارض و بیماریها.

2. تأمین و تسهیل شرایط رشد و تقویت بدن در حد امکان و توان رعایت جنبه اعتدال در آن
3.  ایجاد ورزیدگی ووهماهنگی در بین اعضاء و اندامها به منظور برخوردار شدن از قدرت، سرعت، چابکی و مهارت.
4. ایجاد مقاومت و افزایش میزان تحمل و عادت دادن آدمی به صبر و استقامت در برابر شداید و سختیها.
5. بازسازی و نوتوانی بدن به منظور رفع نقایص جسمی و نارسایی های فیزیکی و افزایش میزان کارائی آن.
ب) هدفهای پرورشی و اخلاق:

1. پرورش روان و ایجاد زمینه برای استقلال شخصیت،همت بلند،ایثار و فداکاری.

2. دستیابی به مراتب قوت قلب،جرأت، شهامت، استقامت و پایداری و تقویت روحیه.

3. رشد و پرورش، رغبتهای مثبت و جهت دهی آنها بسوی خیر و کمال.

4. توجه به کرامت و والایی خود و خویشتنداری در برابر نابسامانیها و مفسده ها.

5. شناخت مسئولیتهای انسانی واسلامی وسعی در انجام دادن هر چه بهتر تکلیف و  وظائف خود

6. افزایش توان و قدرت تصمیم گیریهای سریع، عادلانه،اقتصادی و مشروع

7. رشد و پرورش،توجه و دقت، مقایسه و تشخیص و جهت دادن به آنها

8. برخورداری از پذیرش تحصیلی افکار و عقاید مذموم.

ج) هدفهای روانی و اجتماعی:

1. تعدیل رقابت و پذیرش اصول و ضوابط معقول در زندگی روزمره

2. تعدیل عواطف و در کنترل در آوردن حالاتی چون خشم،ستیز، ترس، محبت.

3. تقویت روان و افزایش توانمندی آن در مبارزه با اهواء نفسانی و غلبه بر حسادت خود پسندی و کینه توزی.
4. رفع عوارض روان از نگرانیها،انزواجوئیها، یأسها و ترسها.

5. دستیابی به شادابی و نشاط که همواره برای تداوم و رشد حیات ضروری است.

6. پرورش فرد،هوش و قوه کنجکاوی و دیگر ذخایر وجودی انسان.

7. شناخت اصول و قانونمندیها و تبعیت از آنها به هنگام برخوردهای فردی و اجتماعی.

8. تمرین تشکل و تن دادن به سازماندهی و تعاون برای پیشبرد اهداف و عادت به انضباط و دقت در امور.

د) هدفهای حرکتی و مهارتی:

1. شناخت استعدادهای حرکتی و پرورش و شکوفائی آنها و دیگر قابلیتهای فطری و استعدادهای خدا دادی.

2. بهره مند شدن از فعالیتهای حرکتی و جسمی در گذراندن سالم اوقات فراغت.

3. یادگیری مهارتهای حرکتی و ورزشی و ایجاد هماهنگی عصبی،عضلانی.

4. تقویت حس زیبا شناسی در حرکات.
«بهداشت در اسلام»
دین مبین اسلام پاکیزگی را از ایمان شمرده است بطوریکه در این باره گفته شده است« النظافت من الایمان» اسلام برای انسان ارزش بسیار قائل است و او را موجودی شریف می شمارد و میخواهد برای او امکان رسیدن به کمال نهایی را فراهم کند. آن کمالی که شایسته اوست و خداوند او را برای رسیدن به آن خلق کرده و او رالایق قدم نهادن در جوار قرب الهی می کند.

اگر در اسلام از بهداشت و حفظ سلامت بدن سخن گفته می شود برای آن است که در سایه رعایت اصول بهداشت انسان سالم بماند و عمرش طولانی تر شود تا بتواند برای رسیدن به کمال نهایی خود که هدف اصلی حیات است بیشتر تلاش کند و خود را در جهت رسیدن به آن هدف تعالی آماده تر سازد.

لازمه دستیابی به کمال و رسیدن به هدف، داشتن دقت و نیرو است و دقت و نیرو در صورتی فراهم می شود که انسان سالم باشد و دستگاههای بدنش به خوبی کار کند تا از طریق تأثیر متقابل بین جسم و روح، اختلالات جسمی، منتهی به اختلال در فکر و روان نشود. برای سالم نگهداشتن بدن رعایت بهداشت ضرورت پیدا می کند و به همین دلیل اسلام به بهداشت اهمیت داده و دستورات بسیار وسیعی در این زمینه به پیروان خود داده است.

تعالیم دینی اسلام، تنها جنبه خاص را شامل نبوده و هر دستوری از جهات مختلف دارای حکمت و هدف است و لازمه آشنایی با تعالیم بهداشتی اسلام،آشنایی با کل دستورات و تعالیم است و مهمتر از همه پیاده کردن مجموعه انها در عمل است که مفید واقع می شود. بطور مثال یکی از مقدمات نماز طهارت است که مؤمن باید ضمن دور ساختن آلودگی از بدن و لباس برای نماز، وضو بگیرد و یا در صورت لزوم غسل کند. گرچه اینکار به عنوان مقدمه نماز محسوب می شود و صرفاً یک عمل بهداشتی نیست و نیت و هدف از اجرای آن چیز دیگری است. اما کسی که همه روزه برای انجام این عبادت آماده می شود، از فواید بهداشتی آن نیز بهره مند می شود.
«نمونه ای از دستورات بهداشتی اسلام عبارتند از:»
1. نظافت و پاکیزگی: حضرت رسول(ص) نظافت را از علائم و نشانه های ایمان شمرده است. در قرآن کریم سوره بقره در قسمتی از آیه222 چنین آمده است. "... ان الله یحب التوابین و یحب المتطهرین." خداوند توبه کنندگان و پاکیزگان را دوست دارد.

همچنین از حضرت علی(ع) نقل شده است که فرمود: خود را به آب پاکیزه کنید از بوی بدی که مردم از آن متأذی می شوند، و در پی اصلاح بدن خود باشید که خدا دشمن می دارد کسی را که کثیف باشد و در پهلوی هر که نشیند او را آزار دهد.

وضو گرفتن برای نماز که هر روز چند بار تکرار می شود، سبب می شود که مسلمانان بطور مداوم به امر نظافت و پاکیزگی توجه کرده و به آن عادت کنند. علاوه بر وضو، غسلهای واجب و مستحب، به خصوص غسل جمعه که درباره ان از طرف پیشوایان اسلام تأکید فراوان شده است، نیز نقش مهمی در نظافت بدن و تأمین سلامت بدن دارد.

در تعالیم پیشوایان  بزرگ اسلام دستورات ویژه ای در باب آداب استحمام، مسواک زدن ناخنگرفتن و دفع موی زائد از بدن آمده است. حضرت رسول اکرم(ص) می فرمایند: « جبرئیل آنقدر مرا به مسواک زدن امر کرد که گمان کردم این کار بر امت من واجب خواهد شد.»
روایت دیگر از امام صادق(ع) : هیچ یک از شما نباید بگذارد موی زیر بغل بلند شود زیرا شیطان در آنجا لانه می کند.

در آداب استحمام از امام صادق(ع) روایت است که: چون به حمام وارد شدی قدری آب گرم بر سر و روی و پاهای خود بریز و اگر که ممکن است جرعه ای از آن آب بنوشی، پس چنین کن.

ریختن آب گرم بر سر و پاها قبل از شستشوی بدن موجب می گردد که بدن به تدریج به آب گرم عادت کند و یکدفعه آب گرم به تمام بدن برسد که این امر از نظر تعادل عصبی اهمیت ویژه دارد. همچنین توصیه شده است که پس از استحمام قدری آب سرد روی پاها بریزید که این سبب می گردد تا بدن و مراکز عصبی در مغز تدریجاً به سردی عادت کرده و پس از خروج از حمام بدن یکباره سرد نشود.
2.  خوردن و آشامیدن: در قسمت 157 سوره اعراف چنین آمده است: " ویحل لهم الطیبات ویحرم علیهم الخبائث" (اکیزه ها را به آن حلال و پلیدیها را حرام می کند)
خوردن و آشامیدن هر آنچه که مستی آور باشد و عقل را زایل کند حرام است. و امروز از نظر طب و بهداشت اثرات زیانبار مشروبات الکلی بر جسم و روح و نسل جامعه انسانی بر همگان روشن است برخی از دستورات که به عنوان مستحبات خوردن و نوشیدن وارد شده است. شستن دستها قبل و بعد از غذا، شستن میوه قبل از خوردن، خوردن مقداری نمک قبل و بعد از غذا، کوچک برداشتن لقمه، خوب جویدن غذا، تمیز کردن دندانها بعد از غذا، دست کشیدن غذا قبل از سیری کامل، به آهستگی غذا خوردن، آب را آهسته و به سه نفس نوشیدن .

مواردی که به عنوان مکروهات خوردن و آشامیدن از آنها نهی شده است شامل موارد ذیل است:
غذا خوردن در حال حرکت، زیاد گوشت خوردن، خوردن غذای داغ، غذا خوردن در حال بی اشتهایی، صحبت کردن در حین غذا خوردن، پر خوری،آب خوردن همراه غذا، گوشت نیمه پختن خوردن.
3. لباس پوشیدن: با توجه به اینکه لباس انسان در معرض دید دیگران قرار دارد  بنابراین در اسلام توصیه های زیادی در باره نظافت و نیکو بودن آن شده است. در مورد جنس و رنگ لباس اشاراتی شده است« پوشیدن لباسی که از پوست حیوان مرده تهیه شده باشد حرام است» زیرا پوست حیوان مرده به انواع میکروبها آلوده بوده و می تواند ناقل آن میکروبها به انسان باشد. بهتر است لباس از جنس پنبه یا کتان باشد، زیرا تجربه نشان داده است پارچه های تهیه شده از مواد مصنوعی به دلیل اینکه با مقتضیات پوست بدن انسان از نظر تهویه، جذب عرق و تولید بار الکتریکی و... سازگار نیستند، زیانهایی به بدن می رسانند اما پارچه های پنبه ای چون از مواد طبیعی تهیه شده با ویژگی های پوست بدن تطابق داشته و تنفس پوستی به راحتی انجام می شود.
رنگ لباس بهتر است سفید باشد و پوشیدن لباس سیاه مذموم است، رنگ لباس نیزچه از نظر بهداشتی و چه از نظر جذب حرارت و نور و چه از نظر روانی دارای اهمیت می باشد. لباس سفید کمترین آلودگی را نشان می دهد و انسان را وادار می کند تا همیشه نظافت را رعایت نماید در صورتی که رنگهای تیره چنین ویژگیهایی را ندارند.
4. خواب و استراحت: در اسلام توصیه های زیادی در مورد خواب شده است که عبارتند از : توصیه به سحر خیزی و بیداری در صبحگاهان، منع از خواب به هنگام طلوع و غروب آفتاب، منع از خوابیدن با شکم پر، منع از خوابیدن با دست چرب و آلوده به غذا، منع از خوابیدن بر روی شکم و...
افرادی هستند که خواب کافی و منظم ندارند و به همین جهت در محیط کار یا در کلاس درس، خسته و کوفته به نظر میرسند و نه تنها رنجور هستند بلکه از عهده اجام دادن وظائف اجتماعی و تحصیلی خود نیز بر نمی آیند و بدن آنها نیز نا منظم و بیمار گونه عمل می کند. لازم به ذکر است که با افزایش سن از میزان خواب کاسته می شود.
5. بهداشت روانی: یکی از بیماریهایی که امروزه در جوامع مرفه و به خصوص ملل غرب شایع است، ناراحتیهای روانی و روحی است که در نتیجه زندگی خشک و بی روح ماشینی و کمبود عواطف در جامعه و از بین بردن معنویات بوجود آمده است. این قبیل بیماریها و ناراحتی ها با دارو و درمان پزشکی بهبود نمی یابد و بیشتر به وضع درونی و روحی افراد مربوط می شود تا به وضعیت جسمی، در تعالیم اسلامی  دستورات اخلاقی و توصیه هایی در مورد چگونگی زندگی اجتماعی، آداب معاشرت زندگی خانوادگی، کسب و کار داده شده است.کلیه جهات زندگی یک مسلمان بایک روش صحیح تحت مراقبت و کنترل بوده و چنان هدایت می شود که زندگی برای او سرمایه ارزشمندی جهت رسیدن به کمال واقعی تلقی شده و جایی برای بروز بیماریهای روانی ناشی از سرگردانی و یأس و احساس بطالت در زندگی باقی نمی ماند.
اسلام با اصل قرار دادن مسئله ایمان به خدا و حیات بعد از مرگ، انسان و زندگی او را جهت بخشیده و او را از هر نوع پوچ گرایی و احساس بی هدفی و سرگردانی، رهایی بخشیده است. مسلمانی که در تمامی امور به خدا توکل می کند و مؤثر واقعی درخلقت را اراده خدا می داند، از هیچ قدرتی ترس و وحشت نداشته و هیچگاه در برابر مشکلات و شکستها از پای در نمی آید بلکه هر شکستی را مقدمه پیروزی بعدی تلقی می نماید.
