


الفصل الثالث : مجالات التربيه والصحه.

مفهوم الصحة الشخصية  
"هو المجال الذي يعمل على تثقيف الفرد وتزويده بالمعلومات التي 
تساعد على إتباع الوسائل الصحية السليمة من أجل حياة أفضل وذلك فيما يتعلق بالنظافة والتغذية والنوم والراحة وممارسة الرياضة والعناية الصحية لجميع أعضاء الجسم". 
مقومات الصحة الشخصية : 
1-	الاحتياجات الفسيولوجية . 
2-	الاحتياجات البيولوجية. 
3-	الاحتياجات النفسية والاجتماعية. 

1-الاحتياجات الفسيولوجية :
1- الاحتياج إلى التنفس النوم والراحة. 
2- الاحتياج إلى الغذاء المتوازن صحة الملابس والأحذية. 
3- الاحتياج إلى الإخراج التغذية المتوازنة. 
4- الاحتياج إلى الأمان. 
5- الاحتياج إلى النشاط. 
6- الاحتياج إلى الرعاية الصحية. 
7- الاحتياج إلى تنظيم العمليات الفسيولوجية
2- الاحتياجات البيولوجية:
النظافه الشخصيه
صحه الملابس والاحذيه الرياضيه
النوم والراحه



الوقايه من الامراض

النوم والراحه:
التغيرات البيولوجية ليوم الرياضي: 
4  عمليات فسيولوجية ترتبط بزمن اليوم الكامل  
مخاطر عدم كفاية النوم . 
ماهى أفضل فترة للنوم ؟
-	وضع الجسم اثناء النوم

من الكتاب : لذلك ينبغي أن ينام الشخص البالغ من 7ساعات إلى 8 ساعات يوميا، أما الطفل فقد ينام لمدة 15 ساعة نظرا لارتفاع نسبة الميلاتونين، لذلك يجب أن يلجأ الفرد إلى فراش النوم خلال الفترة الزمنية من الساعة 10- 11مساء إلى الساعة 6-7 صباحا.

مخاطرعدم كفايه  النوم: 
1- التأثير على الجهاز العصبي. 
2- انخفاض اللياقة البدنية. 
3- إضعاف القوة الدفاعية في الجسم.

وضع الجسم اثناء النوم: النوم الطبيعي لا يخلو من الحركة من حيث التغيير المتكرر في وضع الجسم ،والأفضل أن ينام الفرد على الجانب الأيمن وذلك بسبب الوضع التشريحي والعمل الفسيولوجي وهو وضع القلب وأداؤه لوظائفه .


اولا : صحة الملابس الرياضية: 
1-	وزن الملابس . 
2-	تفصيل الملابس الرياضية ومقاساتها. 
3-	خامات أقمشة الملابس الرياضية ومكوناتها الطبيعية. 
4-	التوصيل الحراري. 
5-	قابلية نفاذ الهواء. 
6-	السعة لامتصاص الماء والهيدروسكوب
7-	المطاطية. 
8-	الشحنة الكهربائية. 
9-	لون الملابس. 
10-	المتانة.

ثانيا صحة الأحذية الرياضية:  
•	أن تكون خفيفة ومريحة وبها الفراغ الكافي حول القدم بما لا يؤثر على صحة القدم، حتى لا يؤدي الحذاء إلى اختلال الدورة الدموية وتغيير شكل القدم ومنع تبخر العرق.
•	كما يجب أن تصنع الأحذية من مادة عادية خفيفة عازلة للحرارة -وخصوصا بالنسبة للأحذية التي تستعمل في الشتاء- وتكون جيدة النفاذ للهواء وتقي الجسم من الركوبة والبرد وأي إصابات رياضية للقدمين طبق الطبيعة نوع النشاط الرياضي الممارس. 
•	ويؤدي الحذاء الرياضي الضيق الذي يستخدمه الرياضي إلى الضغط على الأوعية الدموية للقدمين، وهذا يؤدي إلى الشعور بالألم الشديد. 
•كما يؤدي الضغط الدائم إلى تسطح القدم الذي يؤدي إلى حدوث تأثير سلبي في ممارسة الأنشطة الرياضية وانخفاض مستوى الأداء الرياضي.

النظافه الشخصيه: تعتبر من مقومات الصحة الشخصية الهامة والتي تعبر عن سلوك الفرد وبيئته التي يعيش فيها لذلك فيجب توعية الفرد بالمحافظة على النظافة الشخصية باستمرار وتشمل: 
من الكتاب:
مكافحة الإمراض تعتبر من الاحتياجات الصحية الهامة للإفراد خاصة أثناء مراحل النمو المختلفة حيث تعتبر المرحلة الأساسية بمثابة حجر الزاوية في النظام التعليمي وتواجه هذه المرحلة مشكلات متعددة من أهمها المشكلات الصحية وخاصة المتعلقة بالأمراض المختلفة التي قد تصيب الطفل.
و يعرف النوم بأنه: "حالة مؤقتة من توقف التفاعل الحسي والحركي مع البيئة، ويصاحبه في العادة الرقود وانعدام الحركة، ويحدث التبادل بين النوم واليقظة بصورة دورية وهذا التبادل بينهما ظاهرة موروثة لا تحتاج للتعلم". 
ومصطلح النوم هو "حالة اللاوعي الطبيعيه"النوم هو "عملية فسيولوجية ضرورية لتحقيق توازن وظائف كافة أعضاء الجسم واستمرار نشاطه ."
-	إن النوم بالنسبة للإنسان جزء ضروري من التوافق البيولوجي، والوقت الطبيعي للنوم، هو ذلك الجزء من الليل الذي تبلغ فيه كافة النشاطات أدنى نقطة في دورتها.

-	وزن الملابس:يجب أن تكون الملابس خفيفة الوزن، حتى لا تكون عبئ اا ثقيلا ا على الرياضي، وخاصة عندما يتعلق أداء الرياضي بحركات تتطلب السرعة الحركية والدقة في الأداء كإحدى متطلبات الأداء في الأنشطة الرياضية. 
-	تفصيل الملابس الرياضية ومقاساتها: يجب  أن تفصل الملابس الرياضية بحيث تسمح للجسم بالحركة الحرة السهلة دون إعاقتها، فلا يجب أن تكون ضيقة بما لا تعوق التنفس أو الدورة الدموية أو عملية الهضم. ويجب ملاحظة أن عدم مراعاة ذلك يؤدي إلى إعاقة تدفق الدم والسائل الليمفاوي والضغط على جذوع الأعصاب.بالإضافة إلى أن الملابس الضيقة الملتصقة بجسم اللاعب تؤدي إلى سوء تهوية الجسم وتعيق عملية تبخر العرق من فوق سطح الجلد، مما يؤدي إلى صعوبة الانتقال الحراري وتخليص الجسم من الحرارة الزائدة . 
يجب أن يكون تفصيل الملابس الرياضية ومقاساتها مناسبة، يكون لها أهميتها من ظروف الجو الحار، حيث يجب أن تختار الملابس الرياضية بما فيها بدلة التدريب الرياضي بما يتلاءم مع طول اللاعب ونمطه الجسمي، وليست الملابس الضيقة وحدها هي التي تضر بالرياضي، ولكن الملابس الواسعة أو الطويلة يمكن أن تعيق أداء الرياضي وتكون سبب في حدوث الإصابة . 
-	خامات أقمشة الملابس الرياضية ومكوناتها الطبيعية:ترتبط عملية المحافظة على جسم الرياضي من التأثيرات الضارة الموجودة في البيئة الخارجية بدرجة كبيرة على الخامات المصنعة منها أقمشة هذه الملابس، حيث تعتبر المكونات الطبيعية لهذه الملابس من أهم العوامل الصحية المؤثرة على الرياضي من حيث توصيلها للحرارة ونفاذيتها للهواء وسعتها لامتصاص الماء، كما تستخدم مواد مختلفة لصناعة الملابس التي تكون عادة من أصل حيواني أو نباتي والتي منها الحرير، والجلد، والصوف، والقطن، والكتان، وما إلى ذلك من خامات طبيعية، وفي السنوات الأخيرة انتشر استخدام الألياف الصناعية المكونة من الألياف الكيميائية المستخرجة من المنتجات البترولية والفحم والغاز )الكابلون – النايلون.( 
التوصيل الحراري:كلما كانت الملابس الرياضية مصنعة من خامات أنسجتها سميكة ورخوة كانت تحتوي على نسبة أكبر من الهواء، حيث تقل فرصة توصيلها للحرارة وتعتبر الملابس الرياضية المصنعة من أصل حيواني، أما الملابس الرياضية المصنعة من أصل نباتي فإنها تكون غير سميكة وأليافها مسطحة، لذلك يمكن تصنيع الملابس من نوعين من الألياف الطبيعية والصناعية حيث أن ذلك يؤدي إلى تقليل وزن الملابس الرياضية . 
قابلية نفاذ الهواء:ترتبط نفاذية الهواء المحمل ببخار العرق بالخاصية المسامية في الملابس الرياضية لأهميتها، حيث تكون نفاذية الهواء المحمل ببخار العرق على درجة عالية، حيث تزداد كمية إفراز العرق أثناء ممارسة النشاط الرياضي بدرجة كبيرة.وتعتبر الملابس المصنوعة من القطن أو الكابلون من أكثر الأنسجة التي تسمح بنفاذية الهواء، مع استثناء الملابس المصنوعة من النايلون والكلوريد التي تسمح بمستوى كاف من قابلية نفاذ الهواء، ويمنع تمام اا استخدام الملابس الرياضية عديمة المسام المعاملة أليافها بالمطاط أو الأنسجة المختلفة التي تمنع عملية تبادل الهواء، وهذه الملابس قد تستخدم فقط عند حماية الجسم من الرياح أو الأمطار ولا تستخدم أثناء التدريب الرياضي . 
السعة لامتصاص الماء والهيدروسكوب:تعني السعة لامتصاص الماء صفة النسيج على الاحتفاظ بالندى أو الرطوبة، كما أن صفة الهيدروسكوب، تعني قدرة النسيج على التخلص من الماء أو البخار أو العرق الذي يخرجه الجلد، وهاتان الصفتان لهما أهميتهما وارتباط بعضهما بالبعض الأخر من جانب تأثيرهما على نوعية الملابس وجانب عملية تبادل الحرارة والإحساس الذاتي العام. فعند استخدام الملابس من النوع الذي يحتفظ بالماء، فأن وصول بخار الماء لهذه الملابس يؤدي إلى إزاحة الهواء منه لامتلاء مسامها بالماء، وهذا يؤدي إلى أن يكون النسيج أكثر قابلية للتوصيل الحراري، وأقل قابلية لنفاذية الهواء. 
وبالنسبة للملابس المبللة -بعد المطر- تؤدي إلى برودة الجسم، لأنها تساعد على سرعة  
المطاطية: كلما كانت أنسجة الملابس الرياضية تتصف بالمطاطية، قلت فرص استثارتها للجلد والضغط عليها، وفي المجال التطبيقي لرياضي يزداد الضغط في بعض مناطق من الجسم لذلك يجب أن تكون أنسجة الملابس الرياضية مطاطة وخفيفة ولها تأثير ناعم الملمس بحيث لا تؤدي إلى إتلاف البشرة. 
الشحنة الكهربائية: توجد الشحنة الكهربائية في الملابس المصنعة من الألياف الصناعية حيث يتولد عند احتكاكها بالجلد شحنة كهربية تؤدي بعض الأحيان إلى شعور مؤلم، وتختلف درجة الكهربائية تبعا لمختلف الأنسجة المصنعة، وتعتبر الشحنات الكهربائية الايجابية أسوأ من الشحنات السالبة من الناحية الصحية. 
-	لون الملابس:يجب أن تكون الملابس في فصل الصيف من اللون الأبيض أو الألوان الفاتحة حيث تكون أكثر انعكاس اا لأشعة الشمس، حيث أن الملابس الداكنة تحتفظ بحرارة الجسم، هذا بالإضافة إلى أن الملابس الفاتحة لها تأثير جيد بالنسبة للرؤية . 
-	المتانة:لمتانة أنسجة الملابس اقتصادية كبيرة وتتمثل الأنسجة المصنوعة من الألياف الصناعية محل الصدارة في هذه الصفة .
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