
دكتر محسن وحداني
رئيس گروه برنامه ريزي درسي دفتر تربيت بدني و 
فعاليت هاي ورزشي وزارت آموزش وپرورش

سلامت

ایمنى و پيشگيرى 
از آسيب در ورزش

فعالیت بدني و ورزش با همه ي فواید و لذت هایش گاهي مي تواند صدماتي را در 
ورزشكاران در پي داشته باشد. این نكته در دانش آموزان دوره ي ابتدایي كه 

هنوز ساختار اسكلتي و عضلاني آن ها تكامل نیافته و مهارت هاي بنیادین آن ها 
به بلوغ نرسیده، از اهمیت زیادي برخوردار است. دانش آموزان این دوره همواره 

به اقتضاي سنشان از بازي لذت مي برند و بي توجهي به شرایط ایمني ممكن است 
آنان را در معرض خطرات ناشي از آسیب هاي ورزش قرار دهد. بدین منظور، 

در این یادداشت به بیان نكاتي مي پردازیم كه مي تواند راهگشاي پیشگیري از 
آسیب هاي ورزشي در دانش آموزان باشد:

محيط را ایمن كنيد. 

محيط ورزشي به ايمن ســازي نياز دارد. 
خطوط زمين هاي ورزشي بايد حداقل سه 
متر از ديوارها، سكوها، جدول ها، درختان 
و... فاصله داشته باشد و با رنگ قابل رؤيت 
)مانند زرد يا سفيد( طراحي شود. زمين 
ورزشي نيز بايد عاري از هرگونه برآمدگی، 
فرورفتگــي، مانع و... باشــد. همچنين، 
پنجره هاي كلاس ها بايد حفاظ داشته و 
ديوارها فنس كشي شده و سيم كشي هاي 

برق در اطراف حياط ايمن باشند.

از وسایل و تجهيزات ایمن و مناسب 

استفاده كنيد. 

عــلاوه بر محيــط، وســايل و تجهيزات 
ورزشــي نيز بايد با سن، جنس و سطح 
توانايي ورزشــكار متناسب باشند. در اين 
ابتدايي  براي دانش آموزان دوره ي  زمينه 
بهتر است از وسايل و تجهيزات متناسب 
با سن آن ها استفاده شود. ميزان سفتي و 
نرمي وسايل نيز بايد به گونه اي باشد كه به 
بچه ها آسيب نرساند. دروازه هاي فوتبال، 
ميله هاي بســكتبال و واليبال، علاوه بر 
اينكه بايد به زمين ثابت باشند، بايد حفاظ 
نرم نيز داشته باشند. همچنين، هر رشته ي 
ورزشي نيازمند وسايل و تجهيزات خاص 
خود اســت كه اســتفاده نكردن از آن ها 
درحين فعاليت ممكن اســت به صدمه و 
آسيب منجر شــود. وزن، حجم، جنس، 
ارتفاع، طول و استحكام از فاكتورهاي مهم 
در انتخاب نوع وسايل و تجهيزات هستند. 
دانش آموزان بايد در هنگام بازي و ورزش 

با ابزار و وسايل خطرآفرين آشنا شوند.

براي دانش آموزان شناسنامه ی سلامت 

تشکيل دهيد. 

بهتــر اســت در ابتــداي ســال بــراي 
دانش آموزان شناسنامه ي سلامت تشكيل 
دهيم و آن را در پرونده ي آنان قرار دهيم. 
آگاهي از وضعيت ســلامت دانش آموزان 
و پيشــينه ي بيماري هاي آنان در جهت 
پيشگيري از حوادث و آسيب هاي ورزشي 

اهميت زيادي دارد.

قبل از فعاليت شدید و بازی دانش آموزان را 

گرم كنيد.

 گرم كردن باعــث افزايش جريان خون 
در عضلات مي شــود و در پيشــگيري از 
آسيب هاي ورزشــي نقش بسزايي دارد. 
در اين خصوص لازم اســت دانش آموزان 
با انجام حركات ساده و كششي به مدت 
حداقل 10 دقيقه، بدن خود را گرم كنند.
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حضور در محيط بازی و فعاليت دانش آموزان 

حضور معلم در محيط بازی و فعاليت، علاوه 
بر رعايت بيشتر نظم و قوانين در دانش آموزان 
کمک می کند، از بار حقوقی ناشی از صدمات و 
آسيب های وارده بر دانش آموزان نيز می کاهد.

جعبه ی کمک های اوليه را  در دسترس قرار دهيد. 

جعبه ی کمک های اوليه بايد حداقل دارای 
وسايل و تجهيزاتی از جمله بتادين، الکل، ژل 
سوختگی، گاز استريل، پنبه، چسب زخم، 
چسب کاغذی، باند، نوار کشی، ژل شوينده، 
درجه ی تب، قيچی، پنست، آتل، کيف يخ، 
چشم شويی،  گيلاس  گرم،  آب  کيسه ی 
صابون، دستمال تميز و دستکش باشد. اين 
جعبه بايد در مکانی قرار گيرد که دسترسی 
به آن ساده باشد. اقدامات کمک های اوليه از 

تشديد آسيب ها در دانش آموزان می کاهد.

رعایت قوانين را به دانش آموزان آموزش 

دهيد. 

بــه دانش آموزان ياد بدهيــم كه قوانين 
بازي ها، قوانين كلاس و رشته هاي ورزشي 
را اجرا كنند. آشنايي با قوانين و مقررات 
در پيشــگيري از آســيب هاي ورزشــي 
نقــش مهمي دارد. دانش آمــوزان بايد با 
خطرات هل دادن، نداشتن تناسب بدني 
با هم بازي، حركت هاي شــديد و... آشنا 
شوند. دانستن و اجراي قوانين و مقررات 
رشته هاي ورزشي و بازي ها دانش آموزان 

را از خطر آسيب ديدگي دور مي كند.

بعد از فعاليت دانش آموزان را سرد كنيد. 

تمرين هاي ســرد كردن بلافاصله پس از 
پايان تمرين يا مســابقه انجام مي شوند. 
مدت مناسب براي ســرد كردن 5 تا 10 
دقيقه اســت. در اين مرحلــه، فرد بايد 
از شــدت فعاليت و تمريــن خود بكاهد، 
يعني شــدت فعاليت خود را از ســمت 
تمرين هاي سنگين به سمت تمرين ها و 
حركت هاي سبك سوق دهد و سپس با 
انجام تمرين هاي كششي فعاليت خود را 
به اتمام برساند. سرد كردن باعث كاهش 
اسيد لاكتيك، كاهش كوفتگي و كاهش 

خستگي در عضلات مي شود.

تمرین ها و فعاليت ها را متناسب با شرایط 

فرد تعيين كنيد. 

تناســب نوع تمرين و فعاليت با ســن، 
جنس و توانايی هــای دانش آموزان يکی 
ديگر از فاکتورهای مهم در پيشــگيری 
از آســيب است. استقامت قلبی ـ عروقی 
دانش آموزان چــاق کمتر از دانش آموزان 
لاغر است. در تمرين های آمادگی جسمانی 
هم دانش آموزان دختر نســبت به پسران 
انتظارات  ظرفيت های پايين تری دارند و 
فراتر از اين ظرفيت ها ممکن است منجر 

به آسيب در دانش آموزان شود.

به دانش آموزان یاد بدهيد بهداشت فردی و 

محيطى را رعایت كنند. 

دانش آموزان بايد ياد بگيرند هم بهداشت 
فردی و هم بهداشــت محيط ورزشــی 
و مدرســه را رعايت کننــد تا در معرض 
بيماری و آســيب های بعدی قرار نگيرند. 
آنان بايد بياموزند در هواي آلوده فعاليت 
نكنند و بعد از ورزش استحمام کنند و در 
جريان هوای سرد قرار نگيرند. لباس های 

تميز و مناسب بپوشند.

نکات تغذیه ای را به دانش آموزان

 گوشزد كنيد. 

دانش آمــوزان بايد بداننــد در اثر انجام 
فعاليت بدنی و ورزش آب بدنشان کاهش 
می يابــد و نياز به نوشــيدن مايعات پيدا 
مي کنند. ورزش کردن باعث کاهش انرژی 
می شود. بنابراين، به دانش آموزان توصيه 
کنيد با مصرف مواد غذايی سالم و مغذی 
مانند شير، گوشــت، ميوه، سبزيجات و 
خرما انرژی از دست رفته را جبران کنند. 
داشــتن انرژی لازم برای انجام ورزش در 
پيشگيري از بروز آسيب نقش مهمی دارد.
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