
طرح درس ایمنی و بهداشت فردی در ورزش  
مقطع:** کارشناسی پیوسته تربیت‌بدنی و علوم ورزشی  
تعداد واحد:** 2 (نظری(
پیش‌نیاز:** مبانی تربیت بدنی و فیزیولوژی ورزش  
نوع درس:** اجباری عمومی-تخصصی  

---

اهداف کلی  
- ارتقاء آگاهی دانشجویان از اصول ایمنی، پیشگیری از آسیب‌ها، و حفظ سلامت در فعالیت‌های ورزشی  
- آموزش راهکارهای عملی برای ایجاد محیطی ایمن در اماکن ورزشی  
- تقویت رفتارهای بهداشتی فردی و گروهی بین ورزشکاران و مربیان  

---

اهداف جزئی  
1. شناخت انواع خطرات و آسیب‌های ورزشی و عوامل مؤثر بر آنها  
2. آشنایی با اصول کمک‌های اولیه و امداد در محیط ورزش  
3. درک اصول بهداشت فردی و عمومی در تمرینات و مسابقات  
4. توانایی طراحی و اجرای برنامه‌های پیشگیرانه و حفاظتی در باشگاه‌ها و میادین ورزشی  

---

برنامه آموزشی ترم (۱۶ هفته(

| هفته | موضوع |
| 1 | مقدمه‌ای بر مفهوم ایمنی و بهداشت در ورزش، نقش مربی و ورزشکار |
| 2 | اصول کلی ایمنی در محیط‌های ورزشی و مدیریت خطر |
| 3 | آشنایی با آسیب‌های شایع ورزشی و راه‌های پیشگیری |
| 4 | کمک‌های اولیه و اقدامات فوری در صدمات ورزشی |
| 5 | اصول بهداشت فردی و عمومی در فعالیت‌های بدنی |
| 6 | تغذیه ایمن و بهداشتی برای ورزشکاران |
| 7 | ارگونومی در ورزش و طراحی ایمن فضاهای ورزشی |
| 8 | **آزمون میان‌ترم و مرور بخش اول** |
| 9 | بهداشت روانی ورزشکاران و تأثیر استرس بر سلامت |
| 10 | نقش پوشاک، کفش و تجهیزات ایمن در پیشگیری از آسیب |
| 11 | گرمازدگی، سرمازدگی و ایمنی در شرایط محیطی ویژه |
| 12 | بهداشت اماکن ورزشی و کنترل عفونت‌ها و بیماری‌ها |
| 13 | بهداشت آب، هوا و تهویه در سالن‌های ورزشی |
| 14 | ارزیابی خطر و مدیریت بحران در مسابقات ورزشی |
| 15 | ارتباط بهداشت، تغذیه و آمادگی جسمانی |
| 16 | مرور کلی، ارائه‌های گروهی، آزمون نهایی |

---

بخش عملی (اختیاری یا کارگاه(
- آموزش CPR و اصول کمک‌های اولیه  
- شبیه‌سازی موقعیت‌های اضطراری در زمین مسابقه  
- اصول نظافت و ضدعفونی تجهیزات ورزشی  
- بازدید از باشگاه‌ها با ارزیابی ایمنی محیط  

---

منابع پیشنهادی  
1. **Fox & Mathews.** *Safety and Health in Exercise and Sport.*  
2. **Beadle, P.** *Sports Medicine and Injury Prevention.*  
3. **کتاب ایمنی و بهداشت در ورزش – دکتر ناصر پورعاسی، دانشگاه تهران**  
4. جزوه اساتید درس و دستورالعمل‌های وزارت ورزش و جوانان.  

---

روش ارزشیابی  

| نوع فعالیت | درصد نمره |
|-------------|-------------|
| امتحان میان‌ترم | 25٪ |
| فعالیت‌های کلاسی و گزارش‌های بهداشتی | 15٪ |
| پروژه عملی (ارزیابی ایمنی یک سالن ورزشی) | 10٪ |
| امتحان پایان‌ترم | 50٪ |
| **جمع کل** | **100٪** |
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