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 نظافة الجســـــم :  /  أولا
 .   عد ممارسة النشاط لرياضيب بانتظام الاستحمام بالماء والصابون •
 م . المحافظة على غسل اليدين للوقاية من انتقال الجراثي •
 والروائح الكريهة . و العرق قدمين لإزالة الأتربة غسل ال •

 ضرورة المحافظة على الجروح المفتوحة وربطها لمنع تلوثها .  •

 

 

 النظافة والصحة في الرياضة 



 ثانيا / نظافة الزي الرياضي : 
 ارتداء الملابس الرياضية المناسبة .  •
 غسل الملابس الرياضية بعد كل استخدام .  •
 تجنب التعرض للإصابة . ضرورة ارتداء الحذاء الرياضي المناسب ل •

 ثالثا / بيئة الممارسة :

 . في مكان ممارسة الرياضةعوامل الأمن والسلامة  توفر •
 الاهتمام بنظافة ساحة اللعب .  •
 الرياضية ونظافتها .   والأجهزةالمحافظة على الأدوات  •

---------------- -------------------------------------------------------------------------- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مكونات الهرم الغذائي : 
 (  ، المعكرونة ، القمح،.... ، الخبزالأرز  )   مجموعة الحبوب :

 ( البرتقال ، ..........   ز ،الخيار ، الطماطم ، المو)مجموعة الخضروات والفواكه : 

 ،...( قشطة)الزبادي ، الجبن ، ال:  بانلالحليب ومنتجات الأمجموعة

 ) لحوم الأبقار والأغنام ، الطيور ، الأسماك،... مجموعة اللحوم وبدائلها : 

 ى ،.....( ، المرب بدة) الزيت ، السمن ، الزمجموعة الدهون والسكريات : 

 )عصائر الفواكه ، الشاي ، الشوربة ،.......( مجموعة الماء والسوائل : 

 الغــــذاء الصــــحي


