
الرياضيهالروحومبادئالمخدرات

الشخصيةوالحياةالرياضةفيالنجاحتحقيقأمامكبيرا ًعائقا ًتعتبرالمخدرات الروحمبادئفهمخلالمن .

مستدامبشكلأهدافهموتحقيققدراتهمتعزيزللأفراديمكنالرياضية .

by م. بشيرغفرانم مريم عبد الجبار م.مفرح علاء                د.م
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الرياضيالأداءعلىالمخدراتتأثير

1 البدنيةالقدرةتقليل

تقليلفيالمخدراتتسبب

ريؤثمما،والقوةالبدنيةالقدرة

فيالرياضيينأداءعلىسلبا ً

.المنافسات

2 التركيزعلىتأثير

عاملا ًالمخدراتتعتبر

علىالقدرةلعدممضاعفا ً

خلالوالانتباهالتركيز

والمبارياتالتدريبات

.الرياضية

3 الشعورعلىتأثير

والتحفيزبالتعب

وقلةبالتعبالشعوريوفر

تعاطينتيجةالتحفيز

إضافيةمشكلاتالمخدرات

الرياضيالأداءتعيق .
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الرياضيةالروحبمبادئالتحليفوائد

البدنيةالقدرةتعزيز

فيالرياضيةالروحمبادئتساعد

البدنيةالقدرةوزيادةالجسمتحفيز

البدنيةواللياقة .

التركيزتعزيز

خلالوالانتباهالتركيزتعزيزفيتسهم

الرياضيةوالمنافساتالتدريبات .

بالتحفيزالشعورزيادة

الإيجابيةوالطاقة

والطاقةبالتحفيزالشعورتعزز

اءالأدعلىإيجابيا ًيؤثرمماالإيجابية

عموما ًالشخصيةوالحياةالرياضي .
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الرياضةفيالمدمنينتأهيلمسار

70%
التعافينسبة

فيالرياضةفيالمدمنينمن %70يبدأ

فيالبدءبمجردملحوظبشكلالتحسن

مخصصتأهيلبرنامج .

9/10
والعاطفيالنفسيالدعم

كلمن 9يقدم الرياضةفيمدربين 10

ا ضيينللريافعالاً وعاطفي انفسي ادعم 

.المدمنين

2-3
التأهيلمدة

وتتراوح،حالةلكلالتأهيلمدةتختلف

بينعادة لشدةوفق ا،أشهر 3إلى 2

للبرنامجالفردواستجابةالتعاطي .
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المخدراتتحديعلىتغلبواالذينالرياضيينأبرز

والإصرارالشغف

المخدراتتحديعلىالتغلبفيالرياضيينيساعدأنيمكنالأهدافتحقيقعلىوالإصراربالرياضةالشغف .

المثابرةروح

المخدراتتعاطيمخاطرلتخطيقويا ًدافعا ًتمثلقدالرياضيالنجاحتحقيقفيالمثابرة .

والمدربينالأسرةدعم

المخدراتتعاطيأزمةتخطيفيرئيسيا ًعاملا ًيكونأنيمكنوالمدربينالأسرةمنالقويالدعم .
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فيالمخدراتتعاطيمنللوقايةالفعالةالممارسات

الرياضةمجال

التوعيةبرامج

تسلطمنظمةتوعيةبرامجتطوير

الصحيةالمخاطرعلىالضوء

المخدراتلتعاطيوالرياضية .

والمدربينالأسرةدور

فيوالمدربينالأسرةدورتعزيز

الصحيةوالمبادئالقيمنقل

الشبابللرياضيين .

والرقابةالتفتيش

دوريةتفتيشإجراءاتتطبيق

فيمخدراتوجودعدملضمان

والتدريبيةالرياضيةالبيئات .
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بالمخدراتوالعلاجالرياضةفنون

القوةورياضاتالركض يةالبدناللياقةوتعزيزالسلبيةالطاقةامتصاصفيمساعدة

.والنفسية

القتالوفنوناليوغا إلىبالإضافة،العواطفعلىوالسيطرةالتركيزتطوير

والعقلالجسمتقوية .

والغطسالسباحة كموالتحالجسموتقويةالنفسيوالهدوءالسكينةمنحالةخلق

التنفسفي .

https://gamma.app


وتجنبالرياضيةالروحعلىللحفاظنصائح

المخدرات

1 بانتظامالرياضيةالتمارينممارسة

المخدراتتعاطيفيبالرغبةوالتحكمالرياضيةالروحعلىالحفاظفييساعدمنتظمبدنينشاطعلىالحفاظ .

2 إيجابيةاجتماعيةأنشطةفيالمشاركة

تجربةفيالرغبةويقللالرياضيةالروحيقويأنيمكنوداعمةإيجابيةاجتماعيةأنشطةفيالاندماجتعزيز

المخدرات .

3 الملهمينالأشخاصمعالتواصل

هذهلتجنبوملهما ًمحفزا ًيكونأنيمكنالمخدراتتحديتجاوزواالذينالرياضييننجاحقصصعنالبحث

التجربة .
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