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   اجابة السؤال الأول 
1- تعريف الصحة :-  
- حالة كون الفرد سليما من الناحية البدنية والعقلية والنفسية والأجتماعية وليست مجرد خلو جسمة من المرض والعاهة 
      درجات الصحة ومستوياتها :-  
1- الصحة المثالية :- ويقصد بها درجة التكامل البدنى والنفسى والأجتماعى وهو يعتبر هدفا بعيدا لبرامج الصحة العامة 
2- الصحة الأيجابية :- فى هذا المستوى تتوافر طاقة صحية ايجابية تمكن الفرد من مواجهة المشاكل والضغوط البدنية دون ان تظهر علية اى اعراض مرضية 
3- السلامه المتوسطة :- فى هذا المستوى لا تتوافر طاقة صحية ايجابية مقارنة بالمستوى السابق ويكون الفرد دائما عرضة للمؤثرات وفريسة للمرض 
4- المرض غير الظاهر:- فى هذا المستوى لايشكو الفرد من اى اعراض مرضية واضحة ولكن يمكن اكتشاف الأمراض فى هذا المستوى نتيجة الأختبارات والتحاليل الطبية 
5- المرض الظاهر :- فى هذا المستوى يشكو الفرد من أعراض بعض الأمراض سواء كانت بدنية او نفسية او اجتماعية وتبدو علية علامات تدنى الصحة 
6- مستوى الأحتضار :- فى هذا المستوى تسوء حالة الفرد الصحية الى حد بعيد ويصعب علية استعادة صحتة ويصبح عالة على من يعولة
2- العوامل التى تؤثر فى صحة الفرد :- 
اولا :- عوامل تتعلق بالمسببات النوعية للأمراض :- 
مسببات حيوية من أصل حيوانى :- وحيد الخلية مثل الأميبا وحمى الملاريا ومتعدد الخلية     مثل ديدان البلهارسيا والأنكلستوما  
مسببات حيوية من أصل نباتى :- مثل الفطريات والبكتريا والفيروسات 

     مسببات غذائية :- ويكون سبب المراض فيها نتيجة قلة الغذاء أو كثرتة فى الجسم 

     مسببات كيميائية :- وتكون خارحية مثل مركب الرصاص وقد تكون داخلية أى تنشأداخل    
     جسم الأنسان مثل المواد التى تتكون فى الدم أثناء مرض البول السكرى

   مسببات طبيعية :- مثل الحراره – الرطوبة – الضوء – الضوضاء – الكهرباء 

   مسببات عضوية ووظيفية :- مثل الهرمونات التى تفرزها الغدد الصماء داخل الجسم 
   مسببات نفسية :- مثل الضغط العاطفى وضغوط الحياه الحديثة – الأحساس بالمسئولية –    
عدم الأمان فى العمل أو الوطن أو المنزل  

ثانيا :- العوامل التى تتعلق بالأنسان العائل 
1- المقاومة الطبيعية وغير النوعية 
2- المناعة النوعية المكتسبة طبيعيا 
3- المناعة النوعية المكتسبة صناعيا 
4- العوامل الوراثية والصفات الوراثية 
5- العوامل الأجتماعية والعادات 
6- العوامل الوظيفية 
7- السن والنوع والعنصر 
   ثالثا :- العوامل التى تتعلق بالبيئة 
1- البيئة الطبيعية :- 
· الحالة الجغرافية مثل الرتفاع والنخفاض عن سطح البحر 

· الحالة البيولوجية مثل نوع التربة وعليها يتحدد نوع الغذاء 
· المناخ – درجة الحرارة – الرطوبة – حركة الرياح
2- البيئة البيولوجية:- 
وتشمل عناصر المملكة الحيوانية أو الجيولوجية ، وتؤثر فى الأمداد بالطعام كما تؤثر فى عادات الأنسان 


ج- البيئة الأجتماعية والثقافية :- 

                  - كثافة السكان وتوزيعهم  

                  - المستوى التعليمى 

                  - المستوى الأقتصادى 

                  - الأستعدادات الطبيعية والصحية
اجابة السؤال الثانى 
أ- الطرق والوسائل المتبعة لمكافحة الأمراض المعدية  
1- اكتشاف المرضى والتبليغ عنهم  .
 وهو من الأسس التى يقوم عليها مكافحة الأمراض المعدية ويتطلب :- 

   - تنمية الوعى لدى المواطنين عن أهمية الأبلاغ عن أى حالة تحمل احد المراض المعدية للجهات الصحية 

 - أهمية قيام الأطباء والممرضين نحو الأسراع فى التبليغ عن أى حالة مرضية معينة 

 - أهمية دور مفتش الصحة فى الأبلاغ عن أى وفيات بسبب احد الأمراض المعدية 

2- عزل المرضى .
 وهو أحد الأحتياطات اللازمة لمكافحة الأمراض العدية ، حث يتم  عزلهم فى مكان مخصص وعاده مايكون احدى المستشفيات لضمان الرعاية الصحية اللازمة 
3- التطهير .
 من اهم الوسائل المتبعة لمكافحة الأمراض وينقسم الى :- 

أ- التطير المستديم اثناء المرض وتتم بواسطة الممرضات لقتل الجراثيم الموجودة فى افرازات المصاب 

ب- التطهير النهائى والذى يتم بواسطة فرق التطهير التابعة لوزارة الصحة بعد شفاء المرض 

ج- التطهير العام وهو تطهير الحى أو القرية التى تواجد بها المصاب ويتم هذا النوع فى حالة الأمراض الوبائية 

4- مراقبة المخالطين وأكسابهم المناعة باللقاح أو المصل الوقائى .
5- البحث عن منشأ عدوى .
وتتم بواسطة الأطباء الصحيين ، بهدف اكتشاف بؤرة المرض ومكافحتة فى مصدره ، حيث يتم بحث تاريخ بدء المرض وتاريخ العدوى وتنقلات المريض 

6- الأجراءات المتبعة نحو حاملى الجراثيم .
وهى تتم بالأسلوب الأتى :- 

- اكتشاف حاملى الجراثيم 

- الوقاية من حاملى الجراثيم  

7- التطعيم العام لجميع المواطنين .
وهو يتم حينما يخشى من أنتشار الأمراض فى جهة ما أو عند انتشارها بالفعل بغرض اكتساب كل أنسان مناعة ضد العدوى 

8- التوعية بوسائل الأعلام بين الجمهور .
9- احتياطيات أخرى لمكافحة الأمراض لمعدية .
- مراقبة المسافرين والقادين من جهات موبوءه 

- تنقية المياه وتطهيرها 

- الأهتمام بالنظافة العامة بطريقة صحيحة 

- التخلص من القمامة بطريقة صحية

- تنفيذ الطرق والوسائل المختلفة لمكافحة الأمراض المعدية 

ب- أربع نقاط فقط عن الرعاية الصحية للمصابين بالأمراض المعدية 
العناية بالفم :- 
تسبب الأمراض المعدية وما يصاحبها من حميات الى حدوث  تغيرات فى اللسان واللثة والأسنان ، والتى تسبب فى حدوث التهاب فى الغده النكفية أو حدوث التهاب رئوى ، ولذلك يجب استمرار غسل الفم بمحلول مطهر مثل غرغرة كلورات البوتاس أو ماء الأكسجين  

العناية بالمثانة :- 

يجب متابعة كميات البول خلال اليوم واكتشاف  تغيراتة وخاصة وجود الزلازل ، كما ينصح دائما بتجنب امتلاء المثانة  

منع المضاعفات :- 
يجب أن يعنى بمنع حدوث المضاعفات للمريض فيجب الا يعرض المريض للبرد أثناء مرضة أو فى دور النقاهة وان يكون نومة بعيدا عن التيارات الهوائية 

العناية بالمرض فى النقاهة :- 
لايعتبر المريض قد دخل دور النقاهة حتى تختفى أعراض المرض وتهبط الحرارة الى مستوى الطبيعى بضعة أيام وعند النقاهة يزداد الأكل تدريجيا بالكثار من المواد الرخوة ثم الصلبة ، وقابليته لهضم طعامة الجديد . 
اجابة السؤال الثالث
أ- قواعد التغذية الصحية للرياضين :-  

1- أن الغذاء عنصر أساسى للطاقة ، فبدون غذاء لا يمكن تحقيق طاقة كافية خاصة بالنسبة للرياضين وان خطأ فى تغذية الرياضى يؤدى الى فقدان هذه الطاقة وبالتالى  القابلية للسمنة، فمثلاً يكفى أن تكون نسبة الزلال قليلة فى الطعام لتؤدى إلى سرعة التعب ونقصان القوة العضلية (لعدم توفر زلال لبناء أنسجة العضلات الجسمية) وهذا له تأثيره الفعال فى النشاط البدنى0

وكذلك نقص المواد الكربوهيدراتية فى أنشطة التجمل التى تؤثر فى سرعة توفير الطاقة للرياضى فى الجهد، وهناك فرقاً بين تغذية رياضى وآخر، فالمصارع يحتاج إلى سعرات حرارية أكثر مما يحتاجه لاعب الجمباز، وعداء المسافات القصيرة الذى تختلف تغذيته عن غذاء المسافات الطويلة أى أن هناك اختلاف من الناحية الكمية والنوعية0 
2- يكون الغذاء غير مقتصر على مادة واحدة بل يشمل كل المواد الغذائية وبنسب ثابتة حسب نوع النشاط الرياضى0 
3- أن يفرق الرياضى فى تغذيته فى يوم السباق وقبل السباق، وبعد السباق0
4- أن يراعى فى الطعام إضافة إلى فائدته الغذائية عامل الطعم والذوق فى شكل الطعام وإعداده وتقديمه بشكل مقبول0 
5- يجب وضع خطة معينة فى التمرين مع ملاحظة العمر إذا أن الرياضى الشاب يحتاج إلى نسبة أكبر من الزلال للبناء من الإنسان الكامل لهذا يجب أن يعوض عن هذه النسبة إضافة إلى ما يحتاجه من طاقة للحركة0
ولأجل الإلمام بالتغذية يجب مناقشته بعض التعاريف والقواعد الصحية لتسهيل عملية فهم    التغذية الصحيحة0

ب- كلفت بعمل ورقة دراسية عن موضوعين أكتب فى واحد من هذين الموضوعين ؟ 
الأجابة :- يكتب الطالب احد المواضيع التى كلف بها اثناء الدراسة  

اجابة السؤال الرابع 

أ- التأثير الفسيولوجى للمنشطات على الرياضيين 
هناك العديد من الدراسات التى أوضحت التأثير الفسيولوجى للعقاقير المنبهة وخاصة " الأمفيتامين عل اللياقة البدنية للاعب أهمها ما نشرته اللجنة الأمريكية الخاصة للرياضة حيث أجرى العالم " كاربوفيتش" دراسة على 54 لاعباً أعطى كلا منهم 10-20 مجم الإمفيتامين " قبل المنافسة بمدة من 30-60 دقيقة وقد أحدثت تحسنا ملحوظاً فى السباحين والعدائين وفى دراسات أخرى أن 93% من السباحين و72% من العدائين  و85% من لاعبى الرمى فى ألعاب القوى قد تحسنت أرقامهم باستخدام تلك المادة وقد لاحظ اللاعبون الذين استخدموا مادة الإمفيتامين أنها تؤدى إلى زيادة الانتباه لديهم وتحسن التوافق العضلى العصبى، وقد تزيد من القوة والتحمل ويؤدى استخدام الإمقتامين إلى زيادة فى متوسط ضغط الدم وضربات القلب لمن يستخدمه وقد يؤدى استخدامه بكميات كبيرة إلى الوفاة. 

1- تكمن خطورة بعض المنشطات فى أنها تستنفذ كل جهد وطاقات اللاعب أثناء المنافسة الرياضية كما تسبب زيادة توسيع الأوعية مما يؤدى إلى زيادة سريان الدم وبالتالى إرهاق القلب والجهاز الدورى0

2- بعض أنواع المنشطات لها تأثير سام على جسم الرياضى سواء على المدى القريب أو البعيد0

3- العقاقير المنشطة ترفع اللياقة البدنية لفترة ثم يحدث بعدها هبوط سريع ومفاجئ فى الكفاءة البدنية للرياضى0

4- استخدام المنشطات قد يؤدى باللاعب إلى إهمال التدريب وعدم الاستعداد للمنافسة0

5- زيادة فترة الراحة اللازمة بعد أداء الجهد بصورة كبيرة0

6- يتعود جسم الرياضى على المنشطات فى كل مرة وعلى زيادة الكمية وقد يصل إلى مرحلة الإدمان0

7- تحدث اضطرابات فى عمل الجهازين الهضمى والتناسلى كما أنها تسبب اضطرابات العادة الشهرية عند النساء0

8- تترك المنشطات أثار صحية سيئة على الجسم وارتفاع الضغط وشحوب الوجه وزيادة التقلص العضلى0

9- تظهر أيضاً بعض المظاهر الخلقية والاجتماعية السيئة على اللاعب عندما يقع تحت تأثير المنشطات0

10- تحدث المنشطات أيضاً رد فعل سلبى فى الأجهزة الداخلية للجسم نتيجة تعاطيها0

ب- صحة الملابس والأحذية بالنسبة للرياضين 
اولا :- المتطلبات الصحية للملابس الرياضية 
الــوزن

يجب أن تكون الملابس خفيفة لكى لا تعوق الأداء المتعلق بالسرعة، أو الحركة المفاجئة والاستهلاك العالى للطاقة، وتتوفر هذه المتطلبات كاملة فى معظم الحالات إلا أنه تستخدم فى بعض الأنشطة الرياضية (مثل المبارزة، الهوكى، مصارعة وغيرها) ملابس ليست خفيفة تماماً نظراً لخصائص أداء هذه الأنشطة0

الملابس الخارجية
ينبغى أن لا تكون ضيقة تعوق الحركة أو تعوق التنفس كذلك الدورة الدموية أو عملية الهضم، وهذه مواصفات مطلوبة أيضاً فى الملابس العادية حيث تؤدى الملابس الضيقة إلى احتكاك وتهيج الجلد، وإعاقة تدفق الدم والسائل الليمفاوى، والضغط على جذوع الأعصاب، والضغط على الأحشاء والحوض (لدى النساء)، وتحديد حركة القفص الصدرى، وأيضاً الحركات الطبيعية للأمعاء بالإضافة إلى ذلك يؤدى ارتداء الملابس الضيقة إلى سوء التهوية البدنية، وتعوق تبخر العرق مما يساعد على صعوبة التخلص من درجة الحرارة الزائدة أثناء أداء التدريبات البدنية، فى حين تساعد الملابس الخارجية الواسعة على ذلك بشكل كبير أثناء أداء التدريبات البدنية، وبصفة خاصة فى ظروف الطقس الحار0

ويجب انتقاء الملابس الرياضية بالمقاييس المناسبة، بحيث لا تقل أو تزيد حتى لا تكون سبباً فى إعاقة الأداء أو التسبب فى حدوث إصابات، كما لا يجب أن تحاك بشكل غير متقن لتحاشى حدوث الاحتكاك بالجلد وحدوث تسلخات به، أيضا يجب ارتداء بدلة تدريب من النوع المفتوح أثناء التدريب داخل الصالات أو الملاعب الخارجية صيفاً، حيث يساعد هذا النوع من الملابس على سهولة التخلص من درجات حرارة الجسم المرتفعة أثناء الأداء وما ينطبق على بدلة التدريب ينطبق بالمثل على الفانلة والسروال (الشورت)، أما فى فصل الشتاء فيجب أن تكون الملابس محكمة وتوفر الدفئ0 

الملابس وخصائص خامات التصنيع
تتوقف حماية الجسم ضد التأثيرات غير المناسبة للبيئة المحيطة إلى حد كبير على خامات الملابس المستخدمة، بحيث تتوفر فيها الشروط الصحية الأساسية التالية: توصيل الحرارة، تسمح بنفاذ الهواء (التهوية) تمتص الرطوبة، وأيضاً طريقة الصناعة وتستخدم مختلف الخامات من أصل حيوانى أو نباتى لاستخدامها وغيرها، وكذلك من الألياف الصناعية من مادة الفيسكوز الخشبى، أو المستخرج من الفحم الحجرى، النفط (المنتجات البترولية)، أو الغازية (نسيج الكبرون، النيلون...وغيرها)0

التوصيـل الحرارى
ويشترط أن يكون النسيج مسامى، حيث أنه كلما كان النسيج أكثر سمكاً ورخاوة، كلما احتوى على كمية أكبر من الهواء، وكلما قلت خاصية التوصيل الحرارى فيه، وتعتبر المواد من الأصل الحيوانى أكثرها دفئا.

ترتفع خاصية الاحتفاظ بالدفئ إذا ما تكونت الملابس من عدة طبقات تحتوى بينها هواء، كما يجب أيضاً أن تكون محكمة على الجسم فى منطقة الوسط ومن أكثر الملابس الداخلية دفئا المصنوعة من التريكو الصوفى والحرير الطبيعى، كذلك المصنوعة من ألياف الكلورين الصناعية ويليها فى ذلك المصنوعات من الكابرون، النايلون، الحرير الصناعى، وكذلك الألياف النباتية0

قابلية نفـاذ الهــواء
تتوقف أيضاً على نسبة المسام، وهى ذات أهمية كبيرة فى الملابس الرياضية ويجب أن تكون عالية، حيث تزداد كمية إفراز العرق أثناء أداء التمرينات البدنية مما يتطلب توفير ظروف مناسبة لتبخر العرق، حتى يمكن التخلص من الكمية الزائدة من حرارة الجسم، وتساعد عملية التهوية للملابس الداخلية على التخلص من ثانى أكسيد الكربون والغازات الأخرى أثناء إفراز العرق والتى تعكر الشعور الذاتى (المزاج)0 

وتعتبر الأنسجة الصوفية الرخوة أعلاها قابلية لنفاذ الهواء، كما تعتبر الأنسجة القطنية الناعمة السميكة أقلها، وبصفة خاصة المصنوعة من الكابرون والمواد الصناعية الأخرى، فيما عدا المصنوعة من اللفسان والبوليفينيل كلورايد التى تسمح بمستوى عالى من قابلية نفاذ الهواء، أما الملابس عديمة المسام مثل الأنسجة المعاملة بالمطاط (المشمعة) أو الأنسجة المختلفة التى تعزل الماء عن الجسم تمنع تماماً تبادل الهواء فى الفراغ بين الملابس الداخلية والجسم مع الهواء 

خاصية تشرب الماء
قدرة النسيج على الاحتفاظ بالرطوبة أو البلل0

كما يجب أن تتميز بتشرب الماء والاحتفاظ به حيث أنه عند تشرب الملابس بالماء تمتلئ مسام النسيج ويزاح منها الهواء ويصبح النسيج أكثر قابلية للتوصيل الحرارى وأقل نفاذية للهواء، وتزداد سرعة تبخر الماء من الأنسجة القطنية كثيراً عنها فى الأنسجة الصوفية كذلك فهى تؤدى إلى برودة شديدة للجسم، ويفضل نسيج التريكو على جميع هذه الأنسجة فى صناعة الملابس الرياضية0
ويثبت ذلك ضرورة الاختيار المناسب للملابس الرياضية وفق هذه المعايير الصحية الهامة0

المطاطيـة
كلما اتصف النسيج بالمطاطية كلما قلت احتمالات إثارة الجلد بسبب الاحتكاك وما يترتب على ذلك من مضايقة وحدوث تسلخات، وفى مجال الأداء الرياضى للرياضات التى يمثل فيها الأداء ضغطاً كبيراً على الجسم أو وزن الجسم نفسه فى أوضاع مختلفة، فى هذه الحالات يقتضى الأمر الأخذ فى الاعتبار مطاطية النسيج، نظراً لما لها من أهمية كبيرة فى سهولة الأداء وتحمل التأثير الميكانيكى دون حدوث أضرار بالجلد، وتتمثل المتطلبات المتزايدة فى هذا المجال بالنسبة للملابس الخارجية والداخلية فى التصاقها بالجسم مباشرة وتعتبر الأنسجة الصوفية اللينة والقطنية أكثر الأنسجة الطبيعية مطاطية0 

الشحنـة الكهربائيـة
وتتصف بها الأنسجة ذات الألياف الصناعة فقط حيث تولد باحتكاكها على سطح الجلد شحنة كهربائية تسبب إحساساً بالمضايقة وأحياناً إحساساً بالألم، وتختلف الأنسجة ذات الألياف الصناعية فى درجة الشحنة الكهربائية بها حيث توجد أكثر فى مصنوعات الكلورين واللفسان، وتوجد بدرجة أقل فى مصنوعات الكبرون، إلا أن شدة تأثير الشحنة الكهربية المتولدة عنها أشد تأثيراً سلبياً من الناحية الصحية0 

وتستعمل مصنوعات الكلورين الداخلية ذات الشحنة الكهربية السلبية فى بعض الأحيان لأهداف علاجية لأمراض الأعصاب والمفاصل0 

ثانيا:- المتطلبات الصحية للأحذية الرياضية :- 
تعتبر المتطلبات المتعلقة بالأحذية تكراراً للمتطلبات الخاصة بالملابس إلى حد كبير، إلى أنها تزيد بعض الشئ عن مثيلاتها بالنسبة للملابس، ومن الأهمية بمكان ما يتعلق بشكل أوتصميم الحذاء وقدرته على حماية القدمين من الإصابات الميكانيكية والبرد والبلل والتلوث، وفيما يتعلق بالحذاء الرياضى ينبغى أن يكون خفيفا مريحاً ومناسباً لمقاييس القدمين، كذلك تهوية الجلد أو أن تسبب تشوهات القدمين، وينبغى أن يصنع الحذاء من مادة متينة رخوة نسبياً ورديئة التوصيل الحرارى وخاصة الأحذية الشتوية، أيضا جيدة التهوية للأحذية الصيفية، وتعمل على الحماية من الرطوبة (البلل)، كذلك تحمى القدمين من التأثيرات الميكانيكية0 

مع ضرورة أن التنبية على أن الأحذية الضيقة تتسبب نسبياً فى الضغط على الأوعية الدموية وتعوق سريان الدورة الدموية فى القدمين، مما يترتب عليه برودة القدمين وزيادة العرق وظهور التقرنات، والتسلخات بالإضافة إلى تشـوه الأصابع بتحديد حركة الأصابع وعدم انتظام أوضاعها مما ينعكس سلباً على حركة القدم، كما يؤدى استمرار الضغط على ظهر القدم إلى الإصابة بتسطح القدمين، الذى ينعكس سلباً على ممارسة الأنشطة الرياضية انخفاض مستوى مرونة المشى وظهور آلام أثناء المشى والعدو بسبب الضغط على العصب الأخمصى، كما يؤدى ارتداء حذاء ضيق إلى التهاب مفاصل القدمين، لذلك يراعى اختيار القياس المناسب للأحذية، وارتدائه فى وضع الوقوف والسير بعض خطوات حيث يزيد حجم القدم فى الطول والعرض تحت تأثير وزن الجسم عنه فى وضع الجلوس0

كما يؤدى ارتداء الأحذية ذات الكعب العالى إلى تغيير مركز ثقل الجسم وتحركه إلى الأمام حيث تقع نقطة تأثيره على أضعف أجزاء القدم وهو المشط مما يسبب تشوهاً وحدوث إصابات بها وخصوصاً عندما يكون الحذاء ضيق، كما يساعد تحرك مركز ثقل الجسم إلى الأمام على حدوث تسطح القدمين، وحدوث عيوب فى حركة المشى، ويتمثل التأثير الضار للكعب المرتفع لدى المرأة إلى ضيق فى الحوض وظهور تشوهات أخرى، كما أنه من الضرورى أن يكون الكعب متسع ( غير مدبب) خاصة لدى الإناث وبارتفاع من 2 إلى3 سنتيمتر ويساعد ذلك على ثبات وإتزان القدمين.

ويلعب شكل وتصميم الحذاء دوراً مباشراً بالنسبة للرياضى ويتسبب استمرار ارتداء الحذاء الرياضى فى بعض الأضرار، تصعب الوظائف الطبيعية للقدمين بعد ممارسة التمرينات البدنية، لذلك ينبغى تبديل الحذاء بعد التدريب حيث تؤدى الأحذية المبللة (الرطبة) إلى الإصابة بالأنفلونزا0

ويستخدم الجلد فى صناعة الأحذية وأشهر هذه الجلود الفراء المطاط، الأنسجة الجلدية السميكة الطبيعية منها أو الصناعية، حدير بالذكر أن الطبيعية منها تتفوق وتتصف باحتفاظها بشكل ومقاس الحذاء طول مدة استخدامه، كما تحتفظ بمرونتها مدة طويلة وتوفر درجة مناسبة من التهوية0 

ويجب أن تتوفر فى الحذاء الرياضى جميع المتطلبات الصحية العامة، وأن يكون مناسباً للتدريبات المختلفة وفقاً لنوع النشاط الرياضى الممارس وتتمثل المتطلبات العامة فى: متانة الحذاء، المرونة، يناسب فصول السنة ومختلف ظروف ممارسة التدريب، يوفر الحماية الكاملة للقدمين ضد المؤثرات الميكانيكية أثناء الجرى والوثب والقفز وغيرها، مما يؤدى إلى سهولة الاستخدام وسهولة أداء النشاط الرياضى، ولا يساعد على الانزلاق بل يساعد على الثبات أثناء الأداء الرياضى.

