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 اللياقة البدنية
    الجانب النفسي                                            أهميت اللياقت البذنيت من  

ذشداد ثقح اىفزد تْفظٔ ٗٝشداد ػاٍو اىزاحح اىْفظٞح ٍغ حص٘ه اىزٝاضٜ ػيٚ اىجظٌ اىَرْاطق    

ٗاىلائق، ذشداد قذرج اىفزد فٜ اىرحنٌ فٜ الاّفؼالاخ ٗردٗد الأفؼاه ٗمو ذيل الأشٞاء ذظاػذك 

اىَ٘اقف اىطارئح اىرٜ ذرطية رد فؼو جٞذ ٗفٜ ّفض اى٘قد طزٝغ، اىرصزف تشنو ٍثاىٜ فٜ 

ً تشنو ماٍو ٗلا ٝؼاّٜ ٍِ أٛ  إضافح إىٚ اىشؼ٘ر تاىزضا ػِ اىذاخ ٗأُ اىفزد ٍرشُ ّفظٞا

 ٍشنلاخ فٜ ثقرٔ فٜ ّفظٔ  

        

                         
                                 

                                                                    تطوير العملياث العقليت      
                                                            . 

ذؼَو اىيٞاقح اىثذّٞح ػيٚ ذط٘ٝز اىؼذٝذ ٍِ اىَفإٌٞ ىذٙ اىزٝاضٜ ٗاىرٜ ٍِ خلاىٖا ٝرٌ   

رَنِ اىزٝاضٜ ٍِ ذط٘ٝز اىؼَيٞاخ اىؼقيٞح اىحص٘ه ػيٚ ٍصطيحاخ جذٝذج ٗاىرٜ ٍِ خلاىٖا ٝ

اىخاصح تٔ، ٍِٗ إٌٔ الأشٞاء اىرٜ ٝرٌ ذط٘ٝزٕا اىقذرج ػيٚ اىرحيٞو ٗسٝادج ٍؼذلاخ الإدراك 

 ٗالاّرثآ ٍغ ذط٘ٝز إٍناّٞح اىرص٘ٝز ٗاىرزمٞة                 

 

 

 

 

 



 

 

 المبادئ الأساسيت في اللياقت البذنيت                     

 

 الانتظام 

أٛ أُ ٝقً٘ اىَرذرب تاىؼَو تشنو ٍْرظٌ ػيٚ اىَٖاً اىرذرٝثٞح اىرٜ ٝرٌ ذنيٞفٔ تٖا ػيٚ حظة  

 ّ٘ع اىيٞاقح اىثذّٞح اىرٜ ٝقً٘ تٖا                                                      

                                                 

 
 

                                                                                                                              التذرج

ٝجة أُ ٝرٌ ٍزاػاخ اىرظيظو ٗاىرذرج فٜ اىرَارِٝ اىرٜ ٝقً٘ تٖا اىزٝاضٜ، حٞث ٝثذأ  

 اىرذرٝةاىزٝاضٜ ترَارِٝ الإحَاء أٗلاً ٍِٗ ثٌ اىرَارِٝ اىزئٞظٞح اىَرؼيقح تْ٘ع 



 

 

 
 

 تخصصال

ٕٗ٘ أُ ٝقً٘ اىَذرب ت٘ضغ ّظاً ذذرٝثٜ ٍحذد الإٔذاف تْاء ػيٚ قٞاص ٍظر٘ٝاخ اىيٞاقح اىثذّٞح 

                                                                                            اىخاصح تاىزٝاضٜ، ٍِٗ ثٌ ٝرٌ ذحذٝذ اىَجاه اىذٛ طٞرٌ اىرزمٞش ػيٞٔ فٜ اىرذرٝة  

 

 
 

 

 

 



 

 

 قذرة التحمل 

 

ٝقً٘ اىَذرب تشٝادج درجاخ اىرحَو ػيٚ اىَرذرب تشنو ٍرذرج حٞث ٝثذأ ٍؼٔ فٜ اىثذاٝح  

 تقذراخ الأحَاه اىزئٞظٞح ىيجظٌ، ٍغ الأخذ فٜ الاػرثار ػ٘اٍو اىظِ ٗاىق٘ج اىثذّٞح تشنو ػاً    

 

 


