
 تطوٌر العملٌات العقلٌة    

                                                                 

العدٌد من المفاهٌم لدى الرٌاضً والتً من خلالها  تعمل اللٌالة البدنٌة على تطوٌر

الرٌاضً من تطوٌر ٌتم الحصول على مصطلحات جدٌدة والتً من خلالها ٌتمكن 

العملٌات العملٌة الخاصة به، ومن أهم الأشٌاء التً ٌتم تطوٌرها المدرة على التحلٌل 

. وزٌادة معدلات الإدران والانتباه مع تطوٌر إمكانٌة التصوٌر والتركٌب  

 

                

      : المبادئ الأساسٌة فً اللٌاقة البدنٌة

 
 الانتظام  .1

 

أي أن ٌموم المتدرب بالعمل بشكل منتظم على المهام التدرٌبٌة التً ٌتم تكلٌفه بها  

. على حسب نوع اللٌالة البدنٌة التً ٌموم بها  

                                                    

                                                                             التدرج .2

                                                  

ٌجب أن ٌتم مراعات التسلسل والتدرج فً التمارٌن التً ٌموم بها الرٌاضً، حٌث  

ٌسٌة المتعلمة بنوع ٌبدأ الرٌاضً بتمارٌن الإحماء أولاً ومن ثم التمارٌن الرئ

.التدرٌب  

  

 تخصصال .3

   
وهو أن ٌموم المدرب بوضع نظام تدرٌبً محدد الأهداؾ بناء على لٌاس مستوٌات 

اللٌالة البدنٌة الخاصة بالرٌاضً، ومن ثم ٌتم تحدٌد المجال الذي سٌتم التركٌز علٌه 

. فً التدرٌب  

                            

  قدرة التحمل .4

 

ٌموم المدرب بزٌادة درجات التحمل على المتدرب بشكل متدرج حٌث ٌبدأ معه فً  

 البداٌة بمدرات الأحمال الرئٌسٌة للجسم، مع الأخذ فً الاعتبار عوامل السن والموة

. البدنٌة بشكل عام  

 

 

 

 


