
 

 استراتيجيات لتحسين الأداء الرياضي

 التدريب المنظم -

يساهم البرنامج المدروس جيداً، والذي يتضمن أحمالاً متدرجة وتقسيماً دورياً، في منع الإصابات ويضمن 

 .تحسناً مطرداً 

 التغذية والمكملات الغذائية -

ات الرياضية أمراً بالغ الأهمية. كما يمكن للمكملات يعُدّ اتباع نظام غذائي متوازن يتناسب مع الاحتياج

 ً  .الغذائية، عند تناولها تحت إشراف طبي، أن تلعب دوراً رئيسيا

 الراحة والاستجمام -

يعُد النوم الجيد والعلاج الطبيعي وتقنيات التعافي مثل العلاج بالتبريد أو التدليك الرياضي أموراً ضرورية 

 .بعد بذل مجهود مكثف

بتكار التكنولوجيالا -  

لقد أحدث استخدام التكنولوجيا الرياضية مثل البيانات الضخمة والذكاء الاصطناعي وأنظمة تتبع نظام 

 .ثورة في طريقة فهمنا للأداء وتحسينه (GPS) تحديد المواقع العالمي

 الاستعداد الذهني -

ب البدنيإن بناء المرونة والتركيز وإدارة الإجهاد لا يقل أهمية عن التدري . 

 


