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های ورزشی و بدنی کمک  ای از راهبردها و قوانین علمی است که به طراحی و اجرای برنامه اصول تربیت بدنی شامل مجموعه 

های فردی، شرایط  کند تا به اهدافی مانند تقویت سلامت جسمی، روانی و اجتماعی دست یابند. این اصول باید متناسب با ویژگی می

های بدنی انتخاب شوند. یکی از اصول اساسی در تربیت بدنی، اصل »تناسب با نیاز فردی« است که بر لزوم  محیطی و نوع فعالیت 

های ورزشی برای افراد با  های هر فرد تأکید دارد. برای مثال، برنامه ها و توانمندی های بدنی متناسب با ویژگی طراحی برنامه 

 .ی شوندطور خاص طراحهای مختلف یا در سنین مختلف باید به توانایی

اصل دیگری که در تربیت بدنی اهمیت دارد، اصل »پیشرفت تدریجی« است. این اصل به این معناست که شدت و حجم تمرینات باید  

های احتمالی جلوگیری شود. در این راستا، اصل  طور تدریجی افزایش یابد تا بدن فرد فرصت سازگاری داشته باشد و از آسیب به

شود که فرد از  ریزی تربیت بدنی مطرح است، زیرا تنوع در تمرینات باعث می عنوان یک اصل مهم در برنامه »تنوع« نیز به 

 .های ناشی از تمرینات تکراری جلوگیری شودیکنواختی دور بماند و از آسیب 

های آموزشی، بر اهمیت ایمنی، گرمایش  ویژه در دوره اصل »مراقبت از سلامت عمومی« نیز از اصول مهم تربیت بدنی است که به 

و سرد کردن بدن قبل و بعد از تمرینات تأکید دارد. علاوه بر این، »انگیزش« یکی دیگر از اصول تربیت بدنی است که به کمک آن  

صورت مثبت، مانند تشویق و ایجاد  تواند بهتوان افراد را به مشارکت فعال و ادامه تمرینات ورزشی ترغیب کرد. انگیزش می می

 .اهداف قابل دسترس، انجام شود

طور مداوم بر اساس نیازهای  های تربیت بدنی باید به دهد برنامهپذیری« یکی دیگر از اصول مهم است که نشان میدر نهایت، »تنظیم

 .فردی، تغییرات جسمانی و روانی و شرایط محیطی تنظیم شوند تا تأثیر بیشتری داشته باشند

 


