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های بدنی را در زندگی فردی و اجتماعی شکل  ای اشاره دارد که اساس آموزش و فعالیت مبانی تربیت بدنی به اصول و مفاهیم پایه

های مختلف جسمانی، روانی، اجتماعی و اخلاقی هستند که در کنار هم به بهبود سلامت و کیفیت زندگی  دهند. این مبانی شامل جنبه می

های بدنی منظم  است. این اصل به اهمیت انجام فعالیت  سلامت جسمانی  کنند. یکی از ارکان اصلی مبانی تربیت بدنی،افراد کمک می 

توانند موجب کاهش  های بدنی میها، اشاره دارد. فعالیت های مختلف بدن، مانند قلب، عضلات، و استخوان و تأثیر آن بر تقویت سیستم 

 .های قلبی شوندهای مزمن مانند دیابت، فشار خون بالا و بیماریخطر بیماری 

های مختلف و تمرینات بدنی به کودکان و نوجوانان کمک  نیز از دیگر مبانی تربیت بدنی است. انجام ورزش  رشد و تکامل فردی

های اجتماعی خود را تقویت کنند. در این فرآیند، افراد نه تنها از نظر جسمانی  های حرکتی، هماهنگی بدن و تواناییکند تا مهارت می

از جمله فواید روانی تربیت   های اجتماعی توسعه مهارت  و  اعتماد به نفس کنند. ارتقایبلکه از لحاظ روانی و اجتماعی نیز رشد می 

 .سازد تا تعاملات بهتری در جامعه داشته باشندبدنی است که افراد را قادر می 

ها تقویت  های گروهی ورزش از اصول اخلاقی تربیت بدنی هستند که در فعالیت  روحیه کار تیمی   و  مساوات  ،انضباط علاوه بر این،

تواند به افراد بیاموزد که چطور به قوانین احترام بگذارند و در کنار دیگران به اهداف مشترک دست یابند. این  شوند. ورزش می می

ای سالم و متعادل  ای، تأثیر زیادی در پرورش شخصیت و ایجاد جامعه های حرفه مفاهیم در سطوح مختلف، از مدارس گرفته تا محیط 

های بدنی  شناختی فعالیت مبانی تربیت بدنی شامل شناخت اصول بیومکانیکی، فیزیولوژیکی و روان آموزش علمی  دارند. در نهایت،

 .کند تا بهترین نتایج را از تمرینات بدنی کسب کنندآموزان کمک می است که به مربیان و دانش 

 


