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کند های ورزشی و بدنی کمک می ریزی و اجرای فعالیت مبانی تربیت بدنی شامل اصول و مفاهیم بنیادی است که به طراحی، برنامه

های حرکتی و ارتقای کیفیت زندگی افراد دست یابند. این مبانی بر  تا به اهداف مختلفی مانند بهبود سلامت جسمانی، تقویت توانایی 

ریزی و انجام  عنوان راهنما برای برنامه پایه دانش علمی از فیزیولوژی، آناتومی، روانشناسی و بیومکانیک استوار است و به 

 .کندهای بدنی سالم و مؤثر عمل میفعالیت 

تنها به  ای طراحی شوند که نه گونه های بدنی باید بهیکی از مبانی اصلی تربیت بدنی، توجه به اصل "سلامت عمومی" است. فعالیت 

های مزمن و مشکلات جسمی مانند چاقی، دیابت و اختلالات قلبی نیز  های مختلف بدن کمک کنند، بلکه از بروز بیماری تقویت سیستم 

 .های ورزشی و تمرینات مختلف قابل اجرا استپیشگیری نمایند. این اصل با توجه به نیازهای فردی و گروهی در فعالیت

های  های صحیح ورزش ها شامل تکنیک ها" تأکید دارند. این مهارت مبانی تربیت بدنی همچنین بر اهمیت "آموزش صحیح مهارت 

طور مؤثر و بدون آسیب است. علاوه بر این، مبانی تربیت مختلف، آگاهی از اصول ایمنی در حین تمرین و توانایی انجام تمرینات به 

تواند از طریق اهداف مشخص،  های ورزشی تأکید دارند. انگیزش می ای بر نقش "انگیزش" در موفقیت برنامهطور گسترده بدنی به

 .های اجتماعی تقویت شود تا افراد برای رسیدن به بهترین عملکرد خود تلاش کنندرقابت سالم و تشویق 

های فردی تأکید دارند. هر فرد باید تمرینات و  های بدنی" با توجه به ویژگیدر نهایت، مبانی تربیت بدنی بر اهمیت "تنظیم برنامه 

طور کلی به بهبود  های خاص خود انجام دهد. این مبانی بههای بدنی متناسب با سن، جنس، سطح آمادگی جسمانی و هدف فعالیت 

 .کندعملکرد بدنی و سلامت کلی افراد در درازمدت کمک می 

 


