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 تمهيد:

تعتبر مبادئ التعلم في التربية البدنية والرياضية حجر الزاوية في تحقيق الأهداف المرجوة من هذا المجال. فهي تساعد 

لمرتبطة اعلى توجيه العملية التعليمية وتحسينها، وتمكين المتعلمين من اكتساب المهارات الحركية والمعارف والقيم 

 .بالنشاط البدني والرياض ي بشكل فعال

 أهمية مبادئ التعلم في التربية البدنية والرياضية -1

 تساعد على تطوير المهارات الحركية الأساسية والمعقدة، وتحسين مستوى الأداء  :تحسين الأداء الحركي

 .الرياض ي

 يزيد من دافعية المتعلمين للمشاركة في  تساهم في خلق بيئة تعليمية محفزة ومشجعة، مما :زيادة الدافعية

 .الأنشطة البدنية والرياضية

 تساعد على فهم العلاقة بين النشاط البدني والصحة، وأهمية ممارسة الرياضة بانتظام :تعزيز الفهم. 

 تساهم في غرس القيم الإيجابية، مثل الروح الرياضية والتعاون والاحترام المتبادل :تنمية القيم. 

 المعرفة الواعية والفعالة في مبادئ التدريبمبدأ  -2

يعتبر مبدأ المعرفة الواعية والفعالة من أهم مبادئ التدريب الرياض ي، حيث يرتكز على فهم المدرب 

 إلى كيفية تأثيرها على الجسم 
ا

والرياض ي لجميع جوانب العملية التدريبية، من أهدافها ومحتواها وأساليبها، وصولا

 .القصوى منهاوكيفية الاستفادة 

 :أهمية المعرفة الواعية والفعالة في التدريب -2-1

 عندما يفهم الرياض ي الغاية من التمرينات والتدريبات، وكيفية أدائها بشكل صحيح، وكيفية تأثيرها  :تحسين الأداء

 .على جسمه، يصبح أكثر قدرة على الاستفادة منها وتحقيق أفضل النتائج

 يكون الرياض ي على دراية بأهمية التدريب، وكيف يساهم في تحقيق أهدافه، تزداد دافعيته عندما  :زيادة الدافعية

 .والتزامه بالبرنامج التدريبي

 الفهم الجيد للتمارين وكيفية أدائها بشكل صحيح يقلل من خطر الإصابات والإصابات  :تجنب الإصابات

 .الرياضية

 تولي مسؤولية تدريبه بشكل أكبر، واتخاذ قرارات مستنيرة بشأن المعرفة الواعية تمكن الرياض ي من  :الاستقلالية

 .نظامه التدريبي

 عندما يفهم الرياض ي مبادئ التدريب، يصبح أكثر قدرة على التكيف مع الظروف المتغيرة،  :التكيف مع الظروف

 .وإجراء تعديلات على برنامجه التدريبي حسب الحاجة



 :والفعالة في التدريب كيفية تطبيق مبدأ المعرفة الواعية-2-2

يجب على المدرب والرياض ي تحديد الأهداف التدريبية بوضوح، وشرح كيفية تحقيقها  :تحديد الأهداف بوضوح -

 .من خلال البرنامج التدريبي

يجب على المدرب شرح محتوى التدريب بشكل مفصل، بما في ذلك التمرينات والتدريبات،  :شرح محتوى التدريب -

 .التكرار، وفترات الراحة، وغيرها من التفاصيلوعدد مرات 

يجب على المدرب شرح أساليب التدريب المستخدمة، وكيفية تأثيرها على الجسم،  :توضيح أساليب التدريب -

 .وكيفية الاستفادة القصوى منها

يفية تدريب، مثل كيجب على المدرب تزويد الرياض ي بالمعلومات العلمية المتعلقة بال :توفير المعلومات العلمية -

 .عمل العضلات، وكيفية إنتاج الطاقة، وكيفية الاستشفاء

 .يجب على المدرب تشجيع الرياض ي على طرح الأسئلة والاستفسارات، والإجابة عليها بصدر رحب :تشجيع الأسئلة -

راجعة وتقديم التغذية اليجب على المدرب متابعة تقدم الرياض ي وتقييم أدائه بشكل منتظم،  :المتابعة والتقييم -

 .والتوجيهات اللازمة

 :نصائح لتطبيق مبدأ المعرفة الواعية والفعالة -2-3

 تجنب استخدام المصطلحات العلمية المعقدة، وشرح المفاهيم بطريقة سهلة  :استخدام لغة بسيطة وواضحة

 .ومفهومة

 مثل الصور والفيديو، لتوضيح المفاهيم استخدم الوسائل التعليمية المختلفة،  :استخدام الوسائل التعليمية

 .وشرح التمارين

  ا في شرح المفاهيم، وتأكد من أن الرياض ي قد فهمها بشكل كامل قبل الانتقال إلى  :والتأني الصبر ا ومتأنيا كن صبورا

 .المرحلة التالية

 استمع إلى أسئلة واستفسارات الرياض ي بعناية، وحاول فهم وجهة نظره :الاستماع الفعال. 

 استمر في تطوير معرفتك ومهاراتك كمدرب، وحاول مواكبة أحدث التطورات في مجال التدريب  :التعلم المستمر

 .الرياض ي

 

 



 :مبدأ الاستمرارية-2

 في تحقيق 
ا
 حاسما

ا
يُعتبر مبدأ الاستمرارية من أهم المبادئ في مجال التربية البدنية والرياضية، حيث يلعب دورا

التدريب والتعلم. يشير هذا المبدأ إلى أهمية الاستمرار والمواظبة على ممارسة الأنشطة الأهداف المرجوة من 

 .البدنية والرياضية بانتظام وثبات، وعدم الانقطاع عنها لفترات طويلة

 أهمية الاستمرارية في التعلم

 الأساسية والمعقدةتساعد الاستمرارية في التدريب على تطوير المهارات الحركية  :تطوير المهارات الحركية ،

 .وتحسين مستوى الأداء الرياض ي بشكل تدريجي

 يساهم الاستمرار في ممارسة الأنشطة البدنية في تحسين جميع عناصر اللياقة  :تحسين اللياقة البدنية

 .البدنية، مثل القوة العضلية، والقدرة على التحمل، والمرونة، والتوازن، والتناسق

 عندما يرى المتعلم نتائج مجهوده في التحسن المستمر، تزداد دافعيته والتزامه  :زيادة الدافعية والالتزام

 .بالبرنامج التدريبي

 يساعد الانتظام في التدريب على تقوية العضلات والأربطة، مما يقلل من خطر الإصابات  :تجنب الإصابات

 .الرياضية

 رياضية الاستمرارية هي المفتاح لتحقيق الأهداف المرج :تحقيق الأهداف 
ا
وة من التدريب، سواء كانت أهدافا

 .أو صحية أو ترفيهية

 كيفية تطبيق مبدأ الاستمرارية في التعلم-3-1

اقعية .1 يجب وضع خطة تدريبية تتناسب مع مستوى المتعلم وأهدافه وقدراته، وأن تكون  :وضع خطة تدريبية و

 .واقعية وقابلة للتطبيق على المدى الطويل

يجب تحديد جدول زمني واضح للتدريب، يتضمن أيام وساعات الممارسة، والالتزام به قدر  :تحديد جدول زمني .2

 .الإمكان

3.  
 
، لتجنب الإصابات والإرهاق :البدء تدريجيا

ا
 .يجب البدء بتمارين خفيفة وزيادة حدة التمرين تدريجيا

 .ستمراروالرتابة، ويحفز المتعلم على الا يساعد التنويع في الأنشطة البدنية على تجنب الملل  :التنوع في الأنشطة .4

 .يجب متابعة التقدم المحرز وتقييمه بشكل دوري، وتعديل الخطة التدريبية حسب الحاجة :المتابعة والتقييم .5

يحتاج المتعلم إلى الدعم والتشجيع من المدرب أو المدرب، والأهل، والأصدقاء للاستمرار في  :الدعم والتشجيع .6

 .التدريب

 



 :قيق الاستمرارية في التعلمنصائح لتح

 ما الذي تسعى لتحقيقه من خلال التدريب؟ هل هو تحسين اللياقة البدنية، أم تعلم  :حدد أهدافك بوضوح

 مهارة جديدة، أم المنافسة في رياضة معينة؟

 إذا كنت تستمتع بالأنشطة التي تمارسها، فستكون أكثر عرضة للاستمرار عليها :اختر أنشطة تستمتع بها. 

 بالتدريب :بحث عن شريك للتدريبا 
ا
 وملتزما

ا
 .يمكن للشريك أن يساعدك على البقاء متحفزا

 احتفل بإنجازاتك الصغيرة والكبيرة، وكافئ نفسك على التزامك :كافئ نفسك على تقدمك. 

 قرب أالجميع يمر بأيام صعبة، ولكن المهم هو عدم الاستسلام والعودة إلى التدريب في  :لا تستسلم عند الفشل

 .وقت ممكن

 :مبدأ التنوع -3

 يجب أن تتنوع الأنشطة البدنية والرياضية التي يمارسها المتعلمون، بحيث تشمل مجموعة متنوعة  :تنوع الأنشطة

 .من المهارات الحركية والألعاب الرياضية

 وتلبي  المتعلمينيجب على المعلمين استخدام أساليب تدريس متنوعة، بحيث تناسب جميع  :تنوع أساليب التدريس

 .احتياجاتهم المختلفة

 :مبدأ الفردية -4

 يجب على المعلمين مراعاة الفروق الفردية بين المتعلمين، بحيث يتم تعديل الأنشطة  :مراعاة الفروق الفردية

 .والتمارين لتناسب قدراتهم واحتياجاتهم

 لذين يحتاجون إليه، بحيث يتم يجب على المعلمين توفير الدعم الفردي للمتعلمين ا :توفير الدعم الفردي

 .مساعدتهم على تطوير مهاراتهم الحركية والتغلب على الصعوبات

اقعية -5  :مبدأ الو

 يجب أن تكون الأنشطة البدنية والرياضية التي يمارسها المتعلمون هادفة وذات معنى بالنسبة  :الأنشطة الهادفة

 .لهم

 البدنية والرياضية بالحياة اليومية للمتعلمين، بحيث يتم  يجب أن يتم ربط الأنشطة :الارتباط بالحياة اليومية

 .توعيتهم بأهمية ممارسة الرياضة للحفاظ على الصحة واللياقة البدنية

 :مبدأ التحفيز -6

 يجب على المعلمين تشجيع المتعلمين وتحفيزهم على المشاركة في الأنشطة البدنية والرياضية :تشجيع المتعلمين. 



  يجب على المعلمين توفير بيئة تعليمية إيجابية وداعمة، بحيث يشعر  :إيجابيةتوفير بيئة تعليمية

 .المتعلمون بالراحة والأمان للمشاركة في الأنشطة البدنية والرياضية

 مبدأ الثبات والانتظام في التعلم:  -7

 في ب دو يُعتبر مبدأ الثبات والانتظام من أهم المبادئ في مجال التربية البدنية والرياضية، حيث يلع
ا
 حاسما

ا
را

تحقيق الأهداف المرجوة من التدريب والتعلم. يشير هذا المبدأ إلى أهمية الاستمرار والمواظبة على ممارسة 

 .الأنشطة البدنية والرياضية بانتظام وثبات، وعدم الانقطاع عنها لفترات طويلة

 أهمية الثبات والانتظام في التعلم -7-1

 يساعد الثبات والانتظام في التدريب على تطوير المهارات الحركية  :تطوير المهارات الحركية

 .الأساسية والمعقدة، وتحسين مستوى الأداء الرياض ي بشكل تدريجي

 يساهم الاستمرار في ممارسة الأنشطة البدنية في تحسين جميع عناصر  :تحسين اللياقة البدنية

 .تحمل، والمرونة، والتوازن، والتناسقاللياقة البدنية، مثل القوة العضلية، والقدرة على ال

 عندما يرى المتعلم نتائج مجهوده في التحسن المستمر، تزداد دافعيته  :زيادة الدافعية والالتزام

 .والتزامه بالبرنامج التدريبي

 يساعد الانتظام في التدريب على تقوية العضلات والأربطة، مما يقلل من خطر  :تجنب الإصابات

 .ةالإصابات الرياضي

 الثبات والانتظام هما المفتاح لتحقيق الأهداف المرجوة من التدريب، سواء كانت  :تحقيق الأهداف

 رياضية أو صحية أو ترفيهية
ا
 .أهدافا

 كيفية تطبيق مبدأ الثبات والانتظام في التعلم -7-3

اقعية .1 يجب وضع خطة تدريبية تتناسب مع مستوى المتعلم وأهدافه  :وضع خطة تدريبية و

 .وقدراته، وأن تكون واقعية وقابلة للتطبيق على المدى الطويل

يجب تحديد جدول زمني واضح للتدريب، يتضمن أيام وساعات الممارسة،  :تحديد جدول زمني .2

 .والالتزام به قدر الإمكان

3.  
 
، لتجنب الإصابات  :البدء تدريجيا

ا
يجب البدء بتمارين خفيفة وزيادة حدة التمرين تدريجيا

 .والإرهاق

يساعد التنويع في الأنشطة البدنية على تجنب الملل والرتابة، ويحفز المتعلم  :التنوع في الأنشطة .4

 .على الاستمرار



يجب متابعة التقدم المحرز وتقييمه بشكل دوري، وتعديل الخطة التدريبية  :المتابعة والتقييم .5

 .حسب الحاجة

المدرب أو المدرب، والأهل، والأصدقاء  يحتاج المتعلم إلى الدعم والتشجيع من :الدعم والتشجيع .6

 .للاستمرار في التدريب

 نصائح لتحقيق الثبات والانتظام في التعلم -7-4

 ما الذي تسعى لتحقيقه من خلال التدريب؟ هل هو تحسين اللياقة  :حدد أهدافك بوضوح

 البدنية، أم تعلم مهارة جديدة، أم المنافسة في رياضة معينة؟

  إذا كنت تستمتع بالأنشطة التي تمارسها، فستكون أكثر عرضة للاستمرار  :بهااختر أنشطة تستمتع

 .عليها

 بالتدريب :ابحث عن شريك للتدريب 
ا
 وملتزما

ا
 .يمكن للشريك أن يساعدك على البقاء متحفزا

 احتفل بإنجازاتك الصغيرة والكبيرة، وكافئ نفسك على التزامك :كافئ نفسك على تقدمك. 

 الجميع يمر بأيام صعبة، ولكن المهم هو عدم الاستسلام والعودة إلى  :للا تستسلم عند الفش

 .التدريب في أقرب وقت ممكن

 تبسيط العملية التعليمية لتحقيق النجاحمبدأ السهولة في التعلم:  -8

ملية عيُعتبر مبدأ السهولة في التعلم من المبادئ الهامة في مجال التربية البدنية والرياضية، حيث يهدف إلى جعل 

 ومتعة، مما يُساهم في تحقيق الأهداف المرجوة بشكل أفضل. لا يعني هذا
ا
 Principle of easeالتعلم أكثر يسرا

in learning  الاستهانة بأهمية الجد والاجتهاد، بل يعني تبسيط العملية التعليمية وتسهيلها، مع مراعاة قدرات

 .المتعلمين واحتياجاتهم الفردية

 ولة في التعلمأهمية مبدأ السه -8-1

 عندما يشعر المتعلم بأن التعلم سهل وممتع، تزداد دافعيته للمشاركة في الأنشطة البدنية  :زيادة الدافعية

 .والرياضية، مما يُساهم في تحقيق نتائج أفضل

 قد يشعر بعض المتعلمين بالإحباط إذا واجهوا صعوبات في التعلم، ولكن تطبيق مبدأ السهولة  :تجنب الإحباط

 .يُساعد على تجنب هذا الشعور، ويُشجعهم على الاستمرار

 يتمكن المتعلم من التركيز بشكل أفضل على تطوير مهاراته  :تحسين الأداء ،
ا
 وميسرا

ا
عندما يكون التعلم سهلا

 .الحركية، مما يُساهم في تحسين مستوى أدائه

 شعر بالثقة في نفسه وقدراته، مما عندما ينجح المتعلم في تحقيق أهداف صغيرة، ي :تعزيز الثقة بالنفس

 .يُشجعه على مواصلة التعلم والتقدم



 كيفية تطبيق مبدأ السهولة في التعلم -8-2

يجب تبسيط المفاهيم والمصطلحات الرياضية، وشرحها بطريقة سهلة ومفهومة، مع  :تبسيط المفاهيم -

 .استخدام لغة بسيطة وواضحة

يجب تقسيمها إلى مهام صغيرة وأكثر قابلية للتحقيق، بحيث يتمكن إذا كانت المهمة صعبة،  :تقسيم المهام -

 .المتعلم من إنجازها بسهولة

يُمكن استخدام الوسائل التعليمية المتنوعة، مثل الصور والفيديو، لتوضيح  :استخدام الوسائل التعليمية -

 .المفاهيم وشرح المهارات الحركية بطريقة جذابة ومثيرة للاهتمام

يجب توفير الدعم والتوجيه للمتعلمين، ومساعدتهم على تجاوز الصعوبات التي  :دعم والتوجيهتوفير ال -

 .يواجهونها

يجب خلق بيئة تعليمية مريحة وداعمة، يشعر فيها المتعلم بالأمان والثقة، ويتمكن  :خلق بيئة تعليمية مريحة -

 .من التعبير عن آرائه واستفساراته بحرية

يجب مراعاة الفروق الفردية بين المتعلمين، وتعديل طرق التدريس والأنشطة  :الفرديةمراعاة الفروق  -

 .لتناسب قدراتهم واحتياجاتهم المختلفة

يُمكن استخدام أسلوب التدريس المرح، الذي يعتمد على الألعاب  :استخدام أسلوب التدريس المرح -

 والأنشطة الترفيهية، لجعل عملية التعلم أكثر متعة 
ا
 .وتشويقا

 نصائح لتطبيق مبدأ السهولة في التعلم -8-3

 قبل الانتقال إلى المهارات المعقدة، تأكد من أن المتعلم قد أتقن الأساسيات بشكل جيد :ابدأ بالأساسيات. 

 يُساعد التكرار والتمرين على ترسيخ المهارات الحركية في الذاكرة، وجعلها أكثر  :استخدم التكرار والتمرين

 .سهولة

 قدم تغذية راجعة إيجابية للمتعلم، وركز على نقاط قوته، وشجعه على مواصلة  :قدم تغذية راجعة إيجابية

 .التقدم

  
 
 ومتفهما

 
، وقدم الدعم اللازم لكل  :كن صبورا

ا
 ومتفهما

ا
تذكر أن كل متعلم يتعلم بوتيرة مختلفة، لذا كن صبورا

 .متعلم
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 يجب على المعلمين تخطيط الدروس بعناية، بحيث تتضمن مجموعة متنوعة من  :تخطيط الدروس

 .الأنشطة والتمارين التي تراعي مبادئ التعلم الأساسية

 يجب على المعلمين استخدام أساليب تدريس متنوعة، بحيث  :استخدام أساليب تدريس متنوعة

 .المختلفة تناسب جميع المتعلمين وتلبي احتياجاتهم

 يجب على المعلمين توفير التغذية الراجعة للمتعلمين بشكل منتظم، بحيث يتم  :توفير التغذية الراجعة

 .إعلامهم بتقدمهم وتوجيههم لتحسين أدائهم

 يجب على المعلمين تقييم تقدم المتعلمين بشكل منتظم، بحيث يتم تحديد نقاط القوة  :تقييم التقدم

 لذلكوالضعف لديهم وتعديل ال
ا
 .خطط التدريبية وفقا

 

 


