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؟الايروبكسماهو-1

الكثيرتختزلمقاطع3
Aero
Bic
Dance💃🕺

الهواء
الحياه

الايقاعيالرقص

تؤديالإيقاعبمصاحبهديناميكياومتكررهمتتابعهومتسلسلهمنتظمهحركاتمجموعههي
جميععملتحفزوهوائياالطاقهاستهلاكيكونأنيضمنوبمادقيقه١٥-١٠عنلاتقلباستمراريه

.كفائتهاوتطورالداخليهواجهزتهالجسمعظلات
طويلوقتالئولامكانالئلاتحتاجمميزاتهامن

؟الايروبكسلمن-2



استثناءدونالأعمارلجميعملائمة…..العمر
سنوات8عمرمننبدأأنيفضلولكن
وشددهوسرعتهحركاتهعمرولكل

وجودبشرطلهالملائمهتعليمهوطرق
.الملائمالمدرب

المستوياتلجميعملائمةالمستويات…..
:الئنقسمهمأنالممكنمن
مبتدئين-1
متقدمين-2

التدريبفيخاصهطريقهفئهولكل
خاصهواجهزهمختلفهووسائل

.اخرئدونلفئهملائمةتكون

الايروبكسأنواع-3

:المستخدمهالوسائلناحيهمنأ-
حرايروبكس
بالاجهزهأيروبكس
والادوات.

:التأثيرناحيهمنب-
واطيءتأثير
متوسطتأثير
عاليتأثير

steperالخطوهايروبكسج- aerobics

equaايروبكساكواد- aerobics

؟الايروبكستمريناتامالايروبكستدريبات-4

تمرين



:
:
تمريناتمجموعه:
:
:
تدريبيهوحده
:
:
الوحداتمجموعه:
:
:
تدريبيمنهج

اذن$$

التدريبيه.الوحدهأثناءتؤدىتمريناتمجموعههيالتدريبات●
يجعلهالمركبالتوافقيالتمرينتكرار●

مهاره

كبيرهواحدهعضليهمجموعهيستخدمبسيطتمرينفهوالايروبكستمريناقولعندماوبهذا

بنفسمختلفهعضليهمجاميعفيهاتستخدمتوافقيهتمريناتمجموعهفهيالايروبكستدريباتأما
.الايروبيكيهالحركيهكالسلسلهالوقت

باختصار؟ماهوالحركيالإيقاع-5

ناتجالجسممنالمتحركهوالأعضاءوالسمعالدماغمنالمنطلقوالايعازالذهنبينالاندماجهو
وغيرها..والصفقهوالدفكالموسيقئالصوتيللايقاعالاستجابهعن

الحركيبالاحساسالحركيالإيقاعيرتبط
الصوتيللايقاعويخضع



….منطقياهواذن
والأرتخاءللشدوتقسيمللزمنوتقسيمللحركهتقسيم

؟التمريناتأداءواثناءالتدريباتفيالصحيحماهوالإيقاع

الايروبكس؟بسيطبشكلندربكيفالحالهبهذه-6
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خلالمنمقاطعالئوالايقاعالرقمبتقسيمابدء-2

٤/٤أو٢/٤او١/٤،النوته
وحسبومركبهبسيطهتمريناتمجموعهحضر-3

قبلكمنالمختاروالايداعالرذم
المركبالأصعبالئوانتقلبالبسيطابدأ-4
ذلكبعداربطهاثمالحركهوقسمجزء-5

الاستيعابمرحلهالئللوصول
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التاليه.الحركيهالمجموعه


