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؟الایروبكسماھو-1

الكثیرتختزلمقاطع3
Aero
Bic
Dance💃🕺

الھواء
الحیاه

الایقاعيالرقص

تؤديالإیقاعبمصاحبھدینامیكیاومتكررهمتتابعھومتسلسلھمنتظمھحركاتمجموعھھي
جمیععملتحفزوھوائیاالطاقھاستھلاكیكونأنیضمنوبمادقیقھ١٥-١٠عنلاتقلباستمراریھ

.كفائتھاوتطورالداخلیھواجھزتھالجسمعظلات
طویلوقتالئولامكانالئلاتحتاجممیزاتھامن

؟الایروبكسلمن-2



استثناءدونالأعمارلجمیعملائمة…..العمر
سنوات8عمرمننبدأأنیفضلولكن
وشددهوسرعتھحركاتھعمرولكل

وجودبشرطلھالملائمھتعلیمھوطرق
.الملائمالمدرب

المستویاتلجمیعملائمةالمستویات…..
:الئنقسمھمأنالممكنمن
مبتدئین-1
متقدمین-2

التدریبفيخاصھطریقھفئھولكل
خاصھواجھزهمختلفھووسائل

.اخرئدونلفئھملائمةتكون

الایروبكسأنواع-3

:المستخدمھالوسائلناحیھمنأ-
حرایروبكس
بالاجھزهأیروبكس
والادوات.

:التأثیرناحیھمنب-
واطيءتأثیر
متوسطتأثیر
عاليتأثیر

steperالخطوهایروبكسج- aerobics

equaایروبكساكواد- aerobics

؟الایروبكستمریناتامالایروبكستدریبات-4

تمرین



:
:
تمریناتمجموعھ:
:
:
تدریبیھوحده
:
:
الوحداتمجموعھ:
:
:
تدریبيمنھج

اذن$$

التدریبیھ.الوحدهأثناءتؤدىتمریناتمجموعھھيالتدریبات●
یجعلھالمركبالتوافقيالتمرینتكرار●

مھاره

كبیرهواحدهعضلیھمجموعھیستخدمبسیطتمرینفھوالایروبكستمریناقولعندماوبھذا

بنفسمختلفھعضلیھمجامیعفیھاتستخدمتوافقیھتمریناتمجموعھفھيالایروبكستدریباتأما
.الایروبیكیھالحركیھكالسلسلھالوقت

باختصار؟ماھوالحركيالإیقاع-5

ناتجالجسممنالمتحركھوالأعضاءوالسمعالدماغمنالمنطلقوالایعازالذھنبینالاندماجھو
وغیرھا..والصفقھوالدفكالموسیقئالصوتيللایقاعالاستجابھعن

الحركيبالاحساسالحركيالإیقاعیرتبط
الصوتيللایقاعویخضع



….منطقیاھواذن
والأرتخاءللشدوتقسیمللزمنوتقسیمللحركھتقسیم

؟التمریناتأداءواثناءالتدریباتفيالصحیحماھوالإیقاع

الایروبكس؟بسیطبشكلندربكیفالحالھبھذه-6

المستھدفةللفئھالمناسبالإیقاعوحظراسمع-1
خلالمنمقاطعالئوالایقاعالرقمبتقسیمابدء-2

٤/٤أو٢/٤او١/٤،النوتھ
وحسبومركبھبسیطھتمریناتمجموعھحضر-3

قبلكمنالمختاروالایداعالرذم
المركبالأصعبالئوانتقلبالبسیطابدأ-4
ذلكبعداربطھاثمالحركھوقسمجزء-5

الاستیعابمرحلھالئللوصول
الإیقاععلئثمأولاالعداتحسبالحركھادي-6
الئالانتقالقبلالمستطاعقدركثیرهكررمرات-7

التالیھ.الحركیھالمجموعھ


