
 : كسيروبرياضة ال 

الموسيييييلد  المر المرونة و الييييي ا ال لا ة الامنلة لم  ال ر   أنغامحركات رياضييييلة     
 و م   بالتمرينات اللوائلة المصاحاة ل موسلد  . 

 لعدددد لملامددد لتمشكلدددد  ان ددددددددددددددددددودددد ا    ا  ا   او دددددددددددددددددد ا لدددد ه ال ددد او لتلاا لاهتمدددد  وقدددزايد  ددددزا
ند قا م رسدددددددددت  ال    زه الشك  دددددددددس ا  زا   دددددددد ا سددددددددتتز يا لايديك ا لعز زا  ا    ددددددددد ا 

هذها لتمشكل  ا لتلااأ دددددددددحياإذ  صددددددددد ا ااأدو  اأواإ و ن  اإلىلاايحت جااأن  ا لعز زةاو ل  ا
اك  اأايجلبا لمتع او ل دددددددددددددد ورالمد ول   ا ادددددددددددددد ام ا    زه ا ل ددددددددددددددحس او  نج  ك ا   را هتم  ا

 ان دددددددددو حزودةاوغ  ا  دددددددددتتز  اا  ا  لياأن  ااإلا لمزرب  ا لا تتلفا لمج لا ا لشك  ددددددددس ا
او س ا لاقد ن ا.ا

 - عريف الأيروبكس : *

الموسيييييييلد  ركا الاركات  اارز  ا     وح    إيداعحركات متليييييي لييييييي ة من مة م  ااااااا
شك   أصبح الأخ رزومم  ض ي  ؤ        ر   موسلدي وفي اللنوات  الأطرارو اريك 

الشيييييييعبلة العاللة المتصييييييي ة بال ا الة  ب رز وخاصييييييية م  ال ليييييييا  الرياضييييييية  ات  أشيييييييكا ما 
 م  الموسلد  ومتعة ركا الممارسة .  أ ائلا بلبب 

م مو ة حركات متتابعة ومتكررز ل عضيييييييييييلت ال ب رز ل  لييييييييييي   ؤ   او عرر  كلك بأنلا
 كون الطا ة الملييييييييييتل  ة     حلييييييييييا   أن  لدة وبما يضييييييييييما  51بممز زمنلة  باسيييييييييتمرار 

ا ة اللوائلة . الطا

ايم رك ا ل  ول اوح ك  ا ل قصا لان سوااو لإط ل   ددددددد سل ا  ايم رك ا لم ون ااو عرر بأنلا
ا لمو نا.ا

   -*أنواع اليروبكس : 

 اط  ا  رضوهلا لح كدددد  ا لتلاي  سا   ددددد ا ل ددددز اا-الواطئ:  الأثر يروبكس  ات اا -1
ا.  د ء زةا

 ا لتلايتح كا    ا لج ددخا   ا لمو نامحس ا لح ك ا-العالي :  الأثر ايروبكس  ات ا -2
ق ةا عتدددزلدد املىاا دد  ا ل سول  اوك لددزا  ددد اق ل  د امدد  رضيتعددذرا ي دددددددددددددددددددد  ا ل ددز   ا

 لم دددددددددد    االلأشددددددددددت  اأد ءههذ ا لليعا  ذاي  الل  ح اولاا  ادددددددددد ااأد ءوك اددددددددد املزا
  لم  ص ا.اامأ   ض



ا  ث اكد  ا ي وب ساذ  انيعا  اح اا-المتوسيييييييييييييييييي   المر يب  :  الأثر  ات  ساليروبكا -3
ا  د ءط   ا دددددزةااللأرض لعددددد للاو ل  طهاوهدددددذها لح كددددد  اي  سا   ددددد اقدددددز او حدددددزةا

   ا لمل سددددبالذوحا لح ل ا ل دددددحس اا لتأث  ا  ادددددل نا لمت   نا لاا  شددددت  و غلبا
  لجسزةا.ا

 اوكم  ال ذ ا لليعا ناي   ااوأسدددددددددددد ل  ا لم ددددددددددددد  ااأملى لتد ااا-ايروبكس الخطوز :   -4
  ري  عا لم د  اومزدا    ا ل ع داو للدو ا.اام  ت ف لس ا وشزةاو طئ اشزةام

ا  شت   لاي وب سا لت  او لذحا ح ذا ستتز  ها  ااأن  ع حزاا-ايروبكس الما  : ا -5
اأم ددد ء لددذي الايتحمل ناا  شددددددددددددددددددتدد  اأوا ل ددزندد ء لظ  او للدد  ااآلا  لددذي ا عدد ن نا  ا

 و ن خا

 -تمرينات اللوائلة : ال أغراض

  لغ ضا ل  ي ددددددددددددددددددلا حايمشك ا  ا لتمشكل  امدز زةااأغ  ض ل    سد االلتمشكلد  اإنااااااااا
 ل    س اه ايح  قا ل ع لس او لتحم اللج   ا لزورحا لتل  لامزرا ام لس اهذ ا  ان حس ا

ا.اأ  ىويديك ا ل  ملس  او ل زر  ا ل زنس ا  ان حس ا

 -تمرينات اللوائلة : فوائم ال

 م رسدددددددددددد ا لتمشكل  ا ل    س امدشك  ا لتظم ال  ا   زةاااأن لزر سددددددددددد  ا لعلمس ااأثبتيااااااا
  حدد ا لعمشكدد ا لمتتل د اويحددزاا لاسددددددددددددددددددتجدد مدد ال ددذها لتمشكلدد  ايغ     ام    ةالجم  ا ل

  دددددددددددددد  ل اس ا ي زةاللج دددددددددددددددخا.اوكت قفاحجخاهذها لتغ     املىانيعا لتمشكل  اوملىا
ا لج خا لت  ع ال ذ ا لمج  دا.ااأنظم 

 -لتأث رات الملتممز ما التمرينات اللوائلة ري ال وائم الامنلة والوظل لة منلا: وا

يح ددد  االىإيعم ا لتمشكل  ا ل    س املىاي قس ا لت   قا لعاددللا لع دد لا لذحاييدحا .1
دا ل ع اراا– ا لت   نا ا لت قسياا لإ   ع   ن  امعضا لعل ص ا لح  س ا لمتتل  ا   ا

ا  لت   قا.ا

ا و  ج    ل    س املىاي سفا ل لباو ل  ت  ا  ا   ا ك دةاي    اايعم ا لتمشكل   .2
ا.أك  م   ءةا

   ضا غطا لز ا.ا .3

  ك دةا ل زرةاملىايحم اح  رةا لج ا.ا .4



  ك دةا ل زرةاملىايحم ا  ودةا لج ا.ا .5

   ضا    ا لك ل ت و ا لا لز ا.ا .6

 ر  ا عز ا لك ل    ا لا لعظ  ا.ا .7

 .ا  نسمس  ق   ا  ا ل سم غليب  ا لا لز او لر  ا عز ا .8

 ر  ا ل وحا لمعليك ا.ا .9

 .اللأ   ل    ضاح ا ا لج خا .11

 للمخا.اا  و  ج   ك دةاوص  ا .11

 لل  ت  ا.اا  و  ج   ك دةاوص  ا .12

  لح رق اللزه نا لا لج خا.اا  نزكم   ك دةا .13

 دمخا ل زرةاملىا لتحوخاللجيعا.ا .14

   ضا عز ا لزه نا لا لج خا.ا .15

   ضا لت ي او ل ل كا لعزو نلا.ا .16

  لكتل ا لعالس ا لا لج خا.اار   .17

 ر  ا ل زرةاملىا لتمشك ال ت ةاطيكل ا.ا .18

  عم املىايح   ا للس ق ا ل زنس ا.ا .19

  ع دا ل  داملىا للظ  او لزق او لعم ا  ا لجم م ا.ا .21

 -أرمار رياضة اليروبكس : 

ا ل   با الس  ن  اق ةالزيل خا.ااأا   ي يك ا -1

 يلمس اروحا لتل  سا ل  ئا   ا ل   با.ا -2

 يكزا ل   باملىا ل   او للظ  او لتع ون.ايع -3



 .  مز ءي  ئ ااس اي تد  ا   رم ا -4

 -: والاركات الرياضلةوالموسلد   الإيداع

 ل ز  ءايحياا لإغشكق اهخاRhythmقا لإ   ع  ا سددددددتتز ا     او  ددددددل ااأو اإنااااااااا
  دذاهدذ ا لم    ا  ا لح كدد  ا ا لدذحا عللا لا  ددددددددددددددددددسدد با لم ل اوقدزاRhytmos  دددددددددددددددددددل اق

ا لح  لا لإ   عاأهمس ا ك ا لذحا ظ  ااإ س قاإلى ل ح ا اوك ا ا ل اددددددددددددددددد اا    ج لملتظم ا
 لح  لا لا ج لا ا لتعلخاو لتزركباا لإ   عم ددددددددددددددد  ام   ا  صدددددددددددددددد او  اللتأث  ا لا ج  لاملىا

ا لشك  لا.ا

ا جم م ا  اأد ءاح ه   دددددددددددد لاي   رادورحا تع قبالل ذ ا لم سدددددددددددددسامأنها لإ   عوكع فاااااااا
الظ  ا لزيل  س لا لد للوه ا ل لل ا اا  د ءاإلى لح ك  ام ددددددددد رةا   ددددددددددس  س ا  زفا ل صددددددددد  ا

 ادددددددددددددددددد ام ا نهاصدددددددددددددددددد  ا    دددددددددددددددددد  ا  ا   ا لت  م ا  ا ل  ئ اا اللج دزا لم دذو ا لا لح  د 
ا لمحسد ا.ا

 لمتح   ا  ااماددددددددددددددددد ءو  ا لح  لا تلقا نز  ا اظ هشك ا   ا لذه او ل دددددددددددددددددم اا لإ   عاإنااااااا
ا  ع لإ  لم سددددددددددس لا ويتتلفا ل زرةاملىااللإ   ع لج دددددددددخا اوه ان ي ام ا سددددددددددتج م ا لج ددددددددددخا

ا  ا ل ا او  ص ا لا لح ك  اأك  اح  لاا إ   ع لم أةايتم دااإناإذم  ت فا ل  او لجنسا 
ا لم ي د ام لم سس ىا.ا

اإذالل سا  اإلى ا ن ع للا ح بام ق ا لم سدددس ىام لح   ام ق اوثس  ا  لاذ  ايأث اإناااااا
 لتم رك اممشحاو  د مزا لاسدد م ا ك  دد با لح   ااوأد ءيعم اح  د اود  ع انح اي   را لح   ا

مدددد لجمدددد  او للظدددد  اا لإح ددددددددددددددددددددد  وك عددد اا  د ءاإي ددد ناإلى لددددذحاييدحا لح  لاا لإ  دددد عن سجددد ا
الح   ا م   لم سدددددددددددس لا لم دددددددددددد حبالا لإ   ع لح   ا ا ذلكااإلى  ايلظ ااإلىو ل  دددددددددددل دددددددددددد ا

ااا. اوك  ناوسسل اللتح را  ا لت ي اأ ا  لج   ك ا لتل  لاو ل لبا  ا لعم امدشك  ا

   اقزا   نا لتظم ا لامعضااأ  ااإلى لح  لا تتلفا  ا  ددددددددددددددد  ارك  دددددددددددددددلاا لإ   عاإناااااا
 اك لجم  ااأ  ىاأ  ددددددددددد  لشك  ددددددددددس اك ل ددددددددددد  ح او لج حا وقزا   ناغ  ا لتظخا لاا    ددددددددددد 

ا مهإ  لك ا  ددددددددددددددد  ااإن لح  لام لت دددددددددددددد صددددددددددددددس ا لل مس ا اأحاا لإ   علذ ايتم داا و لع با لك ة
ا.ا لإذنممهاا لإح   اأو لت  او لذحا م  ايم  دهام اغ  هاوكم  ارؤكتهام لع  ا لمج دةا

ا

ا

ا



ا

 -: صنموق الخطوز

او ل ددد ا  ددل ا  ربع  ل د املىاه ئ اصددلزوقا  ددتدس ا ل دو ا غدىا  ا لج  نبااااااا
 ل ع داو للدو املسهاو لها   ا لت بااأثل ء  دةاقيك ايتحم او نا لج خاوح  تهااأ    ا

 زق اااد ءللأا اوكجباي    ا لم  ص   ا لت ص ا لا    اص لح اا  اش مهاذلكاأواو ل  ستكا
و لتحوخا لا ري دد مددهاو  ودد نسد ا لتح كا  قاسدددددددددددددددددددحددها لا تتلفاا  رضوث دد يددهاملىااأمعد ده

ا لايج ه  ا.ا

قمأن  اذلكاا-:ا  لتمشكل  ا ل    س ا لتلا م  ايعشك   اأن  ع حزااايمشكل  ا لتد ةويعزاااااااا
ملس ا لتم س امالإيم  ا  و  دج  يتخا  ا داكمس اك  س ا  ا لتمشكل  ا ل زنس ا لتلا لليعا  ا
 لدددد قدد ا ل   ددد الاسددددددددددددددددددتم  ركددد اممددد ا لعادددددددددددددددددد  الاك  دددددددددددددددددددد با للسددد قددد ا ل دددزنسددد االإنتددد ج لغددذ  لا

و لها  ا ل ددددددددددددسد ةااملىا ل دددددددددددلزوقاو  سددددددددددد  ا  ملىاإلى   ا لتح كااو ل  ددددددددددد  ل اس ا  
و ع ددد اوبت   قايددد  ا   اممددد ا لد فا لعل حاا  ر ددددددددددددددددددسددد  ددددددددددددددددددددزا لجددد ذ سدد اا  د ءو لتحوخا لا

 لعلمس امم د ح  ا لم سدس ىا لاا اي دد دها لتحزحاو لا تو رااللأسدسو ل د للاللج دخاي ع ا
او لمشح ا.ا

 لددذحايدودهاا لإ ددددددددددددددددددد  ل  ا   ا لددز  اا  و  ددددددددددددددددددج   دةا كدداإلىي دزفايددزركددبا لتد ةااااااا
 ل دددددددددددلزوقاو لمل ع ا لم م ا لتلاي   ه ا اوه اذوايأث  ا لت ضاولااي دددددددددددزداملىا لم  صددددددددددد ا

ا.    ىا  شو  م زرا ل سباللم تز   ا نهايتدلباح ك  ا ق ايع سز ا  ا

 -صنموق الخطوز : التي ي ب  وافررا  نم استخمام  الإرشا ات

است    م لل ر ءاا  كت فوي  ناا     اإلى  ا للظ اام متز   لج خا لت   اا   ناأن -1
ا.

  ون ا   ددددددددددد ا ل    ا  ايجلباي لس ا لد وك ا   ا ل    او ل تذام ا  اا   م ة جبا -2
 .ا  د ءاأثل ءي  ىا  ل م ا  وك اق  م ام ستم  رااأن لم خا

 .ا  د ء  امز ا لت لباملزاا     اإلىومز ا لانثل ءاام ستم  را  دا لظ  ااأهمس  -3

 ل ددددددددددع دام ل ز اكل  ا   ا ل    ا   م ةا ل ق فا لا لت ددددددددددفا ل ددددددددددلزوقا ا  ا   م ةا -4
  س  نا ولااملىا  طا ل ز اثخاملىا لكعبا.ا

  ورةا   م ةايلظسخاح   ا لتل سا  احس اح   ا ل   قاو لد   اومز ا تخا لل سا -5
 .ا  د ءاأثل ء



ا

 

 -صنموق الخطوز : ملتويات 

ا-:ايس  لآو   اللمع ي  اا  د ء لمم  ا ك دةا ري  عا ل لزوقاكأحزاط قا لت ز امم ت ىاا  
 للذي الخاي دد قال خاا     داسدخ اوهخاا11   نا ري  عا ل ددلزوقاقا-:اا  و  لم دت ىا -1

ا ستتز  اصلزوقا

هخا لم تز  نا للذي ااوأصددددددح مهسدددددخ اا15   نا ري  عا ل دددددلزوققا- لم دددددت ىا ل  نلا:ا -2
 صلزوقا لتد ا.استتز  اس قال خا 

سخ اوهخا لمتزرب ناو لملتظم نا لاا21   نا ري  عا ل لزوقاقا- لم ت ىا ل  ل ا:ا -3
 .ا  د ء

سدددخ اوهخا لمتزرب ناو لملتظم نا لاا25   نا ري  عا ل دددلزوقاقا- لم ددت ىا ل    ا:ا -4
امم  رة.اا  د ء

لتظم ناسدددددددخ اوهخا لمتزرب ناو لما31   نا ري  عا ل ددددددلزوقاقا- لم ددددددت ىا لت  س:ا -5
 .  د ءو للذي اهخاملىا  ت ىام  ا  ا لتحوخاو لم  رةا لا

 


