
 : الإضافية الأوزان باستخدام سالايروبك

طئ الوا الأثراليدوية بلال  الأوزانالدراساا ق  د ابرترق كلاااص ب    إنعلى الرغم من        
 أعطي تقدمه من نر ئج وب صاااااااااااة عندم   أنم  يمان  أنمن الايروبك لكن هن ك دراساااااااااااة  ين  

ساارطوعون لذين لايين والمرقدمين وكذلك المم رسااين الذين هم يقعون م   ين المروسااطللمم رسااين ا
 عدة لمدير كريك المسااا المدربين مثص ك تريساااو  أنالع لم  الأثرالملااا ركة تم تم رين الايروبك  و 
اكعد مدى مع المم رساااين المرقدمين و د تقق   أثق لرخدم  اللو  ة التدنوة تم ن دي شاااوا غو اسااا

المغزى من تم رين الررويح كعد عن ء العمص اليومم ولسااااااااااوء الال ان كعت المرغيراق  د وردق 
 (أتضصك ن القليص جيدا ت لكثير هو  إ ا)  -ك لنروجة والمثص يقول :

ترتع  أن تإم كغم   5اوالم  ثقيلة تقدر ك أوزاناسااااااااااااااارخادما   ك تريساااااااااااااااو   تم هاذ  الاا لاة       
 نأملاا كص صاااواة عديدة تيت  إلىله  ملاا كله  تيت تىدى وهذ  الطريقة  ك لأرجص أو ك لأيدي

 والأثرالواطئ  رالأثاللااائ الكثير تم كلر  الطريقرين  الأثق ليلااااون من هذ   أنفساااهمالمخرصاااين 
 لأرضاج   وة وشاااادته  على زي دة نساااالة ال إلىلان  لك يىدي  أ دالا تساااارخد   أنويجب الع لم 

لاتساارخد  تم الك مص لان تأثير الج   وة على الجساام  د تسااتب كسااور  الأوزانكأن يقول  شاالنثن  
على الك تص يزيد من دوران  الأوزان إضاا تة أنكم   يلمتم الوتر الاب الآلا  أون تجة عن الجهد 

غرا  قد  وهاذا تأن كص كيلو المفصاااااص وان تأثير كص كيلوغرا  واتد يرضااااا ع  ثلا  مراق على ال
 إلىثلا  كيلوغرام ق على الك تص مم  يىدي الجساااااااااااام يولد  وة تق ر   إلىمن الوزن مضاااااااااااا   

يفهموا كم  ا ولم  ا يعملون  لك وان  أن. يقول  ترانس  ك ن مم رسااام الري ضاااة يجب  الإصااا ك ق
 لأثقاا لارمااد علواه تم نع أنوهو الااص الوتيااد الاذي يمان  أكثرالرادر  تم المقا ومااة ياون منطقم 

وة ان الخصاااااوصاااااو  تزيد من  وتهم ولكن القوة الخ صاااااة ك لعضااااالة ثق لالاالن س يضااااانون ك ن  إن
 د  لأثق للالاساااااااارعم ل الخ طئ للعضاااااااالة له  مع مص ارتل ا ع لم ك لموا نواوة الفع لة ولذلك ت ن 

ينون ن يتابرصاااا صاااايون  برو  تب ت لة عد  توازن تم العضاااالة ويقلص من مرونة المفصااااص .يساااا
  لقهم على الرركيز الكتير من  تص الري ضيين على لو  ة الجه ز القلتم .



لو  ة القلب وعن طريق تساااااااالسااااااااص الارك ق ولا يفكرون  إلىالجموع يوجهون انرل ههم  إن        
 كموا نواوة وكموة الجهد المتذول المفروض على المف صص .

لمىثر الوتيد للو  ة وعن طريق ساااااااااااااالساااااااااااااالة معدل ضااااااااااااارب ق القلب لوتد  لوس هو ا إن        
ت لة عد  الروازن كايت يرارك المفصااااص كمدا  الك مص  إلىالارك ق كايت لاترعرض العضااالاق 

 تم القوة العضلوة . مالأوكسجينتيت يمان تاقيق كص توائد النظ   و  أبرى مدي ق بو 

    : التعريف ببعض المصطلحات المستخدمة*

اص تقسااوم  منظم  و وهو تنساايق النسااب كلاا الألا نتم  الأزمنةتقسااوم الاركة وتقسااوم   : الإيقاع
 منظم  ين المس تة والمس تة .

كم  ه تقساااوم  منظم  ويمان تدوين الألا نتم  الأزمنةالاركة وتقساااوم تنظوم  الموسييييق  : الإيقاع
 على هيئة مس ت ق مادودة. الإيق عيلمص من تقسوم ق لوتدة 

 الدين موام الزمنم الما تئ للاركة .الرقسوم  الحرك  : عالإيقا

المهاااا ري كاااا لرااوم عن طريق لجنااااة الماامين الماونااااة من  الأداءقوم  المهيييا:  : الأداءتقييم 
ماامين ( كم  ينص الق نون الدولم للجمن سااااااااااااارك و تم  وأربعةبمساااااااااااااة ماامين )تام تصاااااااااااااص 

 . 01تع لو ق الجمل ز تيت تاسب الدرجة من  من  وي الخترة تم مج ل الرااوم تمابرو رهم 

 ين الايروبكس :تما: *

عضااااالاق الجساااااام كايت يرم الرركيز على  كإتم ءتتدأ ري ضاااااة الايروبك كمساااااا عدة المدر       
كعضاالاق اليد الدابلوة والخ رجوة و عضاالاق الرجص الدابلوة والخ رجوة و  العضاالاق الرئوسااوة )

د  ئق وعنده  تتدأ د  ق القلب ك لرسااااا رع وبذلك  01-5عضااااالة الخصااااار وعضااااالة السااااا  ( لمدة 
 ياون الجسم مرأهب لمم رسة ترك ق الايروبك .



د ا ق القلب لمسااااااااااااااارواه   ولإعا دةالجسااااااااااااااام  لإربا ءنخررم تما رين الايروباك كاركا ق بةوفاة       
   الطتوعم .

 : الأولالتمرين 

 لىإرأساااك مرة  وأديري  وعضااالاق عنقك  وأربمجنلك و  إلى فم كلااااص مسااارموم و مدي  را وك 
    مراق( 5)كرري الرمرين  –الوس ر  إلىالومين ومرة 

 التمرين الثان  :

دوائر و  طلقم كةوك وارتعم  را وك كما  اة كرفك وارسااااااااااااامم دوائر تم الهواء كسااااااااااااارعة مرزايدةو
 الخل  ( إلىمرة 01و الأم   إلىمرة  01اصغر تجم  )

 التمرين الثالث :

 را وك وتركيهم  مع كرةوك على مدى نصاااااااااا  دائرة الى الوراء )مع  ربمأ اثنم ركتروك  ليلا و
 الما تظة على تثتي  وضع الخصر(

 ؟ الأخرى الرياضات  أفضلهل الايروبك هو 

هم كثيرا ينجذ  له  الن س وتعجتري ضااااااااااة ولكن  ه  كعت الارك ق غير الرقليدية الرم الايروبك 
 ويم رسونه  كمرعة شديدة .

 لعمر المناسب والملائم لمما:سة  :ياضة الايروبك ؟ما هو ا

وكص مرتلة  ساااانواق 8ولكن الساااان المث لم لرعلومه من ساااان لا يوجد عمر معين لرعلوم الايروبك 
الصاااااااغ ر كلااااااارا  الأطف ليم رساااااااه   أنومن الممان له  عمرية له  الارك ق والسااااااارعة الملائمة 

 م  ين ستهم . إلىوجود مدر  معهم يرشدهم 

 



 جاه حمل التد:يب :الوحدات التد:يبية تبعا لات

 تم لأ) مجموعة من الرمرين ق المخرلفة ترلااااااااص على هيئة أنه  الوحدة التد:يبيةتعر          
 . تدريتوة يقو  الري ضم  رنفيذه  تم و   معين(

  أنهعلى  إليه وينظر  عملوة الرخطوط اليوممو أساااااااااا س ) كأنه  )محمد حسييييييين  لاو  عرته  
 . (اصغر وتدة تم السلم الرنظومم لعملوة الرخطوط تم الردريب الري ضم

 وأنواعدة ع أشااا ل إلىتسااب  راء كثيرة من الابرصاا صاايين و د  ساام  هذ  الوتداق الردريتوة  
 -مخرلفة كلا تسب منظور  الخ   كه ومنهم :

   : إلىقسمها  حيث العلا احمد  أبو)

 وتداق تدريتوة تلع  للهد  . -0

 وتداق تدريتوة تلع  لاتج   تمص الردريب . -0

 وتداق تدريتوة تلع  لطريقة الرنفيذ . -3

الوتداق الردريتوة تنموة القدراق الع مة والخ صااااااااة ويمان تنموة  درة  دنوة  أهدا ومن       
 إن إلا  بطااة الراادريااب و تم الوتاادة نفساااااااااااااااهاا  وهااذا يرو   على اتجاا   هااد أكثر أوواتاادة 

المخرصاااين ينصاااااون ك لاساااارخدا  النسااااتم للوتداق  اق الاتج ه ق المخرلفة وعد  ا رصاااا ر 
تقد اتفق جموع المخرصاااااااااااااين على تقساااااااااااااوم الوتداق و ومن هن   الآبرالردريب على الاتج   

 -: نوعين إلىالردريتوة تلع  لاتج   تأثير تمص الردريب 

 جاه المنفرد :الوحدات التد:يبية ذات الات .أ

هد  صااافة  دنوة واتدة كايت يالوتداق الرم ياون الرأثير المسااارهد  منه  تم تنموة        
تنموة صااااااافة واتدة بلال الوتدة الواتدة أي تم  إلىالخ    الإعدادالزمن المادد لرمرين ق 



هاا  ناو موج أوالهوائوااة  أوتقااد ياون موجهاا  ناو تطوير القاادرة اللاهوائوااة  اتجاا   واتااد تقط و
 نوع معين من المه راق لرطويره .

 

 

 التد:يبية ذات الاتجاه المركب : الوحدات .ب

تلااارمص الوتدة الواتدة على تنموة صاااف ق  دنوة عدة تم الو   نفساااه  أنيقصاااد  ه           
الوتادة نفساااااااااااااااها  و كاذلاك تهم تعنم ما  تاروياه الوتادة من تمرينا ق تكون مرعااددة  إطا روتم 

هوائم ) على شاااااااااااااااالين تاادريتيين معاا ياات اتجاا   الرنموااة تقااد ترلااااااااااااااااااص الوتاادة ومخرلفااة من ت
 ولاهوائم(.

الوتدة الواتدة و وتساااارخد  هذ  الوتداق عند  أنه كذلك عرته  )كسااااطويساااام اتمد(          
 من صااااافة  دنوة كلاعب دتع الجلة مثلا يار   أكثرتدريب المه راق الري ضاااااوة الرم ترطلب 

  سرخدامه كمى والقوة المميزة ك لسرعة والمرونة كم  ينصح )كسطويسم(كص من القوة العظ إلى
 تم ترراق مرقطعة .
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