
 :الايروبكس باستخدام الأوزان الإضافية 

على الرغم من إن الدراسات قد اختبرت بشكل خاص الأوزان اليدوية خلال الأثر الواطئ        
 من الايروبك لكن هناك دراسةةةة تينن من ما ن كن من مهدمن من ئتاوخ وخاعةةةةة عندما مع ين

ست يعون لذين لانوكذلك ال  ارسين اين وال تهدمين لذين هم نهعون ما تين ال توس لل  ارسين ا
اعدة ل دير كريك ال س ال شاركة في م ارين الايروبك ذو الأثر العالي من ال دربين مثل بامريسيا

اللياقة البدئية في ئادي شيكاغو استخدمن مثهال ابعد مدى مع ال  ارسين ال تهدمين وقد حههن 
لسوء الحظ ان بعض ال تغيرات قد وردت ال غزى من م ارين الترويح بعد عناء الع ل اليومي و 

 )إذا كان الهليل جيدا فالكثير هو مفضل(  -بالنتيجة وال ثل نهول :

كغمأ فإما من مرفع  5اسةةةةةةةةةةةتخدمن أبامريسةةةةةةةةةةةياأ موزان ثهيلة مهدر بحوالي أفي هذه الحالة       
يث من ح وهذه ال ريهة لها مشاكلها حيث مؤدى إلى مشاكل عحيحة عديدة بالأيدي مو بالأرجل

ال ختصين مئفسهم نشكون من هذه الأثهال الشئ الكثير في كلتا ال ريهتين الأثر الواطئ والأثر 
 ويجب من لا مستخدم متدا لان ذلك يؤدي إلى زيادة ئسبة الجاذتية وشدمها على الأرضالعالي 

بب كسور سبأن الأوزان لامستخدم في الكامل لان مأثير الجاذتية على الجسم قد منهول أشلنثنأ 
ك ا من إضافة الأوزان على الكاحل يزيد من دوران  يليفي الومر الاخئامجة عن الجهد مو الآلام 

ال فصل وان مأثير كل كيلوغرام واحد يتضاعف ثلاث مرات على الهدم وهكذا فأن كل كيلوغرام 
 لىمن الوزن مضةةةةةا  إلى الجسةةةةةم يولد قوة مهارغ ثلاث كيلوغرامات على الكاحل م ا يؤدي إ

الإعابات . نهول أفرائسأ بان م ارسي الرياضة نجب من نفه وا ب اذا ول اذا نع لون ذلك وان 
التدرج في ال هاومة نكون من هي مكثر وهو الحل الوحيد الذي ن كن من ئعت د علين في الأثهال 
إن الناس نضةةنون بان الاثهال مزيد من قومهم ولكن الهوة الخاعةةة بالعضةةلة وان الخصةةوعةةية 

ال قد الاستع ال الخاطئ للأثهعضلة لها معامل ارمباط عالي بال يكائيكية الفعالة ولذلك فان لل
 اختصةاعةيون رخرون يبينون  نسةبب حالة عدم موازن في العضةلة ويهلل من مروئة ال فصةل .

 قلههم على التركيز الكبير من قبل الرياضيين على لياقة الجهاز الهلبي .



ائتباههم إلى لياقة الهلب وعن طريق مسلسل الحركات ولا نفكرون إن الج يع يوجهون         
 ب يكائيكية وك ية الجهد ال بذول ال فروض على ال فاعل .

إن معدل ضةةةةةةةربات الهلب لوحده ليس هو ال ؤثر الوحيد للياقة وعن طريق سةةةةةةةةلسةةةةةةةةلة         
داه الكامل ب  الحركات بحيث لامتعرض العضلات إلى حالة عدم التوازن بحيث يتحرك ال فصل

 في الهوة العضلية . يحيث ن كن محهيق كل فواود النظام الأوكسجينو  دنات مخرى بو 

   : *التعريف ببعض المصطلحات المستخدمة

مهسيم الحركة ومهسيم الأزمنة في الألحان مهسي ا منظ ا ، وهو منسيق النسب بشكل   : الإيقاع
 منظم تين ال سافة وال سافة .

الحركة ومهسيم الأزمنة في الألحان مهسي ا منظ ا وي كن مدوينن ب ا منظيم  الموسيقي : الإيقاع
 نش ل من مهسي ات لوحدة الإنهاع على هيئة مسافات محدودة.

 الديناميكي الزمني ال كافئ للحركة .التهسيم  الحركي : الإيقاع

ة ال حك ين ال كوئةةة من قيم الأداء ال هةةاري بةةالتحكيم عن طريق لجنةة المهااا : : تقييم الأداء
خ سةةةةةةةة محك ين )حكم فصةةةةةةةل ومربعة محك ين ( ك ا ينل الهائون الدولي للج ناسةةةةةةةتك ، مم 

 . 01اختيارهم من ذوي الخبرة في مجال التحكيم في فعاليات الج باز حيث محسب الدرجة من 

 *تما ين الايروبكس :

م بحيث يتم التركيز على مبدم رياضةةة الايروبك ب سةةاعدة ال درغ بإح اء عضةةلات الجسةة     
كعضلات اليد الداخلية والخارجية ، عضلات الرجل الداخلية والخارجية ،  العضلات الرويسية )

دقاوق وعندها مبدم دقات الهلب بالتسةةارع وبذلك  01-5عضةةلة الخصةةر وعضةةلة السةةا ( ل دة 
 نكون الجسم متأهب ل  ارسة حركات الايروبك .



بحركات خفيفة لإ خاء الجسااااام ولإدادت دلات القلت لمساااااتوا ا  نختتم تما ين الايروبك      
 الطبيعي . 

 : التمرين الأول

، ومرخي عضلات عنهك ، ومديري رمسك مرة إلى  الجائبشكل مستقيم ، مدي ذراعيك إلى قفي ب
 مرات(   5)كرري الت رين  –الي ين ومرة إلى اليسار 

 التمرين الثاني :

اذاة كتفك وارسةةةةةةة ي دواور في الهواء بسةةةةةةةرعة متزايدة، ودواور طبهي كفيك وارفعي ذراعيك ب ح
 مرة إلى الخلف (01مرة إلى الأمام و 01اعغر حج ا )

 التمرين الثالث :

اثني ركبتيك قليلا ، مرخي ذراعيك وحركيه ا مع كتفيك على مدى ئصف داورة الى الوراء )مع 
 ال حافظة على مثبين وضع الخصر(

 ياضات الأخرى ؟ ل الايروبك  و أفضل الر 

الايروبك رياضة ولكن تها بعض الحركات غير التهليدنة التي ينجذغ لها الناس ومعجبهم كثيرا 
 وي ارسوئها ب تعة شديدة .

 ما  و العمر المناست والملائم لمما سة   ياضة الايروبك ؟

وكل مرحلة  سنوات 8ولكن السن ال ثالي لتعلي ن من سن لا يوجد ع ر معين لتعليم الايروبك 
ع رية لها الحركات والسةةةرعة ال لاو ة لها ومن ال  كن من ن ارسةةةها الأطفال الصةةةغار بشةةةرط 

 وجود مدرغ معهم يرشدهم إلى ما يناسبهم .

 



 شروط الآيروبكس :

وال ريحة في الحركات ومن ملبس الأحذنة  . إرمداء ال لابس ال ناسةةةةةةبة لرياضةةةةةةةة الآيروبكس 0
 وال لابس ال ناسبة ل  ارسة الت ارين الرياضية التي مس ح بالإئع ا  ومحويل الحركات .

. نفضل وجود مدرغ لإداء الت ارين بشكل سليم ، ومداء الت ارين ال ناسبة ئ وذجيا يتكون من  0
 مج وعة مدريب ساعة كاملة .

 ن موجين ال درغ .. مكون مع ال وسيهى ومح 3

في الجسةةةةةةةم وبدرجة كبيرة خاعةةةةةةةة في الأقدام . إذا شةةةةةةةعرتل بأي الم مو مومر في مي مكان  4
 ًً  ولا نستأئف حتى يزول الألم .متوقفين عن الت رن فوراً

. الآيروبكس غير مناسةةةةةب ل ن نعائي من مشةةةةةاكل الظهر مو مشةةةةةاكل الظهر مو مشةةةةةةاكل  5
 بال فاعل مو العظام .

دلى القلق والأكتئاااو ودودت النوم دنااد النسااااااااااء في فترت مااالباال  سالآيروبيكتاثيير تماا ين 
 :  إنقطاع الطمث

الت ارين الهواوية ترئامخ رياضي حديث يدمخ الج باز والرقل وال وسيهى، ويعت د على م ارين 
ة من مشارك مشير الدراسات الحالية إلى، ، ويت يز بفواوده الصحية والنفسية والج الية سالأيروبيك

الج اعية لا مُسةةةهم فهي في الحفال على مزاج إنجاتي ومتفاول  سالنسةةةاء في م ارين الأيروبيك
، تل مُساعد منضًا في التخفيف من الاكتئاغ والهلق. فالإنهاع ال وسيهي  ومحسين الحالة ال زاجية

لى ع ، م ا نُساعد الج يل وال بهخ والحركات البدئية الحيوية وال  تعة مُعزز الح اس والنشاط
تخدام اسةةفيها ، مم  دراسةةةوجدت . اسةترخاء الذهن الُ رهق ومنظيم الجسةةم والعهل بشةكل كامل 

سةاء في فترة ما قبل ائه اع ال  ث اللوامي مسةاتيع لعلاج الن 8ترئامخ مدريبي للأيروبيك ل دة 
، وذلك لاسةةةةةةةةةةةتكشةةةةةةةةةةةا  مأثير م ارين الأيروبيك في علاج  نُعائين من الهلق والاكتئاغ والأر  

اضةةةة رابات ال زاج لديهن. من ال توقع من يتم إئشةةةةاء طريهة للتدخل النفسةةةةي ن كنها التخفيف 



ائه اع ال  ث، وهي سةةةةهلة  بشةةةةكل فعال من ال شةةةةاعر السةةةةلبية لدى النسةةةةاء في فترة ما قبل
 . التشغيل، ومريحة للترويخ

 : كافة يجت اتباع النصائح الآتية سصول دلى فوائد تما ين الأيروبيكللح

التدرج في الت رينات، حيث من الائدفاع وم ارسة ال زيد منها يؤدي إلى م ز  العضلات، .  0
 والذي ينتخ عنن الآلام الشديدة.

الأسةةةهل ثم البدء باختيار الأعةةعب شةةةيئًا فشةةةيئا، فبذلك نكون  ساختيار م ارين الأيروبيك.  0
 . الجسم قد اعتاد على الحركة والنشاط

دون ، ففيها ال دربين الذين يُرشس الذهاغ إلى الأئدنة الرياضة ل  ارسة م ارين الأيروبيك.  3
 ة مثل هذا النوع من الرياضات.، وكذلك فيها الأجهزة ال تنوعة والهامة لل  ارس بشكلٍ عحيح

التوجن إلى ال بيب مباشةةةةةةةرةً في حال ال عائاة من الأعراض الآمية فور م ارسةةةةةةةة م ارين .  4
 :س الأيروبيك

 الدوار. -
 التهيؤ. -
 رلام في الظهر. -
 رلام في إحدى العضلات. -

 أفضل تما ين الآيروبيكس المائية :

بي عديدة، تدءًا من محسين الهوة وعولًا إلى ضمهُدم الت ارين الرياضية ال اوية فواود عحية 
 لرياضية. ا ضغي الدم. ك ا مئها قد مكون طريهة م تعة لإضافة ال زيد من التنوع إلى م ارينكل 

 



 : تجربتها يمكنك  التي مائية الرياضية التما ين ال ما ي 

 : . المشي في المسبح1

وعند  ، ، ويُحسّن ال زاج ، ويُهوّي العظام والعضلات من ال شي نُحسّن عحة الهلب         
 ال شي في ال اء، قد مُخفّف منضاً من بعض الضغي الذي نُسبّبن ال شي على ال فاعل.

 كيفية القيام بذلك: إليك  

 محد طرفي ال سبح. في ال اء عند مستوى الصدر في قفل  -
 قدماً ممام الأخرى وامشل ذهاباً وإناباً على طول حوض السباحة في الجزء الضحل. ضعل  -

 . بخ ى سريعة نم شي ك ا لو كننل  على جائبيكل  ذراعيكل  ، حركل  مثناء ال شي -

 : . حبل القفز2

الحصول على ج يع فواود م ارين الكارديو التي يوفرها ئي الحبل  ، ن كنكل  في ال سبح      
 كل ما محتاجن هو عوامة مسبح مجوفة. ، ومفاعل الورك مي إجهاد على ركبتيكل  دون 

 كيفية القيام بذلك: إليك  

 في ال اء على مستوى الكتفين، إن ممكن. قفل  -
 طرفاً واحداً من عصا السباحة في كل يد. ممسكل  -
 .النودلز ممام جس ك مع إرخاء ذراعيكل  ضعل  -
 تيكل على في ئفس الوقن ومثني ركبلأ ي تين ا مهفز  تتحريك النودلز محن جسةةةةةةة كل  وميق -

 .ئحو عدركل 

 حتى معود إلى وضع البدانة. عصا السباحة م ر فو  رمسكل  يدع -

 ذلك عدة مرات حسب الرغبة. ي كرر  -



 : . البقاء في مكانك  3

السباحة في ال كان ليسن بالأمر الهين، فهي مُ رّن ج يع عضلات الجسم. إذا كنن مرغب 
ادة ، فارمدل قفازات سباحة ذات شبكية لزي الجزء العلوي من الجسةمفي محدٍّ حقيهي للهلب مو 

. من الجدير بالذكر منضًا من السباحة في ال كان في الجزء الضحل من ال سبح قد  ال هاومة
. إذا كنن مرغب في معديل هذا الت رين، ففكّر في القيام بن في مياه  مكون مكثر عةةةةةعوبة

. فهي مأكد من مئك مجيد  ات ع ق مختلفةمع ق إذا كان ال سةةةةةةةةةةةبح نحتوي على مسةةةةةةةةةةةتوي
 .السباحة

 : كيفية القيام بذلك إليك  

 ، إن ممكن.على جائبيكل  مع وضع ذراعيكل  في ال اء ب ستوى ذقنكل  قفل  -
 عن قاع ال سبح. حتى يرمفع جس كل  ساقيكل  يواركل ممام جس كل  ذراعيكل  حركل  -
 يدعدون من م في مكائكل  ينمسةةةةةبح ك ا لو كننل  وسةةةةةاقيكل  في محريك ذراعيكل  ي اسةةةةةت ر  -

 مل س مرضية ال سبح. قدميكل 
 فترات راحة حسب الحاجة. يذلك عدة مرات حسب الرغبة، وخذ ي كرر  -

 : . تما ين القفز4

معديلن  م رين رخر ن كنك ، إلا مئن على الأرض مكثر درانةً تت ارين الهفز يقد مكوئ رغم مئكل 
بر في بصعوبة مك ينستشعر  وبسبب مهاومة ال اء مع ذلك ، بسهولة لأداون في ال اء منضًا

قد نكون من ال فيد من مبدم تبيء في ال سبح مكثر م ا  ال سبح مهارئةً بالأرض. عند البدء
 ة.في عالة الرياض ينمفعل

 كيفية القيام بذلك: إليك  

 .على جائبيكل  ووضع ذراعيكل  في ال اء حتى مستوى الصدر مع ضم قدميكل  قفل  -
 بحركة مشبن الهوس. مع رفع ذراعيكل  ساقيكل  يوافرد ي اقفز  -



 إلى الأسفل. إلى وضعه ا معًا عن طريق الهفز في ال اء وإئزال ذراعيكل  قدميكل  يمعد -
 .ينذلك عدة مرات ك ا مشاء ي كرر  -

 : . التبديل الجانبي5

يركز هذا الت رين على عضةةةةةةةلات الفخذ والأردا ، ب ا في ذلك عضةةةةةةةلات الفخذ الأمامية 
 والخلفية وعضلات الأردا .

 كيفية القيام بذلك: إليك  

 في ال اء عند مستوى الخصر مو الفخذ. قفل  -
 للخلف إلى وضعية ئصف الهرفصاء. كل ورك يقليلًا وادفع اثنل ركبتيكل  -

 الحفال على ثبات الجزء العلوي من جس ك، محرك جائباً عبر عرض حوض السباحة.مع 

 إلى محد طرفي ال سبح وكرر ذلك إلى الجائب الآخر. الامجاه ب جرد وعولكل  ياعكس -

 : . لفزت المقص المتبادلة6

، نجب من يبدو م رين الفخذين في ح ام السةةةباحة هذا  تذلك بشةةةكل عةةةحيح يعندما مهوم
 لي من الجسم مشبن بالجري ال بالغ فين.للجزء السف

 كيفية القيام بذلك: إليك  

 بعرض الكتفين ووضةةةةع ذراعيكل  في ال اء على مسةةةتوى الصةةةدر مع مباعدة قدميكل  قفل  -
 .على جائبيكل 

الي نى للأمام. )ملاحظة: سةةةتكون  ذراعكل  يسةةةاقك اليسةةةرى للأمام، وادفع يواركل زي اقف -
 ركبتك ومرفهك مثنيين.(

 .اليسرى خلفكل  الي نى وذراعكل  تذلك، نجب من متحرك ساقكل  مثناء قيامكل 



 العودة إلى ئه ة البدانة. -
 اليسرى للأمام. الي نى وذراعكل  ساقكل  يذلك على الجائب الآخر، هذه ال رة ضع ي ر كر  -

 بالتبديل تين الجائبين عدة مرات حسب الحاجة. وميإلى وضع البدانة وق وديع -

 : .  كل المؤخرت7

ي ارين الإح ةاء فالحركةة التي مُركّز على عضةةةةةةةةةةةةةلات الفخةذ الخلفيةة جزءًا من م ةمُعةدّ هةذه 
 ، مُصبح مكثر ععوبةً بسبب مهاومة ولكن عند م ارسةتها في ال سةبح ، الصةالة الرياضةية

 ال اء.

 كيفية القيام بذلك: إليك  

 بحافة ال سبح. يفي ال اء حتى مستوى الخصر وم سك قفل  -
 سرى.الي اليسرى إلى مؤخرمكل  ساقكل  ومعدل  من جس كل على ثبات الجزء العلوي  يحافظ -
 العودة إلى ئه ة البدانة. -
 اليسرى. الي نى إلى مؤخرمكل  ساقكل  يالجائبين وارفع يتدّل -
 الع لية حسب الحاجة. ي بالتناوغ تين كل جائب وكرر  وميق -

 : فوائد التما ين الرياضية المائية

ات حول ال زيد من ال علوم تتجربة بعض الت ارين التي ذكرئاها معلاه، فإليكل  ةمهت  إذا كننل 
 منضًا. كيفية مساعدمها لجس كل 

 . تحرق السعرات الحرا ية : 1

إحدى مهم مزانا م ارسةةة الرياضةةة في ال سةةبح هي من ال اء نضةةيف مهاومة إضةةافية، م ا 
ي م رين رخر، ستحر  سعرات حرارية فنجعل ج يع م ارينك الهواوية مكثر محدنًا. ومثل مي 

 ال سبح منضًا.



مختلف ك ية السةةعرات الحرارية التي يُتوقع حرقها مبعًا لعوامل مثل الوزن، والجنس، وشةةةدة 
 .الت رين، ومدة الت رين، وفهًا ل نشورات هارفارد الصحية 

ولع ي يُتاسااتخدام الجدول أدنال للحصااول دلى فعرت دن ددد السااعرات الحرا ية الت يمكنك  
 دقيقة من التما ين الرياضية المائية. 33حرلها بعد 

 دقيقة 33السعرات الحرا ية المحرولة كل  الوزن 

 123  طلا   125

 144  طلاا  155

 168  طلا   185
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بفضل خاعية ال فو في ال اء، مُعدّ السباحة والت ارين الرياضية ال اوية من الت ارين الخفيفة 
التي مُسةةةاعد على مخفيف الضةةةغي على ال فاعةةةل، وفهًا ل ؤسةةةسةةةة التهاغ ال فاعةةةل  مُعدّ 
الت ارين الرياضةية ال اوية مفيدة بشةكل خاص للأشةخاص ال صاتين بالتهاغ ال فاعل، إذ 

سة م ارين رياضية جيدة دون التسبب في ال زيد من الألم مو مفاقم الأعراض. مُتيح لهم م ار 
من التهاغ ال فاعةةةةةةةةةةةةةل مو مي حالة عةةةةةةةةةةةةةحية مخرى مُؤثر على  نمع ذلك، إذا كنن مُعائي

مو مخصاوي العلاج ال بيعي للتأكد من من هذه  على اسةتشةارة طبيبكل  ي، فاحرعةمفاعةلكل 
 .الت ارين رمنة لكل 
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ة مؤدي ت ارين ال اويفال مقوى  يلسن بحاجة لهضاء ساعات في رفع الأثهال لتصبحمئن     
ى عل م ا نساعدكل   يوفر ال اء مهاومة إضافية  وك ا هو الحال مع الأثهال ، الغرض منضاً 

ن وبين ا لا يُنصح بالتخلي ع ، ك ا موضح منشورات هارفارد الصحية )تناء عضلات مقوى 
فإن الت ارين ال اوية الهواوية مُعدّ خياراً راوعاً بفضل عامل  مئواع الت ارين الأخرى )كال شي(

 ال هاومة ال دمخ فيها.

 


