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Aerobic Trainingالتدريبات الهوائية
Aerobic Trainingالتدريب الهوائية

أنواع الأنشطة الهوائية

Maximum Heart Rate  أقصى معدل لضربات القلب

مخطط معدل ضربات القلب المستهدف

Recovery Heart Rate تعافي معدل ضربات القلب

تمارين هوائية خاصة

Teaching Aerobicsتعليم التمارين الهوائية
Teaching Aerobics  تدريس التمارين الهوائية

)أنواع الصفوف  (الفصول
Choreography الرقص

Step Aerobics

Step Aerobics تمارين  الخطوة  الهوائية
الفصل او الحصة التدريبية

Basic Step Moves  حركات الخطوة الأساسية
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المقدمة
ــي اللياقــة البدنيــة للمجموعــة والقــدرات ــر هــذا الكتــاب الطريــق الممهــد والصحيــح لــكل المهتميــن فــي الاعــداد البدنــي ومدرب  يعتب
ــه الكثيــر مــن المعلومــات الاساســية المهمــة لــكل ــا علــى تضمين  الحركيــة لمختلــف الرياضــات جماعيــة كانــت ام فرديــة. لذلــك عملن

مدرب او مهتم في الطرق الصحيحة لتدريب المجموعات

اهم ما سنتعلمه في هذا الكتاب هو
 التدريب الهوائي  
تعليم التمارين الهوائية     

           تمارين الخطوة الاساسية

ملاحظة مهمة
 لكــون المنهــج واســع جــدا ولاننــا حرصنــا علــى تقديــم اغلــب التفاصيــل المهمــة، ولكــون التخصــص مهمــا عملنــا علــى اســتيعابه فــي
 منهــج علمــي ســيبقى محــدود ويحتــاج المزيــد. لذلــك نطلــب منكــم فــي حالــة مواجهتكــم لبعــض المفاهيــم او المصطلحــات الجديــدة
والاثــراء العلميــة  للاســتزادة  بهــا،  الموثــوق  الالكترونيــة  المواقــع  او  العلميــة  المصــادر  فــي  عنهــا  البحــث  يرجــى   عليكــم، 

المعرفي
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