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 رسـهـفـال
11 
12 
13 
14 

 15 
17 
18 
19 
22 
22 
25 
26 
30 
33 
35 
35 
36 
36 
36 
37 
41 
43 

 56 
65 
75 
84 
95 
104 
115 

 مقدمة
 تمھید

 )التدريبات في ممارسة بداية القبل ( الباب الأول 
  :دعوه لممارسة الرياضة* 
 ما الفائدة من عضلات للأبد ؟* 
  :يوجد وقت للرياضة لا* 
 :التدريب المنتظم ومشكلة الوقت * 
 ؟  تدرك النجاحكیف* 
 :عملیة بناء العضلات * 
 إرشادات ھامة قبل ممارسة التدريبات * 
 )جسمك  ( ب الثانيالبا
 :أولاً أعرف عضلات جسمك * 
  :جسمكثانیاً حدد نوع * 

 )التدريب  ( الباب الثالث
 .مقدمه* 
 ) :عضلات للأبد ( ما ھي مزايا تدريبات * 
 كیف تبدأ ممارسة الرياضة ؟* 
 :الاستعداد الذھني قبل التدريب مباشرة * 
 ؟كیف تكون الرياضة آمنة * 
  :أھمیتھماالتھدئة و والإحماء* 
 التدريبات* 

 .التدريب بالبار -
 .الأيزومتريالتدريب  -
 .شريط المطاطيالتدريب بال -
 .دمبلالتدريب بال -
 .دون أوزانالتدريب ب -
 .كابلالتدريب بال -
 .ھوائيالتدريب ال -

 : تدرب حسب مستواك* 
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115 

 
116 

 
116 
117 
117 
117 
118 
121 
121 

 
122 
123 
123 
124 
124 
124 
124 
125 
125 
125 
126 
126 
127 
127 
127 
127 
128 
129 

 الرياضة من االذين لم يمارسو( مبتدئین ـامج للـرنـب -
 )قبل 

ــامج لأصــحاب   - وكــذلك  ( توســط المســتوي المبرن
 ) الممارسون بشكل متقطع 

 ن مارسـو الم( قـدم   المسـتوي المت  برنامج لأصـحاب     -
 ) ة رياضلل

 ما الاستفادة من البرنامج التمھیدي للتدريب ؟ -
 كیف تمشي ؟ -
 )عضلات للأبد ( الآن أبدأ برنامج  -
 أشكال مختلفة للتدريب -
 العضلات الكبیرة أم الصغیرة ؟.. ماذا أدرب أولاً  -
 نك عمل برنامج تدريبي لنفسك كیف يمك -

 من كلـ من استخدام التدريبات بھذا الشالاستفادةما * 
 التنوع ؟

 ؟ معنى المجموعة والتكرار ما* 
 سرعة التكرار * 
 ما ھو الوزن الأمثل الذي يجب رفعه ؟ * 
 متى يجب زيادة الوزن ؟* 
 ) في تدريبات الأثقال ( التنفس * 
  أتدرب ؟متى* 
 ن المجموعات الراحة بی* 
 ؟) الإيروبیك ( لماذا التمارين القلبیة * 
 ؟لحرق الدھون  أفضل أوقات ممارسة الرياضة  ھيما* 
  رفیق التدريب* 
 ما ھو شكل الجسم الذي تريده ؟* 
 لأكبر استفادة من التدريبات* 

  بانتظامالتدريب  -
   التدريبفيغیر  -
 اھتم بطريقة أداء التدريبات  -
  في التدريبالإفراط ... أحذر  -

 عضلاتالوقت والمجھود مقابل الصحة وال..... وأخیرا * 
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131 
133 
134 
135 
136 
137 
138 
146 
152 
154 
160 
162 
163 
164 
164 

 
164 
164 

 
165 
165   

 
169 
170 
170 
171 
171 
171 

 
172 
173 

 )التغذية  ( الباب الرابع
  مقدمه* 
 أنواع الغذاء* 

 .الكربوھیدرات -
 . الدھون -
 .البروتینات -
 .لفیتامیناتا -
  .لأملاح والمعادنا -
 .الألیاف -
 .الماء -

 ؟ ماذا تفعل لكي تستفید من البرنامج التدريبي* 
 !!! أنت ما تأكل......عزيزي  * 
  للرياضیین الصحیة التغذية* 
 الجداول الغذائیة* 
 الأغذية البروتینیة A ) (المجموعة  -
 ، المركبة(یدراتیة ـوھـربـكـال الأغذيةB )  (المجموعة  -

 )   النشوية
 ) البسیطة ( الكربوھیدراتیة  الأغذية C )  (المجموعة  -
مركبة ، ال(الكربوھیدراتیة  الأغذية D )  (المجموعة  -

 )  اللیفیة
 جداول محتويات الأغذية من السعرات الحرارية -

             
 )الراحة والنوم ( الباب الخامس 

 مقدمة  * 
  الراحةأولاً * 
 ثانیاً النوم * 

  مقدمة -
؟                                                                                          ما ھو النوم -
ا الإنسان ـھـاجـتـحـي يـتـوم الـنـاعات الـدد سـما ع -

 ؟ الطبیعي
 ؟ ھل يتغیر النوم مع تقدم السن -
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173 
174 
175 
175 
176 
177 
181 
182 
182 
189 
197 
203 
207 
213 

 

215 

  أھمیة النوم في حیاة الرياضي -
                                              تأثیر الحرمان من النوم  -
  نوم الظھیرة -
  الظھیرةفوائد النوم في فترة  -
  فوائد الراحة والنومأھم  -
  صائح لنوم سلیمن -

  )عناصر يجب الابتعاد عنھا ( الباب السادس 
  مقدمة* 
  التدخینأولاً * 
  المخدراتثانیاً * 
  الخمرثالثاً * 
  المنشطاترابعاً * 
  المحرمة ما ينتج عن العلاقات الجنسیةخامساً * 
                                                                     الإھمالسادساً * 

 

 )عناصر النجاح ( الباب السابع 
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