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ا�ول الفصل 

للتشريح  مدخل 
Introduction to Anatomy
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   Muscular System     الجهاز العضلي  
600

myosin actin
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Transverse Heart Muscle

90000

55000

  Smooth muscle

Transverse Skelatal Muscle
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Muscle Structure

:Contractile Part  ــص ــزء المقل الج

:Elastic Part الجــزء المــرن

:Viscus Part ــزج ــزء الل الج

Muscles and Tendons

Origin

Insertion

Function of Tendons

Growth
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The Muscle
Myofibrils

 0.05 50
50

Function of Connective Tissue

Muscle Work

Static

Dynamic

.eccentric contraction concentric contraction
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Concentric

Eccentric

Agonist

Antagonist

Synergist
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  Muscle Fiber Types       أنواع ا�لياف العضلية   

IIx

costa
 
num

coxa

rectus Abdominis

costa
linea alba

coxa
 

tum inguinale
 Obliquus

Externus Abdominis
costa

 
mentum ingui

nale

linea alba
coxa

Transversus Abdominiscoxalinea alba

Erector Spinae
costa

 costa
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simus dorsith7

humerus

 Levator
Scapulaescapula

Trapezius
scapula

clavicula

Deltoideusscapula 
vicula

 
merus

 
ralis major

clavicula 
sternum ta

 
merus

 
simus dorsi

Th7 
merus

 Teres
major

scapula 
merus

 Rotator
cuff

scapula 
merus
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deii

Th5 7 
ula

 
tor scapulae

 
ula

 
pezius

cranium
Th12 C1

 
ula

viculascapula

Serratus anterior
 
ula

scapula

Pectoralis minor
 
ula

scapula

 Biceps
brachii

scapula 
dius

humerus
Brachialis

humerusulna

 
ceps brachii

 scapula
humerus

ulna

humerus
Brachioradialis

humerus 
dius

 Palmara
flexors

humerusmanus

Dorsal extensors
humerusmanus

Ilipsoas
femurcoxa

 
teus maximus

coxafemurcoxa

Gluteus medius
coxafemurcoxa
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teus minimus

coxafemurcoxa

 
tores

coxatibiacoxa

Quadriceps femoris
coxatibiacoxa

 
strings

coxacoxa

Quadriceps femoris
coxatibiacoxa

Hamstringscoxa tibia
fibula

coxa

Adductorescoxacoxa

Gastrocnemiuspes

Gastrocnemiusfemurpes

Soleuspes

 Tibialis
anterior

tibiapes

Fibulariifemurpes
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   الهيكل العظمي:         
206

270
52 28 80 1 206

32 126
31

  

1 - الدّعم:

2 - الحمايــة:

ــة: 3 - الحرك
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4 - تكوين خلايا الدّم:

5 - التّخزيــن:

:(structure of bones
50 50

: (diaphysis) 1. الجسم

:(epiphysis) ــام ــراف العظ 2. أط
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1. العظــام الطويلــة :

2. العظــام القصيــرة : 

3. عظام مسطحة 

4. العظام غير المنتظمة :

ــية : ــام السمس 5. العظ
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   أجزاء الهكل العظمي    

skull bores 1 - عظام الرأس
truck bore 2 - عظام الجذع

extremities bores 3 - عظام ا�طراف

: skull bores 1

 : truck bore 2
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: extremities bores 3

:(upper extremities 1

32 64

(clavicle) ا. عظم الترقوة

(B. Scapula) ب . عظم لوح الكتف

.Humerus (B) جـ. عظم العضد

(forearm) د. الساعد

ulna. B 1

Radius. B 2

8 (carpal. B) هـــ. عظــام الرســغ
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الصف ا�ول ويحتوي العظام التالية:

Navicular Bone 1

Lunate 2

Cuneiform 3

Piasiform 4

الصف الثاني ويحتوي العظام التالية:

Trapezium 1

Trapezoid 2

Capiate 3

Hamate 4

KSU-PTKSU-PTKSU-PTKSU-PT Carpal و.عظــام راحــة اليــد (مشــط اليــد)

(phalanges) ز. السلاميات
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:(Lower Extremities 2

31
62

(ischium) (الحرقف) أ . عظم الورك

(Femor) ب . عظم الفخذ

 (patella) جـ. عظم الرضفة

(leg) د. عظمتا الساق

Tibia 1

Fibula 2

(Tarsal) هـ. عظام الكاحل

calcaneus 1

Talus 2

3

medial cuneiform

intermediate cuneiform

Lateral cuneiform

Cuboid 4

Navicular 5

(KSU-PTKSU-PTKSU-PTKSU-PTtarsals) ــدم ــط الق و . مش

14  (Phalanges) ز. الســلاميات
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:(The Joints of The Skeleton

(Fibrous joints 1

Suture

( 2

:( 3

(Sliding. j) أ. المفاصــل الانزلاقيــة

(Ball and Socket. J) ــة ــة الحوضي ــل الكروي ب. المفاص

 (Hinge. J) جـــ. المفاصــل الرزيــة

 (Condgloid. J) ــة ــل اللقمي د. المفاص
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(Pivot. J) هـــ. المفاصــل المحوريــة

 (Saddle. J) و . المفصل السرجي
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Ground Substance

1

2

3
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الثاني  الفصل 

ــكا الحيوية الميكاني
 Biomechanics
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    Biomechanics الميكانيكا الحيوية  

Force

10
10 1

Lever

Torque

Speed and Strength
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StrengthTraining

1
90 2

Muscular Factors

The Cross Sectional Area منطقة المقطع العرضي

Muscle Length Elastic Compents (المكونات المرنة) طول العضلات

100
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Fiber Type Composition نوع وتكوين ا�لياف

Neuronal Factors العوامل العصبية

Biomechanics Factor عامل الميكانيكا الحيوية

Effects of Regular Strength Training آثار تمارين القوة العادية

Muscular  Growth النمو العضلي

Maximum StrengthTraining تمارين القوة القصوى

.RM 1

Endurance StrengthTraining تمارين قوة التحمل
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Explosive StrengthTraining تمرين القوة الانفجارية

Overload

Specificity
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:Muscles العضــلات
cross over

:Contraction الانقبــاض

:Joint Angles ــل ــا المفاص زواي

:Energy System ــة ــام الطاق نظ

:Contraction Speed ــاض ــرعة الانقب س

Progression
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15-20

1RM 60 - 50

Muscular Endurance 1 - التحمل العضلي

RM 1 60 - 40

RM  15 

Maximum Strength 2 - القوة القصوى

100 - 85

RM 6 - 1

Explosive Strength 3 - القوة الانفجارية

RM 1 85 - 70

RM 6 - 4

Flexibility  Training

Active Stretching

coxa

Passive Stretching
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30

Dynamic Stretching

Static Stretching

30
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الثالث الفصل 

مكونات النشــاط البدني
Components of Physical Activity
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  مكونات النشاط البدني        

Physical Fitness Fitness

1968

.Aerobics

Work Out

le petit Robert 1981
Gym Tonic

1982

 Step 1986

MODERN FITNESS

 

1994

1995
The Pump

 .BODYPUMP™
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1997 Les Mills
1998 1997

RPM BODYSTEP BODYBALANCE BODYATTACK
2000 BODYCOMBAT 1999

5000 Les Mills 2001 Opio
 2003 2002 BODYJAM 2001

2004 8000
2011 BODYVIE 2006

 000 Sprint CXWORX Sh’BAM
18

Les- 30 Grit Series 
Mills GRIT™ STRENGTH, GRIT™PLYO,  GRIT™ CARDIO

2001

kwaito Box BOKWA

One and One
L I

30

6



40

25 21
30 27
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Spinning

Whole body vibration Electrical muscle stimulation

Boot Camps
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Free Style

Les Mills

.TRX

stika 06

Pehr Henrik LING
Kinesiotherapy

The Swedish Gym

Johan HOLMSÄTER 1978

endorphins

PILATES
Joseph Hubertus Pilates

Postures
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500

Reformer

STOTT  PILATES

collarbone

  LesMills™        BODY BALANCE
PI- Taï Chi LesMills 

LATES

 Posture

  JUKARI FIT  TO FLE  X
Reebok JUKARI FIT TO FLEX

Cirque de Soleil

JUKARI

JUKARI
Jukari Fit to Flex
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 ®AQUAGYM
AQUAGYM

Christiane Gourlaouen

40 Aquagym

 45 30 150 130

 
AQUAGYM

Aqua-Fitness

50

 AQUABIKING
AQUABIK- AQUAGYM

AQUACYCLING ING

Articulations
skin of an or-

 30 Pelvis ange
45

AQUELLIPTIQUE
AQUABIKING

AQUELLIPTIQUE
Nordic walking Cross-country skiing
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Articulations
AQUA-STRETCHING

AQUA ZUMBA

12

AQUAPOWER
AQUAGYM AQUAPOWER

45 30

AQUAPOWER

®ZUMBA
 Beto

Perez
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ZUMBA
ZUM- ZUMBA GOLD ZUMBATOMIC

BA SENTAO

BATUKA
2005 BATUKA ZUMBA

 BATUKA ZUMBA
 L’EXTREME BATUKA

.POWER  BATUKA

 LATINVA
 Johnny 2007 LATINVA

ZUMBA Latin

HULA HOOP / HOOP DANCE

Hooping LET’S MOVE
hoop dance

FIT PUNCH
KICK BOXING

 ADI BOXING
Ashley Conrad

60



48

™
BODYPUMP ™ LesMills

 45 55 BODYPUMP™ Les Mills BODYPUMP ™ LesMills
30

BODY SCULPT
BODYSCULPT

BODYSCULPT 45
 BODYPUMP™ Les STEP

Mills

™ LES MILLS BODYCOMBAT 
BODYCOMBAT ™ LesMills

 55 BODY COMBAT ™ LesMills
30 45

™  BODYATTACK ™ LesMills 
BODY ATTACK ™ LesMills

 LesMills
 30 45 55 BODYATTACK ™ LesMills

™ RPM™ LesMills
RPM ™ LesMills 

articulations

BIKING / SPINNING

CYCLING



49

™CXWORX™ LesMills 
CX- 

WORX™ The Mills

Plank CRUNCH

™SH’BAM™ LesMills
SH’BAM ™ LesMills

Cross Training

Cross Training
WORK OF THE DAY WOD

Battle Rope kettlebells

TRX TRAINING
TRX Randy Hetrick

 2005

KETTLEBELL TRAINING
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Pavel Tsatsou- 
kettlebell 32 4 Girya KETTLEBELL line

pendulum kettlebell

Gyria

AÉROBIC
1968

Kenneth Cooper

Gym Tonic de Véronique 1979
.Davina 1982

STEP
1986

Step
45 30 STEP

Basic
V

LIA (Low Impact Aerobics
LIA LOW IMPACT AEROBIC

LIA

LIA
LIA 3 2
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PLATEFORME VIBRANTE

1999
POWER PLATE Guus Van der Meer

POWER BIKE

PLATEFORME OSCILLANTE

.POWER PLATE

FITNESS CONSOLE

zumba Fitness Wii Fit
 FITNESS Domyos xBox 360 Wmii

FITNESS TRAINING DANCE
60 30

72
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 نظــام غذائــي متــوازن: 

 نوم عالي الجودة

 حجم التدريب:

ــب) ــلات القل ــب عض ــل (تدري ــطة التحم ــة أنش  ممارس
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1

2

Maxi- 
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3

4

mor-
photypes

5

:(Unilateral / bilateral
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25

Triceps deltoids

12 12
quadriceps
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  المبادئ ا�ساسية لتقوية العضلات    
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TRONC تمرين البطن
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(Dips

    parallel Bar



60

(

                                 

 (Plate Loaded)  



61

GYMNIC BALL
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Dumbbell KETTLEBELLS
weights Barbell Olympic

 

(PLATE LOADED FREE WEIGHT
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plate Loaded 45

 

Smith Machine Cable Station
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MACHINES   SELECTORIZED

Drawing Machine
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BAR

 Bench Press

Bench Press

deep mus- kinetic muscles 
cles
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.
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الرابع الفصل 

ــة والمكملات الغذائية التغذي
Nutrition and Supplement
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   المغذيات الكبرى    
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PER

NPU BV
PDCAAS

BV
BV

BV
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100
100 BV

49
100 100

157-104
100

BV

BV

24
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0.6

(Homocysteine

Homocysteine

Homocysteine

15-10
15
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Glutamine

Orthine & Arginine

GH
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4 9
4

20

20 10
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dehydroepi-,
androsterone DHEA
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  توقيت تناول ا�غذية والمكملات الغذائية    

500

150-100 40-30

dehydroepiandrosterone DHEA

200-100 50-30
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 الفيتامينات الصغرى - الفيتامينات وا�ملاح 

D

FDA
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A

A

4000
A RDA

A A

A
A

RDA 1000

B 

1.5
RDA

1.7
RDA
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 RDA 50 6

GH

RDA 20

10
RDA

 2
10
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Biotin

RDA 300 B-12

Acid Folic

400
B-12

B

Myoinositol

 sterols

Bioflavinoids
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500
18-12

RDA

Choline

550
RDA
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PAPA Acid Benzoic Amino Para

30-50 RDA

C

C

C
C

90 10

C RDA 60

D

D

D 400

E

E
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E
E 30 RDA

K1

Phytonadione Phylloquinone

K
K

K 80-65
65-80

 1 K RDA
K 2.2

K K
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    الفلوريدا      

150

C

18

250-400
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5-2 2

75

70-200

15-25
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  الفيتامينات على العقاقير الشائعة      
E C

HDL HDL LDL

HDL
E E C

Lipotropics

300

18

pheochromacytoma
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lipotropics

300

MACA

Hersil 200

180-200

100
40-30

ATP



87

2-1

dehydroepiandrosterone DHEA

DHEA
stimuators

DHEA

DHEA
DHEA

30 100
 DHEA

DHEA

DHEA

DHEA
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  مؤشر نسبة السكر في الدم ( المؤشر الجلاسيمي ) 
GI

100
50

100

50

GRI
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GI

Xenadrine
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الخامس الفصل 

ــات العملية التمارين والتطبيق
Practical Exercises
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  1 - مقدمة   

57

1
2

 2 -  الوضع المثالي   
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9 نقاط لتصحيح ا�وضاع مقابل عصا خشبية أو حائط
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       3  -  تمارين الاستقرار ا�ساسية  المستوى 1   

Breathing Pattern 1 

 

Activation of Core Muscles 2 
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Tummy vacuum 3

Horse Stance Horizontal 4



96

Horse Stance Vertical 5

Prone Cobra 6 
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 Forward Ball Roll semi static / dynamic 7

           

               

                 

Prone Bridge 8



98

«The Plank  9
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  4  - تمارين الاستقرار ا�ساسية – المستوى 2

10 

Sitting Wood Chop 11 



100

Sitting Reverse Wood Chop 12

Standing Wood Chop 13

                                            



101

Half Prone Jack Knife 14

 

15

  



102

Full Prone Jack Knife 16 

 

Turkish Get Up 17

kettlebell

1                                                   2                                              
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  3                                                   4                                             

  
  5                                                   6                                          
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 5 - التمارين الوظيفية  تمارين الرفعة المميتة   

Deadlift 18

 
Sumo Deadlift 19



105

Romanian Deadlift 20
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  6 - التمارين الوظيفية  تمارين سكوات 

Back Squat 21 



107

Front Squat 22

Overhead Squat 23
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 7 - التمارين الوظيفية  تمارين الاندفاع ل�مام  
Back Lunge 24

                             

Front Lunge 25 
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Lunge with rotation 26 
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  8 - التمارين الوظيفية  تمارين السحب   

Row´n Reach 27

                             

28

                           



111

29

                           



112

9 
30  

                          

Bench Press 31

                          



113

 Push ´n Pull 32 
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  10 - التمارين الوظيفية  تمارين متنوعة

33 

                          

 

Bellyback on Swiss Ball 34
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Kettlebell Swing 35
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 11 - التمارين الحركية       

36

 -
 -
 -
 -
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Lunges 37

 -
 -
 -
 -
 -
 -
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38



119

39

trapezius



120

40

C



121

41

 :
crunch
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42
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  12 - تمارين المرونة المنعزلة     
Minor Pectoralis 43



124

Medial Gluteus 44



125

Gluteus Maximus 45



126

Piriformis 46



127

Rectus Femoris Iliopsoas 47

 /  



128

Adductor Muscles 48

 /  



129

Soleus 49

 
 



130

Hamstrings 50
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