




الؼول العواػي 

الرؼاوى هغ زهلاء الرذية الويذاًي 

 اكرساب تؼغ ههاراخ الرىاطل
 هغ اللاػثيي

  ؽرق اسرخذام الادواخ الخاطح
 تالرذرية 

 الاسرفادج هي خثراخ العهاز
 الفٌي

 اؼررام هىاػيذ الرذرية والالرسام
 تها 

 ذطثيك ها ذن دراسرح ًظريا ػلي
 ارع الىالغ 

 



 ؽريمح الرؼاهل هغ اللاػثيي اشٌاء
 الوٌافسح 

 الصثاخ الاًفؼالي ػٌذ ؼذوز هشكلح 

 هؼرفح ؽريمح الرؽكين في الوٌافسح 

 هؼرفح هسرىي اللاػثيي ذؽد ػغؾ
 الوٌافسح 

 ذؽليل اللاػثيي الاخريي هي ؼيس
 ًماؽ المىج والؼؼف 

 الرؼاهل هغ الوكسة والخسارج تروغ
 رياػيح 

 هؼرفح ػذد الؽكام ووظائفهن 

 هؼرفح الٌىاؼي الماًىًيح للادواخ
 الخاطح تاللاػة 

 هؼرفح الاهاكي الخاطح تالاؼواء لثل
 الوٌافسح 

 هؼرفح ذمسين الوراؼل الؼوريح
 والاسالية الخاطح تكل هرؼلح ػوريح 

 

 

 

 

 



الخثراخ الوكرسثح هي ذذرية روي 
 الاؼرياظاخ الخاطح

 ؽريمح الرؼاهل هغ روي
 (هرلازهح داوى) الاؼرياظاخ

 ذؼلين الوهاراخ تطريمح
 خاطح وهثسطح 

 ػرورج الذهط هغ اللاػثيي
 الاسىياء للارذماء توسرىاهن

الرؽلي تالظثر اشٌاء ذؼليوهن 

 

 

 



الخثراخ الوسرفادج هي هشاركح 
 الرعارب و الوؼلىهاخ 

 هشاركح الوؼارف
 والوؼلىهاخ هغ الاخريي 

 الاسرفادج هي الرعارب
 الساتمح للاخريي 

 هؼرفح ؽرق الرظرف في
الوىالف الري ؼذشد هي 

 لثل للاخريي 

 الألوام تالوؼارف الؼاهح ػي
 الاًشطح الرياػيح الوخرلفح 

  هراتؼح اؼذز الاخثار
الخاطح تالاًشطح الرياػيح 

 الوخرلفح 

 



الخثراخ الوسرفادج هي هشاريغ 
 الرخرض

 المذرج ػلي الاتركار 

 الاػرواد ػلي الٌفس 

 الاسرفادج هي الخثراخ
الؼوليح والٌظريح في 
 ػول هشروع خاص 

 هذرب هساػذ تٌادي
 ؽلائغ العيش 

 هذرب وشىو كىًغ فى
تاكاديويح الؽظري 

 أكرىتر  6الرياػيح توذيٌح 

 هذرب تاكاديويحfitness 
olympia 

 

 



الخثراخ الوسرفادج هي طالاخ 
 الليالح الثذًيح 

 هؼرفح الأداء الظؽيػ
 للرذريثاخ

 هؼرفح الأخطاء الري
 يعة ذعٌثها اشٌاء الأداء 

 هؼرفح الرذريثاخ
 الخاطح تكل ػؼلح 

 كيفيح ػول اخرثاراخ
 (1RM) المىج 

 كيفيح ػول ترًاهط
 ذذريثي للمىج الؼؼليح 



الخثراخ الوسرفادج هي الرؽليل 
 الؽركي 

 هؼرفح الرفاطيل
 الخاطح تالوهارج 

 هؼرفح الوسار الؽركي 

 هؼرفح همذار السوايا في
 الوفاطل 

 ذمسين الوهارج الي
 ػذج هراؼل فٌيح 

 همارًح أداء الوهارج تيي
لاػة وًوىرض للاداء 

 لوؼرفح الأخطاء 



 الخثراخ الوسرفادج هي الأدواخ و الولاػة 

 الرؼرف ػلي الأدواخ
 الخاطح تكل ًشاؽ رياػي 

 هشاركح الأدواخ الخاطح
 تٌشاؽ الرخظض

 هؼرفح هساؼح و هماساخ
الولاػة الخاطح تكل 

 ًشاؽ رياػي 

 هؼرفح الولاتس الخاطح
تالٌشاؽ والأدواخ الخاطح 

 تاللاػة 

 هؼرفح الأدواخ الري
يسرخذهها الوذرب 

 تالرذرية



الخثراخ الوسرفادج هي المياساخ 
 والاخرثاراخ 

 كيفيح أداء اخرثاراخ تذًيح 

 هؼرفح شروؽ الخاطح
 تأداء الاخرثار الثذًي 

 هؼرفح اخرثاراخ لكل
ػٌظر هي ػٌاطر الليالح 

 الثذًيح 

 هؼرفحالاخرثاراخ الوهاريح
 الخاطح ترياػح الرخظض

 هؼرفح الاخرثاراخ
الوؼارفيح الخاطح ترياػح 

 الرخظض

 

 

 



 لاػثيي هؼروذيي  

 لاػة هٌرخة هظر 

 لاػة ًادي ؽلائغ العيش 

 ؼاطل ػلي الوركس الصاًي
والصالد في تطىلح الؼالن 
للىشىو كىًغ فى الوماهح 

 تالظيي 

 ؼاطل ػلي الؼذيذ هي
/  لاهرج)الثطىلاخ الوؽليح

 (ظوهىريح

 

 

 

 

 

 

 

 



Thank you  


