
«&o  اللاحق
 الإنسان لجسم العظمى الهيكل )ا( رقم ملحق

 أمامى( )رسم
 الإنسان لجسم العظمى الهيكل )؟( رقم ملحق

 خلفي( )رسم
 العلوى الطرف لعضلات رسم(٣) رقم ملحق

 السطحية الآبن
 السفلى الطرف لعضلات رسم(4) رقم ملحق

 السطحية الأمن
 والعنق الجذع لعضلات رسم )ه( رقم ملحق

 أمامى( )رسم والرأس
 والعنق الجذع لعضلات رسم )ا( رقم ملحق

 خلفى( )رسم والرأس





Radius  الكعبرة عظم

Carpus (  )الفصم الرسغ عظام

Metacarpus (  البد )بط الشط عظام

Phalanges  الكلاميات

 )ا( رقم ملحق

Cranium (  رالتخف الجمجمة

Mandible  السفل القك عظم

Cerical vertebrae  المنقية النقرات

Clavicle  الترقوة غظم

Thoracic vertebrae  الظهرية الفقرات

Lumbar vertebrae  القطية الفقرات

Coccy  المفلس
Pubis  العانة عظم

lschium  الزرك عظم

Patella (  رالداغمة الرضفة

Tarsus  القذم رشغ عظام

Phalanges  الكلاميات

(٧٥) رقم شكل

 أمامى( )رسم الإنسان لجسم العظمى الهيكل

 املا>حق



Ribs  الأضلاع

Radius  الكمرة عظم

Carpus (  )العصم الرئغ عظام

Metacarps  الشط عظام

Phalanges  الكلاميات

 الملاحق

(٢) رقم ملحق

Cranium (  )القمخف الجمجمة

7Cervical verebrae  الشبع المنقبة النزاء:.

Scapula  الكتف عظم

12 Thoracic vertebrae
 عثرة الانتنا الظهريةً النفرات

Humerus (  )النقا العقد عظم

5 Lumbar verebrae  المس القطنية الفقرات

llium  )الحوض المزتفة عظم

Sacrum  المجز عظم

Coccyx  المشمس

lschium  الورك عظم

Femur  الفخذ عظم

(٧٦) رقم شكل
 خلفى( )رسم الإنسان لجسم العظمى الهيكل

١٧٤



Deltoideus M

١٧٥

(٣) رقم ملحق

Pectoralis major m.

 الكرى المدرية العفلة

Coracobrachialis m

 الفضدية الراية العفلة

Triceps m.{long head}  العفلة

 الطويل( )الراش الرؤوس الثلة

Tiiceps m. lmed. head}  المفلة

 الأوسط( راراس زوس الر اقلة

8rachialis m.  النقدية الغفلة

Flex. tarpi radialis m.

 الرسغ نفة الفرية الفلة
Flex. carpi uln. m'  الرسغ نابفة الأندية العفلة

Fle. retinaculum  القابضة القبطية العفلة

Palmaris brev. m.  المغرى الزاجة العفلة

Abd. diو٧. m.  المنمر مبمذة لعفلة

FleR. dig.٧m.  الخمر نابضة العفلة

Abd. dig ٧ m.  الحمز تبمدة العفلة

Aponeurosis palmaris  الإزاجة العفلة مناق

(٧٧) رقم شكل

 السطحية الأيمن العلوى الطرف لعضلات رسم

Spine ot scapla  الكتف غظم شوكة

friceps m.  الرؤوس اكلة لفلة

ong الطوبل الرأس headا 

.t المهاني الرألي heaةا 

me. head  الأوسط الرأس

Anconeus m.  المرتقبة الفلة

Ert.pol. long. m. tendon

 الإمام باسطة الفلة ز
 الطوبة

 الملاحق



Tensor taseiae latae m :  الأي الفلة

 )الفخذية( لعريفة اللناذة

oibial الفمية الخرءبية المخزنة tractا 

Recus femoris m.  الفخذية العفلة
 التفيمة

Vastus lat.m.  الجانية اخسمة العفلة

Pة tella (  )الرضفة الداغمة

(٤) رقم ملحق
Ant. p ة iltac spin  الملا الأناة ازتتة الوة

lngunة l ligament  الإرن الرباط

liopsoas m.  الكنية المرفقية العفلة

Pectineus m.  الشطة المقلة

Adducor long. m.

 الطويلة التربة الففلة

 ا
 الا

 فغ

liac aest  نبة الزر ت{نة

Gluteus med.m.

 الوسى الألوية لفة

Gluteus max. m

 الكرى الألوية لفة

lliotibial tae1

 النفية الخرنية امزة

Biceps m.

 الرأسي نان الفلة

long heة d  الطويل الرش

Shot head  القمر ا)رأي

٤nt. hallucis long. m.  الإمام باسطة

 الطويلة العفلة

Sup. eRt. retinaculum  الباسطة قذ
 العلوي

». dig. long. m :  الطويا الغفلة

 ا.ابع باسطة

 اللاحق

Patellar ligament  الداغمي الأزباظ

.t. الغفلة hallcis long. mرع ---
 الإبهام بابلة الطويلة

\lnterosseus m.  العظام ين ما العفلة

(٧٨) رقم شكل

 السطحية الأيمن السفلى الطرف لعضلات رسم

Plantar m.

 الفذم نابفة الألمبية لفلة

Soleus m.  الألخمية الفلة

Peroneus long. m.

 الطويلة الئظية النفة

Calcaneal tendon (Achil

 أخبلير( )دز العفي الوز

Cة lcaneal tuberosit

 النقية الحذبة



 )ه( رقم ملحق

(adratilabi superioris m.  العلبا الربعة اللأفوية المضلة

pepnesor anguli oris m.  الزاوية الخانفة القم عفةً

Seanckeidomastoid m.  المنانة الرفوية القطبة العفلة

Tapetius m.  الررة شب النفة

0etoid m.  الدالة العفلة

Meaoralis majo٢ m.  الكري القدرية المضلة

Bieps m.  الرأن ذات النفدية العفلة

alsimus. العريفة الظهرية العفلة dorsi mا 

Great saphemous v.  الكبر الفافي الوربة

Auricularis sup. m.  العليا الأذية العفلة

Depressr labiiinf. M.  المغري الخائفة الثنويةً الفلة

evtor scapulae m.  الكتف رانية المضلة

Pectoratis minor m.  المغرى القدرية العفلة

Biceps M.  الراسين ذان العفلة

Short head  التمر الرأس

ong الطويل الرأس headا 

 العريفة الابرية

wt intercoslal m  الماجة الرزية العفلة

lnt. oblique m.  الإنبية المنحرفة العفلة

Glutes medius m  الوسطى الألربة العفلة

Femoralv.  الفخذي الوربة
.Iensor faseiae latae m.  النخذية اللناة الونزة لفلة

$arorius m.  الهباطة النقلة

(٧٩) رقم شكل
 أمامى( )رسم والرأس والعنق الجذع لعضلات رسم

 الملاحق



(٦) رقم ملحق

Galea aponeurotica  المنانة الوذة

Spinous process of 7th cervical vertebra
 السابعة النقبة للفقرة الشوكي التو،

Irapezius m. . الرنة شب العفلة

Acromion  الأنزم

0eltoid m.  الذالة العفلة

Teres major m.

 الكرى الذملجة العفلة

Irceps m.  الرؤوس الثلة العفلة

lhoracolumbar fascia (posterior sheet]

 الحلبة )الصفحة القطبة الظهرية اللفافة

Semispinalis capitis m.  الرأسية شوكية النمل العفلة

Levator scapulae m.  الكتف رافعة العفلة

Rhomboid minor m.  الصفرى امثبية العفلة

Supraspinق tus  الشوكي النال، فوق العضلة

Fascia infraspinatus
 الشوكي الناق، دون اللنانة

Rhomboid major m  الكوى الية العفة

-Teres mino٢ m.
 الصفرى امذملجة النقلة

Latissimus dorsi m. (cul]
 )مقطوعة( العريفة الظهرية الغفلة

Thorcolumbar fascia [anter sheet)
 الامابة( )المنفحة القطنية انالهربة اللفانة

Lumbar triangle  الفظي الثلث

Gluteus medius m.  الوسطى ا"يوية النقلة

 الملاحق

(٨٠) رقم شكل

 خلفى( )رسم والرأس والعنق الجذع لعضلات رسم

١٧٨



 والأجنبية العربية المراجع

 العربية، ،الراجع أولا

 وفسيولوجيا تدريب الرياضى، التدريب نظريات(١٩٩٧) عبدالمقصود -السيد ا

 القاهرة. للنشر، الكتاب مركز القوة،

 الكتاب مركز الأثقال، تدريب٠(١٩٩٦) الخطيب نارمان النمر. -عبدالعزيز٢

. القاهرة للنشر،

(,١٩٩٤) زيد أبو إسماعيل إمام، سعيد ، عبدالغني محمد رقعت، -عثمان٣

 والمقترحات، والمحاذير الواقع بين للأطفال العضلية القوة تطوير

 االرياضة العلمى المؤتمر والرياضية، البدنية للتربية العلمية المجلة
. ديسمبر الثانى، المجلد الأوليمبية» والمبادئ

 دار تطبيقات، نظريات، الرياضى، التدريب٠(١٩٨١) عبدالخالق -عصام٤
 بمصر. المعارف،

 دار العاشرة، الطبعة الرياضى، التدريب علم(:١٩٨٦) علاوى حسن -محمد ه
 بمصر. المعارف

 التدريب موسوعة(.١٩٩٨) معاني كسرى أحمد حسانين. صبحى -محمد ا

 القاهرة. للنشر، الكتاب مركز التطبيقى، الرياضى

 القاهرة. العربى، الفكر دار الحديث، الرياضى التدريب٠(١٩٩٨) حماد إبراهيم -مفتى٧

 الطفولة من للجنسين الرياضى التدريب(١٩٩٦) حماد إبراهيم -مفتى٨
. القاهرة العربى، الفكر دار للمراهقة،

 فى التماس رمية مسافة على بالأثقال التدريب أثر(١٩٨٤) حماد إبراهيم -مفتى٩

 بالهرم. الرياضية التربية كلية للجميع، الرياضة مؤتمر القدم، كرة

 مختلفين بأسلوبين المقاومة لتدريب برنامج تأثير٠(١٩٩٢) الخطيب أحمد -نارمان ا٠

 البلوغ. قبل ما مرحلة فى الجمباز للاعبى العضلية القوة تنمية على
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