


▪ Certified Fitness Trainer – Certified 

Personal Trainer - EREPS (CFT-EREPS 
– L2/L3/L4)

▪ This course aims to equip the 

learner with the abilities to coach, 
motivate and engage people 

to adhere to healthy active 
lifestyle through conducting 

a successful, safe, 

effective training session 
according to a written tailored 

scientific program pre-designed 
for healthy individuals to achieve 

pre planned SMART goals that is 

based on an accurate health 
and fitness assessment. 

-المدرب الشخصي –البدنيةاللياقةمدربدورة▪
(CFT-EREPS –L2/L3/L4)ايريبسمنالمعتمد

دراتبالقالدارستزويدإلىالدورة تهدف▪
بلتدريوالمهارات والمعلومات اللازمة

همالعملاء ز اكهموتحفي  ز وإشر امللالي 
إجراءخلالمنصح  نشطحياةبنمط
اوفعالةوآمنةناجحةتدريبيةجلسة

ً
وفق

نامج امسبومصمممكتوبعلم  لير
ً
ق

ألاهدافلتحقيقالأصحاءللأفراد
الهاالمخططالذكية

ً
  مسبق

تستندوالت 
.لبدنيةاواللياقةللصحةدقيقتقييمإلى

Course Description الدورةوصف



▪ Certified Fitness Trainer – Certified 

Personal Trainer - EREPS (CFT-EREPS 
– L2/L3/L4)

▪ CFT–EREPS also has Four levels :

A. level Four (Advanced).

B. Level Three (Intermediate).

C. Level Two (Foundation).

D. Level one (attendance only) 

-المدرب الشخصي –البدنيةاللياقةمدربدورة▪
(CFT-EREPS –L2/L3/L4)ايريبسمنالمعتمد

المدربلدورةمختلفةمستوياتاربعةويوجد▪
ستوي حسب النتيجة النهائية ومالمعتمدةالشخص  

  الاختبارات المختلفة
ز
:الدارس ف

.Aالمتقدمالمستوي -الرابعالمستوي  
ز
اف ندما وهو ع-او الاحي 

٪ ٩٠يحقق الدارس النتيجة النهائية فوق 

.Bوهو عندما يحقق-المتوسطالمستوي -الثالثالمستوي
(٪٨٩،٩٪ الى  ٨٠الدارس النتيجة النهائية من 

.Cالمستوي  
ما يحقق وهو عندالمبتدءلتمهيدياالمستوي -الثانز

(٧٩.٩٪ الى  ٧٠الدارس النتيجة النهائية من 

.D وهو عندما يحضز الدارس-مستوي الحضور –المستوي الأول
ات يحقق الدارس النتيجة النهائية اقل من  ٪٧٠المحاضز

Course Levels الدورةمستويات



CFT

1. 
Professio
-nalism

2. 

Human 
Body

3. 
Assessment

4. Safety 
& CPR 

5. Cardio

6. 
Strength  

7. 
Flexibility 

8. 
Program 
Design   

Course Domain & topics الدورةوموضوعاتمحتوي





Professionalism 

Chapter FACTS and Outcomes

فصلومخرجاتحقائق

افية  .الاحتر

By the end of this chapter you will be able to understand the 
facts, outcomes of the following lessons, 

ومخرجاتحقائقفهممنتتمكنسوفالفصلهذادراسةمنانتهائكبعد
الاتيةالدروس : 

# Lesson الدرس #

1
Recognize FACTS Competency model including 

(knowledge, Skills, and Attitude) (K.S.A).  

  بماللكفاءةفاكتسنموذجعلىتعرف
،المعرفة)ذلكفز

.(والسلوك،والمهارات
1

2 Master professional commination skills. افيةالتواصلمهاراتإتقان .الاحي  2

3
Study the human psychology and client goals and 

behavior change 

  علم النفس وكيفية فهم اه
داف دراسة النقاط الأساسية فز

العملاء النفسية
3

4 learn Marketing and Sales Skills (Commercial skills). 4 (التجاريةالمهارات)والمبيعاتالتسويقمهارةتعلم

5
Learn professional bussiness management and

administration process and procedures.

افيةالاعمالإدارةطرقعلىتعرف والنظموالاجراءاتالاحي 

.الادارية
5

6 Master how to plan your session and program. نامجالجلسةتنظيمكيفيةإتقان .والير 6





Human Body Systems 

Chapter FACTS and Outcomes

فصلومخرجاتحقائق

الانسانجسموأجهزةأنظمة . 

By the end of this chapter you will be able to understand 
the facts, outcomes of the following lessons, 

ومخرجاتحقائقفهممنتتمكنسوفالفصلهذادراسةمنانتهائكبعد
الاتيةالدروس : 

# Lesson الدرس #

1
Study The Components And Functions of Skeletal, 
Articular, Muscular and Nervous Systems

ليةوالمفصالهيكليةالأجهزةووظائفمكوناتدراسة
.والعصبيةوالعضلية

1

2
Understand How the Muscles Produce Movements 
and the types of those movement  لحركاتاتلكوأنواعالحركاتالعضلاتتنتجكيفافهم

2

3
Identify The importance of studying Biomechanics

and it’s Essential Terms.
والمصطلحاتالحيويةالميكانيكادراسةأهميةحدد

.لهاالأساسية
3

4 Understand the basics of sports nutrition . ز الأساسية لعمل التغذية للالمبادءيفهم ودراسة  رياضيي  4

5 Understand bioenergetic system . .الحيويةالطاقةنظامافهم 5

6 understand the effects of training body systems. اتفهم التدريبيةالجسمأنظمةتأثي  6





Health and Fitness Assessment 

Chapter FACTS and Outcomes

فصلومخرجاتحقائق

البدنيةواللياقةالصحةتقييم

By the end of this chapter you will be able to understand the 
facts, outcomes of the following lessons, 

ومخرجاتحقائقفهممنتتمكنسوفالفصلهذادراسةمنانتهائكبعد
الاتيةالدروس : 

# Lesson الدرس #

1
Master the pre-assessment considerations  and 
Physical Activity Readiness and consent forms

الموافقةوالاستعدادواستماراتالمسبقالتقييماعتباراتإتقان
  للنشاط

البدنز
1

2
Understand The Health And Medical History 
Assessment 

الطتر  والتاري    خالصحةتقييمفهم 2

3
Practice Cardio-Respiratory Fitness (CRF) 
Assessment

التنفس  والجهازالقلبيةالياقةتقييمممارسة 3

4 Master Body composition assessment الجسممكوناتتقييماتقان. 4

5 Understand Posture And Movement Assessment الحركةومنالثباتمنالقوامتقييمفهم 5

6
Practice muscular Strength and muscular 
endurance assessment 

6 .العضلى  والتحملالقوةتقييمممارسة





Safety and CPR

Chapter FACTS and Outcomes

فصلومخرجاتحقائق

ي والانعاشالأمانوسائل التنفسي القلب 

By the end of this chapter you will be able to understand the 
facts, outcomes of the following lessons, 

ومخرجاتحقائقفهممنتتمكنسوفالفصلهذادراسةمنانتهائكبعد
الاتيةالدروس : 

# Lesson الدرس #

1
Master ABCD safety model including (alignment, 
breathing, concentration, duration, error, flued) 

  بما  ABCDالرئيس  السلامةنموذج
،التنفس،المحاذاة)ذلكفز

ز  كي  وية،الشائعةالأخطاء،المدة،الي  (الي 
1

2 Understand proper spotting technique. العميلومساعدةالدعمأسلوبافهم. 2

3
Learn safety forms including consent release 
form.

  بماالأماننماذجتعلم
اخلاءعلىالموافقةاستمارةذلكفز

.المسؤلية
3

4 Understand health and medical questionnaire. والطبيةالصحيةالاستبياناتفهم. 4

5 Practice CPR technique.       الرئويالقلتر  الإنعاشتقنيةعلىتدرب. 5





Cardio systems and Training 

Chapter FACTS and Outcomes

فصلومخرجاتحقائق

ي الجهاز تدريبهوبرامجالتنفسي القلب 

By the end of this chapter you will be able to understand the 
facts, outcomes of the following lessons, 

ومخرجاتحقائقفهممنتتمكنسوفالفصلهذادراسةمنانتهائكبعد
الاتيةالدروس : 

# Lesson الدرس #

1
Study the Cardiac Function And Its Effect On 
Exercise

هاالقلبوظيفةدراسة التمرينعلىوتأثي  1

2
Identify the acute and chronic effects of exercise 
on respiratory systems..

جهازالعلىالرياضةلممارسةوالمزمنةالحادةالآثارعلىالتعرف
 ..التنفس  

2

3
Explain The Basic Bioenergetics And Metabolism 
Systems Of The Human Body. 

ح   والتمثيلالحيويةالطاقةأنظمةشر
سملجالأساسيةالغذان 

 .الإنسان
3

4
Study The different Phases of The Cardio Training 
Program.  

نامجالمختلفةالمراحلدراسة 4 .القلبتدريبلير

5
Discuss Different Cardio Training Methods 
Including Stages, Circuit And Interval Training.

  بماالمختلفةالقلبتدريبطرقناقش
ز
لمراحلاتدريبذلكف

  والفاصلوالدائرة
.الزمتز

5





Strength Training 

Chapter FACTS and Outcomes

فصلومخرجاتحقائق

والمقاومةالقوةوبرامجتدريبات

By the end of this chapter you will be able to understand the 
facts, outcomes of the following lessons, 

ومخرجاتحقائقفهممنتتمكنسوفالفصلهذادراسةمنانتهائكبعد
الاتيةالدروس : 

# Lesson الدرس #

1 Define General Exercise Principles للتدريبالعامةالمبادئتحديد 1

2
Understand The Process Of Resistance Training 
Program Design

المقاومةتدريببرنامجتصميمعمليةفهم 2

3 Study Integrated Training Model المتكاملالتدريبنموذجدراسة 3

4
Learn The Exercise Selection, Type And Order 
Training Variable

اتتعلم وترتيبهيبالتدرونوعالتمريناتاختيارو،التدريبمتغي  4

5
Understand The Workout Structure As Training 
Variable  تدريبكمتغي  التدريبيةالوحدةبنيةافهم. 

5





Flexibility training and programs 

Chapter FACTS and Outcomes

فصلومخرجاتحقائق

المرونةوبرامجتدريبات

By the end of this chapter you will be able to understand the 
facts, outcomes of the following lessons, 

ومخرجاتحقائقفهممنتتمكنسوفالفصلهذادراسةمنانتهائكبعد
الاتيةالدروس : 

# Lesson الدرس #

1 Understand What Are Factors Affecting Flexibility المرونةعلىتؤثرالتيالعواملهيماافهم 1

2 understand the muscular imbalance concept العضليالتوازناختلالمفهومفهم 2

3
study the pattern of overload and cumulative injury 
cycle 

التراكميةالإصابةودورةالزائدالحملنمطدراسة 3

4

Understand The Flexibility Training Continuum 
including Corrective, active, and functional 
flexibility Program Design 

ونةالمربرنامجتصميمذلكفيبماالمرونةتدريبتسلسلفهم

والوظيفيةوالنشطةالتصحيحية
4

5 Master the Guidelines of proper stretching 
السليمللتمددالتوجيهيةالمبادئإتقان

5





Administration &  Management 

Chapter FACTS and Outcomes

فصلومخرجاتحقائق

  .العملية التنظيمية والادارية

By the end of this chapter you will be able to understand the 
facts, outcomes of the following lessons, 

ومخرجاتحقائقفهممنتتمكنسوفالفصلهذادراسةمنانتهائكبعد
الاتيةالدروس : 

# Lesson الدرس #

1
Learn how the planning of the sessions (pre-during 
and post session).

1 .(وبعدهاالجلسةقبل)للجلساتالتخطيطكيفيةعلىتعرف

2
Apply the outcome of the client assessment and 
goals into his tailored program. 

المخصصبرنامجهفيوأهدافهالعميلتقييمنتيجةبتطبيققم . 2

3
Study the program and session three phases (warm 
up – conditioning – cooldown). 

مراحلثلاثوالجلسةالبرنامجدراسة ( -الاحماء -التكييف 3 .(التهدئة

4
Practice how to apply and integrate professional 
communication skills during the session.

ةالجلسأثناءالمهنيةالاتصالمهاراتودمجتطبيقكيفيةعلىتدرب . 4

5
Differentiate between resistance training systems 
and apply what is suitable for your client.           

عميلكيناسبماوطبّقالمقاومةتدريبأنظمةبينميزّ . 5





▪ Course duration: (all four Levels ) Around 8 

- 12 weeks, total around 300 Hour (90H live-

study and 210H self -study). 

▪ Workshops: course includes 10 attendance 

days,  Each day last form 6-8 hours divide 
to two workshops (3-4 hours each) with 

total of 20 workshops. 

▪ Teaching Technique:  Apply a dynamic 
teaching technique to deliver the course 

contents within interactive atmosphere 
based on the class activities between 

attendees and/or tutor. Workshop activities 

engage attendees in practicing the 
learning outcomes, and encourage them 

to discuss, share and present live 
experiences. 

▪ Teaching Domains: technique ensures the 

delivery of the Core, Departmental and 
Management skills that is vital to any 

professional SFWH facility, including 
covering the course topics and subjects.  

- 12- 8منالأربعة كلها اتالمستوي :الدورةمدة▪
للدراسةساعة90)ساعة300بإجمالى  ،أسبوع

 .(الذاتيةللدراسةساعة210و "حضوريا

دراسيةأيام10الدورةتتضمن:العملورش▪
- 6منيومكليتضمن مقسمةدراسةساعات8

ز الى   ،منهمالكلساعات4-3)عملورشتي 
.عملورشة20بمجموع

يقبتطبتقومفاكتساكاديمية :التدريسطرق▪
الدورةمحتوياتلتقديمديناميك  تدريسأسلوب

  
ز
ز فصلكلأنشطةعلىبناء  تفاعلى  جوف بي 

الحضورعلى  يجبحيث .المحاضز والحضور
اك شي 

ُ
  الا

ز
تطبيقوالعملورشةأنشطةف
ةمناقشعلىالحضوروتشجع،التعلممخرجات
.وتقديمهاومشاركتهاالحيةالتجارب

متقديالتدريستقنيةتضمن :التدريسمحاور▪
  والإداريةالفنيةالأساسيةالمهارات

تير تعالت 
  وذلك،رياضيةمنشآهلأيحيوية

ز
طيةتغاطارف

  .المقررةالدورةومحاورموضوعات

Teaching & Study Technique والمذاكرةالتدريسطرق





▪ EREPS, Certified Fitness Trainer (CFT) 
is accredited by European Registry 
For Exercise Professionals (EREPS).

▪ ISO, FACTS’ courses,  quality of 
education, standard operating 
procedures (SOPs), along with all 
academy services are granted the 
ISO certification of quality 
products, services and 
management.  

▪ Renewal,  certificate renewal 
every two years.

▪EREPS) ) دورةعلىالدوليةالموافقةمنحت
مدالمعتالشخصيالبدنية او المدرب اللياقةمدرب

(CFT) لمتخصصيالأوروبيالسجلقبلمن

   (EREPS)التدريب

▪(ISO)العالميةالجودةهيئةمنحتكما(ISO) 
كلوفاكتسأكاديميةتعليمجودةعليالجودةشهادة

مدةالمعتالقياسيةالتشغيلوإجراءاتونظمدوراتها

ومنتجاتخدماتجميعوكذلك،( SOPs)منها
 .الاكاديمية

 .سنتينكلالدورةشهادةتجدد،التجديد▪

Accreditation & Affiliations  والزمالاتالاعتمادات



▪ Passing score is 70%. 

▪ Course Terms, the course is divided into 
two terms, each followed by theoretical 
and practical exam and interactions 
scores.   

▪ Course score: total score are 100 point 
divided as follow: 

▪ Theoretical exams, which are 45 MCQ 
on each term.

▪ Participation, which is 5 points on each 
term based on interaction & 
commitment with the course rules and 
regulation each workshop.

▪ Practical Exams, which are 25 points on 
each term, including tailored written  
assessment & program, then 10
practical videos for each term. 

.٪70منابتداءالنجاحدرجة ,النجاح▪

فصليناليمقسمةالدورة:الدراسيةالفصول▪

خروانظريامتحانبعدهدراسيفصلكلدراسيين

  .محاضرةكلعليالتفاعلودرجاتعملي

درجة 100الدورةدرجاتمجموع :الدرجاتتقسيم▪

:التاليالنحوعلىمقسمة

ذوسؤال 45عنعبارة،النظريةالامتحانات▪

 .دراسيفصللكل  MCQالمتعددةالاختيارات

فصللكلدرجات 5عنعبارة :الفعالةالمشاركة▪
لدورةابقواعدوالالتزامالفعالةالمشاركةعليدراسي

.عملورشةبكل

فصللكلدرجة25عنعبارة  :العمليةالامتحانات▪

نامجبروبدنيةولياقةصحةتقييممتضمندراسي

لفصلكلمصورةفيديوهاتعشرةثم،تدريبي
دراسي

Exams & Score والنتائجالامتحانات





CFT-Course Certificate & ID
(Level Four only) 

الدورةوكارنيهشهادة
(فقطالرابعبالمستويخاصنموذج)



CFT-Course Certificate & ID
(Level Three only) 

الدورةوكارنيهشهادة
( فقطالثالثبالمستويخاصنموذج )



CFT-Course Certificate & ID
(Level Two only) 

الدورةوكارنيهشهادة
( ي بالمستويخاصنموذج

 
فقطالثان )



CFT-Course Certificate & ID
(Level One only) 

الدورةوكارنيهشهادة
(شهادة حضور–فقطالاولبالمستويخاصنموذج)



CPR Course Certificate & ID
(Level 3 and 4 only) 

الأوليةالإسعافاتوكارنيهشهادة
( فقطوالرابعالثالثبالمستويخاص )
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