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 رسۆك ِ. وا1َ  ليًَاتووي جةضتةيي 

الدين عثمان ماجيدي م.د احسان   پرسر ًب ِسحاۆمام ِ. وا2َ  

 کۆلێژش/ ً. ب3     ى جةضتةيي و شانطتة وةزششةكاىةثةزوةزد كاى/ةتاكية ي يازلق 

 ئٕمێل

@su.edu.krdhammed.a.abdullahmo 

08503000270 

 

 پًُٔەودی. 4 

 

 ً ًٌفحًًٔک( لبً سًعات) ًٔکًِ خُێىدن. 5  ژمٕركاج 12

 ژمارەی کارکردن. 6  كاجژمٕر   12

IG1TF  8 .رسۆکۆدی ک 

كؤليَرى يةلَطسى بسِوانامةى بةكالؤزيؤس لة  -:ماجيدياحسان الدين عثمان د م.
س لة ضالَى يةوليَ-وةزششيةكاى، شانكؤى ضةلاحةديوةضتةيى و شانطتة ى جثةزوةزدة

لة تايبةتمةندى )ثيَوانة ويةلَطةنطاندى(   تةز لة، يةلَطسى بسوانامةى ماض1113
يةوليَس -كؤليَرى ثةزوةزدةى جةضتةيى و شانطتة وةزششيةكاى، شانكؤى ضةلاحةديو

كؤليَرى لة (  مةشقصانىدى )ةتمةنتايب لة ؤزادكتيةلَطسى بسوانامةى  . 2001لة ضالَى 
يةوليَس لة ضالَى -ثةزوةزدةى جةضتةيى و شانطتة وةزششيةكاى، شانكؤى ضةلاحةديو

2011. 

 پرۆفأًلی مامۆسحا .7 

 

 

 

 

 

Exercise, Training, Endurance, Power, Speed, Agility.   0 .َشً سًرەکًٕکان 

 :رسگشحی کۆ یواَەرۆک.  10 

بة بازيَكي جيَطس لةتةندزوضتي و لةش ضاغي دادةنسيَت. ووزتس بسيتية لة  وي جةضتةيي: ليًَاتو          
زس بووكدا الاكي وةزششي بة شيَوةى زؤذانة. بؤية لةم كؤي ضكانتوانايي ئةنجامداني يةموو بوازة

ؤكي يةز لة ناوةز تنضتةيي, و تيَطةيصةج كًاتةكاني ليًَاتوويموو ثيَيةولَدةدزيَت تيصك بخسيَتة ضةز ية
 اتيَك بة شيَوةى تيوزي و ثساكتيكي.  يَكًث

طصتطير قوتابي بتوانيَت  بةشيَوةيَكي  ياىش  ئامانج لةم كوزضة بسيتية لةوةى فيرخوا :ئاماوجًکاوی کۆرس. 11 
  زةكاىؤجوجةضتةيي تيَبطات وة بيبةضتةوة بة ضالَاكيية وةزششيية جؤزاةى ليًَاتووي لة وان

 

 ابیًکاوی قُجرکئً. 12 

 

 سالّ خُٔىدن ئًم ئًركاوًِ لً ئًسحۆ دەگرٔث: لً ماَەِ ئًم ًّٔسحًجِ قُجابّ لً بابًجّ لٍَٕاجَُ

 دەبَُوّ ًٌبٕث.كان ئامااوًث َپَُٕٔسحً لً گش -１

 حٕكّ بً سًركًَجَُْ ئًوجام بدات.ردوًَەِ جٕۆرِ َ پراكپُٕٔسحً قُجابّ جاقٕك -２

 بابًجًكً. ًبٕث بدٔدار پًُٔەوكً  تاراپۆرت ئامادە بك  5پُٕٔسحً قُجابّ  -３

كٕدا كحٕپراپُٕٔسحً قُجابّ گُٔرأًلّ مامۆسحا بٕث بۆ ئًوجامداوّ كارەكاوّ بً جأبًجّ لًٌةردََ بُارِ  -４

 جٕؤرِ.َ 

  :َي ََجىً   ی َاوً . ڕێگ13ً 

 . رپۆٔىث داجاشۆ َ پاَيبًكارٌٕىاوّ   -

 . ٓی سپ خحً جً -

 . راَجۆرۆجسًرچاَەِ  -

mailto:mohammed.a.abdullah@su.edu.krd
mailto:mohammed.a.abdullah@su.edu.krd
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  ّ.اكحٕكاوّ پررإٌى  -

  َجىًَەِ پراكحٕكّ.  بًكارٌٕىاوّ كًلُپًلّ پُٕٔسحّ سًردەمٕاوً بۆ َاوً -

 

 : وگاودن ڵسً ًٌ سٕسحًمی. 14 

 تيكؤي طصنمسة  6دنةوةى ثساكتيكي بؤ يةز بابةتيَك لةضةز يكستاق -
 ( تاقيكسنةوة. 4تاقيكسنةوةكاى )  
 نمسة 12 وةزشي خويَهدى:ي ياتتاقيكسدنةوةى شازةكي لةكؤ -
 ( نمسة4)     بياىقوتا كسدنى شدازىەو ب بووىەادئام -

   تاقيكسدنةوةى ثساكتيكي كؤتايي ضالَ -
 کاوی فێربَُن وجامًً ئر دي. 15 

 يازيية جؤزاوجؤزةكاى.جةم تايبةتمةندى و ةيى لةضةزطةياندنى مانا و واتاى ليًَاتوويى جةضت -
 ى.ى بؤ كةضى ئاضاياكييةكاى و دووز لة ثيَكبؤ ئةنجامدانى ضةزجةم ضالا طسنطى ليًَاتوويى جةضتةيى -
 طسنطى بابةتةكة وةك بهاغةيةك بؤ فيَبوونى ضةزجةم كازامة وةزششيةكاى. -
 ئامادةكسدنى قووتابى بؤ بووى بة زاييَهةز لةضةزجةم ضالاكيية جؤزاوجؤزةكاى.  -

  

 رچاَەًلٕسحی س.  16

 ڕەجًٕکان:سًرچاَە بىً
1.  Physical Fitness online Sources  

2.  Journal (Applied Sport Physiology)  

سالقٕا طرق - البدوٓ الاعداد- الىضرٔة الاسس - َمكُواجٍا البدوٕة للٕاقة  .3   

جحقٕقٍا َطرق البدوٕة اللٕاقة .4  
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 بابًجًکان .18 

ژێواَی مامۆسحای َاوًب ًكانواَوٕشاوّ بابًج  L ٌ ًَِفحًكانوا  ژ 

 
د أحسان الدين عثمان الماجيديم.

General Instruction,  

Intro to Physical Fitness & 

Endurance (TH) 

1 
 

 
 1هەفتەى 

1 

General practical instruction 

about the subject & Endurance (P) 

2 

 
د أحسان الدين عثمان الماجيديم.

Endurance (P) 1 
 

 
 2هەفتەى 

2 

Practicing Endurance (P) 2 

 د أحسان الدين عثمان الماجيديم.

 



Practical Examination (P) 1  
 3تەى هەف

3 

Power & Strength (TH) 

Types, benefits, and use  

2 

 
د أحسان الدين عثمان الماجيديم.  

Power & Strength Exercise (P) 1  
 4هەفتەى 

4 

Power & Strength Exercise (P) 2 

 
د أحسان الدين عثمان الماجيديم.

Practical Examination (P) 1 
 

 
 5هەفتەى 

5 

Theoretical Exam (TH) 2 

 
 د أحسان الدين عثمان الماجيديم.



Speed (P) 1  
 6ەفتەى ه

6 

Speed (P) 2 

 
د أحسان الدين عثمان الماجيديم.  

Speed Exercise (P) 1  
 7 ىهەفتە

7 

Agility (P) 2 

د أحسان الدين عثمان الماجيديم.  Agility Exercise (P) 1  
 8هەفتەى 

8 

Speed Exercise &Flexibility (TH) 2 

 Flexibility (P) 1  9 
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 کۆرس پًرجَُکی

 Course Book 

 

د أحسان الدين عثمان الماجيديم. Practical Examination (P) 2  9هەفتەى 

 
يديد أحسان الدين عثمان الماجم.

Final Exam  

(Practical ) 

1  
 11هەفتەى 

11 
2 

 بابةتي ثساكتيك :. 17 
 

 

 تاقيكسدنةوةكاى: . 11
  ثيَهاضةى ئةمانةى خوازةوة بكة:.  1

 ن / َەرزشّ / خٕراِ / رإٌىأًسحًجِ لٍَٕاجَُ

 

   شةى طونجاو ثسبكةوة:خوازوة بة ووئةم بؤشاييانةى . 2
 

 ________________ -2_________  -1ً خٕرأّ برٔحٕه ل جُرەکاوی

 

    دنةوانةى خوازةوة بؤ ثيَوانةكسدني ضي ؟ئةم تاقيكس   .3

 

 

 جێبٕىی جر. 20 

لةبةزدةضتة بؤ سة لةوةى كة ةى ليًَاتووي جةضتةيي شؤز شياتبةلَام ثيويطتي وانضةزةزاي بووني يةنديَك كةل و ثةلي وةزششي 
 وانةوتهةوة. 

 

                   ڵ                                            ی ٌاَي َي پێداچَُوً .21 
ودبکاتسًپًکًسًکاویکۆرتًیبابًڕۆکیربکرێتوواويسًويکادیمیًڵێکیئًنٌاويلایًبێتلًديمکۆرسبووکًئً

ربکات.سًلًکًوواژوویسًۆرڕۆکیکرشیاویواويسًووسێتلًکبىیًووشًودوجً  

بێتمتروًمامۆستاکًیزاوستیلًبیتپلًوديکًرکۆرسًسًبێتلًزاویاریًٌکًیًسًوکًڵئًٌاوي  

 


