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 پەیوەندی . 4 

 

 ە هەفتەیەک ( لبە سەعات) یەکەى خوێندن. 5  ژمیر كات  4

 ژمارەی کارکردن . 6  كاتژمیر    8

 رس ۆکۆدی ک. 7  -

( لة زانكوى 2003: هة لطرى بروانامةى بكالوريوس  لة سالي ) بويا. منهل نبيل د
استةر لة بةدةستهيناني بروانامةى م  كوليذى ثةروةردةى وةرزش. سةلاحةدين 

( ، بةدةستهيناني بروانامةى دكتورا لة 2008زانكؤى سةلاحةدين لة سالي )
  2018لة سالي  ی ایسکسريتانيا ، زانكوب

 پرۆفایەلی مامۆستا  .8 

 

 

 

 

 

Exercise, Training, Endurance, Power, Speed, Agility.   9 .وشە سەرەکیەکان 

 : رسگشتی کۆ  یناوەرۆک .  10 

بة باريَكي جيَطر لةتةندروستي و لةش ساغي دادةنريَت. وورتر بريتية لة  ليَهاتووي جةستةيي:           
الاكي وةرزشي بة شيَوةى رؤذانة. بؤية لةم كؤرس بووكدا ي ضكانتوانايي ئةنجامداني هةموو بوارة

لة ناوةرؤكي هةر  ستةيي, و تيَطةيشتنةج كهاتةكاني ليَهاتوويهةولَدةدريَت تيشك بخريَتة سةر هةموو ثيَ
 اتيَك بة شيَوةى تيوري و ثراكتيكي.  ثيَكه

طشتطير قوتابي بتوانيَت  بةشيَوةيَكي  يانز  ئامانج لةم كورسة بريتية لةوةى فيرخوا :ئامانجەکانی کۆرس. 11 
  رةكانؤجولة وانةى ليَهاتووي جةستةيي تيَبطات وة بيبةستةوة بة ضالَاكيية وةرزشيية جؤرا

 

 ئەرکەکانی قوتابی . 12 

 

 سالى خویندن ئەم ئەركانەى لە ئەستۆ دەگریت:  لە ماوەى ئەم ىیەستەجى قوتابى لە بابەتى لیهَاتوو 

 دەبوونى هەبیت. كان ئاماانەت وپیوَیستە لە گش -１

 پیویستە قوتابى تاقیكردنەوەى تیۆرى و پراكتیكى بە سەركەوتووي ئەنجام بدات. -２

 بابەتەكە.   ەپەیوەندیدار بیت بات كە راپۆرت ئامادە بك  5پیویستە قوتابى  -３

كیدا  كتیپراپیویستە قوتابى گویرایەلى مامۆستا بیت بۆ ئەنجامدانى كارەكانى بە تایبەتى لەهةردوو بوارى   -４

 تیؤرى. و 

 :  وهووتنە ی وانە. ڕێگە13 

 . رپۆینتداتاشۆ و پاوهبەكارهینانى   -

 . يی سپختەتە -

 .  راوجۆرۆجسەرچاوەى  -

   راهینانى پراكتیكى.  -

  وتنەوەى پراكتیكى.  بەكارهینانى كەلوپەلى پیویستى سەردەمیانە بۆ وانە -
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 :  نگاندنڵسەهە  سیستەمی. 14 

 نمرة كؤي طشتي 6دنةوةى ثراكتيكي بؤ هةر بابةتيَك لةسةر يكرتاق -
 ( تاقيكرنةوة. 4تاقيكرنةوةكان )  
 نمرة 12وةرزي خويَندن: ي ياتتاقيكردنةوةى زارةكي لةكؤ -
 ( نمرة4)     بيانقوتا كردنى شدارىەو ب بوونەادئام -

   تاقيكردنةوةى ثراكتيكي كؤتايي سالَ -
 کانی فێربوون نجامەە ئرده. 15 

 نووسێت.  کانی فێربوون دهنجامەرئە، مامۆستا دهزۆر گرنگە یەم خانەی ئەوهپڕکردنە

 : بۆ نموونە

 ( بۆ خوێندکارکەتە)بابە کەکانی کۆرسەکیەرهسە ئامانجە كردنةوةي  ڕوون

 و بازاڕی کار وهرهپێویستی ده بە کەڕۆکی کۆرسەگونجاندنی ناوه

 ؟ وهم کۆرسەی پێدانی ئەڕێگە بێت لەدهقوتابی چی نوێ فێر

 وشە کەمتر نەبێت ١٠٠ئەمە لە 
  

 رچاوە ەلیستی س.  16

 ڕەتیەکان: سەرچاوە بنە
1.  Physical Fitness online Sources  

2.  Journal (Applied Sport Physiology)  

القیاس طرق - البدني الاعداد- النضریة الاسس - ومكوناتها البدنیة للیاقة  .3   

تحقیقها وطرق البدنیة اللیاقة .4  
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 بابەتەکان  .17 

ەكانناونیشانى بابەت ژ ێناوی مامۆستای وانەب  L  ژ ناوى هەفتەكان 

 
 . منهل نبیل د

 

General Instruction,  

Intro to Physical Fitness & 

Endrance (TH) 

1 
 

 
 ١هەفتەى  

١ 

General practical instruction 

about the subject & Endurance (P) 
2 

 
 . منهل نبیل د

 

Endurance (P) 1 
 

 
 ٢هەفتەى  

٢ 

Practicing Endrance (P) 2 

 
 . منهل نبیل د

 

Practical Examination (P) 1  
 ٣تەى  هەف

٣ 

Power & Strength (TH) 

Types, benefits, and use  

2 

 
 ل نبی. منهل د

 

Power & Strength Exercise (P) 1  
 ٤هەفتەى  

٤ 

Power & Strength Exercise (P) 2 

 
 . منهل نبیل د

 

Practical Examination (P) 1 
 

 
 ٥هەفتەى  

٥ 

Theoretical Exam (TH) 2 

 
 . منهل نبیل د

 

Speed (P) 1  
 6ەفتەى ه

6 

Speed (P) 2 

 
 . منهل نبیل د

 

Speed Exercise (P) 1  
 7هەفتەى 

7 

Agility (P) 2 

 
 . منهل نبیل د

 

Agility Exercise (P) 1  
 8هەفتەى 

8 

Speed Exercise &Flexibility (TH) 2 

 
 . منهل نبیل د

 

Flexibility (P) 1  
 9هەفتەى 

9 

Practical Examination (P) 2 

 Final Exam  1  10 
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 کۆرس پەرتووکی

 Course Book 

 

 . منهل نبیل د

 
(Practical ) 2  10هەفتەى 

 بابةتي ثراكتيك :. 18 

 

 

 تاقيكردنةوةكان: . 19
  ثيَناسةى ئةمانةى خوارةوة بكة:.  1

 ن / وەرزش ى / خیراى / راهینایەستەجى لیهَاتوو

 

   شةى طونجاو ثربكةوة:خواروة بة ووئةم بؤشاييانةى . 2
 

 ________________ -2_________  -1خیرایى بریتین لە  جورەکانی

 

     ئةم تاقيكردنةوانةى خوارةوة بؤ ثيَوانةكردني ضي ؟   .3

 

 

 تێبینی تر . 20 

لةبةردةستة بؤ رة لةوةى كة ةى ليَهاتووي جةستةيي زؤر زياتبةلَام ثيويستي وانسةرةراي بووني هةنديَك كةل و ثةلي وةرزشي 
 وانةوتنةوة. 

 

 ڵ                                                              ی هاوهوهپێداچوونە  .21 
ند بکات  سهپه که سهکانی کۆر تهی بابهڕۆکیر بکرێت و ناوهسه وهکادیمیهڵێکی ئهن هاوهلایهبێت لهده م کۆرسبووکهئه

ر بکات. سهکه و واژووی له سهۆرڕۆکی ک ر شیاوی ناوهسهووسێت لهک بنیهووشهند و جه  

                   بێتمتر نهمامۆستا که ی زانستی له بیت پلهو ده کهر کۆرسهسه بێت لهزانیاری هه که یهسهو کهڵ ئههاوه

 


