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 رسۆک یسفەو

وه ووتنهزمانی وانه مۆدیوول  

 کوردی / عربی 

رسیمسته  ساڵی ئاکادێمی   

 یەکەم  2024-2025

رجمۆدیوولی پێشمه کرێدیت   

6 /  

هکهرسۆک  ینجامهرئەد رۆکی کۆرس ناوه   

موو هه ینجامدانئه ییتوانا  له هیتی. وورتر برتێنر داده یش ساغو له یندروست تهله گرێج ی كێبار :  بهییستهجه یهاتووێل

 ی كان كهاتهێموو پر هه سه تهێبخر شكیت تێدر دهڵوبووكدا هه رسۆم كله هۆی. بژانهۆ ر ىوهێش به یرزش وه  یچالاك یكان بواره

   .یكیو پراكت یوریت ىوهێش به كێكهاتێر پهه یك ۆرناوه له شتنیگهێ , و تییستهجه یهاتووێل

هکهرسۆک  یئامانج  

ات  کتیبَ  ییهستهج یى لیهَاتووهوان هیر لگشتگیَكي ەشیوَهى فیرخواز  یان قوتابي بتوانیَت  بە وهل هبریتی هم كورسهئامانج ل

كان ەجؤراوجؤر هرزشییەو هالاَكییگ هب ەوهستهبیب ەو  

 له گشت بوارەکان   رمکردنهگ ۆخ  یگرنگ -1 

  ماهبن تواننەد رخوازانێ: ف هکانىکهاتێ پ کردنى بنهماى لیهاتووجهستهى و شى کردنهوەى ارید FITT یماهبن - 2

  یماکانه)بن  رۆکات و ج ،ڕیچ ،ینسێکوێفر شهوانهل ،ەوهنهبک   یوونڕو  نهبک شانیستنەد لیهاتووجهستهى یکانییهکەرهس

FITTرزشکردندا ەو هیرنام هب ینکردن یزاید ه( ل 

 لیهاتووجهستهى  ییزاەو شار یندروستهت هب ستەوهیپ یکانهکهاتێپ ەیوهوونکردنڕ و  کردنهناسێ -3

 لیهاتووجهستهىبه  ستەوهیپ ییچالاک نیندهچ هل کانهییهکارام یدانێ پەرهپ هب دانی: گرنگکانهییهستهتوانا ج  یدانێپەرهپ -4

 هل یسهک یوتن هشکێپ ینگاندن هسهڵه ۆب کانەوازێش یرکردن ێ: ف وتنهشکێپ ی کردن هوانێو پ دواداچوونهب -5

 لیهاتووجهستهى

 

ربوون ێف   ینجامهرئەد  

 .ەبد شانین یندروست هو ت هییستهج  یچالاک ،ڵهجو  یکانیهجۆل یۆزی ف  ەسوود هل شتنهیگێت -١

 .هییستهج یو پاراستن  ەوهرزکردنهب هل یشدارهب یماکان هبن یکردن هناسێپ-2

 .سهکهتاک یان یژ  یوازێش ۆب یندروستهو ت یشجوانهل یمکهچ یکردنێجهبێ و ج نگاندنهسهڵه -3

 ؛ یندروستهو ت ڵهجو یکان یهچالاک هل کردنیشدارهب

 ن ە دەد  شانین کانەرهنب ێو خو ڵد یگرتن هرگهب یادبوونیز ندکارانێخو : کانەرهنبێو خو  ڵد  یندروستهت یباشترکردن -4

و   زێه هل کراوهوانێپ یوتنهشکێپ  کانهنانێاهڕ ینجامدانهئ هب رخوازانێف :   کانهماسولک یگرتن هرگهو ب زێ ه یادبوونیز -5

 ن ەدە د شانین گرتنداهرگهب

  یکانەاوازی ج ەرۆج وانێ ن هل نهبک یاواز یج  تواننەد کانەرخوازێ: ف رزشکردنەو  یکانەاواز ی ج ەوازێش هل شتنهیگێت -6

 . نهبگێت انی کانەسوود هو ل ،ینگهو هاوس یرمهن ز،ێه وا،ههێب  ک،یبۆریئا  یرزشەو هوانهل رزشکردن،ەو

کان وەرچا سه   

- Physical Fitness online Sources  

-  Journal (Applied Sport Physiology)  

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

 اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقها  -

 

ە وهوتنهوان یرۆج  
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  یئامانج هب ندهتمهبیتا ینانێاهڕ،تێدرەد  کانەاوازیج ییهشجوانهو ل یرزشەو ییهچالاک هب ندکارانێخو  یئاشناکردن هب یگرنگ

 .  ییراێو خ گرتنهرگ هب ز،ێه یاتنان یبن هب دانیگرنگ ،یرزشە و یئاست یباشترکردن

  کانهلۆپ یکان ەرۆج، نهک ەد یشجوان هل یکانییهچالاک یشدارهب ەوهکێپ شداربووهب نیندهچ  هک کان،ەدارهکهاتێپ هشتنیدان

 .کیبۆ ری ئائن و   کیبۆریئا هل نیتیبر

 .  داندێو خو  ندە ناوو قوتابی   یوهڵاکێت  یرکردنێف   یدۆتیمپراکتبک ( 3تبوری و  1کات ژمیر )  4

ستهێنانی کرێدیت دهبه  کانیپێداویستییه  

 .ەگرنگ  لۆپ ەل انیقوتاب یبوونەئاماد -

 ە ستیو ێپ لداۆپ ەل ۆگفتوگ -

- H.W کەیەوان رەه یکانەرکەو ئ 

 ( یریۆو ت یک ی)پراکت رزەو  ەیوین  ەیوەکردنیتاق -

 رت ۆاپڕ -

 ی  كوتا    ەکردنیتاق -

 

کان ش کردنی نمرهدابه  

 %50کوشکی سالانه 

 ( % 10یریۆو ت %25ی ک ی پراکت) رزەو  ەیوین  ەیوەکردنیتاق) -

 % 5ی و بەشداری کردن بوونەئاماد -

 %   5ریپورت  -

 %( 5کویز   -

 %  50اقی کردنهوکانی کوتایی ت

 % 30%, پراکتیکى 20تیوری   -

 

 فتانه پلانی هه

کاری وورده  

کاری وورده فته هه    

 ١ رێنمایی گشتی و ناساندنی بابهتی )لێهاتووی جهستهیی( 

 ٢  بهرگهگرتن )پشوودرێژی(

 ٣  بهرگهگرتن )پشوودرێژی(

 ٤  بهرگهگرتن )پشوودرێژی(

 ٥ توانا و هێز  

 ٦ توانا و هێز  
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 ٧  تاقیكردنهوەی میتتێرم )تیۆری &  پراكتیكی(

 ٨  خێرایی

 ٩  خێرایی

 ١٠  رشاقه 

 ١١ رشاقه  

 ١٢  نهرمی

نهرمی   ١٣ 

 ١٤ تاقیكردنهوەی كۆتایی 

 

 رکئه

 

نیه: رجمۆدیوولی پێشمه  

کاری وورده  

کات  یرهفاکت کۆ ر ۆج ژماره    

 ئامادەبوون 14 4 56

 ڕاپۆرت 1 20 20

 تاقیکردنەوەی ناوەڕاستی وەرز  2 8 16

 سیمینارێک  1 10 10

 کاری پۆل 7 2 14

 گفتوگۆ  7 2 14

 کویز  3 4 12

 سەردانی سایتەک   

 پرۆژە    

وەرز  یكوتاتاقیکردنەوەی  1 20 20  

 


