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 رس ۆ ك ى. ناو1  مةلةوانى

   پرسر ەب ىستا ۆمام ى. ناو2  م.د شةنطة سليمان عمر

ياريية تاكةكان  /كؤليزي ثةروةردةي وةرزشى وزانستة وةرزشيةكان  کۆلێژش/ ە. ب3  

 ئیمێل

 

 Shanga.omer@su.edu.krd 

07503446467 

 

 پەیوەندی . 4 

 

 ژمیر كات 16 

 

 ە هەفتەیەک ( لبە سەعات) یەکەى خوێندن. 5 

 ژمارەی کارکردن . 6  كاتژمیر    16

 کۆدی کۆرس . 7  

 شةنكة سليمان عمر  -  
 انهت الدراسة الابتدائية والثانوية في محافظة أربيل.  -
شاركت في البطولات المدرسية في أغلب الالعاب في المدارس الابتدائية   -

 والثانوية. 
-استمرت مسيرتها الرياضية في قبولها في كلية التربية الرياضية - 
 .٢٠٠١_٢٠٠٠اربيل سنة  -امعة صلاح الدين ج
جامعية في الكثير من البطولات الجامعة منها  شاركت في المرحلة ال - 

كلاعبة ساحة والميدان في المسافات القصيرة  تحت إشراف المدربين  
 د.صفاء طه و د. حسين سعدي. 

 ٢٠٠٢_٢٠٠١شاركت في بطولة جامعات اقليم كوردستان في سنة -
 كلاعبة في كرة السلة. 

ارك في بطولة مثلت منتخب جامعة صلاح الدين بكرة الطائرة والمش - 
 . ٢٠٠٧جامعات اقليم كوردستان وحصلت معها على مركز الأول في سنة

كلاعبة في  ٢٠٠٧شاركت في بطولة جامعات اقليم كوردستان في سنة -
 كرة اليد وحصلت معها على مركز الثالث. 

اكملت دراسة ماجستير في كلية التربية الرياضية_ جامعة صلاح - 
عملت كمدرسة في  - ت دراستها بتفوق.وانه ٢٠٠٦الدين_ أربيل سنة 

قسم التربية الرياضية بكلية التربية الاساس في جامعة سوران الى  
ودرست مادة السباحةوالجمناستك الايقاعي و جمناستك  ٢٠١٣سنة

نقلت الى كلية التربية الرياضية بجامعة   ٢٠١٤وفي سنة -الاجهزة.
ان  وتم قبولها في السباحة والساحة والميد -صلاح الدين ودرست المواد

 ٢٠١٦_ ٢٠١٥دراسة دكتوراه في سنة 
 بدرجة امتياز  -  2020-2019دكتوراه في سنة دراسة الواكملت - 
 .حاليا تدريسي في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة -

 پرۆفایەلی مامۆستا . 8 

 

 

 

 

 

 وشە سەرەکیەکان. 9  

 : ناوەرۆکی گشتی کۆرس.  10 مةلةوانى

   
اكتساب الجسم القوام الجید و ذلك بأداء حركات متنوعة و  .1

 . شاملة للمجموعات العضلیة لتقویتها

 :  ئامانجەکانی کۆرس. 11
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بالعلاقة بین المكان و الزمان و   الطلبةتنمیة الشعور .2

الاحساس بالحركة مع التوافق بین الجسم و استخدام اثناء  

 . الحركة

 .اءتطور الاحساس  خلق حاسة التنسیق بین الحركة و الم.3

للقدرة على التحكم في اي من   لبةتحسین مستوى اداء الط.4

العضلات ضروریة لاكسابهن حركات متجانسة طبیعیة  

للوصول الى اعلى مستوى من القدرات الحركیة و تنمیة 

 .القدرة على الابتكار

.اكساب الجسم الصحة الجسمانیة و النفسیة و العقلیة و  5

 الوجدانیة و الاجتماعیة.

التزامهم في حضور المحاضرات العملیة والنظریة لكي یتم  

 همتعلیم

 ئەرکەکانی قوتابی . 12

والباوربوینت واللوح الابیض او الاسود والمسبح   الداتاشو  

والادوات والوسائل التعلیمیة الخاصة بالسباحة مثل طوق  

 النجاة وكبات والواح الطفو. 

 : وهووتنە ی وانە. ڕێگە13

 : % ویقسم الى 40درجات السعي 

 % درجات النظري 10درجات العملي و 30%

 :% ویكون60اما الدرجات النهائي 

 % درجات النظري 20درجات العملي و% 40

 :  نگاندنڵسەهە  سیستەمی. 14

 

تعتبر السباحة من الریاضات التي تعمل على التأثیر على جمیع  

أجهزة   كافة  على  إیجابي  أثر  لە  التأثیر  وهذا  الجسم،  أجهزة 

المعلومات  .الجسم كافة  معرفة  إلى  یحتاج  السباحة  تعلیم  أن 

الأسالیب  كافة  في  المتعلم  یشارك  وأن  بالسباحة،  المتعلقة 

في العملیة والطرق المتبعة في التعلیم؛ لكي یكون   فعالاً  فرداً 

السباحة یكون من خلال سلسلة من   تعلم  أن  التدریبیة، حیث 

إلى   بالإضافة  والاجتماعیة  والصحیة  والترویحیة  الأهداف 

زیادة اللیاقة البدنیة. كما أن الحالة النفسیة تلعب دور كبیر في  

التعلم عملیة  وإنجاح  للمهارات  الاستجابة  لأن    ،سرعة  وذلك 

النوع من الریاضة في بیئة لم یتعود علیها سابقاً، ممارسة هذه  

الجسم   أجهزة  على  كبیر  تأثیر  لها  النفسیة  العوامل  أن  كما 

 .الفسیولوجیة بجسم الإنسان

 

 کانی فێربوون نجامەە ئرده. 15
 وشە کەمتر نەبێت ١٠٠ئەمە لە 

( السباحة  2006جعفر وحسن السید جعفر ) مقدادالسید 1-

 .الاولمبیة الحدیثة، بغداد، مكتبة زاكي للطباعة

( المبادئ العلمیة للسباحة، جامعة 1999محمدعلى القط )-2

 .الزقازیق

( ریاضة السباحة، جامعة 1989فیصل رشید عیاش )-3

 . بغداد، بیت الحكمة

(  1988محمد السید علي رحیم وناهدة رسن سكر ) -4

 السباحة لطلاب كلیات التربیة الریاضیة، البصرة، دارالحكمة.

 

 لیستی سەرچاوە .  16

 

 

 

 بابەتەکان  .17 

ناوى   ناونیشانى بابەتەكان ناوی مامۆستای وانەبێژ 

 هەفتەكان

 ژ
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 1 1هەفتەى مفردات السباحة وارشادات عامة

 
 

 ةالسباحتاريخ 

 خ السباحة فى العصر القديم يتار -1

 تاريخ السباحة فى العصر الحديث -2

 2 2هەفتەى 

 

 
  تاريخ السباحة فى العراق -3

 3هەفتەى 
3 

 
 

  :الرياضات المائية

 تعريف الرياضات المائية -أ

 
 4هەفتەى 

4 

 

 

  انواع وميادين الرياضات المائية -ب

- 5التجديف - 4كرة الماء - 3الغطس -2السباحة  -1
- 8البالية المائي - 7رياضة صيد االسماك - 6لشراع ا
 االنقاذ- 10االنزالق على الماء - 9لسباحة تحت الماء ا

 
 5هەفتەى 

5 

 

 

  طرق وانواع السباحة

 انواع السباحة -2طرق السباحة  -1

 
 6هەفتەى 

6 

 
 

  فوائد السباحة
 7هەفتەى 

7 

 
 

تاثيرات الماء  - 1تاثيرات السباحة فى الخلية الجسمية:
- 3التأثيرات فى جهازى القلب والدوران - 2والهواء والشمس 

التاثيرات الحاصلة  - 4لتاثيرات الواقعة في جهاز التنفس ا

 
 8هەفتەى 

8 
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التاثيرات في عملية التبادل - 5ت والجهاز الحركة لامن العض
 في الجهاز العصبي التاثيرات -6الغذائى 

 

 

 :العوامل المؤثر فى عملية التعليم السباحة 

العوامل  -3العوامل الفيسولوجية  -2العوامل النفسية  -1
 الفيزيائية

 
 9هەفتەى 

9 

 

 

 نصائح وارشادات عامة للمتدئين -

 نصائح ارشادات للمعلمين - 

 
 10هەفتەى 

10 

 11  11 هەفتەى اسلوب اختيار السباحين 

 اهمية اختيار السباحين  - 

 العوامل التي تؤثر في القياسات الجسمية -

 12  12هەفتەى

 13  13هەفتەى الحركي التكنيك لسباحة الحرة ءالادا 

% 10اجراء الامتحانات    14  14هەفتەى 

 

 ناوى ماموستاى براكتیكى

 م . د شنكة سلیمان عمر 

  . بابةتي ثراكتيك :18

 المواد العملیة  الاسابیع

 الإحساس بالماء  1

 الثقة مع الماء 2

 تنظیم التنفس  3

 مهارة الطفو/)طفو القرفصاء(  4

 مهارة الطفو/)الطفو بمد الذراعین والرجلین(  5

 مهارة الانسیاب الامامي والخلفي 6

 حركة الرجلین  7

 التنفس  8

 ربط حركة الرجلین مع التنفس  9

 الانسیاب الامامي بتحریك الرجلین 10

 %30الامتحان  11

 حركة الذراعین  12

 ربط التنفس مع حركة الذراعین  13

 السباحة الكاملة 14

 %40نهائي  الامتحان  15
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 پەرتووکی کۆرس

 Course Book 

 

 تاقيكردنةوةكان: . 19
 / وةلامي راست لةم دةستةواذانةي خوارةوة هةلبذيَرة؟1ث 
بةكيَشى جؤرى ئاو ثىَ دةليَن باري ناوةندى  -------- كاتيَك كيَشى جؤرى لةش -

 . يان هةلَواسراو
  أـ كةمترة                         ب ـ زياترة      ج ـ يةكسانة         د ـ هةمووى هةلَةية

/ نيشانةي )/( يان )×(بةرامبةر ئةم دةستةواذانة دابنيَ وةهةلَةكان رِاست بكةوة 2ث 
  ئةطةر هةن ؟ ؟

سىَ  ليَدانى قاضةكان ئةنجام دةدات لةطةل يةك خولى سةربةست لةمةلةوانى ث -
 باسكةكان.

 تێبینی تر . 20 

هنا یذكر التدریسي ایة ملاحظات لم یتم التطرق الیها في هذا النموذج الخاص  

بكراسة المادة وخصوصا اذا كان یود اغناء الكراسة بملاحظات قیمة تفید في 

 المستقبل.

 ڵ ی هاوهوهپێداچوونە  .21 

للتدریسي     نظیر  قبل  من  وتوقیعها  المادة  كراسة  مراجعة  یجب 

النظیر ان یوافق على محتوى الكراسة من  صاحب الكراسة. على  

  .خلال كتابة بضعة جمل في هذه الفقرة

)النظیر هو شخص لدیە معلومات كافیە عن الموضوع الذي تدرسە  

ویجب ان یكون بمرتبة الاستاذ او الاستاذ مساعد او مدرس او خبیر  

                                                             في المجال التخصصي للمادة(.
 


