
 زاوکۆی ًٌڵًبجً

  بًڕێوەبًرایًجی دڵىیایی جۆری

 

 

 

  ەواوــ یپـــلان ەیپــــوخـــحــ

 

 

  

٢٠٢٤-٢٠٢٣سآڵی ئًکادیمی   



 

 

 ۆگرامًكًپر ەسًرل یاریيزان 1.

 زاوکۆی ًٌڵًبجً
 دامەزراوەى خوێىذوي باڵا  

ًَجِ  ثُ زوَزدَّ جُضتُيٌ و شاىطتُ وَزشغًُكاٌكؤل  
 كۆلێج

 بەش ثُوَزدَّ وَزشؽ

(ئایرؤبیكس) (كضاٌ)  ّ ايقاعٌ جمياضًك   
(پسپۆرى)بوارى خوێىذن   

 بازوًی یًکًو
  بازوەی خوێىذن

 ویً
تایبەتمەوذێتي/ پرۆگرامەكاوي خوێىذن   

Full time 
 شێوازى خوێىذن

 

 :ەكًوان ەربارەىد یارىزان .٢

 
UOH401605 

 
 کۆدی واوً

   (كضاٌ) ّ ايقاعٌ جىمياضتًك

 

 (ئايسوبًكظ)
 واوی واوً

 ECTS 6 زمان كىزدٍ

 
https://tqa.uoh.edu.iq/uoh/profile/das
hne.karim@uoh.edu.iq/home  

https://tqa.uoh.edu.iq/uoh/profile/chn

ar.hussen@uoh.edu.iq/ 

 ماڵپًڕ
 نێ انور كریمش ده 

(جیۆری)واوًبێژ  حطً طهضياز   

https://scholar.google.com/citati

ons?user=CfsmpIEAAAAJ&hl

=en  

سکۆلارگۆگڵ   
https://moodle.uoh.edu.iq/
course/view.php?id=1081 

 نیىکی واوً نً مودڵ

 07701585663 

07507715719 
 ژمارە موبایم

 

dashne.karim@uoh.edu.iq 

chnar.hussen@uoh.edu.iq 

 

 ئیمًیم

  
https://tqa.uoh.edu.iq/uoh/profile/das
hne.karim@uoh.edu.iq/home 

https://tqa.uoh.edu.iq/uoh/profile/chn

ar.hussen@uoh.edu.iq/ 

 ماڵپًڕ
 نێ انور كریمش ده 

 حطً طهضياز 

پراکحیک، )واوًبێژ 

(سیمیىار، جاقیگً  

https://scholar.google.com/citati

ons?user=CfsmpIEAAAAJ&hl

=en 

 گۆگڵ سکۆلار
https://moodle.uoh.edu.iq/
course/view.php?id=1081 

 نیىکی واوً نً مودڵ

 07701585663 

07507715719 
 ژمارە موبایم

dashne.karim@uoh.edu.iq 
chnar.hussen@uoh.edu.iq 

 
 ئیمًیم

https://tqa.uoh.edu.iq/uoh/profile/dashne.karim@uoh.edu.iq/home
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 ساڵی خوێىذن 3 وەرز  

FD ًدۆخی واو 
تىيَسّ و ) تاقًكسدىُوَّ 

(ثساكتًكِ  
جۆری ًٌڵسًوگاوذن

2
 

MD 
جۆری 

(سًپێىراو)خوێىذن
4
 

SD واوەڕۆک
3
 

 

 (ئًگًر پێویسث بوو)پێشمًرجًکان  3.

ًََاتىويِ جُضتُيٌ  ەیًكيچ وان ەب ەیوەسحًپ ەجًكًباب ەڕۆكيواو ئًقاعٌ، جىمياضتًكِ ل

ەوە؟جر  

ًَت لُ زويِ ٍُمىو  ًَكَاتُكاىًُوَ تىاىايُكِ جُضتتُيِ باغِ ٍُب ث
ًَص، ىُزمٌ ، غُىطِ ، )تايبُتٌ بَ ٍ)................................. ،

ًَىَيُكِ  ًَت بُغ تىاىاّ ئُنجامداىٌ جىولَُ جىمياضتًكًُكاىٌ ٍُب
ًَت لُطُلَ ايقاع. تُواو ، تىاىاّ طىنجاىدىِ جىولَُكاىٌ ٍُب

ًَكُلَ  ضتيُوَّ جىولَُكاٌ بُيُكُوََطىنجاىدٌ وب لُطُلأ مىشيك، ت
ًَىَّ ضُماٌ وَزشغًًُكاٌ و  كسدىٌ جىولَُ ئُو جىلآىُّ كُ ٍاوغ

َّ جىولَُّ شوومبا  .وَ ٍُىد

 ەوب ەیوەسحهپ ەك یه؟چ ەزاییاوًشار ەوئ

ەیًوەوان  



Decipline: 6.00

162 60 102

ژمارەی هەفتەکان
1st  

Week

2nd  

Week

3rd  

Week

4th  

Week

5th  

Week

6th  

Week

7th  

Week

8th  

Week

9th  

Week

10th  

Week

11th  

Week

12th  

Week

13th  

Week
Total

تیۆری 4 2 0 0 0 0 0 0 1 2 2 0 0 11.00

پراکتیکی 0 2 4 4 4 4 4 4 3 2 2 4 4 43

تاقیگە/فێرکاری   0

گەشت/سەردان    6 6

پرۆژە  0

Curriculum  

(articles+media+net)
 0

Curriculum ( Books )  10 10

Homework  10 10 20

Quizzes  2 2 2 2 2 10

Assignments  1 1 1 1 1 1 1 1 8

Reports  12 12

Presentation  12 12

Midterm Exam           

 ( Thr. + Pr.)
 0

Final Exam                  

 ( Thr. + Pr.)
         30

ECTS:

Total Contact Hours: Total Self Study Hours:Workload

14th and 15th 

Week (Final 

ناوی وانەکە

C
o

n
ta

ct H
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u
rs 
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elf S

tu
d

y

30

 

 

 



 

بوو ێویسثپ ەگًرئ) ەرجًكانو ( - 5 

ًَياىِ داتا غىَ ، وايت بؤزد، ماجًك، ئامادَبىوٌ لُ كلاع،   ًَيىوع، تًاىىوعبُكاز ٍ یۆرىت ۆب ث  

ًَت بؤ  ،مياضتًكوئامادَبىوٌ لُ ٍؤلًِ ج تىاىاّ )  اىُكُوجل و بُزطِ وَزشغٌ كُ طىنجاو ب
ًَت ًَلآوّ وَزشغِ (كػاىِ ٍُب ًَياىِ ئًكططىازات، ضُعات تايبُت  ، ث  .......، بُكاز ىٍُ

ۆژەپر/ یگًجاق/ كردارى ۆب  

 

یاریكراوەكاند ەجواوسث یاكردوًوەىج -6  

ًَىَيُكِ زِاضت و دزووضت جىولَُ  ًَسبكسيَت بُ غ و جىولَُ  تُوَزَ طىاشزاوَكاٌخىيَيدكاز ف
 . ئُنجامبداتجىومياضتًكًُماٌ 

ًَىَيُكِ زِاضت و دزووضت جىولَُ ًَسبكسيَت بُ غ ًَىٌَ لُطّلَ ضُما و خىيَيدكاز ف كاٌ كُ ٍاوغ
 .ئُنجامبداتجىولَُكاىٌ شوومبا 

ًَت خىيَيدكاز دواّ خىيَيدىِ ئُو بابُتُ  ًَسكسدىِ ئُو جىلآىُّ ٍُب ًَريَك تىاىاّ ف وك  واىُ ب
ًَسخىاشبؤ   .ف

 
 

  ستوونى/ ەیىتوانستى كارام

ًَؼ دَباٌ  ّئاضت  جىمياضتًكًُكاىدالُ ضؤىًُتِ ئُنجامداىِ جىولَُ خىيَيدكاز بُزَوث
ًَياىُ ئايسؤبًكًُكاٌ ًَسخىاشّ ىىيَدا ،زاٍ ًَىاشّ  ضؤىًُتِ ٍُلَطىكُوت كسدٌ لُطُلَ ف وغ

ًَسّ ميدالآىِ باخضُكاىِ ضاواياٌ دَكسيَت و تىاىاّ  يازمُتًداىًاٌ ، شؤز جاز ئُو جىولآىُ ف
ًَؼ دَبات لُ ضؤىًُت يازمُتِ داىِ ميدالآٌ خىيَيدكاز ًَسكسدىًاٌ بُزَو ث ٍُزوٍَا  و ف

ًَياىُ ئايسؤبًكًُكاٌ شؤز طىنجاوَ بؤ دابُش ًَؼ ازاٍ ؤ و ٍُزوٍَا شؤز طىنجاوَ بىدىِ ك
ٍّ ًًَىُخؤغًًُ دزيَرخايُىُكاٌ بُ لُبُزضاوطستيِ ز ٍُز بؤيُ تىاىاّ   ىُكاٌاذَّ تىىدّ زاٍ

ًَؼ دَبات  ًَس خىاش بُزَو ث ًَت كلاضِ ف و ئايسؤبًك كُ وَك زاًٍيُزيَك لُ جًنُكاىدا دَتىاى
   . شوومبا بُزِيَِىَ ببات

  ۆیىئاس/ یاریخراود توانستى

 

 

 

 

 (یاریكراوەكاند ەجواوسث یاكردوًوەىج) ەب ەیوەسثپ ەكًوان ەجًكاويباب7-

ًَىَيُكِ طػتِ ئاغيا بكسيَت بُ وَزشغِ  -  ئايسوبًكظ خىيَيدكاز بُغ

ًَياىُ هجىولُ خىيَيدكاز ئاغيا بكسيَت بُ ٍُمىو  -  ٌطىنجاىدىًاوايًُكاٌ و َزاٍ

 .  يسؤبًكظائاغيا كسدىًا بُ جؤزَكاىٌ ئ لُطُلَ مؤضًقادا و

 دزوضتكسدىِ ٍُضتِ متناىُ بُ خؤبىوٌ لاّ خىيَيدكاز -

 ەکًوان ییًكاویگشث ەئاماوج



 

ًَىاٌ خىيَيدكازَكاىدا -  دزوضتكسدىٌ زؤحِ يازمُتًداٌ و ٍاوكازّ لُ ى

ًَكسدٌ  - ًَبِرك ًَىَيُكِ دزوضتدزوضتكسدىِ ئازَشوو بؤ ك  بُ غ

دزوضت كسدىٌ شنجيرَيُك جىولَُّ جىاٌ و دزوضت كُ ٍاىداىٌ خىيَيدكاز بؤ  -

ًَت لُطُلَ ئُو مؤضًقايُيِ خىيَيدكاز ئازَشوو مُىداىُ ديازّ دَكات  .طىنجاو ب

 دزووضت كسدىٌ تًه كُ ئُمُؽ وا لُ خىيَيدكاز دَكات بُ تًه كاز بكات  -

 

 ڕەچاوکردوی ًٌڕەمی بهوووئاماوجً جایبًجیًکاوی واوًکً بىوسً بً  ●

ًَياىُوَّ  ● ًَػىتس  بيرٍ  جىولَُكاىِ ث

ًَطُيػتن لُ ووزدَكازّ جىولَُكاٌ  ●  ت

ًَكسدىِ جىولَُكاٌ  ● ًَبُج ًَىَيُكِ زِاضت و دزوضتج  بُ غ

ًَىَيُكِ ووزد  ●  ىىيًَُكُجىولَُ تىاىاّ بُؽ بُؽ كسدىِ غًكسدىُوَّ جىولَُكاٌ بُغ

ئُنجامداىِ جىولَُكُدا بُدّ دَكسيَت، خىيَيدكاز ّ ئُوَ ٍُلآىُّ لُ كاتٌ ٍُذمازكسدٌ ●
ًَك شاىِ ٍُلَُكُّ كامًُ دووبازَّ ٌ    .اكاتُوٍَُزكات

زيَك و دزوضتِ خىيَيدكاز تىاىاّ دزوضت كسدىِ شنجيرَ جىولًَُكِ  :دزوضتكسدٌ ●
ًَت  ًَت لُ جىولَُ كاىٌ باشداٌ و ٍُب ًَك ٍاتب ًَىَكاىِ ضُما و شوومباكُ ث و  ٍاوغ

 .طىنجاىدىًاٌ لُطُلَ مؤضًقا بُ تُوقًتِ طىنجاو جىولَُكاىٌ بُضتيُوَ 

 

 ەکًوان یبًجیًكاویجا ەئاماوج

 

 

 ەکًوان واوەڕۆکی 8-

(بابًجی خوێىذن)ڕێبازی خوێىذن جێبیىی یۆرییًكانت ێرەكاجژو ەىژمار   

کاتژمێر 4  

تؤمازكسدٌ، ىاضاىدىِ واىُكُ لُطُلَ 
ًَػُكُيُك  ثلاىِ خىيَيدٌ ،  ث

 لُضُز واىُكُ
ًَىَيُكِ  ئايسؤبًكظىاضاىدىٌ  بُغ

 طػتِ
ًَياىُ ٍُوايًُكاٌ  ىاضاىدىٌ زاٍ

ًَىَيُكِ طػتِ  بُغ
ًَرووّ ئايسوبًكظ بُطػتِ   م

 
 

  :ٌەفتەى یەكەم



 

کاتژمێر 2  

 ضًطتنِ ٍُوايٌ 
زِيتنِ مىشيكِ و جىولَُ 

 وَزشغًُكاٌ 
ًَياىِ ئايسؤبًكظ  طسىطِ زاٍ

 :ٌەفتەى دووەم

 :سێیەمٌەفتەی     

 :ٌەفتەی چوارەم    

 :ٌەفتەی پێىجەم    

 :ٌەفتەی شەشەم    

 :ٌەفتەی حەوتەم    

 :ٌەفتەی ٌەشتەم    

 :ٌەفتەی وۆیەم    

ًَس 4  كاترم  
ًَػكُؽ كسدىٌ ثسشىتُيػً و   ث

 ضًنًياز 
 :ٌەفتەی دەیەم

 :ٌەفتەی یاوسەیەم    

 :ٌەفتەی دواوسەیەم    

 ٌەفتەی سیاوسەیەم    

 

 (ئًگًر ًٌبوو)واوً پراکحیکیًکان 

(بابًجی خوێىذن)ڕێبازی خوێىذن جێبیىی پڕاکحیکیًکان ێرەكاجژو ەىژمار   

  :ٌەفتەى یەكەم  

کاتژمێر2  

ًَكِ  ًَياى ئُنجامداىٌ ضُىد زِاٍ
جُضتُيٌ  تايبُت بُ جىولَُ 

 جىمياضتًكًًُكاٌ
ًَياىُكاٌ بؤ ىُزمٌ لُؽ    ( المسوىُ)زاٍ

خىيَيدكاز بؤ ئامادَكسدىٌ جُضتُّ 
 جىولَُ جىمياضتًكًُكاٌ  ئُنجامداىٌ

ًَياىِ  لُ زِيَطُّ ئُنجامداىٌ  زاٍ
بُزدَواو بُ ىُزمٌ و غُىطٌ و 

ًَص  ٍ....... 

 :ٌەفتەى دووەم

کاتژمێر 4   
دَضت كسدٌ بُ دزوضتكسدىٌ شنجيرَّ 

ًَك ديَت  ًَكظ كُ ث جىلَُيِ ئايسوب
 :ٌەفتەی سێیەم



 

جىولَُ دابُغِ دَكُيً بُضُز ( 18) لُ
جىولَُّ ضُزَتا ( 3)واىُدا ، (  6) 

 .وَزدَطسيً
َّ بى شنجيرَ ( 3)شيادكسدىٌ  جىولَُّ ىى

 جىولَُكُ

کاتژمێر 4    

َّ بى شنجيرَ ( 3)شيادكسدىٌ  جىولَُّ ىى
 جىولَُكُ

َّ بى شنجيرَ ( 3)شيادكسدىٌ  جىولَُّ ىى
 جىولَُكُ

 :ٌەفتەی چوارەم

کاتژمێر 4     

َّ بى شنجيرَ جىولَُّ ( 3)شيادكسدىٌ  ىى
 جىولَُكُ

َّ بى شنجيرَ ( 3)شيادكسدىٌ  جىولَُّ ىى
 جىولَُكُ

 :ٌەفتەی پێىجەم

کاتژمێر 4      

ًَياٌ لُضُز تُواوّ شنجيرَكُ  زِاٍ
تاقًكسدىُوَ  ثساكتًكِ لُضُز شنجيرَ 

جىولَُّ  يُكُو كُ ئامادَكساوَ لُ لايُ 
 مامؤضتاوَ

 :ٌەفتەی شەشەم

کاتژمێر 4     

دزوضتكسدىٌ دووَو دَضت كسدٌ بُ 
ًَك  ًَكظ كُ ث شنجيرَّ جىلَُيِ ئايسوب

جىولَُ دابُغِ دَكُيً ( 18) ديَت لُ
جىولَُّ ( 3)واىُدا ، (  6) بُضُز 

 .ضُزَتا وَزدَطسيً
َّ بى شنجيرَ ( 3)شيادكسدىٌ  جىولَُّ ىى

 جىولَُكُ

 :ٌەفتەی حەوتەم

کاتژمێر 4     

َّ بى شنجيرَ ( 3)شيادكسدىٌ  جىولَُّ ىى
 جىولَُكُ

َّ بى شنجيرَ ( 3)شيادكسدىٌ  جىولَُّ ىى
 جىولَُكُ

 :ٌەفتەی ٌەشتەم

کاتژمێر 4     

َّ بى شنجيرَ ( 2)شيادكسدىٌ   جىولَُّ ىى
 جىولَُكُ

َّ بى شنجيرَ ( 2)شيادكسدىٌ  جىولَُّ ىى
 جىولَُكُ

 

 :ٌەفتەی وۆیەم

   
  

 
 :ٌەفتەی دەیەم

کاتژمێر 4     

ًَياٌ لُضُز تُواوّ   شنجيرَكُزِاٍ
تاقًكسدىُوَ  ثساكتًكِ لُضُز شنجيرَ 

 جىولَُّ ئايسؤبًكظ

 :ٌەفتەی یاوسەیەم

کاتژمێر 4    ًَداىٌ ضُىد زَيَينايًُك بؤ   ث  :ٌەفتەی دواوسەیەم



 

 خىيَيدكازاٌ 
 ٍُلَبرازدىٌ مىشيك -

 ٍُلَبرازدىِ جىولَُكاٌ -

ضؤىًُتِ بُضتيُواياٌ  -
 بُيُكُوَ

 

کاتژمێر 4     

ًَياّ خىيَيدكازاٌ ئامادَكازٍ و  زاٍ
ًَىيطتُ  لُضُ شنجيرَ جىولَُكاىٌ كُ ث

دزوضتي اٌ بُ تًه دزوضتِ بكٌُ  خىٍ
  بكٌُ و زيكِ بخٌُ لُطُلَ مىشيك

ًَىَ  ئامادَكازّ بؤ فاييُلَ ئًكصاو  بُ غ
 .ثساكتًكِ

 ٌەفتەی سیاوسەیەم

 

 
 

 (ئیجباری)سًرچاوەی سًپێىراو -٩
 .2018دار انذجهة، ریاضة الأیروبیكس، روا جركي واجي،  

 

 سًرچاوەی ئیخحیاری

 .2018التمرينات والعروض الرياضية، محمود اسماعيل الهاشمي ،  

 
 :ێثو كً سحذي دي یكاردا كار ێىێكيچ شو  نً ێثئاشكرابكر ێىذكارخو ۆب ەیًو وان ماى ئً ر بىً سً نً .١٠

 مامىَضتا لُ خىيَيدىطُ وَك  .1

 وَك مامؤضتا لُ باخضُّ ضاواياٌ  .2

ًَيُز وَك  .3  لُ جًنُكاىدا زاٍ

 شوومبابُزِيَىَبسدىٌ كلاضٌ ئايسؤبًكظ و  .4

ًَيُز لُ مُلُواىطُكاٌ بى ئايؤبًكطِ ئاوٍ  .5  .وَك زاٍ

 

 

 ًٌڵسًوگاوذن. ١١



 

 

 

 ۆگرامًکانپر ەرەپێذاویپ یژوًیل یًنلا ەل ەکراو ەسًوذپ

 1 

 2 

 3 

 ڕاگر/سًرۆک بًش 

 

 

 

 جێبیىی
 .«٣»و دکتۆرا « ٢»، ماستەر «١»بەكالۆریۆش : یەكێك لە ئەماوە ٌەڵبژێرە -بازوەی خوێىذن.   -1

بریتییە لە واوەیەک کە ومرەکاوی دابەش کراوە و  :هەڵسەنگاندنی بەردەوام: دوو جۆری ٌەڵسەوگاوذن ٌەن -2

ومرەکەی کۆ دەکاتەوە و ومرەی خۆی  «١٠٠»ٌەفتەدا بە چالاکیی یان تاقیکردوەوەی ماوگاوە  ١٣خوێىذکار لە میاوەی 

پۆرتفۆلیۆ ەكي، تاقیكردنەوەى نوسراو، تاقیكردنەوەى زار ، یانوەردەگرێت بە بێ تاقیکردوەوەی کۆتاییو

واوەیەکە کە تاقیکردوەوەی کۆتایی  :تاقیكردنەوە (پوختەی کارێک، ئامادەکردنی ڕەشنوسێک یان چالاکیەک)

 ٌەبێت، بێجگە لە چالاکییەکاوی دیکەی وەرزی خوێىذوەکە

 : ٌەڵبژێردرێت بە پێی پێویستی واوەکە یان دواویانچەوذ جۆرێکی واوەمان ٌەیە، دەبێت یەکێکیان .  -3

  گشتی واوـەى«General » بىچیىەیي یاخود«Discipline FD: Fundamental »  ...

  واوەى ئامادەكاریي«PF: Preparatory Disciplines in the Field»...  

  واوەى پسپۆڕیی«SD: Specialty Disciplines» 

   واوەى تەواوكاریي«CD: Complementary Disciplines» 

 ییەكان لەسەر بىچیىەى ٌەڵبژاردوەكان لە زاوكۆ ڕپسپۆ«DU: Disciplines based on the university’s options». 

 ەڵسًوگاوذني ێواوًیپ جۆری ًٌڵسًوگاوذن ەسودال ۆتاییک ەینمر
2

 جۆری چالاکی 

%20 writing examination Written Exam 
 تیۆری

%50 Seminars , Report& 

homework, activity, 

quiz 

Oral Exam 

 یگوتاق/ یمینارس/ کردارى 

%30 Practical Exam practical Exam ەرزیو ەىماو ەچالاكي ل 

 ێندنخو

 ...یکًد ێكيزمان یىيزان  وموووً ۆب ێبًجێكردن،سحاوذاردى ج ەمحریهك

َِ اىىز كسيه    دَغي
 حطًطه ضياز 

جیۆریمامۆسحای واوًی   

َِ اىىز كسيه   دَغي
 حطًطه ضياز 

 مامۆسحای واوًی پراکحیکی



 

 :واتە پۆزشىی واوەکە چییە، کە سێ پۆزشىه و دەبێت یەکێکیان ٌەڵبژێردرێت  -4

 واوەى سەپێىراو :«MD: Mandatory discipline»     

 واوەى ئیختیاریی :«OD: optional discipline»  

 وذاوً زوومً واوەى ئاري :«ED: Elective (Facultative) discipline»  

کاژێری خوێىذن، ٌەروەٌا ٌەفتەی یەکەم تۆمارکردن، واساوذن و باسکردوی  ٢٧=  ECTSیەک : تێبیىی -5

 .ە دەبێتواوــ یپـــلان ەیپــــوخـــتــ

 

 


