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 : ريَطاو بوارةكاني مةلةواني
 :(Swimming Methods) (طرق السباحة)ريَطاكاني مةلةواني 

 ريَطاكاني مةلةواني دابةش دةكريَت بؤ سةر ضوار ريَطا:
 Freestyle Stroke    (السباحة الحرة) مةلةواني سةربةست -1

 Back Stroke             (السباحة الظهر) مةلةواني ثشت -2

 Breast Stroke          (سباحة الصدرال) مةلةواني سينط -3

 Butterfly Stroke    (الفراشةالسباحة )مةلةواني ثةثولة  -4

 

 م( بؤ هةردوو رةطةز:50ماوة ياسايية ريَطاثيَدراوةكان لة ثيَشبركِيَ نيَودةولَةتيةكان لةمةلةوانطةى )
 م ( 1500 -م800 -م400 –م 200 –م 100 –م 50مةلةواني سةربةرست ) -1

 م(200 -م100 -م50ثشت )  مةلةواني -2

 م(200 -م100 -م50مةلةواني سينط )  -3

 م(200 -م100 -م50مةلةواني ثةثولة )  -4

 م( 200×4 –م 100×4ثيَشبركيَ يةك لةدواي يةكي سةربةست  ) -5

 م( 400 –م 200ثيَشبركيَ تاكي جؤراوجؤر ) -6

 + مةلةواني سةربةست ( ريزبةندي تاكي جؤراوجؤر )مةلةواني ثةثولة + مةلةواني ثشت + مةلةواني سينط 

 م( 100×4ثيَشبركيَ يةك لةدواى يةكي جؤراوجؤر ) -7

ريزبةندي يةك لةدواى يةكي جؤراوجؤر )مةلةواني ثشت+مةلةواني سينط + مةلةواني ثةثولة + مةلةواني 
 سةربةست( 

 

 وو رةطةز:م( بؤ هةرد25ماوة ياسايية ريَطاثيَدراوةكان لةثيَشبركِيَ نيَودةولَةتيةكان لة مةلةوانطةى )
 م ( 1500 -م800 -م400 –م 200 –م 100 –م 50مةلةواني سةربةرست ) -1

 م(200 -م100 -م50مةلةواني ثشت  )  -2

 م(200 -م100 -م50مةلةواني سينط )  -3

 م(200 -م100 -م50مةلةواني ثةثولة )  -4

 م( 200× 4 –م 100×4ثيَشبركيَ يةك لةدواي يةكي سةربةست  ) -5

 م( 400 –م 200 -م 100ثيَشبركيَ تاكي جؤراوجؤر ) -6

 ريزبةندي تاكي جؤراوجؤر )مةلةواني ثةثولة + مةلةواني ثشت + مةلةواني سينط + مةلةواني سةربةست ( 

 م( 100×4ثيَشبركيَ يةك لةدواى يةكي جؤراوجؤر ) -7

ريزبةندي يةك لةدواى يةكي جؤراوجؤر )مةلةواني ثشت+مةلةواني سينط+ مةلةواني ثةثولة + مةلةواني 
 سةربةست( 
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 : (Swimming Areas)( مجالات السباحة) بوارةكاني مةلةواني
 : (السباحة الترويحية)مةلةواني بؤ خؤشي  -1

واتا ئةو مةلةوانيةي كةئةنجام دةدريَ بةمةبةستي ياري وكات بةسةربردن و دلَخؤشبوون، وة كةسةكة ثابةند نابيتَ 
اتي مةلةكردن، بةلكَو ئازادة لةمةلةكردن لةهةردوو لايةني كات بة ياساو ريَساكاني مةلةواني وشيَوازيكَي دياري كراو لةك

 وشيوَازي مةلةوانيةكة. 

  :(السباحة التنافسية) كيَشبريَبمةلةواني  -2
ي بؤ مةلةواني ئةنجام دةدريَت كة تييَدا ياريزان ئةوثةرِي ئةم مةلةوانية بةثيَي ياساو بنةماكاني يةكيَتي نيَودةولَةت

تواناي جةستةيي ودرةووني زيهني وكاتةكاني خؤي بؤ دابين دةكات بؤ ئةوةى كورتترين ماوة تؤماربكات، ياريزان ثيَويستي 
 بةمةشق وراهيَنانيكَي ضرِوثرِ دوور ودريذَ وبةرنامة بؤ داريذَراو هةية تا بطات بةئامانجةكةى.

  :(السباحة التعليمية) مةلةواني فيَركردن -3
مةبةست لةمةلةواني فيَركردن ئةوةية كة كةسةكة كارامةو ريَطاكاني مةلةواني فيرَدةبيَ ولة كارامة بنةرِةتيةكانةوة 

ي دةست ثيَدةكات وةك )كارامةى متمانةكردن بة ئاو، نقوم بوون، خليسكان لةسةر ئاو، راوةستاو لةناو ئاو، كارامةكان
هةماهةنطي لةمةلةواني سةربةست ومةلةواني ثشت ومةلةواني سينط ومةلةواني ثةثولة( بؤ ئةوةى كةسةكة لةيةك كاتدا 
فيَري خؤشي وثاريزَطاري لةسةلامةتي خؤي بيَت، روونة كةفيَربوون قؤناغيكَي سةرةكية بؤ طةيشتن بةقؤناغةكاني راهيَنان 

 وململانيَ وثيَشبرِكيَكان لةمةلةواني. 

  :(السباحة لذوى الاحتياجات الخاصة)العلاجية() مةلةواني بؤ خاوةن ثيَداويستي تايبةت )ضارةسةكردن ( -4
بةتايبةت بؤ ثةككةوتوان، ضونكة ثةككةوتة ئةركي  ئةم بةشة لةمةلةواني بةكارديَت وةك ريَطايةكي ضارةسةكردن

ة ئةوةش بةهؤكاريطةري ثالَناني ئاوةكة بؤ سةر لاشةى، بةم راطرتني هاوسةرنطي لاشةى ئاسانتر دةبيَت لةناو ئاو تا لةدةرةو
شيَوةية ثةككةوتةكة بةشيكَ لة كيَشةكاني كةم دةبيَتةوة، لةبةرامبةردا متمانة بةخؤي ثةيدا دةكات ولةولاشةوة تواناي لةش 

كردني بة بةراورد ولاري باشتر دةبيَت، ئةوةش سةلمينَراوة كةوةرزشي مةلةواني ريزبةندي يةكةمي طرتووة لةضارسةر
 بةوةرزشةكاني تر. 

  :(السباحة الايقاعية )التوقيتية()مةلةواني موسيقي )كاتي(  -5
واتا ئةم مةلةوانية وجولة ئةكرؤباتيةكاني لةطةلَ مؤسيقادا ئةنجام دةدريَ، بةشيَوةيةك بةرنامةريَذي بؤ دةكريَ 

ى مةلةكردن وسورِاني هةلَطةرانةوةى لاشةو جولةكاني شةنطي كةهاوريكَي وهةماهةنطي هةبيَ لةنيوَان كارامةكان وشيَوةكان
كةئافرةتان بيَ بةشداري ثياوان ئةنجامي دةدةن، لةكؤتاييدا كؤمةلَيَك جولةو نمايشي جوان وسةرنج راكيَش ئةنجام دةدةن 

 كةدةبيَتة مايةي سةرنجراكيَشاني ئامادةبووان. 

 


