
 (13) وانةي                           2023-2022                      صابر خؤشناو  ث.د حتم        وانةكاني مةلةواني          

1 
 

 

  

 : (اسلوب اختيار السباحين) ةكانشيوَازي هةلبَذاردني مةلةوان
كرداري  هةلبَذاردني مةلةوانزانان بة كرداريكَي ئابووريانة هةذمار دةكريَ، ئةم ثرؤسةية زؤربةى ولاتَةكان ثشتي ثيَ  

ؤسةى هةلبَذاردني دةبةستن وةلةثينَاو كةمكردنةوةى كؤششةكانيان ودةستخستني باشترين ئةنجام لةكاتيكَي كةمدا،ثر
ياريزانان ئةطةر بةشيَوةيةكي سنوورداريش بيَ يارمةتيدةرة بؤ ئةوةى بةكؤششيكَي كةم دةستهاتيكَي باش دةست بخريَت، ضونكة 
ثرؤسةكة باشترين تاك بؤ راهيَنان دةخاتة بةردةستي راهينَةران لةرووي دةرووني وفةسلةجي وكؤمةلايَةتي ، هةروةك يارمةتي 

ي باشترين ئةنجام دةدات، هةرضةندة هةنديَ لةثسثؤران واي دةبينن كة ئةنجامداني وةرزشي مةلةواني بةدةستهيَنان
دةوةستيَتة سةر حةز و ئارةزوو، ثرسيار ئةوةية سوودي ثرؤسةى هةلبَذاردني  تاكةكان بؤ كردنيان بةياريزاني مةلةواني 

 ياريزاني مةلةواني دةركةويَ ؟لةضيداية ئةطةر كةسةكة خؤي حةزو ئارةزووي ئةوةي نةبوو وةك 
وةلاَمةكةى ئةوةية دةبينين لةئةنجامي ئةم ثرؤسةى هةلبَذاردنة دةستمان دةطات بة كؤمةلَة كةسيَك كةحةزو  

ئارةزويان هةية بؤ وةرزشةكة وةئةم ريَطاية تةنها يارمةتيدةرة بؤ طةشةثيَدان ئارةزووةكانيان، لةسةر ئةو بنةمايانة دةطةينة 
كةتةنها ئةو كةسانةى تايبةتمةندي تايبةت بة بواري مةلةوانيان تيَدا بةرجةستةبووة دةتوان بطةن بة  ئةو راستيةى

( سالَي طونجاوترين تةمةنة بؤ 6 – 4ثسثؤراني مةلةواني جةخت لةسةر ئةوة دةكةنةوة كةتةمةني ). ئاستيكَي بةرز
 .لاشةى ياريزان كة طونجاو بيَت بؤ ئامادةكردن و راهينَان دؤزينةوةى ياريزاني مةلةواني لةطةلَ لةبةرضاوطرتني ثيوَانةكاني

 
 : (اهمية اختيار السباحين)ةكان مةلةوانطرنطي هةلبَذاردني 

  :طرنطي هةلبَذاردني ياريزاني مةلةواني لةم خالاَنةى خوارةوة دةخةينة روو
 .طةيشتن بة ئاستة بةرزةكان -1
 .زووطةيشتن بة ئاستةكاني ثالَةوانيةتي -2
 .كةم كردنةوةي ئةركي راهينَةرو سةرقاليَةكاني -3

  
 :   (تعريف القياسات الجسمية )الانثروبومترية() (الانثروبومتريةثينَاسةى ثيوَانةكاني لاشة )

واتا تويَذينةوة لةثيوَانةكاني لاشةى مرؤظـ كةدريَذي وكيَش ( Anthropometry الانثروبومتريةضةمكي ) 
  .وئةندامةكاني لاشة بة جيا دةطريَتةوة وقةبارةو وثاني لاشة بةطشتي

  :  (العوامل التى تؤثر فى القياسات الجسمية) هؤكارة كاريطةرةكاني سةر ثيَوانةكانى لةش
كاريطةري بؤ ماوةى لةكاتي ثيتاني هيَلكةى دةست ثيَدةكات، بةرضاوترين جياوازي لةدريَذي تاكةكاندا : (الوارثة) بؤماوة -1

يةكة يةكجار زؤرة لةنيوَان تاكةكاني رةطةزي مرؤظـ، ئةم جياوازيةش رةنطدانةوةى تايبةتمةندي بؤ دةردةكةويَ كةجياواز
 .ماوةيية لةسةر تاكةكان

ذينطة بةيةكيَك لة هؤكارة سةرةكيةكاني سةر ثيوَانةكانى لاشة دادةندريَ، هةنديَ هؤكار هةنة : (البيئة) ذينطة -2
لاشة هةية وةك شويَني جوطرافي وبةرزي سةر ئاستي دةريا وثلةى طةرمي،  كةكاريطةريان لةسةر ريَذةى ئةندامةكاني

كاريطةريةكانيش جياوازن لةسةر ثيَوانةى لاشة، كاريطةريان زياترن لةسةر كيَش وثاني شانةكان وثاني سينط وثاني 
 .قؤلَةكان وبةريذَةيةكي كةم كاريطةريةكة كةمترة لةسةر دريَذي

ناني وةرزشيش بةيةكيَك لة هؤكارة كاريطةرةكان هةذمار دةكريَ لةثيَوانةى لاشةى مرؤظـ، راهيَ: (التدريب) راهيَنان -3
ئةنجامداني ضالاكية جؤراوجؤرة وةرزشيةكان بةش شيَوةيةكي ريكَوثيَك وبةرنامةدار وةبؤ ماوةيةكي دريَذ طؤرِانكاري بةرضاو 

 ة رووي قةبارةوة.لةسةر ماسولكةكاني لاشة ) ماسولكة خؤويستةكان ( دروست دةكات ل


