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 : (التحليل الفني للسباحات المختلفة) شيكاري هونةري بؤ جؤرةكاني مةلةواني
 :(سباحة الحرة )الزحف على البطن() يةكةم: مةلةواني سةربةست )ئازاد( ) خزين لةسةر سك(

ضاوكردني ئامانج لة شيكاري هونةري ثيَشكةش كردني شيَوازيكَي زانستيانةى ضرِوثر بؤ جيبَةجيكَردني ضالاكيةكة لةطةلَ رة
 بووني جياوازي نيوَان تاكةكان.

 : (وضع الجسم) باري لةش -1
لاشة باري ئاسؤيي كةميَك لار وةردةطريَ بةلاي سكدا هةروةها شانةكان كةميَك بةرزتر دةبيَت لةشويَني جيَطيربونيان 

ويَتةوة لةسينط بةبيَ كرذكردني كةراستةوخؤ دةكةويَتة ذيَر رووي ئاوةكة، وةبينين بةرةو ثيَشةوة دةبيَت وضةناطة دوردةكة
 ماسولكةكاني مل، وة قاضةكان دريذَكراونةتةوة وليَك نزيكن بيَ رةق بوون.

  :(ضربات الرجلين) ليَدانةكاني قاض -2
ليَدانةكاني قاض بةردةوام وةيةك لةدواى يةكن وجومطةى ران دةبيَتة ضةقي جولةى قاضةكان، جولةى قاضةكان ثشت 

 كاتي جولاندنيان بةشيَوةيةكي دروست، لةمةلةواني سةربةست قاضةكان بةشداريةكي بةرضاويان هةية دةبةستيَ بةريكَخستني
لةهيَزي ثالثيوَةنان لاشة بؤ ثيَشةوة هةرضةندة قاضةكان هيزَيان زياترة لةباسكةكان، وةئةم هيزَة دروست دةبيَت لةجوولةي 

 قاضةكان بؤ خوارةوة.
  :(حركات الذراعين) جولةى باسكةكان -3

جولةى باسكةكان لةناو ئاودا ثشت دةبةستيَت بةثالَناني ئاو بؤ ثشتةوة، بةم ثييَة هيَزي ثالثَيوَةناني لاشة لةناو 
%(  ثشت دةبةستيَ بة جولةى باسكةكان، وة جولةى باسكةكان بةشيَوةيةكي بازنةيية بةدةوري شانةكان 85ئاودا بة ريَذةى )

 بيَ:دةسووريَ وجولةكةش بة دوو قؤناغ دة
 ئةم قؤناغة دابةش دةبيَ بؤ ضوار بةش: :(المرحلة الأساسية) قؤناغي بنةرِةتي -أ
  :(الدخول إلي الماء) ضوونةذوورةوةي باسك بؤ ناو ئاو -1

ضوونةذوورةوةي باسك بؤ ناو ئاو لةثةنجةكانى دةستةوة دةست ثيَدةكات لةئاستي شانةكان بةئاراستةى ناوةوة 
ونةذوورةوةي باسك بؤ ناو ئاو دةبيَ لةدووريةكي طونجاو بيَت وزيادةرؤيي تيَدا نةكريَي وكةميَك وكةميَك بؤ خوارةوة، وةضو

 نوشتانةوة لة ئانيشكةكان دةبيَت، لةكاتي ئةم نوشتانةوةيش باسكةكةي تر دةطاتة خاليَ كؤتايي راكيَشان وثالَناني ئاوةكة.
  :(المسك) طرتن -2

باسك دةضيتَة ناو ئاو لةطةلَ كةميَك ضةمانةوة لةئانيشك وةتةواو دةبيَت  طرتني ئاو ئةنجام دةدريَ دواى ئةوةى
 لةنزمترين خالَ لةخوارةوةي رووي ئاوةكة.

  :(الشد والدفع) راكيَشان وثالثَيوَةنان -3
باسك لةسةر هيَلَيَك لةذيَر ضةقي قورسايي لةشي تاك رادةكيَشريَ، راكيَشاني باسك وثالثَيوَةناني ئاو بؤ دواوة 

يَشةوة، لةث و بازو هةلَدةستن بةثالثَيوَةناني ئاو بؤ دواوة، بةثيَي ةرةكي ترين بةشي ثرؤسةكةن لة جولانَدني لةش بةرةو ثس
( ثلة 90ياساي كاردانةوة وةلةم قؤناغةدا ثالثَيوَةنان نوشتانةوة هةية لةئانيشك وةئةم بارةى ئانيشك كةبةطؤشةى )

ةرزبوونةوةداية بؤ سةرةوة بة تةواوي زؤرترين هيَزي تيَداية بؤ راكيَشان ئاو، جولةي راكيَشان كؤتايي ديَ كاتيكَ شان لةباري ب
 وة ناولةثي دةست بؤ سةرةوة بةئاراستةي سك دةبيَت، وةجوولةي ثالثَيوَةنان كؤتاي ديَت لةنزيك جؤمطةي ران.

  :(التخلص) كؤتايي هيَنان -4
ةتي، وةبؤ كاتيَك ئانيشك لةناو ئاو ديتَة دةرةوة ناولةث بةداويدا ديَتة دةر كة بةشيكَي طرنطة لةقؤناغي بنةرِ

 دلنَيابوون لةدروست هاتنة دةرةوةى باسك ودةست لةناو ئاو كاتيَك ثةنجةكاني دةست بةكةمةر يا شؤرتي مةلةواني بكةويَ.
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 : (المرحلة الرجوعية) قؤناغي طةرِانةوة -ب
ي نيمضة ئةم قوناغة راستةوخؤ دواى كؤتايي هاتني راكيَشان وثالثَيوَةنان دةست ثيَدةكات وجولةكة بةشيَوةيةك 

بازنةيي كةكارنةكاتة سةر شيَوةى لةش وجولةى باسكةكةى تر، جولةى تةواوي باسكةكان ) بنةرِةتي ، طةرِانةوة ( ثشت 
دةبةستيَ بةريكَي وطونجاوي نيوَانيان، بةمةش يةكيَك لة باسكةكان لة كاتي طرتنداية وباسكةكةى تر طةيشتؤتة كاتي هاتنة 

 ( ثلةية.180يكةيي ) دةرةوة و طؤشةى نيوَانيان بة نز
  :(التنفس) هةناسةدان -4

بؤ هةناسةدان ثيَويستة سةر لةلايةك لةلايةكان بيَتة دةرةوة لةو كاتةى كة لةلاكةى تر دةست دةبريَتة ناو ئاو 
ة تةواوي بةشيَوةيةك كةضاويَك و دةم راستةوخؤ  دةكةونة دةرةوةى رووي ئاوةكة، هةناسة بةدةم وةردةطيريَت بةلاَم نابيَت دةم ب

بكريَتةوة بةلكَو ليَوةكان بةشيَوةى بازنةيي دةبن بؤ ئةوةى ئاو نةضيَتة ناو دةم لةطةليَدا، دواتر دةموضاو دةبريَتةوة ناو ئاو بؤ 
 هةناسة دانةوة.

  :(التوافق) طونجان )هاوريكَي( -5
سكةكان، بةشيَك ثيَيان باشة شةش تيرَِوانينةكان جياوازن لةسةر ذمارةى جولةى قاضةكان بةرامبةر بةهةر خوليكَي با

جولةى قاض بةرامبةر بةخوليكَي باسكةكان بيَت، هةنديَك ثيَيان باشة سيَ جولَةى قاض بةرامبةر بةخوليكَي باسكةكان بيَت، 
ئةوةى طرنطة دةبيَت طونجان هةبيَ لةنيوَان جولةى قاض وباسكةكان وجولةى هيض يةكيَكيان طرفت بؤ ئةوةى تريان دروست 

 ت، لةهةمان كاتدا جولةكانيان طونجاو بيَت لةطةلَ خيرَايي جولةى لةش لةناو ئاودا.نةكا
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 وينَةكانى ضؤنيةتي ئةنجامداني جولةى مةلةواني سةربةست
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