
 :يارمةتي دان و جؤرةكاني

 :يارمةتي دان و ئامادة بوون بؤ يارمةتي دان

جؤري يةكةم يارمةتيداني بة كردار و جؤري دووةميش يارمةتيدان بة ئامادة بوون بؤ . دوو جؤر يارمةتي دان لة جمناستك هةية
. قؤناغةكاني فيرَبووني جوولةكاني جمناستككةوا ناتوانين دةستبةردان بكةين لةم دوو جؤرة يارمةتيدانة لة طشت . يارمةتيدان

يارمةتيدانيش دةبيَتة هؤي يارمةتيداني فيرَكةر لةسةر فيرَبووني جوولة هةروةها لة خالي ترسناك بة دووري دةخات و تووش 
 .ئةم يارمةتيدانةش لةريطَاي مامؤستا بيَت ياخؤد يةكيكَ لة فيرَخوازةكان بيَت. بوون بة ثيَكان

 :كردار يارمةتيداني بة .1

. ئةمةش لةريطَةي بةكارهينَاني هيزَي بازوو لة يارمةتيداني كرداري بؤ فيرَخواز لةكاتي فيرَ بووني جوولةكان
 :ئةمةش بؤ ئةوةي يارمةتيدةر دةربيَت لةم خالانةي خوارةوةيارمةتيدانيش زؤر طرنطة بؤ فيرَخواز 

 فيرَ بووني جوولة بة ئاساني و بة زووترين كات. 
 دني لايةني هونةري جوولة لةدواي تيَطةيشتني لةلايةن فيَرخوازجيبَةجيَ كر. 
 بة دوور خستني رووداني ثيكَان و ترسناكي، بةتايبةتيش لة جوولةكاني كةوا مةترسيدارن. 
 هانداني فيرَخواز لةلايةني دةرووني و متمانة بوون لة جيبَةجيَكردني جوولةكان.  

 

 :دوو جؤريش يارمةتيداني بةكردار هةية

 .ئةمةش بة ثالدان و راكيَشاني لةش بؤ باري دروست : رمةتيدان لةكاتي جوولةيا

 .ئةمةش لة ريطَةي يارمةتيدان ئاراستةي دروستي جوولةكة دةدريَتة فيرَخوازةكة: يارمةتيدان بؤ ثيَشةوايي كردني جوولة

 

 :ئامادةبووني بؤ يارمةتيدان .2

دةستناخريَت . كاتيكَ لةسةر ئاميرَةكان جوولةي خؤي ئةنجامدةدات ئةمةش بة راوةستان لة تةنيشت يان لة دواي ياريزان
راوةستانيش . لةناو جوولة، بةلكو تةنيا راوةستان بةمةبةستي يارمةتيدان لةكاتي ثيوَيست، وةك بةربوون لةسةر ئاميرَ

متمانةي ثيدَةبةخشيَ و  لةتةنيشت ئاميرَ هؤكاريَكي دةرووني دةبيَت بؤ ئةو فيرَخوازةي هةلدةستي بة جوولة كردن، كةوا
هةروةها يةكيتَي . ئةم جؤرة يارمةتيدانةش دةتوانين لةطةل هةموو جوولةكان ئةنجام بدريَت. سوور بوون لةسةر بةجيَهينَان

شيشي بةرز ، )بدريَت لة دوو ئاميرَي  نيَو دةولةتي لةكاتي ثالَةوانيتَي ريطةي داوة ئةم جؤرة يارمةتيدانة ئةنجام
 (ئةلَقةكان



 

 :برِي يارمةتيدان

ئةمةش ماناي واية دةبيَت ئيَمة لة يارمةتيدان كةم بكةينةوة ثلة . ئامانج لة بةكارهينَاني يارمةتيدان بؤ فيرَبوونة
يارمةتيدان زياتر لة ثيوَيست دةبيَتة هؤي هةست نةكردن بة . بة ثلة و بةكارينةهيَنين زياتر لة ثيَويستي ياريزان

 .لةكة و وةستاني فيرَبووني جوولةييئةنديَشةي جوولةيي بؤ جوو

 

 :هةلَةكان لة يارمةتيدان

ليَراهينَاني فيرَخواز لةسةر يارمةتيدان لةكاتي جيبَةجيَكردني جوولةيي، ئةمةش دةبيَتة هؤي هةستكردن بة  .1
 .جيبَةجيَ نةكردني جوولة بةبي يارمةتيدان

لةدةستداني لايةني هوونةري جوولةكة و بةكارهيَناني يارمةتيدان زياد لة ثيوَيست، ئةمةش دةبيَت هؤي  .2
 .وةستاني فيرَبوون

 .مةتيدانةكة لة شويَني خؤي نةبيَت، دةبيَتة هؤي كةمكردن و تيَكضووني لايةني هونةري جوولةيار .3

 

 :ئةو مةرجانةي كة دةبيَت لة يارمةتيدةر هةبيَت

 .لةكام خالَ يارمةتيدان ئةنجام دةدريَت بةتايبةتي. بزانيَت( تةكنيك)دةبيَت يارمةتيدةر لايةني هونةري جوولةكة  .1

 .دةبيَت تواناي ثيَش بيني جوولة هةبيَت واتة زانيني جوولة ثيَشتر .2

 .دةبيَت لةكاركةي دلَكار بيَت لة يارمةتيدان و هةردةم ئاطادار بيَت .3

 .دةبيَت جؤري طرتني يارمةتيدانةكة بزانيَت، كةوا هةر جؤرة جوولةيةك طرتني تايبةتي هةية .4

ت بزانيَت لةكام خالَ ترسناكترة لة جوولةكة، بؤية دةبيَت شيَوازيَكي طونجاو بةخؤ بطريَت و طونجاو بيَت بؤ دةبيَ .5
 .يارمةتيدانةكة بةثيَي جوولةكة

 .دةبيَت تواناي بةدةنط هاتني خيرَا هةبيَت .6

 

 :يارمةتيدان و ثةروةردة

دةبيَت لة وانةي جمناستك، هةر بؤية ئةم جؤرة وةرزشة ثيَويستي بة يارمةتيدان دادةنريَت بةبةشيكَ لة ثةروةردة، زؤريش طرنط 
يارمةتيةكي زؤر دةبيَت و لةلايةني ثةروةردةيةوة دةبيَتة هؤي بةهيزَ كردني ثةيوةندي نيَوان راهيَنةر وياريزان هةروا 

 :يارمةتيدان ئةم لايةنة فيرَخواز ثةروةردة دةكات. ياريزانةكانيش لةطةل يةكتر



 .لة يارمةتيداني كةساني ترحةز كردن  .1

 .دلكَار بوون لة يارمةتيدان دةبيَتة هؤي ثةروةردة كردني دلَكاري لة كارةكاني تر .2

 .هةست كردن بة بةرثرسي بةتايبةتي بةرامبةري فيرَخوازة لاوازةكان .3

 

 :شيَوازةكاني يارمةتيدان

 :دةبيَتئةمةش ماناي ضؤنيَتي يارمةتيدان لة جوولة ئةمةش لةسةر ئةم شيَوازانة 

ئةمةش بة ثالداني ئةو بةشةي لةشمان بؤ ثيدَاني هيزَي ثيوَيست بؤ ئةنجانداني جوولةكة : يارمةتيدان بة ثالدَان .1
 .بة ثيَي ثيَويست و بة ئاراستةي تةواو

ئةمةش بة راكيَشاني فيرَخواز بؤ ئاراستةي دروست بؤ نموونة راكيَشاني قاضي فيرَخواز لة : يارمةتيدان بة راكيَشان .2
 .طلؤربوونةوة بؤ دواوة بة قاضي راكيَشراو

ئةمةش يارمةتيدانيَكة بؤ سورانةوةي لةشي فيرَخواز جا بة سورانةوةي ئاسؤيي بيت يان : يارمةتيدان بة سورانةوة .3
 .ستوني بيَت

ئةم جؤرة يارمةتيدانةش يارمةتي ياريزمان دةدات بؤ ئةوةي وةك تةرازوو بالانيَك : يارمةتيدان بؤ بالانسكردن .4
 .وةربطريَت بؤ نموونة لة يارمةتيداني راوةستان لةسةر دةست

وةك راكيَشان و . ئةمةش بة تيَكةل كردني دوو جؤر لة شيَوازةكاني يارمةتيدان لةيةك كاتدا: يارمةتيداني تيَكةلَ .5
 .سورانةوةي لةش

بةمةبةستي يارمةتيدان بؤ  ئةمةش بة بةكارهينَاني هةر ض جؤرة ثيَداويستيكَ :يارمةتيدان بة بةكارهيَناني ئاميَر .6
 .هتد... نموونة ديوار ياخود ثشتيَني يارمةتيدان ياخود دؤشةك و سةندوق و كورسي 

 

 :بةكارهيَناني هةستةكان لة يارمةتيدان

ر كةوا لةريَطةي ديتن دةتوانين ضةند خاليََك ديا. دةتوانين يارمةتيدان بكةين لةريَطةي هةستةكانةوة وةك هةستياري بيست و ديتن
بةلام . بكريكَ لةسةر زةوي لةكاتي ئةنجامداني جوولة ياخود راكيَشاني هيَلَيكَ لةسةر زةوي بؤ ئةنجامداني كارامةي كارتويل

بؤ ئةوةي لةكاتي (  2،  1) ياخود ضةيلة ليدَان ياخود ذماردن ( هوث)بةكارهيَناني ووشةي يارمةتيدان لةريطَةي دةنطةوة بة 
 .ئةنجام بداتطونجاو فيرَخواز جوولةكةي 

  

 

 


