
ريَطاو بوارةكاني مةلةواني

له ئامادەکردنی
پ.ی.د شههله احمد عبدالله

  وانهی (6)



ريَطاكاني مةلةواني 
:ريَطاكانيمةلةوانيدابةشدةكريَتبؤسةرضوارريَطا

Freestyle Strokeمةلةوانيسةربةست-1

Back Strokeمةلةوانيثشت-2

Breast Strokeمةلةوانيسينط-3

Butterfly Strokeمةلةوانيثةثولة-4



ثيَشبرِكيَلةريَطاثيَدراوةكانياساييةماوة
هةردووبؤ(م50)لةمةلةوانطةىنيَودةولةَتيةكان

:رةطةز
م200–م100–م50)سةربةرستمةلةواني-1
(م1500-م800-م400–
(م200-م100-م50)ثشتمةلةواني-2
(م200-م100-م50)سينطمةلةواني-3
(م200-م100-م50)ثةثولةمةلةواني-4



–م100×4)سةربةستيةكيلةدواييةكثيَشبركيَ-5
(م200×4

(م400–م200)جؤراوجؤرتاكيثيَشبركيَ-6
مةلةواني+ثةثولةمةلةواني)جؤراوجؤرتاكيريزبةندي
(سةربةستمةلةواني+سينطمةلةواني+ثشت

(م100×4)جؤراوجؤريةكيلةدواىيةكثيَشبركيَ-7
مةلةواني)جؤراوجؤريةكيلةدواىيةكريزبةندي
+ثةثولةمةلةواني+سينطمةلةواني+ثشت

(سةربةستمةلةواني



لةثيَشبركِيَريَطاثيَدراوةكانياساييةماوة
هةردووبؤ(م25)مةلةوانطةىلةنيَودةولةَتيةكان

:رةطةز
م200–م100–م50)سةربةرستمةلةواني-1
(م1500-م800-م400–
(م200-م100-م50)ثشتمةلةواني-2
(م200-م100-م50)سينطمةلةواني-3
(م200-م100-م50)ثةثولةمةلةواني-4



–م100×4)سةربةستيةكيلةدواييةكثيَشبركيَ-5
(م200×4

–م200-م100)جؤراوجؤرتاكيثيَشبركيَ-6

(م400
مةلةواني+ثةثولةمةلةواني)جؤراوجؤرتاكيريزبةندي
(سةربةستمةلةواني+سينطمةلةواني+ثشت

(م100×4)جؤراوجؤريةكيلةدواىيةكثيَشبركيَ-7
مةلةواني)جؤراوجؤريةكيلةدواىيةكريزبةندي
+ثةثولةمةلةواني+سينطمةلةواني+ثشت

(سةربةستمةلةواني



:بوارةكاني مةلةواني
:خوارةوةبوارانةيئةمبؤدةبيتدابةشمةلةواني

خؤشيبؤمةلةواني-1
بيَشبركيَمةلةواني-2
فيَركردنمةلةواني-3
تايبةتثيَداويستيخاوةنبؤمةلةواني-4

(ضارةسةكردن)
(كاتي)موسيقيمةلةواني-5




