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 وزارة التعلٌم العالً والبحث العلمً

 جامعة بغداد

 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة للبنات 

فعالية رمي تمرينات 

 القرص 

  



 لتكنٌك قذف القرص تمرٌنات –التمرٌنات والخطوات التعلٌمٌة 

 لاولى: مقدمة الخطوة ا 

 ان هذه الخطوة من الخطوات الاولى فً مجال التعلٌم وتبدأ بما ٌلً

 التعرف على الأداة ومسكه القرص والاحساس به لتفادي الاخطاء والانتباه إلى وسائل الامان. –  

دحرجه القرص على الارض لزمٌله اخرى مقابلهه لاها يوٌكهون الهتخلص مهن القهرص باسهتخدام  -

ع انثنً الرجلٌن وانحناء الجذع للأمهام والنرهر باتجهاه القهرص. بعهد ذلهك التغٌهر اصبع السبابة م

الى قذف القرص فً الاواء بدون شد عضلً وبارتخاء )كرر ذلك عهدة مهرات . ان الاهدف مهن 

هذه الخطوة كٌفٌهه اسهتخدام القهرص وتعلهم لهف القهرص بالأصهابع بطرٌقهه صهحٌحه فضه   عهن 

 الاحساس بالأداة.

 

 خطوة الثانٌة: الرمً للأمام من الوقوف:تمرٌنات ال

كما موضح بالشكل  ومن بٌن تمارٌن هذه الخطوة هو بهدون ابهدا مهع تهوازي القهدمٌٌن  صهوري رقهم 

 بهدا ۲   او و موضح أداء بالقرص أعمهل وضهع تباعهد الهرجلٌن بالمسهتوى نفسهه )صهوره رقهم )۱)

علههى كعههش ومشههط القههدم لزٌههاده  المرجحههة والههدوران للخلههف باسههتخدام الههرجلٌن والتركٌههز بعمهل
كههرات طبٌههه خفٌفههة او كههرات مختلفههة  –السههرعة ثههم الرمههً اسههتخدام ادوات أخههرى مثههل )اطههوا  

والادف مهن ذلهك ههو تعلهم الرامهً الرمهً  –الاوزان  وٌكون الرمً على هدف معٌن او نقطه داله 

 )تغذٌة راجعة . خط مستقٌم مع تزاٌد السرعة الدورانٌة وتصحٌح الاخطاء بوضع فً الرامً

 

  ٦الشكل ) : الرمً من الوقوف جانبا   - : تمرٌنات الخطوة الثالثة

 الكتف الاٌسر مواجه لمقطع الرمً مع تباعد القدمٌٌن باتساع لأداة.-كرر ما ٌلً 



بعهد ذلهك عمهل مرجحهه القهرص للخلهف والارتكهاز علهى القهدم الٌمنهً مشهط  –مسافه كتف ونصهف 

والذراع أعلى جانبا . ادي دوران الكعش الاٌمهن للخهارب بٌنمها ٌهدفع الجانهش والجذع بارز إلى الأمام 

الاٌمن للحوض للأمام الجذع والنرر أمام أعلهى والتثبٌهت ٌكهون بالرجهل والاهدف ههو تعلهم اسهتخدام 

 الرجل الٌمنى والفخذ بفاعلٌة وحركه التثبٌت. كرر الرمً بالأداة  مرة وبدون قرص مرة .

  كهرر الأداء ٦ابعهة: مهن الوقهوف مهع وضهع القهوه: كمها .موضهح فهً الشهكل )تمرٌنات الخطهوة الر

والرار مواجاه لمقطع الرمً. ثم الأداة مع الرمهً بحركهة نشهطه وسهرٌعة لهدوران الجانهش الاٌمهن 

للحههوض ولامههام. بعههد ذللههك عمههل مرجحههه القههرص للخلههف ولأعلههى مههع اتجههاه راحههه الٌههد لأسههفل 

الحركة تابع حركة القرص. والادف من هذه الخطوة تعلم حركه وتصحٌحه )استخدام د بدون توقف 

 الرجل الٌمنً ودوران الرجلٌن وحركة والحوض والكتفان بالتسلسل بعد ذلك كرر واداء سرٌع. 

 : ً ادي ما ٌل٧تمرٌنات الخطوة الخامسة: الرمً من دوران واحد: من خ ل الشكل )

كرر الاداء من خارب الدائرة وواجه مقطع الرمً مع بقاء القهرص خلهف الجسهم مهع الاحتفهار علهى 

اتزان الجسم خ ل حركة الدوران. ادي عمل الخطوة داخل الدائرة مع دوران القدم الٌسهرى للهداخل 

 وتتجه للٌسار ثم ٌكهون الهدوران للأمهام علهى القهدم الٌسهرى اسهتمر مهع حركهه نشهطه وسهرٌعة للقهدم

داخهل دائهرة الرمهً والتدكٌهد علهى  –الٌمنً للوصول لوضع القهوه والاهدف اداء دوران واحهد كامهل 

 مشط . –حركة )كعش 

 

  ۳تمرٌنات الخطوة السادسة: التسلسل الحركً الكامل: تابع الشكل )

اداء التسلسههل الكامههل للحركههة مههع الههتحكم فههً وضههع القههوه وتصههحٌحه  -مههن خهه ل هههذه الخطههوة: 

ثم كرر الاداء مع استخدام قرص اخف أو أدوات أخرى مشاباه للقرص.  –تغذٌه راجعه   )استخدام

كهرات طبٌهه خفٌفهة  ان الاهدف  –بعد ذلك كرر اداء مع استخدام ادوات مختلفة الاوزان )اطهوا   –

من هذه الخطوة ربط المراحل السابقة فً حركه كامله والحفار على توازن الجسم خ ل أداء الرمً 

 ئٌة.الناا


