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 مرحله الدوران: -3

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة بغداد

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات 

 فعالية رمي القرص 

 الرميمرحلة الدوران و  
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 ان مرحله الدوران تمر بعدد من الأجزاء ومنها:

 مرحله الدوران الجزء )الأول(: -أ

 مرحله الدوران الجزء )الثاني( عدم الارتكاز. -ب

 مرحله الدوران وضع القدم.  -ج

 

 

 

 

 

 مرحله الدوران الجزء الأول : -أ

لككا الركبككة الي ككر   ( خكك ل هككلع العمليككة يبككدء4( كمككا موضكك  لككي الشكككل )4الشكككل )

تحميككل  موالكلرا  الأي كر ومشككق القكدم بةاعليكة لككي الووكت نة ككه ولكي اتجكاع الرمككي. ويكت

للكك   دوزن الج ككم لككور الرجككل الي ككر    امككا كتككا الرامككي ليبقكك  خلككا الج ككم. بعكك

مرجحه الرجل اليمن  بقريقه منخةضكه عبكر محكيق الكدا رة. ان الهكدا مكن هكلا الجكزء 

 والقرص والاعداد لعدم الارتكاز.  هو زيادع  رعه الرامي

 مرحله الدوران الجزء )الثاني( عدم الارتكاز. -ب

( لككي هككلا الجككزء  تككدلع القككدم الي ككر  لكمككام عنككدما تكككون الا ككابع لككي 4تككابع الشكككل )

اتجاع الرمي ويكون الوثب منب ق مع مد غيكر كامكل للرجكل الدالعكة   امكا لرا  الرامكي 

 لا الج م تهبق القدم اليمن لتكون لور م تو  الحوض وخ

بةاعليككه علكك  مشككق القككدم وتلتككا للككداخل. هنككا يجككب الاحتةككاخ بالككلرا  الاي ككر للخلككا 

ومتقاقع مع ال در وتمر الرجل الي ر  بجوار الركبة اليمن  بخةه لكي قريقهكا مقدمكه 

 الدا رة والهدا زيادع  رعه الرامي والقرص واحداث التوتر لي الی

 

 وضع القدم:مرحله الدوران  -ج

( خكك ل هككلع المرحلككة تتتككابع القككدميين لم ككاله اكبككر مككن عككرض الكتةككين 4تككابع الشكككل)

( للي كار علك  مشكق القكدم الي كر   ومرجحكه الرجكل اليمنك  4ويكون الدوران الشككل )
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للخارج للو ول لمركز الدا رة  اما وضكع القكدم اليمنكي ليككون علك  المشكق لكي مرككز 

( ان خكك ل هككلع 4ر  ب ككرعه بعككد القككدم اليمنكك   ككورع روككم )الككدا رة وتهككبق القككدم الي كك

العملية يعقي وضع الرامي ن كا الكدا رة )وضكع كعكب الج كم ال كحيحة مشكق   هنكا 

 نجد الهدا تحقيق الارتكاز لأوضا  مع الاحتةاخ باتزان الج م داخل دا رة الرمي. 

 

 مرحله الرمي: -

 -بما يلي: ويمكن تجز ه هلع المرحلة ال  عددمن الاجزاء و

 مرحلة الرمي الجزء  )الأول(  الانتقالية     -

 مرحلة الرمي الجزء )الثاني( وضع القوع.  -
 الجزء )الثالث( تزايد ال رعة الر يس. -
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 مرحله الرمي الجزء )الأول( الانتقالية  -

 -الجزء الاول :

القكدم والرجكل اليمنكي ( ن حكخ انثنكاء الرجكل اليمنك  ولكي الووكت نة كه  وتلتكا 5من خ ل الشكل )

 ( الدا رة .5مباشرع لي اتجاع الرمي ويتجه اللرا  الاي ر نحو مؤخرع الشكل )

الرجكل الي كر  لتهكبق ب كرعه عقكب  اوهنا يجب ان يككون القكرص عنكد ارتةكا  الكرأس تقريبكا    مك

 مككن للكك  المحالخككة علكك  وككوع الككدلع ويككدع مرحلككه تزايككد ال ككرعة الأخيككرة االرجككل اليمنكك . والهككد

 للقرص.

 مرحلة الرمي: الجزء )الثاني( وضع القوة - ب

( يرتكز وزن الج م عل  الرجكل اليمنكي ون كا القكدم المثنيكة. ويككون محكور الكتكا 1۷1الشكل )

( وضع )كعب ومشق( ولي هلع اللحخكة يجكب 1۷1لور القدم اليمن   أما القدمين تكون لي الشكل )

لجانككب وككدر الامكككان والككلرا  متقاقعككة أمككام أن يكككون القككرص مر يككا خلككا الج ككم والارتكككاز مككن ا

 ال در. والهدا من لل  بداية مرحلة

 

مرحله الرمي الجزء: )الثالث( تزايد ال رعة الر ي ي: الشكل تلا الرجل  اليمن  وتمتكد ب كرعه -ج

( 6بمشق القدم  وهنا يكون الدوران بالجانب الايمن للحكوض وبحرككة  كريعة ولكي الووكت الشككل )

الجانكب الاي كر مككن الج كم بوا كقه مكد الرجكل الي ككر  وتثبيكت المرلكق الاي كر المثنككي نة كه يثبكت 

بكالقرب مكن الجكل   ثكم ينتقكل وزن الج كم مكن الرجكل اليمنك  الك  الرجكل الي كر  ثكم ي كحب لرا  

القدميين بالأرض وكلل  دوران  –ات ال  دالرمي من الخلا وإل  الاتجاع الامامي لمققع الرمي بع
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الحوض ويتر  القرص اليد عند م تو  اول من ارتةا  الكتا أما الكتةان تككون متوازيكة. والهكدا 

 تحويل ال رعة من الرامي ال  القرص.

 مرحله التغقية. -5

( خ ل هلع المرحلة يتم تبديل الرجلين ب رعه بعد لتخلص من الاداة القرص  مع 1۷3تابع الشكل )

انشاء وليل لي الرجل اليمن  والارتكاز عل  القدم ويميل الجزء من الج م لأ ةل مع لعلوي مرجعكه 

الرجل الي ر  للخلا. والهكدا اتزانكه و ثبكات الرامكي وعكدم الخكروج بتجكاع وقكا  الرمكي وتةكادي 

 الخقأ القانوني.

 


