
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أ .م.د زينب قحطان عبد المحسن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة بغداد

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات 

 فعالية رمي القرص

مرحلة المسك 

  والمرجحات 

   



 مسابقات قذف القرص

احدى مسابمات الرمي التي تعتمد في الممام الاول على  02تعد مسابمه لذف المرص 

الاداء الفني والرشالة والمددرة البدنيدة العاليدةم  مدا مسدافة لدذف المدرص فتعتمدد علدى 

 لأهميتهاتبعا  الأتيةالمكونات 

 

 

 

 

 

 

 

 

  المتسابمةسرعه انطلاق المرص من يد 
  م  الهواءزاويه انطلاق المرص في 
 ارتفاع نمطه انطلاق المرص عن الارض لحظه التخلصم 
 مماومة الهواء للمرص اثناء طيرانه حتى هبوطه داخل ممطع الرمي 

 وكذلن اتجاه الرياحم

  عجلددة الجاذبيددة الأرضددية التددي تددوثر علددى زمددن بمدداء المددرص فددي الهددواء

ده تلددن العوامددل يجددا مراعاتهددا بكددل دلدده اثندداء عمليدده الرمددي بغددرض زيددا

 دائدددرةمسدددافه الرمدددي مدددن حيدددث مكدددان ولدددوف الاعبددده   المتسدددابمة داخدددل 

اسدددلوا وسدددرعه الددددوران لا زاويددده الانطدددلاق المدددرصمان  تحديددددالرمدددي 

طريمددده اداء لدددذف المدددرص مدددن الددددوران المحدددور  وعبدددر دائدددرة الرمدددي 

ككدددل  لدددى عددددد  الحركدددةالظهدددر مواجددده لممطدددع الرمددديممم ولمدددد تدددم تجزئددده 

 لقذف القرص مما يلي:المراحل الفنية   من

 مرحلة مسن وحمل المرصم -１

 مرحله المرجحاتم -２

 مرحله الدورانم -３

 مرحله الرميم  -４

 مرحله التغطيةم  -５

  



 مرحله مسك وحمل القرص: -１

 

 

 

 

 

 

( هددددذا حمددددل لمددددرص يكددددون علددددى  المفا ددددل 0مددددن خددددلال ملاحظتنددددا الشددددكل  

الأخيددرة لا ددابع  وتنتشددر الا ددابع علددى حافددة الفر ددة ولددد يسددتند علددى لاعدددة 

والهدددف مددن ذلددن  حمددل لمددرص ب حكددام  المددرصرسددا اليددد ويسددتند الابهددام علددى 

لزيددددادة السددددرعة وتحميددددك دوران  ددددحيع عنددددد الرمددددي فضددددلا عددددن الاحسددددا  

 ب لاداة نفسها 

 ات مرحلة المرجح -２

 

 

 

 

 

 

موجهدددا لاتجددداه الرمدددي امدددا الولدددوف  الظهدددريكدددون ( ٣ كمدددا موضدددع فدددي الشدددكل 

والمسدددافة بدددين المددددمين تكدددون باتسددداع الكتفدددين مدددع انثنددداء خفيدددف للدددركبتين فدددي 

حددددين نجددددد الارتكدددداز علددددى امشدددداط المدددددمين امددددا طريمددددة المرجحددددة فيمدددددرجع 

للخلددددف حتددددى ي ددددل للمسددددمط العمددددود  فددددوق الكعددددا الايسددددرلا ولأبعددددد للمددددرص 

لا وبعدددد ذلدددن يلدددف الجدددذع فدددي الولدددت نفسدددهم ويجدددا الأمددداكننمطدددة للدددذراع ولددددر 

لريبدددددا مدددددع ارتفددددداع الكتدددددفم والهددددددف الأعدددددداد  الدددددذراعينان يحدددددتفظ بارتفددددداع 

 توتر بالجذع والكتف والذراعم لأحداث هو اللفللدوران بواسطه 

 

 

 

 


