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 -مسابقات قذف القرص: 

الاداء الفني  تعتمد في المقام الاول على احدى مسابقات الرمي التي قذف القرص مسابقةتعد 

 تبعا الأتيةالبدنية العالية. أما مسافة قذف القرص فتعتمد على المكونات  والرشاقة والقدرة

 :لأهميتها

 .سرعه انطلاق القرص من يد المتسابقه -۱

 .انطلاق القرص في الهواء زاوية - ٢

 .ارتفاع نقطه انطلاق القرص عن الارض لحظه التخلص -٣

 .وكذلك اتجاه الرياح مقاومة الهواء للقرص اثناء طيرانه حتى هبوطه داخل مقطع الرمي -4

العوامل يجب  عجلة الجاذبية الأرضية التي توثر على زمن بقاء القرص في الهواء تلك -ه 

 مسافة زيادةمراعاتها بكل دقه اثناء عمليه الرمي بغرض 

تحديد أسلوب وسرعه  الرمي دائرةة داخل الرمي من حيث مكان وقوف الاعبه / المتسابق

 الانطلاق القرص.  زاويةالدوران، 

 :لقذف القرص مما يلي الفنيةالمراحل 

 .مرحلة مسك وحمل القرص - ۱

 .مرحله المرجحات -

 .مرحله الدوران -

 .مرحله الرمي - ٤

 .التغطيةمرحله  -٥

 -:مرحله مسك وحمل القرص -۱

ويكون  وتنتشر الاصابع على حافه القرص للأصابع الأخيرةالمفاصل  علىحمل القرص  يكون

 على ويستند الابهامفقد يستند على قاعده رسغ اليد  القرصواما الرسغ مسترخيا وعلى استقامته 

وتحقيق دوران صحيح عند الرمي  لزيادة السرعة بأحكامالقرص والهدف من ذلك حمل القرص 

 .حساس بالأداة نفسهافضلاً عن الإ

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الشكل يوضح مسكة القرص

 

 -: المرجحاتمرحله -2

بين القدمين تكون باتساع الكتفين مع  والمسافةالوقوف  يكون الظهر مواجهاً لاتجاه الرمي اما

فيمرجح  المرجحةالارتكاز على أمشاط القدمين. اما طريقة حين يكون  انثناء خفيف للركبتين في

 فوق الكعب الايسر، ولأبعد نقطة للذراعللخلف حتى يصل للمسقط العمودي  القرص

قريبا  الذراعين وبعد ذلك يلف الجذع في الوقت نفسه. ويجب ان يحتفظ بارتفاع الأكمانوقدر 

 توتر بالجذع والكتف والذرا ولأحداثف الل بواسطةلهدف الاعداد للدوران مع ارتفاع الكتف وا

 مرحله الدوران -٣

 مرحله الدوران  -ا

 .الارتكازمرحله عدم  -ب 

 .مرحله الدوران وضع القدم -ج

 :مرحله الدوران -أ

والذراع الأيسر ومشط القدم بفاعلية في الوقت نفسه وفي  لف الركبة اليسرى أهذه العملية يبد

 اما، كتف الرامي فيبقى خلف المثنيةتحميل وزن الجسم فوق الرجل اليسرى  اتجاه الرمي. ويتم



 

الهدف من هذا  ان الدائرةالجسم. بعد ذلك مرجحه الرجل اليمنى بطريقه منخفضه عبر محيط 

 .الارتكازسرعه الرامي والقرص والاعداد لعدم  زيادةالجزء هو 

 .الارتكازمرحله عدم  -ب 

مع  الاصابع في اتجاه الرمي ويكون الوثب منبسط عندما تكون للإمامتدفع القدم اليسرى  حيث

تهبط  كون فوق مستوى الحوض وخلف الجسمذراع الرامي فت االدافعة، اممل للرجل غير كا مد

 .عليه على مشط القدم وتلتف للداخلبفا القدم اليمنى

 :مرحله الدوران وضع القدم -ج

لليسار على مشط القدم  الدوران ويكون من عرض الكتفين أكبرالقدميين لمسافه  تتباعد حيث

 وضع القدم اليمنى فيكون الدائرة، اماللخارج للوصول لمركز  اليمنىاليسرى ومرجحه الرجل 

 العمليةخلال هذه  ومن وتهبط القدم اليسرى بسرعه بعد القدم اليمنى الدائرةعلى المشط في مركز 

 .الدائرةيغطي وضع الرامي نصف 

 :مرحله الرمي - ٤

 :الى عدد من الاجزاء وبما يلي المرحلةويمكن تجزئه هذه 

 .مرحلة الانتقال -أ

 .القوةمرحلة وضع  -ب 

 الرئيس. السرعةمرحلة تزايد  -ج

 :مرحله التغطية -ه 

 اليمنى انثناء قليل في الرجل القرص، معالتخلص من الاداة  يتم تبديل الرجلين بسرعه بعد حيث

 اليسرى الرجل مرجحه مع لأسفل من الجسم العلوي والارتكاز على القدم ويميل الجزء

 .القانوني الخطأالرمي وتفادي  وعدم الخروج بتجاه قطاع واتزانه الرامي ثبات الهدف للخلف

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الشكل يوضح مراحل قذف القرص

 

 :المسابقةقانون 

 ( م 2,50قطرها ) دائرةيرمى القرص من -1

 سم(  ٢يرتفع عن سطح الأرض بمقدار ) يحيط بها طوق من الحديد-2

 والاداريين المتفرجينالقرص داخل السياج او قفص لضمان سلامه  تودي جميع رميات-3

 .من المسقط الافقي (u) وان يكون القفص على شكل حرف والمتسابقين

على  للإمامويمتد  الداخليةمقاسه من الحافه  أمتار( ٦يجب ان تكون ) الأمامية الفتحةاتساع -4

 امتار من مركز دائر الرمي( ۷بعد )

واتساع  المرنةالصلب  من حبال او اسلاك طبيعيةالقفص من مواد مناسبه  يمكن صنع شبكه -5

 (ملم ٥٠عن ) دلا يزيفتحات شبكه السلك 

معدن مثبته بمستوى  يصنع جسم القرص من الخشب او اي ماده اخرى مناسبه مع صفائح -6

ضبط  معدنية بطريقه يمكن بها بدائرة المشكلة بالضبط الدائرةسطح الجسم الخشبي ولها مراكز 

 الوزن 

 .كغم( 1للنساء ) وزن القرص-7



 

 القرعة. محاولاتهن يكون حسب لأخذترتيب المتسابقات -8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الشكل يوضح ميدان قذف القرص
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