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 رمي القرص:

قبععععععع   0022 لقعععععععرا  لعععععععن   ةلاععععععععا  ل   ع  ععععععع   لق  سععععععع   ععععععععم يرجعععععععم   ععععععع    ععععععع  
 لسعععع كا  اعععععم  بعععع   لسدعععععنقعي ذ كععععع  قعععع  اعععععم ذعععع   لعععع   ل قعععع    ععععع    عععع  ب ععععر 

 دععععقد  قعععع   قعععع    لععععن  م   عععع د  عععع   لبر  عععع   قعععع       عععع   ة   م  عععع   رععععر  
لأ ععععر   عععع  ا لععععو لأ ععععري لاعععع م  جعععع ا  عععع   ا  رعق ععععو لعععع ي  ل   عععععم  لقعععع     ة راعععع  

اغععععععع ي  اعععععععععم ير ععععععع  نقعععععععراق     ة لععععععععن  23.1 -03.1ر  ح    ععععععععو  ععععععع   لكشعععععععو  ععععععع
 لحععععرث ب عععععه يعععععرام ذ كعععععع  لر  ععععع   ععععع  ا  ععععرث  ققر عععععع  ععععع م  قععععع  م   لقراقععععع   ل ع  ععععع  

 عععع   قرا ععععع  لعععع    عععع   دععععس بع  2.ب ععععه ير عععع   لقععععرا  عععع    ععععن  شرعععع   ر  اعععع  
ل شعععععع     شكععععععع   ععععععت   اشعععععع   م  لر عععععع  يعععععع    عععععع    ععععععم  ل  عععععععي   ع  كععععععع   لعععععع    ي 

لععععع   هكعععععر لعععععو     رع  لسب ععععع   ل   ع  ععععع    ععععع رري لذ عععععو   ععععع   لقعععععرا   عععععت   ة ععععع  لأ
  رر ب ن  ك   ل    ي  لراع     لإ     ا   لح ي  3

  كا عععععو ذععععع   0981 قععععع  ا  ععععع   لسدععععععنق  ذععععع   ةلاععععععا  لأ لسب ععععع   لح ي ععععع   ععععععم  
ي   عععععر  اععععععم 08300 ر شعععععع  قععععع   ععععع    لك عععععه  ة را ععععع  جع اععععع   دععععععذو قععععع   ع  

 ةا    ل شعععععع  لر عععععع   لقععععععرا  هكععععععر  أ عععععع   ل  عععععععي   شععععععت  لعععععع   ل ععععععع ا  قعععععع    لر عععععع
 ةا    .098  ععععععععن  ل جعععععععع ا ب ععععععععه وعععععععع    لك ععععععععه  لدعععععععع ا       عععععععع ر م  عععععععععم 

 ل شعععع   لأ    ععععر   دعععع ق م  لق عععععم قعععع      قعععع   علعععع   ععععت   لقراقعععع    عبععععع اب ععععر   سععععع 
   لسدعععععذ   اي  لععععن    ذععععع  ع ذعععع       ععععع    جععععع   لاعععععل    لعععع  ل  اعععععاث  ل   ععععح  ذعععع

  ععععر ذعععع  بعععع   ناعععع   9.نع عععع اسع  وراقععععو  لعععع    م ب ععععه   عععع   لععععرق  ذ كععععع بعععع  ل  
  عععععر  0312 لععععع   قععععع     ععععععم  لر ععععع     ععععع د  لك عععععه ير ععععع   ععععع  ا  عععععرث ققر عععععع 

نعلإ عععععسش   لسدععععع د ناععععع   م اع ععععع   ععععع     اعععععا  عععععع   لععععع  ب عععععن ي  شعععععع  لحع عععععر   
 3 لحذع ش   ا  ع     ل ح   لس ا ك

 



 القرص :الطراحل الفظية لرمي 

 اولا : مسك القرص

 ثانيا:  وقفو الاستعداد

 ثالثا: الطرجحة

 رابعا:  الدوران 

 خامسا:  الرمي

 سادسا: التهقف التهازن 

 اولا مسك القرص

 عععع    س  ععععو  دعععع   لقععععرا ق  ععععم  ععععك  عي  ة عععععنم  لأ  اعععع   حعععع   عععع ر ر  ععععق   
  م  لقعععععععععرا ب عععععععععه ي سعععععععععلأ بعذعععععععععو  لقعععععععععرا  لاقععععععععع   لأ  عععععععععرث ل  ععععععععععنم  لأ  اععععععععع  

ا  ععععععم  ةقكعععععععم   ععععععن  ععععععقد  لأا ث  عععععع   ة  ععععععن  اسععععععلأ  ل ع ععععععه  ة ععععععر لقععععععرا   
ي   عععع   ب ععععه 0-0 لدععععع     عل ععععع  ععععع  كعععع م  لسدعععععذ  قعععع    ة عععع م   ة ععععر  عععع   

 كعععععع م  لسدعععععععذ    دععععععع ا  قعععععع    ة عععععععنم   شعلعععععع  ناععععععم  لك بعععععع     سععععععم  لدعععععع عن  
    ل  عععععقن ب عععععن ي اع  عععععع   عععععن  لر ععععع   لدعععععرام   ععععع   لزعععععر     ععععع م  لس علغععععع  ذععععع

بشعععععععع   لكعععععععع   ا م  ععععععععغا  لقععععععععرا   ععععععععن  لدععععععععع   نذعععععععع     عععععععععنم  ل عععععععع    ععععععععن 
 لقعععععرا نع ععععع ر ع  اع ععععع    لسذععععع     ل ععععع     جعععععو  لك بععععع     ع عععععو  لسب ععععع      ععععع  
 لخعععععع ق  عععععع   ععععععق    لقععععععرا  شعععععع  قعععععع    لسرجحعععععععي  لكعععععع  ةقعععععع   شععععععع  عععععع   ل    عععععع  
  عععععن    ععععع  ا    ا  ل ععععع   لر   ععععع    شععععع   لسرجحععععععي   ا   عععععع ا م  ععععع ق ةم  شعلععععع  

 عععع    ع عععععو     اع ععععع  قعععع   وعععععع ا   را اعععععو  حعععععذي   عععععن نقعععععع   لقععععرا ذععععع    بعععععو  ل
 اسع ذ   لذ    ة  :   لسرجحعي  ح ح



 
 ( يهضح الطريقة الصحيحة لطسك القرص1شكل )

 ثانيا: وضع  الاستعداد:

   يم 0312   لععععععع   رث  لساععععععع ث ل ر ععععععع    ل ععععععع  ققر عععععععع ث قععععععع   لك عععععععه  شععععععع   ععععععع  ر 
  ععععععع م رقععععععع   ل دععععععع   ععععععع  ا   عععععععن  لقععععععع      اعععععععع   سعععععععع    ع ععععععع  عم  ععععععع  نازعععععععكسع 

 م  قععععع  نعلقراقععععع   ل ععععع     عععععو نسقععععع      دععععععا  لحععععع ك     لك  ععععع    لكععععع   لك عععععه 
ىظالككككك ثكككك   اشكككككا  ير عععععح لكععععع   سععععع  كعععع م  لسدعععععذ     ععععر ق عععع ك   ععععن   ععععو بععععع  

 لهضع الاستعداد ىي :

 ظير ال عب باتجاه الرمي: -1

 لك ععععععه ذعععععع   كع عععععع  ا  ععععععرث  لر عععععع    لهكععععععر    جكععععععو لققعععععععا  لر عععععع    ل دعععععع   قعععععع  
 ش رععععععع ع   لشهعععععععر ل  ععععععععم   لقععععععع  عم     ب ععععععععم ذ حعععععععو  شع ععععععع و لك عععععععه   عل عععععععع  عععععععع 

 عععععععع    لراب عععععععععم   ش  عععععععععم ق عععععععع ك   ل عععععععع  م  شدعععععععع ل     حععععععععع   82 - 12 س عععععععع   عععععععع  
  ة   3

 

 



 الجانب الايسر ل عب باتجاه الرمي : -2

لك عععععه   عل عععععع  عععععع   رث   لقععععع  عم     ب ععععععم ذ حعععععو  شع ععععع  لععععع    ل قععععع ق ذععععع   كع ععععع  
 ععععععع     ش  ععععععععم  ععععععع   لعععععععراب    ق ععععععع ك   لرععععععع    لسس ععععععع ث لكعععععععت   92 - 12 س ععععععع   ععععععع  

 لعععععن  م  لععععع    م   ععععع م  قععععع      قعععععع   لر  ععععع    عععععو  شععععع   لبععععع     ععععععذ لذععععع    ععععع  
 لععععع    م  ذععععع  بعععع    رعععع  ث  ب ععععه  رععععع   لعععع    م  لععععن ا      بعععع  عععع   لذعععع    ة  

    م  ل   ث 3 ثذ    ة    لن ا   ذ   ل

 الجانب الايطن ل عب باتجاه الرمي: -3

 ل قعععع ق ذعععع   كع عععع   لعععع   رث   ل ع ععععه  ة سعععع  نع  ععععع   لر عععع   ذعععع   ععععت   لحعلعععع    عععع م 
  عععععععع   لععععععع    م   قععععععع اد  لقعععععععرا  وععععععع   لأ عععععععو ذععععععع   عععععععت   لحعلععععععع    ععععععع م  لععععععع    م 

  ععععععع   ة ععععععع اسع    ق   ا      بعععععع    ركرععععععع     عععععععا  لععععععع   ث لكعععععع   عععععععت   لذعععععع  03.1
 لر  ععععععع  نذععععععع    ععععععععم  عععععععري  م  ذزععععععع   ة ععععععع ع      ر عععععععع   لرعععععععا   و  ل قععععععع  براععععععع

   عععععععر ذععععععع   لحراععععععع     لذععععععع    ة   ب عععععععه  اقععععععع   لك عععععععه  عععععععر   ععععععع اسعة  ععععععع  
   ععععععع   ذزعععععع  ل ر عععععع    عععععع   لذعععععع    لععععععت   دعععععع خ  و ذعععععع   س  ععععععو  ل ا عععععع   ل ق  عععععع  

   ل   اه ل س ق     3

 
 ( يهضح وضع الاستعداد2شكل )



 الطرجحة : -3

ناعععع    عععع قر    لقععععرا ذعععع    بععععو  ل عععع    اعععع   ععععا    لك ععععه   ععععو قعععععا    ععععن  لعععع ح   
ذععععع   لق زععععع  يبععععع   ق قععععع اد  لعععععت  ا  لحع  ععععع  ل قعععععرا  لعععععن  قرعععععن  ل سععععع    عععععم لععععع  
 ل ععععععتا   قعععععع   لسراعععععع   ل قعععععع    ععععععن  لقعععععع م  ل سشععععععن رعععععع   ق ععععععو نعل  عععععععا    ععععععن  لقعععععع م 

لسرجحععععععي  ل ععععع   قععععع    ععععع   ل دعععععري  عععععم ل عععععو  ل عععععتا لعععععش لأ  ل كععععع     عععععت   دععععع سر  
 رجحعععععععععي ب ععععععععه   عععععععع م  لقععععععععرا  دعععععععع قر    ععععععععن  ععععععععك  عي  ل عععععععع   لر   عععععععع  ي .-0 

  شعععععععع   لسرجحعععععععععي بعععععععع    ل دعععععععع   اسعععععععع   لقعععععععع    لقععععععععع اث  لسرا اعععععععع    ععععععععن   ب عععععععع  
 3 لقرا    ورا     ذع و نع  ع   ور ق  ة عنم  لس ب   ب   بعذ و

   رجحعععععععي ر عععععع  ة   زعععععع    عععععع اسع عععععععنقع ذعععععع   دعععععع   لقععععععرا   عععععع   ععععععك   ل   
  ذععععع  عععع     عععععب  لك ععععه   عل ععععع  ععععع    ععععر  عععع   لسرجحعععععي  سععععع  لس ا سعععع    ث   ععععر 

 لسرجحععععع  يشحشععععع   ل عععععتا ل  ععععععم ق ععععع ك    ل شب عععععو لعععععتل    عععععك   س  ععععع لعععععت  ةقععععع   ععععع 
ذعععععع  بعععععع    حععععععععذي  لععععععر ج   عععععععن   ععععععاو  ة   ععععععععا   ععععععم  ل عععععععتا   عععععع    لسرجحععععععع  
نع ععععع ر ع  اع ععععع   عععععم  حراععععع   ل ععععع   لحع  ععععع  ل قعععععرا ذععععع   دععععع  ي  قععععع   ععععع   دععععع  ي 

 ل دعععععع   ل عععععع   كعععععع م    ل عععععع   ل دععععععري  ل عععععع   اسعععععع    ععععععن      عععععع ععععععا  لك  عععععع     عععععععم 
لقععععع  عم  ععععع   لعععععراب     عععععم  ذعععععم  قعععععه ل  ع عععععه   عععععك   لسرجحععععععي  ععععع      دعععععح  

 لقععععع م  ل دعععععري لكععععع   دعععععسد ل  دععععع  نعةل  ععععععق  سع عععععع ل  كععععع   ل سشعععععن   شععععع   رجحعععععو 
 لععععت  ا بع  ععععو  لقععععرا ل خ عععع  ل سععععرث  لأ  ععععرث يبعععع    لر  عععع  ذعععع  براععععو  لعععع    م   ععععت  
 لسرجحعععع   شقعععع   لك ععععه  لععععن   ععععم  كعععع م   ععععو  لقعععع م  ل دععععري قعععع  قعععع أي نعةل  عععععق 

ل عععععععع   لر   عععععععع  ل سرجحعععععععع   لخ م عععععععع      عععععععع    عععععععععنم   عععععععع   لقعععععععع م  رشععععععععع    سععععععععع     ا  
  اب كععععع   ة  لععععن    ععععع  ققعععععا  لر عععع  ناعععع   لعععع  يشقعععع   لك ععععه  راعععع  رقعععع  جدععععسو 

ث ل دععععععري ب ععععععه   عععععع م جدعععععع   لك ععععععه  سعععععع  ا ل  عععععععم نرعععععع     ععععععن قعععععع م  لعععععع    م  
 3 م      ا   ة  كع      لسرجح  يب   ج   ج ي      لر        ل    م



 
 يهضح مرحمة الطرجحة( 3شكل)

 الدوران : -4

 م  لكعععععع ق  ة ع عععععع   عععععع   لعععععع    م  عععععع    عععععع    لك ععععععه لأقرععععععن  دععععععع ا  س عععععع  
  عععععععع  نس عنععععععععو  لرازعععععععع   ل قر  عععععععع  ن اعل عععععععععي  ل رععععععععه      عععععععع   لععععععععر د  لكعععععععع  يعععععععع   
 لحرععععع     عععععن  ل دعععععع ا  ععععع   عععععك   جععععع ا  لك عععععه ذععععع  ا  عععععرث  حععععع  اث ة ععععع غك  

 رب ععععععو  لعععععع    م  عععععع   أ  بعععععع    س شعععععع    لقععععععرا لأناعععععع   دعععععععذو  ذق عععععع   دععععععع  و لر عععععع
لحهععععععو  لسرجحعععععععي  لأ ل عععععع   ل عععععع    ععععععر ع  ل كععععععع ذعععععع   لسرب عععععع   لدعععععععنق  ب ععععععه يبعععععع   
 لععععع    م   ععععع   ععععع  ر   لععععع   رث  ادععععع سر ذععععع   عععععا   بععععع  ب عععععن قععععع  ي كع لأ عععععت  ل  عععععم 

ل ععععع  ك نع  عععععع       عععععح  رجععععع   ل سشعععععن  عععععم براععععععل لسشع عععععه ل ر ععععع   ابععععع    لععععع    م ن
   ش  عععععم  عععع    رعععع   لرا عععع   سععععع يعععع ا   لععععن   خ عععععك  لرجعععع   ل دععععري    لراب عععععم

     لقعععع  عم  لععععن  ل كعععع   ل دععععري ق  ععععم يععععذعععع   راعععع  رقعععع   لك ععععه قععععش لأ  ل قعععع  
ا جعععععو نع  عععععع   002   كعععععع  رشعععععع     شععععع  ع  ععععع     لقععععع م  ل دعععععري ق  جعععععو  عععععع  قعععععع ا 

جدعععع   لك ععععه  لععععن  لرجعععع     ل سشععععن  سععععع يعععع ا   لععععن  قعععع    م ر عععع   شعععع ذم  لرجعععع ل
  عععععع ح     كععععععو  لعععععن بعععععع   ععععععع نع  ععععععع   لر ععععع   ا قععععععن  لععععععت  ا   ععععععن   ل دعععععري  ل عععععع 



  عععع قع     بعععع   نعلسدعععع  ي  ةذقعععع   قرا ععععع   قعععع م  لرجعععع   ل سشععععن ق   احععععو ق اععععو بعععع   
 لرجععععععع   ل دعععععععري  لعععععععن  ة ععععععععم نع  عععععععع   لر ععععععع   ادععععععع سر  لك عععععععه نعلععععععع    م ق  عععععععم 

  م  رشععععععع   لعععععع     لقععععععرا  لرجعععععع   ل سشععععععن  ذععععععرا      ععععععم  ل عععععع   ل سشععععععن بع  عععععع   كععععععع  
 عععععع  ل  عععععععم  لرجعععععع   ل سشععععععن  قعععععع م  لرجعععععع   ل دععععععري قعععععع ذم جدعععععع   لراع    رشععععععع  براعععععع

    عععععا   ععععم  لعععع    م   ععععر  لسر كعععع    عععع  بعلعععع ثج يعععع    سععععع يعععع ا   لععععن بعععع    بعلعععع
جدعععععع   لك ععععععه  عععععع   ة ك ق عععععع ك   اعععععع   لعععععع   دععععععقا  لرجعععععع   ل سشععععععن   عععععع    ش ععععععو 

 ععععععت   ععععع    رععععع   لرا ععععع   حععععع  جدععععع   لراع عععععع  ذععععع   ش رععععع  ذععععع   لععععع   رث  ذععععع  
 ل حهععععععع  يععععععع    ذعععععععم  لرجععععععع   ل دعععععععري  ععععععع    ععععععععم    كع  عععععععع  ارععععععع د  لععععععع    م بععععععع   
 لرجععععع   ل سشعععععن   ة  كعععععع    ععععع م ذرا عععععع  لعععععن  م  دعععععقا  لرجععععع   ل دعععععري ذععععع    ع كعععععع 
 لشكععععععع   نحراعععععع   ععععععراا  ذعععععع   ععععععت   ل حهعععععع  يش قعععععع   لك ععععععه  لععععععن   ععععععم  ة  كععععععع  

جعععع   ل سشععععن  ل شععععع    اععععتل  ذعععع   ععععت   ل حهعععع    عععع م  راعععع  رقعععع   لك ععععه بعععع    لر 
 ععععع   02 لعععععن  01 لخ م عععع   ل ععععع   كععععع م   ق  عععع  ل  ععععععم  ععععع   لقععععع م  ل دععععري نحععععع  ل  

  حعععع    لحعععع ك   عععع م    كععععع نع  ععععع   لر عععع    لعععع  اعععع    قععععن  لقعععع    لسش ذاعععع   عععع  
 لخ عععععع     كععععععو ل  عععععععم ا م   عقععععععو  عععععع   لأ ع  عععععع    ل عععععع   لحع  عععععع  ل قععععععرا  سعععععع  اث 

حهععععو ا   م  ذععععا  لقعععع م  ل سشععععن  عععع  ل أبعععع   ععععن    عععع  ا ع   عععع ا  ا  ل ر عععع    لععععت  ي
  نعلكع عععععع  نع  ععععععع   لر عععععع    عععععع    س  عععععع  لخ م عععععع   سععععععع  اقعععععع    عععععععة لعععععع    م  ل دعععععع 

 سععععع يعععع ا   لععععن  قعععع   راعععع  رقعععع   لك ععععه نع  ععععع   لرجعععع     لعععع ذم ن قرععععن قعععع    س شعععع
  ل دري       ل د  ل  عم نع  ع   لر     شع    م  ة  كع  رشع   3



 
 ( يهضح مرحمة الدوران4شكل )

  الرمي :  -5

 ععععع      لك ععععه  دعععع سر  نحراعععع   لعععع    م نعل ع ععععه  ة سعععع   شععععو ب ععععه   ععععر   قعععع  
براععععععع     عععععععد    ععععععع م يبععععععع    ععععععع   لقععععععع م    لرا ععععععع     ل خعععععععت    لحععععععع ك   ل عععععععتا 
   عععععن  لك عععععه   ععععع غك   دعععععع  و  لعععععت  برععععع     عععععو  رشعععععع   لععععع    م    كعععععع   ذععععع  

 ل ععععع   لر   ععععع   عععععم  لقعععععرا لحهعععععو  لر ععععع    شععععع  ع  دععععع  ير  لك عععععه نرععععع       ععععع  ر 
 عععععععراا  ل  ععععععع   لحع  ععععععع      ععععععع    عععععععم    كعععععععع  ا   م  ل دععععععع   براععععععع  عععععععن  لسحععععععع    لك
  ا جعععععععو ير ععععععع   لك عععععععه  لقعععععععرا   شعععععععع ةقععععععع   ععععععع .2 لعععععععن  20ل قعععععععرا      اعععععععو 

ر  ععععع    ععععععم  ل  قععععع  قععععع م   ق اععععع ث لر ععععع  نرععععع      لإ عععععع ث  لعععععن   عععععو  شععععع   ا    س  ععععع
   ر ر ج ععععععععع      اع ععععععععع  لحهععععععععع لقراقععععععععع   ععععععععع    كع  عععععععععع قبععععععععع   عععععععععرك  لقعععععععععرا   لكعععععععععت 

 عععععرك  لقعععععرا  ا سععععععع  اي    ععععع    ععععععم  ة  كعععععع  قععععع  جعععععع ي ذععععع  لحهععععع ة  رعععععع  
   3 لر     س  و  لق   قب   رك  لقرا ا سع ق        لر    ذ   س  و  لر  

 

 



 
 ( يهضح مرحمة الرمي5شكل )

 التهقف )التهازن( : -6

 ل ععععع   م  ععععع     عععععت   لسرب ععععع  ناععععع   ة  كعععععع   ععععع   لر ععععع   اقععععع م  لك عععععه نععععععل  ق     
  قع  عععععع  شععععع ذاع ل  ععععععم       و لر ععععع   ععععع    جدعععععس         عععععم اععععع  قععععع    ذععععع  لحهععععع

 عععع   لعععع   رث ا م  لخععععر    عععع   لقععععرا  لكعععع  ي قععععن  لك ععععه  حعذهععععع   ععععن نقع ععععو ا 
 ل  قععععع    م  قععععع م ناس  ععععع لقعععععع  م لعععععت     عععععو   ا  عععععرث  لر ععععع  نعل ععععععل   ععععع خ رب  وعععععع  

    ل ععععععع   م   لععععععع  نعلق ععععععععم ناس  عععععععو  ل بععععععع ي  نحراععععععع   لقععععععع     ناععععععع   لععععععع خ    ععععععع  
 لقعععععععرا ب عععععععه  قععععععع م  لك عععععععه نذععععععع   لرجععععععع   ل سشعععععععن   ق كعععععععع ل حععععععع    ععععععععم  لرجععععععع  
 ل دعععععععري  ل ععععععع   ععععععع   ة عععععععري  ععععععععاي ل خ ععععععع   عععععععم  خمععععععع م  راععععععع  رقععععععع   ل دععععععع  

لك ععععععع   قععععععع م  لعععععععت  ا   ل خم عععععععة  لدعععععععر     لسحعذهععععععع    عععععععن  ة ععععععع  م نعلععععععع   رث اسعععععععع 
  لت  ا  ل سشن  ش   لر  3  برا   ة در اسح      كع  نسقع  

 

 



 
 ( يهضح مرحمة الاتزان6شكل )

 :قهاعد عامة

  ر  ه  لس دعنق   لأ ت  حع ة ك     م نحده  لقر  3 -0

ذعععععععم لكعععععع    دعععععععق   لحعععععع  ذعععععع   رسع  عععععع      اعععععععم  عععععع ا  لس دعععععععنق   أ  ععععععر  عععععع  -0
 لحع ععععععع      عععععععن  ل  سع  ععععععع رعععععععك   حعععععععع ةي رععععععع   اقععععععع  رعععععععك   حعععععععع ةي أ عععععععري 

ذ اقععععن رععععك     أبدعععع   لش ععععع ا  لععععتل   لك ععععه  لععععت  لععععو  قعععع     ععععن  لسراعععع   ل ععععع
    قعععععععععع  ذ كعععععععععع   ععععععععععشك   عععععععععع    9 حعععععععععع ةي   ععععععععععع         اعععععععععععم  عععععععععع ا  لس دعععععععععععنق  

  حع ةي3

ب عععععععن  سعععععععلأ  ةا ث  ة ك   ش  عععععععت    عععععععو لععععععع لأ ل س دععععععععق   م  غععععععععا   لععععععع   رث  -.
 م ي راكععععع  عععع   ل قعععع ق  عععع   رعععع كع  لخ  عععع   لععععت  ير عععع   ععععا  سععععر نسراعععع   لعععع   رث 

       ا  جع ه13. اس    ع جكع نسق    ة  ق     

 قعععععععج  لر  عععععع   عععععع   قععععععرا  ك عععععع  بعععععع ر   عععععع   لقععععععرا  لععععععن  لحعذعععععع   ل     عععععع   -2
 لسح ا  ل   رث3



ا  ععععععرث ذ  س دعععععععق   لحعععععع  ذعععععع  لسععععععلأ  لحعذعععععع  ذعععععع  جس ععععععم  دعععععععنقعي  لر عععععع   عععععع   -1
 ل     ععععععع  ل قععععععع ب  لح يععععععع  3   ا بعععععععر  لر  ععععععع   قععععععع      ناععععععع   م ا ععععععع   لس دععععععععق  
 لعععععع   رث   ععععععرا ذعععععع   لر عععععع 3  أم لسععععععلأ نعععععع   جعععععع    عععععع  جدععععععسو  لعععععع   رث     ة ك 

  ع جكع         ذ     شو  لقرا  قً   ش   س      حع ل 3

 عععععععر  بك  بدعععععععه  ة  عععععععع  لأ عععععععت   اقعععععععن  لس دععععععععنق   رعععععععك   حعععععععع ةي   اععععععععا -1
 لسحعععععععععع ةي  ل كرععععععععع   ة عععععععععري ذععععععععع   لر ناععععععععع    لخع دععععععععع  رععععععععع   زععععععععع   م  ااقععععععععع م 

  لسحع ل   لدعا  33

   م   ر ك      دعق  نعل اعل   نا  ق      ل اعل   ذاك3ً -.

 اقعععععععن  لس دععععععععق   ةقععععععع     عععععععع ً  ذععععععع   لسحعععععععع ةي  ل كرععععععع   ة عععععععع     لسرب ععععععع   -9
  دعنق   لإا    حع ل و لأ ت قدا     لر ب 333 ة لن  حع ل  أ    لس

 القانهن :

    عععععري  شع ععععع  ثرعععععشم جدععععع   لقعععععرا  ععععع   لخذعععععه     ععععععا  القكككككرص:مهاصكككككفا  
اغعععع  ل رجععععع   0 حعوععععو نعوععععع   اعععع      ذعععع   ب  ذعععع  ا  ععععرث بق ق عععع  يعععع م  لقععععرا 

 اغ  ل شدع   0  

 ل شدع   090-092   ل رجع     000-008  قطر القرص :

 عععععع   لح يعععععع        ععععععر  رععععععشم 0312ققععععععر  لعععععع   رث  عععععع   لعععععع       :دائككككككري الرمككككككي 
 لا ععععععع   ذعععععع   دععععععع  ي  ة ك ذععععععع   و  ععععععقح    عععععععري  شع ععععععع  ث ل عععععع ة      ععععععع   عععععععا

 وعععععععع     اع     قععععععع   ععععععع   لدعععععععقد  لا ععععععع   لحعذععععععع لخعععععععع     عععععععقحو  لععععععع       دععععععع 
  عععععععري  ث  رث  ععععععع   ة عععععععسش    ة عععععع        ععععععععا رعععععععشم   ك  لعععععع   ععععععع 0 لعععععع   رث ا 
   ر  لقو 3



 حععععععع  ا  ععععععرث   عععععع   لقععععععرا نق عععععع  ل ععععععع     ععععععك و  لسذععععععع ا     الرمككككككي:قفكككككك  
 ققععععععععر  ج   ععععععععو  U  لسذععععععععع  ي   اذعععععععع     ععععععععسو   ععععععععن  ة ك  ععععععععع  ذعععععععع و بععععععععرق 

 عععع   كلكععععع   ععععر   ا    لر  عععع   ا ععععه   ععععر  1  ععععر  لععععو ذ حععععو قعععع   ع  . لسشحش عععع  
   3  ر .  ن  ةق    قعج      ن نا    ر  3.1. م    م     عا  لق   

 حعععع ا ققعععععا  لر عععع  نعلحعععععذ     لعععع         لخقعععع   لققعععععا  لععععتي   رمككككي :قطككككا  ال 
 3ا جو ذ   را   ل   رث 22 ذ كم    او  ق    ع 

     لح ع 3 22   أ  12 ة   ا    ن  فتحة الشبكة:

 ا ج  ل ر     لأ س    لأ در3 18ا ج   لر   ل قرا     لق   

  غ 22 قع      ققعا  لح ع    ه   ن أم ة  ق     

 الاخطاء الشائعة لفعالية رمي القرص:

 اق ق ي 0        ر  لك ه    ر -0

      قا  لقرا  ع   ققعا  لر  3 -0

 3     ر   لك ه    ا  رث  لر   قب   ق    لقرا-.

 3   جدسو  ع   ا  رث  لر          لسلأ  لك ه نع  -2

 التطارين التعميطية: 

 تطارين الاحساس: -1

 ل قعععععع ق  ععععععم  رجحعععععع   لععععععت  ا  لحع  عععععع  ل قععععععرا   ع عععععععً  عل عععععععً  ععععععم    عععععع   عععععع   -  
 ل   ن3



  رجح   لت  ا ذ  برا  قش  ل   ل  عم   لخ  3 -ا

 رجحععععععع   لقعععععععرا  عععععععم   ععععععع   ل عععععععتا ل  ععععععععم  ابرجععععععع   لقعععععععرا أ ع ععععععععً نح عععععععه  - 
    م إ  م  لد عن       ر إ  م ي رك  لقرا3

  عم3    ل ق ق ذ حعً  رجح   لقرا       ل  -ي

 تطارين تحضيرية: -2 

  لر   نعلكر ي  لقب   نعلس  جك   ة ع          م  لت  ا جع  ع3ً-أ

  ا     ل    م نعل      م بس   لقرا     م     3-ا

  جحعععععو  لقعععععرا ذععععع   دععععع  ي أذقععععع    شععععع  لحهععععع    ععععع لو أ ععععععم  ل دععععع  يععععع ذم  - 
 ل  عم

 تطارين أساسية: -3

  لر       ر  ا  ث3-أ

 رك  أ  عا  ل   ث3  لر     -ا

  لر      ا  ث اع   3- 

 نا  إ قعم  لأا     ل  ق ة  لد    ل     م ي ا   لر   ا    ا  رث  لر  3- 

 تطارين مساعدي: -2 

    خ  م أ   م أ  ر  أق     ع3ً-أ

    خ  م قز ه ب ي   ا ا ث  دع  ث أرشع   لر  3-ا

 ع ا  نعلح ي    سع ا  ق  3 ق ار  لق   ي  لب         ك     خ  م  س- 


