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 الخطوات الفنیة لقذف القرص : -

 ة الدائرة ویكون ظهره مواجه لاتجاه الرمي ..وقفة الاستعداد : یأخذ الطالب مكانه في نهای1
. المرجحة : یؤدى بعض المرجحات القلیلة لإیجاد التوازن الحركي للذراع الرامیة ویشترك 2

 الجذع والذراع العكسیة في هذه الحركة .
.الدوران : یرتكز الطالب على القدمین ویرتفع احد الكعبین عن الأرض وعندما یصل القرص 3

طة خلفا یبدأ الطالب حركة عبر الدائرة ، وتبدأ حركة الدوران من الطرف السفلى إلى أقصى نق
حیث تدور القدم الیسرى وینتقل وزن الجسم علیها وتدور القدم الیمنى وتتحرك الركبتین معا حول 

نفس الاتجاه كذلك الجذع والذراعین ثم تترك القدم الیمنى الأرض وتلحقها الیسرى وخلال هذه 
 العلوي والسفلى من الجسم . دث تقاطع بین الجزءالحركة یح

 ذف :ق.ال4

وتبدأ هذه الحركة في اللحظة التي تصبح فیها كلتا القدمین على الأرض وتكون الرجلین التي 
ران كل من الجذع بدأت بالدفع قد أصبحت ممتدتین بالكامل ویتحرك الحوض للأمام ویكتمل دو 

 الرامیة باتجاه قطاع الرمي حیث تترك القرص . حیث یكون اتجاه الید والكتفین للأمام

 أوزان الأدوات و مقاسات القطاع في القرص : -

. القرص : یصنع القرص من الخشب أو من مادة أخرى مناسبة، ویحیط به إطار معدني ذو 1
 حد دائري.

 1كجم ووزنه للنساء  1،500كجم والناشئین  1،750كجم والشباب  2. وزن القرص للرجال 2
 كجم.

 م 2,50. دائرة الرمي طول قطرها من الداخل 3
سم على الجانبیین أما ارتفاعها  30سم في المنتصف و  11،2. لوحة الإیقاف یبلغ عرضه 4

 سم . 116سم إلى  114سم ) وطولها من  10عن مستوى أرضیة الدائرة من الداخل (

 مقاس قفص قذف القرص : -

 من المسقط الأفقي . u. یجب أن یكون القفص على شكل حرف 1
أمتار من مركز  7أمتار ویمتد للأمام على بعد  6. اتساع ألفتحه الأمامیة یجب أن یكون 2

 الدائرة .
 أمتار على الأقل . 4. الحد الأدنى لارتفاع إطارات ألشبكه 3
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 ( قواعد مسابقة قذف القرص مثل قواعد مسابقة دفع ألجله ) .

 رمي الرمح :

 

  

 ة لرمي الرمح :الخطوات الفنی -

. الاقتراب : یحمل الطالب الرمح بارتفاع الرأس مع ثنى الذراع بحیث یشیر المرفق للإمام 1
 مترا .30ویكون الرمح موازیا للأرض ویكون طول طریق الاقتراب حوالي 

. خطوات الرمي : بمجرد وصول القدم الیسرى للعلامة الضابطة تتجه الكتفان للجانب الأیمن 2
راع الیمنى في الامتداد للخلف وباستمرار دوران الكتفین وامتداد الذراع الحاملة للرمح وتبدأ الذ

للخلف یمیل الجذع للخلف ثم تهبط الرجل الیمنى وهى في وضع شبه منثنیة في نهایة خطوات 
 التقاطع في حین تكون الذراع الیسرى منثنیة ومتقاطعة على الصدر .

 . الرمي:3

) قویة للأمام ولأعلى وبعد  ة( كرباجی ةتعمل الذراع في حركة سوطیتتم حركة الرمي عندما 
 انطلاق الرمح تتم خطوة أخرى على الرجل الیمنى وذلك لتفادى تخطى قوس الرمح .

 أوزان الأدوات و مقاسات القطاع في الرمح : -



        0202                  دالكريم   المرحلة الرابعة والاولى   العاب قوى محاضرات د. حكمت عب

 . الرمح : یتألف الرمح من ثلاثة أجزاء هي : الرأس، الجسم، وحبل المقبض .1
جم  600جم وللنساء  700جم وللناشئین  800جم وللشباب  800الرمح : للرجال . وزن 2

 م كحد أدنى . 2،60الطول الكلي للرمح 
 .طریق الاقتراب :3

 مترا. 30م ولا یقل عن  36,5ینبغي أن لا یزید طولها عن 

 قواعد عامة في رمي الرمح :

 یتم ترتیب المتنافسین لأداء محاولاتهم بالقرعة . -
 تعتبر الرمیة صحیحة، إلا إذا لمس نصل الرمح المعدني الأرض قبل أي جزء آخر منه .لا  -

 لا یسمح باستخدام القفازات . -

ولكي تعتبر الرمیة صحیحة یجب أن یسقط الرمح داخل الحدود الداخلیة لخطي قطاع الرمي،  -
 سنتم. 5وعرض كل منهما 

أن یكون قد شرع في أداء محاولته بأي جزء من تعتبر المحاولة فاشلة إذا لمس المتنافس بعد  -
 جسمه أو أطرافه الخطوط المحددة أو الأرض خارج طریق الاقتراب .

 على المتنافس عدم مغادرة طریق الاقتراب إلا بعد أن تلمس الأداة الأرض . -

ثم توقف بسبب عذر ما ففي هذه الحالة یجوز له أن یعود لأداء  ركضإذا شرع اللاعب بال -
وعلیه  3أو أكثر من  3أو  2محاوله ولكن في زمن أقصاه دقیقه واحده إذا كان عدد اللاعبین أل

 أن لا یخرج من طریق الاقتراب ، أما إذا خرج من طریق الاقتراب فتعتبر المحاولة فاشلة .

 


