
 

  :اىخط٘اد اىفْٞخ ىقزف اىقشص- 

 

  .ٗقفخ الاعزؼذاد : ٝأخز اىطبىت ٍنبّٔ فٜ ّٖبٝخ اىذائشح ٗٝنُ٘ ظٖشٓ ٍ٘اجٔ لارجبٓ اىشٍٜ.1

اىَشجحخ : ٝؤدٙ ثؼغ اىَشجحبد اىقيٞيخ لإٝجبد اىز٘اصُ اىحشمٜ ىيزساع اىشاٍٞخ ٗٝشزشك  .2

  .اىجزع ٗاىزساع اىؼنغٞخ فٜ ٕزٓ اىحشمخ

ٝشرنض اىطبىت ػيٚ اىقذٍِٞ ٗٝشرفغ احذ اىنؼجِٞ ػِ الأسع ٗػْذٍب ٝظو اىقشص إىٚ اىذٗساُ : .3

أقظٚ ّقطخ خيفب ٝجذأ اىطبىت حشمخ ػجش اىذائشح ، ٗرجذأ حشمخ اىذٗساُ ٍِ اىطشف اىغفيٚ حٞش 

رذٗس اىقذً اىٞغشٙ ْٗٝزقو ٗصُ اىجغٌ ػيٖٞب ٗرذٗس اىقذً اىَْٞٚ ٗرزحشك اىشمجزِٞ ٍؼب ح٘ه 

زىل اىجزع ٗاىزساػِٞ صٌ رزشك اىقذً اىَْٞٚ الأسع ٗريحقٖب اىٞغشٙ ٗخلاه ٕزٓ ّفظ الارجبٓ م

  .اىحشمخ ٝحذس رقبطغ ثِٞ اىجضء اىؼي٘ٛ ٗاىغفيٚ ٍِ اىجغٌ

  :اىحزف.4

 

ٗرجذأ ٕزٓ اىحشمخ فٜ اىيحظخ اىزٜ رظجح فٖٞب ميزب اىقذٍِٞ ػيٚ الأسع ٗرنُ٘ اىشجيِٞ اىزٜ 

و ٗٝزحشك اىح٘ع ىلأٍبً ٗٝنزَو دٗساُ مو ٍِ اىجزع ثذأد ثبىذفغ قذ أطجحذ ٍَزذرِٞ ثبىنبٍ

  .حٞش ٝنُ٘ ارجبٓ اىٞذ اىشاٍٞخ ثبرجبٓ قطبع اىشٍٜ حٞش رزشك اىقشص 0ٗاىنزفِٞ ىلأٍبً 

  :أٗصاُ الأدٗاد ٗ ٍقبعبد اىقطبع فٜ اىقشص- 

 

اىقشص : ٝظْغ اىقشص ٍِ اىخشت أٗ ٍِ ٍبدح أخشٙ ٍْبعجخ، ٗٝحٞط ثٔ إطبس ٍؼذّٜ رٗ حذ  .1

 .شٛدائ

 0مجٌ ٗٗصّٔ ىيْغبء  0،200مجٌ ٗاىْبشئِٞ  0،720مجٌ ٗاىشجبة  2ٗصُ اىقشص ىيشجبه  .2

 .مجٌ

 ً 2520دائشح اىشٍٜ ط٘ه قطشٕب ٍِ اىذاخو  .3

عٌ ػيٚ اىجبّجِٞٞ أٍب اسرفبػٖب ػِ  00عٌ فٜ اىَْزظف ٗ  00،2ى٘حخ الإٝقبف ٝجيغ ػشػٔ  .4

  .عٌ 003عٌ إىٚ  001ٖب ٍِ عٌ ( ٗط٘ى 00ٍغز٘ٙ أسػٞخ اىذائشح ٍِ اىذاخو )

 

  :ٍقبط قفض قزف اىقشص- 

 

  .ٍِ اىَغقط الأفقٜ  uٝجت أُ ٝنُ٘ اىقفض ػيٚ شنو حشف .1

 أٍزبس ٍِ ٍشمض اىذائشح 7أٍزبس َٗٝزذ ىلأٍبً ػيٚ ثؼذ  3ارغبع أىفزحٔ الأٍبٍٞخ ٝجت أُ ٝنُ٘  .2

. 

  .أٍزبس ػيٚ الأقو 1اىحذ الأدّٚ لاسرفبع إطبساد أىشجنٔ  .3

   . (ق٘اػذ ٍغبثقخ قزف اىقشص ٍضو ق٘اػذ ٍغبثقخ دفغ أىجئ )

 : القرص لقذف الفنٌة الخطوات -

 

 . الرمً لاتجاه مواجه ظهره وٌكون الدائرة نهاٌة فً مكانه الطالب ٌأخذ:  الاستعداد وقفة.1

 فً العكسٌة والذراع الجذع وٌشترك الرامٌة للذراع الحركً التوازن لإٌجاد القلٌلة المرجحات بعض ٌؤدى:  المرجحة .2

 . الحركة هذه

 ٌبدأ خلفا نقطة أقصى إلى القرص ٌصل وعندما الأرض عن الكعبٌن احد وٌرتفع القدمٌن على الطالب ٌرتكز:  الدوران.3

 علٌها الجسم وزن وٌنتقل الٌسرى القدم تدور حٌث السفلى الطرف من الدوران حركة وتبدأ ، الدائرة عبر حركة الطالب

 وتلحقها الأرض الٌمنى القدم تترك ثم والذراعٌن الجذع كذلك الاتجاه نفس حول معا الركبتٌن وتتحرك الٌمنى القدم وتدور

 . الجسم من والسفلى العلوي الجزء بٌن تقاطع ٌحدث الحركة هذه وخلال الٌسرى

 : الحذف.4

 



 أصبحت قد بالدفع بدأت التً الرجلٌن وتكون الأرض على القدمٌن كلتا فٌها تصبح التً اللحظة فً الحركة هذه وتبدأ

 الرامٌة الٌد اتجاه ٌكون حٌث 0 للأمام والكتفٌن الجذع من كل دوران وٌكتمل للأمام الحوض وٌتحرك بالكامل ممتدتٌن

 . القرص تترك حٌث الرمً قطاع باتجاه

 : القرص فً القطاع مقاسات و الأدوات أوزان -

 

 .دائري حد ذو معدنً إطار به وٌحٌط مناسبة، أخرى مادة من أو الخشب من القرص ٌصنع:  القرص .1

 .كجم 1 للنساء ووزنه كجم 1،500 والناشئٌن كجم 1،050 والشباب كجم 2 للرجال القرص وزن .2

 م 2550 الداخل من قطرها طول الرمً دائرة .3

 الدائرة أرضٌة مستوى عن ارتفاعها أما الجانبٌٌن على سم 30 و المنتصف فً سم 11،2 عرضه ٌبلغ الإٌقاف لوحة .4

 . سم 116 إلى سم 114 من وطولها(  سم 10) الداخل من

 

 : القرص قذف قفص مقاس -

 

 . الأفقً المسقط من u حرف شكل على القفص ٌكون أن ٌجب .1

 . الدائرة مركز من أمتار 0 بعد على للأمام وٌمتد أمتار 6 ٌكون أن ٌجب الأمامٌة ألفتحه اتساع .2

 . الأقل على أمتار 4 ألشبكه إطارات لارتفاع الأدنى الحد .3

 ( . ألجله دفع مسابقة قواعد مثل القرص قذف مسابقة قواعد )


