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 التمارين التعليمية والقواعد الفنية لرمي القرص

 التمارين التعليمية:

الأداة ِٚخطٍباث الأِٓ ِٚسه اٌمشصاٌخؼشف ػٍٝ  -  

  - ددشجت اٌمشص   

 -اٌم١اَ بذدشجت اٌمشص ػٍٝ الأسض ِسخخذِاً اصبغ اٌسبابت فٟ

ِزش ٌلأِاَ ٠١ددشجخٗ ٌلأِاَ ٌٍض١ًِ اٌٛالف ػٍٝ بؼذ   

 -اٌٛلٛف بٕفس اٌٛظغ فٟ اٌخّش٠ٓ اٌسابك ٚاٌم١اَ بذدشجت اٌمشص

 .فٟ اٌٙٛاء بٕفس اٌطش٠مت

( ِٓ اجً بٕاء اٌزمت8ِشجذاث ٌٍمشص ػٍٝ شىً )اٌم١اَ بؼذة  -  

 .باسخّشاس بماء اٌمشص فٟ ا١ٌذ

٠شسُ خػ ػٍٝ الأسض، اٌٛلٛف ٚاٌمذ١ِٓ ِخباػذح١ٓ بّمذاس خطٛة، -  

 بذ١ذ ٠ٛظغ وؼب اٌمذَ ا١ٌّٕٝ ػٍٝ اٌخػ ٚاٌمذَ ا١ٌسشٜ اٌٝ

 اٌخٍف ل١ٍلا ِغ ٚظغ اٌمشص ػٍٝ ا١ٌذ ا١ٌسشٜ اِاَ اٌصذس رُ

لأػٍٝ ػٍٝ اٌمشص رُ ِشجذت اٌمشص ٌٍخٍف ِغ ٚظغ ا١ٌذ ا١ٌّٕٝ  

 ِذ اٌزساع ٚالاسحىاص ػٍٝ اٌمذَ ا١ٌّٕٝ ٚاٌٍف بسشػت ٌلأِاَ ٚلزف

 اٌمشص ِغ اِخذاد اٌشج١ٍٓ ٚاٌّذافظت ػٍٝ بماء اٌمذَ ا١ٌّٕٝ ػٍٝ

   الأسض

 

( ٠ّزً حّاس٠ٓ حؼ١ّ١ٍت1شىً )  

 



 

 

. 

ػٕذ ٔفس اٌٛظغ اٌسابك، ٌٚىٓ ِغ سفغ اٌشجً ا١ٌسشٜ ِٓ الأسض -  

 ٌف اٌجزع ٌٍخٍف رُ ٚظغ اٌشجً ا١ٌسشٜ ِشة را١ٔت ػٍٝ الأسض

 :ػٕذِا ٠ٍف اٌجزع ٌلأِاَ لأداء اٌشِٟ

اٌٛلٛف ٚاٌمذَ ا١ٌسشٜ اِاِاً رُ دفغ اٌجسُ باٌمذَ ا١ٌسشٜ فٟ احجاٖ-  

 اٌشِٟ ٚاٌٙبٛغ ػٍٝ اٌمذَ ا١ٌّٕٝ ٚفٟ ٔفس اٌٛلب ٠ذذد اٌذٚساْ

 .ٌٍٙبٛغ فٟ ٚظغ اٌشِٟ

ٛاجت ٌمطاع اٌشِٟ، ِشجذت اٌمشص اٌٝ اٌخٍف رُٚلٛف ٚاٌظٙش ِ- -  

 اٌذٚساْ ػٍٝ اٌمذ١ِٓ اٌٝ ا١ٌساس ٚحٛج١ٗ اٌشوبخ١ٓ اٌٝ ٔفس الاحجاٖ

 .(٠خُ أداء اٌذشوت أٚلا بذْٚ اٌمشص)

اٌشِٟ ِٓ ٚظغ اٌشِٟ إٌٙائٟ )ِٓ اٌزباث( : ٠جب اْ حؤدٞ- -  

 اٌذشوت وىً بشىً ِخسٍسً ٚبسشػت ٚالا فأْ اٌمشص ٠سمػ ِٓ

 ا١ٌذ

 - اٌشِٟ ِٓ دٚساْ ٚادذ

اٌٛلٛف ِٛاجٙاً ٌٕمطت اٌشِٟ ٚاٌشجً ا١ٌسشٜ ٌلأِاَ -  

 اٌم١اَ باٌٍف ػٍٝ اٌمذَ ا١ٌسشٜ فٟ احجاٖ اٌشِٟ ِغ اٌذٚساْ أرٕاء

 اٌذشوت دخٝ ٠خُ اٌٙبٛغ ػٍٝ ِمذِت اٌمذَ ا١ٌّٕٝ اٌٛصٛي اٌٝ

ّٟ رُ اٌشِٟ  اٌٛظغ إٌٙائٟ اٌّشِ

الأداء اٌىاًِ ِٓاٌشِٟ -  

 اٌخّاس٠ٓ الأساس١ت

اٌشِٟ ِٓ اٌزباث ٚوّا حُ ششدٗ فٟ اٌخّاس٠ٓ اٌخؼ١ّ١ٍت-  

 - اٌشِٟ ِٓ ٔصف دٚسة : ٠مف اٌلاػب ٚظٙشٖ لأحجاٖ اٌشِٟ

 الألذاَ ِخٛاص٠ت ٚفٟ ٌذظت ِشجذت اٌزساع خٍفاً حسذب اٌمذَ

 ا١ٌسشٜ ِٕخفعٗ ٌٍخٍف ٚحٛظغ فٟ احجاٖ اٌشِٟ سابمت ٌٍشجً

ٔب الأ٠ّٓ ٌٍجسُ )اٌذٛضا١ٌّٕٝ ٠ٚبذأ اٌشِٟ بذشوت دٚساْ اٌجا  

 .اٌشو١ت _ اٌمذَ( دٛي اٌجأب ٚالأ٠سش ٌٍجسُ

اٌشِٟ ِٓ اٌذٚساْ )رلاد أسباع اٌذٚسة( : ٠مف اٌلاػب فٟ -  



 

 

 اٌذائشة ٚجا١ٔٗ الأ٠ّٓ فٟ احجاٖ اٌشِٟ ٚفٟ أرٕاء اٌّشجذت اٌخٍف١ت

 ٠مغ رمً اٌجسُ ػٍٝ اٌشجً ا١ٌّٕٝ ٟٚ٘ ِز١ٕت حخذشن اٌشجً

ٝ الأسض فٟ شىً ٔصف دائشة فٟا١ٌسشٜ ٟٚ٘ ِٕخفعت ػٍ  

 احجاٖ اٌشِٟ ٚحٛظغ لبً اٌشجً ا١ٌّٕٝ ػٕذئز ٠ىْٛ اٌلاػب فٟ

 .ٚظغ اٌشِٟ

  - اٌشِٟ ِٓ دٚسة واٍِت 

 . اٌمٛاػذ اٌما١ٔٛٔت

ِٕاسبت ٠ٚذ١ػ بٗ اغاس  ِٛاصفاث اٌمشص : ٠صٕغ جسُ اٌمشص ِٓ اٌخشب أٚ ِادة أخشٜ   

اٌمشص ِخطابك ٌلاخش ٚاْ ٠ىْٛ بٗ أٞ خشٛٔت أٚ  ِؼذٟٔ رٚ دذ دائشٞ ٠ٚىْٛ وً ِٓ جأبٟ

اٌذائشة  ٠ٚىْٛ اٌسطذاْ ِائ١ٍٓ ٚفٟ خػ ِسخم١ُ ِٓ بذا٠ت ِٕذٕٟ الأغاس اٌٝ ةبشٚصاث داد

اٌمشص، ٠ٚىْٛ ٚصْ اٌمشص  ُِ ػٍٝ الأوزش ػٕذ ِٕخصف٨ -ُِ ٥٢اٌّشوض٠ت بٕصف لطش 

ُِ. ٌٍٚس١ذاث ٥٥٠ -ُِ ٥٠٢طش اٌمشص ٌٍشجاي ِٓ ل وغُ ٌٍٚس١ذاث اوغُ ٠ٚى٥ٌٍْٛشجاي   

ُِ٠٨٥ -٠٨١  

 ِمطغ اٌشِٟ : ٠ذذد لطاع اٌشِٟ باٌذافخ١ٓ اٌذاخ١ٍخ١ٓ ٌخطٟ اٌمطاع

ةػٕذ ِشوض اٌذائش ٠١اٌز٠ٓ ٠صٕؼاْ صا٠ٚت ِمذاس٘ا   

 

( ٠ٛظخ ل١اساث اٌمشص2شىً )  

 

 

 لٛاػذ ػاِت:

باٌذائشة ٌٚىٓ لا ٠سّخ ٌٗ اْ  ٠سخ اٌمأْٛ ٌلاػب بٍّس اٌذافت اٌذاخ١ٍت ٌٍطٛق اٌّؼذٟٔ اٌّذ١ػ

ِٓ جسّٗ اٌجضء اٌؼٍٛٞ ِٓ الاغاس اٌّؼذٟٔ أٚ الأسض  ٠خطٛ خاسس اٌذائشة أٚ ٠ٍّس بأٞ جضء

ػٍٝ الأسض ٚػٕذ  ةبّجشد بذء اٌّذاٌٚت. لا ٠خشس اٌلاػب ِٓ اٌذائشة لبً اْ حسمػ الأدا خاسجٗ

ذذ٠ذٞ أٚ الأسض خاسس اٌؼٍٛٞ ٌلأغاس اٌ ِغادسة اٌذائشة ٠جب اْ ٠ىْٛ أٚي أحصاي باٌجضء

ً بّٕخصف اٌذائش اٌذائشة ِٓ خٍف اٌخػ حّاِاً.  ةالأب١ط اٌّشسَٛ خاسس اٌذائشة اٌزٞ ٠ّش ١ّ٘ٚا



 

 

( دل١مت ٚادذ٠اٌٛلج اٌّسّٛح بٗ لأداء اٌّذاٌٚت ٘ٛ ) ( رّا١ٔت أٚ ألً ٨ارا واْ ػذد اٌّخسابم١ٓ ) -

(  ِذاٚلاث 3ؼطٝ ٌىً ُِٕٙ )( ِخسابم١ٓ 8٠ِذاٚلاث ،أِا ار واْ اوزش ِٓ )٠6صبخ ٌىً ُِٕٙ 

                                                ( ِخسابم١ٓ رلاد ِذاٚلاث اخش8ٜرُ ٠ؼطٝ لادسٓ )

 

 

 

 

 

 

 


