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تالقىس  الزهايحساتقاخ هأنىاع 

  :والسهن

 مسابقاتال أكثرمن ، و لمسابقات الرماية بالقوس والسيم ىناك أنواع عدة    
 معظمالأىداف الثابتة، ويستخدم في ى الرماية عم مسابقات نتشاراً إ

الأقواس ذات التقوس المعاكس  )وىي  ثلاث أنواع من الأقواس المسابقات
RECURVE BOWS،  الأقواس الطويمةLONG BOWS،  والأقواس المركبة

COMPOUND BOWS  )بالقوس والسهم أنواع مسابقات الرماية ومن 
 :تيكالآ

 

  هف الثاتراهذهساتقح الزهايح علي الأ -1

:Target archery   

أىداف عمى الرماية ب الراميقوم يا، و شيوعً  سابقاتأكثر أنواع الم ىي     
تختمف باختلاف مسافات الرمي التي يحددىا قانون  ثابتة ومتعددة الأحجام
ويقسم  ،يدف مقسم إلى خمس دوائر ممونةال كونوي، الرماية بالقوس والسيم

تحسب كل منيا بنتيجة و كل لون من ىذه الألوان خط رفيع إلى حمقتين، 
 مختمفة.

، ومسافات المستخدمة ساقو يتم تقسيم المتسابقين حسب نوع الأو     
وفي معظم المسابقات  ،لمرماة والفئة العمرية ،لمرماة ونوع الجنس ،الرماية

 .عدد من النقاط المسجمةالذي لديو أكبر  الراميالفائز من كل مجموعة ىو 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 
 ىدف ثابت   عمى أحد الرماة وىو يرمي (11)شكل 

 تاااال اللقاااى هسااااتقاخ الزهاياااح  -2

 :Field archery والغاتاخ

يحتوي و  الحقول والغاباتوفي ىذا النوع من الرماية تقام المسابقات بين     
الرماية فمن ىذه المسابقات  ،مسابقات مختمفة ىذا النوع من المسابقات عمى

نتقال يقوم فييا الرماة بالإ متباينةمسافات  ىعممتعددة الأحجام و  أىدافعمى 
مع رياضة  لتشابييا Golf archeryيطمق عمييا ولذلك آخر من ىدف إلى 

 صور عمى يقوم الرماة بالتصويب المسابقات نوع آخر منفي و  ،الجولف
       3D archery ىذا السباق عمىويطمق  مرسومة أو مجسمة أو حقيقية

الجبال  بين تتم الرماية منيمكن أن وأيضا ، ، طيور ، أسماك ( حيوانات) 
 أيضاً تم الرماية تفي نوع آخر و ، أىداف بين الأشجار والمنحدرات، وعمى

 في كل ىذه المسابقات الدرجاتحساب يتم ، و Ski archeryمن التزحمق 
  اليدف.  مركزقرب كل سيم إلى ل وفقا  

 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 
 الجبال والمنحدرات الرماية بين (12شكل ) 

 
 مسافات متباينة عمى مثبتةأىداف  (13شكل )

 
 أىداف مجسمة يتم التصويب عمييا (14شكل )

 
 Flight هساتقاخ الزهايح تالسهام الطائزج -3

archery: 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

رماة إطلاق سياميم إلى أبعد مسافة اليحاول  وفي ىذه المسابقات    
      خاصة ذات وزن سحب يصل إلى اً ويستخدمون في ذلك أقواس ،ممكنة

لتسديد خلال يقوم الرماة باو  ،صغيرة خفيفة الوزن اً وسيام (،كجم19)
من الممكن  أما إذا كانت المنافسة حرة الأسموب فإنيم المنافسات وىم وقوف،

القوس إلى أقداميم ويستخدمون كمتا اليدين  اعمى ظيورىم ويشدو  ايرقدو أن 
ويستطيع رامي السيم بيذه الطريقة، أن يسدد السيم لمسافة  ،لسحب القوس

 م.066تزيد عمى 

 
 مجموعة من الرماة وىم يطمقون الأسيم الطائرة  (15)شكل 

 
 أحد الرماة وىو يرقد عمى ظيره ويشد القوس إلى  (16)شكل 

 قدمو ويستخدم كمتا اليدين لسحب القوس



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 
   السهام علي رقعحت الزهايحهساتقاخ  -4

:Clout archery 

ىدف  ات يقوم الرماة بتصويب الأسيم عمىمن المسابق ىذا النوعو     
، اليدفدف عمم صغير كي يوضح منتصف ويثبت بمنتصف اليأرضي، 
 ،رماة بإطلاق السيام في اليواء، لتيبط عمى اليدف الأرضيالويقوم 

 اعد الرماية عمىرقعة مع قو  مسابقات تصويب السيام عمىشابو قواعد توت
 . لمدى قرب السيم إلى العمم حتساب النقاط وفقاً إيتم ، حيث الأىداف الثابتة

 
  الأرض ىدف مرسوم عمى عمى رمونيرماة مجموعة  (17)شكل 
 :تالقىس والسهن الزهايح رياضح فىائذ

 حث  التي و  بالقوس والسيم من الرياضات العظيمةالرماية تعتبر رياضة      
 البدنية لدى قةمن الصحة النفسية والميارياضة تعزز  وأيضاً  عمييا الدين
  :النقاط التاليةبالقوس والسيم في الرماية  رياضة فوائد ذكر، ويمكن ممارسييا

 

 : لمجميع بالقوس والسهم متاحةالرماية  

شخاص سواء يمارسيا جميع الأرياضة رياضة الرماية بالقوس والسيم     
رجال أو نساء أو أطفال أو كبار في السن، ويمارسيا الأصحاء  اكانو 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

أجيزة لمس  بإستخدامأصبحت متاحة لممكفوفين وذلك  ، وأيضاً والمعاقين
 .تعامل مع القوس والسيم بأمان تامخاصة تمكنيم من الأداء وال

 :التمتعبالقوس والسهم تهدف إلى الرماية  
اليدف الأساسي من ممارسة رياضة الرماية بالقوس والسيم ىو التمتع     

أىداف ثابتة أو أىداف  لتسديد عمىوذلك من خلال إستخدام القوس والسيم با
 .ة المختمفةويق في مسابقات الرمايمتحركة وذلك بيدف التمتع والتش

 بدنية:المياقة ال تنمي بالقوس والسهمالرماية  
رغم من كونيا رياضة ممتعة وشيقة إلا رياضة الرماية بالقوس والسيم بال    

بعض الصفات البدنية اليامة  سي الرمايةنو يجب أن يتوافر في ممار أ
، المرونة ( وكل ىذه :) القوة العضمية، تحمل القوة، الدقة، التوازنومنيا

دىم أيضا تحسن الرماية بالقوس والسيم وتساع لاعبيالصفات يكتسبيا 
  .أدائيم بشكل ممحوظ

 
 

 
 

 :التركيز من تحسن والسهم بالقوس الرماية 
 والتي عالية ذىنية لياقة الرماة من تتطمب والسيم بالقوس الرماية رياضة    

 ورياضة اليدف، ىعم التصويب أثناء الأداء في الدقة ىعم الرماة تساعد
 بشكل التركيز ميارات وتحسين تطوير ىعم تساعد والسيم بالقوس الرماية
 .ممارسييا لدى كبير

 :غير مكمفة نسبيا   بالقوس والسهمالرماية  



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

يمكن أن تكون رياضة قميمة التكمفة في حالة  والسيم بالقوس الرماية    
لمنافسة تتطمب الكثير ممارستيا بيدف المتعة وفي حالة ممارستيا بيدف ا

 .من التكمفة

 :الصبر حسنت بالقوس والسهمالرماية  
ير من من الرياضات التي تتطمب الكث والسيم بالقوس الرمايةرياضة     

في تحسين الصبر مفيدة الرياضات المن أىم ممارسييا وتعتبر  الصبر لدى
 .ممحوظكبير و بشكل 

 :رياضة داخمية وخارجية بالقوس والسهمالرماية  
في  تيامارسميمكن من الرياضات التي  والسيم بالقوسالرماية رياضة   

 .في اليواء الطمقالخارج ب ية ويمكن ممارستياداخمالصالات ال

 :جتماعيةإرياضة  بالقوس والسهمالرماية  
تنمية النواحي الإجتماعية  من فوائد رياضة الرماية بالقوس والسيم    
بقواعد  لتزام، الإالآخرين، إحترام : تعاون الرماة بعضيم مع بعضومنيا

الآخرين وغيرىا من الصفات  عمىالحرص  ،المعب، الصدق، الأمانة
 .عية البناءة التي يكتسبيا الرماةجتماالإ

 

 :حسن الثقة بالنفست بالقوس والسهم الرماية 
كسب رياضة الرماية بالقوس والسيم ممارسييا الثقة بالنفس وذلك من ت      

خلال تحسن مستواه البدني والمياري وتحسن المياقة العقمية والتي يظير 
 نتيجة الممارسة المستمرة. الإيجابية ثارىاآ



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 هتمام بعوامل الأمنالإممارسيها  عممت   بالقوس والسهمالرماية  
 :السلامةو 
ولذلك تتطمب  جداً رة ييمكن أن تكون خط والسيم بالقوس الرمايةرياضة     

الكثير من الحرص أثناء التعامل مع أدوات الرماية بالقوس والسيم والتي 
، ولذلك ييتم جميع الآخرينالرامي أو إصابة الرماة  لإصابةيمكن أن تؤدي 

اج الأولية التي يمكن أن يحت والإسعافاتالرماة بعوامل الأمن والسلامة 
 .إلييا
 

 



الزهايح للاعثي  الشائعح خطاءالأتعض 

 : وطزق ذصلالها

صعبة  ولكنياىي رياضة بسيطة، بالقوس والسيم الرماية رياضة     
، ويقع عدد من الرماة في بعض الأخطاء الشائعة والتي تكون لإتقانا

، وأحيانا يقع فييا بعض الرماة من ذوي الخبرة، مبتدئينالبين مشتركة دائما 
عمم ودراية كافية بيذه الأخطاء  المدرب ولاعبي الرماية عمى ويجب أن يكون

  :الشائعة ومن ىذه الأخطاء ،الشائعة وكيفية إصلاحيا

 :ح الإسرعذادفوقشائعح في  أخطاء -1

، حيث يخطئ كثير اء الشائعة بين الرماة المبتدئينوىو من أحد الأخط    
 :في وقفة الإستعداد كما يمي من الرماة المبتدئين

 .بالتساوي القدمين ىعم الجسم ثقل توزيع عدم 
 صحيح عمىبشكل  وضع القدمين لا يستطيع بعض الرماة الحفاظ عمى 

 .اليدف والوقوف بشكل غير عمودي عمى خط الرماية،
 لمخمف. للأمام أو المبالغ فيو  ميل الجذع 

 :الخطأ تصحيحطريقة 
 .قفة الإستعداد الصحيحةإعطاء نموذج جيد لو  
 قدم أصابع أطرافتكون الأرض بحيث  عمى Tرسم شكل حرف  

الخط الوىمي الذي يمر من منتصف اليدف  ىمتعامدة عم الرامي
 ، ووضع القدمين عمىخط الرمي ىقدمي اللاعب عم ىصل حتيو 

  .جانبي الخط الموازي لميدف
 عمى الحفاظ من الرامي تمكني حتى الأرض، عمىلاصق  شريط وضع 

 .اليدف الرماية عمىن أثناء قدميال مكان وضع 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 
 قفة الإستعدادلو الوضع الصحيح  (56)شكل       

 
 :لقىساللاهلح للاذ شائعح ل أخطاء -2

من  س بقوة بدلاً كثير من الرماة المبتدئين في خطأ مسك قبضة القو  يقع    
 :تيوينتج عن ذلك الآ عدم سقوط القوس، منيم عمى حمميا وذلك حرصاً 

 .اليد الحاممة لمقوسعدم إسترخاء عضلات  
 .تغير شكل القبضة الحاممة لمقوس 

 
 ة القوس ضقبالحاممة لميد الطرق الخاطئة ل (57)شكل 

 
 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 :الخطأ تصحيحطريقة 
 .لمشكل الصحيح لميد الحاممة لمقوسإعطاء نموذج جيد  
فع د المطاطية لتصحيح الخطأ، والتأكيد عمىتدريب إستخدام أساتيك ال 

صبع السبابة إويكون ، درجة 54 ةزاويبمام وتكون ظير اليد للأالقوس 
 .استرخائيمتلامسين ولكن في شكل  وشب والإبيام

 . ة لتصحيح شكل اليد الحاممة لمقوسإستخدام قوائم ثابت 
 .يد الرامي لسيولة التوضيح ات عمىعلاموضع  
 .في تصحيح الخطأ التدريبإستخدام قوس  

 
 لمقوس الحاممةلميد  الصحيحة الطرق (58)شكل 

 
 :اللاهلح للقىس لذراعشائعح لأخطاء  -3

لذراع الحاممة لمقوس خطاء في اأيلاحظ في بعض الرماة المبتدئين     
كاك الوتر تسبب في حدوث بعض الإصابات الناتجة من إحتوالتي قد ت

، وج السيم من القوس بشكل غير صحيحخر ، أو بالذراع الحاممة لمقوس
 :ومنيا الأتي

 .أثناء الرمايةعدم مد الذراع الحاممة لمقوس بشكل صحيح  
 .أثناء الرمايةوضع المرفق الغير صحيح  



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 
 مقوسلمذراع الحاممة ل الوضع الخاطئ (59)شكل 

 

 :الخطأ تصحيحطريقة 
 .لمذراع الحاممة لمقوسإعطاء نموذج جيد  
مد  التدريب المطاطية لتصحيح الخطأ والتأكيد عمىخدام أساتيك تإس 

 .وس، ودوران المرفق لمجية الوحشيةالذراع الحاممة لمق
 . لتصحيح شكل الذراع الحاممة لمقوسإستخدام قوائم ثابتة  
 .في تصحيح الخطأ إستخدام قوس التدريب 

 

 
 الوضع الصحيح لمذراع الحاممة لمقوس (66)شكل 

 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 :لىذزسلة افي  شائعح أخطاء -4
ي سحب الوتر بمنتصف العقمة يجد كثير من الرماة المبتدئين صعوبة ف    

 :والبنصر، وينتج عن ذلك الأتي سطىللأصابع السبابة والو  الأولى
 .سحب وتر القوس بكامل الأصابع 
 .كامل استقامتيا ليست عمى رسغ اليد الساحبة لموترو سحب الوتر  
مؤخرة السيم مما يتسبب عن  الضغط بإصبعي السبابة والوسطى عمى 

 .السيم أو خروجو عن مساره الصحيح وقوع
 

      
 سحب الوتر ل اطئةخالطرق ال (61)شكل 

 :الخطأ تصحيحطريقة 
 .لمطريقة الصحيحة لسحب وتر القوسإعطاء نموذج جيد  
 أن تكون عمى خدام أساتيك التدريب لتصحيح الخطأ، مع التأكيدتإس 

 .افط  شكل خ   وعمى الأولىمن منتصف العقمة  الأصابع
 .الساحبة لموتر لسيولة التوضيحالأصابع  وضع بعض العلامات عمى 
 .في تصحيح الخطأ إستخدام قوس التدريب 

 
 لسحب الوتر ةالصحيح الطرق (62)شكل 

  :القىس وذزذثثاد شائعح في أخطاء  -5



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

القوس بقوة إلى نقاط  يقومون بسحب وتر يوجد بعض الرماة المبتدئين لا    
والذي  الوجو وعدم وضع أصبع السبابة أسفل الذقن، التثبيت المحددة عمى

 :ينتج عنو الأتي
بيا الرامي  ممحاولة رمي يقو كل  فيمتغيرة نقطة التثبيت  تصبح 
 .اليدف التصويب عمىفي عدم دقة ذلك يتسبب و 
 .عدم تحرير الوتر بالقوة المطموبة 

 :الخطأ تصحيحطريقة 
 .الوجو الصحيحة لتثبيت الوتر عمى لمطريقةإعطاء نموذج جيد  
ضرورة  عمى، مع التأكيد دام أساتيك التدريب لتصحيح الخطأإستخ 

 أصبعيكون وضع و  شفاه والأنفمنتصف الملامسة وتر القوس ل
 .ةً الذقن مباشر  أسفلالسبابة 

 .وتصحيحو التدريب لمشاىدة الخطأ إستخدام مرآة 
 .التدريب في تصحيح الخطأإستخدام قوس  

 

 الطريقة الصحيحة لتثبيت الوتر (63)شكل 
 

  :ذلزيز وذز القىسشائع في خطأ  -6



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

د يقوم بعض الرماة المبتدئين بتحرير وتر القوس بقوة ضعيفة عن    
 :الرماية، والذي ينتج عنو الأتي

 .قة التصويب لضعف قوة تحرير الوترعدم د 
 .لميدفسقوط الأسيم أو عدم وصوليا  

 :الخطأ تصحيحطريقة 
 .ير وتر القوسلمطريقة الصحيحة لتحر إعطاء نموذج جيد  
 تحريرأىمية  عمىإستخدام أساتيك التدريب لتصحيح الخطأ والتأكيد  

مفية لمظير لموصول الوتر بقوة وعمل متابعة مع تحريك العضلات الخ
  . للأداء الأمثل

 قوس التدريب في تصحيح الخطأ.إستخدام  
 
 

 
ذلزر  الأسثاب الري ذؤثز على تعض

 السهن هل القىس:

ر يتحر  واضح عمىكبير و يوجد مجموعة من الأسباب التي تؤثر بشكل     
نطلاق السيم من وتر القوس السيم مسار ر يتغيىذه الأسباب تؤدي ل، و وا 

عمم  يجب أن يكون الرامي عمى اليدف، لذلك عمىلو عن النقطة المحددة 
بيا حتى يتمكن من إصابة ىدف الرماية بشكل دقيق وسميم ومن ىذه 

    كما يمي:الأسباب 

 : أسثاب ذلزر السهن عالاا -1

 .ب وتر القوس بشكل زائد قبل تحررهسح 
 .رفع الذراع الحاممة لمقوس 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 .القوس أثناء التثبيت أو التحرير وتر ىنخفاض السيم عما 
 منظار القوس. الضبط عمىمعيار شريط انخفاض  
 .رفق الذراع الساحبة لموتر لأسفلمسقوط  
 .إختلاف في إرتفاعات وتر السيم 
 .قوة وشدة الطرف السفمي من القوس 

 

 أسثاب ذلزر السهن هنخفضا : -2

 .وجو الرامي ىنقاط التثبيت عم ىإلعدم سحب الوتر  
 . ع أكبر من نقاط التثبيت الأساسيةإرتفا ىتثبيت الوتر عم 
 .الحاممة لمقوس نخفاض الذراعا 
 .القوس أثناء التثبيت أو التحرير وتر ىإرتفاع السيم عم 
 منظار القوس.الضبط عمى معيار شريط  إرتفاع 
 .قوة وشدة الطرف العموي من القوس 
 أسثاب ذلزر السهن للاوال : -3

 .نميل القوس لميمي 
 .ميل الرأس لميمين 
 ر.لميسا منظار القوسالضبط عمى  معيار شريط مؤشر تحرك 
 .ب أصابع تحرير الوتر بسرعة كبيرةسح 
 الوتر فضفاضة أو ضيقة. ىعمالسيم موضع تثبيت مؤخرة  
 .السيم ىيم ليست كبيرة لمسيطرة عمريش الس 
 .إلتواء أطراف القوس 

 
 أسثاب ذلزر السهن للاسار : -4



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 .ميل القوس لميسار 
 لميمين. منظار القوسالضبط عمى معيار شريط  تحرك مؤشر 
 الوتر السيم فضفاضة أو ضيقة. ىعم موضع تثبيت مؤخرة 
 .السيم ىريش السيم ليست كبيرة لمسيطرة عم 
 .إلتواء أطراف القوس 

 
 
 
 
 

 


