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 وزن السحب المناسب للاعبإختيار 

 الرماية:

يقوم لاعب الرماية بسحبيا أثناء  وزن السحب ىو مقدار القوة التييعتبر     

الرماية بالقوس والسيم، ويتم تحديد ىذه القوة وفقا لمعمر ولمجنس والقوة 

البدنية الخاصة بكل رامي، ويجب إختيار وزن السحب المناسب لمرامي 

وعدم التسرع في إستخدام أوزان سحب قوية جداً وخاصة لممبتدئين حيث أن 

لممبتدئين قد يعيقيم أثناء تعمم الرماية بالقوس إستخدام أوزان السحب القوية 

 والسيم.

وسوف نقوم بعرض أوزان السحب المقترحة والتي تم إستخداميا فعمياً     

مع بعض الرماة المبتدئين وبعض الرماة من ذات المستويات العميا، وتم 

تقسيميا وفقا لكل مرحمة عمرية وأيضا لكل فئة جنسية، وقد تختمف أوزان 

المقترحة وفقا لمفروق الفردية بين الرماة في القدرات البدنية والميارية  السحب

 والخبرات السابقة ليم.

 وسوف نقوم بعرض أوزان السحب المقترحة لمرماة المبتدئين والمتقدمين    
 كالتالي :وىو 

 

 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 أوزان السحب المقترحة لمرماة المبتدئين (2جدول )

 وزن السحب العمر 
 ) بالرطل (

 السحبوزن 
 ) بالكيمو جرام (

 كجم 4 – 5,4 رطل  02 – 01 سنوات 01 – 8
 كجم 6 – 5,4 رطل  05 – 01 سنة 01 – 00
 كجم 1 – 4 رطل  06 – 02 سنة 01 – 05
 كجم 01 – 1 رطل 22 – 06 سنة 21 – 08

 كجم01 – 01 رطل 28 – 22 الرجال البالغين 
 كجم 02 – 1 رطل 26 – 06 النساء البالغات

 
 أوزان السحب المقترحة لمرماة المتقدمين (1)جدول 

 وزن السحب العمر 
 ) بالرطل (

 وزن السحب
 ) بالكيمو جرام (

 كجم 6 – 5,4 رطل  05 – 01 سنوات 01 – 8
 كجم 8 – 4 رطل  08 – 02 سنة 01 – 00
 كجم 01 – 1 رطل  22 – 06 سنة 01 – 05
 كجم 02 – 8 رطل 26 – 08 سنة 21 – 08

 كجم 01 –02 رطل 18 – 26 الرجال البالغين 
 كجم04 – 01 رطل 12 – 22 النساء البالغات

مرماة المبتدئين، ويوضح رحة ل( أوزان السحب المقت2يوضح جدول )    
مرماة المتقدمين، وتعتبر ىذه الأوزان أوزان السحب المقترحة ل( 3جدول )

المقترحة كأوزان إسترشادية لممدرب ولاعب الرماية وتختمف وفقا لمفروق 
 الفردية بين لاعبي الرماية بالقوس والسيم. 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 

    السهم المناسب للرامي:  طىل  إختيار

يختمف طول السيم بين كل رامي والآخر، ويجب أن يكون المدرب عمى     

عمم بكيفية إختيار طول السيم المناسب لمرماة المبتدئين وتوفير عوامل 

الأمن والسلامة ليم، والتي من الممكن أن تتسبب في حدوث نتائج كارثية، 

ي يمكن نتيجة إستخدام أحد الرماة المبتدئين أسيم صغيرة في الطول والت

خروجيا من القوس بشكل غير صحيح بسبب قصرىا وتصيب الرامي 

 بإصابات بالغة لعدم ملائمة السيم.  

ويجب أن يعمم المدرب كل رامي عمى كيفية قياس الأسيم المناسبة ليم،     

 ثم إخيارىا من بين الأطوال المختمفة للأسيم.

 :راميطرق قياس طول الأسهم المناسب لكل وسوف نقوم بعرض 

 :الطريقة الأولى

كامل إستقامتيم وضم راحتي  عمى يقوم الرامي بمد الذراعين أماماً  

السيم، بحيث تكون مؤخرة السيم  اليدين الممدوتين بشكل متطابق عمى

 .  مى منتصف صدر الراميموضوعة ع



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 خر نقطة للأصبع الأوسط الممتد عمىمن أ السيم طول قياسيتم  

رماة سم لطول السيم لم 5كامل إستقامتو، مع إضافة ما يقرب من 

 .المبتدئين حرصا عمى سلامتيم

 

 الطريقة الثانية:

أو تثبيت السيم يقوم الرامي بمسك القوس مع تثبيت سيم الرامي  

 وتر القوس. المخصص لمقياس عمى

يقوم الرامي بسحب كامل لوتر القوس بحيث تكون أصبع السبابة أسفل  

 الفك ويكون الوتر مثبت وملامس لمنتصف الشفاه وأنف الرامي.  

طول السيم  يقوم الرامي بالثبات حتى يقوم المدرب بوضع علامة عمى 

، أو قراءة طول ذا استخدم الرامي سيم عادي ) دون قياس (المناسب أ

، ويجب أن يستخدم الرامي قوس إستخدام سيم القياسفي حالة السيم 

ذات قوة مناسبة حتى يتمكن من سحب الوتر والثبات أثناء القياس دون 

 الإرىاق. أصابتو بالتعب أو



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 
    سيم القياس   (68)شكل 

 

 :الثالثةالطريقة 

وتتم ىذه الطريقة عن طريق معرفة الرامي لمسافة السحب المناسبة لو     

سم  01إلي  5يا من قبل، ثم يقوم بإضافة مسافة مايقرب من تم شرح كما

 لمسافة السحب. 

 

 طرق تركيب وضبط إرتفاع وتر القىس: 
 

  تركيب وتر القىس: أولا:طرق
 يوجد طرق متعددة لتركيب وتر القوس والتي يجب أن يكون المدرب    

الرماة  ىعمم كافي بكيفية إستخداميا، ويجب عم ىولاعب الرماية عم

ضرر  حتى لا يحدثوتر القوس، وفك المبتدئين عدم التعجل في تركيب 

 الرامي قبل تركيب وتر القوس ى، ويجب عميصيب الرامي نفسولقوس أو با

     :الأتي التحقق من الخاص بو



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

تسبب يقد  أو تمف يجب أن يتأكد الرامي من خمو الوتر من أي عيوب 

 و أثناء الرمي. في حدوث مشاكل أثناء تركيب القوس أ

بحيث توجد حمقة )عروة(،  بحمقة الوتر طرفي من كل ينتيييجب أن  

كبيرة يتم تثبيتيا في الطرف العموي من القوس، وحمقة صغيرة يتم 

 تثبيتيا في الطرف السفمي من القوس.

يقوم الرامي بتركيب وتر القوس بشكل صحيح، ويقوم بتحريك الحمقة  

الكبيرة المتواجدة بالطرف العموي بإتجاه المقبض قميلا حتى يمكن 

لمرامي إتمام تركيب وتر القوس بنجاح، وسوف نقوم بعرض بعض 

  :وهي كالتاليطرق تركيب وتر القوس 

 

 القوس عمى تثبيت طرف عن طريق تركيب وتر القوس :ىالطريقة الأول

 ودفع وثني الطرف الأخر بالذراع:القدم ساق 

 تثبيت الحمقة الصغيرة لوتر القوس بالطرفيقوم الرامي بالتأكد من  

 .الطرف السفمي لمقوس ىالمتواجد عمالسفمي وممتدة بداخل التجويف 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

عمي ساق القدم اليسرى لمقوس يقوم الرامي بوضع الطرف السفمي  

 يقوم بمسك وتر القوس باليدو بجوار كعب القدم اليسرى، القوس وطرف 

 .سرىالي

القوس  يدأمام القوس بحيث يكون  ىيقوم الرامي بوضع القدم اليمن 

 بين الركبة والفخذ.   ىالقدم اليمن خمف

منى مقوس بإستخدام الذراع اليليقوم الرامي بثني ودفع الطرف العموي  

لو بالمكان المخصص  تثبيت الوترب سرىوتقوم اليد اليلتقريب الطرفين، 

 .لمقوس العمويالطرف  ىبداخل التجويف المتواجد عمو 

 

 لتركيب: مساعد في ا الطريقة الثانية: تركيب وتر القوس بإستخدام وتر

تركيب القوس في  (bow stringer)المساعد  وتراليوجد نوعين من     

الثاني يكون مثبت النوع الأول يكون مثبت بكل طرف لموتر جيب، والنوع 

طرف  ىبأحد الطرفين جيب ومثبت بالطرف الآخر قطعة يتم وضعيا أعم

 :كالتاليالقوس أثناء تركيب وتر القوس،  ويقوم الرامي بتركيب وتر القوس 

في حالة إستخدام وتر التركيب ذات الجيبين يقوم الرامي بتركيب الجيب  

الكبير بالطرف السفمي، ويوضع الجيب الصغير بالطرف العموي 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

لمقوس، وفي حالة كان وتر التركيب من النوع الآخر ذات الجيب 

والقطعة، يقوم الرامي بتركيب الجيب بالطرف السفمي ووضع القطعة 

 قوس وتكون أسفل الوتر بمسافة صغيرة.الطرف العموي ال ىعم

 .  تثبيت وتر تركيب القوس بإحكام يقوم الرامي بالتأكد من 

يقوم الرامي بوضع وتر تركيب القوس أسفل القدمين، بحيث يكون  

 القدمين بإتساع الحوض. 

 يقوم الرامي بمسك يد القوس باليدين عمى أن تكون اليد السائدة أو 

 .العموي، لسيولة تحريك وتر القوس الطرف المميزة لمرامي بالقرب من

باليدين حتى يحدث إنثناء في طرفي  لأعمى يقوم الرامي بسحب القوس 

، ثم يقوم بتحريك وتر القوس بالذراع القريبة وتقارب الطرفين القوس

 حتى يتم تثبيتو بالمكان المخصص لو بالقوس.

 .وتر التركيب ويقوم الرامي بالتأكد من تثبيت وتر القوس جيدا قبل خمع 

يقوم الرامي بخمع وتر التركيب من القوس، وحفظو بالمكان المخصص  

 .بسيولة ، حتى يمكن استخدامو مرة أخرىلو

 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

ت الطرف السفمي عمى تثبي : تركيب وتر القوس عن طريقالطريقة الثالثة

 :باليدين العمويالطرف  جذبالأرض و  قطعة موضوعة عمى

الحمقة الصغيرة لوتر القوس بالطرف يقوم الرامي بالتأكد من تثبيت  

الطرف السفمي  ىالسفمي لمقوس وممتدة بداخل التجويف المتواجد عم

 لمقوس. 

أرض  ىالمطاط عم يقوم الرامي بوضع قطعة صغيرة من السجاد أو 

 .دوث أية أضرارح أو لا تكون ممساء تجنبا لإنزلاق القوسو صمبة 

قطعة السجاد أو  ىعمي بوضع الطرف السفمي من القوس يقوم الرام 

المطاط، ثم يقوم بتثبيت حبل قوي في تجويف مقبض القوس ووضعو 

، أو أسفل ، ويكون القوس خارج الجسمأسفل قدمو القريبة من القوس

 .لساقينويكون القوس بين ا القدمين

لتقريب طرفي القوس يقوم الرامي بجذب طرف القوس العموي بإتجاىو  

 و بالمكان المخصص لو بالقوس.ثم يقوم بتحريك الوتر وتثبيت

قبل خمع الحبل المثبت  يقوم الرامي بالتأكد من تثبيت وتر القوس جيداً  

 أسفل القدم.

 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 إرتفاع الىتر عه القىس:ضبط 
أعمق جزء  إلىوتر القوس  من مركزالمسافة يقصد بإرتفاع وتر القوس     

القياس الخاصة ، ويتم قياس ىذه المسافة بإستخدام مسطرة من قبضة القوس

 بإرتفاع وتر القوس.

 


