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يت صاباث الإ ضت الرما في ريا شائعت  ال

  بالقىس والسهم:
تؤدي إلى توقف اللاعب عن قد عتبر الإصابات من أىم العوائق التي ت    

، وقد تسبب التي يمارسيا رياضةلمسبب في اعتزالو قد تتممارسة الرياضة و 
 تشريحية لمرياضي. و أضرار فسيولوجية حدوث  فيالإصابة 

أن تعريف الإصابة الرياضية بشكل عام ىي  وقد أتفق العمماء عمى   
 النشاط ممارسة أثناء متوقع غير حدث نتيجة يحدثالذي  ضارال تغيرال

 آلام إلى يؤدي كما لمرياضي تشريحية فسيولوجية أضرار عنو ينتج الرياضي
 .الرياضي النشاط ةممارسأثناء  مصاحبة

 سواء تمف أي ىي في رياضة الرماية بالقوس والسيم الإصابةويقصد ب    
 لأي نتيجة الأنسجة في بتيتك مصاحباً  غير أو مصاحباً  التمف ىذا كان
 .كيميائياً  – اً ميكانيكي –عضوياً  التأثير ىذا كان واءس خارجي تأثير
 

في رياضت الرمايت  الإصاباث حدوثأسباب 

 :بالقىس والسهم
 

 قبل البدء في الرماية بالقوس والسيم. بالإحماء الإىتمامعدم  

 المناسب للاعب الرماية. البدني الإعداد كفاية عدم 

بعنصر  والإىتمام البدنية المياقة عناصربين  تدريبال في التكامل عدم 

 .دون الأخر

 .لمناسبة أثناء العممية التدريبيةعدم إستخدام طريقة التدريب ا 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

  .صة بميارة الرماية بالقوس والسيمالخا الفنية جوانببال الإىتمام عدم 

 .والمنافسة التدريب في الإنتظام عدم مع التدريبي الحمل تقنين عدم 

سنية من حيث  الإىتمام بالخصائص المميزة لمرماة في كل مرحمة عدم 

إستخدام الأقواس والأسيم التي تتناسب مع صفاتو الأنثروبمترية 

 وصفاتو البدنية وعمره التدريبي.

الإىتمام بإرتداء الملابس والأوقية المناسبة والتي توفر الكثير من  عدم 

 . للاعب الرمايةعوامل الأمن والسلامة 

 ية.لاعب الرماب بو الذي قد يصا الشديد لتعبوا الإرىاق 

 لاعب الرماية. ل كبير عمىبشك والتي قد تؤثر لمنشطاتا تعاطي 

 .لاعب الرمايةالتي قد تؤثر عمى  النفسية الضغوط 

 .والإناث الذكور بينالفروق  مراعاة عدم 

 لاعب الرماية.لعدم الإىتمام بالتغذية الصحية والمناسبة  

 .المفاصل ىعم قوي ضغط سببوالتي ت الوزن زيادةعدم الإىتمام ب 

 ة.اليومية التي يتعرض ليا لاعب الرماي الحياة ضغوطو  كلاالمش 

 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

صنيف صاباث ت يت  الإ ضت الرما في ريا

سهم قا   بالقىس وال شدة وف جت ل   ودر

 :الإصابت

 لكي يوضح شدة ودرجة الإصابة أبتكر العمماء تدرج للإصابة الرياضية    
وكان ، الإصابة ىذه الرياضية بشكل عام وكذلك لمعرفة التغيرات الناتجة من

 ىذا تعديل ثم تم ،(4 –الصفر ) الدرجة ىذا التدرج في بادئ الأمر من
نو ( 3 - 1) الدرجة من التدرج وأصبحالتدرج   في التدرج ىذا مثل استخدام ا 

قياس  من والمعالج والمدرب الرياضي يمكن والمزمنة الحادة الإصابات
قت المحدد والو  الإنجاز،و  العجز نسبةو  الموجودة الإصابة ومعرفة درجة

 -:يمي ويمكن تمخيص درجات الإصابة فيما ،لمعلاج من ىذه الإصابة

 : (ىأول درجة) بسيطة إصابات -1
       لمث الممعب في الأداء عن اللاعب تعوق لا التي الإصابات ىيو     

 وتحدث(  العضمي التقمص – البسيطة الرضوض – البسيطة الكدمات )
 . % 08:   08 بنسبة الإصابات ىذه

 : (ثانية درجة) متوسطة إصابات -2
 عن تمنعو أو الممعب في الأداء عن اللاعب تعوق التي الإصابات ىيو     
 –بدرجاتو العضمي التمزق –بدرجاتو العضمي الشد ) لمث المباراة تكممة
 تتراوح لمدة الأداء عن اللاعب تعوق الإصابات وىذه بدرجاتو الأربطة تمزق
 .( أسابيع أربع إلي أسبوع بين ما

 : (ثالثة درجة) شديدة إصابات -3
 الإستمرار عن تماماً  اللاعب تعيق والتي الخطورة شديدة الإصابات ىيو     
 والجانبية الصميبية الأربطة تمزق – الخمع -الكسور ) لمث الأداء في

 اللاعب تجبر وقد وسنة شير مابين مدتيا تتراوح الإصابات وىذه( لمركبة
 .مبكراً  الإعتزال ىعم



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

أهم الإصاباث الشائعت بين لاعبي الرمايت 

 :بالقىس والسهم

نخفاض تعتبر رياضة الرماية بالقوس والسيم من الرياضات التي بيا إ    

أن كن لابد ول بالقوس والسيمالرماية في معدل الإصابة المرتبطة بلاعبي 

دراية كافية بالإصابات الشائعة وكيفية  يكون المدرب ولاعب الرماية عمى

  .تجنبيا

أن أكثر إلى وأشارت العديد من الدراسات الميدانية والأبحاث العممية     

مفاصل  في رياضة الرماية بالقوس والسيم تنحصر في الشائعة الإصابات 

الرسغ  -مرفقال -الكتف )أوتار الطرف العموي أعصاب و عضلات و و 

  (. الأصابع

 تي :حصر ىذه الإصابات الشائعة في الآ ويمكن    

 العضمية والعصبية لمساعد ومعصم الذراع الحاممة لمقوس.  كدماتال -1

للذراع الحاملة للقوس Wrist injuries) ) رسغ اليدإلتواء مفصل  -2

 .والذراع الساحبة للوتز

 .عند المرفقMedian Nerve) )المتوسط  الرسغي العصب إلتياب -3

 .(Long thoracic nerve)الطويل  العصب الصدري إصابة -4



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

لمذراع الحاممة لمقوس  ولمذراع Shoulder injuries) ) كتفال إصابات -5

 الساحبة لوتر القوس.
 

ــاول بالشــر  ىــذه     ــة  وســون نتن ــي الرماي ــين لاعب الإصــابات الشــائعة ب

 :تاليالبالقوس والسيم ك

 : لذراع الحاممة لمقوسا معصمساعد و مالعضمية والعصبية ل كدماتالأولا:

الشائعة في رياضة الرماية بالقوس والسيم  من أكثر الإصابات ىيو     

وتكون ممحوظة بشكل واضح بين الرماة المبتدئين في تعمم الرماية وليس 

في  ن، وأيضا تحدث لمممارسيالكافية بالنواحي الفنية الصحيحةلدييم الخبرة 

 .صحيح القوس بشكل غيرير توتاسب أو حالة إستخدام قوس غير من

للاعبي الرماية ىي  الساعد والكدمات العضمية والعصبية التي تصيب    

ناتجة  عنيفة قوة طريقاليد عن  معصمالساعد و  أنسجة في تيتك عن عبارة

 مما يؤدي إلى إصتطدام الوتر الراميمن تحرر وتر القوس من أصابع يد 

 النسيج في سطحي جزئي تمزق بعد ذلك يتبعوبالذراع الممسكة بالقوس و 

 من ناتجة قوية لضربة وتعرض نتيجة ،العصب المكشوف نسبياً  أو العضمي

 المنطقة في وورم ونزيف حاد لتيابإ ىإلذلك  يؤديو  وتر القوس المحرر



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 أو أيام خلال الكدم وينتيي كبيربشكل  الألممن  ، ويعاني اللاعبالمصابة

 .أسابيع حسب درجة الإصابة

 

للذراع الحاملة للقوس Wrist injuries)  ) رسغ اليد إلتواء مفصل ثانيا:

 :والذراع الساحبة للوتز
 اتة الرماية بالقوس والسيم ىي إصابالشائعة في رياض الإصاباتمن     
 مفاصل رسغ اليد وتكون ناتجة عن مجيود مفاجئ من لاعبيللتواء الإ

الرماية بالقوس والسيم دون الإىتمام بعمل الإحماء الكافي لمعضلات 
تكون ناتجة عن إستخدام قوس قوي وغير مناسب للاعب مما  ، أووالأربطة
لرسغ اليد الحاممة لمقوس ولرسغ اليد  بعض الإصاباتدوث حيؤدي ل

 الساحبة لموتر. 
 مؤقتة زحزحة عن عبارةالذي يصيب رسغ اليد للاعبي الرماية  والإلتواء    

 أو جزئي تمزق أو المفصل لأربطة شد عنيا ينتج لممفصل المتصمة لمعظام
لشدتو  ويصنف الإلتواء طبقاً  المفصل أربطة من أكثر أو لرباط كمي تمزق

 حسب درجة الإصابة. شيور أو أيام خلال الالتواء وينتيي
 

 :المرفقعند Median Nerve) )المتوسط  الرسغي العصب إلتيابثالثا: 

صابات الشائعة في رياضة الإ من الرسغي العصب لتيابيعتبر إ    

من معرفتيا  المدرب لاعب أواليتمكن لا  والتي غالباً  الرماية بالقوس والسيم

 كبقية الإصابات الأخرى الشائعة.  بسيولة



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 الرسغ عصبفييا  يكون مرضية حالة الرسغي العصب لتيابإويعتبر     

 طالمتوس( اليد) الرسغ عصب، و بو المحيطة الأنسجة بين مضغوط المتوسط

 بالإحساس يغذي كبير عصب وىو  الرسغ أسفل في يمر الذي العصب ىو

 من الرابع الإصبع من وجزء والوسطى والسبابة الإبيام أصبع ) اليد من جزء

 الكف مفصل في ضيق بنفق العصب يمر حيث( اليد باطن جية من اليد

 أصبع عضلات دو يز  اً أيض و بالإحساس اليد من الجانبي الجزء ييغذ لكي

 الحساسية كثير المتوسّط الرسغ عصب، و الحركة من يمكنيا لكي الإبيام

 والإبيام الأصابع في ووخزاً  بتنميل اللاعب يشعر، و بسيولة يتأثر أن وممكن

 الإبيام إصبع عضلات في بضعف اللاعب يشعر وقد للإحساس يفقده وقد

لذلك يجب مراجعة الطبيب المختص  وىي أعراض تتشابو مع أمراض أخرى

 .كي يعطي التشخيص الصحيح لمحالة في حالة الشعور بيذه الأعراض

 

 : (Long thoracic nerve)الطويل  العصب الصدري إصابةرابعا: 

الشائعة في  الطويل من الإصابات العصب الصدري تعتبر إصابة    

لزيادة الحمل لفترات نتيجة ويحدث ذلك  رياضة الرماية بالقوس والسيم

 ضعفإلي  الطويل الصدري العصب إصابة تسببطويمة من الوقت، وقد ي



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

صابة (serratus anterior)  الأمامية المنشاريةشمل في عمل العضمة  أو وا 

 كتففي ال تجنيح حدوث عمى عمل أيضاً ي الصدري الطويل العصب

(winging of scapula)، للاعبي الرماية اً زعجإ سببي مما . 

 
 

  

   لمقوس مذراع الحاممةلShoulder injuries)  ) كتنال إصاباتخامسا: 

 :لقوساوتر الساحبة لولمذراع         

إصابات مفصل الكتف من الإصابات الشائعة في رياضة الرماية      

أكثر  الرماة الإناثبكثرة عند  الكتفوتحدث إصابات مفصل بالقوس والسيم 

الدراسات إلى أن الرماة النساء  بعض، حيث أشارت من الرماة الرجال

% للإصابات مفصل الكتف في مقابل أن 68قد تصل إلى يعانون بنسبة

ويمكن  ،% من إصابات الكتف25 قد تصل إلى الرماة الرجال يعانون بنسبة

 تالأوقا في بعضو ، ت الحادةت مفصل الكتف من الإصاباعتبار إصاباإ

لمصعوبة  نتيجةتشخيص مثل ىذه الإصابات صعوبة في  يكون ىناك

   . التشريحية في بناء وتكوين مفصل الكتف



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

ومن الإصابات الشائعة لمفصل الكتف للاعبي الرماية بالقوس والسيم     

تمزق  وفي بعض الأوقات يحدثإلتياب الأوتار، وتمزق العضلات 

خمع جزئي أو كامل في  ، وأيضا من الممكن حدوثالأوتارو  تلمعضلا

 .مفصل الكتف

 القوي بين الإتزانو  تناسقال عدمومن أسباب إصابات مفصل الكتف     

زام بح الأساسية لمعضلات المثبتو أو المضادة والعضلات العاممة العضمية

، ومن أسباب الإصابة أيضا إستخدام الكتف وأيضا عمي جانبي الجسم

، ومن أسباب حمة السنية أو المرحمة التعميميةأقواس غير مناسبة لممر 

 .  الفني الغير صحيح أثناء الرمايةالأداء الإصابة أيضا 

 

 


