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أتباعها  لتجنب الأسس الىقائية التي يجب 

لاعبي الرماية بالقىس  يحدوث الإصابات لد

 والسهم:

 

لاعبي الرماية بالقوس والسيم  الدوري عمى الطبي الكشفالإىتمام ب 

لاعب وتاريخ وعمل سجلات خاصة بكل لاعب مدون بيا حالة ال

 .فحص اللاعب

لاعبي الرماية  لدىالإىتمام بالإحماء والإعداد البدني الجيد والكافي  

 .بالقوس والسيم

نقاط القوة  كيد عمىالإىتمام بالجوانب الفنية ومعالجة نقاط الضعف والتأ 

 .أثناء الأداء

لاعبي الرماية بالقوس  لدى السميمة الصحية العاداتالإىتمام بممارسة  

 .السيمو 

 .لاعبي الرماية بالقوس والسيم لدىالإىتمام بالجوانب النفسية  

 .سعافات الأولية لمرماة والمدربينالإىتمام بتنظيم دورات للإ 

 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

إجررراتات الأمرره والسررومة الىاجررب 

بالقىس  ية  ضة الرما في ريا ها  إتباع

 والسهم:

رياضة الرماية بالقوس والسيم تعتبر رياضة من الرياضات التي تحتاج     

، الأدوات الخاصة بالرماية فاظ عمىوالح من الحرص في التعامل الكثير

تعتبر لأنيا  عناية شديدة جداً وتحتاج  الآخرينالتعامل مع وأيضا كيفية 

عوامل  إتباععدم في حالة عدم الحرص أو  جداً  اً كبير  اً شكل خطر سلاح وي

 :تيالآفي توضيحها ، والتي يمكن الأمن والسلامة

 

 تخطيطعىامل الأمه والسومة الخاصة ب -1

 :ميدان الرماية

د التأكد من سلامة الأىداف لتجنب المخاطر التي تنتج عن وجو يجب  

التي يمكن أن  بالأىداف أو وجود أشياء صمبة خمف اليدفثقوب 

 .ةياخمف ىدف الرم المتواجدةضرار بأشياء تضر بالأسيم أو الإ

اد مثبتة بالأرض حتى لا تكون تثبيت الأىداف بشكل جيد بأوتيجب  

 .نتيجة الرياح لمسقوط عرضة



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 الرماية.خط خمف متفرجين لم تخصيص مكان محدديجب  

للأسيم التي ىداف الأ خمفمنطقة أمان كافية التأكد من وجود يجب  

لمتواصل بالأخص لمرماة أثناء الرمي ا المحددتتجو بعيدا عن اليدف 

متر لمرماة المبتدئين، وألا يقل الساتر 03، ويجب ألا تقل عن المبتدئين

 .متر 4إلي  0.3مف أىداف الرمي عن خ

غمق جميع المداخل الأمامية بمنطقة الرمي وفتح المداخل الخمفية يجب  

 .ع تحديد باب أو طريق خاص لمطوارئفقط لمنطقة الرمي م

لا تتعرض  دوات في الأماكن المخصصة ليا حتىوضع الأيجب  

 .ر أو لمتمف أو إصابة المارة أيضاً لمكس

 

سومة -2 صة ب سومة الخا مه وال مل الأ  عىا

 :المجمىعة
 

أثناء  رب واحدمدل تحت الإشراف المباشر الرماة كون جميع ييجب أن  

 .ويمتثمون لأوامره الرماية

 ىدفلذىاب إلى امرماة لعندما يسمح الرمي  توقف التأكيد عمىيجب  

 . الأسيملاسترداد  الرماية 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

وضع الأقواس في الأماكن المخصصة ليا قبل الذىاب  التأكيد عمى 

 .لاسترداد الأسيم

حتى لا  جمع السيامأثناء بجانب اليدف  الوقوفالرماة  عمىيجب  

 .أثناء جمع السيام الرماة يصاب أحد

ناء التسديد وأن خط واحد أث ا عمىالرماة أن يقفو  التأكيد عمىيجب  

 لمرماة. ناً أبعاد مختمفة وذلك يكون أكثر أما تكون الأىداف عمى

في  الذىاب لجمع الأسيمالرماة بعدم  عمى التأكيد المستمريجب  

جانبي حارات الرمي ويكون بأمر  الرمي ويكون الذىاب عمى حارات

 من المدرب وكذلك العودة.

يقوم الرماة ببدء الرمي إلا بعد التأكد من عدم وجود أي رامي  يجب ألا 

 خمف اليدف، وبإشارة بدء من المدرب.

التأكيد عمي الرماة بمسك الأسيم بشكل صحيح وعدم رفع الأسيم يجب  

 .، ويجب وضعيا مباشرتا في جراب حفظ الأسيمح بيامز الأو والإشارة 

المحددة ليم وباليدف المحدد  الالتزام بالأماكنالرماة  يجب التأكيد عمى 

لتعرض  ، حتى يتمكن المدرب من متابعة الرماة بشكل دقيق وتجنباً ملي

 .للإصابةالمبتدئين لمخطر أو الرماة 



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

 سومةعىامل الأمه والسومة الخاصة ب -3

 :راميال

التأكد من توتير القوس بشكل صحيح لأن عدم توتيره بالشكل الصحيح  

 .الرامي يؤدي للإصابة

وتحرر السيم  يكون تحرر الوتر التأكد من تثبيت السيم بالوتر حتى 

 .من القوس بشكل صحيح

 يؤدي لإصابة اللاعب. والذي قدقصر السيم عدم  التأكيد عمىيجب  

و والذي قد يؤدي لإصابة تمفالتأكد من سلامة الوتر وعدم يجب  

 وعدم دقة التصويب. ،اللاعب

الرماة المبتدئين بضرورة الالتزام بالقوس المخصص  التأكيد عمىيجب  

 بمعرفة المدرب. إلالو والالتزام بمسافة الرمي المحددة لو وعدم التعجل 

بالسيم حتى لا  سميمة ومثبتة جيداً  مؤخرة السيميجب التأكد من أن  

 عدم دقة التصويب.  وأإصابة اللاعب تتسبب في 

بالوتر لأن صحيحة النقطة ال وضع مؤخرة السيم عمىالتأكد من يجب  

يؤدي لخروج السيم بشكل غير  الوضع الغير سميم لمؤخرة السيم قد

 .صحيح



 

              

 ودــمــحـه مــد طــمــداد: د/ أحـــــــإع

  

الغير جيد يؤدي الجيد قبل الرماية بالقوس والسيم لأن الإحماء  الإحماء 

لإصااااااااااااااااااااااابة اللاعااااااااااااااااااااااب أو أدائااااااااااااااااااااااو بشااااااااااااااااااااااكل غياااااااااااااااااااااار مثااااااااااااااااااااااالي



 


