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ب( وسعت محتوي
برتر،  چشم  و  دست  تعيين  درازكش(،  نشسته،  )ايستاده،  مختلف  وضعيت هاي  در  سلاح ها  انواع  گرفتن  شيوه 
به كارگيري اندام هاي برتر، مفاهيم زوايا، صفحات، جهت بدن و اندام ها و چگونگي قرارگيري بر اساس نوع اسلحه، 
روش هاي تطبيق چشم و دست برتر با اسلحه مورد نظر و هدف گيري، اجرای نشانه روي )تنظيم شكافه درجه يا 
روزنه ديد با مگسك(، مفاهيم قانوني، امتيازگيري، تخلف ها، مفاهيم اندازه گيري، آزمون و سنجش مهارت ها، بيان 

اصول ايمني در باشگاه تيراندازي، درخط تيراندازي، در منزل، اجراي تكنيك هاي لازم 

ج( سازماندهي محتوي
 دانش مرحله 1 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 2 و بيان و سپس مهارت آن گفته شود. 
دانش مرحله 3 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 4 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. 
دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود.

د( مواد و رسانه هاي يادگيري: فیلم، عکس.

ه( استاندارد فضا
مكان استاندارد

و( تجهيزات آموزشي
اسلحه، تير، سيبل، مكان، لباس )كلاه،    عينك، هدبند، دستكش، كمربند( سي دي آموزشي و كتاب و...

ز( سنجش و ارزشيابي
مشاهده ، چك ليست

ح( الزامات اجرايي
به ازای هر 10 تا 16 نفر يك مربي آموزش دهد. 

برگزاري كلاس هاي بازآموزي معلمان براي تدريس كتاب هاي درسي
آموزش معلمان در به كارگيري فناوري هاي جديد در آموزش
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 بازی و تمرین هدف گیری

1 باتوجه به اینکه هدف گیری کیی از مهم ترین نکات در تیراندازی است باید از 
بازی هایی که هنرجو را به سعی در رسیدن به هدف ترغیب میک ند استفاده شود.

٢ در انتخاب و طراحی بازی ها به سطح هنرجویان توجه شود.
٣ اگر بازی خیلی ساده باشد برای هنرجو جذابیت چندانی ندارد و اگر بیش از 
اندازه دشوار باشد، هنرجو انگیزه خود را ازدست می دهد و دست از تلاش میک شد.
٤ در صورتیک ه هدفی مشخص را روبه روی هنرجو قرار می دهید که باید نشانه گیری 
کند و هدف را مورد اصابت قرار دهد سعی کنید ارتفاع هدف تقریباً با ارتفاع سیبل 

سلاح های بادی )حدود 140 سانتی متر( همخوانی داشته باشد.
٥ تمرین های هدف گیری از ساده به مشکل اجرا شود.

فاکتورهای اساسی در تیراندازی
1 علاوه بر آمادگی تکنکیی، آمادگی تاکتکیی، آمادگی روانی و آمادگی جسمانی، 

شرایط محیطی و ویژگی های فردی نیز بر عملکرد هنرجو تأثیرگذار است.
٢ آمادگی تکنکیی شامل:

حالت گیری ـ نگهداری سلاح ـ تطبیق عناصر دید ـ تنفس ـ تمرکز ـ رهاک ردن 
ماشه ـ عملیات تکمیلی است.

٣ آمادگی تاکتکیی شامل موارد زير است: 
  ریتم کی شلکی )شل کیهای کیسان و شبیه به هم(

  استراحت )زمان و نحوه استراحت بین شل کیها(
  ریتم شل کیها )فاصله زمانی کیسان بین شل کیها(

یک تیرانداز در رشته تفنگ یا تپانچه بادی مردان باید 60 شلیک با ریتم یکسان و 
کاملًاً شبیه به هم در طول مسابقه مقدماتی و 24 شلیک به همین ترتیب و با همین 

ظرافت و دقت در مسابقه فینال انجام دهد تا قهرمان شود.
بنابراین اهمیت حفظ ریتم یکسان در کسب موفقیت را به هنرجویان توضیح دهید.

نکته

4 در جهت افزایش قدرت تمرکز و آمادگی روانی هنرجویان از تمرینات تصویرسازی 
ذهنی و تمرینات تمرکزی استفاده کنید و علاوه بر اجرای این تمرینات در کلاس، 

به هنرجویان تکلیف و تمرینات داخل منزل ارائه دهید.
5 با توجه به وجود تفاوت های فردی در بین هنرجویان، شناسایی کنید که هر 
و  بگذارند  وقت  بیشتر  آمادگی جسمانی  فاکتورهای  از  کی  کدام  روی  باید  کی 

تمرین کنند.
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6 سالنی که برای آموزش تیراندازی انتخاب می شود باید طوری باشد که در زمان 
آموزش و تمرین به چشم هنرجو نور شدید نتابد. درصورتی که در سالن پنجره 
وجود دارد باید به طریق مناسبی پوشانده شود تا نور آزاردهنده نباشد و شرایط 

محیطی برای هنرجو در سطح مطلوب باشد.
7 هنرآموز ویژگی های فردی کی تیرانداز خوب را برای هنرجویان بیان کند که 

عبارت است از:
نظم و انضباط ـ اعتماد به نفس ـ ثبات شخصیتی ـ خوش خلقی ـ پیروی از مربی 
ـ احترام به دوستان ـ انگیزه برای دستیابی به پیروزی ـ قدرت پذیرش پیروزی و 

تحمل شکست

به  تیراندازی  آموزش  به  مشغول  تیراندازی  غیراستاندارد  سالن  در  که  در صورتی 
سالن  یک  از  بازدید  شرایط  کلاس،  ابتدایی  جلسات  در  حتماً  هستید،  هنرجویان 
و  صحیح  تصویر  هنرجویان  تا  دهید  ترتیب  را  خود  شهر  در  تیراندازی  استاندارد 

روشنی از یک سالن تیراندازی داشته باشند.

نکته

سلاح های رشته تیراندازی

1  هر سلاحی با توجه به ساختار و ویژگی هایش برای شلکی به مسافت خاصی 
طراحی شده است.

استفاده  10 متری  فاصله  در  هدف  به  شلکی  برای  بادی  تپانچه  و  تفنگ  از   2
می شود.

3 از سلاح های بادی نمی توان برای شلکی به اهداف رشته های خفیف استفاده 
کرد چون برُد سلاح بادی کمتر از سلاح خفیف بوده و همچنین اندازه کارت هدف 

در رشته های بادی با خفیف و یا جنگی متفاوت است.
4 در رشته های تیراندازی به رسمیت شناخته شده ISSF بالاترین کالیبر مربوط 

به تفنگ 300 متر است که کالیبر آن باید حداکثر 8 میلی متر باشد.
5 ابعاد و شکل کارت هدف در رشته تفنگ و تپانچه بادی متفاوت است.

6 خال سیاه و همچنین کارت هدف در رشته تفنگ بادی از تپانچه بادی کوچ کتر 
است.

تجهیزات تیراندازی

1 سلاح از جمله مهم ترین تجهیزات به شمار می رود و می توان اجزای مختلف 
سلاح را بنابر تکنکی و حالت گیری تیرانداز تغییر داده و اصلاح کرد.

2 در هنگام معرفی اجزای مختلف سلاح، با رعایت نکات ایمنی و با توجه به محل 
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استقرار هنرجویان، محل و زاویه مناسبی برای سرسلاح در نظر گرفته شود.
3 در تمام مدت آموزش اجزای تشیکل دهنده سلاح، می بایست دریچه سلاح باز 

بوده و یا از پرچم ایمنی استفاده شود.
در چهارچوب  باید  می شود  انجام  روی سلاح  که  اصلاحاتی  و  تغییرات  کلیه   4

قانون باشد.
5 ضروری ترین مورد به عنوان تجهیزات، پرچم ایمنی سلاح است و هنرآموز باید 

اهمیت و الزام استفاده از آن را برای هنرجویان بیان کند.
عملکرد  بهبود  به  تپانچه(  و  )تفنگ  رشته  هر  تخصصی  تجهیزات  از  استفاده   6

هنرجو کمک میک ند.
موارد ایمنی

1 در انتهای کلاس، پس از اطمینان از خالی بودن سلاح و قرار دادن پرچم ایمنی 
داخل لوله سلاح، هرکی از سلاح ها باید در جعبه سلاح قرار گیرند و به اسلحه خانه 

منتقل شوند.
2 در صورتی که سلاح ها جعبه مخصوص ندارند باید در اسلحه خانه و یا محلی 

امن و داخل کمد مخصوص قرار گیرند.
سیستم های  یا  و  گاز  شیر  یا  اتصالات  نزدکی  نباید  اسلحه خانه  در  سلاح ها   3

گرمایشی و سرمایشی باشند.
4 سلاح و مهمات هیچ وقت کنار هم قرار داده نشوند حتی در اسلحه خانه.

5 کپسولی که برای پر کردن سلاح استفاده می شود نباید در فضای سالن باشد.
6 کپسول سلاح بیش از حد پر نشود و به مانومتر دقت شود که عقربه نشانگر 

وارد محدوده قرمز نشود.
7 به منظور افزایش عمر سلاح و جلوگیری از آسیب خان های سلاح پس از هر 

4ـ3 بار استفاده لوله سلاح با سمبه کنفی و پنبه ای تمیز شود.
8 سلاح را به هیچ عنوان روغنک اری نکنید.

چشم غالب و مغلوب
1 با توجه به اهمیت بسیار زیاد شناسایی چشم غالب در تیراندازی، به هنرجویان 
در انجام تست های مربوطه کمک کنید و در صورت لزوم اشکال آنها را رفع کنید.
2 تا زمانی که از مشخص شدن چشم غالب ت کتک هنرجویان اطمینان حاصل 

نکردید سراغ تمرین بعد نروید. 
3 در بعضی موارد که تیرانداز همسو نیست )چشم و دست غالب در کی سمت 
بدن نیستند( مربیان حرفه ای بر این اعتقادند که به جای استفاده از منشور، دست 

برتر تیرانداز را عوض کنند. 
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به عنوان مثال اگر تیرانداز راست دست است و چشم غالب او چشم چپ است با 
این کار مستلزم  ایجاد شود.  ترتیب  این  به  دست چپ شلکی کند که همسویی 

برنامه ریزی و طراحی دقیق تمرین است. 
عناصر دید در تپانچه

1 به هنرجویان این فرصت را بدهید که در مورد کلمه عناصر دید فکر کنند و 
دیدگاه خود را به کلاس ارائه دهند.

2 با توجه به اینکه در فصل های قبل اجزای سلاح توضیح داده شده، هنرجویان 
حدس بزنند کدام کی از اجزای سلاح ممکن است به عنوان عناصر دید در نظر 
گرفته شوند. به بیان ساده تر از آنها سؤال شود برای دیدن هدف و تطبیق سلاح با 

هدف چه کارهایی باید انجام دهند.
3 پس از جمع بندی و نتیجه گیری از نظرات ارائه شده توسط هنرجویان، علاوه بر 
اینکه از عکس های کتاب برای تدریس استفاده میک نید شکل عناصر دید را روی 

تخته بکشید و جزء به جزء از روی شکل توضیح دهید.
4 عناصر دید در تپانچه، خطی است. مفهوم این جمله این است که لبه بالایی 

مگسک با لبه های بالایی شکاف درجه در کی خط قرار دارند.
5 در زمان نشانه روی، تمرکز دید باید بر روی مگسک باشد و مگسک نسبت به 

خال سیاه واضح تر دیده شود )خال سیاه تار دیده شود(.

6  فاصله بین مگسک و شکاف درجه در سمت راست و چپ باید با فاصله بالای 
مگسک تا خال سیاه برابر باشد.
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جدول بازخوردی تمرین تطبیق عناصر دید در تپانچه

شیوه اصلاح مشکل

وسط  در  کاملًاً  را  مگسک  نشانه روی،  هنگام 
شکاف درجه قرار دهید.

راست  سمت  به  تیرها  اصابت  محل  انحراف 
یا چپ

هنگام نشانه روی، لبۀ بالایی مگسک را با لبه های 
بالایی شکاف درجه در کی راستا قرار دهید.

یا  بالا  سمت  به  تیرها  اصابت  محل  انحراف 
پایین

جدول تنظیم عناصر دید و هدف گیری در تپانچه

شیوه اصلاح مشکل

طرف  دو  هر  از  درجه  شکاف  با  مگسک  فاصله 
کیسان باشد.

خال  چپ  یا  راست  سمت  به  تیرها  اصابت 
سیاه

همه  در  سیاه  خال  و  مگسک  بالایی  لبه  فاصله 
تیرها کیسان باشد.

اصابت تیرها به صورت نامنظم در بالا و پایین 
خال سیاه

از ضرب ماشه جلوگیری کرده و ماشه به آرامی 
کشیده شود. اصابت تیرها به سمت راست بالا

 شلیک با تپانچه بادی
1 تکن کیهای تپانچه شامل این موارد است: 

دید  ،   تنفس  ،   تمرکز  ،   رهاک    ردن   ماشه  ،    عناصر  سلاح  ،   تطبیق  حالت گیری  ،   نگهداری 
عملیات تکمیلی

2 پای چپ در تیراندازی با تپانچه نقش سکان و هدایت گر را دارد.
3 دست آزاد و بدون سلاح، نباید رها باشد و باید در جیب یا نقطه ای خاص در 

کمربند قرار گیرد.
4 جای دست آزاد در همه شل کیها و در همه تمرین ها باید  کیجا باشد. چون 

اگر تغییر کند حالت گیری هم تغییر میک ند. 

نکته بچسبند  هم  به  اگر  و  تیره هستند  دو  هر  و خال سیاه  اینکه مگسک  به  توجه  با 
مگسک در خال سیاه گم می شود و تطبیق صورت نمی گیرد، مگسک را پایین تر از 

خال سیاه می گیریم.
نکته ای که باید به آن دقت شود این است که در همه شلیک ها فاصله سرمگسک 

و خال سیاه یکسان باشد.



68

5 به دلیل اینکه قبضه سلاح باید براساس چپ دست یا راست دست بودن طراحی 
با سلاح قبضه  شود هنرجویان راست دست باسلاح قبضه راست و چپ دست ها 
افراد چپ دست و راست دست نمی توانند از سلاح  بنابراین  راست شلکی کنند. 

کیسان استفاده کنند.
6 قبضه باید متناسب با اندازه دست هر هنرجو باشد. اگر قبضه خیلی بزرگ باشد 
مرتب در دست فرد بازی میک ند و اگر کوچک باشد تمام انگشتان به درستی در 

قبضه جای نمی گیرند.
7 تپانچه و قبضه باید به درستی در دست فکیس شود. ابتدا باید بالای دست روی 

بالای قبضه قرار گیرد و سپس پاشنه دست روی پاشنه قبضه قرار گیرد.
8 بعد از هر 4ـ3 شلکی باید دوباره محل قرار گرفتن دست روی قبضه چک شود 

که دست کاملًاً قبضه را پرکند. 
9 نقش اصلی را در گرفتن قبضه، انگشت وسطی به عهده دارد و انگشت انگشتری 

و کوچک )4 و 5( نقش حمایتک ننده دارند.
10 در صورتی که انگشت 4 و 5 خیلی قبضه را فشار دهند سلاح حرکت افقی پیدا 

میک ند.
ریتم  این  شل کیها  همه  در  و  باشد  گل  بوک ردن  مثل  باید  تپانچه  در  تنفس   11

کینواخت حفظ شود.به دلیل اینکه اگر تنفس خیلی عمیق و صدادار و محکم باشد 
نمی توان این ریتم را تا پایان ادامه داد و در شل کیهای بعدی بدن و عضلات افت 

میک ند و در نتیجه حالت گیری به هم می خورد.
12 هم زمان با نفس گیری خلاصی ماشه گرفته می شود و در زمان مناسب شلکی 

انجام می شود.
13 از رها کردن ناگهانی ماشه پس از شلکی خودداری شود.

14 پس از شلکی باید عملیات تکمیلی انجام شود و تصویری که در زمان شلکی 

با همان جزئیات دیده شود. )تصویر  از شلکی  ثانیه پس  تا 2  دیده شده حداقل 
شکاف درجه، مگسک، خال سیاه(

15 سیبل های کمکی به هنرجو کمک میک ند نشانه روی خود را به صورت مرحله ای 

ارتقا دهد و با تبحر در هر کی از مراحل به مرحله بعد برود.
16 به علت تک بعدی بودن مراحل آموزش در سیبل های کمکی، هنرجو می تواند 

تمرکز خود را تنها به کی جنبه از مهارت معطوف کند.

دست آزاد هیچ وقت نباید در پشت بدن گذاشته شود چون در این حالت، بدن به 
عقب کشیده می شود.

نکته
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جدول بازخوردی حالت گیری و تنظیم عناصر دید در تپانچه

شیوه اصلاحمشکل

قرار داشتن عناصر دید در سمت راست فضای 
نشانه روی پس از شلکی

)برای  ببرید.  عقب  سمت  به  کمی  را  چپ  پای 
راست دست ها(

قرار داشتن عناصر دید در سمت چپ فضای 
نشانه روی پس از شلکی

)برای  ببرید.  جلو  سمت  به  کمی  را  چپ  پای 
راست دست ها(

جدول بازخوردی گرفتن قبضه و کشیدن ماشه

شیوه اصلاحمشکل

فشار وارده از دست به قبضه را کم کنید.احساس درد و انقباض شدید در مچ دست

حرکت ناگهانی سلاح هنگام کشیدن ماشه
فقط بند آخر انگشت سبابه را روی کفشک ماشه 
گِرَم  به  گِرَم  و  آرامی  به  را  ماشه  و  دهید  قرار 

بکشید.

از  از روی ماشه پس  انگشت  برداشتن سریع 
شلکی

عملیات تکمیلی مربوط به ماشه را تا انتها انجام 
دهيد و پس از شلکی، انگشت را تا آخرین نقطه 

حرکت ماشه نگه دارید.

جدول بازخوردی شلیک روی سیبل های کمکی تپانچه

شیوه اصلاح مشکل

شکاف درجه، مگسک را به درستی تطبیق دهید. سیبل  روی  شده  شلکی  تیرهای  پراکندگی 
سفید

مگسک را در وسط خط عمودی قرار دهيد و به 
مرکز خط شلکی کنید.

سمت  در  شده  شلکی  تیرهای  پراکندگی 
راست و چپ سیبل خطی عمودی

شکاف درجه و مگسک را با فاصله از خط افقی 
بالایی  لبه  به  را  تیرها  کنید  و سعی  دهيد  قرار 

خط افقی شلکی کنید.

پراکندگی تیرهای شلکی شده در بالا و پایین 
سیبل خطی افقی
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عناصر دید در تفنگ
1 به هنرجویان این فرصت را بدهید که در مورد کلمه عناصر دید فکر کنند و 

دیدگاه خود را به کلاس ارائه دهند.
2 با توجه به اینکه در فصل های قبل، اجزای سلاح توضیح داده شده، هنرجویان 
حدس بزنند کدام کی از اجزای سلاح ممکن است به عنوان عناصر دید در نظر 
گرفته شوند. به بیان ساده تر از آنها سؤال شود برای دیدن هدف و تطبیق سلاح با 

هدف چه کارهایی باید انجام دهند.
3 پس از جمع بندی و نتیجه گیری از نظرات ارائه شده توسط هنرجویان، علاوه بر 
اینکه از عکس های کتاب برای تدریس استفاده میک نید شکل عناصر دید را روی 

تخته بکشید و جزء به جزء از روی شکل توضیح دهید.
4 عناصر دید در تفنگ دایره ای است و عبارت است از: روزنه، مگسک و خال سیاه 

که باید به صورت دوایر متحدالمرکز دیده شوند.
باید در همه  5 فشار گونه بر قنداق و همچنین محل استقرار گونه روی قنداق 

شل کیها کیسان باشد.
6 تمرکز دید باید بیشتر بر روی مگسک باشد و مگسک از خال سیاه شفاف تر 

دیده شود.
7 مهم ترین عامل در فرایند نشانه روی و تطبیق عناصر دید قرار دادن چشم، روزنه 

دید، مگسک و خال سیاه در کی راستا است.

خال سیاه                             مگسک                                                 روزنه دید       چشم

اولین مرحله آمورشی تطبیق عناصر دید تفنگ می بایست به صورت نشسته 
انجام شود که تمرکز هنرجو فقط روی عناصر دید باشد و به حالت گیری و 

کنترل وزن کامل سلاح معطوف نشود.

نکته
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جدول بازخوردی تمرین تطبیق عناصر دید در تفنگ

شیوه اصلاح مشکل

لوله سلاح را به طور مستقیم و در راستای روزنه دید 
قرار دهید ندیدن دایره مگسک

چشم خود را به روزنه دید نزد کیتر کنید کم بودن بیش از حد قطر روزنه دید

چشم خود را از روزنه دید دورتر کنید. زیاد بودن بیش از حد قطر روزنه دید

وزن سر و گردن روی سلاح انداخته نشود و چشم کاملًا 
در راستای روزنه باشد. زاویه دار بودن سر نسبت به روزنه

ببینید  3 دایره متحدالمرکز را در تمام مراحل شلکی 
)روزنه ـ مگسک ـ خال سیاه( اصابت تیرها به پایین و یا خارج از هدف

شلیک با تفنگ بادی
1  پس از اطمینان از اینکه هنرجویان به درستی مفهوم عناصر دید را درک کردند 
و تمرینات تیراندازی در حالت نشسته و به کمک تیکه گاه را انجام دادند به آموزش 

حالت گیری و تیراندازی در حالت ایستاده بپردازید.
٢  فاصله پاها از هم در ابتدای آموزش حالت گیری باید کمی بیشتر از عرض شانه 
باشد. ولی این مقدار در بعضی موارد و با توجه به راحتی هنرجو می تواند افزایش 

یا کاهش پیدا کند.
٣  هنرآموز باید تشخیص دهد باز شدن بیش از حد پاهای هنرجو به دلیل ضعف 
عضلانی است و یا اینکه واقعاً هنرجو در این وضعیت راحت تر و با ثبات تر است. 
نتیجه شل کیها روی کارت  از شل کیها و دیدن  بدن پس  بررسی وضعیت صفر 

هدف به تشخیص صحیح هنرآموز کمک میک ند.
٤  بیشتر وزن بدن روی پای چپ قرار دارد پس اگر به نظر رسید وزن بدن و سلاح 

روی پای راست است هنرآموز باید بلافاصله حالت گیری را اصلاح کند.
از نشانه های تقسیم وزن نادرست بدن روی پاها این است که پای چپ به    ٥

صورت کاملًا عمود نسبت به زمین قرار نگرفته است.

به سمت  باید همواره  اینکه سر سلاح  و  ایمنی  ابتدای هر جلسه تمرین موارد  در 
هدف و نقطه امن باشد یادآوری شود.
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٦ برای اصلاح حالت گیری و ثابت شدن هنرجو روی هدف می توانید کمی پای 
راست را عقب و جلو ببرید چون پای چپ به عنوان ستون بدن نباید حرکت کند 
مگر در مواردی که هنرجو کاملًا جلوتر یا عقب تر نسبت به هدف قرار دارد که در 
این صورت باید کلًا به سمت جلو یا عقب حرکت کرده و جای هر دو پا را اصلاح 

کند.
7 بالاتنه نسبت به هدف به حالت عمود قرارمی گیرد )شانه چپ کاملًا عمود بر 

هدف است(
8 دست چپ به عنوان تیکه گاه زیر سلاح قرار دارد و بیشتر وزن سلاح را تحمل 
میک ند. در اینجا اهمیت آمادگی جسمانی بیشتر نمایان می شود چرا که تیراندازی 
و  سلاح  ثبات  تا  باشد  داشته  نیز  قوی  چپ  دست  باید  است  دست  راست  که 

حالت گیری صحیح اجرا شود.
9 آرنج دست چپ در همه شل کیها باید در کی جای ثابت قرار گیرد. به دلیل 
این نقطه را گم نکنند محل استقرار آرنج چپ را کمی  تیراندازان مبتدی  اینکه 
بالاتر از استخوان لگن و به سمت داخل بدن در نظر می گیریم اما در واقع محل 
استقرار آرنج کمی بالاتر است که خود تیرانداز پس از تمرین و تثبیت تکنکی به 

آن می رسد.
همه  در  باید  می گیرد  قرار  ماشه  روی  که  سبابه  انگشت  آخر  بند  از  قسمتی   10

شل کیها کیسان باشد.
11 کشیدن ماشه باید بسیار ملایم باشد و از حرکت ناگهانی انگشت ماشه )سبابه( 

خودداری شود.
12 هنرجویان و تیراندازان مبتدی به دلیل اینکه نمی توانند به خوبی روی هدف 

ثابت شوند در همان لحظه کوتاهی که تطبیق عناصر دید انجام می شود کی شلکی 
ناگهانی و عجولانه انجام می دهند.

13 برای کنترل انگشت ماشه و جلوگیری از شلکی ناگهانی از تمرینات اختصاصی 

کشیدن ماشه در حالی که سلاح روی سکو است استفاده کنید.
14 عملیات تکمیلی در رشته های تفنگ به دلیل بلندتر بودن طول لوله بسیار مهم 

است. حداقل 2 ثانیه پس از شلکی بدن و انگشت ماشه باید به همان ترتیب باقی 
بمانند و تصویر عناصر دید به شکل قبل از شلکی دیده شوند.

به هنرجویان بیاموزید در لحظه شلیک پلک نزنند البته این امر مستلزم تمرین و 
تکرار زیاد است.

نکته
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جدول بازخوردي وضعیت پاها و لگن

شیوه اصلاح مشکل

فاصله پاها از هم بیشتر شود عدم توانایی حفظ تعادل بدن و سلاح و تاب خوردن 
به جلو و عقب

فاصله پاها از هم کمتر شود خستگی و انقباض بیش از حد قسمت های داخلی پا

چرخش لگن اصلاح شود عقب و جلو بودن پاها نسبت به هم و هم راستا نبودن

پای راست را کمی به سمت جلو حرکت دهید جمع تیر سمت راست خال سیاه

پای راست را کمی به سمت عقب حرکت دهید جمع تیر سمت چپ خال سیاه

جدول بازخوردی وضعیت دست ها

شیوه اصلاح مشکل

محل استقرار آرنج چپ روی لگن را ثابت کنید. پراکنده خوردن تیرها و نداشتن جمع تیر

ـ محل استقرار آرنج چپ بالاتر و یا پایین تر از لگن نباشد.
ـ محل استقرار مشت دست چپ جابه جا نشده و در جایی ثابت 

زیر سلاح باشد.

بالا و پایین خوردن تیرها و تجمع نسبی در بالا یا 
پایین خال

جدول بازخوردی کشیدن ماشه

شیوه اصلاح مشکل

ـ به محل استقرار بند آخر انگشت سبابه روی ماشه دقت شود.
ـ ماشه به آرامی کشیده شده و ضرب ماشه زده نشود. پراکندگی و نداشتن جمع تیر

جدول بازخوردی وضعیت سر و گردن و چشم

شیوه اصلاح مشکل

ـ محل قرار گرفتن گونه روی سلاح تغییر نکند.
ـ محل قرار گرفتن گونه به حالت خمیدگی جای گونه سلاح 
نزدکی نباشد که از سرخوردن گونه به سمت پایین جلوگیری 

شود.
ـ چشم کاملًا در امتداد روزنه دید قرار بگیرد.

ـ عضلات گردن در حالت انقباض نباشند.

پراکندگی تیرها
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تير وك مان

   1 استاندارد تربيت و يادگيري شايستگي دنياي آموزش   6

كد 
 نام  واحد 34210110واحد كار

فني و شاخۀ تحصيليتیر و کمانكار
ساعت حرفه ای

60آموزش
بهداشت و گروه تحصيلي ـ حرفه ايتير و كمانپيمانه: 342132كد پيمانه 

سلامت

توسعه مهارت هاي درس:101410111كد درس 
پايه تربيت بدنيرشته تحصيلي ـ حرفه ايرزمي ـ هدفي

12تحصيلي

الف( پیامدهای يادگيري

فرصت ها/ فعاليت هاي يادگيري ساخت يافتهاهداف توانمندسازيكد مرحله کارشماره

عكس ـ انيميشنحالت گيري را توضيح دهد11

اجراي هنرجو با راهنمايي هنرآموزحالت گيري را اجرا كند21

پرسش و پاسخ ـ عكس ـ انيميشننحوه قرار گرفتن را توضيح دهد31

 اجراي هنرجو با راهنمايي هنرآموزنحوه قرار گرفتن را اجرا كند.41

52
توضيح  را  نياز  مورد  ايمني  و  ديد  عناصر  تطبيق  و  هدف گيري 

دهد. 
پرسش و پاسخ ـ عكس ـ انيميشن

اجراي هنرجو با راهنمايي هنرآموزهدف گيري و تطبيق عناصر ديد را اجرا كند62

گفت و گوي كلاسينحوه نگه داشتن کمان و ايمني مورد نياز را توضيح دهد.72

اجراي هنرجو با راهنمايي هنرآموزنحوه نگه داشتن کمان را اجرا كند82

گفت و گوي كلاسينشانه گيری و رها کردن و ايمني مورد نياز را توضيح دهد.92

اجراي هنرجو با راهنمايي هنرآموزنشانه گيری و رها کردن را اجرا كند102

113
نياز را  ايمني مورد  تا زمان اصابت به هدف و  دنبال کردن تير 

توضيح دهد.
گفت و گوي كلاسي

اجراي هنرجو با راهنمايي هنرآموزدنبالک ردن تير تا زمان اصابت به هدف را اجرا كند123

گفت وگوي كلاسينحوه امتيازگيري را توضيح دهد.133

پرسش و پاسخ قوانين بازي را بيان كند144
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اجراي هنرجو با راهنمايي هنرآموزقوانين بازي را اجرا كند154

پرسش و پاسخ ـ گفت و گوي كلاسيمفاهيم اندازه گيري، آزمون و سنجش مهارت ها را توضيح دهد.165

اجراي هنرجو با راهنمايي هنرآموزاندازه گيري، آزمون و سنجش مهارت ها را به كار گيرد. 175

ب( وسعت محتوي
مفهوم ایستادن، نحوه قرا گرفتن انگشتان بر  روی زه کمان، نحوه قرار گرفتن دست بر روی کمان و اجرای این حالت. 
نحوه قرار گرفتن بازو به هنگام تیر اندازی، نحوه کشیدن زه کمان، نحوه قرار گرفتن زهک مان بر روی صورت و اجرای 

این حالت. اجرای قوانین بازی، مفاهیم اندازه گیری، آزمون و سنجش مهارت ها. 

ج( سازماندهي محتوي
 دانش مرحله 1 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 2 و بيان و سپس مهارت آن گفته شود. 
دانش مرحله 3 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 4 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. 
دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود.

د( مواد و رسانه هاي يادگيري: فیلم، انیمیشن، عکس.

ه( استاندارد فضا
مكان با متراژ استاندارد

و( تجهيزات آموزشي
تیر کربنی بیمن، تیر آلومینیوم، قبضه کمان فرمولا، سایت سید سایت کارتل، کمان و زهک مان، تیر، محافظ بازو، 
جای تیر، سیبل نشانه روی و سه پایه آن، روکش سیبل، مقر کمان، لباس مخصوص، پارچه پشمی برای پاک کردن 

cd ،تیر ها، یکف حمل کمان، مكان با متراژ استاندارد، کتاب

ز( سنجش و ارزشيابي
مشاهده، چك ليست

ح( الزامات اجرايي
به ازای هر 10 تا 16 نفر يك مربي آموزش دهد. 

برگزاري كلاس هاي بازآموزي معلمان براي تدريس كتاب هاي درسي
آموزش معلمان در به كارگيري فناوري هاي جديد در آموزش
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تاریخچه ورزش تیر و کمان
کیی از قدیمی ترین ورزش ها و هنرهایی که در تاریخ بشر در جهان وجود دارد، 
تیراندازی با کمان می باشد. ضمن تعریف ورزش تیر و کمان از هنرجویان بخواهید 
تا در مورد تاریخچه تیراندازی در اسلام و ایران تحقیق کنند و نتایج پژوهش خود 

را به کلاس ارائه دهند.

 کمان و معرفی انواع کمان
ابتدا کمان را توسط عکس یا فیلم های کمک آموزشی به هنرجویان معرفی کرده 

انواع کمان را بیان نموده و اجزای کمان را مورد بررسی قرار دهند. 

 جنبه های روان شناختی تیراندازی با کمان
تیراندازی با کمان بر خلاف بیشتر ورزش ها تنها کی عمل دارد. ورزشکار کمان را 
بالا می آورد، زه را به عقب میک شد هدف می گیرد و تیر را رها میک ند. ورزشکار 
برای تیراندازی موفق باید این عمل را با دقت و با احتیاط بسیار انجام دهد. هنرجو 
باید بتواند حرکت خود را هر چه دقیق تر و کینواخت تر تکرار کند زیرا موفقیت در 
تیراندازی با کمان به میزان توانایی تیرانداز در اجرای پیاپی حرکات دقیق و ظریف 

بستگی دارد. 
هنرجویان را تشویق کنید، اعمالی را که باید هنگام تیراندازی انجام دهند را در 

ذهن خود مرور کنند. 
١ ایستادن 

٢ گذاشتن تیر در زه 
٣ قرار دادن انگشتان روی زه 

٤ بالا آوردن کمان 
٥ کشیدن زه به عقب

٦ هدف گیری
٧ رها کردن انگشت برای آزاد کردن زه

٨ نگاه داشتن وضعیت 

وقتی هنرجو تجربه بیشتری کسب کند این فهرست ذهنی تغییر میک ند. مراحل 
اساسی کمان گیری که با تمرین به خوبی آموخته می شوند، رفته رفته از اهمیت 
خارج می شوند. همچنین نشانه هایی که عادت های بد فرد را در روند کمان گیری 
تمرین کمان گیری  فرایند در  این  فهرست گنجانده می شوند.  بین می برند در  از 

ضروری است. 
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هشدارها و تذکرات لازم برای رعایت ایمنی توسط هنرجویان 
ورزش تیر و کمان علاوه بر جنبه های مفید و مفرح و جذاب خود برای ورزشکاران 
غفلت  و  بی احتیاطی  کوچ کترین  با  که  است  پر خطر  بسیار  ورزشی  رشته  این 

ممکن است کی عمر پشیمانی را به دنبال داشته باشد. 

نکاتی که هنرجویان باید رعایت کنند:
١ اطمینان از بسته شدن صحیح کمان و تجهیزات آن 

٢ خشک رها نکردن کمانی که مسلح به تیر نیست. 
٣ هرگز تحت هیچ شرایطی کمان را به طرف کسی نکشند و نشانه نگیرند. 

٤ نحوه صحیح خارج کردن تیر از سیبل را فرا بگیرند و احتیاط کنند که کسی 
پشت سرشان نباشد. 

٥ هنگام نگه داشتن کمان، روی آن به سمت زمین باشد.

 معرفی انواع کمان
انواع کمان را برای هنرجویان نام ببرید سپس به معرفی انواع رشته های ورزشی 

تیر و کمان بپردازید. 
فعالیت در رشته ورزشی تیراندازی با کمان با دو نوع سلاح در جهان متداول است، 
کیی کمان رکیرو و دیگری کمان کامپوند. شکل ساده، ابتدایی و سنتی کمان را 
رکیرو می نامند که از قدیم الایام مورد استفاده قرار می گرفت و همچنان در ورزش 
تیر و کمان کاربرد دارد و در تمرینات و مسابقات ورزشی از آن استفاده می گردد. 
نوع پیشرفته کمان را کامپوند می نامند که به وسیله ادوات مکانکیی مجهز شده 
است. کمان های رکیرو و کامپوند دارای رشته های مختلفی است که مسابقات آن 
در سطح قاره ها و یا به صورت جهانی و بین المللی برگزار می گردد. مسابقات کمان 
جهانی  در سطح  صرفاً  کامپوند  کمان  و  بوده  المپکی  و  جهانی  در سطح  رکیرو 

برگزار می گردد. 

 تجهیزات و لوازم جانبی تیر و کمان
بگیرد  فرا  هنرجو  باید  کمان  با  تیراندازی  در شروع  که  نکاتی  مهم ترین  از  کیی 
در  فیلم  و  عکس  ارائه  با  می باشد.  کمان  و  تیر  تجهیزات  و  وسایل  با  آشنایی 
سایت های مختلف آموزش تیراندازی با کمان هنرجویان با تجهیزات آشنا شوند. 

را  آن  و  ترسیم  مقوایی  صفحه  کی  روی  را  سیبل  کی  بخواهید  هنرجویان  از 
رنگ آمیزی کنند. 

سپس حلقه های سیبل را نمره گذاری کنند. 



78

نحوه زه کردن کمان 
مطابق شکل به هنرجویان یاد دهید که به روش زیر کمان را زه کنند. 

تیراندازی با کمان
تیراندازی با کمان فنی است که وابسته به تکنکی قدرت بدنی و میل به کسب 

پیروزی در فرد تیرانداز می باشد. 
امری کاملًاً ضروری  تمرینات بدنی کافی در جهت کسب حالت های خوب بدنی 
می باشد. اگر فرد از لحاظ بدنی فعال نباشد نمی تواند از کمان خود انتظار داشته 
باشد که در تمام طول مسابقه در دست هایش محکم و بدون لرزش باقی بماند. 
به  عصبی  دستگاه  و  روی عضلات  بر  زیاد  فشار  به دلیل  پرتاب  بار  ده  هر  از  بعد 
تیراندازان استراحت دهید تا عضلات به حالت اولیه برگردند. مهم ترین عضله درگیر 

در تیراندازی با کمان عضله پهن کتفی است.

آمادگی جسمانی در تیراندازی به بخش های زیر تقسیم می شود:
١  تمرین دادن عضلات 

٢  ورزش اعضای داخل بدن 
٣  تمرین های بینابینی

٤  تمرینات تنفسی
١  تیرانداز برای کسب آمادگی جسمانی لازم علاوه بر تمرینات عمومی از قبیل 
خمک ردن بدن، خمک ردن زانوها و چرخش بدن، شنا بر روی دست و پا، چرخش 
بارفکیس به تمرینات  سر و بلند کردن دست و پاها، طناب زدن، دراز نشست و 
اختصاصی نیز بپردازد. در تمرینات اختصاصی تیرانداز می تواند با محکم نگه داشتن 
کمان خود و اغلب با بالا آوردن و قرار دادن در وضعیت هدف گیری و با ثابت نگه 

داشتن در فضای هدف گیری قدرت خاص عضلات را به دست آورد. 
2  ورزش قلب و سیستم گردن خون و تقویت ریه ها اهمیت ویژه ای در تمرین های 
هنگامی  داخلی  اعضای  پرورش  تأثیر  می دهد.  اختصاص  خود  به  بدنی  آمادگی 
می گردد.  مقایسه  عادی  فرد  کی  قلب  با  ورزشکار  کی  قلب  که  می شود  آشکار 
کلیه تمرین هایی که برای حفظ آمادگی جسمانی انجام می شوند برای این منظور 

مناسب است. 
که  است  تمریناتی  بینابینی،  تمرین های  از  منظور  ـ  بینابینی  تمرین های    3
کیی  تمرینات  نوع  این  می گیرند.  انجام  سالن  تمرین های  بین  زمانی  فواصل  در 
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است.  استقامت  و  سرعت  قدرت  افزایش  برای  تمرین  اشکال  مناسب ترین  از 
وارد  بدن  اعضای  بر  آن  حسب  بر  که  است  فشاری  تمرینات،  این  شاخص ترین 
می گردد. خصوصاً اینکه در آنها تیرانداز مجاز به استراحت نمی باشد. از جمله این 
تمرین ها می توان به دویدن، شنا کردن، بالا و پایین دویدن از پله و حرکات اسکات 
بدون وزنه اشاره داشت. علت انتخاب این تمرینات به این دلیل است که تیرانداز 
می تواند تمامی آنها را در هر مکان دلخواه بدون حضور وسایل ورزشی خاصی انجام 
دهد. تمرینات بینابینی، اکسیژن بیشتری به عضلات و سیستم ایمنی رسانده و 
باعث می شود تا تیرانداز بتواند حواس خود را بهتر جمع کند و نیازهای خود را 

برطرف سازد. 
تمرینات تنفسی

هنرجو تنفس را تا حد امکان عمیق کرده و سپس هوا را تدریجاً بیرون بفرستد. 
بعد از بازدم نفس خود را نگه داشته و تدریجاً فاصله زمانی بین دم و بازدم را زیاد 

کند. 
بدون ایجاد هیچ گونه سر و صدای ناشی از تنفس، عمل دم و بازدم را تا حد امکان 

عمیق انجام دهد. 
تمرینات تنفسی در صبح و در فضای باز، بیشترین تأثیر را به همراه دارند و باعث 
اندام ها  با تمرین های بینابینی باعث تقویت  افزایش ظرفیت ریه ها شده و همراه 

می شوند. 

کنترل زه
برای کشیدن زه، هیچ  تیرانداز  به روشی گفته می شود که در آن حرکت دست 
به طور  باید  عمل  این  وضعیت  و  نمیک ند  وارد  وی  نشانه گیری  نحوه  به  آسیبی 
پیوسته، کنترل شده، آرام و همراه با خونسردی باشد. زه باید به صورت پیوسته و 
طوری آرام کشیده شود که خط سیر پکیان منحرف نگردد. هنرجویان باید به طور 

پیوسته و در حالی که نفس خود را حبس کرده اند زه را به آرامی بکشند. 
است،  شده  اشاره  مفصل  به طور  کتاب  در  که  غالب  مشخصک ردن چشم  از  بعد 
مراحل پانزده گانه تیراندازی با کمان را به ترتیب با فواصل زمانی لازم به هنرجویان 

آموزش دهید .
سپس از هنرجویان بخواهید در گروه های چند نفره قرار بگیرند و مراحل تمرین 
را در هر جلسه جزء به جزء انجام دهند و سپس در پایان جلسات آموزشی کی 

مسابقه را اجرا و داوری کنند. 
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