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پودمان 2

تیر اندازی
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اجرای تکنیک مربوط به هر یک از رشته های تفنگ بادی و تپانچه بادی به صورت جمع تیر در شرایط آزمون 
انفرادی به شکل شلیک روی هدف

واحد یادگیری 2  

تیر اندازی

 استاندارد عملکرد كار
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مقدمه

ورزش تیراندازی یکی از محبوب ترین رشته های ورزشی است. شلیک با سلاح، جذابیت خاصی برای بسیاری از 
افراد دارد. هر شخص در طول عمر خود ممکن است دست کم برای یک بار سلاحی را چه به صورت اسباب‌بازی، 
سلاح ورزشی و یا حتی به عنوان سلاح گرم غیر ورزشی در دست گرفته باشد. صحنه شلیک با سلاح بسیار 
مورد علاقه عموم است. چون ناخودآگاه حس رسیدن به  هدف را تداعی می کند. همچنین در دستان بازیگران 

بزرگی که در فیلم ها، نقش های مثبت بازی می کنند سلاح به عنوان سمبل قانون مشاهده می شود. 
هدف گیری و اصابت به هدف، چالش اولیه ای است که اجتناب از آن برای هیچ کس ممکن نیست. اصابت به 

هدف برای فرد نشاط آور است. 
اهمیت  در خصوص  )ص(  پیامبر  است.  اسلام  خاص  تأیید  مورد  که  است  ورزش هایی  جمله  از  تیراندازی 

تیراندازی می فرمایند: به فرزندان خود تیراندازی، شنا و سوارکاری بیاموزید. 
اهمیت تیراندازی زمانی آشکار می شود که در هشت سال دفاع مقدس، مهارت تیراندازی از جمله مهم ترین 

مهارت های مؤثر در پیروزی و غلبه بر دشمن به شمار می رود و نتیجه آن سربلندی ایران است.
با هم وابسته هستند،  اکثر فاکتورهای آمادگی جسمانی، در اجرای فعالیت های جسمانی و ورزش  هرچند 
در رشته تیراندازی داشتن فاکتورهای استقامت قلبی تنفسی، قدرت عضلانی، انعطاف پذیری، عکس العمل، 
هماهنگی و از همه مهم تر تعادل بسیار مهم است. علاوه بر این فاکتورها تمرکز نیز نقش مهمی در اين رشته 

ایفا می کند.
این واحد یادگیری براساس رشته های تیراندازی، میادین تیراندازی، رشته تفنگ بادی و رشته تپانچه بادی 
به همراه اصول ایمنی مربوط به هر یک طراحی و نوشته شده است و بسته آموزشی تیراندازی شامل: 1ـ کتاب 
درسی 2ـ راهنمای هنرآموز 3ـ همراه هنرجو طراحی شده است. در هر بخش، تمرینات ویژه و اختصاصی 

منظور شده است.
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پرسش

تیراندازی و اهميت هدف گيري درآن

همه موجودات در زندگی خود اهدافی را در نظر می گیرند و برای رسیدن به آن از راه های مختلفی تلاش 
می کنند. این اهداف گاهی تلاش برای زنده ماندن است و گاهی زندگی بهتر و گاهی برای تفریح و سرگرمی.
تنظیم  موجودات  بقای  برای  فقط  روزی  که  اهدافی  و  تغییراتی شدند  تاریخ، دستخوش  در مسیر  هدف ها 
می شدند، در زندگی ماشینی و کم‌تحرک امروزی تغییر کرده و به اهدافی برای ایجاد نشاط و سرگرمی تبدیل 

شدند چون دیگر ضرورت خود را از دست داده اند.

آیا می توانید نمونه هایی از این اهداف، که در مسیر تاریخ تغییر کرده اند، به کلاس ارائه دهید؟

اهمیت هدف در زندگی بر هیچ‌کس پوشیده نیست و نکته ای که در گذر زمان ثابت مانده چالش رسیدن 
به هدف است که فرد را به تحرک وا می دارد.

این هدف ممکن است به دست گرفتن سلاح اسباب‌بازی توسط یک کودک و شلیک به قصد نشاط و سرگرمی 
و یا به دست گرفتن سلاح جنگی توسط یک سرباز به قصد دفاع از خاک میهن باشد.

با دیدن تصاویر صفحه بعد می توانید به مسیر تاریخی به وجود آمدن رشته تیراندازی پی ببرید.
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پرسش

 	                                                                                                           		

هزاران سال پیش، انسان ها برای تأمین آذوقه مورد‌نیاز خود برای نشانه‌روی به سوی هدف که همان جانوران 
ابزار اولیه آنها تنها گلوله های  ... بودند با فعالیت پرتاب‌کردن به سوی هدف آشنا شدند.  آبزی، پرندگان و 
سنگ بود و به مرور با پیدایش فلز، سنگ ها به نیزه ها و بعدها به تیر و کمان و سپس به سلاح های ماشه ای 

تبدیل شدند.
به مرور زمان اهداف نیز تغییر کردند و از اهداف زنده به منظور بقا، به اهداف بی جان ساکن و متحرک به 

منظور سرگرمی و نشاط تبدیل شدند.

و  ورزش ها  انواع  قالب  در  و  نشاط  و  سرگرمی  هدف  با  را  بی‌جان  اهداف  از  نمونه هایی  می توانید  آیا 
سرگرمی ها نام ببرید؟
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بازي و تمرين هدف گيري 

براي هماهنگي چشم و دست و همچنين بهبود هدف گيري به چند نمونه بازي و تمرين اشاره مي شود:

	          پرتاب توپ هاي رنگي داخل سطل

                                               پرتاب توپ پينگ‌پنگ داخل سطل

		  پرتاب توپ پينگ‌پنگ داخل بطري      
		               با دهانه كوچك
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			             نشانه گيري و پرتاب توپ هفت‌سنگ  
			                 به بطري هاي آب 

             نشانه گيري و اصابت هدفمند توپ 

           هفت‌سنگ به توپ هاي كوچك رنگي 

)در اين تمرين مي توانيم توپ ها را امتيازگذاري كنيم‌. مثلًا توپ هاي زرد، سبز، آبي، قرمز، نارنجي، بنفش، 
صورتي، به ترتيب 5، 10، 15، 20، 25، 30، 35(
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	     عبور دادن توپ پينگ‌پنگ 
	       پرتاب‌شده از داخل حلقه

	        پرتاب حلقه با سايزهاي 
	              مختلف به مخروط 
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	    پرتاب دارت 

گرم كردن1 و بازگشت به حالت اوليه2

برنامه ورزشي است. گرمك‌ردن، بدن  از مهم ترين بخش هاي هر  از هر فعاليت ورزشي كيي  گرمك‌ردن قبل 
را براي اجراي كارهاي سنگين آماده ميك ند. ورزش تيراندازي مستلزم بالا بردن، نگهداري و پايين‌آوردن 
چندين باره سلاح است كه خود، مانند وزنه اي سنگين عمل ميك ند. بنابراين آماده سازي بدن و عضلات درگير 

قبل از شروع تيراندازي بسيار ضروري است. 
همچنين مرحله بازگشت به حالت اوليه به دليل تغييراتي كه حالت گيري در فرم بدن ايجاد ميك ند و فشار 
براي  حركت  نمونه  چند  بعد  صفحات  عكس هاي  است.  مهم  بسيار  مي شوند  متحمل  عضلات  كه  زيادي 

گرمك‌ردن و بازگشت به حالت اوليه در تيراندازي را نشان مي دهد. 

warm up ـ1

recovery ـ2
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تیراندازی یک مهارت اکتسابی بوده که به وسیله توانایی های فیزیکی و فکری پیشرفت می کند. علاوه بر قدرت 
بدنی، علاقه شخصی و پشتکار یک تیرانداز، تعیین کننده میزان موفقیت او در مسابقات خواهد بود.

شما نیز می توانید یکی از قهرمانان تیراندازی ایران و جهان باشید.
روش های  و  مهارت ها  فراگیری  بدن،  فیزیکی  وضعیت  تقویت  و  بهبود  مستلزم  تیراندازی  ورزش  یادگیری 

تکنیکی، توانایی انطباق با شرایط محیطی و همچنین آمادگی روانی می باشد.
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فاکتورهای اساسی در  تیراندازی 

1ـ آمادگی تکنیکی
شامل: حالت گیری ـ نگهداری سلاح ـ تنفس ـ تطبیق عناصر دید ـ رها‌کردن ماشه ـ عملیات تکمیلی

2ـ آمادگی تاکتیکی
 شامل: شرایط جوی ـ شرایط محیطی ـ شرایط ویژه فردی

3ـ آمادگی روانی
‌شامل‌: تمرکز فکر ـ آرام سازی در شرایط فشار ـ حفظ اعتماد به نفس ـ توانایی برقراری ارتباط با مربی

4ـ آمادگی جسمانی
یکی از مهم ترین بخش های تمرینی در رشته ورزشی تیراندازی، آمادگی جسمانی است که زمینه ساز دستیابی به 

اجراها و مهارت های تیراندازی به شمار می رود.
آمادگی جسمانی اولین شرط پیشرفت در تیراندازی است. هرچه زمان بیشتری به آمادگی جسمانی اختصاص یابد 

اجراها و مهارت های تیراندازی مطلوب‌تر خواهد بود.
ارزشيابي

1ـ چند رشته ورزشی که به بهبود عملکرد در تیراندازی کمک می کند، نام ببرید.
2ـ فاکتورهای آمادگی جسمانی مهم در ورزش تیراندازی را نام ببرید.

3ـ برای بهبود هر یک از فاکتورهای آمادگی جسمانی رشته تیراندازی بهتر است از چه نوع تمریناتی استفاده کرد؟

استقامت قلبي ـ تنفسي

براي تيراندازي و انجام اين فعاليت مستمر كه به صورت شل كيهاي پي‌در‌پي است نياز به استقامت قلبي‌‌ـتنفسي 
داريم.
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تمرين

قدرت و استقامت عضلاني

براي بلندك‌ردن سلاح و ثابت نگه داشتن آن و همچنين تكرار اين حركت در شل كيهاي صورت‌گرفته در كي 
جلسه تمرين يا در طول مسابقه تيراندازي، نياز به قدرت و استقامت عضلاني داريم. 

شناي سوئدي

دويدن استقامتي

كوهنورديشناي استقامتي

طناب‌زدن

تمرين
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تمرين
شناي زورخانه اي

گرفتن با دو دست و بالابردن چوب يا حوله و پايين‌آوردن 

نشستن روي دو پا با زانوي خم و پرش به سمت بالا



61

تمرين

       انتقال وزن روي پاي راست و چپ به تناوب

انعطاف پذيري

براي حالت گيري صحيح و تطبيق بدن با سلاح و تغییر حالت بدن به دليل تغيير مركز ثقل هنگام به دست 
گرفتن سلاح، نياز به انعطاف پذيري داريم.

ايستادن روي دو پا و چرخش كامل كمر و بالاتنه 
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      ايستادن روي دو پا، خم كردن بالاتنه به سمت پاها و سپس باز شدن بدن 

نشستن روي زمين با پاهاي كشيده و رساندن دست به انگشتان پا 

قرار‌دادن پاها در حداكثر فاصله از ديوار و قراردادن دست ها به صورت كشيده روي ديوار
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خوابيدن روي شكم و بالا‌آوردن شانه و سر و گردن

قلابك‌ردن دست ها در پشت بدن بين دو كتف

عكس العمل و هماهنگي چشم و دست 

در هنگام تيراندازي پس از متمركز شدن روي هدف و تنظيم عناصر ديد، چشم وضعيت مطلوب براي شلكي 
را از طريق هم‌راستا بودن روزنه )شكاف درجه(، مگسك و خال سياه مي بيند و در همان لحظه انگشت سبابه 

ماشه را ميك شد. 
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تمرين
زدن توپ هفت سنگ به ديوار از زوايا و جهات مختلف و دريافت آن

رنگك‌ردن نقاشي هاي داخل كتاب با مداد رنگي

خلقك‌ردن و ساختن چيزهاي جديد مثلًا با خمير بازي
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انجام پازل سه‌بعدي

ورزش هاي راكتي مثل تنيس روي ميز و بدمينتون

تمركز

هنگام شلكي بايد همه توجه و دقت به هدف باشد و از پراكندگي فكر و پرت‌شدن حواس جلوگيري كنيم. 
براي كي شلكي دقيق و صحيح نياز به تمركز داريم. 
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پرسش

* در ذهن خود از كي تا صد را برعكس بشماريد.
* در ذهن خود از شماره صد، سه تا سه تا بشماريد و كم كنيد. )94-97-100(

* روي كي صندلي بنشينيد و ساعتي را روبه‌روي خود قرار دهيد . سپس با چشمتان عقربه ثانيه‌شمار 
آن را دنبال كنيد. دقت كنيد چشمتان به جز ثانيه‌شمار جاي ديگري را نبيند و همچنين در اين زمان 

اجازه ورود هيچ فكر ديگري را به ذهنتان ندهيد. 
* دو علامت هم‌سطح با چشمان خود روي آيينه بگذاريد و تصور كنيد كه آنها چشمان انسان ديگري 
است كه به شما خيره شده است و اين شخص كسي است كه مي توانيد به او اعتماد كنيد. اجازه ندهيد 

فكر ديگري به ذهن شما بيايد.
به  را  تمام حواستان  بمانيد.  بي‌حركت  ببينيد چقدر مي توانيد  و  بنشينيد  راحت  روي كي صندلي،   *
بي حركت نشستن بدهيد. دقت كنيد كه هيچك‌دام از اعضاي بدنتان نبايد حركت كند. وقتي بتوانيد روي 

بدن خود تسلط داشته باشيد، مي توانيد اميدوار باشيد كه ذهنتان هم در كنترل شماست. 

تعادل

آیا تاکنون به نحوه ایستادن حیوانات مختلف و چگونگی حفظ تعادل آنها دقت کرده اید؟
آیا می دانيد عوامل مهم در حفظ تعادل چه مواردی هستند؟

به نظر شما حفظ تعادل هنگام حرکت با حفظ تعادل در حالت ایستاده و ساکن چه تفاوت هایی دارد؟

تمرين
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تمرين

توانایی حفظ تعادل در انسان ها امری بسیار ضروری است که با تمرین بهبود می یابد.
تعادلی که ما برای تیراندازی در اهداف ثابت و به خصوص در رشته های بادی به آن نیاز داریم از نوع تعادل 

ایستا به خصوص در لحظه شلیک است.

تمرینات بهبود تعادل

با همك‌لاسي خود دو به دو تمرينات زير را انجام دهيد و با نظارت هنرآموز خود تمرين همديگر را اصلاح نماييد. 
در حالت ایستاده یک پا صاف و عمود بر زمین و پای دیگر موازی با زمین قرار دارد، سر باید به زانو برسد. 

در حالت ایستاده یک پا عمود بر زمین و کف پای دیگر کنار قسمت داخلی زانو قرار می گیرد. کف دست ها 
به هم چسبیده روی سینه و زیر چانه قرار می گیرد.
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حرکت فرشته
کف پای چپ روی زمین قرار گرفته و زانو باید کاملًا صاف باشد و پای راست در امتداد بالاتنه و کاملًا موازی 

با زمین قرار گیرد. دست ها از طرفین باز شده به طوری که کف دست ها رو به زمین باشد.

کف دست راست و روی ساق پای چپ روی زمین قرار گرفته، دست چپ و پای راست به حالت کاملًا صاف 
قرار می گیرند.
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نكته ايمني

چشم ها بسته و پنجه پای چپ روی زمین قرار می گیرد، در‌حالی‌که پای راست پشت زانوی چپ قرار دارد و 
کف دست ها در حالت چسبیده به هم بالای سر قرار دارد.

راه رفتن روی لبه جدول یا موازنه

هنگام انجام تمرین راه رفتن روی جدول، ارتفاع مناسبی را با توجه به سطح توانایی خود انتخاب کنید.
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انواع کارت هدف در رشته های بادی تیراندازی

کارت هدف تفنگ بادی 10 متر

کارت هدف تپانچه بادی 10 متر
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پرسش

فعالیت پژوهشي

 سلاح های رشته تیراندازی

			  رشته های تیراندازی شامل رشته تفنگ و رشته تپانچه است.

آیا با توجه به نوع سلاح، برد آن متفاوت است؟
آیا می توان با سلاح های بادی، هدف سلاح های خفيف را نشانه گیری کرده و به آن شلیک کرد؟

سلاح های مربوط به تفنگ و تپانچه در رشته های تیراندازی ورزشی به 3 دسته تقسیم می شوند:
1ـ سلاح های بادی که کالیبر آن 4/5 میلی متر است.

2ـ سلاح های خفیف که کالیبر آن 5/6 میلی متر است.
3ـ سلاح های جنگی که کالیبر آن بالای 5/6 میلی متر است.

تحقیق کنید که کالیبر به چه معناست و نتیجه آن را به کلاس ارائه دهید.

رشته های المپیکی تیراندازی
رشته های المپیکی مردان

تعداد تیر نام رشته ردیف

60 تیر تپانچه بادی 10 متر مردان 1

60 تیر تفنگ بادی 10 متر مردان )ایستاده( 2

60 تیر تپانچه 25 متر راپیدفایر مردان 3

60 تیر تپانچه 50 متر مردان 4

60 تیر تفنگ 50 متر درازکش مردان 5

40*3 تیر   )درازکش- ایستاده- به زانو( تفنگ 50 متر سه وضعیت مردان 6

150 هدف تراپ دوبل مردان 7

125 هدف اسکیت مردان 8

125 هدف تراپ مردان 9
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نكته

رشته های المپیکی زنان

کلیه رشته هایی که بعد از مسابقه مقدماتی، در آن فینال برگزار می شود المپیکی هستند.

ارزشیابی
موارد ایمنی را ارائه دهيد و طبق موارد زیر نمره‌گذاری مي‌شويد.

1ـ تعداد تیر در 5 رشته از رشته های المپیکی مردان و 5 رشته از رشته های المپیکی زنان = 2 نمره
2ـ تعداد تیر در 3 رشته از رشته های المپیکی مردان و 3 رشته از رشته های المپیکی زنان= 1 نمره

3ـ عدم آگاهی از تعداد تیر در رشته های المپیکی مردان و زنان= امتیازی تعلق نمی‌گیرد.

تعداد تیر نام رشته ردیف

40 تیر تپانچه بادی 10 متر زنان 1

40 تیر تفنگ بادی 10 متر زنان )ایستاده( 2

(30 + 30 تیر) تپانچه 25 متر زنان 3

20*3 تیر   )درازکش- ایستاده- به زانو( تفنگ 50 متر سه وضعیت زنان 4

75 هدف اسکیت زنان 5

75 هدف تراپ زنان 6
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پرسش

تجهیزات تیراندازی

ـ آیا می توانید تعدادی از رشته های ورزشی که تجهیزات و وسایل جانبی نقش مهمی در آن دارد، نام 
ببرید؟

ـ آیا می توانید تعدادی از تجهیزات ضروری رشته تفنگ و تپانچه بادی را نام ببرید؟
ـ آیا می توانید چگونگی تأثیر تجهیزات را بر یک شلیک خوب بیان کنید؟

برای انجام صحیح هر کاری ابتدا باید وسایل موردنیاز را به دقت فراهم کرد. برای انجام یک شلیک صحیح نیاز 
به وسایلی است که ضرورت بسیار زیادی دارد و بدون آن اصلًا حرکت شکل نمی‌گیرد مانند سلاح، ساچمه. 
همچنین نیاز به وسایلی که بودن آنها اجرای تکنیک را آسان‌تر می کنند مانند سه‌پایه نگهدارنده سلاح در 

رشته تفنگ و یا کفش تیراندازی در رشته تپانچه
اکنون به بررسی سلاح، ضروری ترین و اصلی ترین وسیله برای تیراندازی می پردازیم.
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اجزای تشکیل دهنده سلاح تپانچه بادی

* آیا همه اجزای تشکیل‌دهنده تپانچه برای افراد راست‌دست و چپ‌دست یکسان است؟

اجزای تشکیل دهنده  سلاح تفنگ بادی

پاشنه قبضه

مگسک

شکاف درجه

ماشه

لوله

قبضه

دريچه

مانومتر

کپسول

پاشنه سلاح

قبضه

جای گونه

ماشه

روزنه دید

طبلک

 کپسول

مگسک

مانومتر

 لوله
 دریچه
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تمرين

1ـ هنگامی که برای آشنایی با سلاح آن را لمس و بلند می کنید دقت داشته باشید که سر سلاح باید به نكته ایمنی
سمت نقطه امن )هدف( باشد.

2ـ سلاح به هیچ عنوان از خط تیراندازی خارج نشود.
3ـ در تمام مراحل پرچم ایمنی به منظور خالی‌بودن سلاح، داخل لوله سلاح قرار داشته باشد.

به گروه های 3 یا 4 نفره تقسیم شويد:
1ـ هر گروه شکل تپانچه بادی و تفنگ بادی را رسم کند و اجزای تشکیل دهنده آن را در شکل مشخص 

نماید.
2ـ تک‌تک اعضای هر گروه تفنگ و تپانچه را در دست بگيريد، همه قسمت های آن را لمس کنيد، سپس 

هر گروه وزن سلاح را حدس بزند و پاسخ ها را روی تابلو یادداشت نمایيد.

ارزشیابی
اجزای تشکیل دهنده سلاح را نام ببرید وطبق موارد زیر نمره گذاری مي‌شويد.

1ـ نام‌بردن در مجموع 10 جزء از اجزای تشکیل‌دهنده تفنگ و تپانچه بادی = 2 نمره
2ـ نام بردن در مجموع 8 جز از اجزای تشکیل‌دهنده تفنگ و تپانچه بادی = 1 نمره

3ـ عدم توانایی در نام‌بردن اجزای سلاح و تمرین تا کسب حداقل 1 نمره

تجهیزات تیراندازی مربوط به سلاح های بادی

ـ چرا از تجهیزات مختلف در تیراندازی استفاده می شود؟
ـ علت استفاده تیراندازان رشته تفنگ از کت، شلوار و دستکش چیست؟

ـ علت استفاده تیراندازان رشته تپانچه از کفش مخصوص و عینک چیست؟
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تصاویر مربوط به تجهیزات تیراندازی را با دقت ببینید.
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نكته

ایمنی

با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید:پرسش
* از دیدگاه شما کدام‌یک از این تجهیزات مربوط به تفنگ بادی و کدام‌یک مربوط به تپانچه بادی و 

کدام‌یک مشترک است؟
پاسخ ها را با راهنمايي هنرآموز خود تحلیل و دسته بندی کنيد.

بسیاری از این تجهیزات، عملکرد فرد را هنگام تیراندازی بهبود می بخشد و استفاده از آنها اختیاری است 
مثل استفاده از کفش مخصوص در رشته تفنگ و تپانچه بادی.

استفاده از بعضی تجهیزات در هنگام تیراندازی اجباری است مثل پرچم ایمنی که داخل لوله سلاح قرار 
داده می شود و نقش آن اطمینان از خالی‌بودن سلاح است.

تجهیزات رشته تپانچه بادی: 
کفش تیراندازی1ـ عینک تیراندازی2ـ بلايندر)محدود کنندة دید(3ـ کلاه تیراندازی4

تجهیزات رشته تفنگ بادی:
کت تیراندازی5ـ شلوار تیراندازی6ـ دستکش تیراندازی7ـ کفش تیراندازی ـ سه‌پایه8ـ بلايندر ـ کلاه تیراندازی‌ـ 

منشور9 
تجهیزات مشترک تپانچه و تفنگ بادی:

پرچم ایمنی سلاح10ـ ساچمه11
Shooting shoes ـ1

Shooting glasses ـ2

Blinder ـ3

Shooting cap ـ4

Shooting jacket  ـ5

Shooting trousers ـ6

Shooting gloves ـ7

Tripod ـ8

Prism ـ9

Safty flag  ـ10

Pellet ـ11
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نقش و کاربرد تجهیزات

* لباس زير تیراندازی )مخصوص رشته تفنگ(: 
در زیر کت و یا شلوار استفاده می شود و به ثابت‌شدن بدن در زیر کت و شلوار کمک می کند.

* لباس تیراندازی )کت و شلوار( مخصوص رشته تفنگ: 
هنگام  فرد  بدن  ایستایی  و  ثبات  به  داده،  کاهش  را  تیرانداز  بدن  روی  وزن سلاح  از  ناشی  وارد‌شده  فشار 

تیراندازی کمک می کند.



79

* دستکش تیراندازی: 
فشار وارد‌شده ناشی از وزن سلاح، روی دست و مچ را کاهش می دهد و مخصوص رشته های تفنگ است.

* کفش تیراندازی:
كفش در حفظ تعادل و ثبات بدن نقش مهمی دارد.

کفش رشته تفنگ، ساقدار و کفش رشته تپانچه تا زیر قوزک‌پا است.

کفش رشته تفنگ

کفش رشته تپانچه کفش رشته تفنگ
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* عینک تیراندازی: 
به بهبود دید فرد‌کمک‌‌می کند و‌در‌صورت برگشت پوکه در رشته های خفیف، مانع از برخورد پوکه به چشم 

می شود.

*بلايندر )محدود کننده دید(: 
باعث متمرکز‌شدن دید روی هدف و همچنین بهبود تمرکز فرد از طریق محدودیت دید می شود.

بلايندر روی عینک 						     بلايندر روی سلاح 	

* کلاه تیراندازی: 
کلاه مانع از برخورد مستقیم نور از بالا و طرفین به چشم و عینک می شود.
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* منشور: 
زمانی که دست غالب و چشم غالب فرد در یک سمت بدن )همسو( نباشد از منشور استفاده می شود.

* سه‌پایه )پایه نگهدارنده سلاح(: 
در زمان ساچمه گذاری و استراحت بین شلیک ها، سلاح روی سه‌پایه قرار می گیرد. استفاده از سه‌پایه با‌عث 
صرفه‌جویی در وقت، خستگی کمتر، ثبات در حالت‌گیری و صرف انرژی کمتر می شود. سه‌پایه در وضعیت 

ایستاده و به‌زانوی رشته های تفنگ استفاده می شود.

سینی نگهدارنده جعبه ساچمه روی سه‌پایه 			  سه‌پایه  			 

* وسیله اندازه‌گیری وزن ماشهك‌ش1: 
این وسیله برای اندازه‌گیری وزن ماشه تپانچه بادی استفاده می شود. وزن ماشه نباید کمتر از 500 گرم باشد.

*پرچم ایمنی: 
به منظور اطمینان از خالی‌بودن سلاح، داخل لوله قرار می گیرد.

Trigger weight Gauge ـ1
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ایمنی

نكته

تمرين

* طول پرچم ایمنی باید متناسب با طول لوله سلاح باشد یعنی برای تپانچه بادی از پرچم کوتاه تر و برای 
تفنگ بادی از پرچم بلندتر استفاده شود.

* دو سر پرچم ایمنی بايد به طور کامل دیده شود به این ترتیب که یک سر از دریچه سلاح و یک سر 
از انتهای لوله خارج شود.

برای حفظ ایمنی خود و دیگران در تمام طول مدت حضور در سالن به جز زمان شلیک، می بایست پرچم 
ایمنی داخل سلاح باشد.

*ساچمه: 
ساچمه تیری است که داخل سلاح‌هاي بادي قرار گرفته و به سمت هدف شلیک می شود.

در زمان قرار‌دادن ساچمه داخل سلاح باید دقت شود که ساچمه از سر کوچک و پر آن داخل گذاشته شود.

1ـ تجهیزات مورد‌نیاز در سلاح های بادی )تپانچه بادی و تفنگ بادی( را به ترتیب درجه اولویت از دیدگاه 
خود فهرست کنید.

2ـ دلایل انتخاب هر یک از تجهیزات را به کلاس ارائه دهید.
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پرسش

ارزشیابی
تجهیزات مورد استفاده در سلاح های بادی را نام ببرید و طبق موارد زیر نمره گذاری مي شوید.

1ـ نام‌بردن و توضیح کاربرد 7 مورد از تجهیزات مورد استفاده در تفنگ و تپانچه بادی = 2 نمره
2ـ نام‌بردن و توضیح کاربرد 5 مورد از تجهیزات مورد استفاده در تفنگ و تپانچه بادی = 1 نمره

3ـ عدم توانایی در نام‌بردن و توضیح کاربرد تجهیزات و تمرین تا کسب حداقل 1 نمره

قوانین حمل )جابه جایی( سلاح

ـ آیا تا به حال به آسیب های جسمانی رشته های ورزشی دقت کرده اید؟
ـ به نظر شما کدام‌یک از رشته های ورزشی ماهیت خطرناک تری نسبت به سایر رشته ها دارند؟

ـ به نظر شما برای اینکه رشته تیراندازی ورزشی ایمن و مطمئن باشد چه نکاتی باید رعایت شود؟

با راهنمايي هنرآموز خود پاسخ را تحلیل و دسته بندی کنيد.

بخشی از اصول ایمنی که باید مورد توجه قرار گیرند به این ترتیب می باشند:
ـ پرچم ایمنی در تمام طول زمانی که شلیک خشک صورت می گیرد و یا سلاح در خط آتش قرار دارد باید 
در سلاح قرار داشته باشد. هدف از قراردادن پرچم ایمنی این است که باز بودن دریچه سلاح و همچنین 
خالی‌بودن سلاح، به طور آشکار، قابل مشاهده باشد. برای اطمینان از خالی‌بودن سلاح، طول پرچم باید 

متناسب بوده و تمام طول لوله سلاح را در‌برگیرد.
ـ اگرچه پرچم ایمنی استفاده نشود، عضو ژوری باید به ورزشکار اخطار داده و همچنین به او دستور بدهد که 
پرچم ایمنی را در سلاح قرار دهد. اگر پس از اخطار، عضو ژوری تشخیص داد که ورزشکار از قرار‌دادن پرچم 

ایمنی در سلاح خودداری می کند، ورزشکار باید اخراج شود.
ـ تا زمانی که ورزشکار در خط آتش قرار دارد، سلاح باید در جهت ایمن قرار داده شود )به سمت هدف( و 
همچنین تا زمانی که به منظور شلیک، سلاح به سمت هدف قرار نگرفته دریچه و گلنگدن نباید بسته باشد.

ـ قبل از خروج از خط آتش، ورزشکار باید به افسر میدان اطلاع داده و افسر میدان مطمئن شود که فشنگ یا 
ساچمه ای در جان لوله یا خشاب قرار ندارد و پرچم ایمنی در سلاح قرار دارد.

ـ اگر جعبه سلاح بدون بازدید و اطلاع افسر میدان از خط خارج شود، ورزشکار ممکن است اخراج شود.
ـ حمل و جابه‌جایی سلاح به تنهایی در سالن و میدان مجاز نیست )سلاح حتماً باید در جعبه مخصوص قرار 

گیرد(
ـ زمانی که مسئولین میدان در جلوی خط آتش هستند، پرچم ایمنی باید در سلاح قرار داشته باشد.
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تمرين

پرسش

نکات مهم: رعایتك‌ردن و رعایت‌نکردن موارد ایمنی در تیراندازی مثل دو روی یک سکه است.
رعایت‌نكردن موارد ایمنی ممکن است خطرات بسیاری حتی مرگ یک فرد را در پی داشته باشد و از طرف 
دیگر رعایت‌کردن موارد ایمنی و همچنین ماهیت رشته تیراندازی که بر خلاف رشته های ورزشی پر برخورد، 

آسیب بدنی در آن به ندرت پیش می آید تیراندازی را به ورزشي بسیار ایمن و نشاط‌آور تبدیل می کند.
رشته تیراندازی، به شرط رعایت اصول ایمنی و توجه به قوانین، یکی از ایمن ترین و بی خطرترین رشته های 

ورزشی است.

به عملکرد هم‌کلاسی های خود در کلاس توجه کنید. در‌صورتی‌که موارد ایمنی رعایت نمی‌شود به آنها 
یادآوری کنید.

ارزشیابی
موارد ایمنی در تیراندازی را ارائه دهيد و طبق موارد زیر نمره گذاری مي شويد:

1ـ 5 مورد از موارد ایمنی را ارائه دهد = 2 نمره
2ـ 3 مورد از موارد ایمنی را ارائه دهد = 1 نمره

3ـ عدم توانایی ارائه موارد مهم ایمنی= امتیازی تعلق نمی گیرد.

انواع میادین تیراندازی

ـ به نظر شما با توجه به تنوع رشته های تیراندازی، برای اهداف ثابت چه نوع میادینی باید وجود داشته 
باشد؟

ـ آیا می توان برای رشته های 300 متر، میدان سرپوشیده طراحی کرد؟

)باید حداقل 290 متر فضای باز و رو به آسمان داشته باشد.(                        میادین 300 متر	
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میادین 50 متر )باید حداقل 45 متر فضای باز و رو به آسمان داشته باشد.(

میادین 25 متر )باید حداقل 12/5 متر فضای باز و رو به آسمان داشته باشد.(

میادین 10 متر )باید سرپوشیده باشد.(

میادین فینال )می تواند سرباز یا سرپوشیده باشد.(
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* استانداردهای میدان
ـ پشت خط آتش باید فضای‌کافی برای مسئولین میدان و ژوری ها جهت انجام وظایفشان وجود داشته باشد.

ـ همچنین باید جایگاهی برای تماشاگران در نظر گرفته شود.
ـ فضای تماشاگران باید از فضای ورزشکاران و مسئولین به طور مناسبی جدا شده و حداقل 5 متر با خط 

آتش فاصله داشته باشد.

زیست‌محیطی: در‌صورتی‌که در سالن های سرباز 25 متر، 50 متر و 300 متر مشغول تیراندازی هستید، 
مراقب باشید به حیواناتی از قبیل گربه، گنجشک، کبوتر و .... که به دلیل حركت در فضای آزاد به صورت 

اتفاقی در مسیر تیراندازی شما قرار می گیرند، شلیک نکنید.

ارزشیابی
1ـ انواع میادین تیراندازی را نام ببرید.

2ـ دو مورد از استانداردهای میدان، مربوط به تماشاگران را بیان کنید.
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پرسش

جدول مشخصات رشته های تپانچه وتفنگ بادی

ـ به نظر شما تعداد تیرهایی که زنان و مردان در مسابقات شلیک می کنند، یکسان است؟
استفاده  بادی  تفنگ  در  که  ساچمه ای  با  می شود  استفاده  بادی  تپانچه  در  که  ساچمه‌ای  نوع  آیا  ـ 

می شود، متفاوت است؟
ـ آیا تعداد تیرهایی که در طول مسابقه در رشته تفنگ و تپانچه بادی شلیک می شود، متفاوت است؟

جدول رشته تپانچه بادی

جدول رشته تفنگ بادی

تعداد تیر رشته
مسابقه

تعداد تیر 
در هر هدف 

مسابقه

تعداد هدف های قلق 
)اهداف کاغذی(

تعداد 
تیر قلق

زمان مسابقه 
)اهداف کاغذی( 

)اهداف الکترونیکی(

زمان
آماده سازی و قلق

)وزن سلاح( 
)وزن ماشه(

تپانچه بادی 
10 متر مردان

1 ساعت و 30 دقیقهنامحدود6014
1ساعت و 15 دقیقه

حداکثر151500 دقیقه
حداقل 500

تپانچه بادی 
10 متر زنان

60 دقیقهنامحدود4014
50 دقیقه

حداکثر 151500 دقیقه
حداقل 500

تعداد تیر رشته
مسابقه

تعداد تیر 
در هر هدف 

مسابقه

تعداد هدف های قلق 
)اهداف کاغذی(

تعداد 
تیر قلق

زمان مسابقه 
)اهداف کاغذی( 

)اهداف الکترونیکی(

زمان
آماده سازی و قلق

)وزن سلاح( 
)وزن ماشه(

تفنگ بادی 
10 متر مردان

1 ساعت و 30 دقیقهنامحدود6014
1ساعت و 15 دقیقه

5/5 کیلوگرم15 دقیقه
بدون محدودیت

تفنگ بادی 
10 متر زنان

60 دقیقهنامحدود4014
50 دقیقه

5/5 کیلوگرم15 دقیقه
بدون محدودیت
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نکته مهم
کالیبر1 سلاح در تپانچه بادی و تفنگ بادی یکسان است )4/5 میلی متر(.

به دلیل اینکه کالیبر تپانچه بادی و تفنگ بادی یکسان است از همان ساچمه‌ای که برای تپانچه بادی استفاده 
می شود در تفنگ بادی هم استفاده می شود )کالیبر 4/5 میلی متر(.

به قطر داخلی لوله سلاح کالیبر می گویند.

ارزشیابی:
1ـ جدول رشته تپانچه بادی و تفنگ بادی را همراه با جزئیات تکمیل نمایید.

2ـ رشته تپانچه بادی و تفنگ بادی را مقايسه نماييد. شباهت ها و تفاوت های آنها در چيست؟
3ـ شباهت ها و تفاوت های رشته تپانچه بادی مردان و زنان و رشتۀ تفنگ بادی مردان و زنان در چیست؟

همسو بودن و غیر‌همسو بودن

آیا تا به حال سنگی را به داخل رودخانه پرتاب کرده اید؟ 

ـ آیا تا به حال با دوستان خود بر سر نشانه‌گرفتن یک نقطه مشخص مسابقه داده اید؟ 
ـ  به نظر شما در چه حالتی بیشتر سنگ هایی که به سمت هدف پرتاب می کردید، به ثمر می رسید؟

ـ در مورد نحوه پرتاب، استفاده از دست، پا و چشم تجربیات خود را بیان کنید.
* در مورد پاسخ هاي خود با كيديگر گفت‌وگو كنيد و با کمک هنرآموز خود تحلیل و دسته بندی نماييد.

همه ما به طور ناخودآگاه زمانی که قصد پرتاب‌کردن چیزی را داریم از دست قوی تر یا همان دست غالب 
استفاده می کنیم. چشم نیز از این قاعده مستثنی نیست یعنی مانند یکی از دست ها که قوی تر است یکی از 

چشم هایمان هم قوی تر یا غالب است.
اگر دست و چشم غالب فرد در یک سمت باشد به آن همسو می گویند.

یعنی اگر دست غالب فردی راست و چشم غالب او نیز راست باشد این فرد همسو است.
اما اگر دست غالب فردی راست و چشم غالب او چپ باشد یا بالعکس این فرد غیرهمسو است.

1- Calibre
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نكته

حدود 85 درصد انسان ها همسو هستند.نكته

*چشم غالب1 و چشم مغلوب2

آیا تا به حال زمانی که قصد انجام‌دادن کار دقیقی را داشته اید یکی از چشم هایتان را بسته اید؟
آیا در زمان شرکت در یک مسابقه دوستانه پرتاب دارت یکی از چشم ها را بسته اید تا راحت تر هدف را ببینید؟
همه ما از دوران کودکی، وقتی که به دنبال گرفتن یک اسباب‌بازی هستیم از یکي از دست هایمان بیشتر 

استفاده می کنیم، به تدریج با همان دست غالب نقاشی می کشیم و مطلبی را می نویسیم.
اما آیا تاکنون به این موضوع که چشم غالب شما راست یا چپ است، فکر کرده اید؟

اصلًا دانستن اینکه کدام چشم غالب است چه نفعی برای ما دارد؟
در دید طبیعی، اثری به نام اختلاف دید وجود دارد. ما دو چشم داریم، بنابراین جابه جایی و تفاوتی در مکان 

ظاهری یک شيء که با دو خط دید از دو چشم ما مشاهده می شود به وجود می آید.
وقتی این اتفاق می افتد، مغز به چشم غالب اولویت می دهد. این موضوع در تمرینات تیراندازی با کمان، دارت 

و تیراندازی با سلاح از اهمیت ویژه ای برخوردار است.

فرد  یعنی اصطلاحاً  باشد.  تیراندازی، حالتی است که چشم و دست غالب یکسان  برای  بهترین حالت 
همسو باشد.

طریقه پیدا‌کردن چشم غالب: در حدود دو‌ سوم از مردم، چشم راست، چشم غالب است.
چشم غالب با توجه به فاصله تا شئ مورد‌نظر می تواند تغییر کند اما به‌طور‌کلی هر کس فقط یک چشم غالب 

دارد. 
راه های مختلفی برای پیدا‌کردن چشم غالب وجود دارد:

)Dolman(روش دلمن
1ـ یک کارت بردارید، وسط کارت را سوراخ کوچکی ایجاد کنید. از داخل سوراخ با هر دو چشم، چیزی را که 
تقریبا در فاصله 3 متری شما قرار دارد، نگاه کنید به‌طوری‌که سوراخ دقیقاً روی نقطه خاصی قرار داشته باشد.
سپس یکی از چشم ها را ببندید و فقط با یک چشم ببینید. با هر چشم که سوراخ را روی نقطه موردنظر 

دیدید آن چشم، چشم غالب شماست. 
به طور مثال اگر چشم چپ را بستید و فقط با چشم راست دیدید و نقطه موردنظر جابه جا نشد چشم راست 

شما، چشم غالب است.

	Dominate eye ـ1

	Non dominate eye ـ2
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نكته

)Porta( روش پورتا
2ـ بازویتان را به حالت کشیده قرار دهید طوری که انگشت سبابه يا قلمي كه در دست داريد، در راستای 

شيء موردنظر قرار گیرد. چشم ها را به نوبت ببندید و باز کنید تا چشم غالب را پیدا کنید.

در تیراندازی استفاده از چشم غالب هنگام شلیک بسیار اهمیت دارد. به منظور استفاده‌نکردن از چشم مغلوب 
در زمان تیراندازی، جلوی چشم مغلوب با محدود کننده دید پوشانده می شود.

1ـ چشم مغلوب نباید به صورت خود‌آگاه بسته نگه داشته شود چون این حالت باعث خستگی عضلات 
چشم غالب نیز می شود.

2ـ بهترین کار به منظور استفاده‌نکردن از چشم مغلوب، استفاده از محدود کننده های دید است.
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سؤال

به گروه های 3 یا 4 نفره تقسیم شويد:تمرین
1ـ سرگروه جدولی تهیه کند که شامل این موارد باشد:

 نام هنرجوـ دست غالب چشم غالب همسو/ناهمسو.
 هنرجوها دست غالب خود را به سر‌گروه بگویند. سپس از یکی از روش های تعیین چشم غالب استفاده 

کرده و بعد از اینکه تک‌تک این آزمایش را انجام دادند سرگروه نتایج را یادداشت کند.
2ـ اعضای گروه با کمک یکدیگر ستون آخر جدول را تکمیل نمایند.

ارزشیابی
آزمایش تشخیص چشم غالب را انجام دهيد و طبق موارد زیر نمره گذاری مي شويد:

1ـ توضیح نحوه انجام آزمایش تشخیص چشم غالب و اجرای عملی آن = 2 نمره
2ـ توضیح نحوه انجام آزمایش تشخیص چشم غالب بدون توانایی اجرای آن= 1 نمره

3ـ تشخیص‌‌ندادن چشم غالب و نیاز به تمرین بیشتر= امتیازی تعلق نمی گیرد.

تنظیم عناصر دید و هدف گیری

لازمه یک شلیک مناسب این است که قسمت هایی از سلاح در راستای هم قرار گرفته و با کمک چشم، تصویر 
صحیحی از هدف در ذهن ایجاد شود.

1ـ از كدام قسمت اجزای سلاح باید برای دیدن هدف و نشانه گیری بهتر استفاده کرد؟
2ـ آیا به نظر شما روند تنظیم عناصر دید و هدف‌گیری در تپانچه بادی و تفنگ بادی یکسان است؟

*عناصر دید در تپانچه
عناصر دید در تپانچه عبارت‌اند از: روزنة دید1 ) شکاف درجه(، مگسک2 و خال سیاه3

1. Rear sight

2. Fore sight

3. Aiming mark
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نكته

تمرین

در تطبیق عناصر دید تپانچه که خطی است مگسک باید کاملًا در وسط شکاف درجه قرار گیرد و فاصلۀ دو 
طرف مگسک با روزنۀ دید باید به یک اندازه باشد.

لبه بالایی مگسک باید با لبه های بالایی شکاف درجه در یک راستا بوده و بالاتر یا پایین‌تر نباشد.

فضای نشانه‌روی و هدف گیری در تپانچه

منظور از فضای نشانه‌روی محدوده مشخصی است که عناصر دید پیش از شلیک و رها‌شدن ماشه در آنجا قرار 
می گیرد اما منظور از فضای هدف‌گیری محدوده حرکت عناصر دید روی هدف است.

از سیبل سفید تپانچه برای تطبیق عناصر دید استفاده می شود. در این مرحله باید مگسک را در وسط 
شکاف درجه قرار دهيد.

باید در همه شلیک ها روی سیبل سفید کمی پایین‌تر از مرکز هدف را نشانه بگیريد.
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پرسش

ايمني

جدول بازخوردی تمرین تطبیق عناصر دید در تپانچه

شیوه اصلاحمشکل

هنگام نشانه‌روی، مگسک را کاملًا در وسط شکاف درجه انحراف محل اصابت تیرها به سمت راست یا چپ
قرار دهید.

هنگام نشانه‌روی، لبۀ بالایی مگسک را با لبه های بالایی انحراف محل اصابت تیرها به سمت بالا یا پایین
شکاف درجه در یک راستا قرار دهید.

انحراف تیرها به بالا و پایین

انحراف تیرها به راست و چپ

در تمام طول مدتی که نتایج شلیک تیرها بررسی می شود، سلاح باید رو به هدف بوده و پرچم ایمنی 
داخل سلاح قرار داده شود.

شلیک خشک

آیا می دانید منظور از شلیک خشک چیست؟
به نظر شما چرا از شلیک خشک استفاده می کنیم؟

*با راهنمايي هاي هنرآموز خود پاسخ ها را تحلیل کنيد.

شلیک بدون ساچمه با فشنگ را شلیک خشک1 می گویند.
شلیک خشک یکی از تمرینات بسیار مهم و مؤثر در رشته تیراندازی است.

Dry Firing ـ1
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بیشتر بدانید

به  دلیل اینکه در شلیک خشک تیری شلیک نمی شود که نتیجه ای در پی داشته باشد و مورد قضاوت 
قرار نمی گیريد اطمینان داريد، همه تمرکز و توجه شما صرفاً به تطبیق عناصر دید معطوف است.

جمع تیر به این معناست که تیرها در قسمتی از کارت هدف به هم نزدیک تر باشند. فرقی نمی کند این 
تجمع تیر درکدام قسمت کارت هدف واقع شده است )بالاـ پایین ـ چپ ـ راست(

ارزشیابی
تعداد 10 تیر شلیک کنيد و طبق موارد زیر نمره گذاری مي شويد:

1ـ جمع تیر حداقل 5 تیر از 10 تیر شلیک‌شده روی هدف سفید تپانچه = 2 نمره
2ـ اصابت همه 10 تیر شلیک‌شده روی هدف سفید تپانچه = 1 نمره

3ـ عدم اصابت کمتر از 10 تیر از تیرهای شلیک‌شده روی هدف سفید تپانچه = نمره ای تعلق نمی گیرد.

تنظیم عناصر دید و هدف گیری در تپانچه

1ـ تصویر هدف تپانچه بادی از شکاف درجه شروع شده و به فضای هدف‌گیری می رسد که معمولاً پایین تر 
از خال سیاه قرار دارد.

2ـ مگسک از چپ و راست با فاصله یکسان نسبت به شکاف درجه قرار دارد.
3ـ فاصله لبه بالایی مگسک تا خال سیاه باید برابر با فاصله مگسک تا شکاف درجه باشد.

به نظر شما در شکل بالا به چه دلیل مگسک با فاصله و پایین تر از خال سیاه قرار گرفته است؟
سياه شكل  خال  و  مگسك  درجه،  تصوير شكاف  با  که  می باشد  سه‌بعدی  رویداد  یک  واقع  در  هدف‌گیری 

مي‌گيرد.

خال سیاه
مگسک

شکاف درجه
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ايمني

1ـ روبه روی هدف بایستید و حالت‌گیری کنید. پس از تنظیم‌شدن روی هدف، تعداد 10 عدد شلیک تمرین
خشک انجام دهید.

2ـ روبه روی هدف بایستید و پس از حالت‌گیری و تطبیق عناصر دید، تعداد 10 عدد شلیک روی کارت 
هدف انجام دهید.

با توجه به اینکه در زمان تمرین و پس از شلیک، قصد گرفتن باز‌خورد از مربی خود را داريد باید به این 
نکته دقت شود که تحت هیچ شرایطی در‌حالی‌که سلاح در دست داريد به سمت عقب نچرخيد و حتماً 
ابتدا سلاح را روی سکو بگذاريد، پرچم ایمنی را داخل لوله سلاح قرار دهيد، سپس با مربی صحبت کنيد.

جدول تنظیم عناصر دید و هدف گیری در تپانچه

شیوه اصلاحمشکل

فاصله مگسک با شکاف درجه از هر دو طرف یکسان باشد.اصابت تیرها به سمت راست یا چپ خال سیاه

اصابت تیرها به صورت نامنظم در بالا و پایین 
خال سیاه

فاصله لبه بالايي مگسك و خال سياه در همه تيرها یکسان باشد.

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

به دلیل  این است که  از خال سیاه گرفته می شود  پایین تر  اینکه مگسک مقداری  علت  نکته بسیار مهم: 
سیاهی مگسک و سیاهی خال سیاه اگر نوک مگسک به خال سیاه بچسبد در آن گم می شود و نمی توان 

تطبیق را صورت داد.

ارزشیابی 
تطبیق عناصر دید را انجام دهيد و طبق موارد زیر نمره گذاری مي شويد:

اگر تطبیق را به طور کامل و صحیح انجام دهيد و درک درستی از شکاف درجه و مگسک داشته باشيد = 2 
نمره

اگر تطبیق را به طور کامل و صحیح انجام دهيد ولی توانایی قراردادن مگسک را در وسط شکاف درجه نداشته 
باشيد= 1 نمره

اگر هیچ‌یک از مراحل تطبیق را انجام ندهيد، نیاز به تمرین بیشتر داريد = نمره ای تعلق نمی گیرد.
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آیا در کودکی با سلاح های اسباب‌بازی، تیراندازی و... شلیک کرده اید؟
آیا تا به حال در شهربازی در مسابقه تیراندازی یا شلیک به سمت هدفی خاص شرکت کرده اید؟
آیا تا به حال سلاح واقعی به دست گرفته اید و یا با سلاح واقعی به سمت شکار شلیک کرده اید؟

تجربیات، احساسات و هیجان خود را در هنگام شلیک برای سایر همك‌لاسي هاي خود بازگو كنيد.

عکس های الگوی حالت گیری با تپانچه بادی
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پرسش
    به نظر شما سلاح تپانچه در لحظه شلیک باید با یک دست یا دو دست نگه داشته شود؟    

می توانيد در محدوده خود به مساحت یک متر مربع، آزادانه محل ایستادن خود را انتخاب کنيد. البته بهترین 
مکان، درست در وسط این محوطه است زیرا این نقطه کمترین فاصله را تا هدف دارد.

1ـ باید آزادانه و بدون حمایت، تپانچه را فقط با یک دست )دست غالب( نگه داريد به طوری‌که آرنج و مچ 
دست به طور مستقیم کشیده و مچ دست کاملًا دیده شود.

2ـ شانه را به سوی هدف بچرخانيد تا حدی که بتوانيد آرنج خود را با وزن تپانچه به آسانی نگه داريد 
)شانه راست برای تیرانداز راست‌دست تقریباً عمود به صفحه هدف قرار دارد.(
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3ـ سر به راحتی در خط هدف و با کمی چرخش در محلی که چشم غالب در راستای عناصر دید متمرکز شود، 
قرار می گیرد، به‌طوری‌که سر، چشم، بازو، آرنج، ساعد و مچ دست در یک راستا باشند.

4ـ صورت و چشم به سمت هدف قرار دارند.

مخصوص  کمربند  روی  که  محلی  در  یا  و  شلوار  کمر  جیب،  مثل  جایی  در  باید  )غیربرتر(  آزاد  دست  5ـ 
تعبیه شده قرار گرفته تا تکان نخورد.

6 ـ پاها به اندازه عرض شانه باز هستند و به طرف هدف تمایل پیدا می کنند.

کارت هدف را گذاشته و در خط خود بایستید، همراه با سلاح حالت گیری و خود را برای شلیک آماده 
کنید. هنگامی که عناصر دید خود را بر روی هدف تنظیم کرده اید چشمان خود را برای چند ثانیه بسته 
و دوباره باز کنید. دوباره به عناصر دید خود نگاه کنید در صورت درست بودن و تنظیم بودن عناصر دید، 

شلیک کنید.

پس از شلیک، مگسک را بررسی کنید که آیا جابه جا شده است؟ اگر چنین است به کدام سمت تغییر کرده 
است؟
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جدول باز‌خوردی حالت‌گیری و تنظیم عناصر دید در تپانچه

شیوه اصلاحمشکل

قرار‌داشتن عناصر دید در سمت راست فضای نشانه‌روی 
پس از شلیک

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

قرار‌داشتن عناصر دید در سمت چپ فضای نشانه‌روی 
پس از شلیک

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

نکات مهم: هیچ‌گاه نباید یک وضعیت اشتباه در عناصر دید را با حرکت‌دادن مچ دست یا چرخش تنه یا سر 
و گردن تنظیم كرد و یا تغییر داد.

باید از تمایل سر به طرفین یا تکیه به عقب در ناحیه پشت گردن خودداری کرد. زیرا در این حالت حس 
تعادل کم شده و تنظیم دقیق این وضعیت، حالت گیری صحیح و ایستادن را دشوار می کند.

به دلیل اینکه برای اصلاح حالت گیری ممکن است بدن را بچرخانيد، مراقب باشید سر سلاح به سمت 
دوستانتان که در خط های کناری مشغول شلیک هستند، گرفته نشود.

ارزشیابی
موارد زير را انجام دهيد و بر‌اساس حالات زير نمره خواهيد گرفت:

1ـ قرار‌داشتن عناصر ديد در فضای نشانه‌روی پس از شلیک = 2 نمره
2ـ قرار‌داشتن عناصر دید در راستای هم و خارج از فضای نشانه‌روی پس از شلیک = 1 نمره

3ـ قرار‌نداشتن عناصر ديد در راستای هم و خارج از فضای نشانه‌روی پس از شلیک و تلاش برای کسب 
حداقل 1 نمره



100

* حالت بازو، دست و انگشت
آیا افراد چپ‌دست و راست‌دست می توانند از یک سلاح یکسان استفاده کنند؟

آیا با توجه به راست‌دست بودن یا چپ‌دست بودن افراد باید روی سلاح تغییراتی ایجاد کرد؟
مهم‌ترین قاعده و دستورالعمل برای حالت دست و انگشت، قرار‌گرفتن در یک خط مستقیم است. بند انتهایی 
انگشت اشاره و شست در امتداد لوله قرار دارند. بند میانی انگشت وسطی، تحت زاویه قائمه به عقب کشیده 

می شود. این‌ها نشانة یک قبضه مناسب است.

تپانچه در امتداد ساعد قرار می گیرد و بازو نیز به صورت مستقیم به عقب امتداد دارد. 
خط دید )هدف‌گیری( از روی بازو می گذرد.

باید بازو، مچ و انگشت را در یک راستا ببینیم. نكته



101

نكته

* قبضه و طرز قرار‌گرفتن دست
چگونگی نگه‌داشتن دست و گرفتن قبضه، جزء مؤلفه های اصلی شلیک در تپانچه به حساب می آید. هر اندازه 

مچ دست، کف دست و انگشتان بتوانند طبیعی تر عمل کنند، هدف گیری و شلیک آسان تر می شود.

به دلیل اینکه برای هر‌کدام از انگشت ها روی قبضه جایگاه مشخصی طراحی شده، افراد راست‌دست باید از سلاح 
با قبضه مخصوص راست‌دست ها و افراد چپ‌دست از سلاح با قبضه مخصوص چپ‌دست ها استفاده کنند. 

   متناسب‌بودن فرم قبضه نسبت به دست تیرانداز از نکات مهم است.

تپانچه به وسیله دست چپ در دست راست قرار می گیرد. )مثل حالت دست‌دادن(.
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قدرت نگهداری قبضه بیشتر از همه توسط بند دوم انگشت میانی صورت می گیرد.
مهم ترین نکته برای بهترین حالت نگه‌داشتن قبضه، موقعیت انگشت اشاره است.

این انگشت باید بتواند خود را به راحتی حرکت دهد و از قسمت جلو با ماشه تماس پیدا کند.
در اینجا خم‌کردن انگشت اشاره، بدون آنکه به چهار انگشت دیگر فشاری وارد آید، هنر بزرگی است.

* طرز نگه‌داشتن انگشت ماشه
محل ایده آل برای قرار‌دادن انگشت سبابه روی کفشک ماشه، جایی است که مرکز خطوط اثر انگشت در بند 

آخر است.

دو بند دیگر انگشت نباید با ماشه در تماس باشند.

* فشار ماشه
ـ به نظر شما بهتر است ماشه با سرعت یا به آرامی کشیده شود؟

		 ـ آیا کشیدن ماشه یک فرایند لحظه‌ای است که بلافاصله پس از دیدن هدف اتفاق می افتد؟
روند کشیدن ماشه، پس از گرفتن خلاصی اتفاق می افتد.
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* خلاصی ماشه
در ابتدای کشیدن ماشه، ماشه حرکتی به سمت عقب دارد که طی آن اتفاقی نمی افتد و در واقع مرحله پیش 

از شلیک است.
پس از گرفتن خلاصی ماشه، فشار به ماشه باید گِرَم به گِرَم وارد شود.

در‌صورتی‌که ماشه به طور ناگهانی و با عجله کشیده شود تیرها کاملًا منحرف می شوند که به آن ضرب 
ماشه می گویند.

* عملیات تکمیلی1
پس از شلیک، کلیه عناصر دید می بایست مانند مرحله شلیک دیده شوند و سلاح و بدن حالت قبلی خود را 

حفظ کند.

روی صندلی بنشینید. تپانچه را روی سکو گذاشته و مانند حالت دست دادن، قبضه را در دست بگیرید. 

Through ـFollow ـ1
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سلاح را روی خشک تنظیم کنيدو پس از گرفتن خلاصی، ماشه را بچکانید.
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

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

عملیات تکمیلی مربوط به ماشه را تا انتها انجام دهيد و پس برداشتن سریع انگشت از روی ماشه پس از شلیک
از شلیک، انگشت را تا آخرین نقطه حرکت ماشه نگه دارید.

بهترین تیراندازان، مهارت بسیار بالایی در کشیدن ماشه دارند.
این حرکت نیاز به هزاران بار تکرار و تمرین دارد تا به صورت خودکار انجام شود.

ارزشیابی:
قبضه را بگيريد و ماشه را بچكانيد‌؛

1ـ گرفتن قبضه به صورت صحیح انجام و وارد‌نکردن فشار به قبضه همراه با چکاندن صحیح ماشه = 2 نمره
2ـ گرفتن قبضه به صورت صحیح و وارد‌نکردن فشار به قبضه همراه با ضرب ماشه = 1 نمره

3ـ گرفتن نادرست قبضه و وارد‌کردن فشار زیاد به قبضه همراه با ضرب ماشه = امتیازی تعلق نمی گیرد.
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زيست‌محيطي

روند شلیک

به نظر شما برای انجام یک شلیک خوب و صحیح چه مواردی بسیار مهم هستند؟
آیا توالی و ترتیب موارد مربوط به یک شلیک صحیح مهم است؟

در مورد پاسخ های خود گفت‌وگو كنيد و با کمک هنرآموز خود آنها را تحلیل و جمع بندی کنيد.
در روند شلیک ها چند نکته ساختاری باید مورد توجه قرار گیرد:

1ـ بازویی را که سلاح به کمک آن بالا می رود، به سمت جلوی سکوی تیراندازی بکشید )آرنج کاملًا صاف 
باشد(.

 ـ50 سانتی متر بالای هدف قرار دهید. 2ـ هنگام بالا‌بردن دست، عمل دم را انجام داده و عناصر دید را 80  
3ـ هنگام پایین‌آوردن دست عمل باز‌دم را انجام دهید.

4ـ در زمینه سفید بالای هدف توقف و شروع به نشانه‌روی دقیق کنید.
شکاف درجه و مگسک را به طور صحیح تنظیم کنيد و خلاصی ماشه را بگیرید.

عناصر دید باید دقیقاً از وسط کارت هدف به صورت عمودی بگذرد و سمت راست یا چپ هدف نباشد و در 
نهایت به فضای نشانه‌روی در زیر خال سیاه برسد.

5 ـ در فضای نشانه‌روی، فشار را تا زمان شلیک بیشتر کنید.
6 ـ پس از شلیک، دست را در همان نقطه نگه داشته و عملیات تکمیلی را انجام دهید.

رعایت توالی و ترتیب موارد مربوط به شلیک، در اجرای یک شلیک خوب و صحیح بسیار مؤثر است.

سعی کنید روی یک کارت هدف بیشتر از یک تیر شلیک کنید و از کنار گذاشتن کارت هدف پس از 
شلیک یک تیر خودداری کنید. چون برای تهیه کاغذ این کارت ها باید درختان زیادی قطع شود.

ارزشیابی
در زمان شلكي و پس از آن عمل دم و بازدم و عمليات تكميلي را انجام دهيد، اگر:
1ـ انجام صحیح عمل دم و بازدم همراه با شلیک و عملیات تکمیلی باشد = 2 نمره

2ـ انجام صحیح عمل دم و بازدم همراه با شلیک بدون عملیات تکمیلی باشد= 1 نمره
3ـ  انجام‌ندادن صحیح عمل دم و بازدم و شلیک بدون عملیات تکمیلی = نمره‌ای تعلق نمی‌گیرد.

بهترین زمان شلیک

1ـ به نظر شما اگر قدرت و توانایی نگه داشتن طولانی تر تپانچه را داشته باشیم شلیک بهتری خواهیم داشت؟
2ـ آیا در زمان شلیک سریع امکان تطبیق عناصر دید وجود دارد؟

3ـ آیا می توانید زمانی مشخص برای یک شلیک خوب ارائه دهید؟ یعنی در چند ثانیه پس از شروع حرکت 
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نكته

بهترین شلیک انجام می شود؟

طبق نمودار بالا بهترین تیرها را می توان در زمان بین 8  ـ5 ثانیه ثبت کرد. چرا که ریتم شلیک حفظ شده 
است.

در‌صورتی‌که زمان شلیک از 8 ثانیه بیشتر شود عضلات تحت فشار بیش از حد قرار گرفته، در نتیجه نوسانات 
شلیک افزایش یافته، دقت هدف گیری کاهش می یابد.

بهترین تیرها را می توان در زمان بین 8  ـ5 ثانیه ثبت کرد.
هر چقدر شلیک سریع تر صورت گیرد، تمرکز بالاتر است.

دو کارت هدفی که تیر خورده‌اند را روی هم قرار دهید. معمولاً جای تیرها پوشانده می شود و چیزی که 
شما موقع هدف‌گیری مشاهده می کنید دقیقاً تصویر یک هدف سالم است.

با این کار در مصرف‌کارت هدف صرفه جویی کرده و درختان کمتری قطع می شوند.

سلاح را پر کنيد و در حالت شلیک قرار بگیريد. برای انجام این تمرین از کرنومتر استفاده کنيد. با شنیدن 
فرمان Start، سلاح های خود را بالا ببريد و نشانه روی و تطبیق عناصر دید را انجام دهيد. هنرآموز ثانیه 

5 و ثانیه 8 را به شما اعلام می کند.
فقط در این فاصله زمانی 3 ثانیه ای اجازه شلیک داريد. حتی اگر تطبیق عناصر دید هنوز صورت نگرفته 

باشد باید در این محدوده زمانی شلیک کنيد. این تمرین 10 بار تکرار می شود.

ارزشیابی
تعداد 10 تير شلكي كنيد‌؛ اگر:

1ـ جمع تیر 5 تیر شلیک‌شده در حالی که همه 10 تیر شلیک شده به هدف اصابت کرده است= 2 امتیاز
2ـ تیرها کاملَا پراکنده هستند اما همه 10 تیر شلیک‌شده به هدف اصابت کرده است= 1 امتیاز

3ـ چند تیر به هدف اصابت نکرده و اثر کمتر از 10 تیر روی هدف مشاهده می شود = امتیازی تعلق نمی‌گیرد.
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ـ آیا می دانید هدف از شلیک روی سیبل های کمکی چیست؟
ـ آیا در‌صورتی‌که روی کارت هدف، خال سیاه وجود نداشته باشد امکان شلیک وجود دارد؟

سیبل های کمکی از نظر شکل با سیبل های استاندارد متفاوت هستند اما ویژگی های مشترکی دارند که در 
طراحی آنها در نظر گرفته شده است.

تمرین با سیبل های کمکی به دلیل تکرار حرکت، این امکان را می دهد که تصویر نهایی از تطبیق عناصر دید 
به حافظه سپرده شود.

انواع سیبل های کمکی در تپانچه بادی:
1ـ سیبل سفید

2ـ سیبل خطی عمودی
3ـ سیبل خطی افقی

1ـ سیبل سفید: اولین سیبل کمکی که برای شناخت کامل عناصر دید استفاده می شود، سیبل سفید است. 
مشاهده عناصر دید، بدون وجود خال سیاه باعث توجه و تمرکز تیرانداز بر عناصر دید می شود. هدف از این 

تمرین، تشخیص و اصلاح فضای نشانه‌روی است.

2ـ سیبل خطی عمودی: در این تمرین، به  سمت توجه كنيد و سلاح می تواند به بالا و پایین حرکت داشته 
باشد. هدف از این تمرین، تطبیق عناصر دید در سمت است.

سیبل سفید

سیبل خطی عمودی
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3ـ سیبل خطی افقی: در این تمرین، هنرجو به برد توجه كند و سلاح می تواند به راست و چپ حرکت 
داشته باشد. هدف از این تمرین تطبیق عناصر دید در برد است.

جدول باز‌خوردی شلیک روی سیبل های کمکی تپانچه

شیوه اصلاحمشکل

شکاف درجه و مگسک را به درستی تطبیق دهید.پراکندگی تیرهای شلیک‌شده روی سیبل سفید

پراکندگی تیرهای شلیک‌شده در سمت راست و چپ 
سیبل خطی عمودی

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

پراکندگی تیرهای شلیک‌شده در بالا و پایین 
سیبل خطی افقی

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

به علت تک‌بعدی بودن مراحل آموزش در سیبل های کمکی ساده، می توانيد تمرکز خود را تنها به یک بعد 
از مهارت معطوف کنيد و همچنین مهارت نشانه‌روی را از یک مرحله به مرحله دیگر ارتقا دهيد.

ارزشیابی
تعداد 10 تير شلكي كنيد و اگر؛

ـ همه شلیک ها در محدوده تعیین‌شده و همراه با جمع تیر باشد= 2 نمره
ـ بیش از نیمی از شلیک ها در محدوده تعیین‌شده باشد = 1 نمره 

ـ همه شلیک ها به صورت پراکنده و خارج از محدوده تعیین‌شده باشد = امتیازی تعلق نمی گیرد.

سیبل خطی افقی
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قوانین و مقررات رشته های بادی

ـ همه مسئولین مسابقه، ورزشکاران، مربیان و سرپرستان باید با قوانین فدراسیون جهانی ورزش تیراندازی 
)ISSF( آشنایی داشته باشند و از اجرای قوانین در مسابقه اطمینان حاصل کنند.

ـ در یک مسابقه رسمی این موارد باید رعایت شود:
ـ 30 دقیقه قبل از شروع مسابقه، ورزشکاران طبق فرمان افسر ارشد میدان1، سلاح و تجهیزات خود را در 

خط تیراندازی مربوط به خود، که قبلًا از طریق قرعه کشی اعلام شده است، قرار می دهند.
ـ 15 دقیقه قبل از شروع مسابقه، زمان آماده‌سازی و قلق آغاز می شود. ورزشکاران پس از فرمان افسر ارشد 

میدان، می توانند به تعداد نامحدود و در زمان 15 دقیقه شلیک کنند.
ـ 30 ثانیه قبل از اتمام 15 دقیقه زمان آماده‌سازی و قلق، افسر ارشد میدان زمان 30 ثانیه را اعلام می کند. 
ورزشکاران باید اگر ساچمه‌ای داخل سلاح دارند در این زمان شلیک کنند و پس از اعلام فرمان پایان زمان 

آماده‌سازی و قلق نباید هیچ تیری شلیک شود.
در این مرحله در‌صورتی‌که از اهداف کاغذی استفاده می شود وظیفه شما اين است که هدف اصلی مسابقه 
را جایگزین هدف قلق کنيد. تفاوت هدف قلق با هدف مسابقه این است که در گوشه بالای سمت راست 
هدف قلق یک نوار تیره‌رنگ به صورت مورب کشیده شده است اما هدف مسابقه بدون هیچ نوار تیره ای قابل 

مشاهده است.

هدف مسابقه )اهداف الکترونیک(                                              هدف قلق )اهداف الکترونیک(

در صورتی‌که از اهداف الکترونیک‌ استفاده می شود‌ هدف از طریق اپراتور سیستم به هدف مسابقه تغییر می کند 
و نیازی نیست در این خصوص اقدامی انجام دهيد.

* پس از تغییر هدف های قلق به هدف های مسابقه، افسر ارشد میدان، فرمان شروع مسابقه را می دهد.
* در حین برگزاری مسابقه، اگر به هر دلیلی قصد خروج از خط تیراندازی را داشتيد باید پس از قرار‌دادن پرچم 

ایمنی در سلاح از داور پشت سر خود اجازه خروج از خط را بگیريد و در صورت تأیید، خط را ترک کنيد.
* در حین برگزاری مسابقه، و در هر زمانی از مسابقه در‌صورتی‌که فرمان »stop« از طرف افسر ارشد میدان 

 Chiefrange Officer ـ1
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داده شد باید تیراندازی را قطع کنيد و هیچ تیری بعد از فرمان شلیک نكنيد حتی اگر سلاح پر بود بايد سلاح 
روی سکو گذاشته شود و دریچه سلاح باز شود و پرچم ایمنی در سلاح قرار گیرد.

* مواردی که قبل از شرکت در یک مسابقه رسمی باید رعایت شود:
1ـ تجهیزات و سلاح تیراندازی باید قبل از هر مسابقه کنترل شود. به منظور انجام این کار، تیرانداز باید 
همراه با سلاح و تجهیزات خود در زمان اعلام‌شده طبق برنامه، به بخش کنترل تجهیزات مراجعه کند. پس 
از تأیید سلاح و تجهیزات یک نسخه از برگه کنترل تجهیزات به منظور چک‌کردن قبل از مسابقه در میدان، 

در اختیار تیرانداز قرار می گیرد.
2ـ داشتن شماره شناسایی تیرانداز )شماره پشتی تیرانداز(1 الزامی است و باید در پشت لباس تیرانداز نصب شود.

1ـ تیر‌انداز بايد نسبت به شماره خط تیراندازی مربوط به خود که از طریق قرعه‌کشی اعلام شده آگاهی داشته 
باشد و در خط مورد‌نظر بایستد.

2ـ سلاح باید در تمام مدت قبل از مسابقه در جعبه مخصوص حمل شود.
3ـ پس از اعلام زمان آماده‌سازی و قلق، امکان خارج‌کردن پرچم ایمنی از لوله سلاح وجود دارد.

* مواردی که پس از شرکت در یک مسابقه رسمی باید رعایت شود:
1ـ پس از اتمام تیراندازی، سلاح و کلیه تجهیزات باید داخل خط تیراندازی بماند و تنها تیرانداز با اجازه و 

اطلاع داور اجازه خروج از خط را دارد.
2ـ تیرانداز باید پس از فرمان »stop« افسر ارشد میدان در پایان مسابقه دقت کند که آیا نام او درلیست 

رندوم کنترل تجهیزات قرار داده شده است یا خیر.
3ـ پس از اعلام اتمام مسابقه و اجازه جمع‌کردن تجهیزات و سلاح از داخل خط، تیرانداز با رعایت اصول کامل 

ایمنی، سلاح و تجهیزات را از خط خارج می کند.
نکات مهم: ـ تیر‌انداز باید در هر زمانی که از خط خارج می شود از خالی‌بودن سلاح اطمینان حاصل کند.

* خطاها و تخلفات در تیراندازی با توجه به نوع و شدت با سه کارت زرد، سبز و قرمز اعلام می شوند. 

Bib Number ـ1

كسر 2 امتياز

اخطار بدون كسر امتياز

اخراج
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*نحوه امتیازدهی کارت هدف رشته تفنگ بادی

امتیاز مربوط به هر حلقه )از امتیاز 1 تا امتیاز 8( به صورت عمودی و افقی به منظور راحت تر شدن نمره دهی 
روی کارت هدف نوشته شده است. عدد 9 روی کارت نوشته نشده است و همچنین امتیاز 10 که روی کارت 

نوشته نشده است و به صورت یک نقطه سفید در مرکز هدف قابل مشاهده است.
* به منظور امتیاز‌دهی کارت هدف محل اصابت تیر و سوراخ ایجاد‌شده به دقت بررسی می شود که روی کدام 

امتیاز اصابت کرده است.
امتیاز معیار برای هر شلیک لبة داخلی سوراخ ایجاد‌شده روی کارت است و امتیاز نزدیک‌تر به مرکز هدف 

محاسبه می شود.

همان‌طور‌که در شکل ملاحظه می کنید با توجه به اینکه امتیاز نزدیک‌تر به مرکز هدف، 8 است امتیاز این 
شلیک 8 است. 

در مواردی که امتیاز به راحتی و با چشم قابل تشخیص نباشد از وسیله ای به نام گیج امتیاز‌دهی1 استفاده 
می شود که انواع مختلف دارد.

	Scoring Gauge ـ1
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* برای نمره‌دادن کارت هدف تفنگ بادی از این گیج های امتیازدهی استفاده می شود.
گیج امتیازدهی داخل‌سنج 4/5 میلی متر حلقه 1 و 2 تفنگ بادی	

گیج امتیازدهی خارج‌سنج تفنگ بادی 4/5 میلی متر حلقه 3 تا 10 تفنگ بادی	
گیج امتیازدهی خارج‌سنج تپانچه بادی 10مرکز تفنگ بادی	

* نحوه امتیاز‌دهی کارت هدف رشته تپانچه بادی

امتیاز مربوط به هر حلقه )از امتیاز 1 تا امتیاز 8( به صورت عمودی و افقی به منظور راحت تر شدن نمره دهی، 
روی کارت هدف نوشته شده است. عدد 9 روی کارت نوشته نشده است و همچنین امتیاز 10 که روی کارت 

نوشته نشده است.
اگر بعد از حلقه 8 به سمت مرکز پیش برویم امتیاز حلقه بعدی 9 است و دو حلقة باقی‌مانده به ترتیب 10 

و 10 مرکز می باشد.
*به منظور امتیاز‌دهی کارت هدف محل اصابت تیر و سوراخ ایجاد‌شده به دقت بررسی می شود که روی کدام 

امتیاز اصابت کرده است‌.
امتیاز معیار برای هر شلیک لبه داخلی سوراخ ایجاد‌شده روی کارت است و امتیاز نزدیک‌تر به مرکز هدف 

محاسبه می شود.
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همان طور که در شکل ملاحظه می کنید با توجه به این که امتیاز نزدیک تر به مرکز هدف، 8 است امتیاز 
این شلیک 8 است. 

در مواردی که امتیاز به راحتی و با چشم قابل تشخیص نباشد از وسیله ای به نام گیج امتیازدهی استفاده 
می شود که انواع مختلف دارد.

*برای نمره دادن کارت هدف تپانچه بادی از این گیج هاي امتیازدهی استفاده می شود.
گیج امتیاز دهی داخل سنج 4/5 میلی متر حلقه 1 تپانچه بادی	

گیج امتیاز دهی خارج سنج تپانچه بادی 4/5 میلی متر حلقه 2 تا 10 تپانچه بادی	
گیج امتیازدهی خارج سنج 10 مرکز تپانچه بادی 10 مرکز تپانچه بادی	

گیج امتیاز‌دهی داخل‌سنج1:
نحوه خواندن امتیاز هنگام استفاده از گیج امتیاز‌دهی داخل‌سنج به این ترتیب است که به قسمت داخلی گیج 
)نزدیک‌تر به مرکز هدف( نگاه می کنیم. قسمت فلزی گیج امتیازدهی روی هر امتیازی بود امتیاز آن شلیک 

همان عدد است.
گیج امتیاز‌دهی خارج‌سنج2:

نحوه خواندن امتیاز، هنگام استفاده از گیج امتیازدهی خارج‌سنج به این ترتیب است که به قسمت خارجی 
گیج )دورتر از مرکز هدف( نگاه می کنیم. در‌صورتی‌که قسمت فلزی خارجی گیج امتیازدهی، حلقه امتیاز را 
گرفته بود به این معنی است که بايد امتیاز پایین تر که لبه داخلی گیج نشان می دهد برای آن شلیک منظور 
شود. و در‌صورتی‌که قسمت فلزی خارجی گیج امتیازدهی، حلقه امتیاز را نگرفته بود به این معنی است که 

باید امتیاز بالاتر که لبه داخلی گیج نشان می دهد برای آن شلیک منظور شود.

Inward Scoring Gauge ـ1

Outward Scoring Gauge ـ2
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نکات مهم: 
* برای هر تیری که نمره دادن به آن نیاز به استفاده از گیج دارد، عمل گیج زدن باید فقط یک بار انجام 
می شود. به دلیل اینکه اگر گیج از سوراخ شلیک خارج شده و دوباره وارد شود سوراخ بزرگتر شده و امتیاز 

اشتباهی ثبت می شود.

چند کارت هدف را که نیاز به استفاده از گیج دارد انتخاب کنید. نحوه امتیاز دادن را از هنرآموز خود 
بپرسيد و به صورت عملی اجرا کنيد. سپس چند نفر از شما به صورت تصادفی چند تیر را به صورت 

عملی امتیاز دهيد.

قابل  با چشم  برای تیرهایی که  بلکه فقط  از گیج نیست.  به استفاده  نیاز  تیر  امتیاز دهی همه 10  برای   *
تشخیص نیستند می بایست از گیج استفاده شود.

ارزشیابی: 
یک کارت هدف که 10 تیر روی آن شلیک شده انتخاب کنيد و امتیاز دهید.

1ـ از 10 تیر 9 تیر را به درستی امتیاز بدهد = 2 نمره
2ـ از 10 تیر 7 تیر را به درستی امتیاز بدهد = 1 نمره

3ـ از 10 تیر کمتر از 5 تیر را به درستی امتیاز بدهد و تلاش برای کسب حداقل 1 نمره

تیراندازی با تفنگ بادی

آیا می دانید از بین رشته های بسیار متنوع تفنگ، علت مهم بودن تفنگ بادی چیست؟ 
رشته تفنگ بادی به عنوان پایه و اساس همه رشته های تفنگ از جایگاه و اهمیت بسیار بالایی برخوردار است.
در صورت فراگیری تیراندازی با تفنگ بادی، پس از انجام تمرینات و صرف انرژی کمتر می توانید سریع تر و 

راحت تر سایر رشته های تفنگ را نیز فرا بگیرید.
* تطبیق عناصر دید در تفنگ

عناصر دید در تفنگ عبارت‌اند از: روزنه دید، مگسک و خال سیاه
در تفنگ، عناصر دید، دایره ای )حلقوی( است. در تطبیق عناصر دید تفنگ که دایره‌اي است روزنه، مگسک 
و خال سیاه باید کاملًا و به طور یکنواخت در مرکز همدیگر قرار بگیرند مخصوصاً خال سیاه که باید دقیقاً در 

مرکز مگسک قرار گیرد.
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 ـ5 سانتی متر باشد. در‌صورتی‌که فاصله چشم با روزنه  در تفنگ بادی بهتر است فاصله چشم با روزنه دید 8  
دید بیشتر از این اندازه باشد قطر روزنه دید کاهش پیدا کرده و اگر فاصله چشم کمتر از این اندازه باشد قطر 

روزنه دید افزایش پیدا می کند.

فاصله زیاد چشم از روزنه دید

فاصله کم چشم از روزنه دید

            
               فاصله مناسب چشم از روزنه دید

* تیراندازی در حالت نشسته و با کمک تکیه‌گاه:
به منظور تطبیق عناصر دید، هنرجو روی صندلی نشسته و سلاح را روی تکیه گاه و جلوی خود قرار مي دهد. 
در این حالت فرد با دو دست سلاح را کنترل می کند به این ترتیب که دست راست قبضه سلاح را می گیرد 
و دست چپ با توجه به قرار‌گرفتن سلاح روی پایه نگهدارنده حالت حمایت کننده دارد و به ایستایی سلاح 

روی پایه کمک می کند.
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تمرين

دقت داشته باشید به دلیل اینکه آموزش باید مرحله‌به مرحله صورت گیرد و آموختن موارد مربوط به هر 
مرحله لازمه ورود به مرحله بعد است، تطبیق عناصر دید به کمک تکیه گاه باید به نحو احسن انجام گیرد.

تیراندازی در حالت نشسته و با کمک تکیه‌گاه به شما کمک می کند به  جای تلاش برای نگهداری سلاح 
و تحمل وزن سلاح روی بدن خود و همچنین لزوم حفظ تعادل بدن و سلاح، فقط بر روی تطبیق عناصر 

دید متمرکز شويد و در نتیجه شلیک بهتری داشته باشيد.

پشت خط بنشینيد و روی سیبل سفید شلیک کنيد. 
از سیبل سفید تفنگ برای تطبیق عناصر دید استفاده می شود. 

در این مرحله به جای 3 دایره باید 2 دایره متحدالمرکز را با هم تطبیق دهيد. 
این 2 دایره عبارتند از: روزنه و مگسک

    در کلیه تمرینات اولیه تطبیق عناصر دید، سلاح باید روی پایه نگهدارنده قرار داده شود. 

جدول بازخوردی تمرین تطبیق عناصر دید در تفنگ

شیوه اصلاحمشکل

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

چشم خود را به روزنه دید نزدیک‌تر کنیدکم‌بودن بیش از حد قطر روزنه دید

چشم خود را از روزنه دید دورتر کنیدزیاد‌بودن بیش از حد قطر روزنه دید
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 توجه داشته باشید زمانی که با هدف تطبیق عناصر دید شلیک می کنید در پایان شلیک سر سلاح خود ايمني
را به سمت هم‌کلاسی خود نچرخانید و سر سلاح همواره به سمت هدف باشد.

ارزشیابی
هركدام تعداد 10 تير شلكي كنيد؛

1ـ اگر همه 10 تیر شلیک‌شده به هدف اصابت كرد = 2 نمره
2ـ اگر 8 تیر از 10 تیر شلیک‌شده به هدف اصابت كرد = 1 نمره

3ـ اگر کمتر از 8 تیر به هدف اصابت نكرد = امتیازی تعلق نمی گیرد.

در حالت نشسته به جای استفاده از پایه نگهدارنده سلاح، و‌در‌حالی که آرنج روی سکو قرار دارد سلاح را با 
دست چپ نگه داريد. در‌حالی‌که تطبیق عناصر دید را انجام می دهيد، 10 شلیک روی هدف انجام دهيد. 

جدول باز‌خوردی تمرین تطبیق عناصر دید در تفنگ

شیوه اصلاحمشکل

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

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

با توجه به نوع قرار گرفتن سلاح در این تمرین، امکان استقرار پاها به صورت حالت گیری تیراندازی در 
حالت ایستاده وجود ندارد.

ارزشیابی
10 تير شلكي كنيد؛

1ـ اگر جمع تیرها 4 تیر از 10 تیر شلیک‌شده و برخورد همه 10 تیر به هدف= 2 نمره
2ـ اگر جمع تیرها 3 تیر از 10 تیر شلیک‌شده و برخورد حداقل 9 تیر به هدف= 1 نمره

3ـ عدم وجود جمع تیر و برخورد كمتر از 8 تیر به هدف = امتیازی تعلق نمی گیرد.
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تیراندازی با تفنگ بادی در حالت ایستاده

پس از تمرین به صورت نشسته و با کمک تکیه گاه می توان از همان تمرینات در حالت ایستاده و با کمک 
تکیه گاه و یا فنر استفاده کرد. 

تصاویر آموزشی تیراندازی با تفنگ بادی را با دقت ببینید.

عکس های برداشتن سلاح از روی سه پایه در ابتدای حالت گیری تفنگ بادی
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عکس های برداشتن سلاح از روی سکو )بدون سه پایه( در ابتدای حالت گیری تفنگ بادی
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عکس های الگوی حرکت تیراندازی با تفنگ بادی با تأکید بر الگوی کلی 

حالت گیری
با وزن حدود 5 کیلوگرم در دست دارید  ـ چه تفاوتی میان ایستادن عادی و ایستادن در‌حالی‌که جسمی 

وجود دارد؟
ـ بهترین وضعیت بدن به منظور استفاده از چشم غالب در زمان شلیک چیست؟

ـ این وضعیت چه امتیازی از نظر تحمل وزن سلاح برای تیرانداز دارد؟
ـ آیا بدن تیرانداز در زمان شلیک، ساکن و بی‌حرکت است؟

در مورد سؤالات فوق بحث و گفت وگو كنيد و با راهنمايي هاي هنرآموز خود، پاسخ ها را با نمایش عکس های 
آموزشی حالت گیری با همك‌لاسي هاي خود به اشتراك بگذاريد. 
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عکس های الگوی حالت گیری با تفنگ بادی

حالت گیری شامل این موارد است:
1ـ قرار‌گرفتن بدن )شانه چپ( به صورت عمود نسبت به هدف

2ـ فاصله پاها کمی بیشتر از عرض شانه
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3ـ برداشتن سلاح از روی سکو و یا سه‌پایه

4ـ قرار‌دادن پاشنه سلاح روی بازوی راست )بدون سه‌پايه( 

5 ـ خم‌کردن آرنج چپ و قراردادن دست چپ به صورت مشت زیر سلاح

6 ـ بالا‌بردن سلاح به منظور ایجاد فضای کافی برای استقرار دست چپ زیر سلاح
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7ـ چرخش سر و گردن به سمت هدف و قرار‌دادن گونه روی سلاح

در همه مراحل انجام حالت گیری پرچم ایمنی باید داخل سلاح باشد.

1ـ روبه روی آینه ایستاده و حالت‌گیری بدون سلاح انجام دهيد. سپس حالت گیری خود را با حالت گیری 
صحیح در تصویر زیر مقایسه کنيد و نکاتی که باید اصلاح شود را جهت ارائه به کلاس یادداشت كنيد.

را  گروه خود  اعضای  بدون سلاح  حالت‌گیری های  هر‌کدام  و  تقسیم شويد  نفره  5  ـ4  گروه های  به  2ـ 
ارزیابی و یادداشت کنيد و نتيجه را به کلاس ارائه دهيد. 

عکس های حالت گیری بدون سلاح
ارزشیابی:

اگر حالت گيري بر‌اساس اصول صحيح آن انجام شود: به اين ترتيب:
1ـ استقرار صحیح پاها، دست ها، بالاتنه و سر و گردن = 2 نمره

2ـ استقرار صحیح فقط دست ها و پاها = 1 نمره
3ـ عدم استقرار صحیح کلیه قسمت ها و تلاش برای کسب حداقل 1 نمره
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* وضعیت پاها و لگن
ـ به نظر شما طول قد و طول پای فرد بر نحوه استقرار پاها چه تأثیری دارد؟

ـ به نظر شما فاصله پاها از هم چقدر است؟
ـ به نظر شما وزن تیرانداز به طور یکسان بر روی دو پا تقسیم می شود؟

ـ به نظر شما لگن در وضعیت طبیعی خود قرار دارد یا تغییری در حالت آن ایجاد می شود؟
در مورد سؤالات فوق با هم گفت‌وگو كنيد و با کمک هنرآموز خود، آنها را تحلیل و دسته بندی کنيد. 

عکس های الگوی وضعیت پاها و لگن
همان‌طورك‌ه در شكل ها هم مي بينيد:

1ـ پاها به اندازه عرض شانه و کمی بیشتر از آن باز هستند.
2ـ پای چپ به عنوان ستون بدن و به حالت عمودی قرار دارد و حدود 70ـ60 درصد از وزن کلی بدن را 

تحمل می کند.
3ـ پای راست حدود 30ـ20 درصد از وزن کلی بدن را تحمل می کند.

فاصله بین پاها بر روی تعادل و ثبات حالت گیری تأثیر می گذارد. هر‌چه این فاصله بیشتر باشد به همان 
نسبت حرکات رو‌به عقب و روبه جلوی بدن کمتر می شود.

علت ثبات در این وضعیت این است که مرکز ثقل پایین تر می آید و لرزش بدن کاهش پیدا می کند.
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در خصوص فاصله پاها و نحوة استقرار آن، چيزي كه در تصوير مشاهده ميك‌نيد، صحيح‌ترين و متداول‌ترين 
نوع حالت‌گيري است. 

اگرچه برخی از قهرمانان رشته تفنگ پاها را تقریباٌ به اندازه عرض شانه و برخی نیز حدود 2 برابر عرض شانه 
و حتی بیشتر باز می کنند.

در کنار رعایت اصول اساسی حالت‌گیری در تیراندازی، راحتی تیرانداز و احساس آرامش او نیز بر اجرای 
صحیح تکنیک مؤثر است.

به حالت استقرار پای چپ توجه کنید که به صورت کاملًا عمود و موازی با سه‌پایه قرار گرفته است.

وضعیت استقرار لگن به گونه‌ای است که به سمت جلو )به طرف هدف( حرکت می کند و ثابت شده است.
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درحالی سلاح را به دست گرفته اید حالت‌گیری کنید و به نحوه استقرار پاها توجه داشته باشید. نشانه‌روی تمرين
کنید و پس از تطبیق عناصر دید چشم های خود را ببندید. کمی مکث کرده چشم های خود را باز کنید. 
در‌صورتی‌که عناصر دید را در یک راستا نمی بینید با اصلاح وضعیت پاها مجدداً روی هدف متمرکز شوید. 

پس از اصلاح پاها، 10 تیر شلیک کنید.

جدول باز‌خوردي وضعیت پاها و لگن

شیوه اصلاحمشکل

فاصله پاها از هم بیشتر شودعدم توانایی حفظ تعادل بدن و سلاح و تاب‌خوردن به جلو و عقب

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

چرخش لگن اصلاح شودعقب و جلو بودن پاها نسبت به هم و هم‌راستا نبودن

پای راست را کمی به سمت جلو حرکت دهیدجمع تیر سمت راست خال سیاه

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

نکته مهم
چرخاندن پای راست، بهترین راه برای اصلاحات در طرفین در نقطه صفر است و پای چپ باید ثابت باشد.

ارزشیابی
تعداد 10 تير شلكي كنيد؛

1ـ شلیک 10 تیر و تجمع حداقل 8 تیر در سمت = 2 نمره
2ـ شلیک 10 تیر و تجمع حداقل 6 تیر در سمت = 1 نمره

3ـ شلیک 10 تیر بدون تجمع در سمت = امتیازی تعلق نمی گیرد.

* وضعیت دست ها و بالاتنه
ـ به نظر شما وضعیت استقرار دست ها یکسان است؟

ـ به نظر شما کدام دست به عنوان تکیه گاه سلاح نقش مؤثرتری دارد؟
ـ به نظر شما بالاتنه نسبت به هدف چه زاویه ای دارد؟

ـ به نظر شما به منظور کنترل بیشتر سلاح، دست ها می بایست چه میزان انقباض داشته باشند؟
در مورد سؤالات فوق با هم گفت وگو و با کمک هنرآموز خود، آنها را تحلیل و دسته بندی کنيد. 

سپس عکس های وضعیت دست ها و بالاتنه را ببينيد.
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عکس های الگوی وضعیت دست ها و بالاتنه

1ـ بالاتنه از قسمت مهره های کمر، کمی به سمت عقب تغییر جهت داده تا وزن تفنگ را تا حد امکان نزدیک 
به مرکز ثقل قرار دهد. 

2ـ دست چپ از ناحیه آرنج خم شده و به صورت مشت زیر سلاح قرار می گیرد.
3ـ آرنج دست چپ در قسمت برجستگی لگن خاصره قرار می گیرد )بالا آوردن لگن خاصره به سمت هدف، 

سکوی مناسبی را برای قرار‌گرفتن آرنج ایجاد می کند(.
4ـ شانه راست باید کاملًا آزاد باشد.

5ـ دست راست از ناحیه آرنج خم شده و کف دست و انگشتان، قبضة سلاح را می گیرند.
6 ـ بند آخر انگشت سبابه به منظور کشیدن ماشه، روی ماشه قرار می گیرد.

*وضعیت استقرار دست چپ
را  آن  راحتی  براساس  و  به دلخواه  تیرانداز  که  دارد  زیر سلاح، حالت های مختلفی  استقرار دست چپ  نوع 

انتخاب می کند.
معمولاً از نحوه استقرار دست چپ به صورت مشت، زیر سلاح استفاده می کنند.
بازوی چپ باید کاملًا به بدن چسبیده و هیچ فضای خالی وجود نداشته باشد.

حالت  نمی‌تواند  دارد  کوتاهی  دست های  که  تیراندازی  مثال  به طور  است،  تأثیرگذار  نیز  دست  طول  البته 
انگشتان باز زیر سلاح را انتخاب کند. چون باعث بی ثباتی سلاح می شود.
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عکس های نحوه قرارگرفتن دست چپ زیر سلاح

*ساعد چپ فقط نقش تکیه‌گاه را دارد و وزن سلاح از آرنج به لگن منتقل می شود.

1ـ حالت‌گیری کنيد و 10 شلیک پشت سر هم انجام دهید. در فاصله شلیک ها سیبل را جلو نیاورید و 
بدون اطلاع از نتیجه شلیک ها تا پایان 10 تیر ادامه دهید.

جدول بازخوردی وضعیت دست ها

شیوه اصلاحمشکل

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

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

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

ثابت زیر سلاح باشد.
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ارزشیابی
تعداد 10 تير شلكي كنيد؛

1ـ اگر تجمع کامل تيرها و استقرار دست ها در وضعیت صحیح انجام شد = 2 نمره
2ـ اگر تجمع نسبی تیرها و استقرار دست ها در وضعیت صحیح انجام شد = 1 نمره

3ـ اگر پراکندگی تیرها و عدم استقرار دست ها انجام شد = نمره ای تعلق نمی گیرد.

*وضعیت دست راست، گرفتن قبضه و کشیدن ماشه
دست راست از ناحیه آرنج خم شده و کف دست و انگشتان قبضه را می گیرند.

قبضه نباید خیلی محکم و یا خیلی شل گرفته شود. تصور کنید که گنجشکی در دست گرفته اید اگر خیلی 
محکم فشار دهید آسیب خواهد دید و اگر خیلی شل گرفته باشید از دستتان خارج می شود.

کشیدن ماشه با بند آخر انگشت سبابه انجام می شود. فشار به ماشه باید به صورت کاملًا مستقیم و عمود و 
همچنین گِرَم به گِرَم وارد شود و ماشه به نرمی کشیده شود.

کشیدن ماشه باید روندی کاملًا یکنواخت و نرم و ملایم داشته باشد.

برای مبتدیان بهتر است از ماشه دو‌مرحله ای استفاده شود.
مرحله اول: گرفتن خلاصی )ماشه به سمت عقب حرکت می کند ولی اتفاقی نمی افتد(.
مرحله دوم: وارد‌آوردن فشار و شلیک )این مرحله پس از پایان خلاصی، آغاز می شود(.

پس از پایان شلیک، انگشت باید به همان ترتیب روی ماشه بماند و به صورت ناگهانی و به یکباره از ماشه 
جدا نشود.
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20 تیر شلیک کنید. پس از حالت گیری تمام تمرکز خود را روی کشیدن نرم و ملایم ماشه بگذارید.تمرين
در سری 10 تايی اول پس از شلیک، سیبل را جلو آوريد، نتیجه شلیک خود را ببيند. در سری 10 تایی 
دوم پس از هر تیر به روند ماشه‌کشیدن خود از1 تا 10 امتیاز بدهید. توجه کنید که آیا همه مواردی که 

هنرآموز به شما آموزش داده رعایت می کنید یا خیر؟

جدول بازخوردی کشیدن ماشه

شیوه اصلاحمشکل

1ـ به محل استقرار بند آخر انگشت سبابه روی ماشه دقت شود.پراکندگی و نداشتن جمع‌تیر
2ـ ماشه به آرامی کشیده شده و ضرب ماشه زده نشود.

ارزشیابی
تعداد 20 تير شلكي كنيد؛

1ـ استقرار محل صحیح انگشت سبابه روی ماشه و اجرای روند نرم و ملایم کشیدن ماشه = 2 نمره
2ـ استقرار محل صحیح انگشت سبابه روی ماشه و اجرای با عجله و ضرب زدن ماشه= 1 نمره

3ـ استقرار نداشتن در محل صحیح انگشت سبابه روی ماشه و اجرای با‌عجله و ضرب زدن ماشه= نمره ای 
تعلق نمی گیرد.

*وضعیت سر و گردن و چشم
ـ به نظر شما وضعیت استقرار سر چگونه است؟

ـ به نظر شما میزان چرخش گردن به سمت هدف چقدر است؟
ـ به نظر شما سر و گونه را به سلاح تکیه می دهند یا وزن سلاح روی صورت و گونه است؟

ـ به نظر شما چشم در چه حالتی نسبت به روزنه دید قرار دارد؟
در مورد سؤالات فوق با هم گفت‌وگو و با کمک هنرآموز خود، آنها را تحلیل و دسته‌بندی کنيد. 
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تمرين

نكته

عکس های الگوی وضعیت سر و گردن و چشم

1ـ سر در ناحیه استخوان گونه در مقابل قنداق تفنگ، بر روی قنداق قرار می گیرد.
2ـ گردن آزاد است و کمی به سمت هدف می چرخد و هیچ‌گونه انقباض عضلانی در آن وجود ندارد.

3ـ چشم در پشت روزنه دید و دقیقاً در راستای هدف قرار دارد.

هنگام نشانه‌روی یا شلیک به هیچ عنوان چشم مغلوب را نبندید چون فشاری که به عضلات چشم وارد 
می شود چشم غالب را نیز خسته می کند و بر روی دید و نشانه‌روی تأثیر منفی می گذارد.

حالت گیری کنید، سر را به سمت هدف بچرخانید و گونه را روی قنداق تفنگ قرار دهید. سعی کنید 
عناصر دید را در امتداد هم ببینید. سلاح را مسلح کرده یک تیر شلیک کنید. به جای قرار‌گرفتن گونه و 
چشم خود دقت کنید و نتیجه تیر را ببینید. دوباره پر کنید و همین تمرین را تا 10 شلیک تکرار کنید. 

کارت هدف خود را به هنرآموز تحویل داده و برداشت های خود را به کلاس ارائه دهید.
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نكته

جدول بازخوردی وضعیت سر و گردن و چشم

شیوه اصلاحمشکل

1ـ محل قرار‌گرفتن گونه روی سلاح تغییر نکند.پراکندگی تیرها
2ـ محل قرار‌گرفتن گونه به حالت خمیدگی جای گونه سلاح 
نزدیک نباشد که از سُرخوردن گونه به سمت پایین جلوگیری 

شود.
3ـ چشم کاملًا در امتداد روزنه دید قرار بگیرد.

4ـ عضلات گردن در حالت انقباض نباشند.

در زمان قرار دادن سر روی قنداق تصور کنید سر را روی بالشت قرار می دهید. در این حالت نه سر به 
بالشت نیرو وارد می کند و نه بالشت به سر نیرویی وارد می کند. بنابراین گونه و سلاح هیچ کدام نیرویی 

به هم وارد نمی کنند و از سمت هم فشاری را تحمل نمی کنند.

ارزشیابی
تعداد 10 تير شلكي كنيد؛

1ـ قرار‌داشتن سر و گردن در وضعیت صحیح و چشم در راستای روزنه ديد = 2 نمره
2ـ قرار‌داشتن سر و گردن در وضعیت صحیح و چشم بالاتر یا پایین تر از روزنه ديد = 1 نمره

3ـ قرار‌داشتن سر و گردن در وضعیت نادرست و چشم بالاتر و پایین تر از روزنه ديد = نمره‌ای تعلق نمی‌گیرد.
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نكته

بازی گروهی

بازی مار و پله: به 4 گروه مساوی تقسیم شويد. به هر گروه یک مهره رنگی اختصاص دهيد. پس از هر 
شلیک مجموع امتیازات هر گروه محاسبه شود و مهره مربوط به هر گروه به همان تعداد حرکت می کند.

		 سبز = 12 امتیاز زرد= 15 امتیاز 		 آبی = 18 امتیاز مثلًا: قرمز = 20 امتیاز	
حرکت مهره ها از خانه اول شروع می شود و هر گروه که پس از طی کردن مارها و پله ها سریع تر به انتهای 

مسیر برسد، برنده است.

سیبل های کمکی در تفنگ بادی

آیا می دانید به چه دلیل روی سیبل های کمکی شلیک می کنیم؟
آیا بدون وجود خال سیاه روی کارت هدف می توانیم نشانه‌روی و شلیک کنیم؟

سیبل های کمکی از نظر شکل با سیبل های استاندارد متفاوت هستند اما ویژگی های مشترکی دارند که در 
طراحی آنها در نظر گرفته شده است.

تمرین با سیبل های کمکی به دلیل تکرار حرکت، این امکان را می دهد که تصویر نهایی از تطبیق عناصر دید 
به حافظه سپرده شود.

انواع سیبل های کمکی در تفنگ بادی:
1ـ سیبل سفید

2ـ سیبل خطی عمودی
3ـ سیبل خطی افقی

1ـ سیبل سفید: اولین سیبل کمکی که برای شناخت کامل عناصر دید استفاده می شود سیبل سفید است. 
مشاهده عناصر دید، بدون وجود خال سیاه باعث توجه و تمرکز تیرانداز بر عناصر دید می شود. هدف از این 

تمرین، تشخیص و اصلاح فضای نشانه‌روی است.

باید بتوانيد بدون وجود خال سیاه در محدوده میانی سیبل شلیک کنيد.
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2ـ سیبل خطی عمودی:  در این تمرین، به سمت توجه داريد و سلاح می تواند به بالا و پایین حرکت داشته 
باشد. هدف از این تمرین این است که بتوانيد خط عمودی را کاملًا در مرکز عناصر دید قرار دهيد و تیرهای 

خود را به مرکز خط عمودی شلیک کنيد.

3ـ سیبل خطی افقی: در این تمرین، به برد توجه داريد و سلاح می تواند به راست و چپ حرکت داشته 
باشد.

هدف از این تمرین این است که بتوانيد خط افقی را کاملًا در مرکز عناصر دید قرار دهيد و تیرهای خود را 
به مرکز خط افقی شلیک کنيد.
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شرح کار
هنرجویان ضمن رعایت موارد ایمنی، اجزای سلاح، تجهیزات، رشته ها، میادین، سیبل ها، چشم غالب و مغلوب و عناصر 
دید در تفنگ وتپانپه بادی را درک کرده و علاوه برانجام تمرین های مربوطه، حالت گیری و شلیک با تفنگ و تپانچه بادی 

را انجام دهند.

استاندارد عملکرد: 
اجرای تکنیک و شلیک روی هدف در رشته تفنگ بادی و تپانچه بادی به صورت جمع‌تیر

شاخص ها: 
ـ تقویت نیروی ذهنی و بهبود تمرکز

ـ چشم غالب و مغلوب
ـ عناصر دید

ـ حالت گیری و شلیک با تفنگ بادی
ـ حالت گیری و شلیک با تپانچه بادی

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات 

شرایط: سالن تیراندازی سرپوشیده بادی 
ابزار و تجهیزات:

لباس  ـ  ـ ساچمه  بادی  تپانچه  ـ کارت هدف  بادی  تفنگ  ـ کارت هدف  بادی  تپانچه  بادی ـ سلاح  تفنگ  سلاح 
مخصوص تیراندازی ـ تجهیزات کمک آموزشی

معیار شایستگی

*  حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می‌باشد.

نمره هنرجو حداقل نمره قبولی از 3 مرحله کار ردیف

1 ایمنی در تیراندازی 1

1 شناخت رشته ها، میادین، سیبل های تفنگ و تپانچه 2
1 شناخت سلاح های بادی و تجهیزات مربوط به رشته های بادی 3
2 چشم غالب و مغلوب ـ عناصر دید درتفنگ و تپانچه بادی 4
2 حالت گیری و شلیک با تفنگ بادی 5
2 حالت گیری و شلیک با تپانچه بادی 6
2 و  زیست محیطی  توجهات  بهداشت،  ایمنی،  غیرفنی،  شایستگی های 

نگرش: هدف گزینی ـ مسئولیت پذیری ـ قانونمندی ـ نظم و انضباط ـ صداقت

* میانگین نمرات

ارزشیابی شایستگی تيراندازي

درس‌: توسعه مهارت هاي رزمی، هدفي	       	       واحد يادگيري 2 رشته تربيت بدني    	
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