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شرايط در حـال تغيير دنياي كـار در مشاغل گونـاگون، توسعه فناوري‌هـا و تحقق تـوسعه پايدار، 
ما را بر آن داشت تا برنامه‌هاي درسي و محتواي كتاب‌هاي درسي را در ادامه تغييرات پايه‌هاي 
قبلي براساس نياز كشور و مطابق با روكيرد سند تحول بنيادين آموزش و پرورش و برنامه درسي 
ملي جمهوري اسلامي ايران در نظام جديد آموزشي بازطراحي و تأليف كنيم. مهم‌ترين تغيير در 
كتاب‌ها، آموزش و ارزشيابي مبتني بر شايستگي است. شايستگي، توانايي انجام كار واقعي به طور 
استاندارد و درست تعريف شده است. تـوانايي شامل دانش، مهارت و نگرش مـي‌شود. در رشته 

تحصيلي ـ حرفه اي شما، چهار دسته شايستگي در نظر گرفته است:
1. شايستگي‌هاي فني براي جذب در بازار كار مانند توانايي اجراي تكنكي و تاكت كيهاي مناسب 

هر رشته ورزشي
2. شايستگي‌هاي غير فني براي پيشرفت و موفقيت در آينده مانند كار تيمي، مديريت منابع و...

3. شايستگي‌هاي فناوري اطلاعات و ارتباطات مانند كار با نرم افزارها
4. شايستگي‌هاي مربوط به يادگيري مادام العمر مانند كسب اطلاعات از منابع ديگر

بر اين اساس دفتر تأليف كتاب‌هاي درسي فني و حرفه‌اي و كاردانش مبتني بر اسناد بالادستي 
و با مشاركت متخصصان برنامه ريزي درسي فني و حرفه‌اي و خبرگان دنياي كار مجموعه اسناد 
برنامه درسي رشته‌هاي شاخه فني و حرفه‌اي را تدوين نموده‌اند كه مرجع اصلي و راهنماي تأليف 

كتاب‌هاي درسي هر رشته است. 
اين درس، سومين/ چهارمين  درس شايستگي‌هاي فني و كارگاهي است كه ويژه رشته تربيت بدني 
شغلي  و  آينده  موفقيت  براي  كتاب  اين  شايستگي‌هاي  است. كسب  تأليف شده  یازدهم  پايه  در 
آموزش  شايستگي‌هاي  تمام  نماييد؛  سعي  عزيز  هنرجويان  است.  ضروري  بسيار  شما  حرفه ای 

داده شده در اين كتاب را كسب و در فرايند ارزشيابي به اثبات رسانيد.
كتاب درسي توسعه مهارت هاي رزمي ،هدفي شامل پنج پودمان است و هر پودمان داراي كي 
است. شما  تشيكل شده  مرحلهك اري  از چند  يادگيري  واحد  هر  و  است  يادگيري  واحد  يا چند 
هنرجويان عزيز پس از يادگيري هر پودمان مي‌توانيد شايستگي‌هاي مربوط به آن را كسب نماييد. 
نمره  و  نمرات منظور مي نمايد  ثبت  نمره در سامانه  پودمان كي  براي هر  هنرآموز محترم شما 

سخنی با هنرجویان عزیز



قبولي در هر پودمان حداقل 12 مي باشد. در صورت احراز نشدن شايستگي پس از ارزشيابي اول، 
فرصت جبران و ارزشيابي مجدد تا آخر سال تحصيلي وجود دارد.كارنامه شما در اين درس شامل 
5 پودمان و از دو بخش نمره مستمر و نمره شايستگي براي هر پودمان خواهد بود و اگر دركيي 
از پودمان ها نمره قبولي را كسب نكرديد، تنها در همان پودمان لازم است مورد ارزشيابي  قرار 
گيريد و پودمان هايي  قبول شده  در مرحله اول ارزشيابي مورد تأييد و لازم به ارزشيابي مجدد 
نمي باشد. همچنين اين درس داراي ضريب 8 است و در معدل كل شما بسيار تأثيرگذار است.

همچنين علاوه بر كتاب درسي شما امكان استفاده از ساير اجزای بسته آموزشي كه براي شما 
از اين اجزاي بسته آموزشي كتاب همراه هنرجو  طراحي و تأليف شده است، وجود دارد. كيي 
مي باشد كه براي انجام فعاليت‌هاي موجود در كتاب درسي بايد استفاده نماييد. كتاب همراه خود 
را مي توانيد هنگام آزمون و فرايند ارزشيابي نيز همراه داشته باشيد. ساير اجزاي بسته آموزشي 

ديگري نيز براي شما در نظر گرفته شده است كه با مراجعه به وبگاه رشته خود با نشاني:
 www.tvoccd.medu.ir مي‌توانيد از عناوين آن مطلع شويد.

فعاليت‌هاي يادگيري در ارتباط با شايستگي‌هاي غيرفني از جمله مديريت منابع، اخلاق حرفه‌اي، 
العمر و فناوري اطلاعات و ارتباطات  حفاظت از محيط زيست و شايستگي‌هاي يادگيري مادام 
ارائه شده است. شما  آموزشي  بسته  و  و در كتاب درسي  با شايستگي‌هاي فني طراحي  همراه 
هنرجويان عزيز كوشش نماييد اين شايستگي‌ها را در كنار شايستگي‌هاي فني آموزش ببينيد، 

تجربه كنيد و آنها را در انجام فعاليت‌هاي يادگيري به كار گيريد.
در  محترمتان  هنرآموز  توصيه‌هاي  لذا  است  كار  انجام  اصول  از  بهداشتي  ايمني،  نكات  رعايت 

بگيريد. كارها جدي  انجام  در  است،  آمده  كتاب  در  كه  را  مواردي  رعايت  خصوص 
اميدواريم با تلاش و كوشش شما هنرجويان عزيز و هدايت هنرآموزان گرامي، گام‌هاي مؤثري در 
جهت سربلندي و استقلال كشور و پيشرفت اجتماعي و اقتصادي و تربيت مؤثري شايسته جوانان 

برومند ميهن اسلامي برداشته شود.
دفتر تأليف كتاب‌هاي درسي فني و حرفه‌اي و كاردانش



سخني با هنرآموزان گرامي

ــران و نيازهــاي  ــي جمهــوري اســامي اي ــه درســي مل ــرورش و برنام ــوزش و پ ــن آم ــق اهــداف ســند تحــول بنيادي راســتاي تحق
متغيــر دنيــاي كار و مشــاغل، برنامه درســي رشــته تربيــت بدنــي طراحــي و بــر اســاس آن محتــواي آموزشــي نيــز تأليــف گرديــد. 
ــن كتــاب  ــده اســت اي ــن و تأليــف گردي ــۀ يازدهــم تدوي ــراي پای كتــاب حاضــر از مجموعــه كتاب هــاي كارگاهــي مي باشــد كــه ب
داراي 5 پودمــان اســت كــه هــر پودمــان از يــك يــا چنــد واحــد يادگيــري تشــيكل شــده اســت. همچنيــن ارزشــيابي مبتنــي بــر 
ــوزان  ــت. هنرآم ــده اس ــيابي آورده ش ــيوه ارزش ــان ش ــر پودم ــان ه ــه در پاي ــد ك ــي باش ــاب م ــن كت ــاي اي ــتگي از ويژگي ه شايس
گرامــي می بایســت بــراي هــر پودمــان يــك نمــره در ســامانه ثبــت نمــرات بــراي هــر هنرجــو ثبــت كننــد. نمــره قبولــي در هــر 
پودمــان حداقــل 12 مــي باشــد و نمــره هــر پودمــان از دو بخــش تشــکيل مــي گــردد كــه شــامل ارزشــيابي پايانــي در هــر پودمــان و 
ارزشــيابي مســتمر بــراي هــر يــك از پودمــان هــا اســت. از ويژگــي هــاي ديگــر ايــن كتــاب طراحــي فعاليــت هــاي يادگيــري ســاخت 
ــع، اخــاق حرفــه اي و مباحــث زيســت محيطــي  ــه مديريــت مناب ــا شايســتگي هــاي فنــي و غيرفنــي از جمل يافتــه در ارتبــاط ب
اســت. ايــن كتــاب جزئــي از بســته آموزشــي تــدارك ديــده شــده بــراي هنرجويــان اســت كــه لازم اســت از ســاير اجــزای بســتة 
ــرم افــزار و فيلــم آموزشــي در فراينــد يادگيــري اســتفاده شــود. كتــاب همــراه هنرجــو  آموزشــي ماننــد كتــاب همــراه هنرجــو، ن
ــا  ــنایی بیشــتر ب ــرای آش ــد ب ــما می توانی ــرد. ش ــرار مي گي ــتفاده ق ــورد اس ــي م ــام كار واقع ــيابي و انج ــري، ارزش ــگام يادگي در هن
اجــزای بســته یادگیــری، روش هــای تدریــس کتــاب، شــیوه ارزشــیابی مبتنــی بــر شایســتگی، مشــکلات رایــج در یادگیــری محتــوای 
ــا و پاســخ  ــت راهنم ــی و بهداشــت و دریاف ــوزش ایمن ــی، آم ــکات آموزشــی شایســتگی های غیرفن ــی، ن ــدی زمان ــاب، بودجه بن کت
فعالیت هــای یادگیــری و تمرین هــا بــه کتــاب راهنمــای هنرآمــوز ایــن درس مراجعــه کنیــد. لازم بــه يــادآوري اســت،كارنامه صــادر 
شــده در ســال تحصيلــي قبــل بر    اســاس نمــره 5 پودمــان بــوده اســت. و در هنــگام آمــوزش و ســنجش و ارزشــيابي پودمان هــا و 
ــزي  ــي منتشــر شــده توســط ســازمان پژوهــش و برنامه ري ــه اســتاندارد ارزشــيابي پيشــرفت تحصيل ــي بايســت ب شايســتگي ها، م
ــتاندارد از  ــاس اس ــر اس ــدي ب ــل كلي ــي و مراح ــر فن ــتگي هاي غي ــت، شايس ــي و بهداش ــت ايمن ــردد. رعاي ــه گ ــي مراجع آموزش
ــدل كل  ــب 8 در مع ــا ضري ــن درس ب ــه اي ــود ك ــن ش ــان تبيي ــراي هنرجوي ــن ب ــند. همچني ــتگي مي باش ــب شايس ــات كس ملزوم

ــادي اســت. ــر زي محاســبه مي شــود و داراي تأثي
كتاب شامل 5 پودمان  است كه در دو جلد چاپ و ارائه مي شود. 

پودمــان اول: بــا عنــوان »تیــر و کمــان« كــه در آن  بــه كمــان و انــواع آن، مشــخصات كمــان ركيــرو، تجهيــزات جانبــي كمانــداران 
انــواع تيرهــا از نظــر مــواد ســازنده، اجــزای تيــر، گــرم كــردن در ورزش تيــر و كمــان، حالــت گيــري، اســتقرار، نحــوه قــرار گرفتــن 

انگشــت روي زه، تطبيــق عناصــر ديــد، نشــانه گيــري، قوانيــن و مقــررات بــازي، زمــان تيرانــدازي آمــوزش داده شــده اســت.
پودمــان دوم: عنــوان »تيرانــدازی« دارد، در ایــن پودمــان ابتــدا تيرانــدازي و اهميــت هدف گيــري در آن، فاكتورهــاي اساســي آن، 

تجهيــزات تيرانــدازي، انــواع مياديــن تيرانــدازي، تنظيــم عناصــر ديــد، انــواع ســيبل ها و ... آمــوزش داده شــده اســت.
ــه  ــه ب ــا اشــاره شــده اســت و در ادام ــه تكن كيه ــم و ســپس ب ــه مفاهي ــه در آن ب ــه« اســت. ک ــوان »کارات ــا عن ــان ســوم: ب  پودم

ــود. ــه مي ش ــه و...پرداخت ــاع ، حمل ــاي دف تاكت كيه
جلد دوم شامل پودمان هاي پينت بال و تكواندو خواهد بود. 

اميد است كه با تلاش و كوشش شما همكاران گرامي اهداف پيش بيني شده براي اين درس محقق گردد.

دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش
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پودمان 1

تیر و کمان
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کسب 50 درصد امتیاز ثبت شده در 5 تکرار

واحد یادگیری 1  

تیر و کمان

 استاندارد عملکرد كار



11

مقدمه

مفید  سرگرمی  کم خطر،  است  ورزشی  تیر‌و‌کمان 
باعث  و  یادگیری  جهت  آسان  و  سنین  همه  برای 
از  و  می شود  هدف  تعیین  مهارت  و  تمرکز  افزایش 
ورزش های توصیه شده پیامبر گرامی اسلام  نیز 
می باشد. ایشان می فرمایند: »هرکس تیراندازی بداند 
و آن را ترک کند یکی از نعمت های خداوند را ترک 
هنرهایی  و  ورزش  قدیمی ترین  از  است«.یکی  کرده 
هنوز  و  دارد  وجود  جهان  در  بشر  تاریخ  در  که 
تمرین می شود، تیراندازی با کمان است و به عنوان 
کهن ترین ورزش شناخته شده برای انسان می باشد. 
این ورزش توسط انسان های اولیه هم برای تهیه غذا 
و هم جهت محافظت از خود ابداع گردید. در تمدن 
بشری اهمیت تیراندازی با کمان به قدری است که 
مدیون  را  بشر  اولیه  پیشرفت  امروزی،  دانشمندان 
می دانند.  کمان  با  تیراندازی  و  چرخ  آتش،  پیدایش 
را  کمان  با  تیراندازی  که  بودند  مللی  اولین  ایرانیان 
به عنوان یک ضرورت در زندگی خود ابداع و به کار 
گرفتند. این وسیله از آغاز پیدایش در تمام فرهنگ ها 
می شود.  دیده  وضوح  به  ایرانی  اقوام  سنت های  و 
بسياري از بزرگان ديني و حتي ساير اديان معتقدند 

مبنای  بر  وی  اجتماعی  حیات  و  بشر  آسایش  كه 
بیمار  و جامعه  است  قرار گرفته  روان  و  تن  سلامت 
از سلامت  که  افرادی  تنها  و  می باشد  نابودی  به  رو 
جامعه ای  می توانند  برخوردارند،  روحی  و  جسمی 
سالم و پیشرو پدید آورند و در آن با آسایش و آرامش 
را در کم خوردن و  راز سلامت خود  و  زندگی کنند 
ورزش كردن می دانستند. پیشینیان در پرتو ورزش های 
گوناگونی چون سوارکاری، شکار، چوگان و کوهنوردی 
فرزندانشان را به زیور این صفات نیکو می آراستند و 
برای  زیرا هم  اهمیت می دادند  و شکار  تیراندازی  به 
پرورش تن و هم برای دفاع لازم بود. تیراندازی با کمان 
ورزش های  اجراترین  قابل  و  رقابت انگیزترین  از  یکی 
دنیا می باشد و همین امر موجب جذابیت این ورزش 
شده است. تقریباً هرکسی و با هرسنی می تواند در این 
ورزش شرکت کند. این ورزش در عین مفرح بودن، 
نیاز به آمادگی جسمانی زیادی دارد. انجام این ورزش 
نه تنها قدرت بدنی را افزایش می دهد بلکه تمرکز و 
انعطاف پذیری هم افزایش می یابد. ورزش تیر و کمان 
به ورزشکاران درس تمرکز و صبوری می آموزد و ذهن 

را تقویت می نماید.
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نكته
تیراندازی با کمان نزدیک به 70%  آن تمرکز، 20 تا 25 % توان بدنی )تمرینات بدنی( و 5 تا %10 

آن تکنیک است.

انسان  اولین سلاح هایی است که  از جمله  تیروکمان 
ساخته است این سلاح به سرعت به وسیله ای تأثیرگذار 
در نبردها تبدیل شد، چون انسان برای استفاده از آن 
لازم نبوده رو در روی دشمن قرارگیرد. مشخص نیست 
که اولین کمان را مردم کدام سرزمین در چه زمانی 
ساختند اما آثار باقی مانده از زمان های باستان و نقاشی 
دیوارهای غارها نشان می دهد که انسان از 500 هزار 

سال پیش از تیروکمان چوبی استفاده می کرده است. 
در افسانه ها، اسطوره ها و مذاهب مختلف نیز دربارۀ 

تیر و کمان حکایت های بسیاری نقل شده است. 
کمان گیر،  آرش  باله،  چون  اسطوره ای  قهرمانان 
به  معروف  شخصیت های  از  بسیاری  و  ویلهلم تل 

تیراندازی با کمان پرداخته اند.

حماسه های ایران 

در شاهنامه فردوسي در نبرد سپاهیان ایران و توران، 
مجبور شدند  و  افتادند  تنگنا  به  مازندران  در  ایرانیان 
شرایط تورانیان را بپذیرند قرار شد ایرانیان از مازندران 
تیری به سمت شرق شلیک کنند و هر جا که تیر فرود 
زمین،  فرشته  پیشنهاد  به  باشد.  کشور  دو  مرز  آمد، 
آرش  شد  انتخاب  تیر  شلیک  برای  آرش  سپندارمذ، 
این  مردم  و  ایران  مرزهای  سرنوشت  که  می دانست 
سرزمین به تیر او بستگی دارد و باید جان خود را در 
این راه بدهد. به همین دلیل به سپاهیان گفت: من بدنی 
سالم دارم اما می دانم پس از شلیک تیر، تمام نیرویم از 

بدنم بیرون می رود و جانم فدای ایران می شود.
آنگاه بر قله دماوند رفت و تير را در کمان قرار داد و پس 
از رها شدن تیر از كمان، جانش را از دست داد و به 
خواست خداوند، فرشته باد، نگهبان تیر شد و از افتادن 
آن جلوگیری کرد. تیر از بامداد تا ظهر در آسمان بود تا 
آنکه نزدیک بزرگ ترین درخت گردوی عالم که در کناره 
رود جیحون بود فرود آمد و آن نقطه مرز دو کشور قرار 
گرفت. ایرانیان باستان به پاس دلاوری آرش هر ساله 

جشنی به نام تیرگان برپا می کردند.

با همك لاسي هاي خود در مورد تاريخچه رشته تير و كمان و چگونگي پيدايش آن و قهرمانان تیراندازی با فعالیت كلاسي
کمان در کشور، از منابع معتبر تحقيق كنيد و نتيجه را در كلاس ارائه نماييد. 

ء
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زه کمان

 قسمت داخلی کمان

کابل

 محافظ کابل
تیر خوابنقطه پیچ زده، نقطه سوفار

نقطه مرکزی کمان
قبضه

بازوی تحتانی

قرقره برونگرا
بازوی فوقانی

 پشت کمان
دسته

دستگاه نشانه روی
پنجره دید

سکو
میله تعادل مرکزی

پیچ های تنظیم

قرقره کمان

زه کمان

قبضه

فنر نقطه زن )کنترل کششی(

تیر خواب

محل قرار گرفتن تیر روی زه
مرکز زه
دسته کمان

وزنه های قابل افزایش بر روی

بازوی پایین

میله تعادل كوتاه

وزنه

میله تعادل مرکزی

 دستگاه نشانه روی

پنجره نشانه روی

بازوی بالایی

آشنایی با انواع کمان1

کمان ها به دو بخش کلی ریکرو2 و کامپوند3 تقسیم می شود.
1ـ کمان چهارخم )ریکرو(

این نوع کمان از کربن ورق ورق شده و یا از فایبر گلاس درست می شود که دو انتهای آن به‌صورت منحنی 
درآمده، به طرف پشت کمان انحنا دارند. برای مبتدیان کمان بسیار خوبی بوده و مخصوص المپیک می باشد 

)شکل1(. 
2ـ کمان ترکیبی )کامپوند( 

این کمان بی شباهت به کمان ریکرو نیست، یکی از تفاوت هایی که با آن دارد استفاده از قرقره هایی است که 
به راندمان کار کمک کرده و اجزای قابل تنظیمی را به وجود آورده اند. این کمان دارای دو قرقره در قسمت 
بازوی کمان است و در ابتدا فقط برای شکار از این کمان استفاده می شد، این کمان از کمان ركيرو کوتاه تر 

است )شکل1(. 

1 - Bow

2 -Recurve

3 - Compound

شکل 1

الف- كمان ساده يا ركيرو

ب- كمان تريكبي يا كامپوند
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مشخصات یک کمان ریکرو 
الف( پشت کمان1: بعد از زه شدن، کمان به صورت محدب درمی آید و درمواقع تیراندازی به طرف هدف 

می باشد. 
به سمت  تیراندازی  مواقع  در  کمان می گویندکه  را شکم  کمان  داخل  قسمت  ب( قسمت داخل کمان2: 

کمان‌دار است )کمان‌دار پشت زه می باشد(. 
ج( قبضه کمان3: قسمتی از کمان است و با دست گرفته می شود و ضخامت آن طوری است که در موقع 

گرفتن دسته کمان، بین انگشت شست و انگشت اشاره فاصله زیادی وجود ندارد )شکل 2(.

د( بازوهای کمان4: بازوها از طرفین دسته شروع شده و به طرف دو سر بالایی و پايینی کمان از ضخامت آن 
کاسته می شود و درانتهای هر بازو، شاخکی وجود دارد که زه به آن متصل می گردد )شکل3(.

1- Back

2- Face

3- Riser or Handle

4- Bow Limb

شکل 2

شکل 3

1ـ تأثیر ورزش تیر و کمان بر درمان استرس را بررسی نمایید.فعالیت كلاسي
2ـ ورزش هاي تیر و کمان و دارت را با هم مقايسه کنید.
3ـ هیجان انگیزترین ورزش در دنیای پهناور كدام است؟
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زه  که  است  ذکر  به  لازم  می شود.  ساخته  مقاوم  و  باریک  نایلونی  نخ های  از جنس  معمولاً  کمان1:  زه  ه( 
کمان های اولیه از رودة گوسفند ساخته می شدند ولی انواع امروزی آن از جنس کتان، داکرون ساخته می شود 

)شکل4(.

و( محل ناکینگ پوینت2: محل قرار گرفتن دو شاخه انتهایی تیر به روی زه را ناکینگ پوینت می گویند 
که با اندازه گیری های دقیق و به  وسیلة خط کش تی )T( مشخص می شود. به طوری که در این حالت زاویه 
بین تیر و زه کمان ریکرو باید 1/8 اینچ بالاتر از زاویه 90 درجه باشد اما در کمان کامپوند این زاویه کاملًا 

90 درجه است )شکل 5(.

 شکل 5 

ز( گوشواره کمان3: محلی است در دو انتهای کمان که حلقه های دو طرف زه هنگام زه کردن کمان، روی 
آن قرار می گیرند. باید مراقب بود که گوشواره کاملًا گرد و صاف و لبه آن صیقلی باشد تا باعث ساییده شدن 

حلقه های زه نشود.  

1- Bow String

2- Nocking point 

3- Bow tip

شکل 4

از آنجا که حرکات کمان‌گیری ظریف و دقیق است تجهیزات ورزشی نقش بیشتری در عملکرد بهتر نكته
ایفا می کنند. 
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لوازم جانبی که بر روی کمان بسته می شود:
1ـ سایت1: کاربرد این وسیله برای نشانه روی دقیق تر می باشد که مدرج بوده و سایت در کمان ریکرو مجهز 

به پین سایت2 است و در انواع آموزشی وحرفه ای موجود می باشد )شکل 6(.

2ـ میله تعادل3: این وسیله که در انواع متنوع تک شاخه و سه شاخه وجود دارد به روی قبضه کمان بسته 
می شود و کاربرد آن در کنترل و مهار ارتعاشات کمان است که ممکن است در اثر لرزش دست کمان‌دار، 

وزش باد و رها کردن تیر به وجود بیاید و معمولاً از جنس کربن می باشد )شکل 7(.

3ـ رست4: محل قرار گرفتن تیر به روی قبضه را رست مي‌گویند که در انواع پلاستیکی و مغناطیسی وجود 
دارد )شکل 8(.

شکل 8 

1- Sight

2- Pin sight

3- Stabilizer

4- Rest

شکل 6

شکل 7
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4ـ پلانگر: پلانگر دستگاهی است که وظیفة تنظیم پرواز تیر را به عهده دارد و به یک پیچ و یک فنر که به 
فنر کاشن پلانگر معروف است مجهز می باشد )شکل 9(.

شکل 9
5  ـ کلیکر1: این وسیله به تیرانداز کمک می کند همیشه زه را به یک اندازه بکشد و به همه تیرهایش قدرت 
یکسانی برای پرتاب بدهد، به طوری که پس از کشش کامل زه، کلیکر به صدا در می آید و این دقیقاً همان 

لحظه ای است که کمان‌دار باید زه را رها کند )شکل 10(. 

شکل 10

در تیراندازی با کمان ابزار زیر به کار می رود:
1ـ لباس:  لباس تیراندازان به طور معمول پیراهن و شلوار ورزشی و کفش کتانی و راحت می باشد )شکل 11(.

شکل11 

1- Clicker

تجهیزات جانبی کمان‌داران
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2ـ محافظ انگشتان1: این وسیله که در کمان ریکرو استفاده می شود، از انگشتان دست حمایت می کند تا 
در طول تمرین و مسابقه بند انگشتانی که در تماس با زه هستند آسیب نبیند و ورزشکار در زمان کشش، 

احساس راحتی بیشتری داشته باشد )شکل 12(.

شکل12 
3ـ محافظ ساعد2:  این وسیله به ساعد دست نگهدارنده کمان بسته می شود تا از تماس زه با ساعد در 
هنگام تیراندازی جلوگیری کند. اندازه این وسیله باید مناسب با طول دست تیرانداز باشد تا برای مچ دست 
از یک طرف و قسمت خمیدگی آرنج ازطرف دیگر مزاحمت ایجاد نکند. توصیه می شود که جنس این وسیله 

از چرم ضخیم باشد تا درصورت برخورد زه با ساعد آسیبی نبیند )شکل 13(.

شکل 13
4ـ محافظه سینه3: این وسیله مانع از تماس زه با سینه به هنگام کشش زه و همچنین مانع از برخورد زه به 

هنگام رها کردن می شود )شکل 14(.

شکل14

1- Finger Tab

2- Arm Guard

3- Chest Guard
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5  ـ تیردان1 : از جنس چرم و به شکل یک قوطی بلند که بالای آن سوراخ هایی برای قرار گرفتن تیرها به طور 
جداگانه دارد تا از گم شدن و خراب شدن تیرها جلوگیری کند )شکل 15(.

شکل 15
6  ـ کیف کمان2: از این وسیله برای نگهداری کمان استفاده می شود تا کمان از ضربه ها و آسیب های احتمالی 

مصون بماند )شکل 16(.

شکل 16
7ـ سه پایه کمان:3 استفاده از سه پایه به منظور نگه داشتن کمان در زمان تیراندازی می باشد، به دلیل 
پایه کمان  از سه  احتمالی  از آسیب های  برای جلوگیری  نخورده و همچنین  به هم  تنظیمات کمان  اینکه 

استفاده می شود )شکل 17(.

شکل 17

1- Quiver

2- Bow Case

3  - Bow Stand
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8  ـ هدف یا سیبل1 هدف نشانه ای است که تیر به سوی آن پرتاب می شود و شامل سیبل سه پایه و چهارپایه 
است )شکل 18(.

شکل 18
انواع سیبل: دو نوع سیبل به صورت ثابت )داخل سالن( و متحرک )خارج از سالن( وجود دارد. 

9ـ سه پایه سیبل:1  سه پایه سیبل معمولاً  از جنس چوب می باشد به این علت که در صورت برخورد نوک 
تیر به سه پایه ، سر تیر خراب نشود. علت دیگر در دسترس بودن و تهیه راحت آن است )شکل 19(.

شکل 19
10ـ روکش سیبل : روکش سیبل معمولاً از پارچه های کتانی روغنی، کاغذی و یا چوب پنبه ای نازک ساخته 

می شود که این روکش از 10 دایرۀ متحد المرکز به ترتیب زیر تشکیل شده است:
1ـ دو دایره وسط به رنگ طلايی
2ـ دو دایره بعدی به رنگ قرمز

3ـ دو دایره بعدی به رنگ آبی روشن 
4ـ دو دایره بعدی به رنگ مشکی 

5  ـ دو دایره آخر به رنگ سفید 

1 - Seibel
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مشخصات سیبل: در حال حاضر دو نوع سیبل به اندازه های 120 سانتی متر و 80 سانتی متر در مسابقات 
تیر و کمان مورد استفاده قرار می گیرد. برای هر سیبل یک شماره تعیین می شود که اندازة آن سی سانتی متر 

بوده و برای تشخیص تیراندازان به دو صورت زیر تهیه و به صورت یکی در میان نصب می شود. 
عدد با رنگ سیاه روی زمینه زردرنگ نوشته می شود، عدد با رنگ زرد روی زمینه سیاه رنگ نوشته می شود. 
شماره هدف ها در بالا و یا در زیر مرکز هر سیبل قرار می گیرد به طوری که صفحة هدف واضح باشد. ابعاد این 

شماره ها باید در یک مربع 30×30 باشد. 
زاویة سیبل با خط عمود زمین 10 تا 15 درجه می باشد. در فضای آزاد، جهت سیبل در جهت جنوب به 

شمال از زمین قرار مي‌گیرد.
هر رنگ به وسیله یک خط نازک به دو منطقه مساوی تقسیم می شود، به این ترتیب که از مرکز صفحه 
طلایی‌رنگ 10 منطقه امتیاز با عرض مساوی به وجود می آید. در مرکز هدف حفره بین قرار دارد و به وسیله 
X کوچک نشان داده می شود. پهنای خطوط رنگ های مشابه از 1 میلی متر و خطوط بین دو رنگ  یک 
امتیاز  X در کارت های  با علامت  و  امتیازی است  از 4میلی متر تجاوز نمی کند. دایره مرکز هدف که ده 

مشخص شده است در هدف های هشتاد سانتی متری دارای قطر چهار سانتی متر می باشد. 
سیبل  های هدف هشتاد سانتی متری ممکن است در فواصل سی متر به کار بروند. نصب سیبل  های مثلثی برای 
مسابقات جهانی فیتا )FITA(1 اجباری است. این سیبل ها ابعاد مشابهی با سیبل های هشتاد سانتی متری 

دارند )شکل 20(.

شکل 20

1- Federation International Trade Archery

zyxd

قطر فیسمنطقة رنگمنطقة هدفمیانگین قطر 10

3 CM
2 CM

3 CM
2 CM

6 CM
4 CM

60 CM
40 CMداخل سالن

6/1 CM
4 CM

6/1 CM
4 CM

122 CM
8 CM

122 CM
80 CMخارج سالن
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فعالیت كلاسي
یک سیبل را بر روی مقواهای رنگی ترسیم و نمره گذاری کنيد.

11ـ تیر و انواع آن: تیر به طور معمول از فلز، چوب و ترکیبی از پلاستیک و شیشه ساخته می شود. طول 
تیر بین 60 تا 70 سانتی متر است.

1ـ11ـ تيرهاي چوبی: اين تیرها به آسانی شکسته می شوند و به مراقبت کاملی نیاز دارند برخی تیرهای چوبی 
از چوب فشرده طبیعی درست می شود که مقاوم تر هستند. اگرچه این تیرها سنگین تر از چوب های فشرده نشده 
هستند، اما قابلیت نفوذپذیری بیشتری دارند. برای مبتدیان استفاده از تیرهای سبک و فشرده نشده توصیه 

می شود، چرا که مبتدیان برای کسب مهارت، نیازمند پرتاب تیرهای سنگین نمی باشند )شکل 21(.

شکل 21
2ـ11ـ تیرهای فایبرگلاس: تیرهای فایبرگلاس، از تیرهای چوبی، بادوام تر هستند که با هر کمان‌داری و 
در هر اندازه اي سازگارند. همچنین تیرهای فایبرگلاس از تیرهای چوبی منسجم تر ساخته می شوند. اما عیب 

بزرگ این تیرها این است که به راحتی شکسته می شوند )شکل 22(.

شکل22
3ـ 11ـ تیرهای آلومینیومی: تیرهای آلومینیومی از نوع تیرهای با دوام می باشند. این تیرها از آلیاژ های 
مختلف آلومینیوم و در شکل ها و اندازه های مختلف ساخته می شوند. این مزیت موجب قابل استفاده بودن و 
مناسب بودن این نوع تیرها برای هر نفر می شود. از آنجایی که این تیرها به آسانی صاف می شوند و نوک آنها 

عوض می شود می توان مجموعه ای از این تیرها را برای مدت طولانی نگه داشت )شکل 23(.

شکل 23
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4ـ11ـ تیرهای آلومینیوم ـ کربن: با ترکیب روکشی از کربن و لوله ای باریک از آلومینیوم بسیار دقیق و 
با کیفیت ساخته شده که مورد استفاده قهرمانان در مسابقات مهم می باشد )شکل 24(.

شکل 24
قسمت های مختلف تیر 

1ـ نوک تیر1
قسمتی از تیر است که داخل هدف می شود و اکثراً  به شکل فشنگ می باشد )شکل 25(.

2ـ بدنه تیر2
قسمت میانی تیر است و تمام اجزای تیر به این قسمت متصل است. این قسمت برای کاربرد در کمان های 
بلند، از جنس چوب ساخته می شود. درحالی که بدنة تیر برای کاربرد در کمان کامپوند یا ریکرو از آلومینیوم 

یا کربن ساخته می شود. توصیه می شود افراد مبتدی از تیرهای با بدنه چوبی استفاده کنند )شکل 25(.
3ـ پرهای تیر3

هر تیر شامل سه پر می باشد که در انتهای تیر قرار داده می شود. این پرها را در هنگام مسابقه و با توجه به 
شرایط مسابقه در روی تیر قرار می دهند. زاویة نصب پرها 120 درجه است که این زاویه موقعی که تیر در 
حال پرتاب است شروع به چرخش می کند و در واقع کار  همان خان تفنگ است. دقت شود که هر سه پر باید 
به صورت عمود بر بدنه تیر قرار داده شود محل نصب پرها یک سانتی متر یا یک اینچ درزیر محل نصب ناک 

یا قسمت انتهایی تیر است. این پرها از پلاستیک ساخته می شوند )شکل 25(.

شکل 25

1- Arrow Head or Point

2- Shaft

3- Vanes

سر بالایی، جهت تعیین مسیر پرواز

 ته تیر یا فاق
پرهای تیر جهت تعادل تیر 

در طی مسیر پرواز

 میله

قسمت اوليه كمان سر تیر یا نوک پیکان
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بيشتر بدانيد

4ـ شیار انتهای تیر1 
شکافی است که معمولاً  از جنس پلاستیک ساخته شده است و در عقب تیر قرار می گیرد که هنگام مسلح 

کردن کمان، باید زه داخل این زائده قرار بگیرد )شکل 26(.

شکل 26

طول تیرها بر اساس طول دست تیراندازان، متفاوت می باشد این طول بین 24 تا 30 اینچ تغییر می کند. 
برای اکثر افراد به طور متعارف تیرهای 26 تا 28 اینچ )حدود 66/4 تا 71/12 سانتی متر( مناسب است. 
تیرهای کنونی از لحاظ نرمی و سفتی، درجات متفاوتی دارند که انتخاب تیر برای تیرانداز به نسبت طول 
دست و قد، توسط مربیان انجام می شود. این کار در پرواز خوب تیر و جمع شدن تیرها در یک نقطه بسیار 

مؤثر است.

1- Nock

در گروه های سه نفره با هم کلاسی های خود در مورد انواع تجهیزات تیر و کمان بحث کنيد و درمورد فعالیت كلاسي
محاسن و معایب انواع تجهیزات گفت وگو نمایید.
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ارزشيابي 

1- انتخاب تير به نسبت طول دست و قد كمان‌دار چه تأثيري در تيراندازي دارد؟
2- براي جلوگيري از لرزش دست كمان‌دار در هنگام تيراندازي از چه وسيله‌اي استفاده مي‌شود؟

3- استفاده از پين سايت در كدام نوع از كمان كاربرد دارد؟
4- افراد مبتدي براي كسب مهارت بهتر است از چه نوع تيرهايي استفاده كنند؟
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گرم کردن در رشته تیر و کمان

گرم کردن، قبل از انجام حرکات ورزشی بسیار مهم می باشد و شما را آماده انجام ورزش می کند. گرم کردن، به 
بدن شما فرصت می دهد تا خود را برای فشار زیادی که می خواهید به آن وارد کنید آماده کند. بهترین روش گرم 
کردن، راه رفتن است. در گرم کردن قابلیت انعطاف پذیری و انسجام عضلات افزایش می یابد. به عبارت دیگر خطر 
آسیب دیدگی در حین انجام حرکات کششی که خود به عنوان حرکات جلوگیری کننده از صدمه‌دیدگی شناخته 
می شوند کاهش می یابد. کشش باعث می شود که بافت های عضلات در امتداد یکدیگر قرار بگیرند و فرایند بهبودی 
پس از یک سری تمرینات طاقت فرسا تسریع پیدا کند، فعالیت های گرم کردن در دو مرحله خلاصه می شوند. مرحله 

اول گرم کردن عمومی و مرحله دوم گرم کردن اختصاصی می باشد.

آیا حرکات کششی همان گرم کردن عمومی بدن هستند؟
گرم کردن عمومی به معنی انجام تمرینات کششی و نرمشی در مفاصل مختلف و عمده بدن از جمله گردن، شانه، 
کمر، ران و زانو می باشد.گرم کردن با حرکاتی از قبیل چرخش مفاصل، ایروبیک و نفس گیری همراه می باشد. 
نرمش های گرم کردن بدن را باید در حدود 10 تا 15 دقیقه انجام دهید. حرکات کششی پس از گرم کردن بدن، 
قبل، بعد و در حین حرکات اصلی انجام می شوند. بهترین نتیجه زمانی پدیدار می شود که برای مدت زمان 30 ثانیه 
در موقعیت کشش باقی بمانید، به جای اینکه بر روی نیمکت بنشینید و منتظر تکرار بعدی خود بمانید سعی کنید 

حرکات کششی انجام دهید. در ادامه نمونه ای از حرکات کششی آورده شده است: 
کشش عضلات پشت ساق: به طرف دیوار بایستید. پاهایتان را کمی عقب برده و کف هر دو دست خود را به دیوار 
بزنید. زانوی راست را به آرامی خم کنید تا تنه شما پایین بیاید. در همین حال سعی کنید کف پای چپ را روی زمین 
نگه داشته و زانوی چپ را در حالت مستقیم حفظ کنید. این حالت را 30  15 ثانیه نگه دارید. در حین انجام این نرمش 
احساس می کنید عضلات پشت ساق شما کشیده می شود. دقت کنید که در تمام مدتی که این نرمش را انجام می دهید 

باید کف هر دو پایتان کاملاً روی سطح زمین باشد. این کار را برای طرف مقابل هم انجام دهید )شکل 1(.

شکل 1

1ـ چه حرکاتی برای حفظ و ارتقاي وضعیت تعادل و قدرت در کمان‌داران مؤثر است؟پرسش
2ـ به نظر شما آیا کمان‌دارانی که از لحاظ بدنی در سطح مطلوبی نیستند، دچار آسیب عضلانی و مفصلی می شوند؟

3ـ آیا گرم کردن به جلوگیری از آسیب بدنی کمک می کند؟
4ـ گرم کردن در رشته تیر و کمان تا چه اندازه در بهتر اجرا کردن مهارت های آن تأثیر دارد؟
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کشش ران: روی زمین بنشینید، هر دو زانو را خم کرده و کف هر دو پا را به هم بچسبانید. سپس با کمک 
آرنج هایتان زانوها را به زمین نزدیک کنید )شکل 2(.

شکل 2
کشش عضلات پشت ران: روی زمین بنشینید. پای چپ را کاملًا بکشید و کف پای راست را در سطح 
داخلی کشاله ران چپ قرار دهید. به جلو خم شوید تا دست هایتان به انگشتان پای چپ برسد. این کار را 
خیلی به آرامی انجام دهید و خود را به جلو پرتاب نکنید. در حین انجام این نرمش احساس کشیدگی در 

عضلات پشت ران می کنید. این حالت را 30  15 ثانیه حفظ کنید )شکل 3(.

شکل 3
کشش بالای بدن: در حالت ایستاده انگشتان دو دست خود را در هم برده و در حالی که کف دست ها به 

طرف بالا است دست هایتان را به بالا بکشید )شکل 4(.

شکل 4
کشش عضلات پشت بازو: بازوی راست را بالای سر برده و آرنج راست را خم کنید؛ به طوری که دست 
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راست شما در پشت سرتان قرار گیرد. سپس با کف دست چپ، آرنج راست را به آرامی به پشت سر خود فشار 
دهید. این کار را برای طرف مقابل هم انجام دهید )شکل 5(.

شکل 5
کشش عضلات کتف و شانه: بازوی راست را بالا ببرید تا در حالت افقی قرار گیرد. آرنج راست را خم کنید. 
با کف دست چپ و به آرامی آرنج راست را به طرف سینه بکشید. این حالت را 30  15 ثانیه حفظ کنید. این 

حرکت را برای طرف مقابل هم انجام دهید )شکل 6(.

شکل 6
کشش عضلات کمر: به پشت دراز بکشید. زانوی راست را خم کرده، با هر دو دست آن را گرفته و به آرامی 
به طرف سینه بکشید. این حالت را 30  15 ثانیه حفظ کنید. این حرکت را برای طرف مقابل هم انجام دهید. 

)شکل 7(.

شکل 7
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گرم کردن اختصاصی 
در تیراندازی با کمان دویدن، به منظور گرم کردن مناسب نیست چرا که تیرانداز باید آرامش خود را حفظ 
نماید و ضربان قلبش را پایین نگه دارد. بنابراین به جای دویدن، کمی راه رفتن در اطراف، برای به گردش 
درآمدن بهتر خون در بدن توصیه می شود، سپس عضلاتی را که در حین فعالیت درگیرند، کشش دهید. گرم 
کردن اختصاصی حداکثر 10 تا 15 دقیقه است. باید قبل از هر جلسه تمرین یا رقابت به گرم کردن بدنتان 
بپردازید.گرم کردن را به عنوان یک عامل ضروری در تمرینات بگنجانید و چنین تصور نمایید که یکی از 
ابزارهای تیراندازی شماست. در گرم کردن اختصاصی، بر عضلات و مفاصلی تأکید می شود که در آن جلسه 

تمرینی باید از آنها استفاده نماييم. مهم ترین عضله در کشش کمان، عضله پهن کتفی است.
عضلات شانه و کتف از جمله عضلات اصلی در ورزش تیراندازی با کمان می باشند که عدم گرم کردن آنها 
قبل از تمرینات، عدم تقویت آنها و در نتیجه بی توجهی به این عضلات هنگام تمرینات باعث آسیب دیدگی 
آنها می گردد. در زیر نمونه ایی از گرم کردن اختصاصی با توپ، کش بدنسازی و کشش مچ دست آورده شده 

است )شکل 8(.

شکل8  

در پایان جلسۀ تمرین، سرد کردن نیز اهمیت زیادی دارد، در طول تمرین عضلات شما تحت فشارکششی زیادی 
بوده اند در پایان تمرین یا رقابت، عضلات به اکسیژن خون، برای از بین بردن فراورده های مضر )اسید لاکتیک 
و...( موجود در آنها نیازمند هستند. همچنین وقتی که شما فعالیت را متوقف می کنید عضلات اجازه نمی دهند که 
خون به خوبی به قلب بازگردانده شود که این باعث تجمع مایعات در عضلات شده و در نتیجه احساس خستگی و 
درد در عضلات ایجاد می شود، این حالت با کشش دوباره )سرد کردن( از بین می رود اما مراقب باشید که عضلات 

را بیش از حد کشش ندهید و همچنین بعد از تمرین، کمی راه رفتن بهتر از نشستن و استراحت مطلق است.

سرد کردن
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الف( حالت گیری
انسان اشرف مخلوقات است و به همین سبب هیکل و اسکلت او در عین پیچیدگی، ظرافت خاص و ساختار 
بسیار دقیقی داشته است. وضعیت بدن انسان )به علت نحوه ایستادن و راه رفتن( با وضعیت سایر موجودات 
زنده متفاوت می باشد. او می ایستد. وضعیت ایستادن »صاف«، می کوشد که تعادل خود را در یک سطح اتکای 
کوچک حفظ نماید، یعنی انسان مانند یک بطری وارونه است با این تفاوت که انسان باید وزنش را جابه جا 
کند. این جابه جایی توسط عضلات انجام شده و با انقباض سریع عضلات، موقعیت پاها تنظیم گردیده و از 
اولیه است که بر حرکات و شرایط تأثیر  افتادن جلوگیری می شود. در رشته تیر و کمان ایستادن اقدامی 
آن  به  ادامه  در  که  می شود،  کمان  هنگام کشش  ایستادن صحیح  باعث  ایستادن  دقیق  تنظیم  می گذارد. 

می پردازیم.
1ـ ایستادن: گام اول در رشتة تیراندازی با کمان درست ایستادن می باشد. نحوة ایستادن یک تیرانداز بسیار 

مهم است. بسیاری از تغییرات و زوایای مختلف بدن با نحوۀ ایستادن مرتبط است.
1ـ به صورت 90 درجه نسبت به سیبل بایستید و نقطه سر را به سمت سیبل بچرخانید. )شکل 9(

2ـ پا باید به اندازه عرض شانه باز شود و پنجه ها کمی رو به بیرون متمایل باشد. )برای حفظ تعادل یک خط 
فرضی از مرکز سیبل می کشیم که این خط باید از نوک انگشت شست ما عبور کند(. 

3ـ پاها را در دو طرف خط آتش قرار دهید.
4ـ سعی کنید راحت باشید و عضلات را آزاد و شل کنید.

شکل 9

خط آتشپهنای شانه

ط فرضی
خ

مراحل آموزش تیراندازی با کمان

1ـ اولین مرحله در تیراندازی چیست؟پرسش
2ـ آیا تمرکز به عنوان جوهر اصلیِ توجه، است؟
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فعالیت كلاسي
شکل سمت راست چه تفاوتی با شکل سمت چپ دارد؟ در مورد آن بحث کنید. )شکل 10(

شکل 10

 

ارزشيابي 
1ـ الگوی صحیح ایستادن را به طور عملی نشان دهید.

2ـ مراحل ایستادن صحیح را اجرا كنيد.

مرکز هدفمرکز هدف

ایستادن باز

خط آتش

ایستادن بسته

نحوۀ ایستادن تیرانداز در دقت پرتاب بسیار تأثیر دارد. زمانی که موقعیت ایستادن تثبیت شد باید در هر نکته
پرتاب سعی شود تا آن را ثابت نگه داشت. استفاده از نشانه های پا می تواند به ثابت نگه داشتن موقعیت 

ایستادن کمک کند.

با فاصله از یکدیگر رو به روی دیوار قرار بگیريد و حالت صحیح ایستادن را اجرا کنيد، شکل پاهای خود را تمرین
بر روی زمین ترسیم کنيد و در تکرارهای بعدی در جای اول خود قرار بگیريد.

فعالیت كلاسي
گروه‌هاي چند نفره تشيكل دهيد، الگوي صحيح ايستادن را به طور عملي نشان دهيد و مراحل ايستادن 

صحيح را به ترتيب اجرا نماييد، سپس شيوة ايستادن كيديگر را اصلاح نماييد.
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ب( استقرار
تاکنون به نحوۀ استقرار جانوران،گیاهان، ساختمان ها و افراد در شرایط مختلف دقت کرده اید؟

هر موجودی اعم از جاندار و بی‌جان بر اساس شرایط، خودش را سازگار مي کند و بر نحوۀ استقرار آن تأثیر 
می گذارد. مثلًا استقرار یک شیر در هنگام حمله با هنگامی که در حالت استراحت است، متفاوت است. نحوۀ 
استقرار ساختمان هاي بلند مرتبه با یک ساختمان یک طبقه حتماً تفاوت دارد، یک گیاهی که در زمین ناپایدار 
کویری رشد می کند، ناچار برای استقرار بیشتر خیلی بلند نمی شود، در حالی که در مناطقی که زمین استحکام 
بیشتری دارد، درختان بسیار بلند می شوند. انسان هم بر اساس شرایط مختلف با شیوه های مختلفی مستقر 
می شود. در حالت ایستاده بر روی یک پا یا دو پا یا حتی نشسته یا خوابیده. در ورزش های مختلف نیز نحوة 

استقرار افراد بستگی به شرایط آن ورزش دارد.
نحوۀ استقرار در ورزش تير و كمان، استفاده از بازوها به هنگام تيراندازي است كه در ادامه مرور مي كنيم:

1ـ نحوۀ قرار گرفتن بازو به هنگام تیراندازی
1ـ شانه ها باید در یک خط و به صورتی که دست کشش و دست کمان در یک خط قرار گرفته باشد. 

2ـ دست کشش و کمان باید در یک نقطه به طرف هدف باشند. در این وضعیت باید دست کمان با شانه کمان 
و شانه کشش در یک خط راست باشند.

3ـ بازوی کمان باید با شانه کشش یک زاویه در حدود 45 درجه داشته باشد. در این حالت باید بازو طوری 
قرار بگیرد که آرنج با زه کمان کمی فاصله داشته باشد. )آرنجِ دستی که کمان را در اختیار دارد به دور محور 

مرکزی خود می چرخد. چرخش به سمت زه( )شکل 11(.

شکل 11

خط افقی
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گفت وگو كنيد
با دوستان هم گروه خود در مورد شکل زیر بحث کنید و تفاوت شکل صحیح و اشتباه را استخراج كنيد، 
سپس یک کش ضخیم را در دست بگيريد و شروع به کشیدن کنيد تا شانه ها در یک خط قرار گیرد 

)شکل 12(.

1- چند نمونه مختلف از نحوۀ استقرار در رشته های مختلف ورزشی را به کلاس ارائه دهید.فعالیت پژوهشی
2- استقرار در رشته های کاراته، تنیس روی میز، دارت و تیر و کمان را با هم مقایسه کنید.

شکل 12

درست

 نادرست
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2ـ نحوة قرار گرفتن انگشتان بر روی زه کمان 
قبل از گرفتن زه باید دُم تیر را بر روی زه، در محل قرار گرفتن تیر قرار دهید.

1ـ برای گرفتن زه مطابق شکل، با استفاده از سه انگشت، انگشت اشاره بالای تیر، انگشت میانی و حلقه در 
پایین تیر بر روی زه قرار گیرد )شکل 13(.

2ـ با استفاده از انگشتی که در دست کشش قرار دارد باید زه را بگیرید، در این مرحله باید از بند اول انگشتان 
برای گرفتن زه استفاده کرد. 

3ـ انگشتان خود را دور زه از محل مفصل اولین و دومین استخوان انگشت قلاب کنید. با این روش، شما 
مطمئناً یک قلاب محکم برای حمایت و نگهداری از زه کمان می سازید. 

شکل 13

3ـ نحوة قرار گرفتن دست بر روی کمان
قبضه کمان را باید در دستی که قرار است کمان را نگه دارد به گونه ای قرار دهید که:

1ـ میان انگشت شست و سبابه به شکل V باشد. آن‌چنان که درشکل نشان داده شده است )شکل 14(.
2ـ انگشتان کاملًا راحت و بدون فشار در کنار کمان باید زاویه 45 درجه بسازند.

3ـ تیرانداز به هیچ وجه نباید کمان را در دست محکم بگیرد. 
4ـ فشار کمان در امتداد خط فشار توزیع می شود.

شکل 14

زه کمان باید به طور کامل در داخل ته تیر قرار گیرد. پشت دست باید صاف باشد و نباید حلقه شود. زه نکته
را نباید چنگ زد.

خط فشار

450
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4ـ نحوه کشیدن زه کمان
1ـ زه را در طول دستی که کمان را نگه داشته است به طور مستقیم و کاملًا افقی از بالا به پایین بکشید، تا 
جایی که دست شما در زیر چانه قرار بگیرد و به صورتی باشد که استخوان های کتف به‌هم نزدیک شود )باید مقدار 

کشش اولیه در حدود 50% کشش کامل باشد(.
2ـ در حالی که به داخل روزنه دید نگاه می کنید کمان را به سمت پایین تا جایی که به نقطه مقابل هدف 

رسیده، کشیده و در نهایت کشش کامل را انجام دهید.
3ـ سعی کنید با عضله پشت شانه و کتف، عمل کشیدن زه را انجام دهید.

4ـ کاملًا صاف و مستقیم و راحت بایستید.
5  ـ هردو شانه را در حد امکان پایین نگه دارید )شکل 15(.

شکل 15

عضلات پشت

خط افقی

بیشتر بدانید
کشش از بالا به پایین کمان، به این دلیل است که در این حالت نیروی کار تقسیم شده و انرژی مورد نیاز 
در زمان کشش به هدر نمی رود. مقدار مساوی کشش، میان دستی که کمان را نگه می دارد و دستی که 
زه را می کشد باعث تعادل بدن می شود. باید از عضلات پشت، برای کشیدن دستی که زه را گرفته است به 
عقب استفاده کنید تا زمانی که دست در زیر فَک قرار بگیرد، موقعیت بدن و سر نباید جابه جا شود )زه را 
به طرف صورت بکشید، نه اینکه صورت را برای رسیدن به زه جابه جا کنید(. سر کمان‌دار در موقع کششِ 
کامل باید به زه چسبیده شود و نباید سر، هنگام کشش به عقب رود. در این حالت برای تعادل و تسلط 
بهتر روی کمان باید از لحاظ جسمانی، کمان‌دار در مرحله ای باشد که کشش زه، تعادل را به هم نزند و 

تمرکز روی هدف گیری داشته باشد.
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5  ـ قرار گرفتن زه روی صورت
در این حالت زه به آرامی با نوک بینی تماس پیدا می کند و دست با فک مماس و به آرامی به آن فشار 
می آورد و سپس فرم ثابتی می گیرد. لمس بینی، لب و چانه زمانی است که دست بر روی فک قرار گرفته و 
زه باید صورت را لمس بکند. انگشت شست باید به طرف کف دست خم شود تا کاملًا انگشتان مقابل گردن 
جای بگیرند و زه به طور کامل چانه و بینی را لمس کند. باید دقت کرد که کوچک ترین تغییر در این حالت، 

بر مقدار نیرویی که کمان بر تیر وارد می کند تأثیر می گذارد )شکل 16(.

شکل 16
رعایت نکات زیر در این حالت ضروری است:

1ـ انگشت سبابه درست در زیر چانه قرار بگیرد.
2ـ دهان را ببندید و دندان ها را روی هم قرار دهید.

3ـ زه باید کاملًا به صورت بچسبد و یک جای ثابت در کار ایجاد کند تا در طول تمرین یک نقطه ثابت برای 
کشش وجود داشته باشد. 

ارزشیابی
1- شيوه صحيح گرفتن كمان با چشم و دست برتر را به طور عملي نشان دهيد.

2- نحوة قرار گرفتن بازو با رعايت زاويه و جهت درست بدن را به‌طور عملي اجرا كنيد.
3- نحوة كشيدن زه و قرار گرفتن آن روي صورت را با حفظ تعادل به صورت عملي اجرا كنيد.

چرا در زمان کشیدن زه باید از نیروی عضلات پشت برای کشش استفاده کرد؟ در این مورد با هم‌کلاسی های پرسش
خود بحث و گفت وگو کنید و با راهنمایی های هنرآموز خود به پاسخ صحیح دست یابید.

گروه های چهار نفره تشکیل دهید و سپس یک کش بدنسازی که دو سر آن را گره زده اید در دست بگیرید تمرین
و کش را تا آنجا که می توانید بکشید و جلو صورت نگه دارید، این عمل را چندین بار تکرار کنید.

چانه و خط میانی بینی 
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ج( تطبیق عناصر دید )هدف گیری( 
هر انسانی برای زندگی خود اهدافی دارد. هدف داشتن، مانند اعتماد به نفس، ارزش و دلیلی برای ادامه زندگی 
است و اگر انسان از وجود اهداف زندگی خود آگاه باشد، یا نباشد به ارزش واقعی آنها خدشه ای وارد نمی شود. 
درست مانند واقعیت های جهان هستی؛ آگاهی و یا عدم آگاهی ما، باعث هیچ گونه تغییری در آنها نمی شود. 
به هرحال زندگی از بدو تولد تا سنین بلوغ و بزرگ سالی و پایان با شکوه آن، به صورت شناور ادامه دارد. آیا 
این واقعاً همان چیزی نیست که همه خواهان آن هستیم؟ یک زندگی بدون تشویش و نگرانی؟ بدون شک 
این یک زندگی دلخواه است. ولی انسان می تواند بیشتر بخواهد و برای خواست و دریافت بیشتر، به هدف 
زندگی نیازمند است. هدف زندگی، دلیل اصلی قرار گرفتن انسان بر روی زمین است. وظیفه ما در روی این 
کره خاکی چیست؟ احتمالاً بیش از آنچه تنها، روز خود را به اتمام برسانیم یا بیش از آنچه تنها، از گذراندن 
اوقات خود لذت ببریم. در ورزش هم ما نیازمند به داشتن هدف هستیم تا به موفقیت و پیروزی دست یابیم.

1ـ نحوه نگه داشتن کمان
آخر  مرحله  در  که  شود  مطمئن  کمان‌دار  تا  می باشد،  تیراندازی  ضروری  و  مهم  فرایند  یک  داشتن،  نگه 
تیراندازی، عضلات پشتی درگیر می باشند. نگه داشتن، برای اطمینان کمان‌دار در جلوگیری از آسیب لازم 

است. 
برای نگه داشتن صحیح کمان باید مراحل زیر را انجام دهید: 

1ـ عضلات پشت کتف را تحت فشار قرار دهید.
2ـ دست کمان، دست کشش و آرنج باید در یک خط مستقیم قرار بگیرند )شکل 17(.

3ـ شانه ها را حتی الامکان در وضعیت پايین نگه دارید. 
4ـ دست کمان برای تنظیم کردن روزنة دید و هدف بر روی هم جابه جا شود.

5  ـ همچنان که روزنة دید را برای رسیدن به هدف جابه جا می کنید تنظیم زه را نیز کنترل کنید. 
6  ـ زمان نگهداری باید در دامنه زمانی 1/2 تا 3/4 ثانیه طول بکشد. 

شکل 17

ارتفاع شانه
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نكته

شکل18
2ـ نشانه گیری

قبل از تمرکز کامل برای هدف گیری، باید برای اطمینان از اینکه همه چیز در وضعیت درست قرار دارد تمام 
مراحل قبلی کنترل شود و اگر قسمتی از کار را به خوبی انجام نداده‌اید بهتر است به جای یک پرتاب ناقص و 
بد، کمان را پایین بیاورید و دوباره از اول، مراحل را انجام دهید، زه را به جای اول خود برگردانید و هدف گیری 
کنید. زمانی که کمان‌دار به سوی مرکز هدف نشانه گیری کرده است با وجود تلاشی که برای ثابت نگه داشتن 
کمان انجام می دهد، طبیعی است که روزنه دید به اطراف جابه جا شود، در این حالت کمان‌دار باید با تمرین 
سعی کند روزنه دید را در جای ثابت و هم راستا با هدف قرار دهد. زمانی که تیر، چپ یا راست و یا بالا و پایین 

برود، با تغییر حالت روزنه دید، می توان آن را اصلاح کرد. 

اهمیت چشم غالب در تیراندازی با کمان
پرسش

1ـ شما راست دست هستید یا چپ دست؟ 
2ـ چگونه چشم غالب خود را پیدا کنیم؟

بسیار مهم در تیراندازی با کمان چشم غالب است. همان طور که می دانید برای نشانه گیری باید از چشم 
غالب استفاده کنیم. 

چشم غالب چیست؟ چشم برتر )چشم غالب( چشمی است که دید بهتری دارد، هم از نظر بینایی و هم از 
نظر کیفیت دید )شفافیت و وضوح تصاویر( بهتر است. كيي از چشم هاي انسان نسبت به چشم ديگرش برتري 

دارد که چشم غالب نام دارد. 
روش تشخیص چشم غالب: دست هایتان را کنار هم قرار دهید و در وسط آن‌ها یک سوراخ به شکل مثلث 
بسازید. البته این سوراخ می تواند گرد یا به هر شکل دیگری باشد. از این سوراخ به یک شيئي که حداقل ۳ 
متر با شما فاصله دارد نگاه کنید. چشم چپ را ببندید و با چشم راست خود از سوراخ نگاه کنید. حالا با چشم 

در گروه های چند نفره قرار بگیرید و با در دست گرفتن کمان، درست و نادرست بودن شکل زیر را مشخص تمرین کلاسی
نمایید )شکل 18(.
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چپ نگاه کنید و چشم راست را ببندید بلافاصله متوجه تغییر ایجاده شده می شوید. وقتی یکی از چشم هایتان 
باز است، شيء موردنظر در بین دستانتان دیده می شود، اما وقتی چشم دیگر را باز می کنید دیگر اثری از شيء 
نیست. آن چشمی که وقتی باز است می توانید شيء را بین دستانتان ببینید، چشم غالب شما است. اگر این 

آزمایش را با اشیاي گوناگون در فاصله های مختلف هم امتحان کنید، باید نتیجه یکسان باشد )شکل 19(.

شکل 19
مراحل صحیح نشانه گیری

1ـ نشانه گیری باید توسط چشم غالب انجام شود و کمان‌دار می تواندچشم دیگر را ببندد.
2ـ توانایی باز نگه داشتن هر دو چشم به مهارت و نوع تمرین کمان‌دار بستگی دارد. 

3ـ روزنه دید مطابق شکل بر روی هدف باشد )شکل 20(.
4ـ زه کمان را کمی در طرف چپ نشانه‌یاب نگه دارید طوری که بتوانید از طریق آن، هدف را ببینید.

نشانه گیری به سمت هدف     

 شکل 20
3ـ رها کردن تیر

مهم ترین مرحله در زمان تیراندازی، رها کردن زه است. عمل رها کردن زه، با استفاده از ابزار بند انگشتی که به 
انگشت شست و اشارۀ دست کمان‌دار بسته شده است،  انجام می شود که باعث می شود کمان‌دار بعد از رهایی، 
کمان را در دست خود نگیرد و با مچ دست خود به حرکت تیر مسیر ندهد. هر 3 انگشت باید در یک زمان زه 
را رها کنند. این عمل به زه اجازه خواهد داد که با کمترین لغزش و تکانی پرتاب شود. در زمانی که رهایی به 
درستی انجام شود، دست باید به عقب حرکت کند از آنجایی که عضلات پشتی و کتف، دست را به عقب کشیده 
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تا عمل مناسب جهت زه کردن، انجام شود. )در رها کردن بعضی از افراد، دست معمولاً 5 سانتی متر به عقب 
خواهد آمد(، سرخوردن تیر بر انگشتان، کمی زه را کج خواهد کرد که این باعث جابه جایی افقی در برخورد تیر 

با سیبل می شود. 

در زمان رها کردن تیر توجه به نکات زير ضروری است:
1ـ استخوان های کتف هم زمان با رها کردن انگشتان باید همچنان نزدیک به هم باقی بمانند.

2ـ شانه ها در امتداد و راستای یکدیگر قرار دارند. 
3ـ در این وضعیت دستی که کمان را نگه داشته است به صورت خودکار کمی به طرف عقب بر می گردد.

را  ثانیه بشمارد و سپس دستی که کمان  تا 3  باید در ذهنش 2  تیر، کمان‌دار  با رها شدن  4ـ هم زمان 
نگه داشته است توسط وزن خود کمان از مچ )نه از انتهای دست و شانه( خم کند و اجازه دهد که کمان به 

آرامی به سمت پایین حرکت کند )شکل 21(. 

شکل 21

4ـ دنبال کردن تیر تا زمان اصابت به هدف
دنبال کردن تیر یک عمل کامل کننده در فرایند تیراندازی با کمان می باشد. عملیات تکمیلی، حفظ تعادل 
وضعیت بدن تا زمان اصابت تیر به هدف می باشد. در این مرحله کمان‌دار باید به دستی که کمان را دارد 
پس از رها کردن تیر، اجازه افتادن ندهد. زمانی که دست شروع به افت می کند باعث می شود بعضی تیرها به 
پایین سیبل برخورد کند، همچنین تکان دادن سر برای دیدن محل اصابت تیر باعث می شود که دست حامل 
کمان، حرکت کند. بدون دنبال کردن تیر در طی مرحله تیراندازی، حالت صحیح رها کردن زه به هم خورده 
که باعث می شود که یک تیراندازی ناقص داشته باشیم. دنبال کردن تیر، مستلزم حفظ یک کشش درست و 

کشش دست با انگشتان آزاد

با در دست داشتن کمان، سعی نمایید تیر را رها کنید و ساير همك‌لاسي ها اشکالات شما را تصحیح کنند.تمرین

یکدیگر ایمنی با  کردن  شوخی  از  نباشید.  تیراندازی  خط  جلو  در  عنوان  هیچ  به  کمان  با  تیراندازی  درحین 
بپرهیزید.
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مستقیم )در یک خط هم راستا به صورت هدایت شده( می باشد. در این حالت خط مستقیم یعنی بازوی کمان 
رو به طرف سیبل باشد و کشش یعنی ادامه حرکات به طرف ستون فقرات بازوی کمان و دست زه در جای 
خود باقی می ماند تا اینکه تیر به هدف اصابت کند. در کل نگه داشتن دستی که کمان را دارد تا برخورد تیر 

به سیبل را، دنبال کردن مرحله نهایی می نامند.

      دنبال کردن هدف       

شکل 22
ارزشیابی

با فاصله از یک هدف ثابت 5 متری قرار بگیرید و 10 تیر در تیردان قرار دهید و به نوبت به سمت هدف پرتاب 
کنید. )حداكثر نمره هر تير 10 مي‌باشد(، بنابراين به ترتيب زير ارزشيابي مي‌شويد.

خوب:  از مجموع 100 امتياز، بيشتر از 50% امتیاز را کسب مي‌کنيد.
متوسط: کمتر از 50% امتیاز کسب مي‌کنيد.

ضعیف: امتیازی کسب نمی‌کنيد.

قوانین و مقررات بازی

مسابقات تیراندازی با کمان براساس قوانین فدراسیون بین المللی تیر وکمان تهیه و تدوین می گردد که با 
توجه به صلاحدید آنها تغییرات لازم اعمال می شود. 

مسابقات تیر و کمان در سطح بین المللی به دو صورت جهانی و المپیک برگزار می شود. تیراندازی در بخش 

بیشتر بدانید
1ـ در دنبال کردن تیر تا زمان اصابت به هدف، باید دستی که از آن زهِ کمان رها شده، در نزدیکی یا پشت 

گوش قرار بگیرد.
2ـ وضعیت و حالت هدف گیری و نشانه روی خود را تا زمانی که تیر به هدف اصابت کند، حفظ کنید و در 

همان حالت بمانید.
3ـ کمان‌دار باید مسیر هدف گیری را تا زمان اصابت تیر به هدف دنبال کند )شکل 22(.
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داخل سالن در دو بخش مردان و زنان برگزار می گردد. تیراندازی در داخل سالن برای بانوان و آقایان در دو 
فاصله 18 و 25 متر برگزار می شود که در هر مسافت تعداد 30 تیر در 10 مرحله 3 تیری که هر مرحله 2 دقیقه 

به طول می انجامد، پرتاب می شود. تیراندازی در بخش خارج سالن در دو بخش زنان و مردان برگزار می گردد.
1ـ گروه مردان: 30 متر، 50 متر، 70 متر، 90 متر

2ـ گروه زنان: 30متر، 50 متر، 60 متر، 70 متر
در این بخش در دو مسافت بلند )یعنی 70 و 90 متر برای مردان و 60 و 70 متر برای زنان( کمان‌داران 6 تیر 

را در 6 مرحله در مدت زمان 4 دقیقه به سیبل 122 سانتی متری پرتاب می کنند.
در بخش مسافت کوتاه )30 و 50 متر( هر کمان‌گیر 3 تیر در طی 12 مرحله در مدت 2 دقیقه به هدف 
80سانتی متری پرتاب می کند. در این بخش، مسابقات در سه بخش انفرادی، تیمی و ترکیبی شامل یک خانم 

و یک آقا در هر رشته برگزار می شود. 

قلق گیری 

قلق گیری در میدان تیر عملی است که قبل از تیراندازی جهت به‌دست آوردن دقت کمان انجام می شود. در قلق گیری 
تیرانداز بدون محدودیت تیر شروع به پرتاب تیر می کند. یک روز قبل از مسابقه و یا 45 دقیقه قبل از شروع مسابقه 
قلق گیری انجام می شود. هیچ کمان‌داری قبل از شروع و یا بعد از خاتمه زمان تیراندازی، حق تیراندازی ندارد. در غیر 

این صورت، اگر تیری پرتاب شود و به سیبل اصابت کند، بالاترین امتیاز در اولین مرحله تیراندازی کسر می شود.

قوانین تیر و کمان برای میدان تیراندازی

میدان تیراندازی شامل قوانین زیر می باشد:
محدوده زمین پرتاب باید مربع شکل باشد و هر ضلع آن از خط عمودی زیر صفحه طلایی سیبل تا خط 
پرتاب اندازه گیری شود و محدوده تغییرات ابعاد زمین در فاصله های معین 60، 70 و 90 متر،30 سانتی متر 

است و در فاصله های 30 تا 50 متر، )15+ تا 15-( سانتی متر است. 
خط انتظار حداقل در پنج متری پشت خط پرتاب تعیین می شود. در صورت استفاده از سیبل های مثلث شکل 
که به فاصله 30 متری نصب شده باشند، فاصله مرکز صفحه دایره طلایی رنگ در 130 سانتی متری سطح زمین 
قرار می گیرد. اندازه گیری محدوده تغییرات از )50+ تا 50-( سانتی متر تجاوز نمی نماید. در تمام مواقع ارتفاع 
مرکز صفحه های طلایی رنگ؛ سیبل های هدف روی محدوده تغییرات، باید به نظر مستقیم تیرانداز و مربیان 
برسد. اگر دو یا چند کمان‌دار در یک زمان به یک هدف تیراندازی کنند، در این صورت مکان هایی که کمان‌داران 
تیر پرتاب می کنند بر روی خط پرتاب مشخص خواهد شد. با توجه به اینکه سیبل 240 سانتی متر عرض دارد 
اگر در مسابقات دو نفر روی سیبل تیراندازی می کنند، حداقل فضای ممکن برای هر کمان‌دار، 120 سانتی متر 

است و در صورتی که 3 نفر در مسابقات داخل سالن کنار هم تیراندازی می کنند، 80 سانتی متر است.

نکته
در جلوی خط تیراندازی »خط سه متر« وجود دارد )فاصله 3 متر از خط پرتاب(.
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خط سه متر؛ خطی است كه اگر تیری به طور اتفاقی از دست تیرانداز رها شود و قبل از این خط، به زمین 
برخورد کند، آن تیر جزء تیرهای امتیازی وی محسوب نمی شود. 

زمان تیراندازی

زمان تیراندازی برای پرتاب 3 تیر کمان‌دار که توسط داور اعمال می شود، به این صورت است که:
مسابقه با 2 سوت توسط داور، شروع می شود. تیرانداز می تواند به داخل محوطه و روی خط آتش قرار بگیرد. 
زمان این مرحله 20 ثانیة می باشد. در این زمان کمان‌دار می تواند تجهیزات خود را آماده کند تا با اعلام داور 

شروع به تیراندازی کند. کمان‌دار فقط می تواند تیر را روی کمان قرار دهد اما اجازه تیراندازی ندارد.
بعد از 20 ثانیه اول، داور با اعلام یک سوت، اجازه تیراندازی می دهد. برای 3 تیر، داور 2 دقیقه وقت می دهد. 
در این زمان کمان‌دار باید وقت خود را طوری تنظیم کند که 3 تیر خود را پرتاب کند. در 30 ثانیه پایان 2 

دقیقه، داور با یک سوت اعلام می کند که 30 ثانیه از زمان تیراندازی باقی مانده است. 
در قسمت آخر یعنی زمانی که 2 دقیقه به پایان رسید داور با 3 سوت که به صورت پشت سرهم است پایان 
تیراندازی را اعلام می کند. در این زمان، اگر کمان‌دار، اقدام به تیراندازی کند، خطا محسوب شده و جریمه 

خواهد شد. 
اگر زمانی که تیری پرتاب شده است، داور سوت بزند )یعنی زمانی که تیر در هوا است ولی هنوز به سیبل 

برخورد نکرده است(، امتیاز تیر پس از برخورد به هدف، مورد قبول و درست است. 

قوانین و مقررات مرتبط با تیراندازی

1ـ تیراندازی تنها باید در یک سمت انجام پذیرد.
2ـ بیشترین زمان مجاز شرکت کننده برای پرتاب 3 تیر به هدف، 2 دقیقه و بیشترین زمان مجاز برای پرتاب 

6 تیر، 4 دقیقه می باشد. با توجه به محل اصابت هر تیر در صفحه هدف، امتیاز داده خواهد شد. 
3ـ اگر تیر بین دو رنگ و یا در خطوط بین دو منطقه فرو رفته باشد، به آن تیر بالاترین امتیاز بین دو منطقه 

تعلق می گیرد. 
تیرها و صفحه ها تا پایان تیراندازی نباید دستکاری شوند. 

بعد از پایان تیراندازی و خارج نمودن تیرها از هدف، محل اصابت تیرها، علامت گذاری می شود. 

ارزشیابی
1ـ قوانین ورزشی تیر و کمان در فضای باز را در كي مسابقه دوستانه اجرا كنيد.

در گروه های 4 نفره قرار بگیرید، یکی از شما نقش داور و سایر هم‌كلاسي ها نقش بازیکن را ایفا کند، تلاش تمرین کلاسی
کنيد انواع خطاها را نشان دهيد و داور خطاها را تشخیص دهد. 
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2ـ یک مسابقۀ تیر و کمان را داوري كنید.
3ـ خطاهای یک تیرانداز را مشخص كنید.

4ـ کمان‌هاي ریکرو و کامپوند را با هم مقايسه كنيد.
5  ـ نام یکی از بانوان ایرانی شرکت کننده در مسابقات المپیک و پارالمپیک رشته تیراندازی با کمان را نام 

ببرید.
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شرح کار
مفهوم ايستادن، نحوه قرارگرفتن انگشتان برروی زه کمان، نحوه قرارگرفتن دست بر روی کمان  و  اجراي  اين حالت. 
نحوه قرار گرفتن بازو به هنگام تیراندازی، نحوه کشیدن زه کمان، نحوه قرار گرفتن زه کمان بر روی صورت و  اجراي  

اين حالت

استاندارد عملکرد: كسب 50 درصد امتياز ثبت شده در 5 تكرار

شاخص ها
دقت، سرعت، شتاب

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات 

شرایط: در سالن ورزشي   
ابزار و تجهیزات: تير کربنی بيمن، تير آلومينيوم، قبضه کمان فرمولا، سايت سيد سايت کارتل، کمان و زه کمان، تير، 
محافظ بازو، جاي تير، سيبل نشانه روي و سه پاية آن، روکش سيبل، مقر کمان، لباس مخصوص، پارچه پشمي براي پاک 

کردن تيرها، کيف حمل کمان، مكان با متراژ استاندارد، كتاب، cd آموزشي

معیار شایستگی

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

ارزشیابی شایستگی تيروكمان

واحد يادگيري 1 		 درس توسعه مهارت هاي رزمی، هدفی 		 رشته تربيت بدني

نمره هنرجو حداقل نمره قبولی از 3 مرحله کار ردیف

1 حالت گيري  1
2 2 استقرار
2 تطبيق عناصر ديد 3
1 قوانين بازي 4

2 شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی 
و نگرش:

* میانگین نمرات
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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
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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. 



66

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.



69

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



73

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.
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* 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.



83

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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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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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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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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)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

Rear sight ـ1

Fore sight ـ2

Aiming mark ـ3
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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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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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حالت گیری و تنظیم عناصر دید در تپانچه

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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تمرین

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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نكته ايمني

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
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* 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
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* 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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نكته

* 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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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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سیبل های کمکی در تپانچه بادی

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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تمرین

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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نكته

نكته

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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نكته

تمرين

 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



119

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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نكته

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.



127

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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تمرين

نكته

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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نكته

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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پودمان 3

کاراته
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استاندارد عملکرد

اجرای کیهون1 )مهارت های پایه( کاراته

Kihon ـ1

واحد یادگیری 3

کاراته
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مقدمه
با خصلت های  است، ورزش همواره آمیخته  از تعالیم دینی و فرهنگی ما  توصیه به ورزش بخش مهمی 
جوانمردی و درستکاری، صداقت و راستی، انسان دوستی و محبت، یاری دادن و دستگیری از ضعفا و 

مبارزه باظلم و ستم، احترام وتواضع و فروتنی... بوده است. 
ورزش های رزمی که به روش های مدونی از تکنیک‌ها و فنون مبارزه‌ای گفته می‌شود، با انگیزه‌ها و دلایل 
متفاوتی تمرین می‌شوند؛ برای دفاع شخصی، رقابت در مسابقات، سلامتی بدنی و تناسب اندام و همچنین رشد و 
تعالی ذهنی، جسمی و معنوی. در سال های اخیر آشنایی و یادگیری ورزش های رزمی برای دانش آموزان با توجه 

به اهمیت پدافند غیرعامل )دفاع غیرنظامی( مورد توجه واقع گردیده است.
تأیید وزارت آموزش و پرورش می باشد که فعالیت آن به صورت  نیز از جمله ورزش های مورد  ورزش کاراته 
کانون های ورزشی در سراسر کشور از سال 84 در حال انجام می باشد. و اکنون به عنوان یکی از رشته های اصلی 

در هنرستان های تربیت بدنی تدریس می‌گردد.
 نام کامل ورزش کاراته، کاراته دو1 به معنی راه و روش مبارزه بادست خالی )بدون استفاده از سلاح( می باشد، 
کاراته از جمله ورزش های رزمی است که هنر دفاع از خود را به ما می آموزد، کاراته علاوه بر تقویت بعد جسمانی 
توجه زیادی به مسائل اخلاقی دارد. احترام به خداوند، خانواده، مربی، هم شاگردی و همنوعان و فردی مفید برای 

 Karate Doـ1
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جامعه بودن هدف اصلی و فلسفه کاراته می باشد. کاراته به ما می‌آموزد تا چگونه از خود، خانواده، دین و ارزش ها، 
شرف و میهن مان دفاع کنیم.

همان‌طور که بیان شد، ورزش کاراته ترکیبی از فنون رزمی و اخلاقیات است، کاراته راه و روشی برای زندگی 
کردن است. کاراته راهی است که از طریق آن شخص فروتنانه به ضعف های خود واقف می شود و آنها را با 
راهنمایی های استاد و ممارست و سخت کوشی به نقاط قوت تبدیل می کند. تواضع، ادب، احترام به مربی و 

پیشکسوت از مهم ترین اصول کاراته می باشد.کاراته با احترام آغاز می‌شود و با احترام نیز پایان می یابد.
جسمی  توان  جانبه  همه  پیشرفت  و  رشد  باعث  که  است  زیادی  حرکتی  الگوهای  دارای  ورزش  این 
قدرت،  سرعت،  استقامت،  مانند  جسمانی  آمادگی  شاخص های  توسعه  بر  علاوه  و  می گردد  ذهنی  و 

انعطاف پذیری، تعادل، چابکی و فنون رزمی مسائل اخلاقی و صفات نیک انسانی نیز توسعه می یابد.

شکل 1ـ فرايند مهارت پرش 360 درجه در یکی از کاتاهای کاراته
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اگرچه ورزش کاراته در قرون حاضر تکامل می یابد، اما ریشه های آن را در قرن 5 و یا 6 قبل از میلاد باید 
نوزدهم در جزایر  تا قرن  ژاپن رسیده است. کاراته  به سرزمین  اوکیناوا و چین  راه  از  جست و جو کرد، که 
اوکیناوا پیش از آن که به قلمرو ژاپن ملحق شود، تمرین می شد. در اوایل قرن بیستم در پی دورانی از تبادلات 
فرهنگی بین اوکیناوا و ژاپن، به سرزمین اصلی ژاپن معرفی شد. در ۱۹۲۲ وزارت آموزش و پرورش ژاپن 
به توکیو دعوت کرد. در ۱۹۲۴  نمایش فنون کاراته  برای  را  )بنیان‌گذار کاراته مدرن(  گیچین فوناکوشی1 
دانشگاه کیو2 نخستین باشگاه دانشگاهی کاراته را تأسیس نمود و تا سال ۱۹۳۲ در تمام دانشگاه‌های اصلی 

ژاپن باشگاه‌های کاراته بر پا شد.

شکل 2ـ تمرین کاراته اوایل قرن بیستم 
كاراته در سال 1342 توسط دکتر فرهاد وارسته وارد ايران شد. اولين پيش قراولان و همراهان كاراته در 
اتحاد،  نصرتيان،  فغاني،  نگار،  وقايع  اصلاني،  دكتر‌اميني،  مقدم،  دكترعلوي  از  بودند  عبارت  اوليه  سال هاي 
زمستان همان سال  و  كاتوزيان گرفت  مرتضي  را  اولين كمربند مشكي  . خرداد سال 1349  و...  كاتوزيان 
هوشنگ اتحادكمربند سياه را به كمر بست. سال 1972، تيم ملي كاراته ايران شكل مي‌گيرد و به مسابقات 
جهاني 1972 پاريس اعزام مي شود. تريكب تيم ملي اعزامي به پاريس عبارت بودند از: اتحاد، مشفق، سليمي، 
نصرتيان و ميردامادي و مربيگري اولين تيم ملي كاراته كشور را نيز فرهاد وارسته به عهده داشت. در‌اين 
رقابت ها تيم ايران در اولين حضور خود موفق شد مقام پنجم جهان را به خود اختصاص دهد. اولين كرسي 
نائب رئيسي كاراته جهان نيز در همين سال و در مسابقات جهاني 1972 به ايران تعلق مي گيرد. از آن زمان 
تاکنون تیم های ملی کشورمان در تمامی رده های سنی در بخش آقایان و بانوان در ده‌ها تورنمنت بین المللی 
و همچنين مسابقات آسيايي و جهاني صاحب صدها مدال با ارزش طلا، نقره و برنز برای کشورمان شده اند. 
همه اين موفقيت ها باعث شد كه كاراته كشور ما بتواند از اعتبار بالایي در دنيا برخوردار شده و به عنوان 
یکی از قطب های اصلي كاراته در سطح آسيا و جهان مطرح شود. کاراته امروزه در جهان و کشور ما در شمار 

Funakoshi Gichin ـ1

Keio University ـ2
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ورزش های پر طرف دار رزمی می باشد و مسابقات آن در بازی های آسیایی، جهانی و المپیک پیگیری می شود. 

شکل 3ـ قهرمانی جهان تیم ملی ایران سال 2014
کاراته دارای سبک ها و روش های مختلف می باشد، سبک های کاراته به دو بخش اصلی سبک های کلاسیک 
و سبک های آزاد تقسیم بندی می گردد، که این تفاوت در نوع اجرای کاتاها1 )فرم ها( و نوع کومیته2 )مبارزه( 
می باشد. در این کتاب سعی شده است نگاه کلی و عمومی به آموزش مهارت های پایه کاراته داشته باشد تا 
با مبانی کاراته به دور از سبک خاصی آشنا شوید. این سطح آموزش اولین، پایین ترین و مبتدی ترین سطح 

آموزش در کاراته می باشد که با توجه به زمان بندی یک ترم طراحی گردیده است. 

ویژگی های ورزش کاراته

 ـ آیا تاکنون به علایق خود برای انتخاب رشته ورزشی توجه نموده اید؟
 ـ شما به رشته های تیمی علاقه دارید، یا به رشته های انفرادی علاقه مندید؟

 ـ آیا رشته کاراته فقط یک رشته انفرادی است؟

کاراته به عنوان یک فعالیت جسمانی و ذهنی دارای خصوصیات منحصر به فردی است که افراد بی شماری را 
در سراسر جهان با فرهنگ های مختلف تحت تأثیر قرار داده و هر روز بر تعداد علاقه مندان آن افزوده می گردد. 

ویژگی های ورزش کاراته عبارت‌اند از :
1ـ مناسب برای هر جنس )زنان و مردان(

2ـ مناسب برای تمام سنین )کودکان، نوجوانان، جوانان، بزرگسالان و کهنسالان(

 Kata ـ1
Kumite ـ2
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3ـ مناسب حتی برای کسانی که دارای محدودیت های مختلف )ناشنوایان، معلولین جسمی و ذهنی( هستند.
4ـ دارای دو بخش کاتا و کومیته به صورت انفرادی و تیمی می باشد.

که  دارد(  فعالیت  کاراته  از هشتاد سبک  بیش  ما  )در کشور  و روش های مختلف  تنوع سبک ها  دارای  5  ـ 
جذابیت ویژه ای به این رشته رزمی داده است.

6ـ قابلیت اجرا در تمامی محیط ها را دارد.
7ـ یکی از رشته های اصلی آموزشی در نیروهای مسلح در سراسر جهان و ایران می باشد.

8  ـ با تمرینات کاراته فاکتورهای مختلف آمادگی جسمانی مانند: سرعت، قدرت، استقامت، انعطاف پذیری، 
تعادل، چابکی و... توسعه می یابد.

9ـ با تمرینات کاراته مهارت های ذهنی و روانی مانند: تمرکز، اعتماد به نفس، سخت کوشی و تلاش، کنترل 
هیجانات و ... توسعه می یابد.

10ـ ارزان قیمت بودن لباس و تجهیزات. 

شکل 4ـ مسابقات کومیته انفرادی و کاتای تیمی

ارزشیابی
* ویژگی های ورزش کاراته را به طور صحيح نام ببرید.

ـ خوب: پنج ویژگی ورزش کاراته را نام ببرید.
ـ متوسط: کمتر از پنج ویژگی ورزش کاراته را نام ببرید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر:  نتوانيد ویژگی های ورزش کاراته را نام ببرید.

فعالیت پژوهشي
با استفاده از منابع اینترنتی کلمات اختصاری فدراسیون کاراته جهانی،آسیایی و ایران را یافته و در 

جلسه بعدی برای هم‌کلاسی های خود ارائه نمایید.
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گرم کردن و آماده سازی در کاراته

در ورزش کاراته نیز مانند سایر ورزش ها قبل از شروع فعالیت نیازمند گرم کردن و آماده سازی بدن هستیم.

ـ آیا علت گرم کردن قبل از فعالیت های ورزشی را می دانید؟ 
ـ آیا تاکنون به این فکر کرده اید که گرم کردن در ورزش های مختلف با هم چه فرقی دارد؟

ـ آیا فرق بین گرم کردن و نرمش عمومی با تخصصی را می دانید؟
ـ به نظر شما گرم کردن در کاراته باید چه ویژگی هایی داشته باشد؟ 

گرم کردن و آماده سازی در کاراته عبارت اند از:
1ـ ابتدا راه رفتن را انجام دهید و سپس به آهستگی شروع به دویدن نمایید.

2ـ پس از حدود 5 دقیقه دویدن در صف و ستون ایستاده نرمش های عمومی را انجام دهید.
3ـ بعد از 5 دقیقه نرمش عمومی، 10 دقیقه نرمش تخصصی انجام دهید.

پهلوها،  و  کمر  شانه ای،  کمربند  ناحیه  در عضلات  به خصوص  شامل حرکات کششی  تخصصی  نرمش  4ـ 
عضلات جلو و پشت ران و عضلات پشت ساق پا می باشد.

5ـ بعد از نرمش های کششی چند حرکت تعادلی مانند ایستادن روی یک پا را انجام دهید.
6ـ در انتهای گرم کردن چند حرکت سرعتی )استارت های کوتاه و سریع( انجام دهید.

در ادامه نمونه ای از چند نرمش تخصصی کاراته نشان داده شده است.
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نكات ايمني 
بهداشتي

شکل 5 

ـ در تمام طول آموزش به نکاتی که هنرآموز اشاره می نماید توجه کنید.
ـ در موقع گرم کردن از اجرای حرکات ناگهانی بپرهیزید.

ـ به آستانه درد در موقع اجرای حرکات کششی )کشش را متوقف نمایید( توجه کنید.
ـ در پایان آموزش باید چند دقیقه برای سرد کردن بدن که با دویدن های آرام و حرکات کششی همراه 

است اختصاص داده شود، تا از گرفتگی عضلات جلوگیری گردد.

ـ در صف و ستون ایستاده و گرم کردن عمومی و تخصصی را انجام دهید.
ـ می توانید به ترتیب هر کدام یک نرمش از نرمش های کاراته را برای دیگران انجام دهید و بقیه هم‌کلاسی ها 

هم آن را انجام دهند.
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ـ چند نرمش مناسب برای گرم کردن تخصصی در کاراته را در جلسه بعدی برای هم‌کلاسی های خود فعالیت پژوهشي
اجرا نمایید.

ارزشیابی
* نرمش های عمومی و تخصصی کاراته را به صورت صحیح انجام دهید.

ـ خوب: اگر نرمش های عمومی و تخصصی کاراته را کاملًا به صورت صحیح انجام دهید.
ـ متوسط: اگر نرمش های عمومی و تخصصی کاراته را با اشکال و ایراد انجام دهید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید نرمش های عمومی و تخصصی کاراته را انجام دهید.

 کاراته گی1)لباس کاراته(

ـ آیا تاکنون لباس کاراته را دیده اید؟
ـ در تصاویر زیر لباس کاراته کدام است؟

ـ فرق آن با لباس های دیگر چیست؟

شکل 6

لباس کاراته شامل سه قسمت می باشد:
)پیراهن، شلوار، کمربند(

  
شکل  7

Karate Gi ـ1
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بیشتر بدانید؛
ـ رنگ لباس کاراته سفید می باشد و در مسابقات رسمی لباس كاتا با كوميته متفاوت است.

ـ رنگ کمربند نشان دهنده درجه و میزان مهارت می باشد )کمربند سفید اولین کمربند و کمربند سیاه 
از کمربند سیاه درجات به صورت دان1 روی کمربند سیاه  از نظر رنگ می باشد و بعد  آخرین کمربند 

مشخص می شود(.
ـ تجهیزات دیگری مانند دست‌کش، هوگو، روپایی، ساق بند، محافظ دندان و ... در مسابقات کومیته 

کاراته مورد نیاز می باشد.

نحوة صحیح بستن کمربند درکاراته
1ـ ابتدا کمربند را با دست به دو قسمت مساوی تقسیم نمایید.

2ـ وسط کمربند را روی شکم قرار داده دو سر کمربند را به سمت عقب از بالای استخوان لگن برده و به دست 
دیگر می دهیم.

3ـ حالا دو سر کمربند را به سمت جلو کشیده تا روی کمر کاملًا کشیده شود.
4ـ یک سر کمربند را زیر قسمت های دیگر رد کنید و محکم بکشید و سپس با دو سر کمربند یک گره بزنید.

5 ـ اگر مراحل را بادقت انجام داده باشید، پس از گره، دو سر کمربند باید به یک اندازه باشد.

شکل 8

بیشتر بدانید؛
ـ در ورزش کاراته به هنرآموز یا مربی )سن سی2( و به هنرجو یا شاگرد )کاراته کا3( گفته می شود.

ـ نحوه صحیح بستن کمربند را تمرین کنید.
ـ دو به دو بستن کمربند را انجام دهيد و به رفع اشکال یکدیگر بپردازید.

 ـ در گروه های چهار نفره با اعلام شروع هنرآموز هم‌ زمان شروع به بستن کمربند نموده و در صورت نیاز 
به یکدیگر کمک کنید، هر گروهی که زودتر کار خود را پایان دهد برنده این قسمت می باشد.

Dan ـ1

Sen sei ـ2

 Karate Ka ـ3
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ـ با استفاده از منابع اینترنتی معتبر، ترتیب رنگ کمربند و درجات کاراته را پیدا کرده و برای همکلاسی‌هاي فعالیت پژوهشي
خود در جلسات بعد بیان کنید.

ارزشیابی
* باید بتوانید پس از پوشیدن لباس کاراته کمربند خود را به صورت صحیح ببندید. 

ـ خوب: اگر بتوانید کمربند را به صورت صحیح در کمتر از یک دقیقه ببندید.
ـ متوسط: اگر کمربند خود را بیشتر از یک دقیقه یا با ایراد و اشکال ببندید.

ـ نیاز به تمرین بیشتر: اگر نتوانید کمربند خود را ببندید.

نحوة ورود به دوجو1 )کلاس کاراته( و خروج و مراسم شروع و پایان کلاس

ـ برای وارد شدن به هر مکانی چگونه اجازه می گیرید؟
ـ آیا تاکنون به این فکر کرده اید که کلاس کاراته چگونه شروع می شود؟

ـ هدف از احترام در کلاس کاراته چیست؟

همان‌طور که قبلًا گفته شد فلسفه کاراته داشتن اخلاق و رشد صفات نیک انسانی است، بر همین اصل در 
موقع ورود به کلاس کاراته پس از ادای احترام که در حقیقت احترام به معبود و سپس به مربی و محل تمرین 
و هم‌کلاسی ها می باشد، اجازه ورود به کلاس را پیدا می کنید و سپس با مراسم خاص کاراته، کلاس و آموزش 

شروع شده و رسمیت پیدا می کند، و پایان کلاس نیز همراه با مراسم احترام می باشد.

مراحل اجراي مهارت:
1ـ پس از پوشیدن لباس کاراته و اطمینان از مرتب بودن آن در ورودی کلاس به حالت خبر دار ایستاده 
)پاها جفت، به طوری که پاشنه ها به هم چسبیده و پنجه پاها در زاویه 30 درجه قرار داشته و کف دست ها 
در کنار ران ها باشند( )30 درجه خم شده( ری2 و با ادای )کلمه احترام( اوس3 پس از اجازه هنرآموز وارد 

کلاس شوید.
2ـ حالا در یک صف به سمت هنرآموز ایستاده )به ترتیب ارشدیت از سمت راست به چپ( و پس از ادای 

احترام با فرمان هنرآموز آموزش و تمرین را شروع نمایید. 

Do Jo ـ1

Rei ـ2

Oss ـ3
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3ـ پس از پایان کلاس هم به همین نحو )پاها جفت به طوری که پاشنه ها به هم چسبیده و پنجه پاها در زاویة 30 
درجه قرار داشته و کف دست ها در کنار ران ها باشند، 30 درجه خم شده و با اعلام کلمه احترام )پس از اجازه هنرآموز( 

کلاس را ترک کنید. 
4ـ هرگاه هنرآموز شما را احضار نمود در فاصلة سه قدمی او بایستيد، پس از ادای احترام به صحبت او توجه نمایید.

5  ـ در برخورد با هم‌کلاسی ها در داخل کلاس کاراته هم باید احترام به یکدیگر فراموش نشود.
6 ـ پس از به صف شدن، نفر ارشد کلاس اعلام حالت یوی1 )آماده( کرده و پس از ادای احترام گروهی منتظر 

فرمان هنرآموز شويد.
تقریباً  به صورت مشت  فاصله دارد و دست ها  از هم  اندازة عرض شانه  به  تقریباً  پاها  7ـ یوی حالتی است که 

روبه‌روی ران ها قرار دارد.

Yoi ـ1
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فعالیت پژوهشي

تمرين

نکته

به  با فرمان ارشد کلاس  بایستيد  به ترتیب درجه، در یک صف  اتمام تمرین مانند آغاز تمرین  از  8ـ پس 
هنرآموز ادای احترام کنيد و کلاس پایان می یابد.

اگر در کلاس کاراته ای همه با هم، هم درجه باشند، هنرجویی که سن بیشتری داشته باشد وظیفه ارشد 
کلاس را به عهده می گیرد.

ـ چند بار نحوة احترام گذاشتن را در موقع ورود به کلاس و خروج از کلاس انجام دهید.
ـ در گروه های چهار نفره نحوة احترام گذاشتن را با هم تمرین نمایید و به رفع اشکال یکدیگر بپردازید. 

ـ با استفاده از منابع اینترنتی معتبر نحوة احترام گذاشتن را در ورزش های دیگر برای همکلاسی های 
خود در جلسه بعدی اجرا کنید.

ارزشیابی
* نحوة صحیح احترام گذاشتن در کلاس کاراته را انجام دهید.

ـ خوب: اگر احترام گذاشتن را به نحو صحیح انجام دهید.
ـ متوسط: اگر احترام گذاشتن را با اشکال و ایراد انجام دهید.

ـ نیاز به تمرین بیشتر: اگر نتوانید احترام گذاشتن را انجام دهید.

تقسیم بندی بدن و شناخت جهت ها و سمت های اصلی در کاراته 

ـ آیا تا کنون به این فکر کرده اید که بدن را به چند صورت می توان تقسیم بندی نمود؟
ـ جهت های اصلی در حرکات ورزشی کدام اند؟

ـ آیا در کاراته هم می توان بدن را تقسیم بندی کرد؟ 

در ورزش کاراته بدن به سه قسمت اصلی و سه جهت اصلی و دو سمت تقسیم بندی می گردد تا آموزش 
ضربات و دفاع ها راحت تر انجام شود و تمرکز بیشتری روی اهداف صورت پذیرد.

قسمت های اصلی بدن در کاراته: 
ـ جودان1 )گردن، سر و صورت(

ـ چودان2 )از استخوان ترقوه تا كمر(
ـ گدان3 )از کمر به پایین(

 Jodan ـ1
 Chodan ـ2
 Gedan ـ3
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فعالیت كلاسي

تمرين

بيشتر بدانيد

شکل 10

جهت های اصلی در کاراته
ـ مائه1 )جلو(ـ اوشیرو2 )پشت(ـ یوکو3 )پهلو(

سمت ها
ـ میگی4 )راست(ـ هیدرای5 )چپ(

ـ در گروه های چهار نفره تقسیم بندی و جهت ها را با هم تمرین کنید و با اشاره دست نشان دهید.
ـ با فرمان هنرآموز با اشاره دست تقسیم بندی و جهت ها را نشان دهید.

ـ علاوه برجهت های اصلی چهار جهت فرعی )45 درجه راست و چپ جلو و 45 درجه راست و چپ عقب( 
نیز در کاراته وجود دارد.

ـ در گروه های سه نفره در مورد اهمیت تقسیم بندی بدن در کاراته بحث و گفتگو کرده و در صورت نیاز 
از هنرآموز خود کمک بگیرید.

 Mae ـ1
 Ushiro ـ2
 Yoko ـ3
 Migi ـ4
 Hidari ـ5
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ارزشیابی
* تقسیم بندی صحیح بدن و جهت ها را در کاراته نشان دهید.

ـ خوب: اگر قسمت های اصلی بدن و تمام جهت ها را به صورت صحیح نشان دهید.
ـ متوسط: اگر قسمت های اصلی بدن و جهت ها را به صورت کامل نتوانید نشان دهید.
ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر قسمت های اصلی بدن و جهت ها را نتوانید نشان دهید. 
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داچی1 )نحوه ایستادن یا استقرار در کاراته(

ـ آیا تاکنون به این فکر کرده‌اید ساختمان ها روی چه بنا شده اند؟
ـ ساختمان بدن ما انسان ها روی چه چیزی استوار شده و تعادل خود را چگونه حفظ می کنیم؟ 

ـ آیا تاکنون به این فکر کرده‌اید استقرار پاها در چه حالتی ثبات و استحکام بهتری دارد؟ 
ـ به نظر شما هدف از ایستادن های مختلف در کاراته چیست؟

شکل 11

تعدادی از داچی ها در کاراته
هم  به  پنجه ها  و  پاشنه ها  یعنی  می باشند،  جفت  کاملًا  پاها  خبردار:  )ایستادن  داچی2  سوکو  هی  1ـ 

چسبیده اند(. )تصویر شماره 1(
2ـ موسوبی داچی3)ایستادن رسمی: پاها جفت به طوری که پاشنه ها به هم چسبیده و پنجه پاها در زاویه 

30 یا 45 درجه قرار داشته باشند(. )تصویر شماره 2(
3ـ هی کو داچی4)ایستادن موازی: پاها تقریباً به اندازه یک کف پا از هم فاصله داشته دریک راستا و موازی 

هم باشند(. )تصویر شماره 3(
4ـ  هاچی جی داچی5 )ایستادن آزاد: عرض پاها مانند ایستادن موازی یا اندازه عرض لگن بوده، و فقط پنجه 
پاها 30 درجه به سمت خارج زاویه می گیرند( در این نوع ایستادن حالت یوی ) آماده( که قبلًا در مورد آن 

توضیح داده شد اجرا می گردد. )تصویر شماره4(
5ـ ذنکوتسو داچی6 )ایستادن متمایل به جلو: دراین ایستادن که عرض آن تقریباً به اندازه ایستادن موازی 
یا اندازه عرض لگن و طول آن سه کف پا یا اندازه یک ساق پا به علاوه سه مشت می باشد، در این ایستادن پنجه 

 Dachi ـ1
Heisoku Dachi ـ2

	Musubi Dachi ـ3

	Heiko Dachi ـ4

	Hachi Ji Dachi ـ5

	Zenkut su Dachi ـ6
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بيشتر بدانيد

پای جلو مستقیم به سمت جلو و زانوی آن خم و ساق پا با زمین زاویه 90 درجه دارد، زانوی پای عقب کاملًا 
صاف و کف پای عقب کاملًا به زمین چسبیده و پنجه پا 30 درجه به سمت خارج زاویه دارد(. )تصویر شماره 5(

شکل 12

- در کاراته، داچی های بیشتری نیز وجود دارد که در مراحل بعدی آموزش برای سطوح بالاتر به کار گرفته 
می شود. اندازه طول و عرض داچی ها در سبک های مختلف کاراته می تواند مقداری با هم متفاوت باشد 

اما از اصول کلی واحدی پیروی می نمایند، که آن پایداری و استحکام بهتر است.
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فعالیت پژوهشي

تمرين

ـ درکاراته برای ساده شدن فرایند یادگیری از اندازه اندام ها به عنوان مقیاس استفاده می کنیم )طول کف نکته
پا تقریباً اندازه 3 مشت کنار هم، و طول ساق پا به اندازه تقریباً 2 کف پا و همچنین اندازه عرض شانه 

و اندازه عرض لگن(.

ـ به حالت صف و ستون قرار بگيريد و نحوه صحیح داچی ها را تمرین کنید.
ـ با فرمان هنرآمور به ترتیب در داچی ها قراربگیرید. 

ـ به صورت دو به دو داچی های یکدیگر را کنترل کنید به رفع اشکال بپردازید.
ـ سعی کنید با دقت و سرعت داچی های مورد نظر را انجام دهید.

ـ در گروه های سه نفره با فرمان هنرآموز داچی های موردنظر وی را نشان دهید.

ـ با استفاده از منابع اینترنتی، داچی های دیگری از کاراته را پیدا کنيد و برای هم‌کلاسی های خود در 
جلسه بعدی نشان دهید.

ارزشیابی
* داچی های آموزش داده شده را به صورت صحیح انجام دهید.

ـ خوب: اگر تمام داچی های آموزش داده شده را به صورت صحیح انجام دهید.
ـ متوسط: اگر تعدادی از داچی های آموزش داده شده را به صورت صحیح انجام دهید. 

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانيد داچی های آموزش داده شده را به صورت صحیح انجام دهید.

سیکن چوکو سوکی1 )ضربه مستقیم مشت بسته به صورت رفت و برگشت( 

ـ آیا تاکنون به این فکر کرده اید موجودات زنده از چه قسمت هایی از بدن خود به عنوان ابزار مبارزه 
استفاده می کنند؟

ـ ما انسان ها از چه قسمت هایی از بدنمان می توانیم به عنوان سلاح استفاده کنیم؟
ـ آیا به این فکر کرده اید که چگونه انگشتان دست خود را می توانید به صورت صحیح مشت کنید؟

ـ فکر می کنید در اجرای ضربه مشت مستقیم باید به چه نکاتی توجه کرد؟
 

نحوه اجرا
یکی از ابزار هایی که ما انسان ها می توانیم از آن برای ضربه زدن استفاده نماییم، ضربه با دست به صورت 

مشت بسته می باشد.
1ـ ابتدا باید مشت کردن صحیح دست را یاد بگیرید، به اين ترتيب كه انگشتان را کنار هم قرار داده، بند به 
بند آنها را بسته و در کف دست قرار دهید، حالا انگشت شست را محکم روی انگشت اشاره و وسط بگذارید.

2ـ در این حالت سیکن ها )دو مفصل اول مشت بسته، مفصل انگشتان اشاره و وسط( کاملًا برجسته شده و 
به سلاحی سخت و محکم برای ضربه زدن تبدیل می گردد.

 Seiken Choko Suki ـ1
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نکته

نكته ايمني 
بهداشتي

بيشتر بدانيد

را  از مشت کردن صحیح دست ها، دست چپ  3ـ در حالت یوی )هاچی جی داچی( مستقر شوید و پس 
به صورت مشت روبه روی بدن خود تقریباً زیر جناق سینه و دست راست به صورت وارونه به پهلو چسبیده 

روی کمربند یا استخوان لگن قرار دهید، )در اجرای مهارت های کاراته همواره نگاه و دید رو به جلو باشد(.
4ـ به صورت هم زمان دست چپ را عقب و دست راست را به جلو حرکت دهید و در زمانی که در یک راستا 
قرار گرفتند، برعکس هم چرخش مچ و ساعد را انجام دهید، با ادامه حرکت دریک زمان دست راست و دست 
چپ به مقصد می رسند )دست راست در راستای زیر جناق سینه و دست چپ روی کمر در پهلوی چپ(. 
دست عکس العمل که روی کمر به سمت عقب برمی گردد نیز حالت ضربه دارد، که این ضربه در کاراته هیجی 

اوشیرو1 )ضربه با آرنج به سمت عقب( نامیده می شود.

ـ در کاراته تنفس صحیح اهمیت خیلی زیادی دارد، به همین خاطر در کلیه مهارت های کاراته در موقع 
اجرای مهارت عمل بازدم )تخلیه نفس( و ما بین مهارت عمل دم )کشیدن هوا داخل ریه ها( را انجام 

دهید.
ـ کلمه سوکی در کاراته زوکی2 و تسوکی3 هم تلفظ می شود.

- پس از مشت کردن دست ها سر مفاصل مشت بسته با مچ دست باید در یک راستا باشد. آرنج نیز باید 
کمی به سمت خارج شکستگی داشته و کاملًا مفصل آن قفل شود )حداکثر 5 درجه تا جایی که زاویه 
مفصل آرنج 180درجه بشود( تا از فشار زیاد که ممکن است به مرور زمان باعث آسیب به مفصل های 
مچ دست و آرنج شود جلوگیری گردد. برای قوی شدن ضربه سوکی باید عضلات و مفاصل درگیر در این 

مهارت را با حرکت شنای روی مشت با تمرکز روی سیکن تقویت نمایید.

شکل 13

- در کاراته برای جلوگیری از طولانی شدن اسامی مهارت ها آنها را به صورت کوتاه شده بیان می کنند، 
مانند واژه سوکی که کوتاه شده سیکن چوکو سوکی می باشد. در این واحد يادگيري نیز همین روش 

استفاده می شود.

 Hiji Ushiro ـ1
Zuki ـ2

Tesuki ـ3
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شکل 14

ـ به صورت صف و ستون قرار گرفته و ضربه سوکی را فقط با یک دست انجام دهید )دست چپ را بدون 
حرکت و ثابت بر روی کمر در پهلو قرار دهید و فقط با دست راست حرکت را اجرا نمایید( تا حرکت 

برای شما راحت و روان گردد.
ـ حالا دست ها را عوض کنید )دست راست ثابت با دست چپ حرکت را انجام دهید(.

ـ اکنون هر دو دست را هم زمان با هم باز و بسته نمایید.
ـ مهارت ضربه سوکی را با دو دست به صورت متوالی )یک‌بار راست و یک‌بار چپ( را تمرین کنید.

ـ به صورت دو به دو قرارگرفته و به رفع اشکال یکدیگر بپردازید. 
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در گروه های سه نفره با کمک منابع اینترنتی چند نوع تمرین دیگر برای تقویت ضربه مشت مستقیم پیدا فعالیت پژوهشي
کرده و در جلسه بعد برای هم‌کلاسی های خود اجرا نمایید.

ارزشیابی
* ضربه سیکن چوکو سوکی را اجرا نمایید.

ـ خوب: اگر ضربه سیکن چوکو سوکی را به صورت صحیح اجرا نمایید.
ـ متوسط: اگر ضربه سیکن چوکو سوکی را همراه با اشکال و ایراد اجرا نمایید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید ضربه سیکن چوکو سوکی را اجرا نمایید.

مهارت ضربه مائه ته سوکی1 )مشت مستقیم موافق پای جلو( و گیاکو سوکی2 )مشت مستقیم 
مخالف پای جلو(

ـ آیا به این فکر کرده‌اید که چگونه می توان ضربه سوکی را در حالی که یک پا در جلو قرار دارد اجرا کرد؟
ـ آیا در این روش استقرار بهتری خواهید داشت و ضربه سوکی شما قوی تر می شود؟

ـ آیا به حریف نزدیک تر می شوید؟

مراحل اجراي مهارت
1ـ ابتدا در حالت یوی بایستید، سپس به حالت ذنکوتسو داچی پای چپ قرار بگیرید.

2ـ دست چپ را به حالت ضربه سوکی یعنی مائه ته سوکی )موافق پای جلو( قرار دهید.
3ـ حالا با دست راست ضربه سوکی را اجرا کنید، در این حالت دست راست گیاکو )مخالف پای جلو( قرار 

می‌گیرد.
4ـ این کار را به صورت متوالی انجام دهید، در این حالت یک بار با دست موافق پای جلو و بار دیگر مخالف 

پای جلو ضربه سوکی را اجرا کنید.
5  ـ برای اجرای این مهارت زاویه کمر را تقریباً در صفر درجه نگه دارید.

 Mae Te Suki ـ1
Giako Suki ـ2
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تمرين

نکته

شکل 15

ـ برای یکنواختی و نظم بیشتر همیشه این مهارت را با پای چپ و دست چپ شروع کنید.

ـ بعد از حالت یوی در ذنکوتسوداچی چپ قرار بگیرید.
ـ حالا در ذنکوتسو داچی ضربه مائه ته سوکی و گیاکو سوکی را تمرین کنید.

ـ حالا دست و پا را عوض کنید )دست و پای راست را جلو بگذارید(.
ـ در ادامه تمرین قبلی با دست چپ ضربه سوکی را به سمت جودان )بالای بدن: سر و صورت( و با دست 

راست در قسمت چودان )وسط بدن: زیر جناق سینه( اجرا نمایید.
ـ تمرین قبلی را به صورت برعکس )دست راست جودان، دست چپ چودان( انجام دهید.

ـ با کمک منابع اینترنتی معتبر تمرینات دیگری را برای تقویت مهارت مائه ته سوکی و گیاکو سوکی 
یافته و با نظارت هنرآموز برای هم‌کلاسی های خود در جلسه بعد اجرا نمایید.
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ارزشیابی
* مهارت ضربه مائه ته سوکی و گیاکو سوکی را در ذنکوتسوداچی به صورت صحیح انجام دهید.

ـ خوب: اگر مهارت ضربه مائه ته سوکی و گیاکو سوکی را به صورت صحیح اجرا نمایید.
ـ متوسط: اگر مهارت ضربه مائه ته سوکی و گیاکو سوکی را با اشکال و ایراد اجرا نمایید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید مهارت ضربه مائه ته سوکی و گیاکو سوکی را اجرا نمایید.

حرکت اوی1 ) حرکت به جلو( و کوت تای2 )حرکت به عقب( در ذنکوتسو داچی

ـ آیا تاکنون به این نکته توجه کرده اید که موجودات چگونه حرکت می کنند؟
ـ ما انسان ها چگونه به جلو حرکت می‌کنیم و چگونه به عقب بر‌می گردیم؟

ـ آیا تاکنون به این فکر کرده اید که چگونه می توان به یک نقطه نزدیک یا از آن دور شد؟
ـ ما انسان ها در موقع راه رفتن چه نکاتی را رعایت می کنیم؟

ـ چه نکاتی را باید موقع جلو و عقب رفتن در کاراته رعایت نمود؟

مراحل اجرای مهارت
1ـ در حالت یوی قرار بگیرد.

2ـ ابتدا با پای چپ خود در حالت ذنکوتسو داچی قرار بگیرید و سعی کنید تمام نکات مربوط به این ایستادن 
را رعایت نمایید.

3ـ دست ها را در پهلوها روی کمر قرار دهید و سپس پای راست را به آرامی بدون بلند کردن )به نحوی که 
مماس با زمین باشد( از روی زمین کنار پای چپ با عرض حداکثر یک کف پا عبور داده و به جلو ببرید.

4ـ پس از استقرار کامل پای راست حرکت را با پای چپ تکرار کنید.
5ـ  اکنون شما دو گام به جلو برداشته اید )گام راست و گام چپ(، حالا دو گام به عقب بردارید )گام چپ و 

گام راست(.
6 ـ حالا پای چپ را به عقب برگردانده در حالت یوی قرار بگیرید تا حرکت پایان یابد و به محل شروع حرکت 

برسید.
7ـ در موقع جلو و عقب رفتن حتماً بالاتنه را عمود نگه دارید.

8 ـ در موقع حرکت سعی کنید روی کف پاها طوری جابه جا شوید که پاها حالت سر خوردن داشته باشد و 
از زمین تا آنجا که ممکن است جدا نشود.

9ـ به صاف بودن زانوی پای پشت و خم بودن زانوی پای جلو توجه نمایید.

Oi ـ1

Kottai ـ2
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شکل 16

- در بعضی از سبک های کاراته ممکن است موقع حرکت به جلو و عقب برای لحظه‌ای پاها تقریباً به هم 
بچسبد )جفت شود(.

ـ سعی کنید در تمام طول حرکت به جلو و عقب ارتفاع خود را حفظ نمایید و به مماس بودن کف پاها 
توجه نمایید. 

ـ در حالت یوی قرار بگیرد، طوری که دست ها روی کمر باشد، پای چپ را در ذنکوتسو داچی قرار داده 
و شروع به حرکت کنید و چند حرکت به جلو انجام دهید.

ـ حرکت را این بار با پای راست شروع نمایید. 
ـ اکنون دو به دو قرار گرفته و اشکالات یکدیگر را برطرف نمایید.

ـ در گروه های دو نفره با نظارت هنرآموز خود چند تمرین دیگر جهت تقویت این مهارت برای جلسه 
بعدی درکلاس اجرا نمایید.
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ارزشیابی
* حرکت اوی و کوت تای را به صورت صحیح اجرا کنید.

ـ خوب: اگر حرکت اوی و کوت تای را به صورت صحیح اجرا کنید.
ـ متوسط: اگر حرکت اوی و کوت تای را با اشکال و ایراد اجرا کنید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید حرکت اوی و کوت تای را اجرا کنید.

اوی سوکی1 )ضربه مشت مستقیم در حال حرکت به جلو و عقب(

ـ چگونه می توان حرکت کرد و ضربه زد؟
ـ در موقع ضربه زدن همراه با حرکت چه نکاتی را باید رعایت كرد؟

مراحل اجرای مهارت
1ـ در حالت یوی بایستید.

2ـ از حالت یوی با پای چپ به ذنکوتسو داچی تغییر وضعیت بدهید.
3ـ حالا دست چپ را به صورت سوکی )دست عکس العمل( قرار دهید.

4ـ با حرکت پای راست به جلو در ذنکوتسو داچی، به صورت همزمان با دست راست ضربه سوکی را اجرا نمایید.
5 ـ با پای چپ و دست چپ حرکت را تکرار کنید.

6 ـ اکنون دو حرکت به سمت عقب انجام دهید و در انتها با کشیدن پای چپ به عقب و قرار دادن آن در 
کنار پای راست به حالت یوی حرکت را تمام کنید.

شکل 17

ـ در این مهارت باید توجه داشته باشید ضربه دست هم زمان با پایان حرکت پا اجرا شود و قبل از اتمام 
حرکت پا و کامل شدن زنكوتسوداچي متمایل ضربه دست را تمام نکنید.

 Oi Suki ـ1
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ـ در حالت یوی بایستید سپس پای چپ را در حالت ذنکوتسو داچی به طوری که دست چپ به صورت 
عکس العمل باشد، به سمت جلو حرکت نمایید و با دست راست ضربه اوی سوکی را اجرا کنید.

ـ تمرین قبلی را با دست مخالف اجرا نمایید.
ـ حالا با حرکت به جلو دو ضربه سوکی را اجرا نمایید )ابتدا دست راست و سپس دست چپ(

ـ تمرینات قبلي را به سمت عقب هم انجام دهید.
ـ به صورت دو به دو به رفع اشکال هم بپردازید.

ـ علت تأکید بر هم زمانی ضربه دست با کامل شدن حرکت پا را یافته و به صورت عملی برای همکلاسی های 
خود در جلسه بعدی اجرا نمایید.

ارزشیابی
* باید ضربه اوی سوکی را به صورت صحیح اجرا نمایید.

ـ خوب: اگر ضربه اوی سوکی را به صورت صحیح اجرا نمایید. 
ـ متوسط: اگر ضربه اوی سوکی را با اشکال و ایراد اجرا نمایید. 

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید ضربه اوی سوکی را اجرا نمایید.

گدان بارای1)دفاع منحرف کننده برای قسمت پایین بدن(

ـ آیا تاکنون به این فکر کرده اید که موجودات چگونه از خود دفاع می کنند؟
ـ ما انسان ها از چه قسمت هایی از بدنمان می توانیم برای دفاع کردن استفاده نماییم؟

مراحل اجرای مهارت
1ـ به حالت یوی بایستید.

2ـ دست چپ را به حالت محافظ در وسط بدن قرار دهید و دست راست را روی بازو به صورتی گذاشته که 
پشت دست رو به جلو باشد. 

3ـ حالا دست راست را به آرامی به سمت پایین باز کنید و همزمان دست چپ را به سمت عقب روي پهلو 
ببرید )مانند عکس العمل ضربه سوکی(.

4ـ در انتهای حرکت دست راست، مچ دست چرخش انجام می دهد و حرکت در امتداد پای راست به اتمام 
می رسد.

5 ـ زاویه دست ها از بدن 45 درجه می باشد.
6 ـ در این دفاع از ساعد دست استفاده می کنیم.

7ـ بالاتنه پس از اجرای این مهارت در زاویه 45 درجه قرار می گیرد.
8 ـ دقت کنید که زانوها هیچ گونه چرخشی نداشته باشد.

Gedan Barai ـ1
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9ـ هر دو دست کاملًا مشت باشد.
10ـ دست چپ در ابتدای حرکت حالت پوشش و عکس  العمل دارد.

شکل 18

ـ در کلیه دفاع ها به خاطر پوشش بهتر بدن، بالا تنه تقریباً زاویه 45 درجه به خود می گیرد.
ـ در سبک های مختلف کاراته ممکن است مبدأ حرکت دفاع ها با هم متفاوت باشد، به همین خاطر دفاع 
بعضی سبک ها  در  و  شانه  روی  از  )شوتوکان1( حرکت دست  کاراته  بعضی سبک های  در  بارای  گدان 

)شیتوریو2( حرکت از روی بازو شروع می شود.

ـ همواره بالا تنه را عمود نگه دارید.

Shotokan ـ1

Shitoryu ـ2
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ـ در حالت یوی قرار بگیرید و دست چپ را عکس العمل قرار داده و با دست راست حرکت را انجام دهید.
ـ حالا با دست چپ حرکت را انجام دهید.

ـ چند بار حرکت را بدون استفاده از دست عکس العمل انجام دهید )دست راست را در پشت کمر ثابت 
نگه دارید و فقط با دست چپ گدان بارای را تمرین کنید و برعکس(.

ـ حالا به صورت متوالی یک بار با دست چپ و یک بار با دست راست حرکت را انجام دهید )مانند ضربه 
متوالی سوكي چپ و راست(.

 ـ به صورت دو به دو قرار گرفته و به رفع اشکال یکدیگر بپردازید. 

ـ با کمک هنرآموز تمرینات دیگری را برای تقویت این دفاع بيابيد و در جلسه بعدی برای همکلاسی های 
خود اجرا نمایید. 

ارزشیابی
* دفاع گدان بارای را به صورت صحیح اجرا نمایید.

ـ خوب: اگر دفاع گدان بارای را به صورت صحیح اجرا نمایید.
ـ متوسط: اگر دفاع گدان بارای را با اشکال و ایراد اجرا نمایید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید دفاع گدان بارای را اجرا نمایید. 

گدان بارای، ذنکوتسو داچی1)دفاع منحرف‌کننده برای قسمت پایین بدن در حالت ایستادن 
متمایل به جلو( 

ـ چگونه ضربات با فاصله حریف را دفاع کنیم؟
ـ تفاوت این مهارت با مهارت قبلی که در حالت یوی انجام شد در چیست؟

 
مراحل اجرای مهارت

پس از اینکه دفاع گدان بارای را در حالت یوی فرا گرفتید حالا این مهارت را در ایستادن ذنکوتسو داچی 
فرا می گیرید. این مهارت را در کاراته برای آغاز حرکات رو به جلو انجام می دهند.

1ـ در حالت یوی بایستید.
2ـ پای چپ خود را در حالت ذنکوتسو داچی قرار دهید.

3ـ دست چپ را روی دست راست قرار داده و دفاع گدان بارای را اجرا نمایید.
4ـ حالا سعی کنید در اجرای این مهارت دست و پا هم زمان حرکت کنند. 

5ـ دستی که عمل دفاع را انجام می‌دهد در امتداد ران و زانو قرار بگیرد.
6 ـ پس از اجرای این حرکت با کشیدن پا به عقب به حالت یوی بازگردید )دقت کنید در موقع برگشت به 

حالت یوی پاشنه پای عقب شما از زمین جدا نشود(.

1-Gedan Barai Zenkutsu Dachi
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شکل 19
 

ـ هم زمانی و هماهنگی بین اتمام دفاع و اتمام حرکت پا بسیار مهم می باشد.

ـ به حالت یوی بایستید سپس هم زمان با مهارت گدان بارای با دست چپ در حالت ذنکوتسو داچی 
قرار بگیرید.

ـ حالا با کشیدن پای چپ به عقب به حالت یوی برگردید.
ـ در ادامه این تمرین، با دست راست و پای راست حرکت را انجام دهید.

ـ حالا همین تمرین را به صورت متوالی یکبار با دست راست و یک‌بار با دست چپ )هر بار به حالت یوی 
برگشته و سپس با دست و پای دیگر حرکت را اجرا کنید( انجام دهید.

- در گروه های سه نفره نکات دیگری را که در انجام این مهارت باید رعایت نمود، در جلسه بعدی با کمک 
هنرآموزخود برای هم‌کلاسی های دیگر اجرا نمایید.
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ارزشیابی
* دفاع گدان بارای، ذنکوتسو داچی را به صورت صحیح انجام دهید.

ـ خوب: اگر دفاع گدان بارای، ذنکوتسو داچی را به صورت صحیح انجام دهید.
ـ متوسط: اگر دفاع گدان بارای، ذنکوتسو داچی را با اشکال و ایراد انجام دهید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید دفاع گدان بارای، ذنکوتسو داچی را انجام دهید. 

)ماواته گدان بارای1( حرکت چرخش همراه با دفاع منحرف کننده قسمت پایین بدن

ـ آیا به این نکته توجه نموده اید که پس از انجام چند حرکت چگونه با عوض کردن جهت به جای اول 
خود بازگردید؟ 

ـ آیا به جز روش کوت تای )عقب‌کشی کردن( روش دیگری به نظر شما می رسد؟

مراحل اجرای مهارت
در کاراته روش های مختلفی برای بازگشت به نقطه شروع حرکت وجود دارد که قبلًا یکی از این روش ها 

را كه کوت تای است  آموخته اید. این بار با یک چرخش به سمت عقب حرکت را انجام می دهید.
1ـ در حالت یوی قرار بگیرید. 

2ـ حالا با قرار دادن دست ها روی کمر به حالت ذنکوتسو داچی چپ بروید.
3ـ حال با حفظ عمود بودن بالاتنه از روی شانه راست به عقب نگاه کنید و به آهستگی پای راست را روی 
پنجه برده به اندازه عرض ذنکوتسو داچی حرکت دهید و زانوی راست خود را خم کنید وکف پای چپ خود را 
فقط بچرخانید و زانوی آن را صاف نمایید تا حالت ذنکوتسو داچی شما کامل شود و رو به عقب قرار بگیرید. 

اکنون شما به روش ماواته چرخش و برگشت انجام داده‌اید.
4ـ در ادامه از روی شانه چپ به عقب نگاه کنید و مانند حرکت قبل پاها را جابه جا نمایید اما این بار به حالت 

یوی برگردید.
5ـ اکنون شما سرجای اولتان قرار گرفته اید )در ابتدا ممکن است موقع ماواته دچار ناهماهنگی شوید، این 

یک امر طبیعی است که با تمرین بیشتر برطرف می گردد(.
6ـ حالا با دست چپ و پای چپ دفاع گدان بارای ذنکوتسو داچی را انجام دهید. 

7ـ پس از دفاع سر خود را از روی شانه راست به سمت عقب برگردانده و به پشت سر خود نگاه کنید.
8ـ در ادامه پای راست خود را به اندازه عرض یک ذنکوتسو داچی حرکت داده و در پشت سر خود به حالت 

ذنکوتسو قرار بگیرید.
9ـ همزمان با حرکت پاها دفاع گدان بارای را اجرا نمایید، اکنون چرخش شما تمام شده است و به سمت 

عقب چرخیده اید.
10ـ دوباره با حفظ عمود بودن بالاتنه سر خود را از روی شانه چپ به سمت عقب برگردانده و به پشت سر 
خود نگاه کنید و پای چپ خود را به اندازه عرض یک ایستادن ذنکوتسو داچی حرکت دهید و با کشیدن پا 

چپ به عقب در حالت یوی قرار بگیرید. 
 Mavate Gedan Barai ـ1
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11ـ اگر حرکات را با دقت انجام دهید، به سرجای اول خود باز می گردید.

 

شکل 20

ـ دقت دراندازه عرض ذنکوتسو داچی موقع ماواته اهمیت زیادی دارد زیرا عرض کم باعث بی تعادلی و 
عرض زیاد باعث انحراف از مسیر اصلی می شود.
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تمرين

فعالیت پژوهشي

ـ در حالت یوی بایستید، سپس دست ها را روی کمر قرار داده به حالت ذنکوتسو داچی چپ بروید و 
ماواته را انجام دهید.

ـ حالا تمرین قبلی را با پای چپ شروع نمایید.
ـ پس از تمرین از دو سمت چند حرکت به سمت جلو انجام داده و سپس ماواته نمایید.

ـ اکنون با گدان بارای چپ در ذکوتسو داچی ماواته را تمرین نمایید.
ـ در ادامه همراه با گدان بارای چپ چند حرکت اوی سوکی انجام دهید و سپس ماواته نمایید.

ـ زیر نظر هنرآموز خود به صورت دو به دو به رفع اشکال یکدیگر بپردازید.

- در گروه های سه نفره تمرینات دیگری را برای تقویت این مهارت یافته و با کمک هنرآموز خود در 
جلسه بعدی برای هم‌کلاسی های خود اجرا نمایید..

ارزشیابی
* ماواته گدان بارای را به صورت صحیح انجام دهید.

ـ خوب: اگر ماواته گدان بارای را به صورت صحیح انجام دهید. 
ـ متوسط: اگر ماواته گدان بارای را با اشکال و ایراد انجام دهید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید ماواته گدان بارای را انجام دهید. 

کامائه1 )گارد(

ـ نقش سپر در ماشین چیست؟
ـ آیا تاکنون به این فکر کرده اید که چگونه می توان برای بدن گارد )پوشش، حفاظ( ایجاد کرد؟

ـ آیا می دانید گارد در رشته های ورزشی چگونه است؟
ـ فکر می کنید که هدف از گارد در کاراته چیست؟

مراحل اجرای مهارت
1ـ  ابتدا در حالت یوی بایستید.

2ـ دست ها را از آرنج خم کنید، به طوری که ساعد و بازو در زاویه تقریباً 90 درجه قرار بگیرد.
3ـ دست ها در حالت مشت و کف دست ها رو به روی هم باشد.

4ـ سعی نمایید که سر دست ها از شانه ها بالاتر قرار نگیرد. 
5 ـ با توجه به نکات قبلی کامائه را در ذنکوتسو داچی انجام دهید. 

6 ـ توجه کنید درحالت ذنکوتسو داچی هر پایی که جلو قرار دارد، دست موافق همان پا کمی جلوتر از دست 
مخالف در حالت کامائه قرار می گیرد. 

Kamae ـ1
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تمرين

بيشتر بدانيد

شکل 21

- در کاراته برای هر سه قسمت بدن کامائه وجود دارد. 

ـ در سطوح بالاتر گارد می تواند با دست باز هم اجرا شود.

ـ در حالت یوی قرار گرفته و سپس دست ها را به شکل کامائه درآورید.
ـ هیداری گدان بارای در ذنکوتسو داچی را انجام دهید و سپس حالت هیداری کامائه )گارد چپ ( بخود 

بگیرید.
ـ در حالت کامائه به صورت اوی و کوت تای حرکت کنید.

ـ به صورت دو به دو قرار گرفته و به رفع اشکال یکدیگر بپردازید.

ـ در گروه های سه نفره با کمک هنرآموز خود در مورد انواع گارد در رشته های ورزشی دیگر تحقیق نموده 
و برای هم‌کلاسی های خود در جلسه بعد ارائه نمایید.
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ارزشیابی
* حالت کامائه را به صورت صحیح اجرا نمایید.

ـ خوب: اگر حالت کامائه را به صورت صحیح اجرا نمایید.
ـ متوسط: اگر حالت کامائه را با اشکال و ایراد اجرا نمایید. 

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید حالت کامائه را اجرا نمایید.

مائه گری1)ضربه مستقیم پا به سمت جلو(

ـ آیا تاکنون به این فکر کرده‌اید که چگونه با پا هم می توان ضربه زد؟
ـ کدام قسمت های پا برای ضربه زدن مناسب هستند؟

ـ قوی ترین عضلات بدن ما در کدام قسمت بدن قرار دارند؟
ـ چرا برای اجرای مهارت های پا به تعادل بیشتری نیاز داریم؟

مراحل اجرای مهارت
این مهارت اولین ضربه با استفاده از پا می باشد.

1ـ ابتدا در حالت یوی بایستید.
2ـ دست ها را در کامائه قرار دهید.

3ـ محل هدف در این ضربه قسمت وسط بدن حریف )زیر جناق سینه( می باشد. 
4ـ حالا با حرکت مفصل لگن زانوی پای راست خود را تا حد کمر بالا بیاورید.

5 ـ سعی کنید وقتی که زانو را بالا می آورید کف پای شما با زمین موازی باشد و پنجه های پا به سمت بالا 
قرار گرفته طوری که بال )سینه پا( پای شما مشخص شود. 

6 ـ حالا مفصل زانو را کاملًا باز کنيد و ضربه بزنید، سپس سریع جمع کنید و با مقداری مکث پس از جمع شدن 
و حفظ تعادل آن را در کنار پای چپ روی زمین قرار دهید.

7ـ برای هدف گیری بهتر سعی کنید ما بین دو دست که در حالت کامائه قرار دارد را هدف قرار دهید.

Mae Geri ـ1



172

نكته بهداشتي

تمرين

بيشتر بدانيد

شکل  22

- در کاراته ضربه مائه گری به دو صورت که آگه1) مفصلی( و که کومی2) فشاری( اجرا می شود، که در 
این کتاب ضربه مائه‌گری که آگه آموزش داده می شود.

ـ برای جلوگیری از هرگونه آسیب دیدگی احتمالی به خصوص کشیدگی عضلات پشت پا، قبل از اجرای 
این مهارت از گرم شدن و آماده شدن بدن اطمینان حاصل نمایید.

ـ در حالت یوی بایستید.
ـ دست ها را در حالت کامائه قرار دهید، برای هماهنگی بین عصب و عضله در قسمت بال پا قبل از اجرای 
مهارت چند بار روی پنجه پا بایستید )برای حفظ تعادل از دیوار استفاده کنید، یا دست خود بر روی 

شانه هم‌کلاسی قرار دهید(. 
ـ با رعایت مراحل اجرای این مراحل با پای راست و سپس با پای چپ به صورت متوالی ضربه بزنید.

ـ می توانید تمرین قبلی را ابتدا چند بار با پای راست تکرارنمایید و سپس چند بار با پای چپ انجام دهید.
ـ دو به دو قرار گرفته به رفع اشکال بپردازید.

 Ke Age ـ1

 Ke Kumi ـ2
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برای فعالیت پژوهشي و  یافته  مهارت  این  تقویت  جهت  را  دیگری  تمرینات  هنرآموز  نظر  زیر  نفره  سه  گروه های  در   -
همکلاسی های خود در جلسه بعدی اجرا نمایید.

ارزشیابی
* ضربه مائه گری را به صورت صحیح اجرا نمایید.

ـ خوب: اگر ضربه مائه گری را به صورت صحیح اجرا نمایید.
ـ متوسط: اگر ضربه مائه گری را همراه با اشکال و ایراد اجرا نمایید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید ضربه مائه گری را اجرا نمایید.

مائه گری ، ذنکوتسو داچی1 )ضربه مستقیم پا به سمت جلو در ایستادن متمایل به جلو(

ـ آیا تاکنون به این فکر کرده اید می توان ضربه مائه گری را در ذنکوتسو داچی هم اجرا نمود؟ 
ـ باید آن را چگونه انجام دهیم؟

مراحل اجرای مهارت
1ـ ابتدا حالت یوی قرار بگیرید. سپس دست ها را روی کمر بگذارید.

2ـ حالا به ذنکوتسو داچی چپ رفته ضربه مائه گری را با پای راست اجرا نمایید، دقت کنید که دست ها از 
کمر جدا نشود )در اجرای این مهارت عمود بودن بالاتنه حفظ شود(.

3ـ پس از یادگیری مرحله قبل هیداری گدان بارای را در ذنکوتسو داچی انجام دهید. 
4ـ حالا دست ها را به حالت کامائه قرار داده و با پای راست ضربه مائه گری را اجرا کرده و دوباره پس از رعایت 

صحیح مهارت آن را دوباره سرجای قبلی قرار دهید.
5 ـ پس از چند اجرا به حالت یوی بازگردید.

 

Mae Geri Zenkutsu Dchi ـ1
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تمرين

فعالیت پژوهشي

ـ در موقع اجرای این مهارت لازم است زاویه زانوی پای جلو )چپ( حفظ شود و در آن تغییری ایجاد نكته
نگردد.

ـ هیداری گدان بارای، ذنکوتسو داچی را انجام دهید، سپس دست ها را روی کمر قرار داده با پای راست 
ضربه مائه‌گری را چند بار اجرا نمایید.

ـ تمرین قبلی را با پای چپ انجام دهید.
ـ هیداری گدان بارای، ذنکوتسو داچی را انجام دهید، حالا دست ها در کامائه قرار داشته باشد و ضربه 

مائه‌گری پای راست را اجرا نمایید.
ـ تمرین قبلی را با پای چپ انجام دهید.

ـ زیر نظر هنرآموز خود به صورت دو به دو قرار گرفته و به رفع ایراد یکدیگر بپردازید.

 - در گروه های سه نفره زیر نظر هنرآموز تمرینات دیگری را جهت تقویت این مهارت یافته و برای 
همکلاسی های خود درجلسه بعدی ارئه نمایید.

ارزشیابی
* ضربه مائه گری، ذنکوتسو داچی را به صورت صحیح اجرا نمایید.

ـ خوب: اگر ضربه مائه گری، ذنکوتسو داچی را به صورت صحیح اجرا نمایید.
ـ متوسط: اگر ضربه مائه گری، ذنکوتسو داچی را با اشکال و ایراد اجرا نمایید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید ضربه مائه گری، ذنکوتسو داچی را اجرا نمایید.

اوی مائه گری1)ضربه مستقیم پا درحال حرکت به جلو( 

ـ آیا به این فکرکرده‌اید که ضربه مائه‌گری را چگونه می‌توان در حال حرکت به جلو اجرا نمود؟
ـ به چه نکاتی باید در این حرکت توجه کرد؟

مهارت مائه گری را نیز می توان در حال حرکت اجرا نمود.

مراحل اجرای مهارت
1ـ به حالت یوی بایستید، دست ها را روی کمر قرار دهید.

2ـ در هیداری ذنکوتسو داچی قرار بگیرید.
3ـ با پای راست ضربه مائه گری را اجرا نمایید، درموقع حرکت به جلو پس از اینکه کاملًا پای ضربه زننده 
جمع شد آن را در جلو قرار دهید و عمود بودن بالا تنه و زاویه صفر کمر را رعایت نمایید، دقت کنید پاشنه 
پای چپ )پای تکیه گاه( در موقع اجرا ضربه از زمین بلند نشود و پس از اینکه پای راست روی ذنکوتسو داچی 

قرار گرفت پای تکیه گاه 30 درجه به سمت خارج چرخش نماید.

 Oi Mae Geri ـ1
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4ـ پس از یادگیری مرحله قبل هیداری گدان بارای، ذنکوتسو داچی را انجام داده و دست ها را در حالت 
کامائه قرار دهید.

5 ـ با پای چپ و سپس با پای راست حرکت را تکرار نمایید. 
6 ـ حالا با اجرای ماواته، مجدداً سه ضربه اجرا نمایید و با چرخش آخر به حالت يوي بازگردید.

شکل 25
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فعالیت پژوهشي

ـ در موقع ضربه دست ها از حالت روی کمر یا گارد خارج نشود.نكته

 ـ تمرین را ابتدا با دست روی کمر با سمت چپ و راست انجام دهید.
 ـ هیداری گدان بارای را انجام دهید. سپس دست ها را در حالت کامائه قرار داده و با پای راست سه 
ضربه و حرکت )پای راست، پای چپ و پای راست( به جلو اجرا نمایید و با ماواته گدان بارای چرخش و 

برگشت را تا انتها انجام دهید.
 ـ حالا حرکت را از سمت راست انجام دهید.

 ـ به صورت دو به دو قرار گرفته و به رفع ایراد یکدیگر بپردازید. 

برای  یافته و  این مهارت  نفره زیر نظر هنرآموز تمرینات دیگری را جهت تقویت   - در گروه های سه 
هم‌کلاسی های خود در جلسه بعدی اجرا نمایید.

ارزشیابی
* ضربه اوی مائه گری را به صورت صحیح اجرا نمایید.

ـ خوب: اگر ضربه اوی مائه گری را به صورت صحیح اجرا نمایید.
ـ متوسط: اگر ضربه اوی مائه گری را با اشکال و ایراد اجرا نمایید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید ضربه اوی مائه گری را اجرا نمایید.

جودان آگه اوکه1) دفاع بالا رونده برای قسمت بالای بدن(

ـ آیا تاکنون به این فکر کرده اید که برای دفاع و محافظت از سر و صورت خود باید چگونه عمل کنیم؟
ـ چرا دفاع از سر و صورت بسیار مهم می باشد؟

مراحل اجرای مهارت
در ادامه یادگیری دفاع ها برای قسمت های مختلف بدن این بار دفاع برای قسمت بالای بدن را می آموزید.

1ـ در حالت یوی قرار بگیرید.
2ـ دست چپ را به صورت عکس العمل روبروی قفسه سینه قرار دهید و دست راست به حالت مشت روی کمر 

باشد.
3ـ دست راست از جلو شکم به سمت بالا حرکت می کند و هم زمان دست چپ به سمت عقب و کمر حرکت 
کند. زاویه کمر ابتدا صفر درجه بوده و پس از کامل شدن حرکت، زاویه کمر و بالا تنه به 45 درجه می رسد، 

زاویه ساعد نسبت به بازو و زاویه بازو نسبت به بالاتنه تقریبا 135درجه باشد. 
4ـ بعد از اینکه دست از جلوی صورت عبور کرد و به بالای سر رسید )هم زمان دست چپ روی کمر جمع شود( 

حرکت پایان می یابد، دست دفاع کننده از جلوی دست عکس العمل حرکت می کند.

 Jodan Age Uke ـ1
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تمرين

شکل 26

ـ دقت کنید دست دفاع کننده کم یا بیش از حد باز نشود.

ـ در حالت یوی بایستید و فقط با دست راست حرکت را تکرار نمایید، حالا با دست چپ تمرین نمایید.
ـ این دفاع را بدون عکس العمل فقط با یک دست انجام دهید.
ـ حالا به صورت متوالی با هر دو دست حرکت را انجام دهید.

ـ دو به دو قرار گرفته و به رفع اشکال یکدیگر بپردازید.

- در گروه های سه نفره با کمک منابع اینترنتی معتبر بخش های حساس سر و صورت را یافته و برای 
همکلاسی های خود در جلسه بعدی نشان دهید.
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ارزشیابی
* دفاع جودان آگه اوکه را به صورت صحیح اجرا نمایید.

ـ خوب: اگر دفاع جودان آگه اوکه را به صورت صحیح اجرا نمایید.
ـ متوسط: اگر دفاع جودان آگه اوکه را با اشکال و ایراد اجرا نمایید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید دفاع جودان آگه اوکه را به صورت صحیح اجرا نمایید.

جودان آگه اوکه، ذنکوتسو داچی1) دفاع بالا رونده برای قسمت بالای بدن در حالت ایستادن 
متمایل به جلو(

ـ به نظر شما چه نکاتی را باید در موقع اجرای این دفاع در حالت ذنکوتسو داچی رعایت كرد؟
ـ چه شباهت و چه تفاوت هایی در اجرای این دفاع با دفاع گدان بارای در ذنکوتسو داچی وجود دارد؟

مراحل اجرای مهارت
1ـ ابتدا در حالت یوی بایستید.

2ـ در هیداری ذنکوتسو داچی قرار بگیرید و با عکس العمل قرار دادن دست راست دفاع جودان آگه اوکه را 
اجرا نمایید. به چسبیده بودن کامل کف پاها به زمین دقت نمایید، زاویه صحیح پنجه پای جلو و عقب توجه 

نمایید، عمود بودن بدن را فراموش نکنید.
3ـ حالا دست و پا را عوض کنید )پای راست جلو، دست چپ عکس العمل و با دست راست دفاع انجام شود(.

4ـ پس از یادگیری این مهارت به صورت درجا، آن را با حرکت به جلو انجام دهید.
5 ـ برگشت به عقب را به دو صورت عقب‌کشی )کوت تای( و چرخش )ماواته( انجام دهید.

 

Jodan Age Uke Zenkutsu Dachi ـ1
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نكته

فعالیت پژوهشي

تمرين

شکل 27

ـ در موقع حرکت به کنترل مرکز ثقل توجه نمایید.

ـ ابتدا هیداری گدان بارای را انجام دهید و چند بار دفاع بالا رونده برای قسمت بالای بدن را فقط با دست 
چپ و سپس با تعویض دست و پا چند بار با دست راست انجام دهید.

ـ پس از یادگیری به صورت درجا، دفاع را با حرکت به سمت جلو انجام دهید.
ـ تمرین برگشت به عقب را ابتدا با کوت تای و سپس با چرخش ماواته انجام دهید.

ـ به صورت دو به دو به رفع اشکال یکدیگر بپردازید.

 - زیر نظر هنرآموز خود در گروه های دو نفره تمرینات دیگری را برای این مهارت یافته و در جلسه 
بعدی اجرا نمایید.



181

پرسش

ارزشیابی
* دفاع جودان آگه اوکه، ذنکوتسو داچی را به صورت صحیح اجرا نمایید.

ـ خوب: اگر دفاع جودان آگه اوکه، ذنکوتسو داچی را به صورت صحیح اجرا نمایید.
ـ متوسط: اگر دفاع جودان آگه اوکه، ذنکوتسو داچی را با اشکال و ایراد اجرا نمایید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید دفاع جودان آگه اوکه، ذنکوتسو داچی را اجرا نمایید.

گدان بارای، گیاکو سوکی1 )دفاع منحرف کننده برای قسمت پایین بدن، همراه با اجرای 
ضربه مستقیم مشت مخالف( 

ـ آیا تاکنون به این فکر کرده‌اید که پس از اجراي یک دفاع چه حركتي بايد انجام شود؟

مراحل اجرای مهارت 
 این مهارت به نوعی اولین مهارت ترکیبی میباشد که در آن پس از دفاع یک ضربه اجرا می شود.

1ـ در حالت یوی بایستد.
2ـ هیداری گدان بارای را انجام دهید و بلافاصله با دست راست ضربه سوکی را اجرا نمایید، زاویه بدن در 

دفاع )تقریباً 45 درجه( و ضربه )تقریباً صفر درجه( را رعایت کنید.
3ـ اکنون دست ها را عوض کنید، میگی گدان بارای و بلافاصله با دست چپ ضربه سوکی را اجرا نمایید.

4ـ حالا هیداری گدان بارای را در ذنکوتسو داچی انجام دهید و بلافاصله ضربه گیاکو سوکی راست را اجرا 
نمایید. 

5 ـ پس از انجام حرکت قبلی دست ها و پاها را عوض نمایید. )میگی گدان بارای ذنکوتسو داچی ضربه گیاکو 
سوکی چپ(

6 ـ اکنون همة اين مراحل را در حال حرکت به جلو انجام دهید و پس از چند حرکت به جلو با کوت تای و 
ماواته به سر جای خود به حالت یوی بازگردید.

 

 Ged Barai Seiken Choko Suki ـ1
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نكته

تمرين

شکل 28

اجرا شدن مهارت ها  ناقص  باعت  از عجله کردن که  و  انجام دهید  به تفکیک  را کاملًا  ـ دفاع و ضربه 
می گردد پرهیز نمایید.

ـ تمرین ترکیبی دفاع و ضربه را ابتدا فقط درحالت یوی با هر دو دست انجام دهید. 
ـ سپس هیداری گدان بارای، ذنکوتسو داچی را انجام داده و با دست راست ضربه گیاکو سوکی را هم 

اجرا نمایید. 
ـ حالا حرکت را با پای راست شروع نموده و تکرار نمایید.

ـ اکنون این مهارت را با حرکت به جلو در حالت اوی و به سمت عقب با کوت تای انجام دهید. 
ـ پس از حرکت به جلو با ماواته به سمت عقب مهارت را تمرین نمایید.

ـ دو به دو به رفع ایراد یكدیگر بپردازید.
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در گروه های سه نفره زیر نظر هنرآموز تمرینات دیگری را جهت تقویت این مهارت یافته و برای هم‌کلاسی های فعالیت پژوهشي
خود در جلسه بعدی اجرا نمایید.

ارزشیابی 
* مهارت ترکیبی گدان بارای، گیاکو سوکی را به صورت صحیح اجرا نمایید.

ـ خوب: اگر مهارت ترکیبی گدان، بارای گیاکو سوکی را به صورت صحیح اجرا نمایید.
ـ متوسط: اگر مهارت ترکیبی گدان بارای، گیاکو سوکی را با اشکال و ایراد اجرا نمایید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید مهارت ترکیبی گدان بارای، گیاکو سوکی را اجرا نمایید.
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پرسش

جودان آگه اوکه، گیاکو سوکی1)مهارت ترکیبی دفاع بالا رونده برای قسمت بالای بدن، 
همراه با اجرای ضربه مستقیم مشت مخالف( 

ـ آیا به این فکر کرده اید که می‌توان پس از دفاع بالا رونده به سمت بالا ضربه مشت مستقیم را چگونه 
اجرا کرد؟

ـ باید چه نکاتی را رعایت كرد؟

مراحل اجرای مهارت
این مهارت نیز از مهارت های ترکیبی می باشد که در آن پس از دفاع یک ضربه اجرا می شود. 

1ـ ابتدا در حالت یوی بایستید.
2ـ حالا با دست چپ هیداری جودان آگه اوکه را انجام دهید و بلافاصله با دست راست ضربه سوکی را اجرا 

نمایید.
3ـ اکنون دست ها را عوض کنید، میگی جودان آگه اوکه و بلافاصله با دست چپ ضربه سوکی را اجرا نمایید. 
4ـ حالا هیداری جودان آگه اوکه را در ذنکوتسو داچی انجام دهید و بلافاصله ضربه گیاکو سوکی راست را 

اجرا نمایید. 
5 ـ پس از انجام حرکت قبلی دست ها و پاها را عوض کنید. )میگی جودان آگه اوکه، ذنکوتسو داچی ضربه 

گیاکو سوکی چپ(
6 ـ اکنون حرکت قبلی را در حال حرکت به جلو انجام دهید و پس از چند حرکت به جلو با کوت تای و ماواته 

به سر جای خود به حالت یوی بازگردید.

Jodan Age Uke Giaku Suki ـ1
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تمرين

نكته

شکل 29

ـ به زاویه بالا تنه در موقع دفاع )تقریباً 45 درجه( و ضربه )تقریباً صفر درجه( توجه نمایید.

ـ مهارت ترکیبی دفاع و ضربه جودان آگه اوکه،‌گياكو سوکی را ابتدا فقط در حالت یوی با هر دو دست 
انجام دهید. 

ـ سپس هیداری جودان آگه اوکه، ذنکوتسو داچی و گیاکو سوکی را اجرا نمایید.
ـ حالا حرکت را با پای راست شروع نموده و تکرار نمایید. 

ـ اکنون این مهارت را با حرکت به جلو در حالت اوی و به سمت عقب با کوت تای انجام دهید. 
ـ پس از حرکت به جلو با ماواته به سمت عقب مهارت را تمرین نمایید.

ـ دو به دو به رفع ایراد یگدیگر بپردازید.
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- در گروه های سه نفره زیر نظر هنرآموز تمرینات دیگری را جهت تقویت این مهارت یافته و برای هم‌کلاسی های فعالیت پژوهشي
خود در جلسه بعدی اجرا نمایید.

ارزشیابی 
* مهارت ترکیبی جودان آگه اوکه، گیاکو سوکی را به صورت صحیح اجرا نمایید.

ـ خوب: اگر مهارت ترکیبی جودان آگه اوکه، گیاکو سوکی را به صورت صحیح اجرا نمایید.
ـ متوسط: اگر مهارت ترکیبی جودان آگه اوکه، گیاکو سوکی را با اشکال و ایراد اجرا نمایید.

ـ نیاز به تلاش بیشتر: اگر نتوانید مهارت ترکیبی جودان آگه اوکه، گیاکو سوکی را اجرا نمایید.

اصطلاحات کاراته

انگلیسی تلفظ فارسی

Ao آئو آبی

Ashi آشی پا

Aka آکا قرمز

Baray باراي رد کردن

Budo ka بودوکا فرد رزمی‌کار

Chudan چودان قسمت میانی . وسط

Do دو راه، روش

Dojo دوجو باشگاه، محل تمرین

Dan دان درجه )کمربند سیاه به بالا(

Go گو عدد 5

Gerit (Keri) گري ضربه پا

Giaku گیاکو مخالف

Gedan گدان پايین )قسمت تحتانی(

Hajime هاجیمه فرمان شروع
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Hachi هاچی عدد 8

Hidari هیداري چپ

Hiji هیجی قسمت آرنج

Hiza هیزا زانو

Hiko dachi هی کوداچی ایستادن موازي پاها

Hikite هیکی ته دست عکس العمل

Heisoku dachi هیسکو داچی ایستادن پا جفت

Ichi ایچی عدد یک

Ju جو عدد 10

Jiu kumite جیو کومیته مبارزه آزاد

Jodan جودان قسمت بالا )فوقانی(

Kara کارا خالی

Karate کاراته هنر مبارزه با دست هاي خالی

Karate gi کاراته گی لباس کاراته

Kyu کیو عدد 9

Kamae&Gamae کامائه یا گامائه حفاظ ، گارد

Kata کاتا فرم

Koken کوکن مچ دست

Keage که اگه بالا رونده

Kiai کی آئی اتحاد انرژي،‌ فرياد

kime کیمه نفوذ )نهایت تمرکز عضلانی سرعت و 
قدرت(

Kihon کیهون پایه، اصلی
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Mae مائه جلو

Mawashi ماواشی دورانی

Mawatte ماواته بچرخید

Migi میگی سمت راست

Moksu موکسو تمرکز

Morote موروته دو دستی

Musubi dachi موسوبی داچی ایستادن رسمی

Ni نی عدد 2

Nukite نوکیته انگشت

Oi اوی در حال حرکت

Ous اوس کلمه احترام

Otagani Rei اوتاگانی ری احترام به یکدیگر

Roku روکو عدد 6

Rei ری احترام

San سان عدد 3

Seiken سیکن انتهاي مفصل انگشت در حالت گره شده

Seiza سیزا نشستن دو زانو

Soto سوتو از خارج

Sen sei سن سی معلم، استاد

Senpai سنپاي ارشد

Sambon (sanbon) سامبون سه تايی

Shuto شوتو تیغه خارجی دست

Shiai شیاي مسابقه
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Shichi شی چی عدد 7

Shihan شی هان استاد مسلم، دکتر )لقب(

Suki&Tesuki&Zuki سوکی،تسوکی،زوکی ضربه مشت مستقیم

Te ته دست

Tatami تاتامی تشک اسفنجی

Tobi توبی پرش

Tori توري حمله، مهاجم

Ushiro اوشیرو پشت

Uke اوکه دفاع

Yame یامه فرمان قطع کردن حرکت

Yoko یوکو کنار، پهلو

Yon یون عدد 4

Yoi یوي آماده

Yakusuko kumite یاکوسوکوکومیته مبارزات قراردادي

Zen ذن تمرکز

Zanshin ذان شین هوشیاري
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شرح کار
پايه 2 )دفاع،  اول ـ تكن كيهاي  پا( ـ كاتاي  )ايستادن ها، دفاع ها، ضربات دست و  پايه  آماده سازي و تكن كيهاي 

ضربات دست و پا( ـ كاتاي دوم ـ تكن كيهاي پايه 3 ـ ارزيابي

استاندارد عملکرد: 
اجراي تكن كيهاي پايه )كاتاي اول(، كاتاي دوم بر اساس استانداردهاي فدراسيون كاراته

شاخص ها: 
سرعت ، دقت ، شتاب ، تمركز

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات 

شرایط: سالن استاندارد و داراي ايمني
ابزار و تجهیزات: لباس مخصوص )ژاكت، پيراهن، شلوار، كمربند( تاتامي )تشك تمرين(، كتاب، سي دي آموزشي 

مرتبط

معیار شایستگی

نمره هنرجو حداقل نمره قبولی از 3 مرحله کار ردیف

1 آماده‌سازي و )نحوه لباس پوشيدن و احترام و ورود و خروج(  1

2 تكن كيهاي پايه )ايستادن ها( 2
2 تكن كيهاي پايه )دفاع ها( 3
2 تكن كيهاي پايه )ضربات دست( 4
2 تكن كيهاي پايه )ضربات پا( 5

6
2 و  زیست محیطی  توجهات  بهداشت،  ایمنی،  غیرفنی،  شایستگی های 

نگرش:

* میانگین نمرات

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

ارزشیابی شایستگی كاراته

واحد يادگيري 3 		 درس :توسعه مهارت هاي رزمی،  هدفي 	 		 رشته تربيت بدني
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28ـ ویلیامز، براین، هنرهای رزمی مشرق زمین )ترجمه امیر پیروزی(. تهران: مهارت، )1371(.
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سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی جهت ایفای نقش خطیر خود در اجرای سند تحول بنیادین در آموزش و پرورش و 
برنامه درسی ملی جمهوری اسلامی ایران، مشارکت معلمان را به عنوان یک سیاست اجرایی مهم دنبال می کند. برای تحقق 
این امر در اقدامی نوآورانه سامانه تعاملی بر خط اعتبارسنجی کتاب های درسی راه اندازی شد تا با دریافت نظرات معلمان 
و معلمان  به دانش آموزان  اشکال  با کمترین  اولین سال چاپ،  را در  نونگاشت، کتاب های درسی  دربارۀ کتاب های درسی 
ارجمند تقدیم نماید. در انجام مطلوب این فرایند، همکاران گروه تحلیل محتوای آموزشی و پرورشی استان ها، گروه های 
آموزشی و دبیرخانۀ راهبری دروس و مدیریت محترم پروژه آقای محسن باهو نقش سازنده ای را بر عهده داشتند. ضمن ارج 
نهادن به تلاش تمامی این همکاران، اسامی دبیران و هنرآموزانی که تلاش مضاعفی را در این زمینه داشته و با ارائۀ نظرات 

خود سازمان را در بهبود محتوای این کتاب یاری کرده اند به شرح زیر اعلام می شود.

کتاب توسعه مهارت های رزمی، هدفی ـ کد 211300

استان محل خدمتنام و نام خانوادگیردیفاستان محل خدمتنام و نام خانوادگیردیف

خراسان شمالی عزت حسن پور12یزد سودابه نظریان1

فارس مجتبی صابرنژاد13همدان هادی تیپ2

هرمزگان منصور آران14کرمانشاه آزاده دوستی3

شهرتهران زینب خضرایی گنجی فر15شهرستان های تهران آزاده گیلانی4

قزوین میثم مردانى16گلستان معصومه حسینیان5

البرز حسن وادی خیل17کردستان سارا قجر6

یزد محمدصادق زارع18خراسان شمالی آزاده دهقانیان7

چهارمحال وبختیاری نگار ستار بروجنی19البرز اشرف رسولیان فر8

آذربایجان شرقی ابوالفضل بجانی20فارس آیدا معینی9

آذربایجان غربی عبدالله غیبی21مرکزی نسرین چلونگریان10

یزد محمدصادق زارع11
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