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  تیراندازی با کمانتیراندازی با کمان

  درتاریخ وفرهنگ ایران زمیندرتاریخ وفرهنگ ایران زمین

 

 اگر پرسند که حروف کمان چه معنی دارد؟                          

اشارت به کرم است یعنی صاحب این قبضه باید که کریم و « کاف»بگوی      

 جوانمرد باشد.

  اشارت به مرحمت است یعنی بر زیردستان خود رحم نماید.« میم»      

« نون»و    که نیك نیت و پاك عقیده باشد داشاره به اعتقاد است بای« الف»

اشارت به نصیحت است. باید که تعلیم و پند را از همكاران و مصاحبان باز 

  .ندارد قبضههر که این چهار صفت ندارد حق این       نگیرد

 

 

 

 

 سید امیر حسینی

 سید محمد صابر حسینی

  تیراندازی با کمانقسمت اول آشنایی با رشته 
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 پایی

 ورزشهاى بومى ما، 

 مربوط به سابقه و فرهنگ

 گذشته ماست 

 

 

ورزشهاى بومى ما، ورزشهايى كه مربوط به سابقه و فرهنگ گذشته ماست ، متاءسفانه  البته       

مهجور است و دست خود ما نيست . خيلى از ورزشها در كشور ما مهجور است و من در آن ديدار 

از آنها اسم آوردم ؛ چوگان كه جزو ورزشهاى قديمى ماست ؛ بعضى از اين ورزشهاى زورخانه يى 

، ورزشهاى خيلى خوبى است ؛ اينها مى تواند در دنيا مطرح بشود. اصلاً ما مى توانيم ورزشهايى 

 را در دنيا ابداع بكنيم . 

ز بسكتبال در دنيا نبود، اما آن را به يك روز فوتبال در دنيا نبود، اما آن را بوجود آوردند. يك رو

وجود آوردند؛ بنابراين چرا ورزشكاران ايرانى و صاحب نظران ايرانى در ورزش ، نوآورى نكنند؟ 

الان صحبت نوآورى بود؛ يكى از ميدانهاى نوآورى ، ورزش است . نوآورى كنند، كارهاى جديد 

 . بكنند؛ هم در مسائل ورزشى ، هم در خود ورزش

 

 انات مقام معظم رهبرى در ديدار با جوانان در دومين روز از دهه مباركه ى فجر)روز انقلاب اسلامى و جوانان (بياز

31/33/3111 
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 اولبخش 

 المپيكبازيهاي  تاريخچه مسابقات تير وكمان در    

 

 

 

            

 

    

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 اين نوع مسابقات برگزار شد و در 0911سال به  بازيهاي المپيك پاريسبراي اولين بار در  

چهار مسابقه.  در اين نيز تكرار شد . آنتورپ0991و لندن 0911 ،سنت لوئيس  0911سالهاي

 .شركت كندو جوايز گوناگوني دريافت كند يك تيرانداز مي توانست در انواع مسابقات تير وكمان
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كشور بلژيك بود. وي  از Hubert Van Innis مشهورترين تيرانداز اين مسابقات آقاي     

كرد.  ازآن خود آنتورپ 0991و  پاريس 0911شش مدال طلا وسه مدال نقره را درمسابقات 

مجددا اين ورزش به مسابقات المپيك راه يافت. در اين بازيهاي المپيك مونيخ 0999درسال 

ين ويلبر از براي مردان ويك مسابقه براي زنان برگزارشد. جان ويليامنر ودور سال يك مسابقه

 بازيهاي المپيك سئول 0911مدال هاي طلا اين مسابقات را تصاحب كردند. در سال  آمريكا

 .مسابقات تيمي برگزار شد
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 مسابقات المپيك آتلانتا

        

  

 

 افراد بسيار زيادي توانستند از طريق صفحه بازيهاي المپيك صده المپيك درآتلانتا 0991سال  در

 .مسابقات جذاب را تماشا كنند تلويزيون اين

 ساعت اين مسابقات را بطور زنده تماشا9ميليون تماشاچي طي  9دركشور بلژيك حدود  .0

  .كردند

  .ميليون نفر مسابقات نهايي آتلانتا را تماشا كردند1در ايتاليا حدود  .9

  .دقيقه اول اين مسابقات را به طور زنده پخش كرد 31كشور امريكا  .3

  .بليط مسابقات تيروكمان به فروش رسيد 14999 .1

  .تماشاچي از نزديك مسابقات تيروكمان آتلانتا را ديدند 41111 .4

ثبت رسيد. كميته بين  درمسابقات آتلانتا تيروكمان به عنوان يك ورزش رسمي و پرهيجان به

ك ورزش ورزش آنرا ي ضمن تشكر و قدرداني از دست اندركاران اين ( I O C) المللي المپيك

 .تقديم كرد مردمي به حساب آوردوهدايايي به رسم يادبود به مسئولين اين ورزش
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  0222 بازی های المپيک سيدنی  نتايج مسابقات

اول به رده  برگزار شد. روز ( 9111سپتامبر  99تا 01روز ) از9مسابقات تيروكمان سيدني طي    

  د.برگزارش باقي مانده قات در شش روزببندي اختصاص يافت ومسا

 مسابقات آزمايشي با كمان طلايي

سيدني برگزار شد. اين  در پارك تيراندازي 0999سپتامبر  91تا  91اين مسابقات از روز      

مسابقات المپيك سيدني آماده كنند.  مسابقه بطور آزمايشي برگزار شدتا ورزشكاران خود را براي

برنامه المپيك انجام گرفت وبه برگزاركنندگان  سابقات بعد ا زتيرانداز شركت كردند . اين م 009

سيدني  9111برطرف كنند وبراي مسابقات المپيك  اين فرصت را داد تا نقاط ضعف خود را

 .مسابقات متوجه تاثير باد بر پرتاب تيرها شدند آمادگي كامل داشته باشند. در اين

 Lionel Torres آقاي بقه آزمايشي قبل المپيك(كمان طلايي )مسا برنده اول اين مسابقات      

 رقيب كره اي خود را از ميدان به در كند. هم تيمي او يعني از كشور فرانسه بود كه توانست

Sebastien Flute كه در  مسابقه را به رقيب ترك خود واگذار كرد. اين تيرانداز  0999سال  در

 برنده مدال طلاي 9111رن اسكاوتو در سال برنده جام آريزونا شده بود. خانم كا 0999سال 

مدالي  تيراندازي زنان شد. برخلاف آنچه پيش بيني شده بود قهرمانان قبلي جهاني نتوانستند

از قهرمانان  كسب كنند. در مسابقات مردان آقاي چيل از دور مسابقات حذف شد. آقاي چيل قبلا

ركورد جديدي در جهان  مسابقه 99تياز از ام 911جهان بود. تيراندازان كره اي با بدست آوردن 

 .شكست دادند از خود برجا گذاشتند. در مسابقات نهايي آنها تيم ايتاليا را

در مسابقات المپيك سيدني در قسمت بانوان  تيم كره جنوبي توانست رتبه هاي اول تا سوم را 

با قلبه بر تيرانداز  كسب كند در قسمت مردان تيرانداز توانا استراليا سيمون فرودر توانست

امريكايي ويكتور واندرل به مدال طلا دست يابد ، كه در اين بخش ونَ آلتن كماندار هلندي به 

 نتايج مسابقات تيمي به شرح ذيل مي باشد: مدال برنز دست پيدا كرد.

 

 

 در مسابقات تيمي در قسمت بانوان

 تيم كره جنوبي مدال طلا -0

0-YUN MI-JIN  ،9-KIM NAM-SOON  3-KIM SOO-NYUNG 



 در تاریخ و فرهنگ ایران و جهان تیراندازی با کمان

 

   www.tirasport.irخدمات ورزشی تیرانا                                          

Page 8 
 

 تيم اكراين مدال نقره -9

  0- SADOVNCHA OLENA  ،9- SERDYUK KATERYANA3-
BURDENYA NATALIYA 

 تيم آلمان مدال برنز -3

0-PFOHL-CORNELIA  ،9-MENSING BARBARA  3-SACHSE 

SANDARA  

 در مسابقات تيمي مردان 

 تيم كره جنوبي مدال طلا-0

0-JANG  YONG-HO  9-OH KYO-MOON  3-KIM CHUNG-TAE 

 تيم ايتاليا مدال نقره -9

0-BISIANI MATTEO  9-FRNAGILLI MICHELE  3-  Di BUO LLARIO 

 تيم آمريكا مدال برنز-3

0- WHITE RODNEY  9-WUNDERLE VICTOR  3- JOHNSON BUTCH  
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 4002آتن 

ستاديوم ، كمانداران شانس منحصر فردي را داشتند كه در  ا 4002در آتن 

Panathinaiko  ايكو مكاني بوده است كه ناتينپاناتيناكو به رقابت به پردازند، استاديوم پا

در  آن برگزار شده بود ،اين استاديوم بر روي با قيمانده هاي  6981اولين المپيك مدرن درسال 

 سال قبل از ميلاد مسيح ساخته شده است.  928يك استاديوم قديمي مربوط به 

 اين جمله را  گفت. 4002ستون رئيس فدراسيون تيراندازي با كمان در سال جيمز اي

بر صحنه آوردن  "من فكر ميكنم  ما بهترين محل برگزاري مسابقه را در اختيار  داشتيم  " 

چنين مكان تاريخي ، يقيناً به ويژگي هاي رشته ما مي افزايد. بازيهاي تير وكمان  در ورزش 

موقعيت منحصر به فرد براي يك ورزشكار به حساب مي آيد. با اضافه  المپيك به خودي خود يك

سنگ مرمر  ساخته شده از رقابت در اين ورزشگاه  ن موضوع  خيلي با اهميت ، امكانشدن اي

 المپيك مدرن در آن برگزار شده بود  موقعيت خيلي عالي تردوره بازي هاي جايي كه در آن اولين 

و يك گنجينه   د. شما مي توانيد  باز هم  آن را به صورتي مشخصيحد معمول به حساب مي آ از

براي تماشاگراني برگزاري مسابقات در اين مكان تاريخي  در تاريخ ثبت نماييد. اين مسابقات را 

از طريق تلويزيون  در تمام  دنيا را  كه در محل  هستند و چه براي تماشگراني كه اين رويداد 

توانيم يك نمايشي را كه شايسته اين  اعتقاد دارم ما مي ويژه است بسيار  مشاهده مي كنند 

اين مسابقات به طور جذابي بر  "مكان هست ارائه دهيم به اندازه  كه باعث افتخار همگان بشود.

به شرح وزنان   انفرادي  وتيمي مردان مختلف وبداد رچهار گزار شد وسرانجام قهرمانان در 

 جدول زير مشخص شدند .
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 پكن 4002المپيك  

متقاعد شد كه ورزشگاه  FITAفيتابا برگزاري مسابقات تير وكمان  در بازي هاي المپيك پكن 

اختصاصي تيراندازي با كمان در پكن و  همچنين فعاليت تمامي افرادي كه دست اندركار برگزاري 

 زي با كمان به جا گذاشتاتيراند بودند يك مرحله جديدي را  براي يك رقابت هيجان انگيز 

اولين   ZHANG Juan Juan (CHN) المپين جديد ژانگ جُوان )از كشور چين (

كمانداري بود كه بر سه كماندار  كره اي در يك گروه  در يك دوره از مسابقه پيروز شد ، قبل از او 

برده بود   2994لون سباستين فلوت )از كشور فرانسه ( سه كره اي را در مسابقات المپيك بارس

 اما مسابقات او مثل ژانگ پست سر هم نبود.

از كره را با امتياز   JOO Hyun-Jung پكن ژانگ ابتدا جو هيون جُوانگ  4002در المپيك 

 YUNمغلوب كرد سپس براي بار دوم در مقابل يك كره اي ديگر قرار گرفت به نام   201-202

Ok-Hee  در مرحله نيمه نهايي مغلوب كرد   209 – 221با امتياز هي   و او را نيز -اوكي -يان

پارك   PARK Sung-Hyun و  سپس در مرحله فينال دارنده مدال المپيك آتن خانم 

 مغلوب نمود و به گردن اويز طلا دست پيدا نمود  209-220سانگ هيون از كشور كره را با امتياز 

        ZHANG Juan Juan (CHN)        
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،كماندار فرانسوي  سباستين فلوت همچنين قهرمان المپيك شد بعد از آنكه  6882يپيك در الم

از كره  LIM Hee Sik كره اي را در رقابت انفرادي مردان شكست داد .او ليم هي سيك 9

هان سِاونگ هون   HAN Seung Hoonمغلوب كرد سپس در مقابل  61/6را در مرحله 

برد . بعد از ان در ديدار فينال  89به  601با امتياز   9/6مرحاه از كره قرار گرفت او را نيز در 

مغلوب  609-660چونگ جا  هان قرار گرفت و او را نيز با امتياز   CHUNG Jaeدر مقابل 

 نمود و به مدال طلا دست پيدا كرد

             Sebastien FLUTE 
(FRA) 
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 با كمان تيراندازي عات پايهاطلا

هدف پرتاب مي كند كه  سمت  كمان تيرهايي به تيرانداز با استفاده از تيروكمان  مسابقاتدر      

فرودآمدن تير روي هدف است. اگر  اين هدف داراي ده دايره مي باشد. امتيازبندي براساس محل

به تيرانداز داده مي شود. ساير  01ه يعني نمر تير به مركز دايره برخورد كند ، بالاترين امتياز

را شامل مي شود. اگر  9تا  0مركز دايره داده مي شود واز امتيازات براساس فاصله اصابت تير تا

 امتياز آن صفر است تير به دايره اصابت نكند،

 

  (                                           Outdoor Target Archeryتير اندازي در فضاي باز)

 

 
 
 
 

  
تيراندازي در فضاي باز در رشته هاي ريكرو يا  كمان چهار خم  وكامپوند  يا كمان مركب  در 

 FITA World)مسابقات قهرماني جهان انفرادي و تيمي  بخش هاي 

Championships) برگزار مي شود 
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 مسابقات انفرادي

 

 (Qualification roundمرحله  انتخاب شايستگي)

  به سمت هدف پرتاب نماينددرهريك از مسافت هاي  راتير61يستي ورزشكاران با
  

 متر  and 30 50 ,70 ,90مردان :    

 متر and 30 50 ,60 ,70 زنان :  

 تير به سمت هدف پرتاب  مي كند. 222تيرانداز در اين مرحله   

 بخش دودر  يرانداز اول هر رشتهت 242اين مرحله در دو روز اول مسابقات انجام مي شود. تا 

تيم برتر  21خانم ها و آقايان  جهت برگزاري مسابقات در مراحل حذفي  انتخاب شوند.  همچنين 

 خانم ها و آقايان براي مراحل حذفي انتخاب مي شوند.

ب مي ادقيقه به سمت هدف پرت 2تير  را در  1تيراندازان در هر اِند) قسمت(   00و  90در مسافت 

دقيقه به سمت هدف  4تير را در هر اِند) قسمت( در زمان  6متر  10و   60كنند.اما در فاصله 

 پرتاب مي كنند. 

 244برابر   90، 00، 10سانتي متر مي باشد، و سيبل فواصل  10متر برابر  10و  60عرض سيبل 

 سانتي متر ميباشد

را  در مرحله  ادامه مسابقهبه نفري كه در هر قسمت به عنوان تيرانداز برتر انتخاب شده اند  242

  .مي پردازندحذفي 
 

 مرحله حذفي ونهايي

دول مرحله يك حذفي قرار مي گيرند  جخانم وآقا بر اساس رتبه كسب شده در تيرانداز242

مسابقات حذفي به صورت ست گيم برگزار  متر است00مسافت اين مرحله براي آقايان وخانم ها 

 4هر اند داراي .به سمت هدف پرتاب مي نمايدتير  6ميگردد به اين صورت هر اند هر تيرانداز 

امتياز ميباشد كه اين امتياز به تيرانداز برتر در ان اند تعلق مي گيرد و در صورتيكه دو تيرانداز در 

يك اند به امتياز يكساني دست پيدا نمايند به تيرانداز يك امتياز داده مي شود. در نهايت 

پيدا كند برنده مسابقه خواهد بود و در صورتيكه دو تيرانداز دست  1تيراندازي كه زودتر به امتياز 

ثانيه به  20برابر شدند برنده مسابقه توسط تير تاي مشخص ميشود كه در زمان  1در امتياز

با پايان دقيقه مي باشد. 4زمان مسابقات حذفي در بخش حذفي برابر  سمت هدف پرتاب ميشود.

براي بدست آوردن مرحله نيمه نهايي ي گردد  بازنده ها  م آغاز مرحله نهاييمرحله نيمه نهايي 

 روند. مدال طلا و نقره به ميدان مي كسبمدال برنز و برنده ها براي 
 

 رقابت تيمي
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تيم برتر هر رشته در بخش زنان و مردان براي رقابت در اين مرحله انتخاب مي شوند. اين  21 

خابي انفرادي  سه نفر برتر هر تيم  با هم جمع انتخاب بدين صورت مي باشد كه نمرات مرحله انت

 مي گردد.

 تمامي افراد تيم بايد از يك جنس باشند همچنين از يك نوع كمان و از يك كشور باشند.

 سانتي متر مي باشد  244براي هر دو گروه  زنان و مردان ، برابر سيبل مسابقه  تيمي  اندازه  قطر

 

تيري به سمت هدف پرتاب مي  1اِند  2مي باشد كه در تير  42هر قسمت مسابقه تيمي شامل 

 گردد. 

 .مي كنندتير به سمت هدف پرتاب  2اِند  2تير مي زند كه در كل  4در هر اِند مسابقه هر عضو تيم 

به سمت هدف پرتاب ثانيه ( 240) دقيقه  4خود را در زمان  تير1 بايست  تمامي اعضاي تيم مي

 .ود دار د جزمان و ثانيه  40براي تير هر نفر ن نمايند. يعني به صورت ميانگي

بايست  ن تير هاي خود را به دنبال يكديگر مي زنند و در يك زمان تنها يك تيرانداز مياتيرانداز

 ط قرار داشته باشد.خروي 

 كسب بازنده ها براي آغاز مي شود  ,مرحله نهايي مسابقات تيمي  با پايان مرحله نيمه نهايي

 مدال طلا و نقره به ميدان مي روند. تصاحب يبراها  برنده  مدال برنز  و

 

 مسابقات داخل سالن

 مسابقات نوع اين مي شود  متر انجام41و  22داخل سالن در مسافت هاي تيراندازي مسابقات 

 جديد مي باشد  داخل سالن  يك رقابت نسبتاً هاي رقابت  برگزار مي شود.ها بيشتر در زمستان  

 هر دو رشته ريكرو و كامپوند برگزار مي شود. برايل سالن مسابقات داخ 

 . سپسدر كشور فنلاند  برگزار شد  2992مسابقات جهاني  داخل سالن براي اولين بار  در سال 

مي برگزار نيز اين مسابقات در رده جوانان   4002از سال   . مي شودهر دوسال يك بار برگزار 

 .شود
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سيبلي كه در مسابقات داخل سالن استفاده مي شود همانند سيبل هاي است كه در مسابقات 

باشد. تيراندازان در  انها كوچك تر مي اندازه ن تفاوت كه يشود با ا ده مياخارج سالن استف

ر د باشدو ساتي متر مي 10برابر  كنند كه عرض ان انداري ميرمتر بر روي سيبلي تي 22فاصله 

 باشد. سانتي متر مي 20متر عرض سيبل  22فاصله 

تيراندازان برگزار مي شود  در اين مسابقات متر  22تنها فاصله در  مسابقات  داخل سالن جهاني  

ابعاد آنها  تايي  كه 6نين از سيبل هاي چسانتي متري استفاده كنند هم 20توانند از سيبل هاي  مي

 1تايي تنها تا امتياز  6با اين تفاوت كه در سيبل هاي است  سانتي يكي  20ابعاد سيبل هاي  با

تايي عمودي  و در قسمت فينال 6از سيبل هاي بيشتر در  مسابقات  داخل سالن موجود مي باشد  

 شود. استفاده مي از اين نوع سيبل حتماً 

 امتيازدهی در مسابقات داخل سالن

تنها زماني تيراندازان كامپوند امتيازه ده را بدست مي آورند كه تير آنها اخل سالن د در  مسابقات  

 اصابت كند  xبه حلقه 

اصابت نمايد به آنها  تير آنها به حلقه ده نيز خم يا ريكرو  رهاچدر صورتي كه تيراندازان كمان  

 داده مي شود. 20از يامت

 .مي شوددر نظر گرفته  0ز آن تير برابر اصابت كند امتيا 1اگر تيري به بيرون امتياز 

 

 مسابقات حذفی در مسابقات داخل سالن

  

 راند يا مرحله انتخابي 

تيم  21تيرانداز برتر هر رشته و همچنين   64انتخابي براي شناخت مرحلهدر روز اول مسابقات 

  .انجام مي شودبرتر  در دو بخش خانم ها و آقايان  
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متري  به  22فاصله  تيري ودر60دو بخش  تير را در 10ازان مي بايست در  مرحله انتخابي تيراند

  سمت هدف پرتاب نمايند. 

 به سمت هدف پرتاب مي نمايد.ثانيه  240يا  دقيقه  4تير را در زمان  6هر تيرانداز  در هر اِند  

يكديگر به  هي مرحله حذفي مي شوند تا بااه انتخابي رخاب شده در مرحلتيراندازان و تيم هاي انت

 رقابت به پردازند.

 

 مرحله حذفي و مرحله نهايي

 

به رقابت    ,حذفيمرحله جدول انفرادي هاي انها در مرحله  انتخابي در  امتياز تيراندازان بر اساس

ول امشخص مي گردد برنده هاي مرحله  ،مي پردازند. با توجه به نموداري كه در جدول وجود دارد

 ابت نمايند.قركديگر صورتي با يچه  ه حذفي ب

سپس برنده ها راهي مسابقه نيمه نهايي و  ,كنند  پاياني راه پيدا مي  ¼تيرانداز برتر به مرحله 2

تيري به سمت هدف پرتاب مي  6اِند  2تير را در  24فينال مي شوند.در  مراحل حذفي تيراندازان 

 . شود  دقيقه وقت داده مي4آِند به آنها   در هر نمايند

به هر تيرانداز  در مسابقه  نهايي است كه تيراندازي به صورت تعقيبي ادامه پيدا مي كند وتنها 

 يك تير داده مي شود هرثانيه زمان براي  60
 

 

 

 

  Field Archeryتيراندازي صحرايي   

 مسابقات قهرماني جهان تيراندازي صحرايي

دومين  برگزار شد.  2919 در سال اولين دوره مسابقات قهرماني جهان تيراندازي صحرايي

هر دوسال يك بار برگزار مي  اين مسابقاتسال بعد برگزار شد اما هم اكنون  20دوره آن 

 گردد.

  

 خصوصيات  تيراندازي صحرايي

ان بربو)كم، كمان )مركب ( ،كامپوند)چهار خم ( در سه بخش ريكرو  تيراندازي صحرايي  -

 برگزار مي شود.  (تجهيزات  بي

باشد. كه مسافت  شامل دو بخش مسافت معين و مسافت نا معين مي زي صحراييتيراندا -

 باشد. متر بسته به نوع كمان آن متغير مي 10ر تا مت 1هاي آن از 

مستلزم تيراندازي در سرازيري و سر بالايي مي باشد.اغلب در نقاط تيراندازي صحرايي  -

 مختلف تپه مي باشد.
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كه زاويه  استمتفاوت مي باشد و اين به خاطر آن   پرواز تيردر مسافت هاي معين  -

بايست  از طريق تجربه بداند كه چه ميزان بالاتر  يا  تيرانداز مي و است متفاوت  تيراندازي 

پايين تر هدف را بگيرد تا  زماني كه در سر بالايي و يا در سرازيري تيراندازي مي كنند تير او 

 به هدف اصابت نمايد.

دارد كه نقشه و  تجربه كافي  به همراه لباس و تجهيزات لازم  براي شركت در كماندار نياز 

اين مسابقه را  داشته باشد، همچنين كماندار مي بايست خود را بر اي هم جور پيشامد آماده 

 به همراه داشته باشد. ارده   و همواره تمام تجهيزات خود كر

حلقه يا ناحيه  1راندازي صحرايي داراي همانطور كه در شكل نشان داده شده است، سيبل تي

 مي باشد  

 
 

 مسابقات  انفرادي) مسابقات قهرماني فيتا( 

در  هدف يا سيبل موجود مي باشد.  42در هر راند  ,مرحله  انتخابي شامل  دو  راند مي باشد 

يكي از راند ها فاصله مسير مسابقه مشخص  و  در ديگري مسير مسابقه نامشخص مي باشد 

 . 

سختي هايي   در نشانه گيري و  منظور مي شود تا همراهاين اهداف طوري در مسابقه 

رشته از اين كه يي روحيه بالا  واست باشد ،   اين سختي ها شامل  عوارض زمين تيراندازي 

 .رشته هاي تيراندازي با كمان به آن نياز دارد 

 تير به سمت هر هدف پرتاب كند. 6هر تيرانداز مي بايست  

 
 

 

 

 مرحله حذفي و فينال

در اين  .هر كلاس به مرحله اول حذفي راه پيدا مي كنند  درتيرانداز اول هر رشته  و  21

هدف كه فاصله آن تا تيرانداز مشخص شده است پرتاب  24به  تير  را  6مرحله هر تيرانداز 

 مي كند.

در اين مرحله  .پيدا مي كنند  به اين مرحله راه لتيرانداز برتر مرحله قب 2در مرحله دوم حذفي 

)به كه فاصله تيرانداز تا آنها مشخص مي باشد تيراندازي كنند هدف 24سمت نيز تيراندازان 

  تير(  6سمت هر هدف 
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تيرانداز برتر هر رشته  و هر كلاس كه به اين مرحله راه پيدا كرده اند  بايد  2در مرحله فينال  

 يراندازي كنند  در دو مسابقه نهايي و نيمه نهايي ت

هدف با فواصل مشخص تشكيل شده اند .در مسابقه نيمه نهايي  2هر كدام از اين مراحل از 

كسي كه در مرحله قبل بالاترين امتياز را بدست اورده است  با تيراندازي كه در مرحله قبل 

مرحله قبل  دركه  تيراندازي  ود . دست آورده است به رقابت مي پردازدپايين ترين امتياز را ب

 رتبه دوم و سوم را داشته اند نيز با يكديگر به رقابت مي پردازند 

كسب مدال گذارند راهي مسابقه فينال براي  كساني كه اين مرحله را با  پيروزي پشت سر مي      

شوند  در مرحله  كساني كه در مرحله نيمه نهايي با شكست روبرو مي طلا        نقره مي شوند ، 

 پردازند. ت كسب  مدال برنز  با يكديگر به رقابت ميبعد جه

در تمامي مراحل :انتخابي،  كنند. هدف تيراندازي مي 2زان به سمت ادر اين مسابقه ها تيراند 

 تير را پرتاب كند.  6حذفي ، نيمه نهايي و فينال تيرانداز مي بايست به سمت هر هدف 

 

 زمان تير اندازي

ين مراحل به تيرانداز داده مي شود و هر تيري كه بعد از اين زمان دقيقه زماني است كه در ا 2

 منظور شود از بقيه تير ها بيشتر است برابرصفر شود كه  امتياز تيري كه تيراندازي شود باعث مي

 

 مسابقات تيمي  تيراندازي صحرايي

 مرحله حذفي 

باشد) ريكرو  عضو اين تيم ميتيرانداز تشكيل شده است كه از هر رشته يك تيرانداز  6هر تيم از 

 ( .بي تجهيزات) بِر بو پوند ، كمان م، كا

   2/2شوند. در مرحله  بر اساس نمرات و  رتبه  آنها در مرحله حذفي انتخاب مي ان تيرانداز

  كنند.هدف تيراندازي  2بايست به سمت مي ن  اتيرانداز

در اين  شوند . مرحله نيمه نهايي ميشوند ، راهي  تيراندازاني كه در  مرحله فوق  پيروز  مي 

كسب  براي سوم و چهارميراهي مسابقه   بازند گان هدف تيراندازي مي كنند.  2ه سمت مرحله ب

 شوند. طلا  و نقره مينهايي كسب راهي مسابقه  وبرندگان برنز 

 تيراندازي كنند. هدف 2بايست به سمت  مسابقات تيراندازان ميمراحل در هر دو اين   

)در ديك تير را   به سمت هر  هدف پرتاب كن تيرانداز هربايست  در تمامي مراحل فوق مي جّه:تو

 .تير را به سمت هر هدف پرتاب ميكند 6مجموع هر تيم 

 

 

 

 3D Archeryتيراندازي با كمان سه بعدي 

ري راند سه بعدي فيتا )تي 6619، مقاله 66، فصل  5در قوانين اساسي  فيتا و و كتاب قانون  

 .مي گيرددي( شرح داده شده است . كه اين قانون در كميته مربوطه مورد استفاده قرار 
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. مي شودبرگزار  60و  66، تبصره هاي  66، فصل  5مسابقات جهاني بر اساس قوانين كتاب 

 كه طريقه برگزاري در آن به صورت كامل شرح داده شده است .

 .سوالات متداول

 تيراندازي  پرسيده مي شود را مي توانيد در ذيل بدست آوريد. قوانين جواب سوال هاي كه معمولاً

  Rules for 3Dدر كشور مجارستان به روز شد. 2009سه بعدي فتيا   در سال 

Archery 
 رشته هاي تيراندازي با كمان سه بعدي

 مشخصات

  مي شود: زير  برگزار هاي  كماندر جهان  قات قهرماني مساب

 يا بي تجهيزات   barebowكمان  بِر بو  -

 يا مركب  كامپوندكمان  -

  ( nstinctive Bow)كمان غريزي -

 كمان بلند -

براي رشته هاي  برِبو و  كمان غريزي و كمان بلند ،فاصله نامشخص بين نقطه مشخص شده 

 متر  مي باشد.  90كمتر از  ه شكل حيوانات ميباشد معمولاٌ براي تيراندازي تا هدف كه ب

به اين مسافت كند.  متر افزايش پيدا مي 55براي تيراندازان كمان كامپوند اين فاصله تا 

تخمين بزند ، همچنين تيرانداز مي   تا  مسافت خود را تا هدف باشد  عهده خود تيرانداز مي

,تاثيرات جاذبه بر روي تيراندازي  يي ، سرازيري سر بالادر خصوص شرايط محيطي ,بايست 

 نظر بگيرد .شرايط را درتفكر كند و 

،  X   ،60داخلي  يا  60امتياز   مرحله امتياز دهي ,  5بعدي داراي  هدف در تيراندازي سه 

مي داخلي براي مراحل فينال و نيمه نهايي مورد استفاده  قرار ن 60امتياز  باشد ،   مي  5،  9

 . دگير

 ترك كند، مي را محل رقابتدر حين برگزاري مسابقه با توجه به انكه تيرانداز نمي تواند   

تيرانداز  بايستي بداند كه  بايست لباس مناسب ،غذا و آب مورد نياز خود را به همراه بياورد .

 چه مسافتي را به سمت محل رقابت  بايد بپيمايد

 

 دازي با كمان  سه بعديمرحله  انفرادي براي چهار رشته تيران

حيوانات  با اشكال سه بعديهدف  20وجود دارد كه در  هر راند  دو  راند در مرحله انتخابي 

 وجود دارد. 

مشخص مي شوند به  اولين  رانددو  رآنها د تكه از طريق جمع امتيازابرتر كمانداران  21  

ه بعدي حيوانات در هر رشته  هدف س 24مرحله به  اين در .مرحله حذفي  راه پيدا مي كنند 

 تيرانداز برتر براي مرحله دوم حذفي انتخاب مي شوند.  2بعد از ان  .كنند  تيراندازي  مي

كماندار  2هدف سه بعدي حيوانات تيراندازي مي كنند.  24در مرحله دوم نيز به تير اندازان 

شوند. كه در اين مرحله  ي ميبرتر  كه از اين مرحله انتخاب مي شوند راهي مرحله نيمه نهاي

http://archery.org/content.asp?me_id=481&cnt_id=1093
http://archery.org/content.asp?me_id=481&cnt_id=1093
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هدف سه بعدي  2با هم به رقابت  مي كنند. كه در اين مرحله به سمت   6 - 4و  2 -2 نفرات

تيراندازي مي كنند كه نفرات برتر راهي فينال  جهت بدست آوردن مدال طلا و نقره ميگردند. 

 كنند. و بازنده ها براي مدال برنز مبارزه مي

 

 رقابت تيمي

يك كماندار كامپوند ، يك كماندار كمان بلند )لانگ بو( و همچنين يك كماندار يك  تيم از  

 )بِربو( تشكيل مي شود. بي تجهيزاتكمان غريزي يا يك تيرانداز كمان 

تيم بر پايه بالاترين امتياز در مجموع دو  راند مرحله حذفي  كمانداران هر فدراسيون  هررتبه 

بي لند )لانگ بو( ، كماندار كمان غريزي  يا تيرانداز كمان ملي در رشته هاي كامپوند ، كمان ب

 باشد . )بِربو(  ميتجهيزات 

بعدي  6هدف  2شوند كه در اين مرحله به سمت  تيم برتر راهي مرحله حذفي مي 2 

 كند اين بدين معني مي تير به سمت هدف شليك مي 2هر تيرانداز تنها  .مي كنندتيراندازي 

تيم برتر راهي  2. بعد از اين مرحله مي كندر به سمت هر هدف پرتاب تي 6باشد كه هر تيم 

 شوند.  مرحله نيمه نهايي مي

در نهايت  .با يكديگر به رقابت مي پردازند  6و4و تيم هاي  2و2 هاي  در اين مرحله تيم

 .مي كنندبازنده ها براي مدال برنز مبارزه  ونفرات برتر راهي  فينال  براي مدال طلا  

برگزار   4006ين بار مسابقات قهرماني تيراندازي با كمان  سه بعدي در فرانسه در سال اول

 شد 

برگزار شد و سومين دوره آن درسوپرون  4001دومين دوره آن در شهر جنوا ايتاليا در سال  و

هم اكنون آقاي ترودي مدود رياست كميته تيراندازي با  برگزار شد. 4000مجارستان در سال 

 فيتا را به عهده دارد  3Dه بعدي كمان  س
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 براي  معلولين تير و كمان ورزش   

 

 

تير و كمان امتحان دقت ورزش 

تير و  باشد.  ،قدرت و تمركز مي

كه ورزشكاراني   استكمان ورزشي 

كساني  هستند ,  ي معلوليت اكه دار

كه داراي صدمات نخايي، اختلات 

 مي باشندغزي ، معلوليت مادرزادي م

 توانند در سه كلاس  به نيز مي

 بپردازند.  رقابت

داراي ورزش تير وكمان معلولين  

رويداد هاي  انفرادي و تيمي، به 

صورت ايستاده و نشسته )ويلچير ( 

مي باشد. شركت كنندگان بر روي 

حلقه كه ديگر  60سيبل هايي داراي 

رشته هاي فيتا نيز بر روي آن 

. مي شودتفاده اس مي كنندتيراندازي 

هيئت رئيسه كميته فوق از طريق 

IPC كميته بين المللي تيراندازي و 

 با كمان پارا الميپيك انتخاب مي

  شوند.

 يردگمي كه براي افراد توانا مورد استفاده قرار  است كه روح قوانين مورد نظر همان قوانين فيتا  

  دقيق آن در كتاب تير اندازي با كمان قوانين است ،  مي باشد كه با كمي تغييرات روبرو شده 

IPC  فوق مي باشند البته اين عدد مرتباً كشور عضو كميته  99ذكر شده است .در حال حاضر 

 حال رشد مي باشد.در پاراالمپيك  اعضا ء به مانند

اولين  معلول داراست .تيراندازي با كمان در اصل توانايي بازتواني و سرگرمي را براي افراد  

در استوك مندويل  معلوليندر اولين دوره بازيهاي بين المللي  معلولبت تير و كمان براي افراد رقا

كشور شركت كرده  2 ورزشكار از 690. كه در آن بازيها برگزار شد 6859انگلستان در سال 

تيراندازي با كمان به تمام جهانيان به عنوان يكي از  رشته هاي بازيهاي  6810بودند. در سال 

تيراندازي با كمان به عنوان يكي از رشته هاي پارا از  ان بعد  كه  ارا الميپيك رم   معرفي شد. پ

 المپيك قرار گرفت. 
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 اسكي تير وكمان 

. مبدا اين است نورديك  نوردي اسكي صحراو كمان  باراندازي اسكي تير و كمان تركيبي از تي

تعداد ا سال به آن پرداخته مي شود. باشد  كه طي صد ه رشته كشور هاي اسكانديناوي مي

كمان را  ،دهد كه اسكي بازان در حال اسكي نشان ميوجود دارد كه قديمي  نگاره هايزيادي 

    حمل مي كردند.

شخصيت هاي   6550در سال هاي نزديك  (نروژي -Claus Magnusمگنوس كلوس )

 .  يافت را چهار خم تصاوير در وضعيت تيراندازي با يك سري كمان ها ي  خيلي كوچك 

در ايتاليا متولد شد ،پس از آن به  6890 سالاسكي تير و كمان بعد از سال ها  بار  ديگر   در

تغييرات بسياري در آن به وجود آمد  كه وضع بسياري قوانين جديد را براي كه  سمتي پيش رفت

 اين رشته  به دنبال داشت.

فدراسيون جهاني 

تيراندازي با كمان 

  6886ر سال فيتا د

رشته اسكي تير و 

كمان را به رسميت 

ته ششناخت . اين ر

در كشور هاي ايتاليا 

،فرانسه ،آمريكا ، 

اسلووني ، آلمان ، 

روسيه و ژاپن بسيار 

مورد توجه عموم واقع شد. يكي از مسائلي  كه باعث شد اين رشته بسيار مورد توجه قرار بگيرد 

 علاقه شركت كشور هاي مختلف در اين بازيها مي لا  وجذب بسيار ورزشكاران با سطح كار با

 باشد. 

هاي بياتلون )ورزشهايي كه از يك رشته به اضافه اسكي صحرانوردي تشكيل  اتحاديه ورزش

و فيتا  با يكديگر در خصوص رشد و گسترش اين رشته جذاب  ( biathlonشده است 

 مشاركت نموده اند.

ه شمالي كره زمين زمستان مي باشد فيتا  اعضاي  كميته از اين رو  در فصلي كه در نيم كر 

معين مي نمايد. و مسابقاتي  را در در اين خصوص  را  برگزاري مسابقات اسكي تير و كمان

 سازماندهي مي كند.

مي باشد كه پذيراي   Françoise Dagouretهماهنگ كننده اسكي تير و كمان در فيتا 

شتاقانه انتظار دريافت اطلاعات در خصوص وضعيت سوالات در اين خصوص مي باشد. و م

 توسعه اين رشته در  نقاط مختلف دنيا مي باشد.
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تا عضو رسمي اسكي تير و كمان  مي شوداز تمام كشورهاي كه عضو فيتا مي باشند دعوت  

 گردند و  به عنوان متولي اين رشته در كشورشان باشند  

fdagouret@archery.orgContact:  

 

  دوصحرانوردي تير وكمان ورشته 

و   نوردي از تركيب  دو صحرا  است .اين رشتهنسبتاً جديد  صحرانوردي تيروكمان دورشته 

مي تواند براي  تمامي كمانداراني كه داراي فيزيك بدني  و اندازي با كمان به وجود آمده استتير

 مزمان به تيراندازي با كمان مي پردازند، بسيار جالب باشد .و ه هستند مناسبي 

ي كه در زمستان به رشته اسكي كمانداري مي پردازند بسيار جالب و انهمچنين براي تيرانداز 

مكملي باشد با اين مزيت كه اين رشته  براي رشته آنها در تابستان به صورت جذاب مي باشد. تا 

 جزو  فيتا نيز مي باشد.

 
 

     آلمان -برلين  4002ين دوره مسابقات دوميداني كمانداري كاپ اروپا سال او

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:fdagouret@archery.org
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 مسابقات جهاني

  صحرانوردي وتيرو كماندو 

  2009مجارستان سال 

 

 

 

 

 تيراندازي با كمان پروازي 

بامبو  خم  دهد بازي با   قطعه اي  از يك ني هر پسر بچه اي انجام ميكه  يكي از اولين بازيهايي 

اين تير از از  يك قطعه ديگر بامبو انتخاب  مي شود كه   شده و  زه  و يك تير مي باشد كه معمولاً

 راتير  آن  بتواند كه جمع آوري آنها براي آن است نازك تر و صاف تر از اولي مي باشد.  تير 

 باشد.پرتاب نمايد. تيراندازي با كمان پروازي  به همين شكل ساده مي  دورتر 

تيراندازي با كمان پروازي تنها رشته تيراندازي با كمان مي باشد كه در آن سيبل وجود ندارد يا 

ميتوان اين طور تصور كرد كه بزرگترين سيبل در اين رشته از تيرندازي با كمان وجود دارد و آن 

 شما بستگي دارد. و نوع نگاه  زمين است اين به زاويه ديد

در بين كودكان يا اولين رشته تير و كمان كه كودكان به ان مي پردازند  پر طرفدار ترين ورزش

 قه مند در بين بزرگسالان ميباشد) اين يك كنايه است (داراي كمترين علا

بدون تيراندازي پروازي، تير و كمان به طور كلي  . است در حال نو شدن هنوز زي پروازي ندااتير

را دارد  2ان ، تيراندازي  پروازي حكم مسابقات  فرمول براي تيراندازي با كم فقير مي شود. 

در رشته  نها ماشين مي باشد. كمان هاييكه جايزه آ اتومبيل راني  گزرمسابقات جايزه ب

. مي شودمخصوص تيراندازي پروازي ساخته  تيراندازي پروازي مورد استفاده قرار مي گيرد كه

تير در طول هفته ها و سال ها  پرتاب كنند  222ا آن كه اين كمان ها براي تيراندازي معمولي كه ب

 شوند، كه تا اينكه بتوان با آنها يك تير پرتاب كرد. مناسب نيست اين كمانها طوري ساخته مي

شوند تا از نظر ايروديناميكي در  علاقه كم نظيري با دست  ساخته مي و  تير ها با رنج و عشق

 وبي قرار بگيرد.لوضعيت مط

ازي پروازي  تنظيمات و تكنيك بسيار با اهميت مي باشد. براي پيروزي در تيراندازي در تيراند 

 غير از عالي باشد. ،پروازي هيچ موردي نبايد در وضعيتي

اگرچه تيراندازي پروازي رشته اي است كه به ان كمتر پرداخته شده است  اما مي بايست در 

بيشترين سود   2در مسابقات فرمول ايد كرد. جهت رشد تيراندازي با كمان به آن توجه بيشتري ب
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موتوري بدست آمده است. به صورت مشابه مي توان گفت بيشترين  رشد و و نوآوري  و پيشرفت

چه تعداد ي پروازي مي باشد. براي مثال پيشرفت تيراندازي با كمان به خاطر مسابقات تيرانداز

آن نيازي به  دارد( كه  تيراندازان  وجود مسابقه تارگت)هدف( و يا مسابقات فيلد) صحرايي

 ؟استفاده از تيرهاي كربني ندارند

تيراندازي رشته ولين بار ساخت و در هنكوك بود كه تير كربني را براي اتيرانداز امريكايي رولان  

 پروازي  مورد استفاده قرار داد.

تيراندازان ساير بلكه ستند فقط تيراندازان اين رشته ني  پردازند  مي اين رشته ي كه بهتيراندازان 

تارگت)هدف( و يا فيلد) صحرايي(  در كمان هاي چهار خم ) ريكرو( و  از جمله تيراندازان رشته ها 

كمان مركب و يا حتي كمان هاي سنتي انگليسي)لانگ بو( ، حتي كمان هاي سنتي آمريكايي 

 اين رشته بپردازندتوانند به  نيز مي اوليه،  و )لانگ بو( ،و ديگر  كمان هاي سنتي 

 كه تيراندازي پروازي را خلق كرده اند بودند ن در تمامي رشته هاابنابراين  تمامي تيرانداز

 

در موردجايگاه اين رشته در فرهنگ ايراني به داستان اساطيري آرش كمانگير  مي توان اشاره 

 داشت 

 

 

 عكس يا طرحي از آرش كمان گير اضافه شود

  

 
 
 
 

رانداز كمان كامپوند كه به رشته تيراندازي پروازي مي باري گرو تي   

 پرداخت

 

 

 

 

 

 

 

 لن وبستر كماندار رشته تيراندازي پروازيآ

 

 



 در تاریخ و فرهنگ ایران و جهان تیراندازی با کمان

 

   www.tirasport.irخدمات ورزشی تیرانا                                          

Page 31 
 

 

 

 

 
 
 

ليوي استوارت تيرانداز رشته ريكرو كه به رشته تيراندازي پروازي نيز 

 مي پرداخت

 

 

 

 

 

 

مايك ويلريش  كمانداري كه به با كمان سنتي انگليسي به رشته 

 راندازي پروازي تي

 مي پرداخت

  

 
 www.arcgery.orgمنبع: 

 What is archery/Archery disciplinesمقاله: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.arcgery.org/
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 بيان يك تجربه؛

 درورزش تير وكمان  علل موفقيت كشور كره جنوبي  

 

 رزش تير وكمان درو علل موفقيت كشور كره جنوبي  :بيان يك تجربه

علاوه بر ايجاد آكادمي در مسئوليت دبير كلي كميته ملي المپيك كشورمان   09-2601در سال     

مجموعه تير اندازي  استاديوم آزادي  وتخصيص اعتباراتي براي فعاليت هاي در تيرا ندازي 

وهمكاران آموزشي با همكاري رياست وقت  فدراسيون تير اندازي كشورمان تيمسار ملك زاده 

 توفيق خدماتي زيررا داشتم    خصوص احيا ورزش هاي ملي  تير وكماندر

از تاجيكستان خانم زيبا نساء   صاحب مدال المپيك وآقاي  تير وكمان آوردن مربياني .2

آقاي حسن اف قهرمان المپيك در به همراه  ذوبيد اله از مربيان پر تلاش تير وكمان 

 رشته قايقراني ازتاجيكستان 

برتر تير   هاي  قدر ت  تجاربازوبهره مندي  براي احيائ ورزش تير وكمانطالعات م  .4

 وكمان جهان

 2602ه مناسبت هفته المپيك در تير ماه طراحي وبرگزاري مسابقه تير وكمان ب  .6

 تايلند2992شهبازيان به بازي هاي آسيايي  اعزام نخستين ورزشكار تير وكمان ويگن  .2

كشور مسابقات قهرماني آسيا درزش تير وكمان به اعزام نخستين تيم كامل ور .1

 2999چين

جضور آقاي پارك مسئول نخستين دوره آموزشي همبستگي المپيك تير وكمان با برگزاري .1

كشور كره جنوبي يكي از كشورهاي صاحب نام در رشتة تير و  وقت كميته مربيان فيتا از

وسعه قابليت هاي سنجش وت در تهران مركزدر مسابقات جهاني والمپيك وآسيايي  كمان

 2602جسماني درسال

اين دوره حاوي اطلاعات ارزشمندي براي احيائ ورزش تير وكمان در كشورمان شد برگزاري 

ومربيان شركت كننده با اطلاعات روز دنيا آشنا شدند .وتجربيا ت كشور كره وراه روش موفقيت 

 ه ارزشمند پرداخته مي شود .كه دراينجا به بيا ن اين تجرب در اين رشته مبادله شد.

وقت واعضائ محترم مهندس هاشمي طبا رياست  البته جا دارد از حمايت هاي ويژه جناب آقاي

هيات اجرايي  كميته ملي  المپيك ياد نمايم  كه كه موجب توجه وزمينه نهادينه سازي اين ورزش 

  زيبا وملي را فراهم نمودند

 نكره جنوبي وموفقيت در رشته تير وكما

 يسطح پايين ورزش تير وكمان درسئول  در 2922المپيكبازي هاي  برگزاري تا قبل ازكره اي ها 

اولين مدال طلاي خود را در المپيك كسب  توانستند اما آنها  با برنامه ريزي و كاروتلاشبودند 

 يپيروز چشنموفق شدند  المپيك سئول بازي هاي از  بعد كره اي ها سپس .جشن بگيرند سئول 

كه از آن جمله مي توان بدست آورن مدالهاي  تداوم بخشند  در مسابقات مهم جهاني هاي خود را
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 .اشاره نمودجهان  طلا، نقره و برنز انفرادي زنان و ومدال طلاي تيمي مردان و زنان 

المپيك  آموزش مربيگري  ومدرس دوره آقاي پارك كيونگ  مربي سابق تيم ملي كره جنوبي 

اين  براي اينجانب  كماندررشته تيراندازي با   را لل موفقيت كشور كره جنوبيعسوليداريتي 

 .دادشرح  چنين 

در اساطير هر كشوري سلاحي به عنوان سلاح اساطيري آن كشور بوده است كه در ژاپن  -2

شمشير سامورايي، چين نيزه هايي با تيغه بلند و در كشور كره كمان جزو سلاح اساطيري آنان 

 ت .بوده اس

  داشتن يك نظام استعداد يابي جامع -4

مي گيرند  در كشور كره مدارسي وجود دارند كه دانش آموزان ورزش تير و كمان را در آن فرا-6

ماه از زمان فراگيري  آنان به رقابت با يكديگر مي پردازند و نفرات برتر انتخاب  4پس از مدت

 شده و براي اردوهاي بعدي آماده مي شوند 

اردوهايي كه براي نفرات برتر انتخاب شده برگزارمي شود  بر روي قابليت هاي بدني و  .در-6

 تكنيك اين دانش آموزان كار مي شود

 مسابقه اي جهت انتخابي افراد برتر برگزار مي شود " هابعد از پايان  اردو -2

و.... مي روند و به زير پوشش تيم هاي بزرگي همچون دوو و هيوندا  برتر انتخاب شده  افراد -1

 انجام مي شود.حاميان زير پوشش اين  آنها   پرورشتوسعه استعدادهاو  روند

رقابت شركت دربا برنامه ريزي و برگزاري مسابقات جذاب مختلف ورزشكاران نوجوان وجوان  -1

تجربه لازم را جهت شركت در مسابقات جهاني  بقات مختلف انجام مي دهنداهايي كه در مس

 .ورندآ بدست مي

به  دراين طرح دانش آموزان,استعداد يابي  اجراي طرح روند در وجود يك نظام ارزشيابي -0  

مي ركوردهايي كه دانش آموزان كره اي به آن دست  به طوري كه برخي ازمدارج بالايي مي رسند 

رين  به بعد از سالها تم كه افراد تيم هاي ملي كشورهاي ديگر بند بسياري از مواقع از ركورد يا

  جلوتر بوده است.مي توانند به آن دست يابند .             سختي

 استعدادآيا با توجه به استعدادهاي سرشار موجود در كشورمان ما نيز قادر به طراحي نظام      

كشورمان را مقدس  پرچميابي بومي در اين رشته ملي وتاريخي واساطيري خواهيم بود؟ تا 

 ؟وريم.آجهاني به اهتزاز در رقابت هايعرصه هاي در
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 ؟ چه باید کرد

 ملی مشخصات طرح  نظام ملی استعدادیابی

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مشخصات طرح  نظام ملي استعداديابيچه بايد كرد؟

 

بررسي ركوردها و نتايج قهرمانان برتر و نخبه جهان مبين آن  است كه اكثريت ركوردها     

نظام هاي ورزشي است كه داراي برنامه اي  جامع، علمي و نظام مند  مربوط به آن دسته

هستند. نظام استعداديابي داراي دومرحله اصلي  براي تربيت ورزشكاران نخبه و سطح بالا

 است : 

 شناسايي و كشف استعداد  -2

 توسعه و پرورش استعدادها  -4
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  نظام جامع تربيت ورزشكاران نخبه داراي چه وجوهي است ؟

 مربيگري كيفيت  -2

 ورزشكاران مستعد  -4

 ابزار  و امكانات  -6

 نظام حمايتي از ورزشكار -2

 مسابقه  -1

 ساختار اداري و اجرائي  -1

 حمايت هاي مالي  -0

 

 كيفيت مربيگري  -2            

كيفيت مربيگري و چگونگي رابطه ميان مربيان و ورزشكاران از وجوه اساسي نظام 

 استعداديابي است. 

ننده كيفيت فضاي تمريني و هدايت    برنامه ها در جهت كيفيت مربيگري تعيين ك

 دستيابي به اهداف واقعي در رسيدن به اهداف عالي است.

 موفقيت اتفاقي نيست.  

براي كسب موفقيت، تنها داشتن حسن نيت كافي نيست بلكه وجود برنامه ريزي و دانش 

 توسعه مهارتهاي مربيگري نيز از ضروريات مي باشد.

 رزشكاران مستعد و -4      

نظام استعداديابي نيازمند وجود ورزشكاران مستعد، با انگيزه قوي ومتعهد به تمرين 

 وتمايل به كار سخت است.

شناسايي و كشف و توسعه استعدادها از مهمترين بخش هاي برنامه ملي استعداديابي 

 مي باشد. 

ه از چالش هاي مهم محدوديت منابع انساني، امكانات ، فرصت هاي مسابقاتي و بودج

 پيشاروي رهبران ومديران ورزش است.

 ابزار و امكانات  -6

رشد و توسعه و پيشرفت تكنولوژي ورزشي و محدوديت دسترسي به تكنولوژي وسائل و 

 تجهيزات از عوامل محدود كننده برنامه رشد و توسعه نظام ملي استعداديابي است. 

يزه قوي و تلاش سرشار موفق به خلق ركورد و اگرچه برخي از ورزشكاران برجسته با انگ

پيشرفت شده اند اما در يك نظام جامع استعداديابي تامين امكانات تمريني و ايجاد 

 فضاي مناسب جهت تلاش و تمرين سازنده از وظايف مديران و مربيان است.

 نظام حمايتي از ورزشكار -2    

ادهاي  خود علاوه بر نياز به ورزشكاران مستعد براي رشد وپرورش وتوسعه استعد

 مربياني با كيفيت و امكانات ورزشي ، نيازمند موارد زير هستند:

 وقت كافي براي تمرين و مسابقه ، خارج از مدرسه و محل كار (2
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 استراحت و تغذيه كافي  (4

 دسترسي به خدمات پزشكي ورزشي لازم  (6

تشويق و ترغيب مستمر به نحوي كه فضاي تمرين مثبت، آرزو و  (2

 مانهاي ورزشكار را تقويت نمايد.آر

 

 مسابقه    -1      

 مسابقه كانون اصلي تمرين و انگيزه مهم براي تمرينات است. 

پيش بيني نتايج پيشرفت ورزشكاربدون شركت در مسابقاتي در سطوحي مناسب با 

 تواتر كافي ميسر نيست .

 زشكار بسيار مهم است.ارزيابي قابليتهاي جسماني ، مهارتي ومهارتهاي روانشناختي ور

 مسابقات، ملاكي جهت انجام اينگونه ارزيابي ها است. 
 

 ساختار اداري و اجرائي    -1      

وجود ساختار مناسب اداري و اجرائي، كشف و پرورش استعدادها و برنامه ريزي جهت 

برگزاري اردو، تمرين ،مسابقه ، تحصيل ، امور پزشكي و بكارگيري متخصصين از پايه 

 هاي مهم نظام استعداديابي است. 

 

 حمايت هاي مالي  -0

بي شك بدون تامين منابع مالي و تخصيص اعتبارلازم راهبرد اداري و اجرلئي درحد 

 راهبردها واستراتژي هاي كاغذي باقي خواهد ماند.
 

 

 * منابع استعداديابي      

ان و جوانان در سطوح برگزاري مسابقات مدارس در رده هاي نونهالان ، نوجوان       

منطقه اي ، استاني ، ملي و بين المللي فرصت هاي خوبي جهت كشف و شكار استعدادها 

مي باشد. خوشبختانه به جهت تنوع اقليمي دركشورمان ، در مناطق مختلف از منابع 

 انساني خوبي جهت شناسايي و گزينش استعدادها برخوردار هستيم.

 

 ستراتژيك * برنامه ريزي ا            

  ،داشتن طرح وبرنامه استراتژيك استعداديابي ملي كه در آن ابعاد مختلف طرح

ماموريت، چشم انداز، بررسي عوامل بيروني و دروني، نقاط قوت و ضعف ، 

تهديدها وفرصتها و راهبردها بخوبي تبيين شده باشد ، از عوامل مهم واساسي 

 موفقيت طرح محسوب مي گردد.
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 زايش اعتماد به نفس * اف          

  آگاهي ورزشكاران از اينكه انتخاب آنها براساس طرح استعداديابي ملي بوده

است و به جهت قابليت و توانايي بيشتر انتخاب شده اند از اعتماد به نفس 

 بيشتري برخوردار مي گردند.

 

 

 * تشكيل گروهي بزرگ از ورزشكاران مستعد        

 يك استعداديابي ملي به تشكيل گروهي بزرگ از داشتن طرح وبرنامه استراتژ

ورزشكاران با استعداد كمك مي كند و قابليت رقابت ورزشكاران در تمرين و 

 مسابقه را افزايش مي دهد.

 

 * ارتباط بيشتر با دانشمندان ورزشي       

  داشتن طرح وبرنامه استراتژيك استعداديابي ملي موجب تقويت ارتباط با

ي و استفاده از دانش علمي در زمينه هاي تمرين، مسابقه و دانشمندان ورزش

 ارزشيابي ورزشكاران مي گردد.

  فقدان نظام ملي استعداديابي موجب هدررفتن بسياري از استعدادها و اتلاف

سرمايه و هزينه مي گردد و ورزشكاران مستعد بدليل عدم اطلاع از ويژگي هاي 

 خود را از دست مي دهندخود فرصت هدايت و شكوفائي استعدادهاي 

 

   

 

 

 * شاخص هاي ارزيابي 

كليد موفقيت نظام كشف ، شناسايي و پرورش استعدادهاي ورزشي منوط به تعيين و 

 چگونگي ارزيابي عملكردهاي ورزشي است. 

معيارهاي ارزيابي و تشخيص عملكرد عالي در رشته ورزشي مورد نظر  .2

 چيست؟

 نظر قرار دهيم ؟چه معيارهاي پيكرسنجي را بايستي مد .4

 چه معيارهاي  فيزيولوژيكي را بايستي در نظر بگيريم : .6

،آستانه غير هوازي ، نوع كارهاي عضلاني ،  Vo2 Maxبراي مثال 

 قدرت ، سرعت ، استقامت ، 

 انعطاف پذيري ، چابكي  

 چه معيارهاي روانشناختي را بايستي درنظر داشته باشيم : .2

 ،  تصوير سازي ، آرامش بخشي هدف گذاري ، تمركز ، تصميم گيري

 چه آزمونهايي ويژگي هاي فوق را ارزيابي مي كند؟ .1
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 از ويژگي هاي تعيين شده كداميك در پيشبرد عملكرد آينده بهترين است

 بخش دوم 

 
 

 تجهيزات آماتور

اشد.در شکل كمانهای اوليه می ب معروفترينمی باشد كه يکی از  انگلستان قرون وسطى،كمان كمان بلند يا  لانگ بو

 آن ساخته شد شکليلاد مسيح قبل از م6,000 - 9,000 زير كمان بلند انگيسی نشان داده شده است.از سال
 .تغيير نکرده است

از يک تکه چوب و يک دستگيره چرمی ساخته شده است.يک فرورفتگی مثل يک طاقچه )  long bowكمان بلند)
تير را در اين قسمت قرار می دهند. اين كمان فاقد دستگاه نشانه روی و يا  پنجره در داخل كمان تعبيه شده است. كه 

نشانه روی از طريق نوک تير انجام گرفته می شود.نقطه ای كه با كمان را به صورت كامل كشيده شده و می باشد.
 نوک تير نشانه می گيريم با تغيير فاصله نسبت به هدف تغيير می كند.
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 ) ريكرو(ورآمات چهار خمكمان 

 
 اينچ( متغير می باشد.11ميليمتر )3141اينچ( تا 84ميليمتر )3221 از كمان ريکرودارای رنجی ميباشد كهطول  

 .اينچ می باشد 66بهترين طول كمان آموزشی حدوداً برابر 
ه طول ك فردیمی باشد، ذيل طول دست افراد به اين شرح توجه به يک روش كلی برای انتخاب طول كمان مناسب با

اينچ استفاده نمايد و كسی كه طول  66-62اينچ می باشد می تواند از كمان هايی با طول  24دست او كمتر از 
 اينچ استفاده كند. 11-66می باشد می تواند از كمانهايی با طول  بيشتراينچ  24دست او از 

 اينچ 24"21# شود.می  ميزان وزن كششی كمان كمان هميشه در پشت ليمب يا بازوی پايين كمان نوشته
 .می گرددپوند  21برابر وزن كمان  اينچ كشيده شود 24و در زمانيکه كمان را به اندازه 

 باشد. 21-21پوند باشد و برای بچه ها و بزرگسالان برابر  21تا  31برای افراد آماتور می بايست برابر وزن كمان  
از لايه های چوب تشکيل شده است كه لايه های آن تا روی رايزر آمده اند كه بر روی آن   خوب كمان ری كرويک 

  استفاده شده است.لايه ها از فايبرگلاس در دو طرف آن  
 چند نوع چوب در قسمت رايزر استفاده می شود كه باعث می شود در رايزر رنگ های متنوعی به وجود آيد  

mailto:شود.#20@"28
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 شکل زير نشان داده شده است يکی از اين نوع كمان ها می باشد.كمانی كه در 

 
می باشد و ابتدا  pocket limb)) نوع ديگر  كمان ری كرو با قابليت باز شدن می باشد كه اين كمان دارای پاكت
 ليمب درون اين قسمت قرار می گيرد و به وسيله پيچ به كمان متصل می شود.

 مت های مختلف از هم جدا می گردند.در اين نوع كمان به راحتی قس
برای اينکه به راحتی به توان ان را جابه جا نمود. اين ليمب ها به صورت جدا می باشند و می توان بازوی كمان را 

 يا ضعيف تری را انتخاب نمود  تر عوض نمود و بازوی كمان قوی
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. 

 
  

 كمان كامپوند آماتور
محور بالا تا محور پايين اندازه گيری  فاصله از ميلی متر متغير می باشد.اين 3221تا  481اندازه كمان كامپوند از 

 می شود.
در شکل زير يک كمان شکاری نشان داده شده است.كمان هايی با طول كوچک برای بچه ها و كمان هايی با طول 

بازوهای كمان به دو چرخ كه بزرگ برای بزرگتر ها استفاده می شود.قبضه كمان از آلياژ الومينيوم ساخته می شود.
 )محور در نقطه مركز چرخ می باشد(مجهز می باشد  خارج از مركز می باشد
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زه كمان  پيوسته می شود به يک قطعه كه به صورت ترمينال می باشد در انتهای روكش پلاستيکی كابل های كمان 
بالا تا چرخ پايين كمان رادر بر گرفته متصل ميگردد)دربعضی كمان ها جنس كابل فلزی می باشد(.كابل ها از چرخ 

 اند. 
بتوانند به راحتی از  ی آنمحافظ كابل وسيله ای می باشد كه كابل های كمان را به يک طرف می كشد تا تير و پرها

كيلوگرم(  قابل تنظيم می باشد. اين ميزان تغيير 1پوند ) 31كمان خارج شوند.وزن كشش كمان كامپوند هميشه تا
يله تنظيم كردن پيچ های)بولت( متصل كننده ليمب به قبضه كمان به دست می آيد. كمان های كامپوند وزن  به وس

دارای نقطه اوج وزن كششی و درصد خلاصی می باشند. )درصدی از وزن كششی وقتی كمان را به اندازه كامل 
 كشيديد خلاص می شود( 

می باشد. اين به اين معنا  % 11و خلاصی كمان شما پوند می باشد  11برای مثال ماكزيمم وزن كششی يک كمان 
% طول كشش، 11پوند می باشد وقتی كه شما كمان را نزديک به  11می باشد كه بيشترين وزن كششی شما 

كه شما  زمانیكشيده ايد نيرو ماكزيمم می شود )در ان هنگام چرخ يا قرقره كمان نيز در حال چرخيدن می باشند(.
يی كه در آن زمان شما می % وزن كششی كمان خلاص می شود و ميزان نيرو11امل كشيديد كمان را به صورت ك
متداول می باشد بطوريکه كماندار با كمی  بسيار  كامپوند كماناستفاده از . گرددپوند می  31 بايست بکشيد برابر

 .نمايندقوی تری استفاده  های  تلاش می تواند از كمان

 
 

  4زات آماتور قسمت تجهي
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 تيرهاي آموزشي

 

 
 
 
 

تير های آلومينيومی از روشی كه در آن با نيروی رو به  .ه می شوند ساخت ( گرافيت )كربن  از چوب ،آلومينيوم ، تير ها
 ضخامت مورد نظر به رسند. تا به قطر و ، ساخته می شوندخارج به تير شکل داده می شود

ام  68/21قطر دارای  كه به اين معنا می باشد تير 2131هر تير به وسيله دو عدد مشخص می شوند به عنوان مثال 
ام اينچ  ضخامت لوله تير  3111/31يه اين معنا می باشد كه  31و عدد ميلی متر می باشد1487يعنی برابر   اينچ

اينچ  11ميلی متر يعنی برابر  161ميلی متر می باشد.تيرها به طول   1411رابر می باشد يعنی ضخامت لوله تير ب
نفر  فرد مورد تا اينکه طول تير برای كوتاه نماييم، را با وسايل مخصوص بريدن تيرتير  می بايست ساخته می شوند و 

 د.گردمناسب 

 با جدولی كه كارخانه تهيه می كند توليد می شود  ايستونعلامت های مشخص كننده تيرهايی كه  در كارخانه 

 مشخص ميگردد، می توانيد  از رويا رويی وزن و طول كشش، سايز تير را بدست آورد. 
رواز درست تير وآزاد تيرها به اندازه معينی در هنگامی كه تير شليک می شود خم ميشوند و اين ميزان خمش در پ

يرانداز خيلی مهم می باشد كه كمان و تير او با يکديگر بحرانی می باشد.برای يک ت بسيار ،ن از كمانشدن آ
 هماهنگی داشته باشند.

 
 
 

 سوفار )ناك(
 سوفار از يک پلاستيک سخت ساخته شده است و با چسب به انتهای تير چسبانده می شود.

 سوفاری كه  برای تير های آلومينيومی استفاده می شود، نشان داده شده است. پاييندر  قسمت 
 سايز متفاوت می باشند كه با توجه به قطر تير از نوع مناسب برای تير استفاده می شود. 6در  ناک ها

 ناک ها به شکلی ساخته می شوند كه هم بتوانند بر روی زه قرار بگيرند و بتوانند تير را در جای مورد نظر نگه دارند.
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تيرهای كربنی بيمن و تير های ای.سی.ئی  نمونه های ديگر ناک نيز نشان داده شده است كه اين ناک ها مخصوص
 می باشد.

 
 پر

نشان داده شده است.پرهای طبيعی هم بعضی پر  سايزهای متفاوت زير پلاستيک نرم ساخته می شود، در شکل پرها از
 مواقع  مورد استفاده قرار می گيرند ولی مقاومت پرهای پلاستيکی را ندارند.

 کی انتهای تير چسبانده می شود.سه پر بر روی تير در نزدي معمولاً
پرواز صاف و ،ن پايداری بيشتر و به آ تا اينکه باعث چرخش تير  در هنگام پرواز شوندزاويه دار می باشند  معمولاًپرها 

به تير  رابطه دارد كه می بايست در شرايط مناسبی نسبت  با نوع  ناک د.وضعيت و زاويه پرهاندهبمستقيمی را 
تصوير ،  در اين خصوص در پايين دوشکل هندسی از زاويه پشت تير نشان داده شده است .بگيردقرار )رست( خواب

شان به كه كماندارارا نشان می دهد كمان ری كرو و يا كمان های كامپوندی در  وضعيت پرها  راستشکل سمت 
 د.وسيله محافظ انگشت  تير اندازی  می كن

. می شودكه از سکوی پرتاب)لانچر( در تير خواب )رست( استفاده  وضعيت پرها در حالتی می باشد چپ شکل سمت
اين وضعيت مربوط به كمان های كامپوندی می باشد كه كه برای رها كردن تير از چکاننده)وسيله كه برای رها كردن 

 استفاده می شود. (تير در كمان كامپوند

   
 

 سر تير
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اده شده  است. سر تير های رديف بالا مربوط به تير های در شکل زير انواع سر تير هايی مسابقه ای نشان د
 الومينيومی می باشد. 

 تيرمی دهد  % جلوی مركز تعادل1(  را F.O.C)% به صورت تقريبی1سرتيرفشنگی
 ل تيرمی دهد % جلوی مركز تعاد7(  را F.O.C)% به صورت تقريبی7سرتيرفشنگی

 بر روی آنها نصب می شوند. كهبوط به تير های كربن می باشند ديگر سر تير ها كه در شکل نشان داده شده اند مر
وزن های متقاوتی را برای تير به  آن كه در داخل تير قرار می گيرد)اينسرت( سر تير ها و جلد در تير های كربنی  

 وجود می آورند.بنابر اين می توان ميزان بالانس در جلوی مركز تعادل را با دقت زيادی تنظيم نمود.
كه يک تغيير كوچک در وزن می تواند تأثير بزرگی در ميزان خمش  می باشددليل اين بسيار با اهميت ن موضوع به اي

 تير در زمان رها كردن تير و رويهم رفته روی پرواز تير بگذارد.

 
 

 وسايل جانبي  تير و كمان

 محافظ بازو
داخلی ساخته شده كه به عنوان يک محافظ بر روی محافظ بازو از پلاستيک و يا يک قطعه چرم به همراه  يک فريم 

 قسمت داخلی  بازو استفاده می شود.
 محافظت كند.تير  نرها شد از بازو در مقابل زه  در زمانمحافظ بازو برای اين استفاده می شود كه 

 
 

 (TAB-محافظ انگشت)تب
كند و همچنين سطح صافی را برای  ی م محافظت  تير كردندر زمان رها ،ت از انگشتان در مقابل زهشمحافظ انگ

 ورد.می آعبور زه به وجود 
تا انگشتان را بيشتر در مقابل  زه محافظت كنند.بعضی ديگر  می شونداز چند لايه متفاوت چرم ساخته  تب ها معمولاً

از تب ها همانطور كه در شکل نشان داده شده است داری ضمائمی می باشند كه به شما كمک می كند كه 
اندازه  همچنين تکيه گاهی در زير چانه داشته باشيم. ، قرار بگيرد هم گشتانتان در هنگام كشيدن زه به صورت جدا ازان

 تب نبايد از نوک انگشتانتان بلند تر باشد.
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 (QUIVERتيردان و يا تركش)
ه داشتن كمان و تير ها تيردان زمينی از يک ميله فلزی كه در داخل زمين فرو ميرود،ساخته شده است كه برای نگ

 Holster Belt( و تيردان كمری دارای جلد)Belt Quiverتيردان كمری) مورد استفاده قرار می گيرد.

Quiver تيرها را برای ما نگه می دارند و اگر داری جيب نيز باشند می توانند وسايل ما نظير سر تير، ته تير ،... را )
 نيز در خود جا دهند.

  

 
 

 Chest Guard محافظ سينه
 می به سينه  فشار از طرف زه كمان تداوم محافظ سينه برای ممانعت از آسيب ديدن زنان كماندار استفاده می شد.

كه بسيار مشکل هست از طريق  گردد منتهی  به تشکيل يک بافت برجسته)گره(  در داخل بافت چربی سينه  تواند
منظور جمع كردن لباس های  به همچنين  های سرطانی تفاوت داد. معاينات كلينيکی و بدون نمونه برداری از بافت

هوای سرد و بارانی  در موضوع زمانيکه ما و اين  می شوداستفاده در كار كمان  لباس  مداخله و جلوگيری ازگشاد 
ه صورت محافظ سينه از نايلن  يا پلاستيک ب ت بيشتری برخوردار می شود.لباس های بيشتری را می پوشيم از اهميّ

 يک شبکه طوری شکل  ساخته می شود. كه به وسيله يک بند كشی به دور سينه قرار می گيرد.
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 (RELEASE)رها كردننده هدياري   چكاننده ،
ن استفاده می باشد كه به جای محافظ انگشت از آ ريليز يک وسيله مکانيکی كه دارای ماشه ی دستی می چکاننده يا

 شود.
 نين تير و كمان استفاده كنند.ميتوانند از آن  بر طبق قوا ،كامپونددر كمان   كمانداران

از فک و يا از يک بند كه از جنس زه می باشد برای نگه داشتن زه استفاده می شود كه به وسيله  چکاننده يا ريليز در
 رها می گردد.از داخل آن  فشار دادن ماشه زه 

 در شکل پايين نشان داده شده استاوليه  يا ابتدايی از ريليزهایوجود دارد تعدادی  ها ريليز انواع مختلفی از
ه در دست قرار می گيرد و با انگشت سبابه ماشه زده می از انواع اين ريليز ها می باشد ك يکی 'chonco' چونکو
 شود.

يا  با انگشت  با شصت ريليز و   می كيرديکی از انواع ريليز ها می باشد كه در دست قرار  Finger'ريليز انگشتی 
 كوچک ريليز انجام می شود .

ت سبابه ماشه زده می شيکی از انواع ريليز ها می باشد كه به دورمچ  بسته می شود و با انگ  Wristريليز مچی 
 شود.
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 Bow Sling, Finger Sling and Wrist اتصال كمان، تسمه انگشت، تسمه مچي بند

Strap 
 

تسمه يا بند  می بايست يه ل تنظيم چرمی می باشد. كه بر روی كمان قرار می گيرد.تسمه اتصال كمان يک تسمه قاب
زاد به دور كمان قرار گيرد.هدف از استفاده تسمه كمان اين است كه اجازه دهيم انگشتان تيرانداز در موقع صورت آ

و در كار  ردن تير ، آن را بگيردتيراندازی ريلکس باشد. و مجبور نباشد برای جلوگيری از افتادن كمان در زمان رها ك
  كمان مداخله نمايد.

ن بر روی مچ بسته می شود و به ا آنيز همين كار را انجام می دهد امّ دتسمه مچی هم كه به دور مچ بسته می شو
تسمه انگشت می تواند يک بند  .يردگمی صورت حلقه گرداگرد كمان قرار می گيرد و به صورت حلقه بر روی مچ قرار 

می گيرد و  ن داری يک حلقه می باشد و يک سر آن در انگشت سبابه قرارمی  يا  نخی باشد در هر انتهای آرچ
 ت شصت قرار می گيرد به صورتی كه كمان به صورت آزاد در دست قرار به گيرد.ن در انگَشآقسمتی ديگر 

 
 

 

 

 

 Foot Markersنشانگر پا 

 .يردگمی در خط تير اندازی در جلوی هر پا قرار  ، زمين برای نشان دادن وضعيت پاها  بر روی نشانگر
ور می توانيد از نگه دارنده های توپ گلف منظبه شما كمک می كند وضعيت ايستادن خود را حفظ كنيد برای اين 

  ده نماييد.ااستف
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 توانايي هاي بدني در تير و كمان

 ( Archery Fitness)Author : Graeme Jeffrey 
 

 ی بدنی در تير و كمان شامل سه فاكتور اصلی می باشد.توانايی ها
 ،انعطاف پذيرى

 قدرت توان و 
 رژيم غذايی مناسب

 مفاصل در بدن ما بوسيله چند فاكتور كنترل می شود: انعطاف پذيرى
 بدن ساختار يا شکل استخوان بندی 

 حجم عضلات
 (می باشد ان و غضروف وپشتيبانی آن در حركتاستخوكه باعث اتصال بين  انعطاف پذيربافتی تاندون ها )رباط و 

البته ورزش های زورخانه ای ورزش  .دارا می باشد را  یمنه حركتی مفاصل قابيت های اكتسابدادر  تمام اين كنترل ها
لانس بدنی تير اندازان های كاملی برای كسب عناصر آمادگی های جسمانی  مربوط به سلامت ومهارت و به ويژه با

تمرينات بی وسيله انواع نرمش ها , پازدن ها وچرخ ها در  كباده و وسيله تخته شنا , ميل و ورزش های بهمی با شد 
 كه فرا گيری اين مهارت ها به ورزش كاران تير انداز توصيه می شود  توسعه آمادگی جسمانی موثر است  تامين و

 كششی پيشنهاد می شود. جهت افزايش دامنه حركتی يک سری تمرينات .همچنين در اين راستا 
 

 تمرينات كششي
كشش و انعطاف پذيری و همچنين گرم كردن عضلات قبل از  اين تمرينات كششی كه در ادامه گفته می شود جهت

 همچنين جهت كشش وسرد كردن عضلات بعد از تير اندازی می باشد. تير اندازی و
ن ها و مفاصل  به هنگام تمرين جلوگيری نماييد. و دوناين تمرينات به شما كمک می كند از صدمه ديدن عضلات تا

نگه  در هيچ مرحله ای ود راخس نفدر زمان انجام اين تمرينات  به افزايش انعطاف پذيری شما نيز كمک می كند.
يژن هنگاميکه تمرينات را انجام ميدهيد بدن شما به اكسهمچنين  ين كار ممکن است باعث سرگيجه شود و.انداريد

باعث افزايش ضربان شما می  كار انجام دهيد كه اين را  دم و باز دم  عمل هنگام تمرين رداز دارد.بنابر اين بيشتری ني
 گردد.

           

 عضلات بازو و سينه شل كردن 
در حالتی كه كف  کشيدرا به سمت بالا ب هاو آن ه. دست ها در كنار سر قرار دادانگشتانتان را از داخل به هم قفل نماييد

 ثانيه رو به بالا انجام دهيد. 01. اين كشش را به مدت دست ما به بيرون نگاه می كند
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 شل كردن عضلات پشت
 دستها يتان را به شکل متقاطع از مقابل سينه عبور دهيد و بر روی شانه قرار دهيد.

در اين حالت  ثانيه  01مدت ها را به دست.پشتتان به كشيدبه سمت  تا انجا كه ممکن است و به آرامی دستهايتان را
 نگه داريد.

 
                                    

 عضلات سينه شانه و بازو يتان  شل كردن 

ز بازوهايتان از روی سر عبورداده و به سمت پشت خم نماييد. نوک انگشتانتان را به يکديگر چنگ بزنيد)به يکی ا
 ثانيه حفظ نماييد. 31يکديگر قفل نماييد( و اين حالت را به مدت 

ثانيه نگه داريد.در حين اين تمرين  31برای  حركت فوق را دوباره انجام دهيد ونماييد و عوضو حالا بازوانتان را 
 .ستون فقراتتان را صاف نگه داريد
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 عضلات شانه و پشتتان شل كردن 

آرام تا انجا كه می توانيد  به سمت راست به بازوهايتان را بکشيد وهر دو را  تانتان را به يکديگر قفل نماييد.انگش
سپس هر دو بازويتان را به سمت چپ حركت دهيد و اين حالت  ثانيه نگه داريد. 31چرخانيد .اين حالت را برای مدت 

اين حركت را به صورت ناگهانی انجام ندهيد چون ممکن است باعث صدمه زدن به  ثانيه نگه داريد. 31را برای مدت 
 تون فقراتتان شود. مفاصل و س

 
 

 
 

 

 عضلات گردن و قسمت بالايي كتفتان  شل كردن
 حالت معمول ايستادن به صورتی كه بازوان شما به صورت كاملا ريلکس در كنار شما قرار گرفته اند.

 سپس كتف هايتان به سمت جلو آوريد. الا آوريد.هر دو كتف خود را به سوی گردنتان تا آنجا كه می توانيد ب
 ن ها را به عقب ببريد.آبعد از و 

 ثانيه انجام دهيد. 31اين عمل را برای 
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 پشت و كتفان  عضلاتشل كردن 
 در اين قسمت  از يک قطعه كش كه در تير و كمان های سنگی استفاده می شود يا كش تيوب) دوچرخه ...(

 استفاده نماييد.
 تان قرار بگيرد.شانه تا آنها در امتداد  ان نماييددو طرف كش را بگيريد وشروع به بالا آوردن بازوانت

 آرنجتان را صاف نگه داريد.
 دست ها يتان را به سمت خارج و پشت به وسيله فشار دادن استخوانهای پهن كتف به يکديگر حركت دهيد.

 بار تکرار كنيد. 6ثانيه نگه داريد و اين كار را برای  31برای  را  آنو 

    
 تفان ك عضلاتشل كردن 

 در اين قسمت  از يک قطعه كش كه در تير و كمان های سنگی استفاده می شود يا كش تيوب) دوچرخه ...(
 استفاده نماييد.

 هم سطح شانه قرار دهيد.را يکی از دست هايتان را به بالای سر بياوريد ودست ديگر دو طرف كش را بگيريد 
 ايين بياوريد.و حالا دستی را در سطح شانه قرار دارد  را به پ

 بار تکرار نماييد. 6ثانيه حفظ نماييد و 31ا برای الت راين ح
 و حالا جای دست هايتان ار عوض كنيد و دوباره حركت را تکرار نماييد.
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 سينه و كتفان  عضلاتشل كردن 

 ..(در اين قسمت  از يک قطعه كش كه در تير و كمان های سنگی استفاده می شود يا كش تيوب) دوچرخه .
 استفاده نماييد.

 كش را پشتتان عبور دهيد. دست هايتان را در سطح شانه خود نگه داريد. دو طرف كش را بگيريد
بار  6ثانيه حفظ نماييد و 31اين حالت را برای  دست هايتان را به سمت داخل به چرخانيد.و كش را به كشيد. سپس 

 تکرار نماييد.
 

 
 عضلات تيراندازي شل كردن

 قسمت  از يک قطعه كش كه در تير و كمان های سنگی استفاده می شود يا كش تيوب) دوچرخه ...(در اين 
 استفاده نماييد.

. بدن خود را در  حالت كشيدن كمان به هنگام تير اندازی دو سر كش را به يکديگر ببنديد و به صورت حلقه در بياوريد
وحالا حركت  بار تکرار نماييد. 6ثانيه حفظ نماييد و 31را برای اين حالت   قرار دهيد. و شروع به كشيدن كش نماييد.

 را با دست مخالفتان انجام دهيد تا عضلات دست هايتان توسعه يافته و با يکديگر يکسان شود.
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 قدرت
مورد نياز جهت كشيدن زه نيست.بلکه همچنين حفظ تعادل بدن در هنگام نشانه  قدرت در تير و كمان فقط قدرت

 نگام نشانه روی از اهميت زيادی برخوردار می باشد.روی ه
 د.يد به كشيچطور قدرت به صورت معمول به شما نشان می دهد كه چه كمانی را با چه قدرتی می توان

 بيش از حد قوی است ممکن است  باعث شود كه به مفاصل و بدن شما صدمه وارد نمايد. برای شما كمانی كه
بگيرند بدون براحتی  ياد  مهارت های اوليه رااستفاده می شود تا بتوانند  ای سبک معمولاًكمان هجهت افراد تازه كار 

 شته باشند. در اين حالت مهارت آنها افزايش پيدا می كند.آنکه به قدرت بدنی زيادی نياز دا
 ی باشد.عضلات قوی تری مورد نياز م شود بنابر اين  می قوی تری استفادههای كمان آن از معمولاً بعد  

 گردند. نيز توانند باعث قوی تر شدن عضلات می فوق همچنين بعضی از تمرينات كششی
 

 

 

 تمرينات تقويت قدرت

 
 برای تمرينات قدرتی ازطريق اصولی كه در ذيل اشاره می شود ميتوان به دست آورد.  را  بهترين نتيجه

 تصاعدی تمرينات وزنه ای 
 حركت های ويژه

 

 صاعديتمرينات وزنه اي  ت
بار بلند  31را برایبا پيدا كردن بالاترين وزنه ای كه يک نفر می تواند آن  هميشه تمرينات وزنه ای برای يک نفر

 شروع می شود  % درصد قدرت يک نفر(11برابر نمايد)معمولاً 
 عداد دفعاتبا تعداد دفعات كم شروع شود سپس به صورت تصاعدی ت هفته اول است در دوبرای تمامی تمرينات بهتر 

ايش افزتکرار  31تا  4 به هفته ای تعداد دفعات تمرين   8در طی يک دوره  تا اينکه افزايش دهيم را در حين تمرين 
 .پيدا كند

 اجازه ريکاوری بدن را دوره تمرين بدهيد تا از خستگی جلوگيری شود.
 می بايست تعداد دفعات وباعث درد در عضلات و مفاصل شما می شود  خيلی مهم است كه اگر يک تمرين
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 ميزان وزنه را كاهش دهيد.

 غلط می باشد. "بدون درد بدون منفعت"عبارت معروف 

كم وآهسته نماييد قبل از آنکه به  شدت تمريت را زمانيکه بدن شما دردی را احساس می كند اين پيغام می رسد كه
 فيبرهای عضلانی و تاندون های  بدنتان اسيب برسانيد.

 
 

 ي ويژهحركت ها
 گروه عضلاتی كه در تير و كمان مورد استفاده قرار می گيرند كه از قدرت آنها استفاده می شود به شرح زير می باشند:

 عضلات فوقانی پشت و عضلات كتف كه برای كشيدن كمان مورد استفاده قرار می گيرند.
 ار می گيرد.عضلات فوقانی و پايينی كتف برای كنترل بازو تحت كشش مورد استفاده قر

 عضلات بازو كه برای صاف يا راست نگه داشتن دست كمان مورد استفاده قرار می گيرد.
 عضلات انگشت برای نگه داشتن زه كمان

 
 

 تمرينی بايد مورد استفاده قرار گيرد كه شبيه حركت های  تيراندازی باشد. جهت قوی كردن اين عضلات.
 

ص بايد در بر گيرنده عضلات دو طرف چپ و راست بدن باشد اين خيلی به ياد داشته باشيد قوی كردن عضلات خا
 اهميت دارد كه توازن قدرت عضلات بدن حفظ گردد.

در اين قسمت می توان به حركت شنای باستانی و شنای سوئدی اشاره و همچنين حركت ميل گيری در ورزش 
 زورخانه اشاره كرد

 ديگر گروه عضلاتي كه اغلب فراموش مي شوند:
 عضلات فوقانی و پايينی پا می باشند كه برای كنترل تعادل مورد استفاده قرار می گيرند.

 عضلات پشت و كمر كه جهت كنترل ثابت ايستادن مورد استفاده قرار می گيرد.
 

 

 رژيم غذايي

 

 تغذيه براي ورزش

 
 تغذيه در ورزش از دو بخش اصلی تشکيل می شود:

 ت و مطالبات ورزشیغذا كافی جهت پرداختن به تمرينا-
 نياز دارد به آنها ماده غذايی حياتی كه بدن برای سلامتی كامل-
 

 مواد مقوي غذايي

 (Carbohydrate - for energyبرای انرژی) كربوهيدرات
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 (Fat - for energy)برای انرژی چربي

 Protein - for growth and repair of tissue))برای رشد و بازسازی بافت ها پروتئين

 Vitamins - for growth and repair of tissue))برای رشد و بازسازی بافت ها ويتامين

 Minerals - for regulation of body processes)ن)برای تنظيم فرايندهای بدمواد معدني 

 Dietary Fibre -for regulation of body) برای تنظيم فرايندهای بدن فيبرهاي غذايي

PR)  
 ((Water - for regulation of body processes فرايندهای بدن برای تنظيم بآ

 

 
 
 

 

 پيشنهاد می شود از اين هرم غذايی روزانه استفاده گردد.
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 :كربوهيدرات به دو گروه اصلي تقسيم مي شود 

 

 ساده

 شكر عسل مربا ژله شيريني  كيك

 بيسكوييت هاي شيرين

نوشيدني هاي 

 الكي)ساده(نوشيدني هاي غير  پزشكي

 مركب

 نان برنج حبوبات ماكاروني بيسكوييت ذرت

 سيب زميني نخود فرنگي هويج هويج وحشي)زردك( لوبيا

 عدس ميوه شير وماست    

نيز می باشند. بنابراين استفاده آنها  و فيبر های غذايی مواد معدنیكربوهيدرات های مركب همچنين دارای ويتامين 
 برای شما بهتر است.

 بوهيدرات های ساده محتوی قند زيادی می باشند و همچنين می توانند محتوی چربی زيادی نيز باشند.كر
 
 

 چربي
رژيم  پيشنهاد می شودو  است بدن مناسب  بهتر برای سلامتی ،  در رژيم غذايی شما  چربی  مقدار كمی مواد وجود 

 .شما را  مواد غذايی چرب تشکيل بدهد % كالری مصرفی11تا  21 حدودكه  غذايی شما طوری تنظيم شود 
 منابع چربی به شرح زير می باشد:

 ذايی.خامه.كره.كره مارگارين.سر شير. پنير. بستنی. ماست. آجيل .شکلات .اسنک غ
 

 پروتيين
پروتئين همچنين در ساخت ، حياتی است پروتئين برای ساختن بافت های اصلی بدن مثل عضلات پوست و مو و خون

 بدن كمک می كند. در  انتی بادی(پادتن ها )
آن را بدن نمی  نوع نه  ،نوع می باشند  21 كه می باشند. اسيد آمينهپروتئين ها  واحد های اصلی تشکيل دهنده 

به اضای هر كيلو گرم وزن  gr 342تا  3پيشنهاد می شود روزانه  تواند توليد كند و بايد در جيره غذايی مصرف شود.
 ه شود.بدن پروتئين استفاد

 :منابع پروتئين به شرح زير مي باشد 
 ماهی .مرغ و ساير ماكيان .تخم مرغ .لبنيات . قرمز  گوشت

 سبزيجات .اجيل .نان . برنج ......
توجه: سبزيجات فاقد يک يا چند نوع اسيد امينه می باشند. ورزشکارانی كه گياه خوار ميباشند بايد به اين موضوع توجه 

 ودر انتخاب مواد غذايی خود دقت نمايند. ويژهای داشته باشند
 

 ويتامين ها و مواد معدني
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 formerly vitamin)بيوتين) pantothenic acid(vitamin B5) ,FOLAT,B,C ,ويتامين ها ی 

H  نياز ميباشد.. به راحتی برای بدن ناديده گرفته می شود و بسيار برای بدن مورد 
 .می شوند در بافت های چربی بدن ر نياز مصرف شوند اضافه ب K و  E.D.A اگر ويتامين های 

 برای انتقال های عصبی و انقباض های عضلانی مورد نياز می باشند.مواد معدنی 
 دو ماده معدنی معروف برای ورزشکاران آهن و كلسيم می باشد.

 منابع آهن: تکه های گوشت قرمز و جگر  و سبزيجان سبز برگدار مثل اسفناج
 : مواد لبنی كم چربمنابع كلسيوم

زانه شما به وويتامين و مواد معدنی فقط ميبايست زمانی به صورت قرص مورد استفاده قرار به گيرند. كه در رژيم ر
 اندازه كافی  وجود نداشته باشند.

 

 مواد غذايي فيبري

 
باشد می ی )مواد غذايی فيبرگامزمواد غذايی فيبری شامل مواد گياهی مانند سلولز. همی سلولوز .پکتين .پلی ساكرايد .

 كتوز و ديگرشکر های ساده می باشد( .ميوسيلج. لينگينكه دارای گالا
 بنشن يافت كرد. ،همچنين در ميوه سبزيجات اجيل اين مواد را می توان در تمام حبوبات و غله و

مکان آزاد سازی انرژی در بدنشان و به ورزشکاران ا تاخير می اندازند از غذا را قند زاد سازیفيبری، آجيره مواد غذايی 
 می دهد.، ا بدون وقفه ر

كه اين جيره ميبا يست شامل  خود قرار دهد در جيره غذايی را فيبر  یپيشنهاد می شود. كه يک ورزشکار مقدار زياد
 نی شود.باعث كاهش مصرف زياد مواد معدمی تواند مقدار مناسبی  از مواد معدنی باشد. يک رژيم غذايی با فيبر زياد 

 

 آب
اب به طور منظم از بدن خارج می شود  بتواند عمليات خود را به شايستگی انجام دهد.بدن اشد تا ب یبرای حياتی م آب

تشنگی شاخص مناسبی برای  اين انتقال از طريق پوست و ريه انجام گرفته می شود.پس نياز است كه جايگزين شود.
راه مناسب برای ارزيابی كردن آبی كه بدن دست  ين و ورزش نمی باشد.جايگزين كردن آب از دست رفته بدن در تمر

. كاهش وزنی كه به وجود می آيد  بايد به وسيله آب بعد از تمرين خودتان را وزن كنيد وداده است اين است كه قبل 
اصله های بهتر است كه يک ليوان كوچک آب سرد در ف ,در طی  تمرين يا ورزش های  طولانی مدت جايگزين شود.

 زمانی تکرار شونده  مصرف شود
 در تابستان ميزان مصرف اب سرد افرايش پيدا می كند.
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 مرحله 20
 
 

 چشم غالب
 

 يا راست. تيراندازی نماييم كمان چپ يد با با بدانيم  نکه ياد بگيريم چطور تير اندازی نماييم مهم اين است كهقبل از آ
 دست هستند و بعضی راست دست.چپ  افراد  می باشد كه بعضی رای ايناين حالت ها ب

 شما چه تصميمی می گيريد ؟اگر شما چپ دست يا راست دست هستيد 
 چشم غالب شما است.  كه ارجهيت با است اين اولين و بهترين جواب

لعکس برای وب كسی كه راست چشم می باشد می بايست كمان را با دست چپ گرفته و با دست راست كمان را بکشد.
 كسی كه چپ چشم می باشد.

 دليل اين مسئله تنظيم كردن چشم غالب پيش از نشانه روی تير می باشد.
اين (.يا بلعکس )می تواند خيلی سخت باشد موضوع اينچپ چشم می باشد   وقتی كه شخصی راست دست بوده  اما

 ؟اندازی كند يا چپ تير دست راست شخص بايد با 
يم كه ازكمان راست دست استفاده می كرد اين به خاطر اين بود كه دست وكتف راست او  به طور ما شخصی را داشت

كه می  بودتنها مشکل او در آن زمان كنترل كردن نشانه روی با چشم راست  طبيعت از كتف چپ او قوی تر بود.
 چپ بيشتر باشد. چشمچشم راست از ميزان استفاده از از ميزان استفادهدر هنگام نشانه روی  بايست

 
 
 

 چطور چشم غالب خود را تست كنيم 
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ت در حالتی كه همانطور كه در عکس نشان داده شده است. دست هايتان را در جلوی صورتتان  قرار دهيد. و با دقّ

 دوچشمتان باز می باشد به روزنه ای كه با دست هايتان ايجاد كرده ايد نگاه كنيد.
د وبه آن نگاه كنيد. و به آرامی دستهايتان را به سمت صورتتان حركت دهيد و اين را در ديد خود نگه داري هدفی

 حركت را تا انجا ادامه دهيد كه بتوانيد صورتتان را لمس كنيد.
شما چشم غالب  ز چشمهايتان قرار می گيرد.آن چشم،روزنه ای كه با دست هايتان درست كرده ايد روبه وری يکی ا

 ن چشم كنترل می كند.شما را آ گيرینشانه  می باشد. و
در حالتی  ،ی را كه  در فاصله ای از شما قرار دارد نشان دهيدهدف ،يک راه سريع ديگر برای امتحان كردن چشم غالب 

ببينيد اگر انگشت شما از روی نقطه ای كه نگاه می  سپس يکی از چشم هايتان را ببنديد و ،كه دوچشم شما باز است
تيجه چشمی كه بسته ايد چشم غالب شما می باشد.و اگر چشم مخالفتان را ببنديد می بينيد كه كرديد حركت كرد در ن

 حركت نمی كند.از روی هدف شما انگشت 
  

 در بعضی مواقع ممکن است شخصی راست دست بوده  ولی چپ چشم يا بلعکس باشد.
می گيرد كه شخص می بايست با  در اين شرايط مربی هماهنگی و قدرت شخص را ارزيابی می كند كه و تصميمی

 دست چپ تير بزند يا راست
 

 مرحله 20
)در زير به بررسی مراحلی پرداخته می شود كه اين مراحل به جهت تطبيق با كلاس درجه يک مربی گری تيروكمان 

 تازگی مورد  تجديد نظر واقع شده است.به ه كاستراليا 
 ازه كار ثبت شده است(اين روش جديد به جهت برگزاری كلاس جهت افراد ت

 .ايستادن3
 .قرار دادن سوفار تير بر روی زه2
 .دست مربوط به كشيدن و دست نگه داشتن كمان1
 . بازوی كمان و كشش اوليه8
 .كشيدن كمان1
 . لنگرگاه6
 . كشيدن و نشانه روی1
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 .رها كردن4
 رد..ادامه دادن حركت با حفظ حالت تير اندازی تا زمانی كه تير به هدف به خو7

 رامش و آزاد كردن عضلات بعد از تير اندازی. آ31
 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .ايستادن2 
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 تيرانداز صاف و راحت می ايستد. حالت راحت به شکلی كه هر كدام از پاها در يک طرف خط اتش قرار بگيرد.

 روی پاها قرار به گيرد. پاها را به اندازه عرض شانه باز كنيد به طوری كه وزن بدن به اندازه مساوی بر
 و مركز ثقل پاهايتان را طوری تنظيم كنيد كه بين پاشنه و پنجه شما قرار بگيرد.

اين كار به شما كمک می كند كه بالانس و تعادل بدنتان را حفظ كرده  و همچنين از ايستايی خوبی نيز برخوردار 
 شويد.

نجا كه امکان دارد ثابت و استوار نگه داريد به طوری كه مركز در حين فعاليت تير اندازی می بايست بدن خود را تا ا
 ثقل بدن انتقال و انحراف پيدا نکند.

 (openاگر شما در حين رهاسازی،با مشکل برخورد زه به بازو روبرو هستيد بنابر اين شما نياز داريد از ايستادن باز)
 استفاده نماييد. 

 بت باشد بنابراين می توانيد از علامت هايی جهت نشانه گذاریحالت ايستادن شما می بايست بين تير ها ثا
 جای پايتان استقاده نماييد. اين مطلب می تواند به ثابت نگه داشتن محل و نوع ايستادن شما كمک كند. 
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 (Nocking the Arrow.قرار دادن سوفار بر روي زه)4

 
 بر روی زه ، تير را بر روی زه بگذاريد.در پايين محل قرار گرفتن سوفار به وسيله قرار دادن سوفار

 محکم  داخل زه قرار گرفته باشد. مطمئن شويد كه پر خروس به سمت شما بوده و سوفار به طور كامل و

 

 .دست مربوط به كشيدن و دست نگه داشتن كمان6
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 انگشت اشاره ،دوم ،سوم استفاره می شود. 1در روش تير اندازی مسابقه ای از 
 .يردگمی نيز در پايين تير قرار  1و 2به در بالای تير قرار می گيرد و انگشت های انگشت سبا

 .گيردبر روی زه به صورت هم تراز قرار  آنها انگشتانتان را به دور زه حلقه كنيد به طوريکه اولين مفصل 
ر را لمس نمی كنند.)اين نگه داريد. بنابر اين انگشتانتان تي 1و 2فضای خالی را بين انگشت اشاره و انگشتان يک 

 كه از فشار آوردن انگشتان به تير جلوگيری به عمل آيد( می شودمسئله باعث 
 پشت انگشتانتان را ريلکس و صاف نگه داريد.

در زمانيکه شما كمان را ثابت  می شوداين كار باعث داخل كف دست جمع نگه داريد در نتيجه  انگشت شصت را در
 نگه 

 كنار گردن شما قرار به گيرد. در شصت  داشته ايد 
در زمان اماده كردن انگشتان بر روی زه كمی كمان را بکشيد اين به شما كمک می كند كه راحتر انگشتانتان را بر 

 روی زه آماده كنيد.
به  فشار زه  زمانی كه كمان را كامل كشيديد شما ثابت بوده و فشار انگشتان شما در زمان كشش می بايست چانه و

 وارد می گردد. شما  هچان

 
كه بين انگشت اشاره و انگشت    Vدست كمان بر روی گريپ می بايست در خط رأس مركز انتقال نيرو در محل 

 شصت می باشد )همانطور كه در شکل نشان داده است ( قرار بگيرد.
 شصت می بايست بر روی خط رأس گريپ قرار بگيرد. انگشتعضله قاعده 

سط مچ وارد می شود در عضله شصت دريافت و لمس می شود.) درحالتی كه گريپ شما در فشاری كه مستقيم تو
 وضعيت پايين قرار دارد(

    



 در تاریخ و فرهنگ ایران و جهان تیراندازی با کمان

 

   www.tirasport.irخدمات ورزشی تیرانا                                          

Page 64 
 

 بايستاستفاده نمی كنيد، مي sling or bow slingد اگر شما از انگشتان می بايست ريلکس باشديگرو  شصت
ن داشته باشد و از افتادن كمان  در زمان رها كردن را به دور كمان حلقه كنيد تا يک تماس كوچکی با كما تان انگشتان

 زه جلوگيری شود.
 

 

 

 

 

 

 

 

 . بازوي كمان و كشش اوليه2

 
 

دست كمان را به سمت جلو)بيرون(فشار دهيد و در اين حالت دست چپ خود را چرخانده تا از برخورد زه با دستتان 
 جلوگيری شود همچنين دست كمان را بر روی گريپ آماده كنيد.

تا دست شما در امتداد خط چشم شما  ،سپس دست كمان را بالا آورده و دست كشش را نيز به همراه آن  بالا بياوريد
)فرم مورد  قرار بگيرد همچنين شانه چپتان )مربوط به دست كمان( را كنترل نماييد كه در حالت طبيعی و پايين باشد.

 ( نظر در بالانشان داده شده است
 ول كشش شما كوتاه گرددباعث می شود كه ط زيرا د و به سمت بالا بيايدچرخه شانه چپ شما ببگذاريد ك نبايد
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 شود به شما كمک كند از عضلات پشت وقتی آرنج خود)مربوط به دست كشش( را بالا می آوريد در نتيجه باعث می
 برای كشش مورد نياز می باشد استفاده نماييد و كمان را كامل به كشيد.كه 

 

 

 

 

 

 
 

 .كشيدن كمان1

 
 ازحالت كشش اوليه،از عضلات پشت برای كشيدن بازو به سمت عقب در يک حركت آرام استفاده می شود

 تا اينکه دست كشش در كنار فک وچانه قرار بگيرد. 
 در اين فرايند بالا نبايد سر و بدن كماندار تکان به خورد.

 (کشيد نه صورت را به زه برسانيد)زه را به سمت صورت ب
 بايد ميزان فشار در دست كمان و ميزان كشش در دست كشش مساوی باشد تا اينکه تعادل بدن حفظ گردد. 

 

 . لنگرگاه1
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 لنگرگاه جايی است كه دست در كنار فک قرار می گيرد و زه صورت را لمس می كند.
نگشت شصت را قرار بگيرد و ا كه انگشت اشاره به صورت سفت و محکم در كنار چانه می باشد و مهم خيلی ضروری

نماييم بنابراين به طور محکم در كنار گردن قرار بگيرد و همچنين زه نيز به صورت  درداخل كف دست جمع می 
 محکم صورت و چانه  شما را لمس می كند.)و بينی اگر ممکن باشد(

خيلی مهم است. و بسيار حياتی می باشد رابطه بين همه اين حالت ها اين فعّاليتّ در ادامه نشانه گيری انجام می شود 
همچنين اين عمليات به هماهنگی وضعيت  دارد به صورت هماهنگ انجام شود. كه اين مراحل تا آنجا كه امکان
 ميزان كشش نيز بستگی دارد.  

 تأثير می گذارد. می شودهر تغييری در حالت يا استيل شما در ميزان نيرويی كه به تير وارد 
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 .كشيدن و نشانه روي0

 
  

جايی می باشد كه نيروی كششی توسط عضلات پشت نگه داری می شود و سپس بازوی دست  نهايی كشش
بر روی مركز سيبل شروع به حركت می كند.به طوريکه مگسک كمان با  جهت تنظيم كردن مگسک در )چپ(كمان

 نيز می بايست در كنار مگسک چک شود. تنظيمات زه،همچنين  دقت بر روی مركز سيبل حركت می كند
)به  دقرار بگير مگسکدركناردايره با تنظيم عمودی كمان  می بايست زه ،است شده همانطور كه در شکل نشان داده

 )تار( می گردد. به صورت بلوری در جلوی چشم شما قرار می گيرد و وضعيت زه  طوريکه زه فقط
ن هنگام زه و به صورت كامل كشيده شده باشد در آ كمانكه   ر می گيردقرا در وضعيت عمودی مناسبكمان  زمانی 

 .اگر به اين صورت نبود در نتيجه كمان به يک طرف كج شده است رنديگ قرار میلبه كمان به  صورت موازی 
يد كه و مطمئن شو كنيدچک  فکر كنيد و آنها را قبل از تمركز كامل بر روی نشانه روی تمام مراحل قبلی می بايست

 .باشددر وضعيت درست خود قرار گرفته  همه چيز
ه كار را متوقف كنيد و در آن لحظ ، بنابر اين اگر شما احساس كرديد كه بدن شما در وضعيت غير صحيح قرار گرفته

 م.تا اينکه بخواهيم يک تير اشتباه بزني اين كار خيلی بهتر است و دوباره شروع كنيدزه به عقب برگردد  اجازه دهيد
 درآن هنگام  طبيعی است كه مگسک به اطراف بچرخد. ، وقتی كه شما بر روی سيبل نشانه روی می كنيد

 .می شودنشانه روی  ثابت و پايدار تر  ، با تمرين در آن زمان عضلات سعی می كنند كه ثابت باشند،
 ت .مگسک خود را به سمت بالا حركت دهيد اگر محل تجمع شما در بالا قرار گرفته اس

 مگسک خود را به سمت پايين حركت دهيد اگر محل تجمع شما در پايين قرار گرفته است .
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 مگسک خود را به سمت راست حركت دهيد اگر محل تجمع شما درراست  قرار گرفته است .
 مگسک خود را به سمت چپ حركت دهيد اگر محل تجمع شما درچپ  قرار گرفته است .

 
 
 

 . رها كردن2

 
به صورت درست انجام نشود، تمامی تلاش های  مرحله  زه بخش حساسی از مراحل كار می باشد.اگر اينرها كردن 

 شما در مراحل قبلی از بين می رود.
 1تمام  سر به خورد.  ت شمازه از دسانگشتانی كه زه را نگه داشته اند اجازه بدهند كه كه  ريليز كردن درست آن است

 .رها شوداز  با حداقل تغيير شکل دست نکه اجازه بدهيم  زهيعنی آن زه را رها كنند.انگشت می بايست زه را يک زما
دست می بايست به سمت عقب حركت كند در اين هنگام عضلات پشت بازو  زمانيکه ريليز به درستی انجام می شود،

 قرار   می گيرند. نجا به صورت ريلکسشتان به كنار گردن می آيند و در آرا به سمت عقب می كشند و انگدست 
جايی ،در اين هنگام دست شما هميشه در وار باز شوند تا زه را رها سازنديا دايره  اگر انگشتان شما به صورت خميده

سانتی متر بعد از لنگر گاه قرار دارد می آيد. باز كردن انگشتان به صورت دايره وار كه به خاطر استفاده از 1كه 
مان به وجود می آيد، در اين هنگام دست از حالت ريلکسی خارج و به صورت عضلات دست و بازو در كشيدن ك

در می آيد كه باعث می شود زه به طرفين منحرف شود و تير ها در خط افقی سيبل  ( CUP)حالت بيش از حد خميده
 پخش می شوند.
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 خورد..ادامه دادن حركت با حفظ حالت تير اندازي تا زماني كه تير به هدف به 9

 
 ،فالو ترو) ادامه دادن حركت با حفظ حالت تير اندازی تا زمانی كه تير به هدف به خورد( يعنی حفظ حالت دست كمان

 در زمان رها كردن زه تا اينکه تير به سيبل برخورد كند.
نحرف شدن در زمانيکه تير در حال لغزيدن بر روی تير خواب می باشد هر حركت كوچکی در كمان می تواند باعث م

 تير گردد. 
بعد از رهاكردن زه، زمانيکه دست كشش به سمت عقب حركت می حالت می كند ، بدن و سر می بايست به صورت 

 ثابت باشد.
خيلی با اهميت می باشد كه اجازه ندهيم كه دست كمان ما بعد از رهاكردن زه بيفتد، دراين هنگام می تواند باعث به 

 دد.وجود آمدن مشکل برای ما گر
وقتی كه در حقيقت همزمان با  رهاكردن زه دست كمان ما به سمت پايين حركت می كند بعضی از تير های ما در 

 قسمت پايين سيبل اثابت می كند. 
 همچنين حركت سر جهت دنبال كردن تير ممکن است باعث شود كه دست چپ به طرفين منحرف شود
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 .ريلكس شدن20
را  خود يست ريلکس شود و اجازه دهد كه عضلات ريکاوری شده و انرژی از دست رفته كماندار می با ،بعد از هر تير

 دوباره به دست آورد.
ماده را بدست اورد و برای مرحله بعدی آثانيه زمان مناسبی می باشد كه عضله انرژی از دست رفته خود 11تا  21

 شود.
لات شما به زودی دچار خستگی شده وممکن است حتی در اين هنگام عض بين دو تير  كافی نباشد استراحت اگر زمان

 نمی توانند به طور منظم كار نمايند.ی عضلات دچار خستگی ميشوند ديگر دچار  اسيب ديدگی نيز شود.وقت
 

ن فکر روی حركت قبلی و نتيجه آزمانيکه بدن شما در حال ريلکس شدن می باشد، در اين زمان همچنين می توان 
 ن را بهتر نمود.ييد كه چگونه می توان نتيجه آبررسی قرار دهد. و فکر نماكرده و آن را مورد 

 ذهن كنترل همه عضلاتی كه جهت  تير زدن صحيح مورد نيازمی باشد را بر عهده دارند.  
در ذهن ما  چک و د و می بايست هر مرحله که دارای يک چک ليست ذهنی می باشمرحله فعاليت به طوري 31سپس

 د .وعلامت گذاری ش
 اگر يک مرحله از فرايند در ذهن ما مردود شود می بايست كل مراحل دوباره تکرار شود.

 اين روش برای افزايش عملکرد  تمرين تير اندازی  مورد نياز می باشد.
 
 

در حقيقت خيلی عالی می باشد همه اين مراحل جديد را به درستی زير نظر يک مربی عالی كه ان را انتخاب كرده ايم 
 اد بگيريم.ي

 مربی می تواند به شما كمک كند كه حالت و فعاليت های مورد نياز تير اندازی را به درستی  ياد بگيريد و 
 می باشد. ماگاهی دهد زمانيکه برای بهتر شدن نيازبه تغييرات متناسب با استيل شمی تواند به شما آ

 نظر به اينکه بدن افراد از نظر شکل يکسان نمی باشد. 
 ل بدنی كه در بالا نشان داده شده ممکن است برای هر شخص تغيير كند،اين جايی است كه مربی بهتراستي

 می تواند به آن شخص كمک كند  
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Advanced Shooting Form 

 

 فرم تير اندازي پيشنهادي 
 

نيد و مهارت های خودتان را توسعه ن است كه تمرين كآنوبت حالا بعد از آنکه شما مهارت ای اوليه را ياد گرفتيد 
 دهيد

چطور تمرين كنيم ،چه زمانی، هرچند وقت يکبار،كجا،چقدر، اين تصميم گرفتن ها روشهايی می باشند كه  باعث تير 
 اندازی شما می شوند.

 همچنين می توان به شما كمک كند. toning exercises)كشيدگى طبيعى عضله )تمرينات كششی عضلات و
 ما می بايست برنامه ريزی شود وبرای خودتان يک هدف دست يافتنی قابل توسعه قرار دهيد.تمرينات ش

 ت آن.در تمرينات كيفيت تيراندازی بايد لحاظ شود نه كميّ
 هريک وهمه تير های شما در تمرين بايد بهترين تيری باشد كه می توانيد بزنيد

 

 فهرست استيل تيراندازي پيشنهادي
تيراندازی را به صورت جزيی تر در يک فهرست شرح می دهيم كه ان را هر تيراندازی كه به  مرحله 31در ادامه 

دنبال توسعه مهارت و استيل تيراندازی خود می باشد می تواند از ان استفاده كند. همچنين مربيان و اساتيد تير و 
 .نماينداستفاده از آن  ،می توانند كه می خواهند استيل يک كماندار را مورد بررسی قرار دهند كمان

 

 (ايستادن  2
 (ايستادن مرتب پا،زاويه،زاويه معکوس، غيره....،3-3

 ميزان باز كردن پاها،عريض،طبيعی،بسته
 چرخاندن پاشنه پا به سمت داخل و خارج

 تعادل پنجه پا،يکسان،پاشنه پا، غيره....،
 ايستايی حالت پاها، تير به تير،اند به اند،فاصله به فاصله

 ل شدن مفصل زانو،كشيده،ريلکس و كمی به سمت جلو خم شود.فق(حالت پاها،3-2
 عضلات پاها به صورت كشيده و ريلکس

، ميزان چرخش به سمت راست،ميزان زاويه نسبت به جلو، )صاف((كمر :ميزان چرخش به سمت چپ،مستقيم3-1
 ميزان زاويه نسبت به پشت

، ميزان چرخش به سمت راست،ميزان زاويه نسبت به جلو، صاف()(بالا تنه: ميزان چرخش به سمت چپ،مستقيم3-8
 ميزان زاويه نسبت به پشت

 عضلات شکم به صورت كشيده و ريلکس
 يم آن نسبت به سيبل،چپ،مركز،راست،استحکام و ثباتظ(شانه:تن3-1
 ان چرخش،زاويه نسبت به جلو و پشت، پايداریزمي (حالت سر:3-6

 گاه، رها كردنحركت در زمان كشيدن كمان ،لنگر 
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 شانه دست كمان-4
 (حالت شانه:پايين ،طبيعی ،بالا،2-3

 عضلات شانه به صورت كشيده و ريلکس
 حركت در زمان كشيدن كمان ،لنگر گاه، رها كردن و ثبات

 

 كمان  دست(6
 ل شده، كشيده،ريلکسفق(كشش دست كمان: 1-3

 نكمان:خميدگی آرنج،مستقيم و خميده شود و ميزان آ دست بازوی
 كمان:چرخاندن  آرنج، آرنج چرخانده شود و ميزان آنآرنج دست 

 ترو فالوو  يکنواختی هنگامی كه در لنگرگاه هستين،نشانه روی،رها كردن
 

 ايستايی استيل، تير به تير،اند به اند،فاصله به فاصله
 

 ( دست كمان2 
 (وضعيت مچ:بالا يا پايين8-3

 ت بر روی گريپ:چپ،وسط،مركزسوضعيت د
 يت انگشتان و شصت بر روی گريپ:كشيده،ريلکس، باز ،بستهوضع

 حركت در حين كشيدن كمان،وضعيت لنگرگاه،رها كردن، فالوترو و ثبات آن

 (دست زه1
 (وضعيت انگشتان بر روی زه:اين وضعيت می بايست تير به تير و اند به اند ثابت نگه داريد.1-3

 وسط به صورت بالانس و متعادلفشار انگشتان : انگشت بالا،انگشت وسط، انگشت 
 كشش انگشتان،بند انگشت،مچ

 سمت خارج هين،خميدگی به داخل،صاف، خميدگی بيمات مچ: بالا ،طبيعی،پايظتن
 حركت در حين كشيدن كمان،وضعيت لنگرگاه،رها كردن، فالوترو و ثبات آن

 

 (لنگرگاه1
 لب ها ،چانه،گردن بينی،صورت، وضعيت نقطه برخورد:

 اند به اند،فاصله به فاصله می بايست يکسان باشد. ه برخورد در تير به تير،هماهنگی نقط
 سبک،محکم،سنگين در كل به صورت هماهنگ فشار درهر نقطه برخورد:

 به يکديگر قفل شوند،بسته، باز وضعيت دندانها:
 حركت در حين نشانه روی و رها كردن

 

 (دست كشيدن كمان0
 بالا،وسط ،پايين-یبازو با تير تنظيم می گردد:عمود 

 به سمت جلو ،وسط ،به سمت عقب-بازو با تير تنظيم می گردد:افقی
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 ،شانه،عضلات پشتعضله دوسر بازويى ساعد،-كشش عضلانی
 می بايست به صورت يکسان باشد هروی،رها كردن،فالوترو،هم حركت در حين كشيدن كمان،لنگرگاه،نشانه

 

 (كشيدن2
 (طول كشش در زمان نشانه روی4-3
 يوستگی در كششپ

 هماهنگی
 

 (نشانه روي9
 راستای حركت از مركز سيبل-(روش نشانه روی7-3

 حركت به صورت يکپارچه
 وضعيت آن به صورت يکسان باشد.-تنظيم زه

 ثبات در نشانه روی

 (كشش پاياني20

 ميزان كشش بين وضعيت لنگرگاه تا وضعيت رها كردن
 صله به فاصلهثبات ميزان كشش، تير به تير،اند به اند،فا 

 حركت فشار بر روی كمان،كشش زه، كشش و فشار با هم،كشش انگشتان
 ثبات در حركت

 

 (رها كردن22
 وضعيت نشانه روی،كليکر،زمان يا ساير فاكتور هاماده كردن فعاليت به وسيله آ

 هماكنگی حركت انگشتان در كمک به عمليات رها سازی
 

 (فالوترو24
 (حركت دست چپ32-3
 كمان دست بازوی(حركت 32-2
 (حركت شانه32-1
 (حركت دست زه32-8
 (حركت بازوی كشش32-1
 (كنترل تغيير مکان در زمان ايستادن32-6

 

 (كنترل استيل26
 به صورت هماهنگ -(وضعيت بدن بعد از فالو ترو31-3

 

 (تنفس22
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رفتيد خالی كرده و يا از (ريتم نفس كشيدن :در زمان كشيدن كمان،نصف آن را در زمانی كه در لنگرگاه قرار گ38-3
 لنگرگاه تا  رها كردن تير به صورت آهسته بيرون بدهيد

 زمان نگه داری نفس در زمان نشانه روی و رها كردن تير
 ريلکس شدن بين تير ها به وسيله كشيدن چند نفس عميق

 به صورت ريلکس،كشيده،به سينه و شکم نفس كشيدن 
 

 (ريكس شدن در بين تيرها21
 حواس پرت شدن،توجه داشتن،تمركز كردن(روش: 31-3

 آماده سازی برای هر تير
 
 
 
 
 

فکر كنيد برای يک لحظه اگر شما فکر می كنيد كه چک ليست بالا برای انجام در ميان تمرينات خيلی زياد می باشند،
 د؟پيچيده می باش ، كه چه قدر  پياده روی  ساده در خصوص فرايند 

 يد ياد گرفتن يک مرحله برای شما  پيچيده می شود اگر شما همه مراحل را مرور كن
 مركزثقل بدنتان را در مقابل پاهايتان قرار دهيد.-3
 عضلات پاهايتان را منقبض كرده و پاهايتان را بلند كنيد-2
 پاهايتان را به سمت جلو حركت دهيد -1
 برای حفظ كردن تعادل دست مخالف را در يک زمان به سمت جلو حركت دهيد  -8
 بدنتان را به سمت جلو حركت دهيد و مركز ثقل بدنتان را تغيير دهيد-1
 قرار دهيد نپايتان را بر روی زمي-6

 و.......
 
فکر كنيد كه همه مراحل را مرور كنيد گيج می شويد كه از كدام عضله می  طريق ينبه هم ر شما مجبور شويدگا

ی ون بخواهيم در اين هنگام ممکن است شما بر رآاز  كاری چه  ده از هر عضلهبايست استفاده بکنيد و اينکه در استفا
 خيز برويد.به اطراف  سينه  وشکم 

 
يک مهارت جديد می باشد كه بايد ياد  ،برای شما انجام دهد مرور چک ليست با لا را  شما می تواند ذهن  اين كه

 گرفته شود.
موضوع در  نهايت برای شما به و اين ،د امه ريزی می كنبه ياد می آورد و برن چک ليست را  ذهن شما در اين هنگام

 بسيار خوب است كه  اين  مهارت را ياد بگيريد و آن را تمرين كنيد.برای شما  ،صورت اتوما تيک  در می آيد
 بدون آنکه شماادامه بدهيد  را به صورت طور خودكارفرايند تيراندازی آن است كه كليه مراحل  در نهايت ايده آل  و 

 با سعی و تلاش كليه تيراندازی با كمان ر،د شويد از روی قصد بر روی هر مرحله فکر كنيد مثل راه رفتن مجبور



 در تاریخ و فرهنگ ایران و جهان تیراندازی با کمان

 

   www.tirasport.irخدمات ورزشی تیرانا                                          

Page 75 
 

نشانه  باقی می ماند ، برای  فکر كردن به عوض تنها چيزی كه .در می آيد به صورت خودكار تير زدن مراحل پيچيده 
 می باشد.گيری 

  

 

 

 

 

 


