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تیراندازی، مهارتی اکتسابی است که به مجموعه ای از مهارت های فیزیکی و فکری نیاز 
به طور  می شود.  انجام  خوابیده  و  ایستاده  زانوزده،  وضعیتِ  سه  در  ورزش  این  دارد. 
کلی، مسابقات تیراندازی به دو بخش داخل سالن و اهداف پروازی خارج از سالن 
تقسیم می شود. فدراسیون بین المللی ورزش های تیراندازی )ISSF( رویدادهای 

ورزشی تیراندازی را در چهار رشته به رسمیت می شناسد:
تفنگ

بلندی گفته می شود که  تفنگ گلوله زنی، به سلاح های 
به  نیاز دارند و می توانند  به دو دست  برای نگهداری 
به طور  سلاح ها  این  کنند.  شلیک  پیوسته  صورت 
به همین  و  لوله »خاندار« هستند  معمول، دارای 
دلیل دقت و بردشان بسیار زیاد است. »خان«، 
داخل لوله  در  مارپیچی  و  ــوازی  م شیارهای 
تفنگ است که باعث می شود گلوله با چرخش 
شود.  خارج  لوله  از  خود  حرکت  محور  حولِ 
خان با ایجاد حرکت چرخشی در گلوله، باعث 

افزایش دقت تیراندازی می شود.
تپانچه

تپانچه از تفنگ کوچک تر، سبک تر و حملش هم 
به همان نسبت راحت تر است. تپانچه در مقایسه با 

تفنگ ، برد و دقت کمتری دارد.
تفنگ ساچمه زنی

ساچمه پران یا »شات گان« نوعی   ساچمه زنی یا تفنگ  تفنگ 
تیراندازی  نوبت  هر  در  و  نــدارد  »خاندار«،  لوله  که  تفنگ است 
تعداد زیادی ساچمه کوچک را به سوی هدف شلیک می کند. برد 

تفنگ ساچمه زنی حداکثر ۱۰۰ متر است.
اهداف متحرک 

در این رشته، همان طور که از اسمش مشخص است، هدف نه 
در یک جای ثابت بلکه متحرک است. در این رشته تیرانداز ابتدا 
باید تفنگ را در سطح کمرش قرار بدهد و فقط وقتی هدف را 

دید، سلاح را بالا بیاورد.

1. لباس مخصوص
لباس مخصوص تیراندازی را از چرم می سازند تا صاف بایستد. این لباس مخصوص، 
لباس،  پشت  و  کناره ها  در  می کند.  مهار  ممکن  حد  تا  را  بــدن  اضافی  لــرزش هــای 
این  همچنین  ماهیچه هاست.  کشش  و  تنظیم  کارشان  که  دارد  وجود  کمربندهایی 
لباس ها یک جیب بزرگ در سمت راست )برای استفاده های متعدد( و چند گیره برای 

تا 4  این لباس حدود 3  ایتالیایی  یا پشت دارند. قیمت مدل  نصب وزنه در داخل 
میلیون تومان است.

2. دستکش
دستکش های مخصوص تیراندازی، یا از جنس چرم هستند یا برزنتیِ 

دستکش ها  این  کف  تهویه دار.  و  ضدعرق  داخلی  روکش  با  چندلایه 
طوری طراحی شده است که فشار وزن تفنگ زیاد بر کف دست تیرانداز 
بسته  محکم  دســت،  مچ  قسمت  از  تیراندازی  دستکش  نشود؛  وارد 

می شود تا لرزش های مچ دست را کاهش بدهد. قیمت این دستکش ها 
تقریبا 4۰۰ هزار تومان است.

3. کفش
کفش تیراندازی با افزایش زاویه بین پا، محدوده حرکتی مچ پا را بسیار کم می کند. 

به  را  خستگی  می دهد،  کاهش  را  عضلات  توسط  شده  به کارگرفته  نیروی  هم چنین، 
تعویق می اندازد و حمایت خارجی پا را بر عهده می گیرد. برای مسابقه های تیراندازی از 
دو نوع کفشِ ساق بلند و ساق کوتاه استفاده می شود؛ کفش ساق کوتاه برای تیراندازی 
با تپانچه و کفش ساق بلند برای تیراندازی با تفنگ. قیمت این کفش ها بین ۱ میلیون 

تومان )نمونه اسپانیایی و ایرانی( تا 5 میلیون )نمونه آلمانی( متغیر است.

4. کلاه
کلاه از ورود مستقیم نور از سمت بالا و طرفین به شیشه عینک و چشم جلوگیری می کند. 

قیمت این کلاه ها بین 7۰ تا ۱5۰هزار تومان است.
5. گوشی

گوشی، هم صدای انفجار گلوله را به میزان قابل توجهی کاهش می دهد و هم با کاهش 
حدود  چیزی  گوشی  قیمت  می کند.  کمک  تیرانداز  تمرکز  به  محیط  صدای 

4۰۰ هزار تومان است.
6. عینک

تیراندازی  موقع  دارند،  احتیاج  عینک  به  مطالعه  برای  که  کسانی 
هم باید از عینک استفاده کنند. البته استفاده از عینک مخصوص 
به  ــون  چ اســت،  ــروری  ضـ هــم  عینکی ها  غیر  بــرای  تــیــرانــدازی 
کمک  چشم  خستگی  کاهش  و  نشانه روی  آلات  شدن  مشخص تر 
می کند. عینک مخصوص تیراندازی را می شود با 2۰۰هزار تومان 

و کمتر، خرید.
7. سلاح

شخصی  سلاح  از  است  بهتر  حرفه ای ها  نیست.  پوشیدنی  استثنائا  یکی  این 
استفاده کنند و سلاحشان هم باید مطابق با مقررات فدراسیون بین المللی ورزش تیراندازی 
)ISSF( باشد تا بتوانند در مسابقات رسمی شرکت کنند. اما کسانی که تفریحی تیراندازی 
می کنند، می توانند در باشگاه های تیراندازی عضو شوند و از سلاح های موجود در باشگاه 
تپانچه  یک  میانگین  به طور  اما  دارند  متنوعی  بسیار  قیمت های  سلاح ها،  کنند.  استفاده 
حرفه ای حدود 7تا۱۰ میلیون تومان و یک تفنگ حرفه ای بین ۱3تا۱5 میلیون تومان است.

اگر مطالب پرونده تا الان باعث شده، به تیراندازی به عنوانِ یک تفریح یا رشته 
ورزشی فکر کنید، مصاحبه پیشِ رو به سوالات احتمالیِ شما درباره شروع این 
رشته پاسخ خواهد داد. محمود سوقندی، سرهنگ بازنشسته نیروی انتظامی و 
دبیر هیئت تیراندازی خراسان رضوی است که در این گفت وگو اطلاعاتِ خوبی 

درباره رشته تیراندازی دراختیارمان گذاشته است.
فوایدِ تیراندازی

سوقندی، 37 سالی می شود که دست به اسلحه است. غیر از آنکه شغلش ایجاب 
می کرده تیراندازی بلد باشد، کلی دوره  آموزشی هم پشت سر گذاشته، از جمله 
مدرک  جمله  از  دارد،  مــدرک  هم  کلی  و  تیراندازی  فدراسیون  مدرسیِ  دوره 
بین المللیِ  Cآسیا. بنابراین او با این تجربه و سابقه، بهترین کسی است که می تواند 
درباره ورزش تیراندازی و فوایدش صحبت کند. سوقندی می گوید: »تیراندازی 
یکی از ورزش های پایه هر کشور و یکی از پر مدال ترین رشته های ورزشی است 
که در المپیک هم 33 مدال دارد. ظاهرش نشان می دهد که خیلی ورزشِ پویایی 

نیست، درحالی که یک تیرانداز در هر مسابقه بین یک و نیم تا دو ساعت فعالیتِ 
فیزیکی و ذهنیِ جدی دارد؛ کالری خیلی زیادی مصرف می کند و برای 

آمادگی  و  سنگین  فوق العاده  تمرین های  به  خوب،  عملکردِ  به  رسیدن 
به ورزشکار  تیراندازی  باید بگویم  از نظر روانی هم  نیاز دارد.  جسمانی 
آرامش هدیه می دهد و صبوری را تقویت می کند. غیر از این ها، تیراندازی 

به طبیعت هم خیلی کمک می کند؛ این ورزش به روحِ سرکش انسان 
توی  ــرو  ن کنی؟  هنرنمایی  مــی خــواهــی  می گوید 

را  هنرت  هم  بزن.  هدف  شکار،  به جای  طبیعت. 
نشان بده، هم جایزه و تشویق دریافت کن«.

تیراندازی برای چه کسانی مناسب است؟
که  هستند  شناخته شده  آنقدر  شنا  یا  فوتبال  والیبال،  مثل  ورزش ها  از  بعضی 
تردیدی  هیچ  کردنشان  انتخاب  برای  داشته باشد،  علاقه  آن ها  به  کسی  اگر 
از این رشته  نمی کند. تیراندازی را اما زیاد نمی شناسیم. شاید خیلی هایمان 
توضیح  سوقندی  نه.  یا  سراغش  برویم  می توانیم  ندانیم  اما  بیاید  خوشمان 
از  محدودیتی  هیچ  که  است  ورزش هایی  معدود  جزو  »تیراندازی  می دهد: 
لحاظ جنسیتی، فیزیکی و سنی ندارد. افراد از وقتی که توانِ نگه داریِ سلاح 
را داشته باشند تا زمانی که بتوانند این توان را حفظ کنند، فارغ از سن وسال، 
سنی  هر  در  ورزشکاران  حتی  کنند.  تیراندازی  می توانند 
بچه ها  ــرای  ب باشند.  مـــدال آور  و  قهرمان  می توانند 
شروع  را  تیراندازی  آموزش  سالگی   8-9 از  می توانیم 
جسمانی  قــدرت  ســن،  ایــن  در  بچه ها  قاعدتا  کنیم. 
کافی برای نگهداری سلاح ندارند، اما بهشان 
می دهیم.  نــشــان  را  ورزش  ــن  ای نــشــاط 
سلاح  نگهداری  روی  تأکید  به جای 

و حالت گیری، روی دیگر 

تکنیک ها مثل نشانه روی و ماشه کار می کنیم. به علاوه هدف هایی که بچه ها 
خلاصه  می زنند.  قوطی  مثلا  است؛  متفاوت  حرفه ای  هدف های  با  می زنند، 
همه می توانند تیرانداز شوند. حالا ممکن است بعضی ها در زمان کوتاه تری به 

هدف برسند و بعضی ها دیرتر«.
 تیراندازی ورزش پر خرجی است؟

نوشته ام  تجهیزات  قیمت  بخش  در  آنچه  به  توجه  با 
به نظر  گرانی  ورزش  تیراندازی  خوانده اید،  و 

شاید  می پرسم  سوقندی  آقــای  از  می رسد. 
رشته،  این  از  کم  استقبالِ  ــلِ  دلای از  یکی 

همین مسئله باشد، می گوید: »تیراندازی 
ندارد.  چندانی  هزینه  تفریحی  سطحِ  در 
است  فراهم  باشگاه  در  امکانات  همه 
دارد؛  نیاز  مختصر  شهریه  یک  فقط  و 
تــومــان  ــزار  هـ  7۰-8۰ ــدود  حـ چــیــزی 
سطح  در  جلسه ای.  ده   ــرمِ  ت یــک  ــرای  ب

ورزش  هر  مثل  تیراندازی  امــا  حرفه ای 
یک  البته  است.  هزینه بر  دیگری،  حرفه ایِ 

ورزشکار با هزینه زیادِ اولیه می تواند سال ها 
 از تجهیزاتش استفاده کند«.

یاد گرفتن تیراندازی چقدر زمان می برد؟
می خواهم بدانم یادگرفتن تیراندازی و رسیدن به یک 

سطحِ خوب در این رشته چقدر زمان می برد. آقای سوقندی 
ادامه  و  تعریفِ متفاوتی دارد«  برای هرکس  معتقد است: »سطحِ خوب 

می دهد: »یک نفر هدفش این است که در حد باشگاهی تیراندازی کند؛ یک 
در  شرکت  آرزوی  نفر  یک  و  شود  مطرح  کشوری  مسابقات  در  می خواهد  نفر 
المپیک را دارد. بنابراین موفقیت و عملکردِ خوب بسته به هدفِ افراد متفاوت 
ماه   4-5 حدود  تیراندازی  یادگرفتنِ  که  گفت  می شود  کلی  به طور  اما  است. 
که  بگیرد  یاد  حدی  در  را  تیراندازی  می تواند  فرد  مدت  این  در  می برد.  زمان 

عضو یک تیم بشود و در رقابت های استانی شرکت کند. ما در خراسان رضوی، 
جزو معدود استان های کشور هستیم که لیگ تیراندازی داریم. البته به دلیلِ 
اما  نداریم.  داشته باشیم،  کشور  در  باید  که  را  جایگاهی  مالی  حامی  نداشتنِ 
به هرحال با همین بضاعت موجود، سعی می کنیم تیراندازهای 

استان را فعال نگه داریم«.
زنان و تیراندازی

زنان  که  است  ورزش هــایــی  از  یکی  تیراندازی 
در  خــوب  بسیار  اخیر  ســال هــای  در  بــه ویــژه 
ورزش،  این  آنکه  ضمن  شده اند؛  ظاهر  آن 
هم  را  دیگر  رشته های  محدودیت های 
سوقندی  آقای  نظر  ندارد.  خانم ها  برای 
جالبی  پاسخ  می پرسم.  ــاره  ــن ب درای را 
ایــن  ــام  ــم ت ــن در  ــه م مـــی دهـــد: »تــجــرب
ورزش  در  خانم ها  داده،  نشان  سال ها، 
تیراندازی خیلی موفق تر عمل می کنند. 
تعداد  و  المپیکی ها  تعداد  بخواهیم  اگر 
جهانی   و  استانی   ــوری،  ــش ک ــای  ــدال ه م
خانم ها  کنیم،  مقایسه  را  ــردان  مـ و  زنـــان 
هم،  رکوردها  مقایسه  در  دارند.  بهتری  جایگاه 
می گیرد.  قرار  مــردان  از  بالاتر  کمی  زنان  رکــورد 
خانم ها اصولا جدی تر، علاقه مندتر و باپشتکارتر ظاهر 
می شوند و وقتِ بیشتری هم می گذارند«. و بالاخره سوالی را 
که از اول مصاحبه در ذهنم بود، می پرسم: تیراندازی خطرناک نیست؟ 
بی خطر  کاملا  ورزش  یک  »تیراندازی  می دهد:  جــواب  بلافاصله  سوقندی 
کار  رأس  در  ایمنی  مقررات  چون  ورزش هــاســت.  بی خطرترین  جزو  حتی  و 
آموزش  تیرانداز  یک  که  چیزی  اولین  دارد.  قرار  داوران  و  مربیان  تیراندازان، 
تیراندازی  تجربه  که  سالی  سی  از  بیش  در  من  است.  ایمنی  مسائل  می بیند، 

دارم، حتی یک حادثه هم به یاد ندارم«. 

بررسی  ــی،  ورزش فیزیولوژی  و  روان شناسی  رشته های  وظایف  از  یکی 
و  مختلف  ورزش های  برای  لازم  روانیِ  و  جسمانی  آمادگی های  مجموعه 
مشورت دادن به ورزشکارانِ هر رشته است. در ادامه بعضی از یافته های 

این محققان را درباره رشته تیراندازی می خوانیم.
آمادگی بدنی

فشار  ــیــرانــدازی،  ت و  هــدف گــیــری  کــه  ــت  ــ داده اس نشان  اخیر  مطالعات 
مرحله  یک  پایانِ  در  می کند.  تحمیل  عصبی  سیستم  و  عضلات  بر  زیادی 
که  می شود  دیده  تیرانداز  قلبی  نوار  در  مشخصی  تغییرهای  تیراندازی، 
کلی  به طور  است.  عصبی  بافت های  و  عضلات  در  کم خونی  نشان دهنده 
اعضای  همه  آمادگی  به  تقریبا  تیرانداز،  یک  می شود  تصور  آنچه  خلاف 
مفصل  ران،  مفصل  چشم،  و  دســت  از  غیر  تــیــرانــدازی،  دارد.  نیاز  بــدن 
می کند. درگیر  هم  را  گردن  عضلات  و  فقرات  ستون  پا،  مچ  مفصل  زانو، 

توجه کانونی
هم زمان  که  فراوانی  محرک های  با  مِواجهه  دشوار  تکلیف  بر  غلبه  برای 
که  دارد  وجــود  انسان  عصبی  دستگاه  در  مکانیسمی  می رسد،  فرد  به 
فرایند،  این  می کند.  متمرکز  محرک ها  از  محدودی  شمار  بر  را  توجه 
»کانونی کردن توجه« یا »تمرکز« است. این مکانیسم، توجه را به جنبه ها 
کدام  به  بگیرد  تصمیم  بتواند  فرد  تا  می کند  هدایت  ویژه  نشانه هایی  یا 
به  تیراندازی  مهارت  بگیرد.  نادیده  را  محرک  کدام  و  کند  توجه  محرک 
سطح بالایی از »توجه کانونی« وابسته است. در تیراندازی، اجرای موفق 
از  مطلوبی  سطح  داشتن  با  همگام  ورزشکار  که  می گیرد  انجام  زمانی 

انرژی روانی و بدنی، بتواند توجه خود را به تکلیف موردنظر معطوف کند.
استقامت بدنی

باید  تیرانداز  چون  دارد؛  نیاز  مداوم  فیزیکی  فعالیت های  به  تیراندازی 
بی حرکت بایستد، وزن سلاح خود را تحمل کند، نفسش را نگه دارد و بدون 
طول  در  تیرانداز  بدهد.  ادامه  مسابقه  پایان  تا  را  فعالیت ها  این  خستگی 
مسابقه به طور متوسط سلاح خود را ۱5۰بار روی هدف می آورد و هربار 
آن را تا 2۰ ثانیه بی حرکت نگه می دارد. یک ورزشکار، هنگام تیراندازی 
با تپانچه در مجموع وزنه ای تقریبا معادل با 2۰۰ کیلوگرم )45۰ پوند( را 
بلند می کند و نفسش را حدود 3۰تا5۰ دقیقه نگه می دارد. انجام چنین 

فعالیت هایی به استقامت و پایداری زیادی نیاز دارد.
کنترل و ثبات هیجانی

از نظر روان شناسی، نیازهای روانی و ذهنی در تیراندازی می تواند با یک 
ورزش استقامتی رقابتی مقایسه شود. چون تیرانداز باید تمام حرکت ها را 
با هماهنگی بسیار انجام دهد؛ در حالت هوشیاریِ کامل و فارغ از هرگونه 
مثل  ویژگی هایی  داشتن  بنابراین  حسی.  و  ذهنی  حرکتی،  خستگی 
آرامش، صبر، کنترل هیجانی و تسلط بر خود، برای تیرانداز ضروری است. 
برای مثال اگر یک تیرانداز در جریان مسابقه بعد از هر عملکرد ضعیف یا 
قوی، نتواند احساسات و هیجانات خود را کنترل کند، ادامه دادن مسابقه 
برایش غیر ممکن می شود. علاوه بر این ها، یک تیرانداز باید بتواند ثبات 
احساسی و هیجانی اش را هم در طول مسابقه )برای یکی دو ساعت( حفظ 

کند. 

گفت وگو با دبیر هیئت تیراندازی استان خراسان رضوی

ورزشی برای پاسخ به روحِ سرکش انسان

  آمادگی های جسمی و روانی مورد نیاز تیراندازان   ورزش تیراندازی به چه تجهیزاتی نیاز دارد؟
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معتقدند  بعضی ها  که  ورزشی  است.  »تیراندازی«  درباره  زندگی سلام  امروز  پرونده  توانا-  الهه 
ریشه علاقه  به آن را آبا و اجدادمان در ما به وجود آورده اند. پدران ما برای گذران زندگی مجبور بوده اند غذای بالقوه شان را با 
چیزی نشانه بروند و بالفعلش کنند. البته من فکر می کنم ورزش تیراندازی آنقدر به ذاتِ زندگی نزدیک است که دیگر لازم 
نیست این همه راه دور برویم. »زدم به هدف!«؛ این همان چیزی است که این ورزش را به زندگی شبیه می کند و اصلا، همه 
راز و رمز جذابیتش در همین یک جمله نهفته است. »تیراندازی«، خلاصه آن چیزی است که در زندگی به دنبالش هستیم؛ 
هدف داشتن، تصمیم گرفتن، تمرکز کردن روی هدف، بسیج کردن نیروهای جسمی و ذهنی، نشانه گرفتن و درنهایت 

تیراندازی  ورزش  دربــاره  می خواهد  دلتان  که  را  هرآنچه  پرونده  این  در  زدن.  هدف  به 
بدانید، خواهید خواند. تیراندازی از کی و کجا شروع شد؟ از چه زمانی به عنوان یک 
ورزش شناخته شد؟  ورزش تیراندازی چه شاخه ها و رشته هایی دارد؟ یک تیرانداز 
به چه لوازم و تجهیزاتی نیاز دارد؟ ما به تمام این سوالات پاسخ داده  ایم و با دبیر 
هیئت تیراندازی استان هم گفت وگویی داشته ایم که برای علاقه مندان به این 

رشته، اطلاعات جالبی دارد.

همه چیز درباره ورزش مهیجِ تیراندازی

بی خطر
 شلیک کن!


