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 چکیده

باشد. درحال حاضر  می تیراندازي هايهاي آموزش نظامیان تمرینترین بخشیکی از اصلی

دقت تیراندازي تکاوران هاي تمرینی مورد استفاده بر اثرگذاري برنامهدقیقی از میزان  اطلاع

-آمادگی هفته تمرین 6ندارد. به همین دلیل مطالعه حاضر با هدف بررسی تاثیر  وجود
 به سالم سرباز 40 مطالعه این . درو اجرا شد طراحی بر نتایج تیراندازي تکاورانجسمانی، 

 دو در و شدند تقسیم نفر( 20کنترل ) گروه و نفر( 20) تجربی گروه دو به تصادفی صورت

 هفته هر هفته، 6 مدتبه گروه آزمایش گرفتند. قرار مقایسه مورد آزمون پس و پیش يمرحله

 با هاداده منتخب پرداختند. ورزشی هايفعالیت به دقیقه 50 مدت به جلسه هر و جلسه 3

 سطح در مستقل و هاي همبستهگروه در تی آماري و روش  Spssافزار ازنرم استفاده

 تجزیه و تحلیل نتایج حاصل از دو وضعیت تیراندازي .شدند آزمایش > P 05/0 داري معنی

 داري در سطحداد که اعمال متغیر مستقل اثر مثبت و معنی )ایستاده و درازکش( نشان

 دیگر دقت در تیراندازي پسعبارت ( بر دقت در تیراندازي داشته است. به> 05/0P) احتمال

تر است. این نتیجه  هفته تمرینات آمادگی جسمانی( بهتر و دقیق 6یر مستقل )از اعمال متغ

و در وضعیت  کردند نیز بدست آمد هنگامی که افراد در وضعیت ایستاده تیراندازي می

میزان اثر یر مستقل نتیجه مثبتی بر دقت در تیراندازي داشته است و درازکش نیز اعمال متغ

 يدر نتیجه برنامه دار بوده است.( معنی> 05/0Pآن از نظر آماري و در سطح احتمال )

نتایج تیراندازي در دو وضعیت  بهبود به جسمانی منجرآمادگی منتخب ورزشی تمرینات

 شد. ایستاده و درازکش در تکاوران 

 

 :کلیدیهای  هواژ
 .، تکاورتیراندازي هاي حرکتی، آمادگی جسمانی،هارتم

                                                           
 ورزشیمدیریت کارشناس ارشد  .1
  انامهیرا : mehsanbakhshh@yahoo.co       :                                                         نویسنده مسئول* 
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 مقدمه

هااي نظاامی محساو     هاي جهان و از ارکان سازمان نیروي انسانی ارزشمندترین گنجینه ارتش

علاوه بار تسالیحات و تکنولاوگي گاران      هاعملیاتها و شود و موفقیت یا ناکامی در ماموریت می

و ملکای،  ) دارد ، بساتگی اجسامانی نیروها   قیمت، به سلامتی جسمی و روانی و میزان آماادگی 

 شکسات  یا پیروزي در مهمی نقش نظامیان جسمیآمادگی تاکنون، ازگذشته (.1390،همکاران

 کامال،  اسات. آماادگی   عملی نگهداري آمادگی کسب و بدنی، تمرینات مهم است. هدف داشته

 و هاوایی  و آ  شارای   هار  تحت باشد تا بتوانند افراد بدنسازي و بدنی هايفعالیت شامل باید

 و شاوند مای  بادنی  هااي مهاارت  توساعه  باعا   کاه  تمرینااتی  ترکیاب  کنند. از عمل محیطی

آیاد. باراي   می وجودبه جسمانیدهند، آمادگیمی افزایش را استقامت و قدرت که هایی بدنسازي

 انجاام  طریاق  از تاوان مای  فقا   آنارا  کاه  اسات  لازم جسامی آماادگی  از ايدرجاه  نظامی، هر

 بتوانناد  تاا  است افراد تقویت جسمانیهاي آمادگیبرنامه هدف آورد. دستبه بدنی هاي فعالیت

و  نجفای دهناد )  انجاام  خاوبی به مانور، یا جنگ هنگام را در خود هايماموریت و محوله وظایف

 (.1389 ،همکاران

حرکتی مناسب، دغدغة اصلی نیروهاي نظامی بوده و یکی از عوامل  -آمادگی جسمانی

کند تا باشد. ماهیت فعالیت نظامی ایجا  میو عملکرد این نیروها می کننده در کارآیی تعیین

)چه در زمان صلح و یا در زمان جنگ( از آمادگی بدنی مناسبی برخوردار باشد.  فرد نظامی

ظرفیت اجراي مداوم و ماهرانه حرکت، توانایی بازگشت به  ؛شامل آمادگی جسمانی یك نظامی

میل به تکمیل وظایف در نظر گرفته شده و کسب تخصص در حالت اولیه بعد از تلاش زیاد، 

باشد. فعالیت و زندگی در هاي جنگی و اعتماد به نفس در رویارویی با هر موقعیتی میمهارت

ها(، فعالیت بدنی سنگین و طولانی ها و جنگلارتفاعات، دشت مناطق با امکانات محدود )در

و  پور نجفى) آنها هستند با یر در مواجههمدت از جمله اموري هستند که نظامیان ناگز

 (.1389،همکاران

 خیز، خیزهايسینه ها، حرکاتنظامی، رگه آدا  احترامات و انفرادي، هاي رزمتاکتیك

 دروس نظامی، تئوري دروس سلاح، با دویدن موانع، راهپیمایی، عبور از سریع، حرکات نظامی،

 نظامی هاي آموزشناپذیر دورهجدایی جزءغیره،  ورزش صبحگاهی و بدنی وتربیت معنوي،

 عنوانبدنی بهنمایند. پس فعالیتمی طلب را جسمانیآمادگی از بالایی نسبتًا سطح هستند و

 در هاي نظامیآموزش تمام اصلی زیربناي روانی، و جسمانی سلامت به رسیدن براي ابزاري
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)ملکی و دارد  افراد نهفته استعدادهاي بروز در مهمی بسیار نقش و است جهان مختلف نقاط

 .(1390همکاران،

 و است یرانیا لیصا يهارشته از یکی که يراندازیتهاي نظامی و همچنین آموزش تاکتیك

 اشاره ازآنها یبرخ به لیدرذ که است شده آن يبررو ياریبس داتیتاک زین اسلام مقدس نید در

 فرمایند: خداوند متعال در قرآن کریم می. شودیم

در مقام مبارزه با آنها خود را مهیا کنید و تا آن حد که بتوانید از آذوقه و  و شما )اي مومنان("
آلات جنگی و اسبان سواري براي تهدید دشمنان خداوند و دشمنان خودتان فراهم سازید و بر 

 .(60آیه  ،) سوره انفال .د و خدا به آنها آگاه استیکه شما بر آنان مطلع نیستقوم دیگري

ها  سوار کاري و تیراندازي بیاموزید که از بهترین ورزش»فرمایند:  پیامبر اکرم )ص( می
برد، اول کسی  درستی که خداوند با یك تیر دو نفر را به بهشت می به»اند:  و نیز فرموده« است.

  .«اندازد تراشد و دوم آنکه در راه خدا می که تیر را به نیت جهاد می

دازي بویژه در چند سال اخیر از رشد و توجه روزافزونی در میان جامعه ورزشی ورزش تیران

هاي علمی و آکادمیك این ورزش براي ارتقاء  کشور برخوردار گردیده است و توجه به جنبه

 موفقیت و رزمی توانگردد.  سطح کمی و کیفی تیراندازي بیش از هرزمان دیگر احساس می

 افراد چنانچه. دارد مستقیم ارتباط تیراندازي در واحد آن کارکنان مهارت با نظامی واحد یك

 ضایعات و تلفات و کمتر زمان کمتر، مهمات مصرف با باشند، ماهري تیراندازان نظامی واحد آن

 فنون .شد خواهند مواجه مشکل با صورت این غیر در و رسید خواهند خود هدف به کمتر

 ضواب  تحت و مناسب شرایطی در و خاص تعمقی و تأمل با باید آن اهمیت توجه با تیراندازي

 .(1390مودتی،) شود داده آموزش ماهر و خبره افرادي توس  و مدون و معین قوانینی و

فرماندهان و مسئولین نظامی پیوسته در پی یافتن پاسخ به این سوال مهم هستند که 

ترین زمان ممکن و با کمترین کوتاهحسن در ا نحو ظامی رابهنهاي توان ماموریت‎چگونه می"

توان گفت داشتن بدون تردید می ."تلفات و با دقت، هوشیاري و اعتماد به نفس انجام داد

آل و حفظ و نگهداري آن در سطح مطلو  از عناصر زیر جسمانی و روانی مطلو  و ایده آمادگی

  .بنایی پاسخ به سوال بالاست

رزمنده و حفظ و تقویت آن، از دید هدایت و رهبري عملیات برآورد توان رزمی نیروهاي      

رزمی از اهمیت بالائی برخوردار است. عوامل مؤثر بر توان رزمی و اجزاي تشکیل دهنده آن، 

متعدد و گوناگون بوده و بح  در مورد شناسائی این عوامل و کیفیت اجزاي هر یك از آنها بر 

و عمیق است که از حوصله این تحقیق مختصر خارج  اي بس وسیع توان رزمی رزمندگان، مقوله



 1396زمستان  ،42 شماره زدهم،یس سال، ینظام فنون و علوم فصلنامه                                     172

 

با این حال آنچه که مسلم است، این است که کیفیت اجراي مهارت تیراندازي یکی از  است.

بنابراین اجراي  آید.حسا  میهعوامل بسیار مهم و کلیدي در محاسبات مربوط به توان رزمی ب

اساسی در برآورد توان رزمی، توجه  عنوان یك رکنمهارت تیراندازي با کیفیت مطلو  به

تواند فرماندهان نظامی را به خود جلب نموده و شناسائی عوامل موثر بر کیفیت تیراندازي، می

 خضري و شهبازي،) مهم و اساسی در جهت حفظ و بهبود کیفیت تیراندازي بوده باشد گامی

1392). 

نیل به کیفیت سطح بالا و عنوان یك فاکتور مهم، در جهت دقت در تیراندازي نیز به

عبارتی دیگر شاید بتوان اذعان نمود که دقت همان کند. بهمطلو  در تیراندازي  نقش بازي می

 .کیفیت و کیفیت همان دقت است. بنابراین می بایست این پرسش مورد توجه قرار گیرد

از هاي مختلف رزمی، دریافت که در بعضی هاي خود از عملیاتمحقق در پی بررسی

کیلومتر  40زانی( تکاوران، مسیرهاي طولانی )تا هاي شهري و پارتی)بویژه جنگ عملیات رزمی

پیمائی پرداخته و  کیلوگرم( به راه 16 )تقریباًانفرادي و بیشتر( را به همراه تجهیزات کامل 

وجه به شوند. لذا از آنجایی که از میزان تجهیزات همراه تکاور با تهمگی وارد عملیات رزمی می

این امر موجبات پیدایش این سوال را  ،تیر جنگی را شامل می شود 100نوع مأموریت حدود 

فراهم آورد که یك تکاور چگونه می تواند از میزان فشنگ همراه خود به بهترین شکل ممکن 

جهت دستیابی به هدف استفاده نماید؟ لذا محقق در پی بررسی روشی جهت بهبود تیراندازي 

 به منظور استفاده بهینه از میزان فشنگ همراه است؟تکاوران 

کاربردي آن در  هاي محقق در تحقیق حاضر بررسی موضوع فوق با دید یکی از انگیزه

هاي جنگ، در ها و مانورها بوده است. مشاهدات عینی موید این مطلبند که در جبهه عملیات

شدند به رزم نزدیك و جنگ شهري میافراد وادار  )بویژه عملیات عمق( بعضی از عملیات رزمی

نحواحسن از اسلحه و مهمات خود به منظور هو با توجه به مقتضیات زمان و مکان بایستی ب

هاي تکاور نفر از افراد یکی از گردان 40دستیابی به هدف استفاده نمایند. به همین منظور

هفته تمرینات  6از  و پس )متعلق به ارتش جمهوري اسلامی ایران( بصورت تصادفی انتخا 

جسمانی چه جسمانی در مورد آنها عملی یافته است تا نشان دهد که تمرینات آمادگیآمادگی

تواند داشته باشد؟ آیا دقت در تیراندازي افراد، تحت تاثیر ثیري بر توان رزمی تکاوران میأت

قبل و بعد از  جسمانی قرار خواهد گرفت؟ آیا نتایج تیراندازيآمدهاي تمرینات آمادگی پی

جسمانی یکسان خواهد بود؟ آیا نتایج تیراندازي پس از تمرینات آمادگی تمرینات آمادگی

 جسمانی بهبود خواهد یافت؟
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پاسخ به این سئوالات همچنین اطلاعات بیشتر و تکمیلی دیگر، در صفحات آینده مورد 

ال است که آیا ؤس مسئله اصلی این تحقیق پاسخ به این بح  و بررسی قرار خواهد گرفت.

 تواند دقت تیراندازي را در تکاوران توسعه دهد؟جسمانی بطور منظم میتمرینات آمادگی

 

 های پژوهش مبانی نظری و پیشینهمروری 

هاي حرکتی و عوامل مؤثر در مهارت چگونگی فرایند یادگیري آنو هاي حرکتی ماهیت مهارت

بدنی را به خود که از دیرباز نظر متخصصین تربیتاند هاي حرکتی موضوعاتی بودهاجراي مهارت

ها منجر به نتایج و هاي پژوهشی انجام شده در این زمینهجلب نموده است. تحقیقات و فعالیت

ثیر تمرینات أهاي مختلفی شده است. از آن میان تحقیقات انجام شده در جهت بررسی تیافته

هاي این تحقیقات توجه است. نتایج و یافته هاي حرکتی جالباجراي مهارتبر جسمانی آمادگی

اند منجر به نتیجه واحدي نشده است. بدین معنی که گروهی از محققین به این نتیجه رسیده

شود و گروهی دیگر هاي حرکتی میجسمانی موجب بهبود اجراي مهارتکه تمرینات آمادگی

هاي حرکتی ظریف بی اي مهارتقائل به این امر نبوده و تمرینات آمادگی جسمانی را در اجر

آور موجب بهبود هاي خستگیاند که فعالیتاي هم به این نتیجه دست یافتهعده دانند.تأثیر می

در تحقیقی در  1شوند. به عنوان مثال اسکوبیك و هاگکینكهاي حرکتی بعدي می اجراي مهارت

نمودند و نتایج حاصله  اثر خستگی ملایم را بر میزان دقت، سرعت و قدرت بررسی 2005سال 

از تحقیق آنان نشان داد که هیچ اختلافی که ناشی از سه نوع فعالیت قبل از انجام آزمون باشد، 

 .(1388 عابدي وغضنفري،) بر روي نتایج حاصل دیده نشد

در بررسی تأثیر فعالیت جسمانی بر یادگیري  2003در تحقیقی در سال  2در مقابل آلدرمن     

آورد ولی  مهارت و اجرا حرکتی به این نتیجه رسید که خستگی به اجراي مهارت لطمه وارد می

نیز در بررسی اثر دوي درجا و فعالیت خم کردن  3دار بر یادگیري مهارت ندارد. پاچکو اثر معنی

دریافت که اجراي مهارت پرش ارتفاع به  2004ئی پرش ارتفاع در سال کامل زانو، بر روي توانا

درصد در اثر فعالیت دوي درجا،  80/7درصد اثر فعالیت خم کردن زانو، و به میزان  88/2میزان 

 .(1387 )موسوي و همکاران، نماید پیشرفت می

                                                           
1. Skubic &Hodgking 
2. Alderman 
3. Pacheco 
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آرکلین و  ان مثالاند. به عنوبرخی از محققین اثر تمرین را بر دقت مورد بررسی قرار داده

میزان دقت را در ارتباط با مقدار و شدت تمرین  2003در تحقیق خود در سال 1همکارانش

داري در رابطه با اختلاف معنی آنان. ندو افراد مبتدي مطالعه نمود )ماهر( میان افراد با سابقه

بدست  و سنگین( چه براي ماهر، و چه براي گروه مبتدي )کم شدت، متوس  سه نوع تمرین

که افراد مبتدي که در سطوح مختلف تمرین شرکت داشتند، بهتر از  ندولی دریافت ند،نیاورد

      ولی در تمرینات شرکت نداشتند، دقت نشان دادند. آنهائی که مبتدي بوده

-توجه بعضی از محققین نیز به این مطلب جلب شده است که اثرات تمرینات آمادگی
اند بررسی توس  گروه عضلانی دیگري که درگیر فعالیت نبودهجسمانی را بر اجراي حرکتی 

در  2عنوان مثال فیلیپسهاي محققین مختلف و متفاوت است. به نمایند. در این زمینه نیز یافته

کننده درگیر یك کار شدید باشد،  دریافت، زمانی که برنامه خسته 2004تحقیقی در سال 

هاي مذکور  هاي عضلانی که درگیر فعالیتهگرو هاي حرکتی سرعتی توس اجراي مهارت

به این نتیجه رسید که کاهش  2004در سال  3یابد. در مقابل اوکاپلاناند، بهبود مینبوده

وجود هاند بهائی که درگیر تمرین نبودههاي حرکتی در اندامداري در اجراي مهارتمعنی

 آید. می

همچنین چندگانگی نتایج حاصل از تحقیقات  سئوالات مطروحه از نظر نظامی و توان رزمی     

و از همین جهت است که  دهد که انجام تحقیقات بیشتر در این زمینه ضرورت داردنشان می

هدف  3-هفته تمرینات آمادگی جسمانی بر روي نتایج تیراندازي با اسلحه گ 6بررسی اثر 

 شود.آرمانی این تحقیق را شامل می
 

  پژوهش شناسی روش

 40 ه است. در این راستاشد انجام میدانی صورت به که است تجربی نیمه نوع از حاضر پژوهش

سرباز  360از بین   هاي تکاور نیروي زمینی ارتش ج.ا.اهاي تیپیکی از گرداناز سربازان  نفر

 که توس  فرمانده تیپ بصورت تصادفی انتخا  و جهت انجام تحقیق در نظر گرفته شده بودند

 شرکت يرضایتنامه فرم تکمیل از پس هاآزمودنی گرفتند. قرار مورد مطالعه آزمودنی عنوان به

 تمرینات دو گروه به تصادفی روش به همکاري نحوه و ماهیت از اطلاع و کسب پژوهش در

 سال 21سال و با میانگین 19-25 که دامنه سن آنان نفر( 20) گروه کنترل و نفر( 20) منتخب

                                                           
1. Arcelin et al 
2. PHilips 
3. Caplan 
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 55-97متر و دامنه وزن سانتی 173متر و با میانگین قدي سانتی 160 -186دامنه قد افراد  و

  انجام شرای  که است ذکر به لازم .شدند ند، تقسیمکیلوگرم بود 69کیلوگرم و با میانگین وزنی 

 کلیه براي تغذیه و خوا  پوشش ورزشی، رطوبت، دما، جمله از متغیرها برخی نظر از هافعالیت

 در هفته در روز سه و صبح 0800 تا 7:15 ساعت اجراي تمرینات زمان و یکسان هاآزمودنی

 تکمیل بر اساس که سربازانی است قابل ذکر .بود چهارشنبه و دوشنبه روزهاي یکشنبه،

 و جسمانی سلامت نظر از بدنی آمادگی فعالیت و روان سلامت پزشکی، يسابقه پرسشنامه

 شرکت در به ايعلاقه یا و نبودند هايفعالیت در شرکت براي و مطلو  طبیعی شرای  در روانی

 روش به دیگري افراد جاي آنها به و حذف آماري نمونه فهرست از نداشتند، تحقیقی طرح

 و فردي هايتفاوت به توانمی پژوهش این هاياز محدودیت .شدند جایگزین و انتخا  تصادفی

 علیرغم و آزمون هنگام اجراي در هاآزمودنی اضطرا  و هیجانات کنترل امکان عدم تأثیر وراثت،

 هنگام به هاآزمودنی عملکرد و یادگیري میزان اجراي آزمون از قبل هاآزمودنی کامل توجیه

 هاآزمودنی گیري،نمونه از پس(. 1393چشمه و آزوره، نیکرو، باران)نمود  اشاره ها اجراي آزمون

 مراجعه نمودند. میدان تیر پادگانآزمون به جهت اجراي پیش

 :بود زیر شرح به حاضر تحقیق در گیرياندازه وسائل و ابزار

 میلیمتري استفاده 62/7 کالیبر (3-سازمانی ارتش )گ تفنگ از تحقیق این در :3-گ تفنگ .1

 ه است.شد

ه شد استفاده متري 200 فاصله تفنگ جنگی در مخصوص سیبل از تحقیق این در سیبل: .2

 .است

پیش آزمون و  مراحل از یك هر در جداگانه بطور آزمودنی هر هاي نمره نتایج: ثبت برگه .3

 ثبت بود، شده طراحی منظور به این محقق توس  که مخصوص هاي برگه در پس آزمون

 .شد

آزمایش( تقسیم شدند و سپس در سکوي  نفري )گواه و 20آزمودنی به دو گروه  ايگروه

هاي داده شده به  در مقابل سیبل متعلق به خود قرار گرفته ) شماره تیراندازي و هر یك از افراد

در  1 نمود، بدین معنی که نفر شمارههاي مقابل آنها مطابقت میهاي سیبلافراد با شماره

آنگاه با  .... به همین ترتیب( و 2در مقابل سیبل شماره  2 ، نفر شماره1 مقابل سیبل شماره

و در  (هر نفر سه تیر فشنگ)هاي خود را مسلح نموده  ها سلاحدنیآزمو تیرفرمان افسر میدان 

روي و سپس با فرمان آتش از سوي افسر میدان،  وضعیت ایستاده به سوي هدف مقابل نشانه

تیر قلق به سمت هدف  هاي اختیاري، افراد به اختیار خود و با کمال حوصله و با فاصله زمان
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کردند با  ز اینکه همه افراد تیرهاي خود را شلیك مینمودند. پس ا مقابل خودشان شلیك می

متري از هدف قرار  2در فاصله  فرمان افسر میدان به سمت هدف مقابل حرکت نموده و

تر به  هاي لازم از طرف فرماندهان و مربیان جهت تیراندازي بهتر و دقیق گرفتند، تا راهنمائی می

سکوي تیراندازي بازگشته و  ياستقرار خود در روهاي  آنها داده شود. آنگاه همه افراد به محل

تیر فشنگ( در وضعیت ایستاده به سوي هدف  10پس از مسلح کردن مجدد اسلحه )هر نفر 

پس از شلیك آخرین تیر توس  آخرین نفر  .ندکردروي، و به اختیار تیراندازي می مقابل نشانه

تري از سیبل قرار بگیرند، تا ضمن ثبت م 2شد که در فاصله  گروه، باز به افراد اجازه داده می

 ها نیز از نتایج کار خود مطلع گردند. نتایج تیراندازي توس  محقق، آزمودنی
بدین معنی که افراد پس از استقرار  .شدهمین مراحل در وضعیت درازکش نیز تکرار می

شنگ( نموده تیر ف 3مجدد بر روي سکوي تیراندازي اقدام به مسلح نمودن اسلحة خود )هر نفر 

روي سه تیر قلق و به اختیار خود به سمت  و در وضعیت درازکش به سوي هدف مقابل نشانه

و  متري از هدف توس  مربیان تیر 2نمودند و باز با استقرار در فاصلة سیبل مقابل شلیك می

ندازي آمد و آنگاه پس از برگشت به سکوي تیراهاي لازم به آنها به عمل میفرماندهان راهنمائی

تیر به سمت هدف مقابل  10و مسلح نمودن مجدد اسلحه هر نفر در وضعیت درازکش 

افراد از نتیجه تیراندازي  ،در حین ثبت نتایج توس  محقق نیزدر اینجا  .نمودندتیراندازي می

شدند. همین روند براي گروه گواه نیز به همان ترتیب اجرا شده و نتایج ثبت خود مطلع می

اعلام و توس   افسر میدان تیرها توس  م به ذکر است که نتایج تیراندازي آزمودنیگردید. لاز

گردید. همچنین اگر در حین تیراندازي، اسلحه ثبت می محقق بر روي جداول از قبل تهیه شده

، گیر سلاح  کرد و یا فشنگ براي تیراندازي مناسب نبود، با تعویض فشنگ و رفعافراد گیر می

شد و بنابراین همة افراد به تعداد مساوي تیر قلق و تیر اصلی شلیك  یمشکل برطرف م

هفته توس  محقق  ششنمودند. پس از اجراي آزمون اول قرار بود گروه آزمایش براي مدت  می

 به تمرینات آمادگی جسمانی بپردازند.
 مدت به کنترل تحت و تمرین طراحی علمی اصول به توجه با منتخب تمرینات هايبرنامه

 شامل: تمرینی برنامه .شد انجام دقیقه 60 مدت به جلسه و هر جلسه سه اي هفته هفته، شش
 .مفاصل حرکات دورانی و ایستا کششی حرکات ها، دویدن انواع نظیر کردن دقیقه گرم  5 .1

 و جسمانی آمادگی تمرینات: الف يدو مرحله در که منتخب ترکیبی تمرینات برنامه .2

 .تداومی هوازي تمرینات:   و اي دایره روش به عضلانی تقویت

 .بود انعطافی و کششی آهسته، حرکات دویدن نظیر کردن  سرد .3
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 وزن مقاومت اعمال با تنها ايدایره روش به عضلانی و تقویت جسمانی آمادگی تمرینات 

 در پی جفت پرش شناي سوئدي، پهلو، بوکس پا نشست، و دراز حرکت شش شامل جاذبه بدن و

 چهار در حرکت شش مجموع .بود متر 25 سرعت و دوي استارت و پویا صندلی حرکت پی،

 استراحت دقیقه 5/2 سپس و شد اجرا توقف بدون ثانیه 15 مدت به حرکت هر انجام شد؛ نوبت

 دادند. اختصاص انعطافی و کششی تمرینات را به زمان این که شد اعمال ها نوبت بین فعال نیمه

 اساس بر دقیقه 25 تا 10 تداومی، هوازي تمرینات يبرنامه چهارم، نوبت استراحت از پس

 جاگینگ روي، پیاده شامل تداومی هوازي تمرینات .شد اجرا ورزش طب آمریکایی کالج راهنماي

 قلب درصد ضربان 60 تا 55 متوس  شدت با دقیقه 10 مدت به اول ي که جلسه بود دویدن و

 زمان ششم، هفته در که طوري به تمرین افزوده شده زمان بر دقیقه یك جلسه هر و اي ذخیره

 .(2007 ،6و کینگ 5، جوگو4، دانکن3بلیر ،2،رجسکی1نلسون) شد حفظ دقیقه 25 تمرین در

 گروه کنترل در این مدت در هیچ برنامه ورزشی شرکت نکردند.

 بودن نرمال از اطمینان پس از شدند. تحلیل و تجزیه16 ينسخهSpss افزار نرم با هاداده

( و k-Sاسمیرنوف ) -کلوموگروف آزمون طریق از به ترتیب هاگروه بودن همگن و هاداده توزیع

 گروهی بین و گروهی درون هايمیانگین يمقایسه براي مستقل؛ هاي گروه استیودنت آزمون تی

 تعیین براي .شد استفاده مستقل و وابسته هايگروه استیودنت تی هاي آزمون از ترتیب به

 .شد گرفته نظر در > P 05/0نتایج، سطح  داريمعنی

 

  پژوهش های داده تحلیل و هیزتج

 به آزمون پیش هايداده از مستقل- استیودنت تی و اسمیرنوف -کلوموگروف آزمون نتایج

 پیش گروه دو هر نیز و نرمال تجربی و کنترل، گروه دو هر در هاداده توزیع :که داد نشان ترتیب

در  دیگر عبارتبه بودند؛ همگن وابسته متغیرها تمام در مستقل، ي متغیرهاي مداخله از

 هايداده .نداشت وجود داريتفاوت معنی گروه دو بین وضعیت ایستاده و درازکش، تیراندازي

 که دهدمی نشان را نتایج تیراندازي گروهی بین و گروهی درون تغییرات يمقایسه یك، جدول

در هر دو  نتایج تیراندازي در معناداري منتخب، افزایش تمرینات مداخله شش هفته از پس

                                                           
1. Nelson ME 
2. Rejeski WJ 
3. Blair SN 
4. Duncan PW 
5. Judge JO 
6. King AC 
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گروه تجربی مشاهده شد،  تکاوران( در 8/10( و درازکش )درصد 03/14) وضعیت ایستاده

هرچند که گروه کنترل در نتایج تیراندازي وضعیت درازکش پیشرفت داشتند ولی این افزایش 

 . ( >05/0P)دار نبود معنی

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

های ایستاده و  در وضعیت گروه آزمایش و گواه پیش آزمون و پس آزمون نمرات تیراندازی میانگین (1) نمودار

 درازکش

گروه آزماون و   دو در هاآزمودنی گروهی بین و گروهی درون هايتفاوت 1جدول همچنین 

 هار دو وضاعیت ایساتاده    در داريمعنای  تفااوت  گروه دو بینهمچنین دهد.  را نشان می کنترل

(012/0P =) و درازکش (002/0P < ) (1وجود داشت )جدول. 
 هاآزمودنی گروهی بین و گروهی درون های( تفاوت1جدول )
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 و پیشنهادها گیری نتیجه

هاي حرکتی و ورزشی، مهارت يثر در یادگیري و اجراؤمورد عوامل م مطالعه و تحقیق در

اي رفتاري خصیصه بدنی، و روانشناسان تجربی است.مدتهاست که مورد توجه محققین تربیت

هاي حرکتی است. هاي فردي است، دقت در اجراي مهارتکه خود یکی از تجلیات عینی تفاوت

نین روانشناسان تجربی، مطالعاتی را در جهت شناخت بدنی و علوم ورزشی، همچمحققان تربیت

اند، ولی تا به  ثر در بروز آنرا مورد بررسی قرار دادهؤمکانیسم این خصیصه رفتاري و عوامل م

اند. لازم به ذکر است که روانشناسان حال به نتایج روشن و واضحی در این زمینه دست نیافته

اند. گروهی از محققان نیز به بررسی بررسی قرار دادهمورد  توجه يمکانیسم دقت را از زاویه

هاي حرکتی و یادگیري  عضلانی پرداخته و تأثیر آنرا برروي دقت در اجراي مهارتفعالیت 

اند. عقاید متفاوتی در مورد تأثیر تمرینات آمادگی جسمانی بر ها، مورد مطالعه قرار داده مهارت

-ده است. بعضی عقیده داشتند که تمرینات آمادگیهاي حرکتی ابراز شدقت در اجراي مهارت
اند که تمرینات شود. گروهی هم به این نتیجه رسیدهجسمانی باع  بهبود و پیشرفت دقت می

شود ولی تأثیري در هاي حرکتی )ظریف( می آمادگی جسمانی موجب کاهش در اجراي مهارت

 یادگیري ندارد.

هاي ارتش  فر از تکاوران یکی از پادگانن 40منظور بررسی موضوع تحقیق، تعداد به

متر، و میانگین  سانتی 173سال، میانگین قدي  21جمهوري اسلامی ایران و با میانگین سنی 

در دو گروه گواه و آزمایش بصورت  کیلوگرم به صورت تصادفی انتخا  شدند و 69وزنی 

از  وي پرسشنامهپس از ثبت مشخصات و خصوصیات عمومی آنها برر .تصادفی قرار گرفتند

هاي تست تیراندازي در وضعیت ایستاده و درازکش، تحت عنوان پیش آزمون به عمل آزمودنی

هاي تیراندازي یاد شده ابتدا سه تیر آمد. بدین ترتیب که هر یك از افراد در هر یك از وضعیت

هاي مائیگیري تیراندازي کرده و پس از برخورداري از مکانیسم بازخورد پایانی و راهنقلق

در  تیر نمودند که نتایج توس  محقق ثبت گردید. 10اقدام به شلیك  ،مربیان و فرماندهان

بر روي هر دو  آزمونهفته تمرینات آمادگی جسمانی از پیش 6مرحلة پس آزمون که پس از 

ها مجدداً به میدان تیر وارد شدند و پس از شلیك سه تیر  صورت گرفت آزمودنی گروه

هاي مربیان تیر  ق  در وضعیت ایستاده( و برخورداري از بازخورد پایانی و راهنمائیگیري )ف قلق

پس از هاي تیراندازي )ایستاده و درازکش( نمودند.  تیر در هر یك از وضعیت 10اقدام به شلیك 

 نتایج ذیل حاصل گردید. Tاستفاده از تست با  تجزیه و تحلیل نتایج
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هفته تمرینات آمادگی جسمانی( بر متغیر  6مستقل )در وضعیت ایستاده اعمال متغیر  .1

طوریکه موجب بهبود و پیشرفت دقت در هتیراندازي( اثر مثبتی داشته است ب نتایجوابسته )

( > P 05/0تیراندازي شده و میزان این بهبود و پیشرفت، از نظر آماري و در سطح احتمال )

 نی دار بوده است.مع

هفته تمرینات آمادگی جسمانی( بر متغیر  6متغیر مستقل )در وضعیت درازکش، اعمال  .2

تیراندازي( اثر مثبتی داشته است، بطوریکه موجب بهبود و پیشرفت دقت در  نتایجوابسته )

 (> P 05/0)مال تتیراندازي شده، و میزان این بهبود و پیشرفت، از نظر آماري و در سطح اح

 بوده است. دار معنی

درازکش(، این نتیجه حاصل و )ایستاده  هاي تیراندازي وضعیت دردر بررسی مجموع نتایج  .3

 نتایجهفته تمرینات آمادگی جسمانی(، بر متغیر وابسته ) 6شده که اعمال متغیر مستقل )

طوریکه موجب بهبود و پیشرفت دقت در تیراندازي هتیراندازي( اثر مثبتی داشته است، ب

دار  معنی (> P 05/0)ماري و در سطح احتمال شده و میزان این بهبود و پیشرفت از نظر آ

 بوده است.

در  3-برروي نتایج تیراندازي با اسلحه گ جسمانیهفته تمرینات آمادگی 6 در بررسی اثر .4

اثر  این نتیجه حاصل شده که تفاوت وجود دارد. هاي ایستاده و درازکشمجموع وضعیت

 نتایج تیراندازي در وضعیت درازکش بهتر از نتایج تیراندازي در وضعیت ایستاده بود.

داد که  درازکش( نشانو  تجزیه و تحلیل نتایج حاصل از دو وضعیت تیراندازي )ایستاده .5

بر دقت در  (> P 05/0) سطح احتمال داري در یر مستقل اثر مثبت و معنیاعمال متغ

 6عبارت دیگر دقت در تیراندازي پس از اعمال متغییر مستقل )تیراندازي داشته است. به

افراد در که تر است. این نتیجه هنگامی  هفته تمرینات آمادگی جسمانی( بهتر و دقیق

 کردند نیز بدست آمد. وضعیت ایستاده تیراندازي می

یجه مثبتی بر دقت در تیراندازي داشته یر مستقل نتاعمال متغ نیزدر وضعیت درازکش  .6

دار بوده است. معنی (> P 05/0)است و میزان اثر آن از نظر آماري و در سطح احتمال 

بهبود تیراندازي در وضعیت درازکش نسبت به وضعیت ایستاده را شاید از دیدگاه حرکت 

ر در تیراندازي در هاي بدنی درگیشناسی و بیومکانیك بتوان به ارتباط موجود ما بین اهرم

هاي مختلف و تفاوت سطح اتکاء در حالات مختلف تیراندازي و چگونگی ایجاد وضعیت

 اتکاء براي تکیه دادن اسلحه، جهت جلوگیري از لرزش اسلحه نسبت داد. سطح
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و گروه 6آلدرمن ،5، بنسون4ون هوس ،3ویت ،2، ال بل1هاي کوچران این نتیجه با یافته

نماید. کوچران براي تعیین اختلاف یادگیري  مطابقت می 9و میلز 8هلدر، وان 7تحقیق سیمون

وي  .سنج استفاده نمود اجراي یك مهارت حرکتی تازه بین دو گروه تجربی و گواه از تعادل

همچنین دستگاه دیگري به نام دوچرخة کارسنج را براي وارد کردن فشار و تقویت آمادگی 

تایج مطالعة کوچران با نتیجه اکثر تحقیقات دیگران تفاوت جسمانی افراد دو گروه بکار برد. ن

جسمانی آزمایش شونده در اجراي یادگیري برخی از که تمرینات آمادگی دریافتداشت. وي 

هاي هاي تازه، تأثیر مطلوبی دارد. در مطالعه ویت، گروهی که مبتدي بودند و در فعالیت مهارت

هاي  نسبت به گروه مبتدي دیگر که در فعالیت ورزشی در سطوح مختلف شرکت کرده بودند،

ورزشی شرکت نداشتند، دقت بیشتر و بهتري از خود نشان داده بودند. ون هوس، در مطالعه، 

رم کردنی، درحد شدید، از نظر دقت گهاي  خود به این نتیجه رسید که پس از اعمال فعالیت

 ر انفرادي اختلافات کمی مشهود بود.هیچ اختلافی در دوبار انجام آزمون بوجود نیامد ولی بطو

و 14فیلیپس ،13گاندي ، وان12، گراو11، آسموسن و باجی10گروهی از محققین همچون پاچکو

 یابد. هاي ورزشی بهبود می هاي حرکتی پس از فعالیت دریافتند که اجراي مهارت 15ریچارد

 جسمانی آمادگیبرخورداري از حداقل  ،هاي حرکتیرسد در اجراي مهارتبه نظر می

عضلانی لازم و ضروري باشد. در این تحقیق و در مرحلة پیش  -جهت ایجاد هماهنگی عصبی

که در مرحلة پس  کردند در حالی کننده تیراندازي می آزمون افراد بدون هیچ نوع فعالیت گرم

 -آمادگی لازم را ازنظر گرم بودن بدن، و بنابراین هماهنگی عصبی ،بدنیفعالیت باآزمون 

 کرده است.ی در افراد ایجاد میعضلان

                                                           
1  . Cochran 
2. Elbel 
3. Witt 
4. Van houss 
5. Benson 
6. Alderman 
7. Symon 
8. Van helder 
9. Mills 
10. Pacheco 
11. Assmusen & boji 
12. Graw 
13. Van gundy 
14. Philips 
15. Richards 
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هاي تحقیق، در ارتباط با مدن یافتهآرسد که یکی از علل احتمالی به دست نظر میبه

هاي تحتانی صورت  با اندام جسمانیدانید فعالیت که میباشد. همچنان جسمانیآمادگیموضوع 

فوقانی صورت پذیرفته است. هاي  گرفته است، در حالی که اجراي مهارت تیراندازي توس  اندام

است  تقویت شدههاي فوقانی نیز  بنابراین در ابتداي امر این مسئله مطرح است که اساساً اندام

در این زمینه تحقیقات ولچ به این نتیجه رسید که انتقال از پاي تحت فعالیت به دستی  .خیریا 

کننده  ی که برنامه خستهدریافت زمان گیرد. فیلیپسکه در حال انجام کار است صورت نمی

هاي عضلانی که  هاي حرکتی سرعتی توس  گروه درگیر یك کار شدید باشد اجراي مهارت

دریافت که اجراي مهارت پرش  یابد. پاچکو اند بهبود می هاي تست پله نبوده درگیر فعالیت

 80/7د و نمای راست کردن زانو پیشرفت میدر نتیجه فعالیت خم و  درصد 88/2ارتفاع به میزان 

اي دیگر یك پیشرفت پاچکو در مطالعه .یابد نیز در نتیجه فعالیت دوي درجا بهبود می درصد

متري را در اجراي پرش ارتفاع در بین دختران سال سوم دبیرستان به دنبال یك  سانتی 56/1

فعالیت دوي درجا و سنگین گزارش نمود. گراو به این نتیجه رسید که توانائی اجراي مهارت 

نماید. با توجه به  داري پیشرفت می پرش ارتفاع بعد از تمرینات کششی، توس  پاها بطور معنی

خوان  هاي این تحقیق هم هاي ولچ، فیلیپس، پاچکو، گراو، وان گاندي و ریچارد که با یافته یافته

فوقانی هاي  هاي تحتانی به اندام که انتقال خستگی از اندام رسیدیمبوده است و به این استنتاج 

نسبت به وضعیت ایستاده  همچنین بهبود تیراندازي در وضعیت درازکش صورت نگرفته است.

هاي بدنی شناسی و بیومکانیك بتوان به ارتباط موجود ما بین اهرم را شاید از دیدگاه حرکت

هاي مختلف و تفاوت سطح اتکاء در حالات مختلف تیراندازي و  درگیر در تیراندازي در وضعیت

 جلوگیري از لرزش اسلحه نسبت داد.تکاء براي تکیه دادن اسلحه، جهت ا سطح چگونگی ایجاد

کننده  جسمانی اثر مثبت و تسهیلدهد که تمرینات آمادگیهاي این تحقیق نشان مییافته

بر روي دقت در تیراندازي دارد. اگر ما اثرات مثبت آن را به عواملی همچون آموزش عملی در 

توانیم توصیه نمائیم که تمرینات  زمون، تأثیر گرم کردن بدن نسبت دهیم باز میمرحلة پیش آ

کننده بر روي دقت در تیراندازي و به تبع آن در توان رزمی  آمادگی جسمانی مثبت و تقویت

توانند  )از لحاظ دقت عمل( دارد و فرماندهان و مسئولین نظامی از نظر تأثیر مثبت آن می افراد

د را تدوین نمایند. هر چند که تذکر این نکته لازم است که این نتیجه و یافته برنامه هاي خو

قطعی و غیرقابل انکاري نیست، بلکه رسیدن به نتایج قطعی نیازمند تحقیقات بیشتر و تجربیات 

دهند که در فرایند یادگیري فاکتورهاي سرعت و  تحقیقات نشان می تکراري فراوانتري است.

کند بهتر است ابتدا سرعت  ه عامل سرعت را پیش از عامل دقت طلب میدقت در یك مهارت ک
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و سپس دقت مورد توجه قرار گیرد و باالعکس هرگاه در یك مهارت عامل دقت بیش از کامل 

سرعت دخیل باشد بهتر است ابتدا به دقت و سپس به سرعت پرداخته شود، و اگر مهارتی هر 

ور تقریباً یکسانی مطرح باشند لازم است هر دو عامل دو عامل سرعت و دقت از ابتداي امر بط

هاي  ك نسبت مورد توجه باشند، در تیراندازي با سلاح و در موقعیتیدر عرض هم و به 

بایست در مدخلیت دارد و بنابراین مربیان می هاسایر بخشسوم قضیه بیش از  بخش عملیاتی،

مل سرعت و دقت از ابتداي امر نسبت به آموزش تیراندازي با مورد توجه قرار دادن هر دو عا

تکوین و توسعه آنها اقدام نمایند. در ورزش تیراندازي شاید بتوان گفت شق دوم قضیه 

بایست ابتدا به توسعة دقت ورزشکار و آنگاه موضوعیت دارد بنابراین مربیان ورزش تیراندازي می

توان در مورد تیراندازي تکاوران می نتایج این تحقیق را تنها به توسعة سرعت وي اقدام نمایند.

ها و  هاي دیگر رزمی و به سلاح  صادق دانست. لازمة تسري آن به گروه 3-با سلاح جنگی گ

توان هاي این تحقیق را نمی یافته افزارهاي دیگر جنگی انجام تحقیقات مشابه دیگر است. جنگ

نظامی دانست به این منظور گیري نهائی فرماندهان و رهبران  ملاکی براي قضاوت و تصمیم

هاي مختلف و در تري در امر تیراندازي توس  سلاح بایست مطالعات و تحقیقات وسیعمی

ها نماینده و نمونه هاي متفاوت )به شکلی که هر گروه از آزمودنیفواصل مختلف و با آزمودنی

م پذیرد تا نظران نظامی و ورزش انجاجمعیت آماري خود باشند( بوسیلة محققین و صاحب

 تري را بتوان ترسیم نمود.تر و روشندقیق اندازچشم

ها، همچنین تجزیه و تحلیل و ملاحظات اجرائی در انجام تحقیق و اجراي آزمونبا توجه به 

 شود که:می تفسیر نتایج، پیشنهاد

هاي  نشود موضوع این تحقیق، در شرای  دید آزمایشگاهی یعنی در سال پیشنهاد می .1

سیبل متحرک از تیراندازي و استفاده از تست پله به عنوان فعالیت شدید ورزشی و استفاده 

تري  انجام شود، تا با حذف عوامل جوي و یکسان نمودن تقریبی شرای  تحقیق، نتایج دقیق

 بدست آید.

ها و جنگ افزارهاي دیگر، نظیر شود موضوع این تحقیق با بکارگیري سلاحپیشنهاد می .2

سلح ارائه مهاي لازم به نیروهاي  .. عملی گردد و توصیه. ی جی وپ، کلت، آرکفینشگ کلاتفن

 شود.
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