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  در تیراندازيطراحی تمرین

 

  تام ردهد:نویسنده

 پور مهدي نیسی:مترجم

  کمیته علمی پژوهشی فدراسیون تیراندازي :زیر نظر

 

تر از آن، تلاشی است که براي پیشرفت و بهبود صورت   اما مهمیل و انگیزه براي پیروزي مهم استتما

 .دهید می

ام تـلاش خودشـان را بـراي آمـوزش صـورت            مربیـان تم ـ  . هاي تمرینی کلید موفقیت هستند      طرح

دهند اما متأسفانه تعداد بسیار کمی از تیراندازان علیرغم داشتن تمایل به پیروزي، همت کـافی                  می

داشتن استعداد به تنهایی براي موفقیت کافی نیست بلکـه          . دهند  را براي پیشرفت از خود نشان می      

 .یب نموده و نهایتاً به پیروزي رسیدهاي یک تیرانداز پیشرو ترک باید آن را با ویژگی

بسیاري از تیراندازان اعتقادي به تمرینات ساختار یافته نداشـته و       . آمادگی، کلید موفقیت است   

. دهنـد   درپی و هر زمان که فرصت پیـدا کننـد انجـام مـی             هاي پی   تمرینات خود را به شکل شلیک     

اما تنها زمانی به شکست     . کنند  زي می ری  چنین تیراندازانی در حقیقت براي شکست خودشان برنامه       

 .رو شوند منظم تمرین روبه برند که با تیراندازانی با سطح استعداد خود اما داراي برنامه خود پی می

 :نکته

 .سازد ها را می  بهترینها به طور قطع شود اما بهترین تمرین  بهترین نتیجه نمی باعث تنها تمرین کردن

این فرمول براي هر ورزشکار . ان حجم، شدت و میزان استراحتطرح تمرین، تعادلی است می

براي رسیدن به موفقیت، . شود اي یک برگ برنده در مسیر دستیابی به موفقیت محسوب می حرفه

 تمرینی باید ساختاري متناسب با توانایی، امکانات تمرین و سطح تعهد شخصی تیرانداز و  برنامه

این تمرینات باید مرتباً . تواند براي تمرین اختصاص دهد  میهمچنین مدت زمانی داشته باشد که

ها براي برطرف ساختن مشکلات احتمالی صورت ازنگري شده و اصلاحات لازم در آنبررسی و ب

 .گیرد
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 اما هاي زیادي تقسیم نمود  ورزشی به بخش توان با توجه به رشته رین را می تم نه سالا برنامه

 :جود دارد فاز اصلی و4در تیراندازي 
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 زمانی براي استراحت

 

 فاز ریکاوري. 1

هاي استراحت براي یک ورزشکار ضروري است که متأسفانه در بسیاري مواقـع نادیـده گرفتـه         دوره

تـر از     ت خیلـی راح ـ    یا افزایش باز تمرین،    یلی از مربیان تمرین دادن بیشتر     معمولاً براي خ  . شود  می

 . استراحت ضروري است تعیین یک دوره

کننـد و دوسـت ندارنـد کـه از       شخصی دنبال می زان، این رشته را به دلیل علاقه  بیشتر تیراندا 

هـا رانـد      خیلی خوب است که تیرانـداز عاشـق ده        . شان بیش از چند روز آخر هفته دور شوند          سلاح

دچـار  ن حجم بالایی از تمرین هـم تیرانـداز را           شلیک در هفته باشد و اصلاً ضرري هم ندارد و چنی          

 اما اگر یـک تیرانـداز واقعـاً قـصد افـزایش حجـم تمـرین یـا مـدت             کند  تمرینی یا آسیب نمی     بیش

باید زمان بیشتري را هـم بـراي        تر تمرین کند      یتر و طولان    تمرینات را داشته باشد و بخواهد سخت      

 .استراحت پایان فصل در نظر بگیرد

نگاهی به تاریخ نـشان     . ها وارث یک میراث فیزیولوژیک هستیم        ما انسان  را؟سید چ پر   حتماً می 

یا شاید هم بیشتر بـه       سال پیش    50000 بشر متفکر حدود     دهد که انسان مدرن امروز یا همان        می

 اما اگـر آن را بـه میـانگین سـن یـک         رسد  ه سال، زمان زیادي به نظر می      این هم . وجود آمده است  

 نسل از نوع بـشر در تـاریخ   800 سال است تقسیم کنیم، خواهیم دید که تنها      63 انسان که حدوداً  

کردنـد   ر غارها زندگی مـی    نسل که د   650 حدود    نسل یعنی  800ش زیادي از این     بخ. اند  زیسته  می
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اش را بـا شـکار        کـل تـاریخ وجـودي خـود را در غارهـا و زنـدگی              % 82این یعنی اینکه بشر تقریباً      

اشـته  هاي هموار قدم گذ      بشر از غارها به زمین      نسل است که   150تنها  .  است ردهحیوانات سپري ک  

 !اما این تاریخچه چه ارتباطی با طرح تمرین دارد؟و به کشاورزي مشغول شده است 

گیـري فیزیولـوژي انـسان و      نسلی که گفته شـد را بایـد زمـان صـرف شـده بـراي شـکل        650

ا براي واکنش به فصول مختلف سال و با یک سبک زندگی کـاملاً              م. ریزي ژنتیک بشر بدانیم     برنامه

. الیت مـداوم و بـی وقفـه   ها براي کار و فع ایم نه مانند ماشین ریزي شده  متغیر و غیریکنواخت برنامه   

زنـد و فـشار و استرسـی     ها، فعالیت فیزیکی مکرر و یکنواخت به ما آسیب می          خلاف ماشین کاملاً بر 

عیت کـل وض ـ  . رسـاند وارد آورده و بـه مـا آسـیب مـی          تی عصبی مرکزي ما     دائمی را بر وضعیت نبا    

. هاي زمانی استراحت کافی نیاز دارد        هر تلاش مداوم و طولانی به بازه       ها بعد از    فیزولوژیک ما انسان  

 سال است که از زندگی مبتنی بـر کـشاورزي   200این را هم در نظر داشته باشید که نوع بشر تنها     

 .فاصله گرفته است

 

 سازي فاز آماده. 2

این فاز دقیقاً به عنوان مبناي کل فصل تمرین شناخته شده و علاوه بر تمرینات آمادگی جـسمانی،    

در طول اولین بخش این   . گیرد  تمرینات فنی و اختصاصی براي مرور اصول اولیه مهارت را در بر می            

ریجی تمرینات مهارتی    شروع تد  کند که البته با     فاز، تمرینات هوازي و عضلانی نقش مهمی ایفا می        

 .یابد کم کاهش میاختصاصی، کم

هنگامی که تیرانداز در هر یـک از  . شود تري تقسیم می  هاي کوچک   تکنیک تیراندازي به مهارت   

ترین سـطح اجـراي       ها را به منظور رسیدن به عالی       به تسلط کافی دست یافت، باید آن       ها  این مهارت 

 .تکنیک، با هم ترکیب نمود

 

 فاز پیش از مسابقه. 3

کنـد، بایـد بـه تـدریج          در همان حالی که ورزشکار براي ارتقاي سطح مهارت فنی خود تـلاش مـی              
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 . تمرین اضافه نمود نی و تدارکاتی را نیز به برنامهمسابقات تمری

هـاي مجـزا شـده و بـه دلیـل              در طول این مرحله، فرم کامل تمرین جایگزین تمرینات مهارت         

لی مسابقات، تمرینات باید شـباهت بیـشتري بـه مـسابقه داشـته و در شـرایط                نزدیکی به فصل اص   

 .رقابتی برگزار شوند

 هر اشکالی که در این مقطع زمانی در اصول اجراي تکنیک وجود داشته باشد، مشخص شده و                 

 با تمرینات تکمیلی و اصلاحی       تکنیک را که در آن دچار ضعف است        تیرانداز باید آن بخش مهارتی    

 .ر کامل برطرف نمایدبه طو

 در بهترین حالت، تیرانداز باید بتواند در طول تمرینات این فاز به شرایطی دست پیدا کند کـه                  

در ایـن فـاز     . روانی نداشته باشـد   -هیچ مشکل اساسی در اجراي تکنیک، تجهیزات و آمادگی ذهنی         

 .هاي استراحت نیازي نیست معمولاً به دوره

 

 فاز مسابقه. 4

اسر دنیا همگی بر این باورند که یک ورزشـکار، تنهـا دو بـار در طـول یـک                    ی در سر  پزشکان ورزش 

لازم است مربـی دو   با توجه به این واقعیت،    . ست یابد تواند به اوج آمادگی و عملکرد خود د         فصل می 

مسابقه را که در طول فصل از اهمیت بیشتري برخوردارند پیش از شروع فصل مشخص کرده و بـه                   

اي تنظیم شـود کـه         بنابراین طرح تمرین باید به گونه      ها در طرح تمرین وارد کند       ادهن د عنوان اولی 

گرام در واقـع در دیـا     . تمرینات در طول برنامه به سمت این دو مسابقه روند افزایشی داشته باشـند             

روي به سمت اولـین مـسابقه       در حین پیش  . ستیم که دو قله دارد    رو ه طرح تمرین، ما با موجی روبه     

دوباره در یـک مـسیر      آید و بعد از یک استراحت خیلی کوتاه           وج اوج گرفته و سپس فرود می      این م 

ر دو   البته منظور این نیست کـه تیرانـداز فقـط بایـد د             گیرد  وج می  اصلی ا   فزاینده به سمت مسابقه   

اي در جـاي خـود     بلکه به این معنـی اسـت کـه بـه هـر مـسابقه           مسابقه در طول سال شرکت کند     

ي اصـلی خـودداري    اي تمرین افزایشی براي مسابقه توسعه  از هرگونه تداخل آن با برنامه     پرداخته و 

 .کند
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 تعیین اهداف

گذاري بخش بسیار مهمی از هر طرح تمرین است که ابزار مهم هر مربی براي تدارك هدف

  بینانه قعهر تیرانداز، ترسیم وابهترین عامل ایجاد انگیزه براي . رود تمرینات اثربخش به شمار می

 همیشه باید با بازخورد مثبت  دستیابی به اهداف یا بخشی از آنهادستیابی یا عدم. اهداف است

اساس نتایج به دست آمده و میزان دستیابی تیرانداز به مربی هم باید تمرینات را بر. اشدهمراه ب

 .اهداف تعیین شده، طراحی و تنظیم کند

و )  ماه3 تا 2بین (، میان مدت )حداکثر یک ماه (بهتر است اهداف در سه سطح کوتاه مدت

نداز ها را تدوین نمود که عملکرد تیرااي آن تعریف شوند و باید به گونه) براي یک فصل(بلند مدت 

 .یافتی باشنددست را توسعه داده و در عین حال

 


