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 پیشگفتار

 

برای ایجاد، بهبود و توسعه توانائی های گوناگون شمشیربازی، نیاز مبرمی به مجموعه ای از تمرینات آمادگی القائی وجود دارد. 

کتاب )شمشیربازی( نوشته استاد ارجمندم تمریناتی که در اختیارتان می باشد به این منظور طراحی شده اند. این تمرینات از 

آقای استفان لوکویچ استاد باسابقه شمشیربازی مجارستان گلچین و ترجمه شده اند. لازم به ذکر است که این تمرینات با توجه 

ن گونه به خلاقیت و قدرت ابداع هر مربی می تواند تنوع و توسعه داده شود. البته باید توجه داشته باشیم که در طراحی ای

کرد، یعنی: قدرت، استقامت، سرعت، انعطاف پذیری و  تمرینات می بایست توجه فراوانی به فاکتورهای مختلف آمادگی جسمانی

 چابکی.

راهنمائی، هدایت و  .استحجم تمرین، سرعت، ریتم اجرا و توقف بین بخش های هر تمرین از یک بازیکن تا بازیکن دیگر متغیر 

فی، درک این تمرینات را برای مبتدیان و نوآموزان آسان خواهد کرد و نیازهای مختلف شمشیربازی را در دادن توضیحات مک

 اسرع وقت تامین خواهد کرد.

ایجاد فاکتورهای سرعت انتقال، قدرت تصمیم  مادگی جسمانی عمومی فوق الذکر بهاین تمرینات علاوه بر بالا بردن قابلیت های آ

 بسیاد موثر و مفید خواهد بود.گیری و حفظ تعادل 

ر برای نسل آینده شمشیربازی بهره گیری صحیح از این مجموعه گام موثری در ساخت زیربنائی محکم و استوا اامید است ب

کارپا، مفید واقع مهارت های مختلف شمشیربازی بویژه  زمینه بهبود و رفع کمبود های موجود دردر راستای و ، برداشت کشور

 گردد. 

موفق باشید                                                                                                                                                                                   

عباسعلی فاریابی                           
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ی آییم. ها را بهم می زنیم. آنگاه روی پای عقب فرود م هیک پرش انجام می دهیم. در حالیکه در هوا هستیم پاشن و ی گیریمروی پای عقب قرار م -1  

 

بار قیچی می کنیم. 3الی  2که در هوا هستیم پاها را  با یک پا پرش می کنیم و روی پای دیگر فرود می آییم. در حالی -2  

 

می گیریم و از روی پای درگیر به جلو و عقب می پریم.پای عقب را با دست مخالف  -3  

 

نجه ها را لمس می کنیم.پدر حالت پاها باز یا جمع قرار می گیریم. بدن را از ناحیه کمر خم می کنیم و چند بار  -4  

 

ردیم.بیرون می بریم و به حالت اولیه برمی گ درحالت پاها جمع، پنجه ها را بالا آورده و روی پاشنه ها قرار می گیریم. آنگاه پنجه ها را به طرف -5  

 

پای باز خم می  چند بار بدن را روی ران پای دیگر می چسبانیم.بخش داخلی کف یکی از پاها را به  سسپ می کنیمباز  را روی زمین می نشینیم. پاها -6

 کنیم و در هر برگشت پنجه آن را به بالا و پائین حرکت می دهیم.
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یرونی یکی از  خم می شویم. هنگام خم شدن بخش ب جلو بهپاها راست و پنجه ها بطرف بالا قرار گرفته، چند بار  می نشینیم. درحالی کهروی زمین  -7

 پاها را به زمین می چسبانیم. سپس این کار را با پای دیگر تکرار می کنیم.

 

یم.لمس کنند. ابتدا باسن را روی زمین قرار می دهیم سپس دراز می کش پاها باز روی زانو قرار می گیریم بصورتی که پاشنه ها زمین را  -8  

 

ده، پنجه بانپا باز روی زمین دراز می کشیم، دست ها در امتداد شانه قرار می دهیم. درحالی که کمر را از زمین جدا می کنیم، مچ پاها را به زمین چس -9

ی رویم.ها را به طرف بیرون نشانه م  

 

یت اولیه باز می امتداد شانه، یکی از پاها را بالا برده راست نگه می داریم. پای دیگر را خم کرده و بدن را پائین می بریم. سپس به وضع دست ها در -01

 گردیم.

 

نتقل کنید و بالعکس.مچمباتمه بنشینید، دستها کمی باز و در امتداد شانه جلو نگهدارید. سپس بطور متناوب وزند بدن را از روش پاشنه ها به پنجه   -00  

 

ین تمرین را چند بار چمباتمه بنشینید، زانو ها را بطرف بیرون فشار دهید تا جائی که روی لبه بیرونی پاها قرار گیرید. به حالت اولیه برگردید و ا  -02

 تکرار کنید.
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ه پای وزن بدن را ب روی آن می اندازیم. سپس با راست کردن آن پا  و موازی باهم. یکی از زانوها را تا می کنیم و وزن بدن روی را پاها کاملا باز -03

 دیگر منتقل کنید.در حین اجرای این تمرین نیمتنه بالا باید راست باشد. این تمرین را چند بار تکرار کنید.

 

نکه کف پای تا ای پای جلو را خم و راست کنیدصورتی که یکی از پاها از دیگری جلوتر باشد. ه دست ها را روی دیوار بصورت کشیده قرار دهید ب -04

 عقب به زمین برسد. پاها را تغییر دهید و تمرین را چند بار تکرار کنید.

 

طرف داخل ه ب طرف جلو باشند. آنگاه ساعدها راه هم چسبیده و انگشت ها به دست ها را روبروی سینه جمع می کنیم به صورتی که کف دست ها ب -05

 می چرخانیم.

 

د و به یبرطرف بالا نشانه رود. دست ها را بالا به دست ها را قلاب کرده جلوی خودتان قرار دهید. سپس آنها را طوری بچرخانید که کف دست ها ب -06

تمرین را چند بار تکرار کنید. این حالت اولیه برگردید.  

 

یه آرنج، زمان با خم و راست کردن دست ها از ناح طرف پائین باشد. همه که کف دست ها ب دست ها را کاملا راست بالای سر قلاب کنید بطوری -07

طرف بالا بچرخانید. ه کف دست ها را ب  
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 و هر گاه طرف عقب نشانه رود. آنگاه هر دو دست را  جلو می آوریمه پاها باز، دست ها بصورت راست به عقب می بریم بطوری که کف دست ها ب -08

  بطرف بالا می گیریم.ه گرفتند با جمع کردن دست ها کف آنها را در امتداد شانه ها قرار 

 

ی که جائپاها باز، دست ها در امتداد شانه ها راست می کنیم. کف دست ها رو به بالا. آرنج ها را جمع می کنیم و ساعد ها را پائین می آوریم تا  -09

د.ن باشند. سپس دست ها را راست کرده و به وضعیت اولیه بازگردیفاصله بین آرنج و بدن یک کف دست بشود و ساعدها موازی با زمی  

 

پائین  پاها باز. دست ها جلو در امتدا شانه ها راست باشند.کف دست ها رو به بالا بهم چسبیده. آنگاه هر دو دست را از ناحیه آرنج خم کنید و -21

راست کنید و به وضعیت اولیه برگردید. سپس دست ها را هم تماس حاصل کنند. بیاورید تا اینکه آرنجها با  

 

جلو خم شوید و دست ها را به عقب ببرید. این کار را چند بار تکرار کنید.ه تان قلاب، از ناحیه کمر ب پاها باز، دست ها پشت بدن -20  

 

گیرید یک یا دو بزنید و قبل از اینکه آن را دوباره بتان به زمین  در وضعیت حمله قرار گیرید بطوری که زانوها کمی خم باشند. توپی را جلوی پای -22

 بار به زانوی پایتان ضربه بزنید.

 

ا قدم جلو یا در وضعیت حمله قرار گیرید بطوری که زانوها کمی خم باشند. توپی را جلوی پایتان به زمین بزنید. سپس با کمک از پای عقب ب -23

 دویدن آن را بگیرید.
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یان روی گارد هم چسبیده باشند. و در پاه قرار بگیرید. به بالا جهش کنید بطوری که در هر پرش یک بار از هم جدا و بار دیگر بدر وضعیت پره  -24

 فرود بیایید.

 

 جهش دومشود. با سطح با شانه ب ها بالا باشد. با یک جهش گارد بگیرید بطوری که دست جلو پائین آمده و هم در وضعیت پره قرار بگیرید. دست -25

دست عقب را بالا  سطح با شانه بشود. با پرش سوم به گارد برگشته و روی وضعیت حمله قرار بگیرید بطوری که این بار دست عقب پائین آمده و هم

 ببرید. با پرش چهارم به وضعیت پره برگردید، دست جلو هم به وضعیت اولیه برگردد.

 

ا قیچی کنید. یا هم بزنید یا پاها ره پرش بلندی را انجام دهید. در هر پرش بلند می توانید پاشنه ها را ب بار روی پره پرش های کوتاه ، سپس یک 3 -26

 اینکه در حین پرش پاها را با ضرب از هم دور کنید.

 

ا کنید.بار روی پره ی راست پرش های کوتاه ، سپس یک پرش بلند گارد چپ بگیرید. این تمرین را با پای معکوس نیز اجر 3 -27  

 

روی پره یکی از پاها را بصورت پاندولی به جلو و عقب حرکت دهید سپس همین تمرین را با پای دیگر نیز تکرار کنید. -28  
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باره وتان را پائین ببرید. به وضعیت اولیه برگردید و تمرین را د مرحله با خم کردن زانوها بدن 3در وضعیت پره بر روی نوک پاها بایستید و در  -29

 شروع کنید.

 

وضعیت اولیه برگردید. تان را پائین تر برده سپس به تمرین قبلی را تکرار کنید، این بار با چند مرحله بیشتر بدن -31  

 

وضعیت گارد نشسته بروید، سپس بطرف جلو بدوید. از پره به -30  

 

بار راست و خم کنید، سپس به وضعیت اولیه برگردید. 3 از وضعیت پره با جابجائی پای جلو یا عقب گارد بگیرید. زانوها را  -32  

 

الت پره باقی که پاها در ح یطورچمباتمه بنشینید  از وضعیت پره یک پرش انجام دهید و مانند تصویر با پاهای جمع فرود آیید. سپس بصورت -33

گاهی اوقات این حرکت را با فلش نیز به پایان برسانید. بمانند.  

 

ر حالت پره باقی پره یک پرش، مانند شکل زیر، انجام دهید و با پاهای جمع فرود آیید. سپس بصورت چمباتمه بنشینید طوری که پاها د از وضعیت -34

 بمانند. گاهی اوقات یک فلش نیز به حرکت اضافه کنید.
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و یک بار در حالت پره باشند.از روی وضعیت چمباتمه چند جهش به جلو اجرا کنید بطوری که پاها یک بار چسبیده بهم   -35  

 

از وضعیت پره نشسته پاشنه ها را چند بار بالا و پائین ببرید. -36  

 

می کنید، پاها را  تان زمین را لمس زمان بصورت چمباتمه بنشینید. درحالی که با دست های از پره دست ها را تا سطح شانه ها بالا ببرید، و بطور هم -37

ر را چند بار تکرار کنید و به وضعیت اولیه بازگردید.درجا صاف کنید. این کا  

 

کرار کنید.کارگیری هر دو پا چند بار ته این کار را با ب .چمباتمه بنشینید.  با جابجائی یکی از پاها گارد بگیرید از وضعیت پره بصورت -38  

 

عقب به پره برگردید. چمباتمه بنشینید. حمله کنید، سپس  با جابجائی پای از وضعیت پره بصورت -39  

 

اهی اوقات این این کار را چند بار تکرار کنید و گ چمباتمه بنشینید. با هر دو پا به وضعیت گارد یا حمله جهش کنید. از وضعیت پره بصورت  -41

 حرکت را با فلش به پایان برسانید.
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کار را چند بار تکرار  این جابجائی پای عقب به وضعیت پره ی نشسته برگردید.حمله کنید، سپس  با  چمباتمه بنشینید. از وضعیت پره  بصورت -40

 کنید.

 

  رگردید.حمله کنید، سپس  با جابجائی پای جلو به وضعیت پره ی نشسته ب چمباتمه بنشینید. با پای عقب از وضعیت پره  بصورت -42

 

و پای عقب راست  کنید. با یک پرش پاها را با هم عوض کنید بطوری که پای جلو جمعچمباتمه بنشینید. پای جلو را راست  از وضعیت پره  بصورت -43

 بشود.

 

ین بلند کنید.چمباتمه بنشینید. پای جلو را راست کنید. سپس پنجه و پاشنه پای عقب را بصورت متناوب از روی زم از وضعیت پره  بصورت -44  

 

ا بهم بزنید و به و با پای عقب پرش کنید. پاشنه های هر دو پا را روی هو جلو ببریدچمباتمه بنشینید. سپس پای جلو را  از وضعیت پره  بصورت -45

 وضعیت اولیه بازگردید.

 

ه بازگردید.ت اولیبه وضعی سپس و روی پاشنه ها فرود آیید. کنیدهر دو پا را در هوا صاف پرش  یکچمباتمه بنشینید. با  از وضعیت پره  بصورت -46  
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گردید. سپس همین به وضعیت اولیه باز چمباتمه بنشینید. پای جلو را راست کنید. وزن بدن را به پای جلو منتقل کنید و از وضعیت پره  بصورت -47

به وضعیت اولیه بازگردید. در طول حرکت مرکز ثقل بدن را پائین نگهدارید. و حرکت را با پای عقب اجرا کنید  

 

زمان پای  درجه چرخش بدن وزن آن را به پای جلو منتقل و بطور هم 081چمباتمه بنشینید. پای جلو را راست کرده و با  وضعیت پره  بصورتاز  -48

است ار زانوها را خم و رسپس به وضعیت اولیه بازگردید. گهگاهی بعد از جابجائی وزن بدن یکی دو ب عقب را راست کنید بصورتی که پنجه آن بالا باشد.

 کنید.

 

به  و نیداز وضعیت پره  درحالی که دست ها روی زمین می باشد، چمباتمه بنشینید. پاها را درجا راست کنید. این حرکت را چند بار تکرار ک -49

 وضعیت اولیه بازگردید.

 

ای راست به جلو رفته و دوباره با پها را پشت قلاب کنید و به جلو خم شوید. بار دوم با جابجائی پاها به وضعیت گارد  ابتدا در وضعیت پره دست  -51

تان دور کنید. در هر دو حالت دست ها را از بدن خم شوید.  

 

شینید. گاهی بلافاصله بصورت چمباتمه بنو  زانو را بگیرید. با یک پرش گاهی روی گارد راست و گاهی روی گارد چپ قرار گیریده وضعیت ب  -50

 اوقات حرکت را با فلش خاتمه دهید.
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 سسپ حرکت کند. که باسن به بالا و پائین در وضعیت اولیه شنا قرار گیرید. چند بار پاها را با جهش میان دست ها آورده سپس عقب ببرید بطوری -52

گاهی اوقات حرکت را با فلش خاتمه دهید. با اجرای یک پرش وضعیت پره ی نشسته را اجرا کنید.  

 

ا قیچی روی گارد چند بار جهش کنید و گهگاهی یک پرش بلندی را اجرا کنید. هنگامی که در هر پرش در هوا  قرار گرفتید، می توانید پاها ر -53

 کنید، آنها را باز کنید، یا اینکه یک یا دو زانو را بالا بیاورید.

 

باتمه چند بار بصورت زانو باز یا زانو جفت جهش کنید. با یک پرش بلند گارد بگیرید سپس حمله کنید.از روی وضعیت چم -54  

 

ئین بنشینید و تمرین را با یک فلش به پایان برسانید.ی لی کنید. با یک پرش روی گارد پاروی پای عقب چند بار ل  -55  

 

جرا کنید.با بهره گیری از حرکت به جلوی پای جلو، حمله کوتاه، متوسط . بلندی را ا از روی گارد با چند جهش به جلو پیشروی کنید. سپس -56  
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ه برگردید. سپس زانوها را خم کنید و به وضعیت اولیقرار گیرد.  عقباز روی گارد یک قدم به عقب بردارید بطوری که پای جلو عقب تر از پای  -57

د. گاهی اوقات جلو تر از پای جلو قرار گیرد. سپس زانوها را خم کنید و به وضعیت اولیه برگردی عقببار دوم یک قدم به جلو بردارید بطوری که پای 

 هنگام تقاطع پاها جند جهش انجام دهید.

 

روی گارد قرار بگیرید، سپس پاها را با ریتم و زاویه های مختلف جابجا کنید. -58  

 

بیاورید و به  پاها صاف روی زمین باشد. روی نوک پاها بلند شوید سپش پاشنه ها را پائیندر وضعیت گارد روی پاها بنشینید بطوری که کف  -59

 وضعیت اولیه بازگردید.

 

از وضعیت گارد پای عقب را با چند مرحله به عقب ببرید بطوری که کف پا کاملا روی زمین باشد.  -61  

 

تدریج به عقب حرکت دهید. این حرکت را در جهت مخالف نیز اجرا کنید.ه از وضعیت گارد پای عقب را با جابجائی پنجه و پاشنه ب -60  
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یک بار روی  ،ک پرشکه باسن به بالا و پائین حرکت کند. سپس با اجرای ی تان را بالا و پائین کنید بطوری در وضعیت اولیه شنا قرار گیرید. بدن -62

.به اتمام برسانیدفلش  یک حرکت را با گارد راست و یک بار روی گارد چپ بنشینید و  

 

از وضعیت گارد به جلو خم شوید و در حالی که پاها را راست می کنید زمین را لمس کنید. -63  

 

گارد پائین  یک پرش به عقب انجام دهید ، سپس رویبطوری که پنجه آن پشت پای عقب قرار گیرد،  به عقب،از وضعیت گارد با بردن پای جلو  -64

ار گیرید.قر  

 

از وضعیت گارد پرش بلندی اجرا کنید و روی گارد پائین یا گارد چمباتمه قرار گیرید. حرکت را با فلش به اتمام برسانید. -65  

 

از وضعیت به زانو با یک پرش روی گارد راست یا چپ بنشینید. گهگاهی فلش کنید. -66  
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ز تکرار کف دست جلو را به سرعت روی زمین بگذارید و فلش کنید. این تمرین را با لمس کردن سریع ران جلو سپس زمین نی ،از روی گارد -67

 کنید.

 

از روی گارد، درحالی که یک زانو را روی زمین قرار می دهیم، با فاصله های زمانی مختلف با علامت مربی شروع به دو می کنیم. -68  

 

پای جلو را چند بار کمی خم و راست می کنیم. این کار را در جهت مخالف نیز تکرار می کنیم. در وضعیت حمله -69  

 

گاهی اوقات تمرین را یک فلش خاتمه دهید.از روی حمله با یک پرش عقب به وضعیت گارد بروید.  -71  

 

    اجرا می کنیم.بار خم و راست می کنیم، سپس پرش عقب و فلش را  3از روی حمله پای جلو را  -70

 

از روی حمله فلش کنید. -27  
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بار پاها را کمی خم و راست می کنیم و با یک پرش روی حمله قرار  3در وضعیت چمپاتمه درحالی که نوک انگشتان دست زمین را لمس می کنند،  -37

 می گیریم. گاهی اوقات هم یک فلش می کنیم.

 

ر تکرار می دهیم و روی حمله مخالف قرار می گیریم، سپس به وضعیت قبلی برمی گردیم. این کار را چند بااز روی حمله، جهت پاها را تغییر   -47

 کنید.

 

حمله را با نیم چرخش به راست ادامه می دهیم و حمله دوم را با پای مخالف اجرا می کنیم. چرخش بعدی به چپ خواهد بود. -57  

 

عد از حمله مجدد عقب، سنگینی بدن را به پای عقب منتقل می کنیم سپس به وضعیت اولیه باز می گردیم. باز روی حمله، با خم کردن سریع پای  -67

 فلش کنید.

 

ا به جلو پرتاب از روی حمله، وزن بدن را به پای عقب منتقل کنید. کف پای عقب را روی زمین قرار دهید، سپس با بالا بردن پاشنه پای عقب، بدن ر -77

را چند بار تکرار کنید. کنید. این کار  

 

هم بزنید.ه از روی حمله، وزن بدن را با یک پرش به پای عقب منتقل کنید. وقتی که در هوا  هستید پاشنه ها را ب -87  

 



 تمرینات آمادگی شمشیربازی   عباسعلی فاریابی

17 
 

پشت بدن قلاب کنید. پاها را کمی خم و راست کنید. را از روی حمله، درحالی که پاها باز می باشد به جلو خم شوید. دست ها -97  

 

تان را به عقب خم کنید. از روی حمله، درحالی که دست ها بالای سرتان قرار دارد، بدن -81  

 

را نیز از بیرون  پای چپ در وضعیت اولیه شنا قرار گیرید. پای راست را از بیرون کنار دست راست بگذارید و به وضعیت قبلی برگردید. سپس -08

دید. کنار دست چپ بگذارید و به وضعیت قبلی برگر  

 

رتاب کنید که تان را تا نزدیک سینه بالا آورده، یارتان را نگه دارید. یارتان را طوری به جلو پ با یک بازیکن دیگر. روی زمین دراز بکشید. پاهای -28

د.یبتواند در وضعیت های چمباتمه، پره یا گارد قرار گیرد، سپس با یک فلش کار خود را به پایان برسان  

 

برسانید. بازیکن دیگر. از روی یار بصورت پا باز پرش کنید )بازی خرک( و روی گارد فرود آیید، سپس حرکت را با فلش به پایانبا یک  -38  

 


