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بویژه برای آموزش شمشیربازهای  ،كاملا اعتقاد دارم بعنوان هدف آویزان متحرک "توپ تنیس"آموزشی مانند  كمكبه استفاده از وسایل  من

و با توجه به شرایط قرنطینة فعلی و رعایت  ،می دهند ترجیح را آسان های آموزش گونه این با توجه به اینکه اغلب مربیان. مبتدی خردسال

 یله خود رابا این وس تا كنم ترغیب را نفر چند پست این، بنده تصمیم گرفتم با اجتماعیتوصیه های بهداشتی و احترام به قانون فاصله گذاری 

 .دارد نیز فراوانی ارزشاز لطف نیست، خالی ضمن اینکه خود را دنبال كنند، كه  آموزش ساده هدف متحرکو با تهیة این  كنند سرگرم خانه در

  دستورالعمل

 انجام می پذیرد. آسان مرحلة چهار در( شمشیربازی تمرینات برای) آویخته توپ ساخت

 و ،کبریت ،تیز چاقوی یك ،(متر میلی 3 ضخامت باقیطان یا ریسمان محکم ) محکم رشتة نخی مقداری قدیمی، تنیس توپ یكبه  شما

 قصد دارید هك جایی مورد در باید ابتدا شما همچنینوارد سوراخ توپ كنید.  فشار با را قیطان گره بتوانیدكه  گوشتی پیچ یك به شبیه چیزی

 هم سطح با دبای ضمن اینکه ارتفاع توپ در حالت آویخته نخ به آن بستگی خواهد داشت. رشته تقریبی طول زیرا كنید،فکر  آویزان كنید را توپ

 .باشد سینة بازیکن

 (.1تصویر) دهید برش تنیس توپ روی كوچك شکاف یك دقت با .1

 (.2 تصویر) كنید ایجاد نخ یا قیطان رشته انتهای در را یگره .2

 (.3 تصویر) كنید شکافوارد با فشار  را گره .3

جای  رد را آن بخواهید بعداً كه صورتی درنیز در نظر بگیرید تا  اضافی رشته مقداریالبته  دهید، برش وكرده  گیری اندازه را رشته .4

رای سوزاندن ب كبریت شعله از كنید، می استفاده مشابه آن و ینایلون رشته های از اگر. ، با مشکل مواجه نشویدكنید استفاده دیگری

 .نشود خراب آن استفاده كنید تا خیلی زود رشته رشته و آزادانتهای 

                                 

 (3تصویر )                                    (2تصویر )                       (           1تصویر )                             

 سیاه یكماژ یك از كنید، جمع را آن لازم باشد تمرین از بعد اگر. ببندید قرار گیرد سینه ارتفاع در بصورتی كه توپ انتخابی نقطة در رابند 

 .تر آن را نصب كنید سریع تمرین بعدی بتوانید ةدر جلس تا كنید گذاری علامت را صحیح بند طول و كنید استفاده
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