
 در خانه  )آنلاین(شمشیربازی  راهنمای تمرین

 )جهت والدین و شمشیربازها(

(03/1/9109ترجمة: عباسعلی فاریابی )  

 و معمول غیر زمان ایندر . استاهمیت فراوانی پیدا کرده  در خانه شمشیربازی آموزش کروناویروس ةسورانج و جدید دنیای نمایش صفحة در

 که است رزشیو شمشیربازی. کنیم عبور این تنگنا از به راحتی توانیم می بمانیم مثبت و مکنی کار هم با اگر که دانیم می همة ما برانگیز چالش

 .توسعه دهیم را سازگاری این مرزهایتلاش می کنیم تا حد و  ما هامروز و است توجه قابل نوع شرایط همه با سازگاری لحاظ از

 در داخل خانه شمشیربازی های تمرین از توانند می چگونه شمشیربازی های خانواده اما رسد، می نظر به خوب مطالب عنوان کردن این

 وجهبا تاما ما  .کرده اند آنلاین های کلاس شروع به ارائة و باشگاه های خارج از کشور مدارس از بسیاری کنند؟ استفاده بیشتر 91کووید دوران

ما، تا راه اندازی مجدد باشگاه های باقیمانده برای م، تنها گزینة رعایت کنینیز  را اجتماعی مسافتباید  ضمن اینکهو  ،امکاناتمحدودیت  به

 .، و توجه دقیق به اصول زیر می باشدآنلاین( ارتباط)در صورت امکان شمشیربازی، تمرین در خانه، استفاده از راهنمایی های راه دور مربیان 

 

 ایمنی اجباری است .1

. است تهدر نظر گرف تان امنیت حفظ برای شمشیربازی باشگاه که دارد دوجو خاصی ایمنی های پروتکل هستید، شمشیربازی باشگاه در وقتی

 .نیستید آنها متوجه احتمالاً که موارد دیگری نیز وجود دارد اما دانید می برخی از این موارد را کاملاشما 

ه ک باشید داشته ادی به. خود شمشیرباز فقط نهو  ،شود تضمین ة افراد خانوادههم امنیت که است مهم بسیار ،خانه در شمشیربازی موقع

 واندباز هم می ت نشود، به کار برده احتیاط مناسب با اگر اما نیست، تیز کاملاً  نوک آن اگرچه. یک سلاح است دارید دست در شما که ای وسیله

 .باشد خطرناک

 :باشید داشته نظر در باید وجود دارد که اصلی نکتة سه هستید، شمشیربازیدر حال  خانه در که هنگامی

 .باشید داشته مختلف، اشیاء و مبلمان و دیوارها از دور به خود، اطراف در زیادی فضای .1

 و مادربزرگاحتمالا  و والدین برادر، ،خواهر و ،در جریان است شمشیربازی تمرین یک که بدانند باید خانه افراد همة .2

 .نیز می شود جدا اتاق یک در خانگی یواناتح شامل نگهداری این باشند. تمرین محوطه از خارج املاًباید ک ربزرگپد
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 باید ماا نیست، نزدیک العاده فوق نظارت به نیازیالبته . است خانه در شمشیربازی برای روش بهترین بزرگسالان نظارت .0

 .تا اندازه ای اعمال شود

 دتوان یممربی  نیز در صورت نظارت آنلایننباید فراموش کرد که حتی  اما ،نیز می تواند در این فرآیند دخالت کند شمشیربازی مربی البته

 نوالدی بهکاملا  از امنیت بچه ها اطمینان امر بنابراین. امکان پذیر است باشگاه در آن گونه کهنه و  ند،ک مشاهده وضعیت را محدود بصورت

 .است لازم اما است، سخت ،خانه و مسئولیت های مختلف تعهدات آن همه در کنار دانیم می که ،محول می شود

 حل مناسب را انتخاب کنید. م2

 کانم یک اوقات بعضی. بگیرید نظر در نیز قرار می گیرد را تان پای زیر آنچه و ،باشد منطقی اندازة آن تا حدودی که کنید انتخاب رامحلی 

 .ی داردبیشتر ارزش جای بزرگ تریک از  است، بهتر شمشیربازی برای آن کفپوش که محدود

 :در آن تمرین کنید توانید می که دارد وجود شما خانة در اصلی محل 4

 چوبی پارکت با اتاق 

 فرش کفپوش با اتاق 

 )فضای باز )حیاط 

 کف سیمانی گاراژ با 

 لازم و است متفاوت هر کس شرایط واقعیت در اما. را بیابید شمشیربازی تمرین برای مطلوب سطح در مورد من های توصیهمی توانید  زیر در

 زیر در هک سطح آن منفی عناصر بهسعی کنید  دارید تمرین کنید اما آنچه هر روی. باشید داشته انهخ در کنم می توصیه را آنچه دقیقاً نیست

 .کنید پیدا یمناسب راه حل برای موانع موجود توانید می که آنجا تا کنید سعی و کنید توجه است شده داده توضیح

 

 ثراک در. است مناسب تر ای شمشیربازیکارپ برای سخت یچوب پارکت من نظر بهو  ندارم، دوست را مان های خانه ةشد فرش سطوح معمولاً من

رتب برای این کار م را خود اتاق بتوانید اگر. است بهتر نیز شمشیربازی های باشگاه از بسیاری از کف حتی وجود دارد که یچوب های کف ها خانه

 .بود خواهد گزینه اولین این. ی را در نظر بگیریمبزرگ واقعاً فضای یک نیست لازمخوب است، زیرا بسیار کنید 

صاف  اگراما . باشید داشته بیرون از خانه در مرتبی و یکنواخت سطح یک اینکه مگر دهم، انجام فضای باز در را کار این ندارم تدوس شخصاً من

 یک. نیدبز صدمه خودتانبه  است ممکن زیرا کنم نمی توصیه را ناهموار سطح یک تمرین روی من. باشید مراقبباید خیلی  ،نباشد یکنواختو 

 .ی تان بشودپا مچ ممکن است باعث آسیب دیدگی یا پیچش ناهموار سطح روی اشتباه قدم

 .نرسانید آسیب خودتان به های احتمالی با لغزیدن که کنید دقت اما نیست، بد علف
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 شما فاصلم به لانیطو بسیار تمرینات در و است بتونی معمولاً زیرا ،نیست خوب نشیمن اتاق چوب پارکت کف اندازه به گاراژ کف کلی، طور به

تان  فاصلم برای ،فرش کنید گاراژ در را از این قبیل دیگری چیز یا کفپوش ورزشی یا تشک مانند چیزی توانیدب که زمان هر. آسیب می رساند

 .خواهد بود مفید

 گاراژ رد که هایی حمله تعدادکه  باشد ربهت شاید. کنید توجه تمریناتی که انجام می دهید، نوع به نامناسب کار می کنید سطحی رویهرگاه 

 تان تا اندازه ای ثابت است پاهای آن در که را تمرینات هدف زنی یا دهید، انجام را بیشتری استاتیک تمرینات و دهید کاهش را دهید می انجام

 .شود واردکمتری  فشار های تانزانو به ، تادهید انجام

 لی،ک طور به. خواهد بود شما مدافع وکیل بهترین همیشه تان شمشیربازی مربی ،بد یا است خوب که دارید، تردید و شک هر چیزی مورد در اگر

 آموزش متخصص ما از یک هیچ. کرد مشورت خود مربیان با باید همیشه که است این کنم میمطرح  خود شمشیرباز دید از من آنچه هر

 م شدة قبلیی تنظیآموزش ةبرنام اساس بر وا .است تر آگاه ،دیکن کار دیانتو می آنچه از مطمئناً شما شمشیربازی مربی اما نیستیم، شمشیربازی

 .و روی چه مواردی کار نکنیدکار کنید  هایی چیزی چهباید روی می داند که شما 

 جاسازی دوربین .0

 .کنیم صحبت دوربینقرار گرفتن  برای موقعیت بهترین مورد در بیایید حالا

 ،رار می کنندبا هم ارتباط برق ویدیو بدون یمختلف دلایل به افراد اوقات از بسیاری. است مهم بسیار ویدیو داشتن ،آنلاین شمشیربازیتمرین  برای

 کلاس دراشد قرار ب اگر بله. ببیند را شما باید مربی زیرا ،دارید ارتباط ویدیویی به نیازحتما  شما ،اگر قرار باشد با مربی ارتباط برقرار کنید اما

 در ویژهب ،هستید ورزشی فعالیت هرگونه مشغول که گامیهناما ! دنباش معلم به خودتان دادن نشان به نیازی شاید شرکت کنید مجازی ریاضی

 .هیدد نشان مربی بهحتما  را تکنیک و فرم این شما باید د،کن می بازی را یمهم و بزرگ نقشحرکت  فرم و تکنیک که جایی شمشیربازی

 

 پاهای دتوانب باید او همچنین ببیند، طبیعی بطور را شما چهرة باید مربی. شود دیده شما بدن تمام که دهید قرار ای گونه به را دوربین باید شما

 مربی. شود می آسان آن موقعیت روزانة تکرار کردید، پیدا راهش را که همین اما باشد، مشکل کمی تواند می این البته .دببینبه خوبی نیز  را شما

این  از بعد ،در نهایت. ددار دوست هایی زاویه چه دوربین را در هک بپرسید او از بنابراین بخواهد، شما از را خاصی حالت است ممکن شمشیربازی

 .عادت کنیم کار گونه این با چاره ای نداریم جز اینکه فعلا ما ةهم و است شده متفاوت کمیچیز  همه! شما حاضر است کلاس ،مقدمات همه

 ببرید استفاده را بیشترینصفحة مانیتور از  .4

 ازیکنب یک است ممکن اوقات بعضی. را کنترل می کند آنها همه که می گیرند قرار مربی یک یروبرو هاشمشیرباز گروه سنتی، کلاس یک در

 رهمربی دید خوبی از  ، ونیست گونه این آنلاین های کلاس دراما . قرار گیرد مربی از دورتر کمی یا تر نزدیک کمی حضوری کلاس یک در

 .دارد شاگرد



 راهنمای تمرین )آنلاین( در خانه    ترجمة: عباسعلی فاریابی

4 
 

سوار  ویزیونتلیک صفحة  روی را شمشیربازی کلاس توانید، می اگر! کنند می استفاده زیتم این از هاکلیة شمشیرباز که کنید حاصل اطمینان

 تلویزیونه شدن ب زیادی برای لینک هایی راه ،چه باشد عامل سیستم که نیست مهم. کنید مشاهده تر بزرگ صفحة یک در را آن بتوانید تا کنید

. یریداز کسی مشورت بگ می توانید اینکه ضمن ،ارزش دارد نیاز صورت در)پورت(  کابل تهیة یک. دارد وجود تلویزیون به تاپ لپ کردن وصل یا

از  بزرگ قالب آن با مربی و دیدن است جدیدی تجربة یک تقریباً  این! کنید عملی را این کار چگونه که بدانند شما از بهتر شاید شما هایبچه 

 ، مگر نه؟است عالیخیلی  طریق مانیتور

 

 حال در که یکنندگان شرکت که دارند را امکان این آنلاین عامل های سیستم بیشتر. است صفحه بزرگ کردن ،یگرد مرتبطهای  نکتهیکی از 

 که صویریت ترین بزرگبنابراین . باشد برجسته و بزرگ ممکن حد تا مربی دوست دارید تصویربطور حتم  شما. کنند مخفی را نیستند صحبت

این البته  .ببینند نفره چند نمای طریق از را خود های کلاسی هم تمام کنند می سعی ها بچه از اریبسی. ستاوتصویر  کنید تمرکز آن روی باید

ا وقت می دهد تا با هم صحبت به شم مربی موقعی که یا استراحت های آب خوری و در زمانتوصیه می کنم  من اما است، یخوب بسیار تعامل

 شما هدف دارید، حضور تمرینی ةجلس یک در وقتی اما است، خوب مطمئناًمه داشتن نمایة بزرگ برای دیدن ه. انجام دهیدرا  این کار ،کنید

 .کنید تمرکز خود مربی های راهنمایی روی تا دهید قرار بلندگو روی را کنفرانستنظیمات  بنابراین! است آموزش

 کیفیت پخش را بالا ببرید .5

 اوقات گاهیمتاسفانه  اما دهیم، انجام چگونه آن را دانیم می ما مةه که است کاری که این رسد می نظر به. ببندیدرا  رایانه دیگر های برنامه تمام

 اپت لپ از اگر واقع، در. اند شده بسته با آنها کار می کردید، کلاس از قبل یی کهها برنامه تمام که کنید حاصل اطمینان. شود می فراموش

 .شوند پاک می کردید استفاده قبلا که هایی برنامهتمام  تا )ری استارت( کنید اندازی راه مجدداً را بهتر است آن کنید، می استفاده

 در هی کدیگر افراد شوید مطمئن که است این ایده بهترین ،خصوصی سدر چه و گروهی کلاس چه آنلاین، آموزش شمشیربازی هرگونه از قبل

 شمشیربازی کلاس ارتباطی سیستم امکان، صورت در. کنند نمیاستفاده  زیادی های داده ازهستند،  wifi شبکة از استفادهدر حال  کلاس زمان

گفته ! نخواهد بود آسان کار این مطمئنا ،باشندحضور داشته  خانه در زیادی افراد اگر می پذیرم که البته. دکن استفاده فای وایآن  از ییتنهابه 

 لحاص اطمینان کنید سعی بنابراین ،گذاشته شده است دانش آموزاناختیار  دراز طرف مخابرات  حاضر حال در خوبی باند پهنایمی شود که 

 .بریدب را استفاده حداکثر داده ها در ارسال و دریافت تاخیرنه ایجاد هرگو از جلوگیری برای که کنید

 تر می کند روان کارها را ،نظم. 6

رعایت  ازطرف دیگر،. نیست دیگران با برخورد کردن خوب در تنها بودن مبادی آداب ، اماباشیم خوب دیگران با دوست داریم ماهمة  مطمئناً

 .شود میداده  همه به بیشتری آموزشی زمان و دشو تر روان ها کلاس نظم شود می باعث ادب
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ها را سخنان آن ، ونیز فکر کنید کلاس اعضای سایر بهدر عین رعایت ادب  باید اصولا ،هستید شاگرد اگر چیست؟ بودن مبادی آداب از منظور

 )زوم( ینمای بزرگ هنگام که است این امر این دلیل. کرد صدای شما را خاموش )میوت( کند فراموش مربی دلایلی به اگر خصوص به ،نکنید قطع

 را ربیم شاگردان نمایة بیشتر که معتقدم من بنابراین. کند می دریافت را فعال ةنمای ،پردازدمی  صحبت به شروع که کسی هر ،کردن تصویر

 هادر کنار آن تن و ،دنکن مشاهده صفحه کل در را او وقت تمام دنبتوان اینکه تا ،خواهند داد نمایشپنجرة خود  در تصویر اصلی بزرگ بصورت

موقع  اگر. شود میتصویر اصلی به شخص سخنگو منتقل  ،کند می صحبت ییک وقت هر که معناست بدان این. را نیز داشته باشند دیگر نفر چند

 و. شنیدخواهند بصورت اتوماتیک  آن شخص را صدای کلاس تمام ،کند میوت() خاموش را او صدای کند فراموش مربی ،کسیکردن صحبت 

 خواهد کرد. مختل را کلاس این

 شد صحبت تان تمام که بار هرو . فعال کنید را خودصدای  توانید می ،کنید صحبت باشد رقرا با اجازة مربی و با توجه به ضوابط کلاس وقتی

 وقتی هبلک ،خصوصی جلسة درس یک در نه البته .از شما بخواهد که این کار را نکنید صریحاً شما مربی اینکه مگر ،خاموش کنید را خودصدای 

 مهم ربسیا قانون یک این. دارید صحبت اجازة که باشید فردی شما اینکه مگر ،کنید خاموش را خود باید صدای ،هستید در یک کلاس گروهی

 .استو اساسی 

 

 بمانید. مثبت نگر 7

 دهش تنگ باشگاه برای دلمان همة ما نوچ. کنیم می درکخوب خیلی  را این و است سختخیلی  این کار در حال حاضر ما می دانیم که ،البته

 !تاس شده تنگ چیزها خیلی برای دلمانو . داده ایم دست از را مسابقه دادن ،ه ایمدای مدتی ندیبر را مان باشگاهو سایر اعضای  دوستان ،است

فظ ح آیندهبرای  را آن بتوانیم تا نگهدارد ن زندهما برایرا  حس آشناآن می تواند آن  زیرا ،است مهم برای ما خیلی خانه در شمشیربازی آموزش

 باید ما متاسفانه. کنیم حرکت جلو به بتوانیم تا دهد می خوبی حس ما به خانه ممارست آن در و ،است ما اشتیاقعشق و  شمشیربازی. کنیم

 و شاگردان از روز هر ما که است چیزی این. جبران کنیم را ،استایجاد شده  جهان در ایجاد شده مرج و رجه به دلیل که ناخواسته ةوقف این

 دامهابه راه مان کما فی السابق  تا دهد می انگیزه ما به طرز فکر این که دانم می من. شنویم می آنلاین شمشیربازی آموزش مورد در خود مربیان

 .دهیم

مه ه که است معنی این به است هتحمیل کرد ه ماب اجتماعی ریاه گذفاصلمقررات  آنچه. هستیم با هم ما همة در این وضعیت که بدانید لطفاً

 برانگیز الشچ ارتباط نزدیک ننداشت ،البته. قرار دارند کجا در فیزیکی نظر زدون توجه به اینکه اب ،ندا نزدیک خیلی ما به وهستند برای ما مهم 

 .بدهد ما به را نیاز مورد حرکت و سوختمانند همیشه  تواند می شمشیربازی اما ،است سخت خیلی شخصی تماس عدم و بوده
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