
 

 

 چگونه شمشیربازی خود را متحول کنیم
 

 عباسعلی فاریابیترجمه و تنظیم: 

. مراجعه کنید "می توانیم شمشیربازی را آغاز کنیمچگونه "مقالة قبلی ما با عنوان  به کنید، کار به شروع شمشیربازی ورزش در خواهید می اگر

و با اصول و حرکات بنیادی شمشیربازی کاملا آشنا  ه ایدددورة مقدماتی را گذرانحال که . دهد می قرار هدف رابازیکنان مبتدی  مقاله این

  ید و قصد دارید این ورزش را ادامه دهید، باید فاز دوم یعنی سطح میانة شمشیربازی را آغاز کنید.ه اید، در چند مسابقه شرکت کردا هشد

 

 مفید نیز گروهی های سدر. است لازم فصل طول در و هفته در بار یک حداقلکار این  .بگیرید انفرادی خصوصی درس مرتب طور به .1

 .بگیرد ،مربی همان از ترجیحاً های انفرادی را بصورت مرتب، و درس باید شمشیرباز یک ،از پیشرفت یمعین سطح از پس اما ،هستند

 تهیه د،رونزود از بین  هرچیزی که، یا بالش یک یا دیواریهدف  یک .تمرین کنید را سابریست ها کنترل تیغه برای و نوک، کنترل .2

دست  ضربه با تمرینمقداری زمان برای  روز هر. بچسبانید آن روی چسببا نوار Xعلامت  ، و یکبزنید ضربه آن به مکرر طور به کنید تا بتوانید

 نیز هدفاین  برابر در ،ایست هافلوریست ها و اپه  برایچند فلش  در ضمن اجرای ،در نظر بگیرید جامپ حمله، ،قدم جلو حمله ،حمله ،راست

 .بزنید ضربه X مرکزبه  هم سر پشت بار شش یا پنجتمرین را آنقدر ادامه دهید تا اینکه بتوانید  .مورد نیاز است

 نظیریبی  امتیاز تواند می ابرس در با نوک حملات (.کنند استفاده 2 مرحلة در را آن و) بیاموزند را نیز با نوک کار باید سابریست ها .3

افلگیر غاین ضربه  با بار ده از بار نهاو  ،حریف به قصد زدن وسط سینة حمله با ردکن دوبله اجرای یک هنگامی. دهدب شما به حریف به نسبت

 وردنخیا بازوی بازیکن اتک کننده برای  دست مچ حرکت، این دادن انجام اشتباه صورت در ،الکتریک ابرس "جدید زمان" به توجه. با دمی شو

به  ارسال سریع نوک هنگام درو  تحرک پایان درکه  کرد زیادی دقت باید شمشیربازهای سطح بالاتر برابر در. خواهد بود باز ضربة ایست زمانی

 .حرکت، به دست و بازوی شما دسترسی پیدا نکند نهایی در مرحلة نتواند حریف ،سمت هدف

 به، را این حرکت کنید سعی. است یکنان فلوره و اپهزرزومة عملکردی با بناییرز سنگ دفاع کونتر و ردکن .کنید زیبا را خود ردکن های .4

ردکن های خود را تا جایی که  کنید سعیدفاع جانبی اجرا می کند،  حریف تمرینی در حالی که. کنید تمرین دیگری شخص با هدف، جای

 هب از او بخواهید که و کنیدبا هم عوض  را جای خود سپس. اجرا کنید ،قدم جلو حمله مانند کوتاه، حرکتو آن را با یک  ،ممکن است ریز باشد

رد کردن  هنگام. شود فوری سریع و تر کنید، و آنقدر تمرین کنید تا جواب تان تا جایی که می توانید دفاع کونتر خود را کوچک. دکن حمله شما

 کار این .یدکن شروع خود بازوی یا شانه با را حرکت این که نکنید اشتباه .دهید انجام تان انگشتان با بطور حتمتیغه دقت کنید که این کار را 

 !شندبا را داشته انگشتان ممکن حرکت ترین کوچک باید همیشه ها ردکن. است ینادرست حرکت کاملا و برد می از بین را شما نوک کنترل



 چگونه شمشیربازی خود را متحول کنیم   ترجمه و تنظیم: عباسعلی فاریابی 

2 
 

را  هامشیربازش تمرین توجه کنید: این توضیح به .کنید امتحان را "مرگ حلقة" تمرین و( بیشتر یا نفر شش) کنید جمع را چند نفر .5

 به B ، داابت. می گیرند قراربصورت دایره ( الفبا حروف ترتیب به) او رود بقیه و مرکز در Aشماره گذاری می کنیم.   Fو A ،B ،C ،D ، E با حروف

A ن،ای از پس بلافاصله. دهد می پاسخ حمله ضد یا( می کند تا این کار را بکند تلاش حد اقل اینکه یا) دفاع و جواب با که کند، می حمله A  رو

 با همة بازیکنان همین کار را به ترتیب A ،بدین ترتیب. دهد می نشان واکنش دوباره A کند، می حملهبه او  بی درنگنیز  C که ،ایستد می C به

 روند این. جای خود را با هم عوض می کنند A و E بازیکنان ، Eو A پس از پایان حرکت .Eانجام می دهد تا برسد به بازیکن  بصورت چرخشی

 همه اگر. کند می مبادله افراد همة با را( واکنش یک و حمله یک) نوع حرکت دو بازیکن هر ،تمرین این در. شود می آغاز E به A  حمله با دوباره

 را خود واکنش سرعتشما  تمرین، این مرتب انجام با. ندانبرس پایان به دقیقه 5.1 حدود در را تمرین توانند می نفر شش باشند، آشنا تمرین با

 .مغلوب نخواهد کرد را شماراحت  ای حمله هیچ من بعد که طوری به دهید، می افزایشطوری 

 

کشور  راسرس در ضمن اینکه مسابقات تابستانی متعددی ،فشردة خوبی دارندتمرینات  ها استان از بسیاری .بروید تابستانی اردوهای به .6

 جدی رزشواین  به نگاه تان اگر اما به سادگی می توانید با بازیکنان سایر استان ها مراوده کنید. ،و صرف هزینة مناسب انتخاب با یک. وجود دارد

 کرة سراسر در جمع و جوری اردویی های برنامهشما به راحتی می توانید از طریق دنیای مجازی به . بروید کشور از خارج به است بهتر ،باشد

 .پیدا کنید یدسترس زمین

 پای کار توانید نمیهرگز  شما ".شمشیربازی را تشکیل می دهد ٪77 پا با کار" ، مورهاوس تیم قول به .مواظب کارپای خود باشید .7

ا مطمئن شوید که بازی در این خط ر. کنیدرا فراموش ن روی لبة پیست و تمرین بازی ،مرتب تمرین کنید. کنید ایده آل دلخواه اندازه به را خود

 ار اینها و داده انجام را( غیره و عقب،-عقب-جلو-لوج-جلو، جلو-عقب-عقب، عقب-جلو-جلو) نشینی عقب و پیشروی الگوهای. حفظ کنیدحتما 

 تمرینیز ن را جهت تغییر. باشد راست شما حملة که کنید حاصل اطمینان پیست لبة از استفاده بادوباره . دهید انجام روی لبة پیست با جدیت

به راحتی  را( آن برعکس همچنین و) تغییر جهت این توانیدب که زمانی تا. کنید نشینی عقب سپس ،کنید رویپیشدار  شیبروی سطح . کنید

در معرض  را شما هدف جلو به خم شدن. کنید ود جلوگیریخ تلو تلو خوردن و شدن خم از. انجام دهیدرا بطور مرتب  تمریناین  ،دهید انجام

. در عین حال از خم شدن به عقب نیز کنید سفت را خود گردن که برای دیدن حریف شود می باعث، ضمن اینکه  گذارد می حریفضربه های 

 ،باشید داشته کافی فاصلة که اگر هرچند ،دهد می کاهش را شما کردن دفاع توانایی و کند می دشوار را حرکت این کار زیرا باید جلوگیری کنید

حرکت نوسانی بدن هم هدف تان در اختیار حریف می گذارد و باعث سخت شدن دفاع . کنید استفادهمی توان از خم شدن به عقب برای دفاع 

 ابجاییج حین در خود انتقال سرعت بهبود برای. شود می شما کمر زیربدن شما تنها مربوط به  حرکت ،نشینی عقب و ویپیشرهنگام . می شود

 قلث مرکز این. است مهمبسیار  پیشروی، عقب نشینی یا نهایی قدم درشما  پاهایحرکت کردن اُفت  ،قدم جلو یا جلو به عقب به عقبقدم  از

 باعث خود ةنوب به که کند می ایجاد پاها در زیادی متراکمنیروی  و ،شود می تر آسان شما مخالف بدن حرکت بر غلبه و دهد می کاهش را شما

 .شود می مخالف جهت در شما حرکتسرعت 



 چگونه شمشیربازی خود را متحول کنیم   ترجمه و تنظیم: عباسعلی فاریابی 

3 
 

 هدف، نای به دستیابی برای واقعی راه تنها. نازل شود تان مقابل طرف بر سر مانند رعد و برق باید شما حملة .کنید انفجاری حملة خود را .8

 ماش در ضمن،. ببخشد بهبود حدودی تا را مهارت این تواند می نیز پا یقدرت البته تمرینات است، طولانی مدت برای دادن شمشیربازی ادامه

 .است راه حملة شما در که دهد می علامت حریف به کهعادت هایی  ،کنید بد خود را کنترل های عادت توانید می

 .عقب پایمنقبض کردن و فشار آوردن به  (5

ه یا اینک) طول بکشد ثانیه نیمی از تر کم شما دست راست قبل از حملة که کنید حاصل اطمینان. زود خیلیدست راست کردن  (2

 .(انجام شود تأخیر با دفاع فریب قصد به یا باشد، زمانهم

 .بالا سرعت قدم جلوهای متعدد با (3

معمولا . حمله کنند مشخصی وضعیت یک از تنها دارند دوست شمشیربازها از بعضی. دلخواه وضعیت از یک خود تیغه دادن حرکت (4

 .به آب دادن است دسته گل یعنی از وضعیت سبتیم شروع اما ،این وضعیت ها سیکس و اکتاو هستند

 جلوی در توپ و پس از جهش ،بزنید سخت سطح یک با دست مسلح به را توپ برای تمرین حمله بسیار مفید است. تنیس توپ یک از استفاده 

این  بالا بیاید. سانتی متر 06 تا 06 حدود در باید توپ مبتدیان برای ،به همان دست بگیریدحمله آن را با راست کردن دست و اجرای  شما

 ورتاجرای این تمرین بص .کند کمک مورد نیاز برای حمله نیز فاصله تجسم به تواند می و کند می کمک چشمبین دست و  هماهنگی تمرین به

 .فلش استفاده کرد تمرین برای را جهش توپ آن با افزایش فاصلة توان می همچنین. است معمولی تمرینات از تر کننده سرگرم یگروه

 

ر در براب را خود ةتیغ که هنگامی. دارد کاربرد فلوره برای اول درجة در مورد این .که چگونه باید بدون درگیری بازی کنید بیاموزید. 9

ل متداو ترفند یک. سر در گمُ می شوند و دست و پای خود را گمُ می کنند اشدید مسیرهای بالا عقب می کشید آنها از مبتدیان از بسیاری

 که سیک. تیغة خود را بطور کامل عقب بکشید ،دفاع یمعمول فریب بجای سپس ،کنید تحریک دست خود را راست کرده و دفاع را است که نای

 :اوقات گاهی دهد می انجام را دفاع

 اینکه یاو یک ضربة رایگان به شما می دهد،  ،زند می یخ (5

 . دست خود را راست می کند که شما باید آمادة برخورد با آن باشید، یعنی اینکه آن را پاره ریپوست کنید (2
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 هاشمشیرباز از بسیاری نتیجه، در. افتد می اتفاق بالا مسیرهای در بازی شمشیربازی کل از ٪06 .بازی کنید راحت مسیرها تمام در .17

 .دهد می افزایش را شما پیروزی شانس پایین مسیرهای به حمله به کردن عادت. هستند سبتیم و اکتاو ضعیفی دارای

ه در مسیر سیکس انجام می دهند تیغ خود را با نگهداشن آموزش مربیان اکثر .دارید نگه مسیرها بین را خود ةتیغ که بگیرید یاد .11

ی در مسیر در باز نبایدشما اما  است، تر راحت مطمئناً مبتدیان برایوضعیت  این اگرچه. دنببند می کاملاً شمشیرباز برایمسیر را  آن بطوری که

 دهید، قرار خود دید معرض در را آنها یدو هر در حالی که می توانید ،مسیر دو بین خود تیغة دادن قرار با. کنید محدودیت احساس سیکس

 . دفاع معمولی همیشگی تان حمله را دفاع کنید از تر سریع می توانید همچنین شما

 یک ،تنیس دفاع قابل کاملاً مسیری هیچ کهحقیقت  این به علم با. برد داردکار متوسط و مبتدی هایشمشیرباز برابر در مورد تنها این :توجه

 .داشت نخواهد مشکلی هیچ دفاع برای شما تلاش دادن فریب برایفریب،  2-5 حرکت ردکن فریب یا حرکت یک از استفاده با با تجربه شمشیرباز

ربة ض اگرچه. می شود مربوطتنها  به فلوره و اپه  کار را با مسئولیت خودتان انجام دهید. این ضربه ایناما  .ضربة زاویه دار را بیاموزید. 12

 نهسی و شانه پهلو، ضربه به زدن برای هنوزاما  است، شده کمتر ی آنکارآمد در نتیجه و شده دشوارتر بسیار حاضر حال در پشت به زاویه دار

دن و ضربه ز برای زاویه دار کردن تیغة خود حریف گارد از توانید می ،اپه در. باشد شما اختیار در باید که است دیگری ابزار هم این. است موثر

 زدن ونگیچگ با یادگیری. است تر راحت توجهی قابل بطور های زاویه دارضربه  زدن تیغه، یسبک دلیل به ،فلوره مورد در. کنید استفاده به مچ او

 را نآ از استفاده که ضربة زاویه دار واقعی بخش. شوید برنده را بازی های فلوره از بسیاری دیتوان می ،عدم درگیری تیغه با همراه ،این ضربه

 ارضربة زاویه د اما شود، زده می کنار تنها با یک حرکت کوچک مستقیم ضربة که حالی در. است دفاع از فرار در آن توانایی کند، می سودمند

 از بسیاری: توجه. گذاردباز می  کاملا متعددی حملاتهدف شما را در معرض  خوردن، فریب در صورت که دارد دفاع بسیار باز یک به نیاز

 آن همه، هن اگرچه ،ار مسئولین برخی) شود می تلقی غیرقانونی این دلیل که یک حرکت به تنها نه !قبول ندارند را ضربة زاویه دار مربیان

ه داشته های ب را حرکت اینتصمیم گرفتید  اگر که باشید مواظب. شود می محسوب "چیپ شلیک"ضربة  یکبعنوان  بلکه( بینند می چنین را

 فلورة هک هایی باشگاه. است برانگیز بحث های بسیار موضوعیکی از  این زیرا ،در نظر بگیرید باشگاه تان مربیان طرز فکر کنید اضافه خود

 معمولا از این نوع حرکت ها اجتناب می کنند. دهند می آموزش را کلاسیک
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 دریابید ات بروید او سراغ به ،برد می مداوم طور به را شما برخورد کردید که کسی هرگاه با .بپرسید سوال کسانی که شما را می برند از .13

 را وقع ما اوقات بیشتر اما ،رد خواهند کرد را شما درخواست یادب بیبا  آنهابرخی از  اوقات بعضی. اندازد می دام بهمرتب  را شما چیزی چهبا  او

 یبزرگ کمک هم "حملة شما را ببینم لحظة توانم می من" دریافت عبارت حتی(. درک قابل غیر بیان هم با یک شاید) خواهند گفت شما به

 .کنید تمرکز خود ضعف نقاط روی تا دهد می اجازه شما هب شمشیربازی مورد در بازخورد نوع این. است

 یاد. دای داده انجام اشتباهی چه بگوید شما به تا کنید اعتماد دیگری شخص به توانید نمی همیشه شما .بپرسید خودتان همیشه از .14

 .کنید کاربطور مرتب  کنید می شناسایی که اشکالاتی بهبود زمینة در. دهید تشخیص خودتان را ی خودخطاها که بگیرید

 ودبهب در است قرار چگونهپس  بیند، نمی را تانبازی  معمولا شما مربی اگر .کند تماشا بخواهید تا بازی های شما را خود از مربی .15

 کند؟ کمک شما به بازی تان

 

 جادر ک ،دارند دوستچه حرکت هایی را  آنها که کشف کنید .بنشینید خود هایحریف  بازی به تماشای ،توانید می در صورتی که .16

 بازی کسانی طور به شمشیربازی دو هیچ. کنید ایجاد آنها مقابله با برای استراتژی یک تا کنید استفاده اطلاعات این از. غیره و هستند، ضعیف

 .کند با شما بازی دیگرحریف  یک مانند شما حریف که باشید نداشته انتظار هرگزو  ،کنند نمی
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