
 (1) درک تمپو در درس انفرادی

 (42/7/1911ترجمة: عباسعلی فاریابی )

 فتمسا و زمان شاگرد شوید مطمئن که است این دهید انجام ،درس به شاگرد دادن هنگام توانید می که کارهایی مهم ترین از یکی

 موفق آموزش برای علامت دادن هنگام فاصله و سرعت زمان، رابطة بین درک. است درک کرده را حرکت انجام برای مناسب

 .است مهم بسیار شمشیربازی های حرکت

 

 شروع را حمل اش شاگرد کرد، می باز را مسیری مربی. کردم میتماشا  را جوان شمشیرباز یک به مربی یک درس دادن بار یک من

: دش تکرار بار چندین حرکت این. زد می مربی ضربه به و کشید می را حمله اش شاگرد. رفت می عقب مربی یک قدم به و کرد، می

 جواب شاگرد اتک برابر در دفاع می کرد و ناگهانی مربی بطور اوقات گاهی. زد می با حمله ضربه شاگرد و علامت می داد مربی

 .جواب را دفاع می کرد و با کونترریپوست ضربه می زد هم با سرعت شاگرد. داد می

 درس چه": گفت و کرد من به رو کرد می تماشا را درس که دیگری شمشیرباز ،شاگرد دقیق و سریع یک جواب از پس درس، از ای برهه در

 ."!انگیزی شگفت

 "؟شوند نمی اتک ها منجر به ضربه ةهم چرا": پرسیدم و( گرفت می درس هم مربی آن از که) برگشتم به طرف آن شمشیرباز

 شود یم دفاع اتک همان با ،سپس ،زند می ضربه مستقیم اتک با هم سر پشت بار چندین شاگرد": دادم توضیح من. نفهمید را والس شمشیرباز

 "؟به ضربه منجر نمی شود – دیگر اتک های همه بین از - اتک آن چرا پس. کونترریپوست ضربه بزند با باید و

 اآی ؟کرد نمی دفاع را دیگر اتک های مربی چرا ،باشد درست این اگر". دادم تکان را سرم. "!کرد دفاع را اتک مربی چون" ،داد جواب شمشیرباز

 .شود می دفاع اتک همان ناگهان،اما  رسد، می ثمر به که دهد می انجام را اتک سری یک شاگرد ": دادم ادامه سپس. "؟ندبود متفاوت آن اتک ها

 بار سه در صورتی که همان اتک در ،ه استدرنیامداتکی که مربی دفاع کرد درست از کار  در چیزی چه داند می او آیا چرا؟ داند می شاگرد آیا

 "؟به ثمر رسیده بود اول

 که ،دبو "بازی نمایش" دفاع و جوابآن  که گفت من به او کردم، صحبت مربیآن  با من بعداً،. شت که بدهدندا جوابی هیچ دیگر شمشیربازآن 

 .باشد سریع کونترریپوست یک ةآماد باید ، اوشاگرد ةاولی اتک شکست صورت در
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 تکا آموزش برایآیا آن  چیست؟ درس این هدف بال این بودم که بفهممند کردم، می فکر درس به وقتی اما. دیرس می نظر به منطقی درس این

و جواب  دفاع درس آیا. نبود خوبی خیلی درس آن کند، دفاع شاگرد اتک برابر در بخواهد که زمان هر در مربی و ،اگر این گونه باشد ؟بود مستقیم

 آموزش شاگرد به باید ای فاصله در ةاولی اتک که ضرر این با شد،می  انجام کار این مطمئناً ؟آموخت ا به شاگرد میر)پاره ریپوست( نرم و سریع 

 آموخت؟ چیزی را می چه درس این...  خوب. کرد نمی دفاع و جواب بار هر مربی اینکه مگر. قابل دفاع می بود قطعاً که شد می داده

 تر ضعیف های حریف مقابل ضربه زنی به منجر او فنی توانایی و سرعت محلی مسابقات در. کردم تماشا را شاگرد این بعدی مسابقات در من

 ،رفتندگ می بدست را امور زمام و کردند یم فرار او ةاولی اتک از یا ،را دفاع می کردند او مستقیم اتک حریف ها یا ،کشوری مسابقات در ،اما. شد می

 مشکل این متوجه شمشیرباز آن مربی که ندیدم هرگز من. کونتریریپوست او را کاملا می بستند با ریپوست اول خود ضربه را می زدند و راه یا

 .بردارد یقدم آن اصلاح برای و شود

اع و اتک او دفاع می شود بتواند دف وقتی که شاگرد بیاموزیم به اینکه یا ،اشتباه باشد شاگرد یک بهحملة بلند  آموزش که کنم نمی فکر من

 یاصل های لفهؤم ی ازیک( دارد وجود دیگری نیز زیادی های مثال)ها  درس این نوع در که کنم می احساس من حال، این با. کونترریپوست بدهد

 .شود میگرفته  نادیده ،تمپو یعنی شمشیربازی،

 

 تمپو چیست؟

 البمط و ها مکان از بسیاری درآن  زیرا ،است متداول بسیار "تمپو" ةکلم البته. است شمشیربازی مربیان بین در محبوب ای واژه یک تمپو

 ریپذی انعطاف این. است دشوار متن به دقیق توجه بدون کند می صحبت چه چیزی مورد در کاربر اینکه درک اما گیرد می قرار استفاده مورد

 من ؟است "سرعت" همان یا است "ریتم" همان "تمپو" آیا. می کند دشواررا  "تمپو" بکار بردن واژة هنگام شخص منظور درک تعریف، در

 .دشو می استفاده تعریف عنوان به دو هر از که ام شنیده

 در مفهوم و ایده چندین "زدن ضربه ةلحظ" بعنوان "تمپو" من از تعریفدر . است تر نزدیک "اصابت لحظة" ةاید به تمپو تعریف معتقدم من

 اداست .کند نمی آسان را "تمپو" کلمه سریع تعریف ،مضمون این. فنی مهارت و ،سرعت بندی، زمان ،فاصله: جمله از ،شود می گرفته بر

Maitré Gary Copeland، گوید می شمالی یکلرادو شمشیربازی باشگاه از: 
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 زیرا ،اشدب می توصیف غیر قابل مفهوم آن یک. کنند نمی استفاده آن از حتی مربیان از بسیاری که است نیافتنی دست قدری به تمپو مفهوم "

 توصیفآن را  کاملاً شده است نوشتهدر مورد آن  آنچه هر که است، متغیر قدری به آن .مرتبط نمی شود ثابت حرکت یا فاصله یک آن به

 اجتناب مسئله از کل مربیان اغلب. باشد نادرست یخاص شرایط در توصیف داده شده می تواند هر که داد نشان توان می واقع، در .کند نمی

 ".بگیرد یاد پیست روی را آن شاگرد بتواند که امیدوارند و کنند می

این گونه بیان  خود شمشیربازی درک کتاب در را توصیف همین تقریباً  Zbigniew Czajkowski( مربیان استاد بزرگ و) معروف مربی

 :است کرده

 تمپو ةاردرب بحث و توصیف تعریف،بودن  دشوار بر ظرافت با ،"زمان انتخاب "عنصر بر تأکید ضمن شمشیربازی، آموزش های کتاب بیشتر... "

 ".دنکن می اشاره

 پروفسور ادامه می دهد که:

 هب حریف، کردن غافل ،بازی یک در حرکت یک از مناسب استفاده. نیست زمان ا مربوط بهصرف مسئله این که است واضح بسیار حال این با"

 ".دارد ینزدیک ارتباط غیره و حریف،و تمرکز  توجه وضعیتموقعیت زمانی هر دو شمشیرباز،  فاصله، مانند تاکتیکی، وضعیت عوامل از بسیاری

 سرعت آنها، بین فاصله جمله از ،شمشیرباز دو بین رابطه عنوان به را "تمپو" Professor Czajkowski و Maitré Copeland یدو هر

منظور ه بازی، ب در حریف انتظارات کردن مخدوش توانایی نهایت، در و ،ها تیغه موقعیت ،آنها شمشیربازی حرکت های اجرای نسبی

 .کنند می تعریف غافلگیر کردن حریف،

 

 زنیربه ض برای و باشد اینجا در شمشیرباز سلاح نوک اگر. دانم می ریاضی معادلة یک عنوان به تقریباً را "تمپو" من ،موضوع کردن ساده برای

 متهاجم شیربازشم(. باشد می تغییر در حال همیشه هدف تا سلاح ةفاصل به گیبست که) کند طی را مشخصی مسافت باید سلاح ،دوبر آنجا به باید

 ازهاشمشیرب تک تک مهارت به مربوطه های میزان سرعت) کند می حرکت از سرعت دیگری نرخ با حریف مدافع و کند، می حرکت سرعت یک با

 برای ار خود ةتیغ بتواند حریف اینکه از قبل ،دهد حرکت حریف هدف سمت به را خود سلاح بتواند کننده حمله شمشیرباز اگر(. دارد بستگی

 .دز خواهد حریفبه  مهاجم ضربه را شمشیرباز ،(آپاره دستگاه مجاز زمان مدت در) کند حمله ضد یا دهد، حرکت( دفاع)سد کردن ضربه 

 ةهم ماا باشد، "مرکب" یا چند حرکتی، است ممکن اتک. زند می حریف ، یعنی با یک تمپو، بهحرکت یک با ضربه را تک تمپویی کنش یک

 تیازام خودشان اما کنند، تسهیل را به زنیرض است ممکن حرکت ها این. هستند یحرکات آمادگ ،امتیاز گیرنده و نهایی کنش از قبل حرکات

 .برسد، مانند یک حملة بلند ضربه به تمپو یک با نتواند اما باشد، حرکت یک است ممکن کنش یک بعلاوه،. گیرند نمی



 درک تمپو در درس انفرادی )1(   ترجمة: عباسعلی فاریابی

4 
 

 را پا کار اهشمشیرباز از یکی. دهند می مانور شمشیربازی روی پیست دو: می پردازیم ساده مثال یکبه  اینجا در. باشد کننده گیج تواند می این

 "کننده دنبال " شمشیرباز پیشرو، شمشیرباز روی قدم جلوی. است پیروی در حال ة بیشتر از فاصلة حملهفاصل با دیگری و می کند، کنترل

 کی غافلگیری و فاصله شدن بسته ترکیب. می کند به قصد ضربه زدن حمله حریف قدم جلوی شروع در اما ،رود نمی عقب انتظار برحسب

 .کند می ایجاد را تمپویی کت زنیضربه  موقعیت

. کند ی را اجرا میمستقیم اتک سادة یک شمشیرباز ،حملة بلند ةفاصل در: می پردازیم اتک برای مناسب تمپوی درک عدم از مثالیبه  اینجا در

 شود، یم بندی طبقه "تک تمپویی" یپاکار یک عنوان به اغلب حمله چهاگر. ضربه بزند او به با جواب کند می تلاش و کند می دفاع او حریف

طلاح  هر دو اص تعریف برای "تمپو" واژة کننده گیج استفاده از خوبی ةنمون) نیست خود حریف ضربه زدن به قادر شمشیرباز با یک تمپو این

 شدة لانیطو زمان مدت نتیجه در و) بلند فاصلة اما برسد، خود حریف به بتواند خود حملة با ودب ممکن شمشیرباز(. تاکتیکی وضعیت و حرکت

 یا د،زمان دزدی کن حریف مقابل در یا کند، کوتاه را مسافت باید یا شمشیرباز ،مشکل این تصحیح برای. ه استشد او زنیضربه  از مانع( حمله

. کند می کنترل را آن برای بستن فاصله ،آید می جلو سرعت به که حالی در و کند می درگیر را حریف ةتیغ شمشیرباز بعدی، اتک در. دو هر

 .ضربة خود را بزند با حمله و ،کرده آزاد را حریف ةتیغ تواند می شمشیرباز ،تک تمپویی ةفاصل مناسب ایجاد فضای از پس

 

 تأخیرایجاد ) زمان آوردن دست به و( فضا بستن) فاصله به دستیابی برای شمشیرباز که بود حرکت آمادگی ،حریف ةتیغ با درگیری مثال، این در

 و یغهت ناگهانی یدرگیر با موقت طور به حریف زیرا ،نتیجه داد اینجا در غافلگیری و ،زمان فاصله،. داشت نیاز آن به( حریف ةتیغ دفاعی کار در

 .ه استشد "غافلگیر" حریف توسط فضا شدن بسته

و  ،ردکن روی حمله استفاده کنداز یک  و ،دهد انجام قبلی ةفاصل همان از اتک را توانست می شمشیرباز. نیست ممکن حل راه تنها این البته

 برای یادیز های روش شود، می مختلفی فاکتورهای شامل تمپو که آنجا از. بزند ضربه تا کند تبدیل( ییتمپو دو) مرکب اتک یک به را خود اتک

 .دارد وجود ضربه به دستیابی جهت تمپو "ریز کردن"

 باعث( رهغی و ،تیغه حمله وری به حرکات ،فریب ها) تیغه یآمادگ حرکات .کند می کنترل را شمشیرباز دو بین فاصله که است چیزی همان کارپا

 برای یا ،دنشان ده واکنش آیا اینکه زمینة زمان تصمیم گیری حریف در از طریق افزایش غافلگیری. شود می حریف ةتیغ فعال کنترل یا گمراهی

بازیکن مهاجم فرصت مناسبی فراهم  برای ،ا انجام دهدرآنها  ةس هراینکه  یا ،یا یک حرکت انتخابی را اجرا کند ،تصمیم بگیرد اجرای یک حرکت

 باز ار احتمالی اتک یک مناسب مسیر که تیغه ارادی غیر و بزرگ حرکات: شود می فنی های نقص این به منجر همچنین غافلگیری. می کند

 .برسد هدف به مشخصی اجرایی سرعت با تا دهد می بیشتری زمان کننده حمله شمشیرباز به یا ،کند می
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 در یریغافلگ/ حرکت/ فاصله/ زمان رابطة بین این حال، به هر. رسد می نظر به پیچیده بسیار "تمپو" کلمه شده، داده توضیح روش این با

 و ،ة فلوریست هاآهست مانوری حرکات تهاجمی ،رقص پای تئوریک اپه ایست ها در تک تمپویی وضعیت یافتن. دارد وجود ضربه هر و بازی هر

/ فاصله/ زمان برتر ک موقعیتی دنبال به و است حرکت حال در مهاجم ،ها حالت این یک از هر در. شود می دیده سابریست ها یتعقیبکارپای 

 برتری یا هک است شمشیربازی گیرد، می امتیاز که شمشیربازی. می باشد حریف مقابل در - موقعیت تک تمپویی یک - غافلگیری/ تیغه

 برای خوب تکنیک از و( دهد می تشخیصاول  را تمپویی مزیتآن کسی است که  یا) کند می ایجاد حریف به نسبت تمپویی

 .کند می استفاده زنی ضربه

 ینا معمولاً ما مربی، عنوان به. نداشت زنیضربه  برای مناسبی تمپوی اما ،داشت هفاصل حریف از حملهبه اندازة یک  شمشیرباز بالا، مثال در

 به ما. شود می تعیین شاگرد توسط فقط که افتد می اتفاق ثابت فاصله ای در اتک که آموزش می دهیم را تفکر این که دهیم می انجام را اشتباه

 برویدقیقا مشابه قرار گرفتن رو حمله با هدف به رسیدن برای شمشیرباز توانایی گویا ،"کن پیدا را خود ة مناسبفاصل" که، گوییم می شاگرد

 بسیار یشمشیرباز یک. است حریف به وابسته و بوده متغیر شدت به بلکه نیست، ثابت تمپو !در بازی است فعال حریفیک  برابر در هدف آن

 مشیربازش همان اما .کند ایجاد با یک حملة تقریبا بلند را موقعیت تک تمپویی یک تواند می دارد، قرار ضعیفی نسبتاً حریف مقابل در که ماهر

ا از استفاده کند تا حریف ر آمادگی حرکت چند یا یک از یا ،بشود تر نزدیک خیلی باید به حریف ماهرتر، حریفیک  مقابل در زنی ضربه برای

 .دهد کاهش را سلاح از استفاده در حریف توانایی یا ،کند خارج وضعیت خودش

زی شمشیربا "مباحث" آموزش بین تفاوت به شاگرد - تمپو - غافلگیری و، تکنیک سرعت، زمان، فاصله، رابطة درس دادن درک

 .را نشان می دهد "شمشیربازی" آموزش و

 

 تمپو و فاصله

 زمان واقعی ارزش های تا طوری طراحی کنید را درس باید تدریس، هنگام که معناست بدان آن ؟یی داردمعنا چه شمشیربازی درس برای تمپو

 با درس زا موقعیتی هر. بیاموزد باید نیز را خوب تمپوی بلکه ،را یاد بگیرد خوب حرکات باید تنها نه شاگرد. کند روشن شاگرد برای را فاصله و

 وسطت ساده اتک یک .هستندهمین گونه  هم دیگر موارد ةهم. باشد سازگار شما تدریس با باید پومت این و ،است همراه تمپوی خاص خودش یک

 ةانداز مانه هب کوتاه فاصلة در اتک مرکب یک از نقطه نظر تمپوی صحیح، اجرای. شود انجام مرکب اتک از فاصلة کمتر فاصله ای در باید شاگرد

 .خواهد بود پذیر آسیب حریف مقابل در شاگرد خطاها، از یک هر انجام در. است نادرستبلند  خیلی فاصلة در ساده اتک یکاجرای 
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 دنهخوا بزرگ خیلی و کند شاگرد قدم های ابتدا در که معناست بدین این. می باشد ضعیف آموزش شروع در شاگرد فنی های تواناییمعمولا 

 و نخواهند بود برخوردار ها مهارت این از نیز آنها ردة هم حریف های خوشبختانه،. بود خواهد لازم حد از تر بزرگ بسیار آنها ةتیغ حرکات. بود

 که زمان/معیار فاصله ، ضمن اینکهدرس طول در فنی های مهارت ارتقا ،شاگرد آموزش از هدف. دهد نشان را این باید شما های نشانه و ها درس

 تکنیک. ندک می تسریع را پیشرفت این درس از خارج اضافی فنی کارهای. بگیرد نیز به او منتقل شود امتیاز آنها با ثرؤم طور به تواند میشاگرد 

  .تمپو درست است و تکنیک بلکه ،تمپو صحیح نیست یا

 :می دهد نشان به شاگرد تک تمپویی را وضعیتیک  دیدن و ایجاد اهمیتمی پردازیم که  ساده تمرین یکبه  اینجا در

 اول: درستمرین درک تمپو، 

 حمله قرار گیرد.-قدم جلو ةفاصل در تا کند می نشینی عقببا یک قدم عقب  سپس و گیرد، می قرار فاصلة حملة در شاگرد

 به نیاز است مکنم شروع ةفاصل این) برسد شما به حمله با بتواند اگر حتی بزند، ضربه شما به اتک تک تمپویی یک با تواندباید بن اکنون شاگرد

 .کند اجرا یآمادگ یک حرکت ،نرم و کوتاه قدم یک بایدشاگرد  ،روی گارد هستید دو هرشاگرد  و شما در حالی که(. باشد داشته تنظیم

 

 هنگام اگر. کنید نشینی عقب یا بایستید درجا یا که بگیرید تصمیم باید با شروع پیشروی شاگرد شما کند، شروع را خود قدمشاگرد  اینکه از قبل

 تردید دونب و شک بدون باید و ،اید نکرده حرکت به شروع او قدم جلوی شروع در شما که ببیند بایدشاگرد  مانید،ب حرکت بیشاگرد  جلو آمدن

 دارید شکلیم مسئله این دیدن در اگر) کنید نشینی عقبشاگرد  قدم جلوی شروع هنگام اگر اما .ضربه بزند شما به و دبرسان پایان به را قدم جلو

 و ،است هرفت دست از تک تمپویی وضعیت که دهد تشخیص بایدشاگرد  ،(کنید نشینی عقب پا حرکت به محظ و کنید تماشا را او جلوی پای

 (.شود توقفم تعادلم بصورت سادگی به یا د،کن نشینی عقبة شروع طبه نق یا) کند تنظیم دوبارهباید برنامة کاری خود را 

 متوقف را خود اتک شاگرد) کنید نشینی عقب بار چندین سپس ،(زند می ضربه و کند می حمله شاگرد) بایستید حرکت بی بار چندین باید شما

. کنید می نشینی عقب یا ایستید می حرکت بی روی قدم جلوی شاگرد بصورت رندوم سپس و ،(کند می تنظیم مجدداًبرنامة خود را  و کند می

 خود را مجددا بعدی حرکت اضافی قدم برداشتن یا حرکت اضافی بدون و شود، متوقف یا برود، حمله به آرامی به باید یا شاگرد بار، هر

 .کند "تنظیم"

 حرکت بی دبای یا کنید، حرکت شاگرد پیشروی روی فوراً باید شما. کنید واضح کاملاً شاگرد برای را انتخاب باید شما تمرین، این تسهیل برای

 با تنها(. ددهی عادت نشینی عقب در حال هدف برابر در زنیضربه  به را شاگرد تا بروید، عقب کمی شاگرد حملة شدن باز با می توانید) بایستید

 .خواهد داد تشخیص را حمله مناسب ةلحظ او ،شاگرد به تمپو دو در معینی تفاوت دادن نشان



 درک تمپو در درس انفرادی )1(   ترجمة: عباسعلی فاریابی

7 
 

( فنی های مهارت سایر یا حمله، و دست راست) اتک اجرای مهارت: داریم آموزش برای مهارت دو ما آموزیم، می اتک را کسی به که هنگامی

 برای مهارت دو هر از که است این درس این در شما نقش .(تمپو یا مناسب، مسافت/زمان) اتک مهارت از استفاده زمان تشخیص مهارت و

 .مناسب ةلحظ در ویعنی آموزش تکنیک حملة صحیح : کنید استفاده یکدیگر تکمیل

مقابل  یدبتوان بایدشما  د،ده انجام را کار این او اگر. کند حمله بلافاصله و باید قدم جلو بیاید شما شاگرد بردارید، عقب قدم اگر حتی ابتدا، در

 و اشیدب آماده کار این دربرابر باید شما) انجام دهد سریع خیلی تا قدم جلو را کند می سعی شاگرد سپس. جواب کنیددفاع و  راحتی به اتک او

ی رو را خود عجله با کند می سعی و داشت نخواهد تعادل شاگرد سریع، قدم جلوی پایان در(. کنید نشینی عقب ها کنش این مقابل همیشه

 را نکته این باید شما و بزند، بتمان تیغه می تواند به همچنین شاگرد. حمله را دفاع و جواب دهید بتوانید باید شما هم بازاینجا . ندازدیحمله ب

 .ضربة خود را بزند تیغه به وری حملهاتلاف وقت پس از  بدون دبتوان باید او که دهید هشدار

 و د،کن مکث قدم جلو پایان در اید، ایستاده حرکت بی شما که شودن متوجهاما  ،قدم جلو را انجام دهد است ممکن شاگرد تمرین، دیگر طرف در

 تکرار ارب چندین از پس. جواب دهید و دفاع دیرهنگام ةحملاین  برابر در بتوانید باید دوباره و بروید، عقب باید شما. حمله کند با تاخیر سپس

 تصادفین تمری شروع برای خوبی زمان این. بگیرد را خود تصمیم مناسب زمان در و کند رصد و با دقت بیشتر را شمابتواند  باید شاگرد ،این کار

 .است دیگر گزینه یا گزینه یک بین حرکات

 متصمی و ،باشد شما هر دوی بین فاصله مواظب همیشه باید که فهمید خواهد شما شاگرد( شما از طرف کمک کمی با شاید و) خطا و آزمون با

 را خود رعتس که بگویید او به ،مشکل داشته باشد تمرین این با شاگرد اگر(. حداکثر) شود گرفته ی جلوپا پاشنه فرود روی باید اجرای حمله به

 را شاگرد سرعت ،در قدم جلو عقب پای هنگام حرکت دیر. قدم پایان از بعد نه بکند، دقیقی توجه شما به خود، قدم شروع به محظ و ،کند کم

 .باشد حمله ةآماد تأخیر بدون باید شاگرد و ،باشد هماهنگ پا دو هر با باید قدم جلوی او. دهد می کاهش نیز

 نکنید، خالی موقع به را فضاشما  اگر و کرد، دخواه اجرا اطمینان با او قدم جلو را شود،می  تر راحت تمرین این اجرای در شاگرد که طور همان

دون هیچ ب بتواند باید شاگرد کنید، نشینی عقب موقع به شما اگر. استفاده کند خود عقب پایکه برای ضربه زدن از شتاب دادن  دگیر می یاد

 ،دهید می تبه او علام تصادفی طور به که موقعیت هایی ٪08 شاگرد که هنگامی. شود متوقف خود تعادل دادن دست از یا گونه حرکت اضافی

 .زیر آمده است بپردازید بخش دومو به آنچه در  دهید، افزایش را تمرین سختی توانید می دهد، انجام ی راصحیح انتخاب
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