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،  وجود داشت دوئل    در  میدر قدکه  خود    یفرد  نیمشکلات ب  از  توانسته ایم،  کهن  ةجامع  کی  جزئی از  به عنوان   ،شمشیربازان  ما  خوشبختانه

 .شمرده می شویممحبوب    ی رزم  یورزش ها   به عنوان یکی از  و هم اکنون  ،بگیریمفاصله    یبه طور کل

 

  ک یتفکر استراتژ  م،یکن  تیکه جسم خود را هدا  دهندیفرصت را م  نیبه ما ا  اندمردم را مجذوب خود کرده   خیدر طول تار  که  یرزم  یهاورزش 

  ی ورزش ها   یای به دن دییعلاقة شد کسانیو بزرگسالان به طور  کودکان امروزه . میخود را رشد ده یرقابت  هیو روح میخود را گسترش ده

ارباب    ای  باشد  مولان  که فیلم  کندینم  ی . فرقندنیب  یمورد علاقه خود م  یها  لم یدر ف  را  ورزش ها  آنبه طور مرتب    نهاآ  رای، زدارند  یرزم

ما    . همگیدر اوج  ای  باشد  کا  بچه کاراته   فیلم  ،ناچوی قهرمان  ای  داستان عامه پسند باشد  ن،یگاو خشمگ  ای  باشد  ها، جنگ ستارگانحلقه

جالب به   شینما ةصفح یآنها نه تنها رون اینکه ضم. هستندجذاب  به این دلیل که آنها خیلی میدار  یرزم یهابا ورزش  ای عاشقانه  ةرابط

 . ونه اندگاین  زین  یواقع  یرسند، بلکه در زندگ  ینظر م

روبرو    نیز  سوال  نیو ممکن است با ا ،دارد  یبستگ  شما  یدسترس  و   ت،یشما مناسب است، به شخص  یبرا   یکدام ورزش رزم  نکهیا  فهمیدن

  م یندازیب  ینگاه  یرزم  یهاورزش   ریبا سا  سهیدر مقا  یرباز یشمش  ز یمتما  یهای ژگیبه و  دییایب  حال  .دیامتحان کنباید  که کدام رشته را    دیشو

 شما مناسب است.  یبرا   کیکدام    تا بفهمید  یمکنبه شما کمک    تا از این راه

 هنر شمشیربازی

.  در خود دارد  یکی دقت و تفکر تاکت  ،ی سرعت، چابکاز    یبی ترک  بایمنحصر به فرد و ز  متمایز،  یورزش رزم   کیبه عنوان    یربازیشمش

به حساب  جزو ورزش های رزمی  با کمان    یراندازیکند )ت  یمدرن است که از سلاح استفاده م  یتنها ورزش رزم  نیقابل توجه است که ا

  یرباز یشمش  یهاشهیر   شایان ذکر است که(.  تیر زده می شوداهداف    بهتنها    و  وجود ندارد،  یعواق  ةبا کمان مبارز  یراندازیدر ت   رایز  دیآ  ینم

 دارد.  دیماهرانه تأک  یبازشده است که بر    ل یتبد  یبه ورزش  نونکهم ا  و  دگردیدوئل چند صد ساله برم   یهابه سنت

.  شود  یمتفاوت استفاده م  نی و قوان  یازدهیمختلف امت  یها  کیاز تکندر آنها  مدرن وجود دارد که    یورزش  یرباز یسه سلاح مختلف در شمش

  ن ی از ا  یکیمعمولاً در    ربازهایهم هستند. شمش  هیشب  اریحال بس  نیجداگانه هستند اما در عورزش  آنها یک  اپه و سابر هر کدام از    ،فلوره

 . شود  یم  جا به جامختلف    لیبه دلا  سلاح آنها  اوقات  ی تخصص دارند، اگرچه گاه  اسلحه ها
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را در   غهیت  قیحرکات پا و کنترل دق  دیبا  ربازانیاست. شمش  و ظرافت کی تکنآن بر    دی، تاکیرباز یشمش  زیمتما  یدیکل  یاز جنبه ها  یکی

از    یاست که بخش یرزم  یورزش ها  ریاز سا  شتریورزش ب  نی. سرعت ااجرا کنند  ظرافتبا    فانیبا حر  ی خودانجام مبادلات برق آسا  نیح

  ی رباز یدر شمش  یکه نقش مهم  میدار  یاست. ما داوران  رینظ  یب  یرزم  یورزش ها  نیاست که در ب  یکیالکترون   یده  ازیتامسیستم  آن به لطف  

 . این رشته قرار دارندخط اول    ة خود که درآپار  یهادستگاه   البته به لطف  کنند،ی م  فایا

  ی مهارت ذهن  ل،یدل  نیشود. به هم  یم  لیتبد  اوبدن    جزئی از  به عنوان  ربازیشمش  ةغیت  رای مهم است، زه بسیار  رشت  نیدر ا  یحاتیتسل  ةجنب  

  ک یرا به طور استراتژ  خود، حملات و دفاع  یمکن  ی نیب  شیرا پ  خود  فیحرکات حر  دی با  ربازانیشمشما    اینبنابر   .است  کار این رشته  محور

  ی برا  ربازانی است که شمش ی معن نیبه ا نیسلاح همچن نیا  وجود .میسازگار شو رییغدر حال ت طیبه سرعت با شرا میتا بتوان یمانتخاب کن

  بازیکن   اما اگر  ستند،ین  زیت  ی ربازیشمش  یها  اسلحه  اگرچه.  به تن کنند  حمایتی خاصی را  لیوسا  دیبا  ة حریفغیمحافظت از خود در برابر ت

 صدمه بزنند.   حریفتوانند به    یم  آنهاد،  محافظت نشده باش

  ا یمانند فوتبال    دیگر  یرزم  ریغ  یاز ورزش ها   یاریو در واقع کمتر از بس  ،است  گرید  یکمتر از هر ورزش رزم  یرباز یصدمات در شمش

 است.   کیمناستیژ

 

 بدون سلاح یرزم یورزش ها

  یمختلف  یکیزیمبارزه و ف  یهابر جنبه   ی( و کشتMMA)  یبیترک  یرزم  یمانند بوکس، هنرها   یرزم  ی هاورزش   ری سا  ،ی ربازیبرخلاف شمش

 . ی در آنها استفاده می شودمحافظ کمتر  زاتیاز تجهو    بدنی هستندتماس    دربرگیرندةآنها  تمرکز دارند.  

انجام    ح صحی  ی نیتمر  طیمح  کیبوکس که در    ای  یرزم  یهاحال، ورزش   نیاست، با ا  یربازیاز شمش  شتریها بورزش   نیا  ةصدمات در هم

صحبت    بدنی  که ما در مورد تماس  دیوجود، به خاطر داشته باش  نیرا ندارند. با ا  یاحرفه   یورزش رزم  کینظر خطر، سطح  از    شوند،یم

 همراه دارد.   هرا ب  بیخطر آس  که   میکن یم

 هنرهای رزمی 

)با اشکال متعددش(،    تسوی ج  ویصدها ورزش ممکن است. کاراته، ج  بلکهاست که شامل ده ها،    ای  گسترده  ةمقول  کی  ملاگروه ش   نیا

 همچنان ادامه دارد.   ستی ل  نیاو    –  یتا  یکراو ماگا، مو   ،یچ  ی تا  دو،یهاپک  دو،یکی تکواندو، جودو، آ

. بر خلاف  وجود دارداز ساختار    یمتفاوت  ةبا درج  یگریبا فرد د   یکیزیتماس فاست که آنها    ن یکند ا  یبه هم م   هیآنها را شب  ة که هم  یز یچ

از تمرکز    یعیوس  ةگسترده است و دامن  یرزم  یکند، هنرها  یم  میاست که مسابقات را تنظ ینهاد حاکم مرکز  کی  یکه دارا  یربازیشمش

برخ س  یدارد.  دارند  کیالمپ  یهاورزش جزو    یرزم  یهنرها   یهابکاز  تکواندو،  جمله  از    –  قرار  مشابه   تمرینی  یها ساختار  کهجودو، 

 . دارند  یربازیشمش

با علایق شما  که    یرقابت  ریغ  ای  یرقابت  رشتة  کی  یافتنو    آموزشی  یکانون ها   دقیق  یبررس  یورزش ها به معنا  نیتناسب مناسب در ا  افتنی

  ی از بدن که برا   یکه قسمتضمن اینمتفاوت است،    اریمحافظ و سطح ضربه بس  زاتیکه تجه  فراموش نباید بکنید.  همخوانی داشته باشد

 شود، متفاوت است.  یتماس استفاده م
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 بوکس 

  ی عال  یامر مستلزم هماهنگ  نی است که حول مشت و حرکت پا متمرکز است. ا  یشود، ورزش  یشناخته م  "نیریعلم ش"که به عنوان    ،بوکس

بر    فانیگرفتن از حر  یشیمانور دادن و پ  یاست. بوکسورها برا  ف یو فرار از حملات حر  ینیب  شیپ  ییو توانا  یدست و چشم، چابک  بین

 کنند.   یم  هیتک  یدفاع  یو مانورها  ق یدق  یمشت ها  ع،یسر  یرفلکس ها

است، به شدت به    یکیورزش المپ  کی  آن که    ییاست. از آنجا  ازیامت  کسب  بر  یربازیمانند شمش  قاًیموارد، دق  شتریبوکس آماتور در بداوری  

  زات یتجه  ضمن اینکه.  ستندین  کیمسابقات المپ  طیواجد شرا  در این ورزش  موجود  ینظارت  یاز نهادها   ی ار یبسالبته  ،  شدمی با  یمقررات متک

 . استناچیز  شمشیربازی بسیار  نسبت به    آن  یحفاظت

 ( MMA) یب یترک  یرزم یهنرها

MMA    و ی )مانند ج  نگی( و گراپلنگیبوکس  کی)مانند بوکس و ک  یناز جمله ضربه ز  ،یرزم  یمختلف هنرها  یرشته هاترکیبی است از  

استفاده    و ضربه با سر لگد ،زانو  ،آرنج ،مشت  هایتوانند از ضربه مبارزان می  که  است  یورزش چند بعد  کی  آن .  (یو کشت  یلیبرز  تسویج

؛ که شامل  شود  می  ایستاده، در خاک، فنون پرتابی و قفل مفاصل و خفه کردن استفاده گلاویزی فنون درگیری وکنند، ضمن اینکه از  

 .است های رزمیورزش  ترکیبی از تمام

 . درسیم  ن به پایا  ازیامت  امسابقات ب   شتریوجود دارد و ب  نیز در این رشته  ی. داور است  زمجا  یهر نوع ضربه ادر این رشته  

نیز زیاد شنیده    ،است  یبیترک  یرزم  یهنرها  که جزو  ،UFCدر مورد    امروزه(.  یربازیاست )به جز شمش  زیهمه چ  رشته دربرگیرندة  نیا

. از  به جز پوشش دست  ی شود، البتهانجام م  محافظ  زاتیبدون تجه  آنمحبوب شده است، اما    اریبس ری اخ  ةورزش در دو ده  نی. اشود می

از هر    ندتوان یو م  جنگند  یمبا هم  سخت    اریمبارزان بس  رایاست ز  یرزم  رزشو  نیتر  انهیوحش  نیا  ،در این بخش  ةموارد ذکر شد  ةهم  نیب

 .کننداستفاده    یسبک

 کشتی 

جزو  هم  هامروز ضمن اینکه  .است هبودمدرن  کیالمپ بازی های نی اول تشکیل دهندة یاصل یاز ورزش ها یکی ،ی ربازیمانند شمش ،یکشت

 . می باشد  یکیالمپ  ورزش های

استقامت و    ،یبه قدرت، چابک  از ین  آنتمرکز دارد.    گلاویز شدن، پرتاب و  یرگیریز  یها  کیتکن  یاست که بر رو  یورزش رزم  کی  یکشت

 ای  ضربة فنی کنندخود را  فانیاست که حر نیشوند و هدفشان ا یم ید یشد یکیزیف ینبردها ریدرگ رانیگ  یدارد. کشت یذهن یسرسخت

  با فریب حریف که    یدارد، با ورزشکاران  دیتاک  ک یو تکن  یبر قدرت بدن  یکسب کنند. کشت   ازیمختلف امت  فن هایو    ی متنوعمانورها  قیاز طر

 .قرار دارددر صدر    از نظر آمادگی   است  یکس  یباز  نیا  برندة  کنند.  دایپ  یبرتر   اوبر    می توانند

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B4%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B1%D9%86%D8%AC
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A7%D9%86%D9%88
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%84%DA%AF%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D9%84%D8%A7%D9%88%DB%8C%D8%B2_%D8%B4%D8%AF%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4_%D8%B1%D8%B2%D9%85%DB%8C
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  ا ی   MMAمانند    گرید  ورزش هایتماس در    ةتماس به انداز   نی، اما ا دارد   یرزم  یتمام ورزش ها   نیدر ب   را  تماس  نیشتریب  یاگرچه کشت

با   ورزشکاران باید در تماس بدنی  رایاست، ز  یربازیبرعکس شمش  یدر واقع، به نوع  رد.ضربه زنی در کشتی وجود ندا  .ستین  انهیبوکس وحش

 است.  یرزم  یاز ورزش ها  گرید  یکیسومو که خود    ی مانند کشت  ، است  تشک از  ف  یحر  کشتی بیرون راندنف  اهدیکی از ا.  یکدیگر قرار گیرند

 مناسب  گزینةانتخاب  

  نیشما مناسب است. ا  یاز آنها برا   کیکه کدام    دیبفهم  دی با  حال  د،یافتیدست    یرزم  های  ورزش  مشخصات  از  هیکه به درک اول  یهنگام

  شتر یب  ورزش  باید تصمیم بگیرید که از کدامشما    همه،تر از    و اهداف شما همسو است، اما مهم  قیکدام ورزش با علا  نکهیا  صیشامل تشخ

 . یاز نظر فرهنگ  هو چ  یچه از نظر جسمان  د،یبر  یلذت م

شما به سمت دقت و ظرافت    ای . آدیاز هر دو فکر کن  یبیترک  ایسرعت، ظرافت، ضربه زدن، دست و پنجه نرم کردن    در زمینةخود    لاتیبه تما

شما کمک   یریگ  م یبه تصم  یشخص  حاتیدرک ترج  د؟ یده  یم  حیمانند بوکس را ترج  یضربه ا  یورزش ها  ای  یدتمایل دار  یربازیشمش

  تیرا تقو  کیو تفکر استراتژ  یهماهنگ  ،یذهن  یچابک  یرباز ی. شمشدیکن  یابینقاط قوت و ضعف خود را ارز  باید  نینکند. شما همچ  یم

  ازین  یر یانعطاف پذ  ایمانند قدرت، استقامت    یمتفاوت  ی کیزیف  یها  یژگیممکن است به و  یرزم  یورزش ها  ریکه سا  یکند، در حال یم

 داشته باشند. 

ضمن  کشد. ببه چالش  دیجد یمهارت ها  جادیا یشما را برا ایکند   لیشما را تکم یعیطب یها ییکه توانا دوست دارید ورزشی را شماآیا 

  کی  اًصرف  ای  یدفاع شخص  ی مهارت ها   ،به دنبال شکوه رقابت   ای. آ را نباید از قلم بیاندازید  یرزم  یخود در قلمرو ورزش ها  یآرزوها  اینکه

 وجود دارد. نیز    یرقابت  ر یغ  ای  یرقابت  یباز  امکانات  دیگر  یورزش  ةدر هر رشت  ضمن اینکه  د؟یسرگرم کننده و جذاب هست  یبدن  تیفعال

  ی ها. در دسترس بودن باشگاه دیکن  نیبه طور مؤثر در آن تمر  دیتا بتوان   شده اید  کینزد  ورزشیکه به چه    دیمطمئن شو  شما باید  ت،یدر نها

  یترشده تیممکن است جوامع و منابع تثب  یرزم  یهااز ورزش   ی. برخ دیری در نظر بگنیز  خود را    ةرشد در منطق  یهاو فرصت   انی مرب  ،یآموزش

 .کندیتر مبه اهدافتان را آسان   دنیدر ورزش و رس  درگیر شدن  داشته باشند، که

  ی منحصر به فرد هر ورزش بستگ  یها  یژگیمهارت ها، اهداف و و  حات،یبه ترج  تیدر نها  یرزم  یورزش ها  ریو سا  یرباز ی شمش  نیانتخاب ب

. از  زدیآم یرا در هم م یکی و ظرافت تاکت یکیزیف ییکه توانا شناخته شده است شده پالایش برجستة هنر کیبه عنوان  یرباز یدارد. شمش

 . کنندیفراهم م  یکیزیو ف  یرقابت   یریدرگ  یرا برا   یمتفاوت  یهاراه   یتو کش  MMAبوکس،    گر،ید  یسو 

  را  یکار   باید. شما  شوق و ذوق شما همخوانی داشته باشداست که با    یورزش رزم  کیکردن    دایپ  ویژگی  نیتر  که مهم  دیداشته باش  ادیبه  

 . بگیرد  سرچشمه  مقولهاین  از    دیبا  شما  گریددلخواه    نیازو هر    ،آور باشد   یشاد که    دیانجام ده
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