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  ا، یتالیا  یرباز یشمش  ی مل  میسابق ت  یمرب  ةبرجست  ها و شجاعتمواجه شدم که بر مهارت  یبخش در مورد دفاع شخصمسرت خبر    کیبا    راًیاخ

به  از یکه ن ه بوددید یخطرناک  تیاو خود را در موقع ش،یماه پ کی  ن ی. همکندیم دیدارد، تأکسن سال  93که اکنون  ،ینیف  ویآتل نام به

 ه است. داشت  عیو اقدام سر  عکس العمل ذهنی

 

به   از حد معمول  شتریبکه    ه بودشد   یاه یمتوجه سا  گشت،ی به خانه بازم  لانیمشهر    ینید آگوست  اتزای روز عصر در پ  کی  ی نیف که    یدر حال

  . استبه سمت او نشانه رفته    ماًیرا مستق  ای  شدن بود، اسلحه  کیکه در حال نزد  یکه چهره ا   ه بودمتوجه شد  ی. او به زودمی شد  کینزد  او

 . بود  نشان دادهعمل  عکس الخود    یرباز ی شمش  دورانالقا شده در    زیها و غرا  کسبه رفل  با توجه  حساس  ةاو در آن لحظ  بنابراین

  ه شد   نیزم  یرو  ة اواسلح  افتادنباعث  سارق مسلح  به دست  با ضربه زدن    یارزشمند بود. او بدون معطل  اریبس  ینیف  یرباز یشمش  ةنیپس زم

پارک    یاسکوترها   انیو او را در م  همهاجم را ناتوان کرد  عیمشت سردو  با    و  ،ه بود جا بسنده نکرد  نی. او به همبود  هخلع سلاح کرد  و او را

 ند. ه بودحرکت کردن مهاجم کمک کرد  یبه ب  سیپل  دنیو تا رس  نده بودوستیپه او  بشجاع    تماشاگراندو نفر از  آنگاه  .  انداخته بودشده  

.  داشته استسرقت    در زمینة  یاتهامات متعدد بود و    بی، تحت تعقر یالجزاکشور  قتل در    لیمشخص شد، به دل  بعداً  طور که  ضارب، همان

او    یرباز یشمش  اتنیاز تمر  ی ناش  عیسر  یو رفلکس ها   انهباک  یب  ذهنیتتوان به    یخطرناک را م  ییارویرو  نیبه ا  ینیپاسخ قابل توجه ف

 داد.  نسبت

موثر    ییدر پاسخگو  ینیف  ییدر توانا  یبدون شک نقش مهم  اما  ،ندارد  یبا دفاع شخص  هیچ ارتباطی  به طور معمول  یرباز ی که شمش  یدر حال

قابل    یها  یژگیمهارت ها و و  استفاده از  عالی در زمینة  نمونة  یک  نشان دهندةکند. داستان او    یم  فایا  یکننده زندگ  دیتهد  یها   تیبه موقع

در عین  . اما  تدافیتفاق با  یواقع   یزندگدر    یاتی ح  یوهایدر سنار  رمنتظره یتواند به طور غ  یم  هورزش است، ک  قیاز طر  افتهیانتقال توسعه  

 ؟استفاده کرد  یدفاع شخص یبرا ی ربازیشمش  فنون  توان از  یم ایآ  - کند    یم   جادیانیز  سوال جالب را    کی  ،حال

و تماس    فیبا حر  ییارویعبارت است از رو  یربازیشمش  رد.دا  تسویجوج  ایکاراته    اهت زیادی بهبکه ش  است  یورزش رزم  کی  یربازیشمش

  ی رباز یشمش  دیدهد که شا  ی را م  دهیا  نیاز مردم ا  یار یبه بس  یرزم  یورزش ها   ةارتباط با عرص  نی. اامتیاز استبه منظور کسب    اوبا    یکیزیف

 دهد. را آموزش    یدفاع شخص  یمهارت ها  بتواند

  ی رباز یشمش  بگوییم کهواضح    اریبس  اریبس  دوست داریم  در ابتدا  .بپردازیم  دهیا  نیا  به بررسی  میما قصد دار  و  است!  یسوال خوب  این یک

را   یازاتیکنترل شده امت  طیتا در شرا   م یکن  یم  نی. ما تمرمیکن  یم  نیآن تمر  یکه ما برا  ستین  یز یچ  نی. استیدفاع از خود ن  یبرا   یورزش

 .میکن  کسبخود    فیمقابل حر
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دارد  یدفاع شخص راثیم یربازیشمش اذعان کنیم که در عین حال میتوانیماما ، یاساس محور یک  به عنوان رویکرد ن یا در نظر گرفتن با

که با    یفرد  یبرا   بدنسازی  تیکمک کند. اگرچه هر نوع فعالبه ما    ویژه ای  یهات یدر موقعد  توانیم  ی ربازیکه شمش  وجود دارد  ییهاو راه 

 است.   یمورد خاص   یربازیشمشاما  است،    دیمف   می شودمواجه    یخطرناک  تیموقع

 

   یربازیشمش مقایسه با ورزشدوئل در 

که در    یافراد   یبرا  یرباز یشمش  ةنیدر زم  یقابل توجه  یآموزش ها  ش،یدر دوئل دارد. قرن ها پ  شهی ر  یربازیکه شمش  میدان  یما م  ةهم

 از نبرد روبرو شوند، وجود داشت.   یگرینوع د  ایدوئل    یبرا  فیبا حر  باید  داشتند بدانند که چگونه  ازین  ایارتش بودند  

  ن ی بود و ا  فیمحافظت از جان خود در برابر حر  یسرچشمه گرفته است. دوئل به معنا  یرزم  یها  ییارویروو    یزندگ  ،ورزش ما از مرگ

  ار یبودند و خطر مجروح شدن بس  زیت  رهای. شمشداشت  وجود  به محافظت از خود  ازین  نیبود، و همچن  یها تا حد مرگ بود. خطر جد دوئل

به  دادند.    یمحافظت از خود آموزش م  یدر مورد چگونگخود    شاگرداندر سرتاسر اروپا به    یرزنیشمش  رس. مدانیدر تمر  یبود. حت  ادیز

 شده اند!   ایجاد  یاز صدمات واقع  یر یجلوگ  یبرا   جواب و  دفاعحرکات  همین دلیل  

در واقع ضربه    ای  فیتوسط حر  خوردناز ضربه    یریهستند که به جلوگ  یحرکات  م،یدهی انجام م  یربازی شمش  ورزش  که امروزه در  یحرکات

  ی شد، تفاوت  یبرگزار م  ییاروپا  کیکلاس  ریشمش  یکه در آن دوئل ها   یکیبار  یها راهرودر واقع با    ما  ستیپ.  شوندی مربوط م  فیحر  بهزدن  

نشأت  ساز دوئل زخم   یهاتیواقع آن از ریشة م،یدهی انجام م یورزش یرباز یکه ما امروز در شمش یمهم است که کار کتهن  نیندارد. درک ا

 . گرفته است

  ایجاد   باعثگاه به گاه    یربازیشمشورزش    . اگرچهاست  ی شدنزخم   – کند    ی م  زیرا از دوئل متما  یربازیشمش  ورزش  که   یگریمهم د  ةنکت

  ادی  ژهیبه و  یرقابت  ربازانیهستند. شمش  یفوق العاده جزئ  ی آنها   بیآس  اما در کل  شود،  یم  بدن مادر  کوچک    یدگیبر  کی  ای  یکبود

 هستند.   یجزئ  اریکنند تا به راه خود ادامه دهند، اما آنها بس  فرار  یجزئ   یها  بیآس  نیکه از ا  رندیگ یم

 ساخته نشده است  یدفاع شخص یبرا  یربازیشمشورزش 

هستند. با    یآشکار  تیمز  یدارا   یدفاع شخص  تیبرخوردار است و سلاح ها در موقع  یا  ژهیو  تیاز اهم  شمشیربازیاستفاده از سلاح در  

خود را همراه خود خواهد    شمشیردارد،    یبه استفاده از دفاع شخص  ازی کند و ن  یبه مشکل برخورد م  یکس  یوقت  ایتوجه به آنچه گفته شد، آ

شود    ی دفاع شخص  بهمجبور    ربازیشمش  کی  وقتی  که  وقت این اتفاق نیافتاده است  چیه  باًیقاطع است. تقر  "خیر"  کی  نجایداشت؟ پاسخ در ا

 . استفاده کند  همراه خود سلاح داشته باشد و واقعاً از آن

  ی ورزش  یتکواندو   ای  یورزش  یکه جودو  ی. در حالگفته می شود  "یربازی ورزش شمش "  این ورزشوجود دارد که به    یلیفراتر از آن، دل

  یی ها  کی. تکندقرار دار  خود  یدورتر از شکل اصل  اریبس  یرباز یشمش اما ورزش  ،  باشد موثر    روزمره  یواقع   زندگی  طیدر شرامی تواند  هنوز  

که انتخاب    ییو سلاح ها  میکن  یکه ما استفاده م  یزاتی، اما تجهگرفته اند  یاقعو  یجنگ  یها  کیتکن  ازخود را    ةسابق  میکن  یکه ما استفاده م

 دارد.   یکمتر  بی آس  زانیاست، م  یورزش رزم  کی  نکهیبا وجود ا  یرباز یاست که شمش  لیدل  نیمتفاوت هستند. به هم  اریبس  میکن  یم
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 تمرکز و توجه

دفاع   ناریسم  یاستون فقرات هر کلاس    باًیتقر  نی، اجتناب از آن است. او زد و خوردها  هادر دعوا  دنید   بیاز آس  یر یجلوگ  یراه برا   نیبهتر

 .را تشکیل می دهد  یشخص

  ضمن اینکه .  ل نخواهید شددچار مشک  کیتار  ةکوچ  در آنهرگز    د،یقدم نزن  کیکوچه تار  کیدر شب در  است که اگر    نیا  یاصل  راه حل

  مناطق نورانی خود در    نیبه پارک کردن ماش  به عنوان مثال،  وجود دارد.  تیجنا  کی  در   شدن  یاز قربان  یریجلوگ  یبرا  ی متنوعیها  کیتکن

به    دنیخود را هنگام رس  یدها یکه کل  دیمطمئن شواین کار را کردید  اگر و   د،یشون  نگیپارک  یکوارد    ییبه تنها بدر اواخر ش  د،یفکر کن

 .دیکندست و پنجه نرم    سارقین احتمالیبا  مجبور نشوید  تا    باشید  هداشتآماده    نیماش

آموزش    مابه    یزیبه طرز شگفت انگ  یرباز یاست که شمش  یمهارت  نیاست. ا  اطراف   طیاز مح  یآگاهدهد،    یکه دست به دست هم م  یز یچ

  ی ربازیشمش  یرو   یمهارت قابل انتقال است. وقت  کی  تمرکز.  میحساس باش  اریاطراف خود بس  طیبه مح  دیما با  یربازیدر شمش  رایدهد، ز  یم

 تمرکز کند.  در همه جا  ندهیکه چگونه در آ  دیده  یم  ادیبه مغز خود    د،یکن  یخود تمرکز م

. گوش دادن به دیکن  میخود را به طور موثر تقس  توجهآموزد که    یبه شما م  یرباز یاست که شمش  ن یا  یاز نظر دفاع شخص  یاساس  ةنکت

ها   محرک  ناهنجاریکند تا با    یکمک م  ما  به مغز  هستند  رییمدام در حال تغ  ی کهو حملات و ضدحملات  فیو سپس توجه به حر  یداور و مرب

  یاز اتفاق یری جلوگ یبرا ایداشته باشد،  یبه استفاده از دفاع شخص ازیکه ن ردیقرار بگ ی تیدر موقع ربازیشمش کیبود  ارمقابله کند. اگر قر

 کمک خواهد کرد.   اوتنابهی به  بطور مع  با تمرکز و توجه  یرباز یشمش  نیتمرکه در حال رخ دادن است،    یز یمواجهه با چ  ای

 یو چابک کارپا

  شتر یاست. ب  دیخطرناک مف یها  تیکنند، به طور بالقوه در موقع یکار م  روی آن  ی به سخت  نیدر تمر  ربازانیکه شمش  یحرکات پا و چابک

  ت یموقع  ک ی:  ستیدفاع از خود ن  یفقط برا  نیدارند. ا  عیسر  یبه رفلکس ها  ازین  می گیرندکه افراد در آن قرار    یخطرناک  یها تیموقع

کنند تا بتوانند زمان    یم  نیخود تمر  یبهبود رفلکس ها  یذاتاً برا   ربازانیباشد. شمش  نیچناین  تواند  یم   زیکننده ن  وانهید  یجاده ا رانندگی  

 است.   یرباز یشمش  DNAاز    یبخش  نیداشته باشند. ا  یتر  عیواکنش سر

 

ل از شمش  هاک یاز تکن  یخود را توسعه داد، برخ  کان دو  تیج  یرزم  ی که سبک هنرها  یزمان  یبروس  پا و    ژهیوبه   ،یرباز یرا  حرکت 

که   م یفرض کن  میتوان  یمنظر، م  نیورزش. از ا  یشود، نه برا  یاستفاده م  یواقع  یایدر دن  یدفاع شخص  ی. سبک او برابه کار برد  را ستادنیا

 کمک کند.   یواقع  زندگی  یویسنار  کیتواند در    یدهد که م  یرا ارائه م  یاساس  یها  کیناز تک  یبرخ  یربازیشمش
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 ستین  لمیف یواقع یایدن

که   مینیبیم  ی گاه  هالمیف  ی ربازیشمش  در  .می صحبت کن  ها نیز  لمیف  یرباز یدر مورد شمش  دییایب  ،اشاره کردیم  یمورد بروس ل  بهحالا که  

توان   ینم  یواقع  یایدر دن  اما  شوند،یپا به پا م  فیبا حر  یزندگ  ایمرگ    ةو در مسابق  آورندیم  رونیرا ب  خود  سابر  ای  شمشیر فلورهها  ابرقهرمان 

  ی رباز ی شمش  از هیجان موجود در  است، اما  زیغم انگ  برای ما کمی  موضوع  نیا  البته.  استفاده کرد  قیدق  بصورت  یدفاع شخص  یبرا   آن را

 .کاهد  ینم  چیزی

دارد و از آن به    یتکه لوله را برم  کی  ایجارو    ةبلند مانند دست  یئش  ک ی  یکه شخص  م ینیب  یم  یونیزیتلو  ةبرنام  کی ای  لم یف  کیما اغلب در  

 ی واقع  یسرگرم کننده است، اما در زندگبسیار    زیونلویة ت صفح  یرسد و رو  یواقعاً جالب به نظر م  نیکند. ا  یاستفاده م  ری عنوان شمش

 . ستین  نطوریا

 

 مقابل تخصص مقایسه با  در  بدنسازی

های  مهارت  ن را می دهد تا از  این امکا  ربازیشمش  کیبه    یدفاع شخص  های  تیدر موقعقطعاً    یرباز یشمش  بدنسازیاست که    نیا  یاصل  ةنکت

 .یجسمان  یآمادگو هم    یذهن یآماده ساز  از نظر  . همخود استفاده کند

اما آنها    ست،ین  یابانیمبارزه خ  کیدر    یکننده برنده شدن کس  نیتضم  رهیو غ  یاستقامت بدن ،یذهن یسرسخت ،ی چابک ،یآگاهبهبود  

 است.   چیبهتر از ه  داشتن آنهامورد    نیدهند. در ا  یرا ارائه م  ییهاامتیازکنند و    یقطعاً کمک م

  ی که ما برا ی. در حالمیحرکت کن عیو چگونه سر هوشیاری داشته باشیمبدن است که چگونه  نیآموزد ا یبه ما م یربازیکه شمش یز یچ

پیشبرد    یبرا  میاکرده  جادیا  یرباز یکه در شمش  ییهامهارت   یاز برخ  میتوانیحداقل م  م، یکنیحمل نم  با خودمان  ریخود شمش  شخصیدفاع  

 . میکن  هسخت استفاد   طیشرا  وضعیت خود در

واقع   دیمف یدفاع شخص یرا ارائه دهد که ممکن است برا  ییایمزا ذهنیو  یانجسم یها یژگیتواند از نظر و یم یرباز یکه شمش یدر حال

فرار از    یبرا  خاصی  ییهاکیاغلب شامل تکن  یدفاع شخص  یها. برنامهستین  یدفاع شخص  یآموزش تخصص  یبرا  یکامل  نیگزی، اما جابشود

متعدد  درگیری مهاجمان  با  برخورد  اش  و،  از  سلاح   اء یاستفاده  عنوان  به  ال  یهاروزمره  بخشفی  که  است  سنت  یبداهه  آموزش    یاز 

 . ست ین یربازیشمش

به    دی، اما باه است و خلع سلاح مهاجم کمک کرد  عیاو در واکنش سر  ییقطعا به توانا  یرباز یاو در شمش  ةسابق  ،ینیف  ویآتل  اتفاق  در مورد

و    هوشیاریاز مهارت ها،    یبیبه ترک   هایی   ت ما در چنین وضعی  تیمنحصر به فرد است و موفق  یدفاع شخص  تیخاطر داشت که هر موقع

  ی آموزش  یشود به دنبال برنامه ها  یم  هیعلاقه مند است، توص  یشخص  دفاعبه طور خاص به    یاگر شخص  اینبنابر  دارد.  یبستگ  تصمیم گیری

 .شود  یمو تمرین    یبررس   یواقع  یوهایو سنار  داتیتهد  در آن  باشد که  یاختصاص  یدفاع شخص
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