
 محسنات شمشیربازیو  ایمزا

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

5 /11 /1404 

ورزش    ک ی  آناست.    یفرد  ةو توسع   یورزشکار  ةیروح  ،یاستراتژ   خ،یاز تار  ی بیواقع ترک  آن در  ورزش است:  کیاز    فراتر  یز یچ  یربازیشمش

  ی رباز یبا شمش  به خوبی  شما را  ،راهنما  نی. ادهدی را ارائه م  جالبی  یو روح  یانجسم  یهاچالش   کهمدرن است    کیالمپ  دادیرو  کیو    یباستان

 .کندی آشنا م

 

 یرباز ی بر شمش یامقدمه

بله آنها در  .  دهندی حرکت م  پیستهدفمند در امتداد    بطور  را  ی خودو پاها  بدست گرفته  یک وسیلة فلزی راکه    د،یرا تصور کن  فیدو حر

  ی از سرگرم   یرباز یدارد. شمش  ازین  زین  سرعتی  یبه پاها  طلبد،یم  عیکه به همان اندازه که تفکر سر  یورزش  -  هستند  یربازیشمش  حال

 ای یی، تواناة قد و قامتهمه صرف نظر از سن، انداز یبرا یشده است؛ ورزش لیتبد یامروز  ریبه ورزش مدرن و فراگ ها،ه یپادشاهان و شوال

 است!   شده  نیز  کیپارالمپ  یهای از باز  یبخش  ۱۹۶۰از سال    نیهمچن  یرباز ی. شمشنهیشیپ

  ق یاز طر  ربازانیاپه رقابت کنند. شمش  ایاز سه سلاح سابر، فلوره    کیبا هر    توانندی . آنها مکنندیبا ذهن و بدن خود دوئل م  ربازانیشمش

علی رغم  ورزش،  نیا زیرا در .برخوردار است ییبالا تیاز اهم در آن ی منیاشایان ذکر است که . کنندیکسب م ازیامت فیحر به ضربه زدن

  ، آمیز  و فرهنگ احترام ژهیو زات یتجه محور،یمنیا نی. قوانشده استشناخته  کیالمپ یدادهایرو نیتراز امن  یکیبه عنوان  ر،یشمش وجود

 .کرده است  لیکودکان و بزرگسالان تبد  یبرا   یعال  یرا به انتخاب  یربازیشمش

 کرد را انتخاب  شمشیربازی دیچرا با

  ی برا   پرتوان بسیار مناسب هم  نیتمر  کی  یرباز یشمش  ؟داده می شود  حیترج  یا هر ورزش دیگری  شنا  ، به فوتبال، بسکتبال  یرباز یچرا شمش

ارتباط    می توانند  کودکان  ن یاست، بنابرا  یانفراد  هم تیمی و هم  ورزش  نیا  ،یمیت  یهاذهن است. برخلاف اکثر ورزش   هم برای  بدن و

 ییهامهارت   کند؛یم  جادیرا ا  و خودانضباطی  نظم  ،تمرکز، اعتماد به نفسورزش    نی. انندیبب  را  خود  شرفتیتلاش و پ  نیب  میمستق

  جان یلقب گرفته است، ه "یک یزیشطرنج ف" اشده یچیپ یاستراتژ  لیکه به دل یرباز ی. شمشقابل استفاده هستندکه فراتر از ورزش  مفیدی

 .دهدی را ارائه م  یو سرعت عمل واقع
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کنند، چه به دنبال   دست و پاخود    یبرا  ییورزش جا  نیدر ا  توانندیم  یورزش  ةنیشیطور که اشاره شد، افراد در هر سن، اندازه و پ  همان

  ی ورزشکار   ةیاحترام و روح  یکه برا  یا جامعهمشارکت در    ای  ،یفعال ماندن از نظر جسم   یبرا  یباشند، چه راه  مناسب  یرقابت  یفضا  کی

می تواند از فراگیری آن    یچه کسبنابراین  ؛  هست  هم  کنندهسرگرم   اینکه  را دارد. به علاوه  هایژگیو  نیا  ةهم  یرباز یارزش قائل است. شمش

 ؟ بگذرد

 

 ورزش  کیبه عنوان  یرباز ی شمش یکل یایمزا

  ری مشترک با سا  یهایژگیاز و  یبرخ  یرباز یاست. اگرچه شمش  سودمند  زی ذهن ن  یاست، برا   دیبدن مف  یبه همان اندازه که برا   یربازیشمش

 : استدار  زین  ر رایز  منحصر به فرد  یهادارد، اما جنبه   یهواز  یهاورزش 

  یرا به راه  یرباز یو شمش  دهندیم  شی. آنها ضربان قلب را افزاهستند  جانیو پر از ه  ع یسر  یربازشمشی  مسابقات ➢

  شیاستقامت خود را افزا  توانندیجوان م  ربازانیمنظم، شمش  نی. با تمرکنندیم  ل یتبد  یعروق ی قلب  یآمادگ  تیتقو  یبرا   یعال

شناخته   یقلب یهای مار یخطر ب  ةبه عنوان کاهش دهند نیمنظم همچن یهواز  تیخود را بهبود بخشند. فعال  بنیه و توانداده و 

 شده است. 

و    یقو  یبازوها و پاها   ،کار با تیغهو    حمله  ،ینینشعقب  ،یشرویمانند پ  ،یرباز ی: حرکات شمشیقدرت و استقامت عضلان ➢

 ناتیتمر  قیاز طر  یو عضلان  یاستقامت تنفس   ،یرباز ی مداوم شمش  نی. با تمرکنندیم  جادیا  یقو   یعضلات مرکز  نیهمچن

 . دشویم  داده  شیافزا  یمنظم و پرانرژ 

  خاص   ناتیو تمر ابدیی بهبود مآنها   یو چابک یر یپذانعطافدر حرکات پا   ربازانیشمش  شرفتیبا پ  :یو چابک  یری پذانعطاف ➢

  ی کیارتباط نزد  یو چابک   یر یپذانجام دهند. انعطاف   یدهند و حرکات انفجار  رییتا به سرعت جهت خود را تغ  دهدی به آنها اجازه م

 تر، دارند. در بزرگسالان مسن   ژهیبه و  ،یدگیدبیاز آس یریجلوگبدن و    یبا سلامت کل

و   ناتیدارند. آنها مرتباً تمر  ازیمناسب ن  یو هماهنگ  یبندعملکرد بهتر به زمان   یبرا   ربازانی شمش دست و چشم:   یهماهنگ ➢

 .کندیم  تیآنها را تقو  فیظر  یحرکت  یهاها و مهارت که رفلکس  دهندی انجام م  ییمانورها

 دارد.   یو استراتژ  ینیبش یپ  ع،یبه تفکر سر  ازیمعما است که ن  کی  در این ورزش  هر مبارزه :یذهن  ینیزبیت ➢

  ۴۰  شکسوتانیپو  جوانان گرفته تا مسابقات بزرگسالان    یهااز برنامه  د،یلذت ببر  از آن  تمام عمر  در  دیتوانیاست که م  یورزش  یربازیشمش

 وجود دارد.   یورزش  ةرشت  نیشما در ا  یبرا  ییجا  شهیسال به بالا. هم

 کودکان  یبرا  یربازیشمش یایمزا

ورزش   این دیاست. فوا یخوب اریانتخاب بس یرباز یبسازد، شمش ی و اجتماع  یذهن  ، یجسمکه فرزندتان را از نظر  دیخواهی م یاگر ورزش

 است:   و آمادگی جسمانی  کودکان فراتر از تناسب اندام  یبرا 
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بزرگ و   یهای روزیکنند، بر موانع غلبه کنند و پ نییتع  هدف  برای خود که  رندیگیم ادی کودکان  اعتماد به نفس:   ش افزای 

 . رندیکوچک را جشن بگ

  ی لازم برا   یانضباطخود  جادیها و ااز دستورالعمل   یرو ی گوش دادن، پ  کودکانبه    یرباز ی شمش  تمرکز و انضباط:  ش یافزا 

 خود تمرکز کنند.  فیحرکات حر  یرو   از،یکسب امت  یکه برا  رندیگیم  ادیها  . آن آموزدیمنظم را م  نیتمر

بنابرابا مسابقة بعدی  هر مسابقه    :کندیم   قیحل مسئله را تشو  فکر کنند و    عیسر   دیبا  ربازانی شمش  نیمتفاوت است، 

 دهند.  قیتطب  فیخود را با نقاط قوت و ضعف حر  یهای استراتژ

کمک به بلند شدن    ف،یمانند سلام دادن به حر  ،یربازیشمش  یهاسنت  :را ترغیب می کند  یورزشکار  ةیاحترام و روح 

 .کنندیالقا م  به کودک  را  جوانمردانه یاحترام و بازمسابقه، اصول    ان یپا  دادن درو دست    نیاز زم  فیحر

  ة که نقط  کند،یم   جادیا  ی قو  عصب و عضلة  یها، عضلات و هماهنگاستخوان   یربازشمشی  :می شود  ی رشد جسمباعث   

 است که تا آخر عمر ادامه دارد.   یسلامت  یبرا   یخوب  اریشروع بس

فرد    یهافرصت  به  می کندمنحصر  ایجاد  را  عالیهتداوم    به  یرباز یشمش  :تحصیلی    را یز  کند،یم  کمک  تحصیلات 

.  مورد توجه قرار گرفته استمدارس سطح بالا    درورزش    نی. اشودیباهوش شناخته م  افراد  یبرا  یبه عنوان ورزش  یربازیشمش

 . کنندیم  لیخوب تحص  مدارسمعمولاً در    بهرة هوشیبه دلیل    ربازانیشمش

و    های روز یپ  در برابرواکنش مناسب    ییو توانا  ندیایبا فشار رقابت کنار ب  رندیبگ  ادیتا    کندیکودکان فراهم م  یرا برا   یفرصت  یربازیشمش

  ی ریگبه شکل  یرباز ی. در مجموع، شمشکنندیو رقبا برقرار م هایمیتبا هم یدار ی پا یهایدوست نیها را به دست آورند. آنها همچنشکست 

 .کندیکمک م  ریپذو انعطاف  ستعدادباا یجوانان

 

 بزرگسالان  یبرا یربازی شمش  محسنات 

به همان   زیبزرگسالان ن  یبرا   یربازیشمش  مزایایخیر، زیرا  !  دیهاست؟ دوباره فکر کنبچه  یبراتنها    ی ربازیشمش  که   دیکنیفکر مآیا شما  

را امتحان    یدیجد  زیچ  ای  دیآشنا شو  دیبا افراد جد  د،یاسترس خود را کاهش ده  د،یتناسب اندام داشته باش  دیاندازه جذاب است. چه بخواه

 .دهدی و ارزشمند را ارائه م  کنندهچالش سرگرم   کی  یرباز یشمش  د،یکن

o  ت یعضلات را تقو  سوزاند،یم  یو کارآمد است که کالر  سرعتی  فعالیت  کی  یرباز شمشی  :قدرت  و   آمادگی قلبی عروقی 

 .بخشدی را بهبود م  یعروق  یقلب  یآمادگو    کندیم

o دهند.   شیافزا  زیخود را ن  یشناخت توان بدن خود،    تیضمن تقو  توانندی بزرگسالان م :یذهن  یچابک 

o مغز که باعث    یع یطب  ییایمیش  مادة  -  نیترشح اندورف  ،ی ربازیمرتبط با شمش  یهواز  تیتمرکز و فعال  استرس:  نیتسک

 !هست  نیز  کنندهسرگرم   ن،ی. علاوه بر ادهدیم  ش یرا افزا  -  شودی حس خوب م  جادیا
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o در آنها با دوستان   توانندیکه بزرگسالان م تشکیل شده اند یادوستانه جوامع از  ،یرباز یشمش یهاباشگاه   :یارتباط اجتماع

 آشنا شوند و با هم رفاقت کنند.  دیجد

o را   یانیپای ب  یهافرصت  یربازیوجود دارد. شمش  شرفتی پ  ای  ی ریادگی  یبرا   یزیچ  شهیهم  :دیجد  ز یچ  یک  با  انهروز  آشنایی

 . دهدی ارائه م  ،یو روح یجسمشدن، از نظر    تری قو  یبرا 

کم   یربازیشمش نسبتاً  هم  ی فشارورزش  و  برا   نیاست  را  آن  آمادگ  یامر  سطوح  تمام  در  م  یجسمان  یافراد  بسکندیمناسب  از    یار ی. 

 .ستین   رید  یرباز ی شمش  یبرا  وقتچی که ه  کنندیو ثابت م  دهندی ادامه م  نیتمر  ایبالا به رقابت    نیتا سن  ربازانیشمش

 

 شوند یآموخته م یربازیکه از شمش یو زندگ یاجتماع یهامهارت 

ورزش    ةفراتر از محدود  اریکه بس  دهدی را آموزش م  ی و زندگ  یاجتماع   یهامهارت   برخی  یرباز یشمش  ،یو روح  یانجسم   یای علاوه بر مزا

 هستند.

 احترام بگذارند.   یباز  نیو قوان  انی مرب  فان،یکه به حر  رندیگیم  ادی  ربازانشمشی : احترام ❖

هرگونه    یبه کار خود رو   ربازانی متفاوت است. شمش  ن یبا تمر  یرباز یکنار آمدن با شکست در شمش  ةنحو  یریادگی  :پشتکار ❖

 . شودی کارپا خودکار م  ة مهارتبه انداز  امر  نی. ادهندی لازم است ادامه م  یبعد  ة مسابق  یکه برا  یشرفتیو پ  ماتیتنظ

مدرسه،   فیکه به تکال شودیم یاز انضباط شخص یمنجر به سطح خاص شرفتیپ یآموزش منظم و تلاش برا   :یانضباطخود  ❖

 . شودیمنتقل م  زیشما ن  یشخص  یکار و زندگ

  . رند یبپذ  یرا با مهربان  دادیرو  کی  ةجیکه چگونه نت  رندیگیم  ادیچه برنده باشند چه بازنده،    ربازان،یشمش  :یورزش  یجوانمرد ❖

و دوستانشان را که هنوز در مسابقات هستند    دهندیآنها به مسابقه ادامه م  ،ند ه باشداشت  یبزرگ روز بد  ةمسابق  کیاگر در    حتی

 .کنندیم  قیتشو

ت ❖ انفراد   کیاساساً    شمشیربازی  اگرچه  :یو رهبر  یمیکار  اما مح  یورزش  ت  طیاست،    ة و توسع   تیحما  ،یمیباشگاه، کار 

 .دهدی را ارتقا م  یرهبر   یهامهارت 

 . کنندی کمک م  ربازیبه شمش  یزندگ  یواقع  یهاتیدر موقعهم  و    ستیپ  هم روی  هایژگیو  نیا

 م یرا شروع کن  یربازیچگونه شمش

آخُ بگیریدرا    یریکه شمش  دیاآماده   ایب،  باشید که  ؟بدست  بسیار  یبرا   یرباز یشمش  مطمئن  گرفتن  باشگاه   یاد  اکثر  است!    ی هاآسان 

شروع    ةنحو  به   نجای. در ادهندیلازم را ارائه م  زاتیبزرگسال دارند و تمام تجهچه  کودک و    چه  انیمبتد  خاصی برای  یهاکلاس   یربازیشمش

 : می پردازیم  یربازیشمش

ماسک،    دیبا  شروع  یبرا  ،شدید  یورزش جد   نیدر مورد ا  ی. اما وقتاستفاده کندباشگاه    زاتیتجه  از  تواندی معمولاً م  یمبتد  کی  :زاتیتجه

 .دیکن  تهیهدستکش و سلاح  
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 است.   بخشزه یهدف انگ  نییتع  د،کنی  حیتفر  قصد داریدو چه    دیرقابت کن  دیچه بخواه :هدف گذاری

است. با    وابسته  زین  روابط عمومیبه    شود،ی به همان اندازه که به ورزش مربوط م  یرباز یشمش  :شویدهای شمشیربازی  عضو گروه  

 . دیروند لذت ببر  نیو از ا  دیکن  یابی  دوست  د،یتعامل داشته باش  گرانید

 

 سین جین

 بزرگسالان مناسب است؟  ی برا یرباز یشمش  ایآ .1

 ی افراد در هر سن و سطح آمادگ  یورزش برا   نیاست. ا  یراه ارتباط  کیو    یچالش ذهن  کیکامل،    فعالیت بدنی  کی  یرباز ی ! شمشکاملاً

 .کنندیشروع م  یانسالی را در م  یربازیاز بزرگسالان شمش  یبرخ   ن،یمناسب است؛ بنابرا  یجسمان

 ست؟یچ  ی سلامت ی برا  یربازی شمش  دیفوا .2

  نیو در ع  دهندی م  شیرا افزا  یتعادل و هماهنگ  ،ی ریپذانعطاف  ،یقدرت عضلان  ،یعروق  یقلب  یآمادگ  ،ی ربازیمانند شمش  ،ی هواز  ناتیتمر

 .بخشندیرا بهبود م  یحال استرس را کاهش داده و سلامت کل

 بخشد؟ی را بهبود م  یچگونه تمرکز ذهن یربازیشمش  .3

را بهبود    یذهن  یامر تمرکز و چابک  نیاست. ا  فیو توجه مداوم به حرکات حر  یاستراتژ   نیتدو  ع،یسر  ی ریگمیتصم  دربرگیرندة  یربازیشمش

 است.   یزندگ  یهاراه   ریسادر    هم  و  یرباز یدر شمش  امتیاز هم  کیکه    بخشد،یم

 است؟  نهیپرهز یربازی شروع شمش  ایآ  .4

  د یکه مطمئن نشو  یتا زمان  نیبنابرا  دهند،یم  قرار  انیمبتد  در اختیار  زاتیها تجهمقرون به صرفه هستند. اکثر باشگاه   یگروه  یهاکلاس 

ماسک    و، دستکش  تدریج با خرید شمشیربه    دیتوانیم  نی. همچندیندار  زاتیتجه  یرو   یگذار هیبه سرما  یاز ین  د،یادامه ده  دوست داریدکه  

 خود استفاده کنند.  زاتیها از تجهسال   توانندیم به دلیل تکامل رشد  . بزرگسالان  دیکن  به تهیة تجهیزات مورد نیاز  شروع

 آموزش دهد؟  تواندیرا م  ییهاچه مهارت  یربازیشمش  .5

  یهانفس، مهارت اعتماد به    ن ی. همچندهدی را آموزش م  یورزشکار  یةحل مسئله و روحمهارت  نظم، احترام، پشتکار،    یربازیشمش

 .کندی م  جادیدر بزرگسالان ا  یرا حت  یمیکار ت ةو تجرب ی رهبر

  ت ی فعال  کی. اگر به دنبال  دوستانه  خانوادگی  ةجامع  کیو    یفرد  ة توسع  ،یچالش ذهن  ،یجسمان  یآمادگدارد:    زی همه چ  یربازیشمش

  م؛ یخوش بگذران  یرباز یبا شمش  دییایاست. ب  یخوب  اریانتخاب بس  یرباز یو ذهن شما را آرام کند، شمش  ایکه بدن شما را اح  دیبخش هستلذت 

 شود!  لیشما تبد  دیجد  ةبه علاق  دیشا
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