
 

 

 
 جهت مسابقه ذهني شمشیربازآمادگي 

 نوشته دكتر جان هیل
 عباسعلي فاريابي :ترجمه

 

 مقدمه

تمارين  ةنجاندن اين نوع تمريناات در برناماامروزه تمرينات روحي و رواني نقش مهمي در آمادگي هر تيم و هر ورزشكار، بازي مي كند. گ

ادگي جسماني نيست. براي بهتر نتيجه گرفتن از اين ناوع تمريناات باياد باين روزانه جزو ضروريات بوده و اهميت آن كمتر از تمرينات آم

ورزشكار، مربي و روان كاو تيم هماهنگي و مساعدت وجود داشته باشد. تمرينات مورد نظر بايد بر اساس تمرينات تخصصي شمشايربازي و 

 ها و شرايط خاص مبارزات شمشيربازي طراحي و اجرا گردد. بر اساس واقعيت

كارگيري اين نوع تمرينات از نيازهاي مبرم هر شمشيرباز مي باشد و كساني كه در سطح قهرمااني فعاييات ماي كنناد ه لط در اجرا و بتس

هاي گوناگون بازي با آن روبرو ماي شاود،  با توجه به شرايط بحراني مختلفي كه يك بازيكن در موقعيت ش از همه به آن نياز دارند، زيرابي

 ضروري تر مي سازد.  ها را ين نوع تكنيكبهره گيري از ا

تمريني شامل هشت سناريوي ورزشي مي شود ا سه سناريو در رابطه با آمادگي جهت مسابقه. و پنج سناريوي ديگر در رابطه با   ةاين برنام

ناوع شارايط، دنباا   آنمتناسا  باا ” پاسخ روحي رواني“آغاز و با ” موقعیت بحراني“هاي مختلف مسابقه. هر سناريو با يك  موقعيت

نياز باا توجاه شارايط هار  ذهنايهمين ترتي  پاسا  ه ها با توجه به نيازهاي هر بازيكني قابل تغيير است. ب شود. تعداد اين موقعيت مي

 شمشيربازي مي تواند متغير باشد.

هاي تخصصي قابل تغييار هساتند. باراي  ارتعب ةتعداد سناريوها، تغيير دهيد. هم با كاهش يا افزايش دادن ،مي توانيد طو  اين برنامه را

ياا ” … در تخیلل ولود“باه  ي دار نمي باشد، مي توانياد آن رامناس  نيست يا معن” تان باز مي شود چشم ذهن“مثا : آگر عبارت 

 تغيير دهيد تا متناس  با خواسته هاي بازيكن بشود.” … تصور كنید“

وان بيش از پيش در صحنه هااي تا بتشود م موثري در ارتقاء هنر شمشيربازي برداشته اميد است با فراگيري و آموزش اين نوع تمرينات گا

 ي و جهاني درخشيد.يآسيا

 عباسعلي فاريابي                                                                     

                                                                        1/11/1831 
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 دستور العمل:

 ذهن كاملا رلكس مي باشد. دلخواه وهدف از اين برنامه آماده شدن براي بازي و مسابقه با روحیه مثبت، تمركز فكري 

 
 ناهموار عميق، يا است سطحي ،مد نظر قرار دهيد. تند است يا كند نفس كشيدن خود را ةنفس كشيدن خود توجه كنيد. تنها نحو ةويبه ش

. مانظم و عمياق آهساته،. بكنيد منظم و عميق كند، تنفسي اجراي به وادار را خود تدريج به و آهسته. باشد مي منظم و روان يا امنظمن و

تان مثبت نگر و متمركز خواهاد شاد. آرام و  تان آرام و ريكس، ذهن شد كه بدن دتوجه خواهيم كنيد، مي تنفس روش اين با كه همچنان

 .ريكس، مثبت و متمركز

 

زايش دهيد. مي توانيد اين كاار اف عضلات( حس آرامش و تمركز خود را تان )هر بار يك مجموعه از مي توانيد با ريكس كردن عضلات بدن

تمرين يك نفس بكشايد،  ريكس كنيد. در آغاز خاصي از عضلات خود را ةم دهيد، و در شمارش هر عدد مجموعانجا 11تا  1با شمارش  را

يرون بفرستيد و عضلات شكم خاود را ريكاس كنياد. در ب شكم تمركز كنيد، سپس نفس خود را ش كرده و روي عضلاتشمار را ”1“ عدد

ريكاس  ، سپس پاس از باازدم عضالات ساينه راشمارش كرده، روي عضلات سينه تمركز كنيد را” 2“بعدي پس از اجراي دم عدد  ةمرحل

ريكاس كنياد. پاس از دم  ركز كنيد، و پس از باازدم آنهاا راتان تم عضلات پشت روي” 3“كنيد. آنگاه پس از بازدم بعدي و شمارش عدد 

را شمارش كرده و ” 5“ريكس كنيد. بعد از دم بعدي عدد  مركز كرده و پس از بازدم آنها راها ت روي عضلات ران” 4“بعدي و شمارش عدد 

شمارش كنيد و روي عضلات  را” 6“نفس بعدي را بكشيد و عدد . آنگاه ريكس كنيد ز كنيد، سپس پس از بازدم آنها راروي عضلات پا تمرك

را شمارش كرده، روي عضلات ساعدها تمركز كنيد، ” 7“ عدد بازوها تمركز كنيد و پس از بازدم آنها را ريكس كنيد. نفس بعدي را بكشيد و

م ايان گردن و شانه تمركز كنيد و پس از بازد را بشماريد و روي عضلات” 8“از دم بعدي عدد  سپس پس از بازدم آنها را ريكس كنيد. پس

كز كنياد. آنگااه پاس از باازدم روي عضلات صورت، پيشاني و سر تمر” 9“اجراي دم بعدي و شمارش عدد  عظلات را ريكس كنيد. پس از

گاه پس از بازدم به را شمارش كرده و روي عضلات كل بدن تمركز كنيد، آن” 11“ عدد را ريكس كنيد. و در نهايت پس انجام آخرين دم آنها

 خودتان اجازه دهيد كه كاملا ريكس باشيد.

آرام و رلكس، روشن و تان روشن و متمركاز.  تان آرام و ريكس، ذهن . بدنكند، عمیق و منظمبطور كند، عميق و منظم نفس بكشيد. 

 متمركز.

را بيارون  كه  نفس خاود ود را افزايش دهيد. هنگامياحساس آرامش و تمركز خ”  تر تر، آرام تر، آرام آرام“مي توانيد با نجواي عبارت 

 كه بازدم را از طريق دهان انجام مي دهيد؟ آن عبارت را آهسته نجوا كنيد.( )در حايي” . آرامتر، آرامتر، آرامتر“مي فرستيد آهسته بگوئيد 

ود را افزايش دهيد. اين عبارت را آهساته در حاين دم باا ي نموده و تمركز خيانرژي زا” بالا! ، بالا! ، بالا!“مي توانيد با تكرار سريع عبارت 

 خود نجوا كنيد. )عبارت را در حين نفس كشيدن از طريق بيني بطور سريع تكرار كنيد.(
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 مكث كوتاه:

كه حايت خواب آيودگي تاان از باين ماي رود،  تان باز مي شود. تصور كنيد كه صبح روز مسابقه بيدار شده ايد. همچنان اكنون چشم ذهن

 تان را مرور كنيد.  كه در اشتياق رسيدن مسابقه هستيد، اهداف تان مجسم مي شود. در حايي افكار و احساسات مربوط به مسابقه در ذهن

 تان كند، عمیق و منظم مي باشد. روحیه مثبت، ذهن متمركز پیدا كرده ايد و كاملا رلكس شده ايد. تنفس

 كث كوتاه:م

 كه تمرينات گرم كردن خاود را تان باز مي شود. تصور كنيد در ميدان مسابقه در حا  گرم كردن خود هستيد. همچنان اكنون چشم ذهن

 انجام مي دهيد، با حوصله اصلاحات، تعديلات و هرگونه مقدماتي كه در آغاز مسابقه جهت آمادگي بيشتر به آن نياز داريد، اجرا كنيد.

مثبت و ذهن متمركز پیدا كرده ايلد و كلاملا  ةملايم، عمیق و منظم. حالا روحی …ملايم، عمیق و منظم مي باشد تان تنفس

 رلكس شده ايد.

 مكث كوتاه:

مسابقه فكر مي كنياد.  ةتان باز مي شود. تصور كنيد روي پيست مسابقه و آماده اويين بازي خود هستيد. شما تنها دربار اكنون چشم ذهن

 آشفته. و حاضر بودن خود را اعلام مي كنيد. و واقعا آماده هستيد. نه كنيد مصمم و قوي هستيد، نه برانگيخته واحساس مي 

 ملايم، عمیق و منظم. احساس مثبت وتمركز داريد، و كاملا رلكس هستید. …تان ملايم، عمیق و منظم مي باشد تنفس

 مكث كوتاه:

خواهيد بود. به خودتان اطمينان داريد كه بر هرگوناه آشافتگي، پريشااني، گيجاي، تشاتت اطمينان كامل داريد كه در آغاز هر بازي آماده 

خيا  و هرنوع اختلا  فكري غلبه خواهيد كرد. اطمينان داريد كه هرگونه تعديل و هماهنگي كه براي بهتر بازي كردن به آن نيااز دارياد، 

 انجام خواهيد داد.

 مكث كوتاه:

دهد.  گي بيشتر و بيشتري به شما دست ميكه بازي در حا  انجام مي باشد، احساس برانگيخت د. همچنانتان باز مي شو اكنون چشم ذهن

انجام مي دهيد احساس آراماش بيشاتر و  كه اين كار را طوري يحظه اي مكث كنيد و يك تكنيك ريكسيشن كوتاهي را  اجرا كنيد. همان

 بيشتري پيدا مي كنيد و بيشتر و بيشتر ريكس مي شويد.

 كه آمادگي وود را به داور اعلام مي كنید، احساس مثبت، تمركز و آرامش بیشتري پیدا كرده ايد. وقتي

 مكث كوتاه:

ايان وضاعيت فكار  ةمكاث ماي كنياد و دربااراحضار مي كند. يحظه اي  ي كنيد. داور با صداي بدي شما راتان را باز م اكنون چشم ذهن

د كه در برابر عمل داور واكنش نشان دهيد يا اينكه راحت از آن بگذرياد و باه آن هايو تاوجهي كنيد. تلاش مي كنيد تا تصميم بگيري مي

 نكنيد. نهايتا بر اين وضعيت غلبه مي كنيد.

 كه آمادگي وود را به داور اعلام مي كنید كاملا مثبت، متمركز و آرام هستید. هنگامي

 مكث كوتاه:
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اجرا مي  اي ريمكث مي كنيد و يك تكنيك انرژي زال، بيحا  و خسته هستيد. يحظه اي تان باز  شده. متوجه مي شويد كه كس چشم ذهن

 كنيد. احساس مي كنيد انرژي تان بيشتر و بيشتر مي شود. و بيشتر و بيشتر پر انرژي شده ايد.

 كه به داور اعلام آمادگي مي كنید، احساس مثبت، تمركز و آرامش داريد. هنگامي

 مكث كوتاه:

تان باز مي شود. چيزي اتفاق افتاده است كه شما را گيج و پريشان كرده است. يحظه اي مكث مي كنياد تاا راه حال را  ذهناكنون چشم 

مااد باه تتان در حا  افزايش اسات. اع كه روي راه حل مناس  كار مي كنيد، احساس مي كنيد كه اعتماد به نفس حايي بررسي كنيد. در

 تان بيشتر و بيشتر مي شود. نفس

 كه آمادگي وود را به داور اعلام مي كنید، احساس مثبت، تمركز و آرامش كامل پیدا كرده ايد. نگاميه

 مكث كوتاه:

 ماي كنياد و حركات بعادي خاود را تان را باز مي كنيد. اكنون درگير يك موقعيت بحراني و حساس هستيد. يحظه اي مكاث چشم ذهن

”. آماده كرده و بازي را ادامه دهید“مصمم مي شويد كه خود را  ايد اجرا  انتخاب كردهمناس  را براي  ةكه نقش بررسي مي كنيد. زماني

 اكنون آماده هستيد تا قاطعانه عمل كنيد.

 كه آمادگي وود را به داور اعلام آمادگي مي كنید، كاملا متمركز و رلكس هستید. هنگامي

 مكث كوتاه:

 ن بكنید.اكنون لحظه اي را صرف بررسي مسابقه آينده وودتا

از قدرت تخیل وود  براي شنیدن صداي چكاچك شمشیرها، صداي زنگ آپاره ، استفاده كنید . افكار و احساسلاتي كله در 

 ، براي وود ايجاد كنید.و محل مسابقه به شما دست مي دهد زمان

 مكث كوتاه:

هستيد. كاملا به خود اعتماد داريد كه با هرگونه گيجاي و  ها شروع بشود، آماده و مهيا كاملا به خود اطمينان داريد كه هرگاه يكي از بازي

پريشاني مقابله خواهيد كرد. مطمئن هستيد كه هماهنگي هاي مورد نياز جهت هر چه بهتار باازي كاردن را اجارا خواهياد كارد. ساپس 

 تان محو شود. بگذاريد تصوير مسابقه به تدريج از ذهن

 و متمركز مي باشد.تان روشن  تان آرام ورلكس، ذهن اكنون بدن

 مكث كوتاه:

تنفس خودتان به سادگي انجام  ةبكنيد. اين كار را با بررسي نحو حالا يحظه اي استراحت كنيد. توجه خود را به تدريج معطوف تنفس خود

ي كنياد، كااملا با اين شيوه تانفس ما كه گونه دهيد. آيا آهسته نفس مي كشيد يا تند، سطحي يا عميق، نا منظم يا منظم و روان؟ همان

 آرام، ريكس و راحت خواهي شد. آرام، راحت و ريكس.

 مكث كوتاه:

 11از كنید. با شمارش معكوس تان را ب هاي اكنون توجه وود را معطوف محیط وود بكنید. آماده باشید تا در يك لحظه چشم

، 3، 9، 11ز و به وود مطمئن شده ايلد. علاوه بر اين آرام، متمرك ، احساس وواهید كرد كه هوشیارتر و رلكس تر هستید.1تا 

 تان را باز كنید. هاي . حالا چشم1 و 1، 8، 4، 5، 6، 7


