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 شمشیربازی و سرسختی ذهنی

 تمرکز .3

 (8/6/0011ترجمة: عباسعلی فاریابی )

 تعریف تمرکز

و  ی،و خارج یداخل یها یحواس پرت عوامل گرفتن دهینظر، ناد بر کار مورد کردن توجه تمرکزم، یکنون ةتفکر واضح و در لحظ یعنیتمرکز 

 .باشد یکنترل م رقابلیو غ رمنتظرهیغ عیوقا یدر پ یبدست آوردن کنترل ذهن

شته دان یتیاهم ی برای اوگرید زیچ چیآنقدر در عملکرد خود غرق شود که هکه دارد  یادیز ییتمرکز، توانا دارندة یسرسخت ذهن شمشیرباز کی

 دیشعوامل ذکر شده است. به خاطر داشته با ایناز  یبرخ ریببرد. در ز نیتمرکز را از ب نیتواند ا یوجود دارد که م یاوقات عوامل ی. اما گاهباشد

 کاهش دهند. خودعوامل را کنترل کرده و به دلخواه  نیقادرند ا یذهن قدرتمندکه ورزشکاران 

 

خود در مورد  یمنف یابیو ارز یکه ورزشکاران ممکن است در رابطه با نگران دارندبه افکار مزاحم اشاره  یعملکرد یها ینگران .1

ن است شود، ممک یافکار حواسشان پرت م نیمسابقه با ا کیکه در طول  شمشیربازهاییعملکرد و رقابت تجربه کنند. به عنوان مثال، 

 فکر کنند. باخت خود ایروز بد،  کیداشتن  ،خود یبه اشتباهات قبل

ه به طور سازند فهیوظ یاجرا ایاشاره دارد که به عملکرد  یبه افکار مزاحم ،که ورزشکاران ممکن است تجربه کنند ،نامربوطافکار  .2

شود ممکن است در مورد  یپرت محواسش افکار  نوع نیا با مسابقه  کیکه در طول  شمشیربازیشود. به عنوان مثال،  یمربوط نم

 فکر کند. ی خودمسائل شخص ایانجام دهند  بعد مانند دوستان خود، آنچه که قرار است در روز گریافراد د

 ایبه شرکت در مسابقه  لیکند که ورزشکاران ممکن است در مورد عدم تما یاشاره م یمزاحم فکرهای به از مسئولیت فرار افکار .3

است  شود، ممکن یافکار حواسش پرت م نیمسابقه با ا کیکه در طول  شمشیربازیانصراف از مسابقات تجربه کنند. به عنوان مثال، 

 .به شرکت در مسابقات نباشد لیمااصلا  ای بشودخسته  دادن قاتفکر کند، از مساب مسابقهبه ترک 
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 یذهن سرسخت تمرکز توجه در ورزشکاران

 ی:سخت روانسرورزشکاران 

 ندهیآ جیدر مورد عملکرد/نتا ینگران ای یقبل یلحظه ها نه بر شکست می کنندها تمرکز  تیو بر موفق مسابقه یکنون ةبر لحظ. 

 کنند.توجه  یبه چه موارد دیبا خود یاز عملکرد ورزش بخشکه در هر  می دانند 

 ( یو خارج ی)داخل ی هاحواس پرت عوامل و مانع دن/حفظ کنمنعطف کنندرا به آنچه مهم است  خودتوجه  باید که چگونه می دانند

 .دنشو

 را دوباره برقرار کردآن تمرکز دست دادن ازبعد از  توان یچگونه م می دانند که. 

 کندمی آماده  یو جسم یکه آنها را از نظر ذهن دارندمشخص و ثابت  ةبرنام کی مسابقه یا تمریناز  قبل. 

 می کنند.فرد کامل متعادل  کیورزشکار و  کیرا به عنوان  خود یندگز 

 می کنند.استفاده  ندهیآ یبرا یریادگی ةتجرب کیهر اجرا به عنوان  از 

 تفریح می کنند.و می برند ورزش لذت  در مشارکت از 

 واکنش ةبر نحو ی( دارند، اما کنترل کاملرهیو غ انیها، رقبا، مرب یمیخود )هم ت رامونیبر اتفاقات پ یکه کنترل محدود می دانند 

 .دارند خود

 آنها دارند. لیجبران و تعد یبرا یو برنامه ا وجود داردهمیشه  پس رفتکه اشتباهات و  می دانند 

 احساسات در  نیاز ورزش هستند و ا یعاد ی( بخشیدی، ناامتی، عصبانی، سرخوردگجانیکه احساسات )اضطراب، ه هستند آگاه

 .کنند لیتوانند عملکرد خوب را تسه یسطوح مطلوب م

 کردرا کنترل  آنها می توان چگونه می دانند ،دشو می و مانع عملکرد آنها می شوند شدیداز حد  شیاحساسات ب که یهنگام. 

 

 

  :ی مورد نیازها یاستراتژ / مهارت ها

 یزی، برنامه ریکانون نکته های، کلیدیقبل از اجرا، کلمات  روتین های، یرسازی، کنترل توجه، کنترل احساسات، آرامش، تصویختگیکنترل برانگ

 ها یها و حواس پرت پس رفتچالش ها،  ی برخورد بابرا

 کردتوجه خود را متمرکز کجا باید که ندانستن ای :0 یاستراتژ

 د؟یتمرکز کن دیدر کجا با ،مسابقه کیمختلف  یدر زمان ها 

 مهم است؟  یزیچ چه 

 ،مشغول چه کاری هستم؟جا لحظة کنونی، در ایندر  من 
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 ست؟یمهم ن یزیچ چه  

  آنچه ممکن است بعداً انجام دهم.آنچه قبلاً انجام دادم و 

 

 ( و2002) Botterill's  و، Halliwell ،Zaichkowsky یابتکار یها اصلاح شده و اقتباس شده از مدل ةنسخ کیمدل  نیا توجه:

Revizza & Osborne's (1991 )است. یخودآگاه شیافزا یبرا 

 :نمونه ةبرنامیک 

 (.دیکن یکه انتخاب م ییها یاستراتژ ریو سا کلیدی،، کلمات یکانون نکته های)به عنوان مثال، تنفس، 

 یرسازیتصو :2 یاستراتژ

 سازی:ریتصو یمبان

 .دیکن جادیا ریتصو کیرا تا حد امکان در ذهن خود به عنوان  ی خودواقع ةتجرب - تیشفاف .1

 و بویایی، چشایی، لامسه، شنوایی، یینای: بدیاستفاده کن خود حواس ةکلیاز  ←

 .انجام دهند برای تان دیخواه یرا که شما م یتا آن کار دیکن یخود را دستکار ریکه تصاو دیریبگ ادی -ی ریکنترل پذ .2

 م؟یکن یاستفاده م سازیریاز تصو یچه زمان

 نیقبل و بعد از تمر .1

 مسابقه کیقبل و بعد از  .2

 مسابقات یروزها ایو/ دادهایرو نیب .3

 یربازیدور از شمش به خود آزاد در زمان .4

 بیبهبود از آس از پس .5
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 م؟یکن یاستفاده م سازیریاز تصو چرا

 و رلکس شدن آرام .1

 تیفعال تیریمد .2

 استرس تیریمد .3

 هدف نییتع .4

 اعتماد به نفس .5

 تمرکز توجه .2

 بیبهبود از آس .7

 ها کیمهارت ها/تکن نیتمر .8

 اصلاح اشتباهات .9

 

 کنیم؟ استفادهسازی ریاز تصو چگونه از

 دیحواس خود استفاده کن ةهماز . 0

 دینیزنده بب ها را بصورت رنگ.  

 دیبشنو نیمسابقه و تمر نیصداها را در ح. 

 دیاتاق را احساس کن جو. 

 را لمس کنید.هنگام حرکت  خودبدن حس د و یکن احساسرا  خوداطراف  یهوا  

 .بوها را حس کنید 

 دیرا تجسم کن آن مثبت جیو نتا دیخود را توسعه ده سازیریکنترل تصو .2

 مداوم دارد. نیبه تمر ازین 

 دیاستفاده کن بیرونیو  درونی سازیری. از تصو3

 دینیب یم بیرون راچشم خود  با نگاهاست که  یزمان درونی. 

 دیکن یتماشا م ییدئویو توریمان یک خودتان را در بیرونی وقتی. 

 دیکن نیرا به طور منظم تمر سازیری. تصو0

 کار نیکو کردن از پر کردن است! 
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 دیکن نیآرام تمر یک وضعیترا در  سازیری. تصو5

 دیبه خاطر بسپار، دیگرفته ا ادیکه  ی راآرام بخش ناتیتمر. 

 سازی توسعه دهیدریتصو قیاز طر را مقابله یها ی. استراتژ6

 دیکن نیتمردر ذهن خود منتظره را قبل از وقوع  ریرفتار مثبت با موارد غ. 

 دیخود استفاده کن یرسازیتصو نیکمک به تمر یمحرک ها برا ای. از نشانه ها 7

 دی، شمارش( استفاده کنیقیها )موس ندهادآوری ریسا ای کلیدیاز کلمات  دیتوان یم سازیریهنگام استفاده از تصو. 

 دیکن نیرا تمر یحرکت سازیری. تصو8

 می باشد. سازیریاحساس حرکت هنگام استفاده از تصو یبه معنا یحرکت 

 را تجسم کنید "یزمان واقع". 9

 استفاده کنیدمورد نظر  روتین ایمهارت  یواقع مورد نیاز برای اجرای همان اندازه زماناز  یرسازیتصو اجرای در. 

 را  ریصاوت دیتوان یم این صورتدر . می شویدبا مشکل روبرو  سازیریدلخواه خود در تصو ةجینت ةاست که در مشاهد زمانیاستثنا  تنها

 دیتوان یدرست به نظر برسد. سپس م زیهمه چ بطوری که دینیبب قابرا قاب به  ریتصو ای دیامتحان کن "فوق العاده آهسته"در حالت 

 .دیده شیدوباره سرعت آن را افزا

 دیاستفاده کن سازیریمربوط به تصو یهانمودار . از01

 مثال:

 میزان موفقیت زمان تمرین شرح تصویرسازی ساعت تاریخ

 مثبت نبود. شهیهم جهی، اما نتسازی شدریمهارت تصو دقیقه 10 تمرین دفاع و جواب 12:30 1/2

 

 

 یحواس پرت در عینکار  ادامة :3 یاستراتژ

 تیفعال گونههر ای یتمرکز ذهنیک تمرین ، یک درس، نیتمر کیعمل ممکن است  نیشود. ا یشما م یعمل ةبرنام یها مانع از اجرا یحواس پرت

 .، باشدکند یشما کمک م یربازیکه به اهداف شمش یگرید یذهن سازة ای
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  :راگ ،دیها را به حداقل برسان یحواس پرت دیتوان یمزمانی شما حال،  نیبا ا

  ،دیاز وجود آنها مطلع باش .أ

  .دیمولد کنترل کن یا وهیکه آنها را به ش دیمتعهد شو .ب

ی برا ار مناسبهای  سمیمکانشما می توانید . در انتها، در اختیارتان قرار می دهیمها  یمقابله با حواس پرت یسازنده برا یاز راه ها یستیل ریدر ز

 نیبنابرا ،دیها به طور کامل اجتناب کن یاز حواس پرت دیتوان ی. شما نمدی، پر کندیکه ممکن است تجربه کن یخاص یها یحواس پرت با مقابله

 شما دارد. یربازیشمش یبرا یعواقبهمیشه ها  انتخاب نیا زیرا مهم است. اریبس حمعوامل مزا این برخورد با ةنحو

 عوامل حواس پرتیمقابله با  یسازنده برا یها یاستراتژ

  تان.خود یبرا شمشیربازیاهداف تکرار 

 مثبت گوییبر خود تمرکز. 

 ید.موفق شو دوست داریدکه  یلیبر دلا تمرکز 

  دیبازگرد تمرینو سپس به  دیکن استراحتکمی. 

 دیکن را شروع نی، و سپس دوباره تمردیبشمار 10 تا. 

 دیکن رهارا  تمرین تیوضع. 

 دیکن نیگزیجا گرید دتریمف یزهایرا با چ خودپراکنده  افکار. 

 دیتمرکز کن خودو بر تنفس و تجسم  خودتان را به آن راه بزنید. 

  برسم.آنها  باید بهدارم که  یکه من اهداف خاص افراد پیرامون خود یادآوری کنیدبه 

 کند یم زیادی کمک شماآنها به  تیحماو یادآور شوید که ؛ خود با آنها صحبت کنیدمورد اهداف  در. 

 کند تیریمد شما یرا برا حواس پرتی اختلال تا آن دیاجازه ده یگریشخص د به. 

 آن بتوانید کارتان را ادامه دهید. قیتا از طر دیتمرکز کن خود "بزرگ ریتصو" یرو بر 

 بگیرید هدیناد یدتوان یکه م دینیبب یاختلال موقت کیرا به عنوان  تیوضع. 

 

 

 :دییایار بکن ریز ةذکر شد حواس پرتی نحو با اختلالات نیبه بهتر دیتوان یچگونه م ببینیدها،  یاستراتژ در نظر گرفتن اینبا 

 نیتمر محلبلند در  یصدا 
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  نیتمر نیدر ح افرادصحبت  

 که تمرکز ندارد هم بازی کی 

 ی/آماده سازنیدر زمان تمر یتلفن تماس 

  ها یمیهم تاز  یکی ای ماشسر  یمربفریاد زدن  

 را تماشا کنندشما  ناتیتمر دوست نداریدکه  یافراد 

 بد یةروح داشتن 

 سرد  یلیخ ایگرم  یلیاتاق خ 

 گرفتگی عضله ای درد  

 معاشرت کنند شمابا  دوست دارند زیادکه  یافراد 

 دارد یبد هیرسد روح یکه به نظر م یمیت هم 

 آخر رسیده است!دنیا به " می کنیدو فکر  ه ایدداشت یروز بد"  

 است .....من  یحواس پرت نیتر بزرگ! 

  است .....من  گریبزرگ د یپرت حواسعمال! 

 عبارتند از ..... میایتوانم با آنها کنار ب یکه م یگرید یها راه 

 

 و رلکس شدن آرام برای استراحتثانیه ده  :0 یاستراتژ

 .دیلبخند بزن دییگو یخود م جملة زیر را بهطور که  همان :0 ةمرحل

 "نیاز ندارد! (حواس پرتی/استرس/کیبدن من به )تحر" 

  .دیانجام ده شکمی از ته دل قینفس آهسته و عمیک  :2 ةمرحل

  دیبازدم شمارش کن شماره با دم و چهاره شماره باچهار. 

 .دیدوم بکش یشکم عمیق نفس کی :3 ةمرحل

  دیچشمان خود را ببنددر انتهای دم. 

 تان می شود.بدن وارد از طریق سر گرم زیچکنید که یک تصور )تجسم و احساس(  بازدم نیدر ح 

  پیدا می کند. انیجر دست ها و پاهای تانبه  ارگرما سپس این 
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 .احساس کنید که گرما و سنگینی به همه جای بدنتان جاری می شود 

  من آرام هستم" تان بگویید:خود هبحالا". 

 .دیچشمان خود را باز کن :0 ةمرحل

وجود آنهاست ساخته شده اند که در درون  عناصریقهرمانان از  .ساخته نشده اند سالن های ورزشقهرمانان در"

 محمد علی کلی "ز.، چشم انداایآرزو، رو -

 

 سازی و رلکس کردن عضلات آرام برنامة :5 یاستراتژ

 را  زدمو هر بار که با دیخود ادامه ده قیتنفس عم . بهدیو سپس چشمان خود را ببند دیتنفس کن عمیق. قرار بگیریدراحت  در وضعیت

 رهاسازی کنید.را  های خود تنش دیده یانجام م

 بیرون بریزید تاناز ذهن  خود راروز  های ینگران همةو  ،بدن شما خارج شود موجود درگونه تنش هر دیده اجازه. 

 دیراست خود تمرکز کن دستعضلات  یرو حالا. 

  دیکن منقبض هیثان 5 یبرا دیتوان یرا تا آنجا که م عضلات آنبا آرامش کامل. 

 شود رلکس هیثان 45 به مدت باًیدست راست شما تقر دیکرده و اجازه ده شُلرا  عظلات اکنون. 

 دیکن شُل هیثان 45کرده و به مدت  منقبض هیثان 5راست خود را دوباره به مدت  عضلات دست. 

 دیتوجه کن منقبض و رلکس تعضلا نیتفاوت ب به. 

 دیکن شُل هیثان 45و  منقبض هیثان 5، دیکن شُل هیثان 45، منقبض کنید هیثان 5 آنها را و دیچپ تمرکز کن دستعضلات  یرو حالا. 

 ًعضله ها تمرکز کنید. پس از انبساطاحساس آرامش به  مجددا 

 را  {(هیثان 45) انبساط( و هیثان 5) انقباض(، هیثان 45) انبساط(، هیثان 5) انقباض} متناوب تمرین انقباض و انبساط را بصورت اکنون

 : نیز اجرا کنید ریز یگروه عضلان 5 با همان گونه که با دست های خود انجام دادید،

 ( صورت 1)

 ( گردن  2)

 ( تنه )بالا تنه(  3)

 راست   ی( پا4)

 چپ ی( پا5)

 ریخ ای ه استماند یباق تنشی چیه ایآ دینیتا بب دیکن، بدن خود را اسکن دیکرد مروررا  یعضلان یتمام گروه ها نکهیاز ا بعد. 

 دیکن خود را رلکسو  منطقه را دوباره تکرار کنیدآن را تمرین ، دیمتوجه تنش شد یدر هر مکان اگر. 

 کنید. حس آرامش درون عضله های خود را خوبو  دیحالت آرام بمان نیدر ا قهیدق چند 
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 دیحالت بازگرد نیبه ا دوباره دیتوان یم ازیدر صورت ن ندهیکه در آ خاطر بسپارید به. 

 دیخود را از حالت آرامش خارج کنمراحل زیر طی کردن با  یبه آرام دیآماده شد یوقت: 

   را حرکت دهید. ( انگشتان دست و پا1)

 را حرکت دهید.دست ها و پاها  کل( 2)

  را حرکت دهید.( سر و گردن 3)

  های خود را باز کنید. ( چشم4)

 انرژی زایی برنامة :5 یاستراتژ

در چنین  .نیستید آماده "از نظر روانی"مسابقات  ای نیتمر یبرا یکاف ةبه انداز ، امادیباش رلکساز حد  شیب دیتوان یاوقات م یحال، گاه نیبا ا

 .زایی بکنید یانرژ برای خود دیبا وضعیتی شما

 مراحل انرژی زایی

 .فراموش کنیدها را تا حد ممکن  یو حواس پرت دیچشمان خود را ببند .1

 .دیتمرکز کن مسابقه طیشرا ای نیبر تمر .2

 .بکشید قیعم چند نفس .3

 ."شو! داخل یانرژ"به خود بگویید دمبا هر بار  .4

 ."خستگی برو بیرون!" دییبگو بازدم به خودبا هر بار  .5

 

 زایی یانرژ یرسازیتصو برنامة

 .دیاستفاده کن ییزا یاز تنفس انرژ برنامه نیاشروع  یبرا

؛ کنم یم بدنم را وارد ی، انرژدم. با هر ردیگ یم یبدنم با هر نفس انرژ که توانم احساس کنم یمن م": دیکن تکراررا در ذهن خود  تجملا نیا

. احساس ندک یم هآماد دانیحرکت در م یبرا مرا را ببینم که تمدر عضلا ی تولید شدهتوانم انرژ ی. من مریزم یم رونیرا ب یبا هر بازدم، خستگو 

را  اهکنم و بدنم کارباید ب دانم چه کار یم قاًیشود. من دق یانجام م یزحمت هیچ حال حرکاتم بدون نیدر ع و، شده امو قدرتمند  یکنم قو یم

 "دهد. یانجام م ی تمامبا انرژ

، باشیداگر تمام تلاش خود را کرده  و .دهیدانجام  وجه نیبهتر وظایف خود را به است که نیدر ا یروزیپ"

 باورمن لیب " !دیبرنده اشما حتما 

 MENTAL TOUGHNESS IN FENCING, Karen Cogan, United States Olympic Committee  


