
  و ذهن آماده یربازیشمش

 (12/6/2011ترجمة: عباسعلی فاریابی )

 یرو برقبل از ورود به پیست  ربازهای، شمشاغلب اوقات د؟یآگاه هست می گذردچقدر از آنچه در اطراف شما  می کنید یربازیشمش که یهنگام

 و یآمادگ تیبر اهم همیشه اگرچه ما اما کنند. یتمرکز م دقت تمامامتیازهای مورد نیاز با به دست آوردن  یو هدف منحصر به فرد برا گیآماد

را  موجود پیرامون خود یفرصت ها ما گاهی اوقات که این است وجود دارد که یا هنکت ولی، میکن یم دیورزش تأک نیدر ا عملکرد قدرتمند

 کنیم. یمو استعداد  یآن آمادگ فدای

 

که  هانداز آن ما به است. ورزش یکیزیف تیتر از واقع مهم آن توان گفت که ی، محقیقتفوق العاده مهم است. در  یربازیشمش در یذهن تیواقع

، و میقدرت ذهن را کنترل کن نیا باید است که چگونه نیا ی. پرسش اصلمتمرکز نیست یقدرت و چابک بر، تکیه دارد تمرکز و کنترل ذهنبر 

، از میارد اریکه در اخت یکنترل ابزارهای تیهدا ةکنترل و نحو یخود در مورد معنا مفروضات دنیتوانند با به چالش کش یم چگونه ربازانیشمش

 برخوردار شوند. ی آنایمزا

 یو آمادگ نیتمر

 نیکوتاه قد تمر های فیقد بلند و حر های فیحررویارویی با  یآماده کنند. ما برا یطیهر شرا ید که خود را براندار یعیطب لیورزشکاران تما

ون نیاز بد دهند تا بدن ما یم نیما تمربطور مداوم به  انی. مربحمله های بلند داشته باشیمو  عیسرمی کنیم تا دفاع های  نی. ما تمرمیکن یم

 .بزنیمضربه  به حریفاست  یرانسانیغ بایکه تقر یبا سرعت تا را طوری آماده می کنندما بدن ، و واکنش نشان دهد به فکر کردن

 یمهارت ها شی، اما با افزارا تشکیل می دهدبخش مداوم آموزش ما  تمرینات نیکنند. ا یم دایمورد پ نیدر اخود را  یارزش واقع ربازهایشمش

باشگاه  ها کار سخت در سال داشتن فکر کنند. یمتفاوت یتذهن باکنند که  یم دایفرصت را پ نی، ابر بدن خود شتریو تسلط ب ربازانیشمش

 ناتیتمراست که  لیدل نی. به هموردآ یمبه وجود را  بازیکن ةیپا کیزیو ف رکاتح یخودکارساز این کار رایز ،مهم است بسیار یربازیشمش

 شتریتواند کمتر به عملکرد بدن توجه داشته باشد و بب ربازیشمشتا اینکه  –کند  تیحما بازیکن یرشد ذهناین تواند از  یم های جنبی ورزش
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مطرح  رای اوب الوس نی، بلکه انه ایانجام دهم  را حرکتایم توانم  یم ایکه آ نشود موضوع بازیکن درگیر اینکه نیایعنی باشد.  یاستراتژ درگیر

 است؟ نیحرکت مناسب تر نیا ایشود که آ

 یربازیشمش چیاست که ه نیا جهیدور شوند. نت فیحر تیتوانند از واقع یم ها به راحتیربازی، شمشها یه سازو آماد ها نیتمر نیبا تمام ا

 ازانربیشمش. جدیدی می باشد زیشگفت انگ یهاکار به دنبال شهیهم یفیحرهر  رای، زکندآماده  فیحر یبه طور کامل برا خود را تواند ینم

، اما هرگز آماده کنند موقعیت های غافلگیرکننده یتا خود را برا کنند یبارها تماشا م وبارها  را خود ندهیآ فانیحر یهادئوینخبه و

 چیزیتواند همان  یم آنیا آخواهد آورد.  دانیرا به م یزیشود چه چ یکه با آنها روبرو م یواقعاً در روزاص خ فیتوانند بفهمند که آن حر ینم

ارد را این موتوان  یگذشته نم یبا نگاه کردن به اجراهابنابراین تنها باشد.  دیو جد تمتفاو یزیتواند چ یم ای، اند دهید ویدیوهاباشد که در 

خاص چگونه رفتار  تیموقع کیدر  مقابلداند که شخص  یکس نم چی، اما همیرا ارائه دهة خاصی پروژ میتوان ی. اگرچه ما مبینی کرد پیش

 خواهد کرد.

در  ربازیشمش کیکه  یناتید. ما فقط در مورد تمرنگذار یم ریتأث گریکدیبه مرور زمان بر  یه سازو آماد نیکه تمر ضمن اینکه باید اشاره کرد

مد  ،اندرس ینقطه م نیشده که آنها را به ا بیترک ه سازی هایو آماد ناتی، بلکه تمام تمرمیکن یدهد صحبت نم یفصل انجام م نیا ایسال  نیا

 نیا ط به. فقنندیرا بب یعمق هر باز زانیدهد تا م یاجازه م ربازانیتر به شمش عیوس دیداشتن د یبرا یو آمادگ نیرمفهوم تم می. ترسنظر ماست

که تا به حال انجام داده  یخانگ ناتیتمرو  انفرادی درس های، کلاس ها، مسابقات ةهممجموع شما از  یربازیشمش - دیموضوع فکر کن

 .دارد رتاثی ،بد ، چه خوب و چهنیمع ةمسابق کیدر  نهایا ة. همابدی یم شیافزا یبه سال به طور تصاعد الس یآمادگ نی! اشده است بیترک، دیا

 

 مشاهده قیاز طر تحولامکان 

 پاستور ییلو - "کند. یذهن آماده کمک متنها به ، شانس مطرح شودمشاهده  هرگاه"

نقل قول  نیا بخش نیآخر روی تخمین عملکرد حریفبه منظور تلاش خود را که تمام وجود دارد  ربازهایشمش در لیتما نیاهمیشه اگرچه 

 .باشدلازم  تیفیک باید دارای قیدق یآماده ساز زیرا. ستیراه ن نیبهتر نی، اما اخرج کنند

 تکرار می کنند، بارها و بارها شاگردها دفاع و اتک راطور که  که همان میکن یم استدلال یمیبه سبک قد یربازیما به آموزش شمش نجایدر ا

تمام به ارا  تمرینکند که  یتصور م شاگردهر زمان که و . "!شتریبار با تمرکز ب نیدوباره انجام بده! ا": دیگو یمآنها بلند به  یبا صدا بازهم یمرب

 را انجام دهد. آن تمرین گریبار د ستیب ایده بار تا دهد  یگردد و به او دستور م یبرم دوباره ی، مرباست رسانده
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 !سخت کار کن 

 !سخت تر کارکن 

 !بینهایت سخت کار کن 

ات در مسابق یروزیشما در پ ییبهبود توانا یروش محکم برا کیو منظم  قیدق یربازیخود را دارد. آموزش شمش یاینوع آموزش مزا نیا ،ًطمئنام

خود نیز  خصیش شرفتیپ بهند ک یکار م خود خاص یها کیتسلط بر تکن یبرا شمشیربازضمن اینکه وقتی سطح است.  نیبه بالاتر شرفتیو پ

 باشد. یربازیتواند تنها بعد موثر در آموزش شمش ینم نی، احال نید. با اخود را به طور جامع بهبود بخش یزندگ تا دکمک می کن

رد و عملک تا پاسخگوی حرکات حریف باشد ة خود ادامه دهدمشاهد از نزدیک بهبه طور مداوم و  دیبا او، است پیست یرو ربازیکه شمش یهنگام

 یربازیسبک شمش رای، زاست شدهبرتر جهان  ربازانیشمش باعث رشددر عمل  ریاخ ةدر چند دهاست که  یزیچهمان  نید. اباش ی داشتهثروم

 شده است. لیتبد ترریتر و انعطاف پذ افشفسبک به  یو سنت سبک های خشکاز 

د رس یبه گوش م دستگاهزنگ  یو صدا بر سر گذاشته شدندکه ماسک ها  یهنگام زیرا، مختلف ظاهر شود به گونه هایتواند  یم روند نیا

او در آماده شدن خود این  ایکند؟ آ یم آمادهخود را  چگونه یقبل از باز فیحرمی توانید کنترل کنید که شما شود.  یشروع نم فیحر ةمشاهد

 دیوانت ی، مبکنیدخود را تماشا  فیحر یقبل بازی های؟ اگر باشد یم حال مانور دادن در سالن مسابقات در ادیز جانیبا ه ای پا و آن پا می کند

 ربازیشمش نآ . اگردیاستفاده کن مورد نیاز یآمادگ از و او برخورد کنیدمشابه امروز  ایمتفاوت  باید با عملکردهایکه چگونه  پیدا کنیدرا  حس نیا

شُل و ول  ة اوقبل از مسابق عملکردو  شده دکه امروز کن دیمشاهده کن ممکن است، بوده است عیسرحرکات او و  یبه طور معمول پر انرژخاص 

 .دیپاسخ ده بطور مناسب لحظة بازی نیاز اول دیتوان یم بنابراین، شده است

ندانه هوشم یصادق است. ما وقت یربازیدر شمش نی، و ا"!نگیر سخت اما به خودتهوشمندانه کار کن، " که می گوید: وجود دارد نقل قول نیا

 شود. یم دیتأک یبر دوم اوقات فقط اغلب، اما بدست می آوریمرا  تیموفق نیشتریو ب میده یم ارائهرا  عملکرد نی، بهترمیکن یو سخت کار م

 

 مهارت تعامل متمرکز

 را ذهنیور حض نیشتریکه ب یربازیجبران کند. شمش را مشارکت متمرکز در طول مسابقه مسابقه وجود ندارد که بتواند پیش از یآمادگ نوع چیه

 شیتا آنجا پ میتوان یم یما حت !یسوال هیچ بدون – س از دیگری خواهد گرفتها را یکی پامتیازاست که  یکساو ، دارد لحظة مسابقهدر هر 

 نیتمام ا ،فعال باشیمو در طول مسابقه به طور متمرکز  نگه داریملحظه در خود را  مینتوان ربازیشمشیک اگر ما به عنوان که  مییبگو و میبرو

 .هستند دهیفا یب ی قبل از مسابقاتها یه سازآماد
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 ثرومشاهده گر م اینکه یک یرا توسعه دهد؟ برا خود تواند مهارت تعامل متمرکز یم ربازیشمش کیشود که چگونه  یال مطرح موس نیاکنون ا

 می پردازیم:امر  نیتحقق ا یچهار راه برابه  نجایذهن وجود دارد. در ا یآماده ساز یبرا ییها راه بشویم

 کیمشاهده است. در  یتوسعه مهارت ها مهم و اصلی های جنبه یکی از نیا .دیتمرکز کن دیبا یزیکه بر چه چ دکنی مشخص 

 یحرکت پا آن ای. آدیتمرکز خود را در جهت آنها مشخص کن دیتوانمی وجود دارد که  ی، ده ها مورد احتمالیربازیشمش ةمسابق

راه  نیرثرتواوقات م ینباشد. گاه فیممکن است حر یباشد. حت او تمیر ای یزمان بند دی؟ شااوست ةغیتیا حرکات ؟ باید باشد فیحر

 خود شما است. حرکت های به خود جلب توجه ی انجام این کاربرا

 را  خود فیحر دیتوان ینم شما، ة خوبتانمشاهد گی وآماد گاهی اوقات علی رغم .دیری، هدف بگدیکنترل کن دیتوان می که را آنچه

 حرکتی ةمبادل کی ةجیبر نت دیتأک گاهی اوقات .ن می باشدماخود میکنترل کن میتوان یکه ما م یزیتنها چدر اینجا . دیکنترل کن

. دیمشاهده کن تان راخودبا تعامل  ةنیدر زم فیحرعکس العمل ، رتن صوایکند. در  یبه هدف کمک نم دنیبه شما در رس نیمع

ز که ا یزیتنها چ ؟یافت می شود ی مناسبفرصت هامشاهده کنید که در کجای کار او  و ،در کجاست او یاحتمال اشکالاتببینید 

 شما است. در وجودو اضطراب  یدیناامایجاد ، دیآ یم بدست فیحر حرکاتکنترل  یبرا شما تلاش

 گذرد.  یدر سرمان م یربازیشمش نیکه در ح میدار یمونولوگ درون کیاز ما  کیهر  .دیخود استفاده کن درونی مونولوگ از

 ربازیشمشیمثبت بر  ریتأث یبزرگ برا یکمک به شما راه یآن برا رییخود و سپس تغ یشخص یصحبت ها ةمشاهد ةنحو یریادگی

ابقه مس ای نیاست که هنگام تمر نیا شمشیربازیناظر ماهرتر در  کیشدن به  لیتبد یکمک به خود برا یاز راه ها یکیشما است. 

چند نمونه هستند.  "!رها کنخودت را " و "!نگاه کن او یبه پاها"، "!آرام باش و تماشا کن". دیخود تکرار کن یرا برا یعبارات

 یرو دیبه دانستن آنچه با زین نی. ادیکن تیهدا دیدار ازیکه ن یخود را به هر سمت یمشاهده ا یکه مهارت ها دیقدرت را دار نیشما ا

 گردد. یبرم دیآن تمرکز کن

 و هم مشاهده  ی. هم آماده سازدرست از آب درمی آیدپاستور  گفتة در است که ییجا همان نیا .دیکن نیثر را تمروم سازی آماده

است که ما به خود  ییاز راه ها یکی تمرین نی. روتجریان پیدا کند یگریتواند از د یم هر کدام از آنهاو  ،مهم است ربازهایشمش یبرا

باط نظم و انض دیبا نی، بنابرامیشو یم دهیبه چالش کش دیجد یها ی. ما دائماً با ورودمیتمرکز کن نیجهت مع کیکه در  میآموز یم

که  شود یم یباز نیوارد زم یزیچ یتا وقت ،میکه ممکن است حفظ کن ییتا جا میکنترل کن میتوان یکه م ییها نهیخود را در زم

دات عاو  جنبی ورزش های ناتیتمر، گرم کردن روتینبا  بودن . هماهنگمیپاسخ ده نآبه  یبه راحت بتوانیم میانتظارش را ندار

 .بپردازیدمشاهده و پاسخ  با تمام آزادی به مسابقه کند تا در طول یبه شما کمک م یربازیشمش ةتجرب کناردر  ییغذا

 

 دیبا ربازهای. شمشمیثر در جهت اهدافمان تلاش کنوبه طور م میتوان یم شتری، بمیخود سازگار شو فیو با حر میپاسخ ده میبتوان شتریهرچه ب

 مشاهده کنند.با دقت تمام  ند،کن یم بازیکه در برابر آنها  یدر لحظه ا وستهیخود را به طور مداوم و پ فانیداشته باشند و حر یذهن آماده ا
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