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 خوبی به ما برای بدنی فواید دلیل به عام طور به ورزش و خاص طور به شمشیربازی اگرچه. است مهم جسمانی سلامت اندازه به روان سلامت

 .دده افزایش را نیز مانروان سلامت دمی توان یمتعدد دیگر های راهاز  اما ،است شده شناخته

 

 خو و خلق بهبود

 مخواهی می ما آنچه. هیجان و شادی قرار گرفتن در اوج تا گرفته تنزل کردن تا حد بی حوصلگی و دلسردی از ،خاص خود را دارد طیف خو و خلق

 تواند می آن ترین حدبالا و بگیریم، یاد را پذیری انعطاف تا کند کمک ما به تواند می گاهی درجة ترین پایینالبته . است وسط قرار گرفتن در حد

 .کند تقویت شدت به را ما

 هک شودمی باعث این. کنیممی  آن تعقیب صرف را زیادی زمان شویم، وابسته آن به حد از بیش اگر که است این قرار گرفتن در اوج مشکل

قرار  شکلم البته و .داشتیم بزرگ را ةتجرب بود وقتی آن خوبی حس چه که کنیممی فکر این به همیشه زیرا کنیم، زندگی حال زمان در نتوانیم

 را ما دگیزن و کنند مختل را ما خوی و خلق توانند می ی آنهادو هربنابراین . ساقط کند را ما می تواند که است این گرفتن در نشیب ترین سطح

 .کنند خارج مسیر از

تا همة در این راس. باشید گذشته یا آینده نگران حد از بیش اینکه بدون باشید، داشته حضور لحظه در که دهد می را امکان این شما به بودن آرام

 .دنرسا میبه این آرامش  را ما خوی و خلق حتی و ذهن می شود که مغز در شیمیایی مواد آزادسازیبا  بدنی فعالیت نوع هر ما می دانیم که

. ودتانخ به نفع گاهی و حریف به نفع گاهی – امتیاز ، امتیاز ،امتیاز. دهد می شما به بیشتری ةروحی مداوم، رقابتی ماهیت دلیل به منظم بازی

 که ،حضور فیزیکی مزایای به تنها این. دهد می شما بهاز حضور  ییک حس نامتناقض هستید، یورش ةآماد و هستید زده هیجان که زمانی حتی
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راز و ف. شود می ما ةروحی تقویت باعث منظم شمشیربازی رقابتی بسیار ماهیت بلکهارتباط ندارد،  کند، می کمک ما خوی و خلق بهبود به

 .کنند درگیر را ما که هستند انگیز هیجان کافی ةانداز به همچنان اما نیستند، شدید چندان ی بازی های شمشیربازیها نشیب

 کی با مستقیم رقابت در اما است، انفرادی ورزش یک این اگرچه. می شود نیز خو و خلق بهبود باعث ورزش این اجتماعی ماهیت اینها، از فراتر

 .ستا شمشیرباز یک خوی و خلق تقویت برای عالیمحرک  یک دارد، قرار پیست دیگر طرف در که فردی با حتی ،رفاقت. شود می انجام حریف

 

 تمرکز

 مصاف هب وقتی شمشیرباز. شوند می ایجاد شمشیربازی در که هستند هایی مهارت از مداوم یادگیری و انتقادی گیری تصمیم ،بینانهتیز تفکر

 .شود میاو  تمرکز بهبود باعث این شود، و سازگار با روند حرکتی او باید رود، می حریف

 و این ،انجام دهیم را قدرتی و عروقی قلبی تمرینات از ترکیبی که شود می حاصل زمانی توجه و تمرکز در پیشرفت بالاترین که دانیم می ما

 از ند،ک می درگیر را بدن کل که ،پیست پایین و بالا سمت به سریع حرکت. کند می فراهم برای ما شمشیربازی که است چیزی همان دقیقا

 .است عالی تمرکز ایجاد برای فیزیولوژیکی منظر

 استرس کاهش

 ام روان سلامت بر تواند می بزرگسالان، برای هم و کودکان برای هم زندگی، ةروزان استرس. چرخد می استرس حول روان سلامت مرکزی ةنقط

 ها ورمونه این شر از شدن خلاص برای ها راه بهترین از یکی و می شوند موضوع این فیزیکی باعث بروز استرس های هورمون. بگذارد منفی تأثیر

 و نید،ک احساس به خوبی را آن توانیدمیبهبود روانی ایجاد می شود که  نوعی آیدمی در حرکت به بدنتان وقتی. است بدنی های فعالیت انجام

 .رسدمی نظر به فیزیکی حس شور و هیجان یک مانند اوقات گاهی که است قدرتمند آنقدر

 فیمن افکار از ناشیما  ذهنی درگیری مشکل از بخشی .کند کمک مغز منظر از بودن منفی آن از ما رهایی به تواند می خود خودی به فعالیت

 ینیجانش برای هاییراه باید که معناست بدان این. هستند شما با همیشه آنها کنید، فرار افکارتان از بتوانید که ندارد وجود راهی هیچ. است

 .کنید پیدا دهیدمی انجام که کاری شکل تغییر و دیگر افکار
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 تنها. ودفراموش می ش دنیا ةبقی ،شوید می سالن وارد وقتی. باشد زندگی از مشکلاتبرای فرار  پناهگاه ترینبه می تواند شمشیربازی باشگاه

 رساست تسکین یک خودش این. مهم ترین مورد بعدی ما گرفتن امتیاز از حریف می باشد و است، و تمرین آموزش است مهم در آنجا که چیزی

 .وجود دارد شمشیربازی ه هایمعادلخود  در که مختلفی هایاسترس وجود با حتی است،

را  آن مردم که دن اتفاق می افتددوی اوج امر در این. شود می اندورفین شدن آزاد باعث ورزش. است شیمیایی ما مثبت ةمعادل دیگر طرف

 رایب البته این حس .دبرمی فراتر اطراف دنیای از تقریبا   او را می کند کهپیدا پرواز  و شاد العادهفوق احساسی فرد در این چرخه. دوست دارند

 ةهم بتهال .بیفتد اتفاق سنگین شمشیربازی جمله از سخت، هوازی تمرین نوع هر با تواند می این. است قدرتمند اما آورد، نمی دوام طولانی مدت

 .کنند می دریافت اندورفین ورزش هنگام ههم اما کنند، نمی دریافت را آن قوی ةنسخ آن افراد

 

 خواب عادت های

 زندگی هک اتفاق هایی با بود خواهید قادر و بود خواهید شادتر طبیعتا  بخوابید، خوب وقتی. دارد روانمان سلامت بر زیادی تاثیر ما خواب کیفیت

 .بیایید کنار گذاردمی جلوی پای شما

 نیز یتر طولانی مدت بلکه بخوابید، تر سریع تنها نه تا کند می کمک شما به منظم، ورزشی نه فعالیتوهرگ واقع در و منظم، شمشیربازی

 .است روان سلامت از مهمی بخش مداوم و عمیق خواب. بخوابید

 نفس به اعتماد

 ازیشمشیرب اما دارد، وجودامر  این برای زیادی دلایل. مشکل داشته باشند نفس به اعتماد با توانند می یکسان طور به بزرگسالان و ها بچه

 .کند ایجاد روان سلامت معیار این برای بزرگی تفاوت تواندمی

. یابد یم بهبود نیز شما نفس عزتاعتماد به نفس و  یابد، می بهبود شمشیربازی منظم تمرین طریق از توانایی های شما و ها مهارت که هنگامی

 یادگیری .می گردد نیز تانخود بر کنترل عمیق حس به که منجر ،ایجاد می شود تانمحیط بر کنترل حس یک شمشیر، بر تسلط یادگیری با

 گونیدگر بلکه ،مورد این تنها نه. است قدرتمندی یک مهارت بسیار دهید، شکل کنید می انتخاب که جهتی در را خود تمرکز و حرکات اینکه

 .کند می کمک نیز خود نگری در مورد مثبتایجاد حس  به استقامت بهبود و سازی عضله فیزیکی

 خارج در ودخ زندگی بر تسلط به بلکه ماند، نمی باقی شمشیربازی باشگاه در فقط شمشیربازی از ناشی جسمانی آمادگی و ذهنی تمرکز بهبود

 .شود می منجر اجتماعی و دانشگاهی های موقعیت بهبود به اینو . انجامد می نیز باشگاه از
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 کیبا  اگر حتی ،شمرده می شود برد یک یک بازی امتیاز هر. است شده ساخته نفس به اعتماد ایجاد برای شمشیربازی ماهیت خاص، طور به

 ربازشمشی به خوبی احساس که دارد وجود پیروزی روزنة یک همیشه بنابراین بازد، نمی را خود بازی های ةهم کس هیچ. شود دنبال حریف امتیاز

 و تربزرگ حریفان مصاف به تا روندمی بیرون خود راحتی منطقه از زیرا ،حس می کنند بالاتر سطحی در را این رقابتی شمشیربازان. دهد می

 .نرودمرحلة پول بالاتر  از شمشیرباز اگر حتی است، موفقیت یک کشور قهرمانی یا المپیاد به رفتن. بروند بهتر

 ورزش در واقعیجمعی  احساس یک. است پذیرا و خونگرم شمشیربازی جامعة اما دارد، وجود منفی نکات رقابتی ورزش یک در همیشه

 هب اینو . کنیم حمایت یکدیگر از تا هستیمهمیشه آماده  در عین حال اما هستیم، به دنبال رقابت شدت به ما ةهم اگرچه! دارد وجود ما خاص

 .کند می زیادی کمک نفس به اعتماد افزایش

 

 تعلق حس

 شمشیربازی من" گویند نمی معمولا مردم. است العاده فوق روان سلامت برای که دارد وجود واقعی جامعة یک به تعلق احساس شمشیربازی در

 یربازانشمش ما. می باشد ما هویت نشانگر ی است کهظریف تفاوت یک این "!هستم شمشیرباز یک من" گویند می بلکه ،"!کنم می تمرین

 مسئولیتما  و اند آمده ما از قبل که هایینسل  به بلکه شود، نمی مربوط ما به تنها این. هستیم دیرینه سنت یک از بخشی که کنیم می احساس

 .را ادامه دهیم و راه آنها سنت این که میدار

 متقابل یتجرب ترکیب این و کنند می برقرار ارتباط تر مسن شمشیربازان با اغلب جوان شمشیربازان. هستند امر این امتداد مربیگری و رهبری

 اندآموخته ام به که است روشی این زیرا دهیم، پرورش را شمشیربازان بعدی نسل داریم قصد ما. است نفس عزت بهبود برای تاثیرگذار بسیار راهی

 .داریم تعلق آن به که است ما احساس از ناپذیری جدایی بخش این و است، این راه بسیار قدرتمند ةادام به میل. ماست شخصیت از بخشی این و

 مختلف سنین در روان سلامت

 شمشیربازیمسابقات . دهند ادامه آن را عمر تمام در توانند می اما کنند، می شروع سالگی 01تا  8 سن از را شمشیربازی معمولا شمشیربازان

 !به بالا ها سال 81 برای دارد ای رده حتی پیشکسوتان

 یربازیشمش مانند هایی ورزش. است بیشتر بسیار دهد ادامه آن به نیز بزرگسالی در اینکه احتمال کند، می شروع جوانی از را ورزش کسی وقتی

 برند، می زیادی ةبهر ورزش این از شمشیربازان. می گذارد دانش آموزان عاطفی سلامت همچنین و تحصیلی نتایج روی بطور مستقیم تاثیر عالی

 .کنند رقابتنمی توانند باهم  حد در آن و هستند جوان خیلی که زمانی حتی

یک  نیز بزرگسالی در روان سلامت مزایای بهره بردن از است. ضمن اینکه جوانان ورزش اغلب منظور ما کنیم می صحبت شمشیربازی از وقتی

 همچنین و ذهن داشتن نگه تیز به تواند می بزرگسالی در رقابتی شمشیربازی دادن ادامه! است مهم خیلی این و .حقیقت آشکار است
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 به مچنینه شمشیربازی طریق از منظم ورزش. باشیم شادتر و کنیم زندگی بیشتر تا کند می کمک ما به این. کند کمک استرس بردن بین از

 لامتس و دهد می کاهش را افسردگی خود ةنوب به که کند می کمک از کار افتادگی و قلبی های بیماری مانند یانجسم مشکلات خطرات کاهش

 .بخشد می بهبود را روان

ه ب را ما ةسالخورد والدین و سو یک به را ما هابچه که سختی دورة این. است میانسالی کنیم، نمی صحبت آن مورد در زیاد که مطلبیمعمولا 

 ارهایفش فارغ از توانید می که گذارد می شما در اختیار را جوی شمشیربازی در شرکت. باشد زااسترس بسیار تواندمی کشند،می دیگر سوی

 تمام. اشددنیا می ب ةبقی گذاشتن سر پشت مساوی است با باشگاه به ورود کردیم، اشاره قبلا  که طور همان. بپردازید آن به با خیال راحت زندگی،

 بسیار ام روان سلامت برای کار این انجام و هستید کنار گذاشته می شود شمشیربازی حال در که یساعت چند برای ها مسئولیت و ها استرس آن

 !است خوب

 زایایم شمشیربازی د،کن می را آغاز مسابقه سنی چه در شمشیرباز یک یا کند می شروع سنی چه در رای شمشیرباز بازیکن که نیست مهم

 .دارد سنی هر در افراد برای روان سلامت برای زیادی

 

 یک ورزش جامع الشرایط عالی است شمشیربازی

 تاس چیزی گویی دارد، مبهمی کیفیت روانی سلامت. دانیممی ناملموس را آن اغلب ما که است این است دشوار روان سلامت مورد در که چیزی

 اما. یابیم مان بطور مستقیم دستروان سلامت به توانیم نمی واقعا  ما زیرا است منصفانه هیفرض این و .دسترسی داشته باشیم آن به توانیمنمی که

 .ببینیم به وضوح شمشیربازیدر  را روان سلامت مستقیم مزایای توانیم می ما

روی  رفتن و شمشیر گرفتن بدستهنگام  به ویژه ،را به خوبی بچشیم روان سلامت برای شمشیربازی تمرینات های مزیت ةمز ما می توانیم

 .باشد مفیدبسیار  شما برای می تواند در این زمینه که پیست

 این به طفق این. ببینیم به خوبی پیشرفت خود را تا کند کمک ما به تواندمی کند،می حمایت روان سلامت از شمشیربازی چگونه اینکه درک

 بوطمر نیز آینده برای شمشیربازان رشد ةنحو به بلکه دهد، می انجام ما برای می تواند کاری چه حاضر حال در شمشیربازی که نیستمفهوم 

 !است آن از بزرگی بخش روان سلامتو . شود می
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