
 !درتمرکز ک باید یزیچه چ یرو یربازیبهبود تمرکز در شمش یبرا

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

15 /12 /1403 

تا   کندتمرکز    یکاف  ةبه انداز   دیبا  یک شمشیرباز.  ببریماستفاده را    تینها  یربازیشمش  می توانیم درآن    قیاست که از طر  یزمیتمرکز مکان

 . ستیچندان ساده ن  شهیبه تمرکز مناسب هم  دنیرس  ضمن اینکه  ،دیریرا به کار بگ  اشداشته های    ةهم  دبتوان 

 

 ة فرازمینی در این فراینددیا  یک  تواند  ی مکانونی  تمرکز    وخود هستند،    یذهن  یباز   یارتقا  یبرا  ییبه دنبال راه ها  شهیورزشکاران هم

  کردن  کانونیمفهوم    ی. حتستین  یاساده   زی، چمیخواهیکه م  یر ی درست، مس  ریجلب توجه خود به مس  یمشخص برا   یهاراه   افتنیباشد.  

  ی رباز یشمش  ی تا تمرکز خود را رو  دی انجام ده  دیو با  د یتوانیاز آنچه م  یکامل  حیتوضبه شما    مقاله  نی مبهم باشد، اما ا  تواندی م  زینتوجه  

 .دهدی ارائه م  د،یکن   تثبیت

 ست؟ یچ کانونی  تمرکز

 شروع شود.   فیتعر  کیبا    دی بحث در مورد تمرکز با  گونههر

  د یخواه  یکه م  ی توجهتان به سمت  دان یمعطوف کردن م  ی شما برا   ییتواناکانونی یعنی  تمرکز    ،یورزش  یدر ورزش و روانشناس

که از درون    یکیزیف  نةیاحس های درون گرا، افکار و  احساسات است، از جمله    یدرون  خص هایتابع برخی شاتوجه شما    ة. حوزباشد می

،  ه هاظراست، از جمله من  ی خارج  عوامل  برخیشامل    نیچنتوجه هم  دانی. میدرد عضلان  ای  یمانند گرسنگ  دیکن  یم  افتیبدن خود در

 کنند.    یشما رقابت م  یجلب توجه ذهن  یبرا   زهایچ  نیا  ة. همییچشاحس  و    یکیزیف  عواطفصداها، بوها،  

 .ببرید  نیاز ب   را  بیرق  زیهمه چ  تا  ،کنید  یمهدایت  جهت    کیمغز خود را به    یرو ین شتریب  ایتمام    د،یکن  یتمرکز م  یوقت

 باشدجلب توجه شما  در خدمتباید  زیهمه چ

.  دیده انتقال زیمختلف ن یزهایچ نیبلکه آن را ب د،یانجهت منحصر به فرد بکش کینه تنها تمرکز خود را در  دی بتوان دی با ،یرباز یدر شمش

  د ینتوان  دیمنتقل کن  یگرید  یآن را به جا  دیخواه  یم  یوقتو    دیمکان معطوف کن  کی  رویندارد که تمام توجه خود را    یا   دهیشما فا  یبرا 

 باشد.   و پویا چابکارزشمند است که    یان. تمرکز زم ا بکنیداین کار ر
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  ی تمرکز شما رو   دیاوقات با  ی. گاهدیحفظ کن  هدف اومورد نظر    ةیو ناح  پاها  ف،یحر  ری شمش  یخود را رو کانونی  تمرکز    دیبتوان  بایدشما  

کجا    به  احتمالاً  شمشیر اونوک    دینیباشد تا بب  حریفدست    یرو  دیاوقات با  یو گاه  حرکت می کند،  کجابه    دینیباشد تا بب  ة اوغینوک ت

 خواهد رفت. 

  د ی. شما بامی خواهید حرکت خود را اجرا کنید انتقال دهیدکه    ییمکان ها  انونی خود را بهتمرکز ک  باید  ، کههستیدشما    اینبه هر حال  

  ییانتها  با محدودة   ارتباط آن سرعت و جهت  نیو همچنسرعت و جهت حرکت    از نظرخود    یپا حرکت    نسبت بهتمرکز خود را    د یبتوان

  ةغیت  ریاز مس  دی تا بتوان  دیآگاه باش   ی پیستفضا  درخود  فعلی    تیاز موقعو به خوبی  کاملاً    دی . شما بادیده  رییتغ  فیو حر  یخود  پیست

 .فرار کنید  متهاجم

و    فرامین  دی بتوان  دیکنترل کند. شما بااو را    ییاول به صورت شنوا  ةدر درج  دی باتمرکز شما  وجود دارد که    یداور   ،فیفراتر از شما و حر

چه    اوکه    دیشنوبشما باید  است،  کوچ کردن شمدر حال    یاگر مرب  !ستی، فقط داور نضمن اینکه.  دی را در طول مسابقه بشنو  دستورات او

 . خود ادامه دهیدحرکت  به    د یو چگونه با  را توصیه می کند  یکار

 د،یکن  لتریفکاملاً  صداها را    نیا  که  ستین  نیازیاست.    انیدر جر  مسابقهاز صداها وجود دارد که در خود محل    دنیایی،  پیستدر خارج از  

 .دیکن  لتریخود فتمرکز کانونی  آنها را از نظر    دیبتوان  دیاما با

 

 ی اصل کانونی  تمرکز

است که    یاتنها حوزه  نی. اشود یم  دهیشما نام یتمرکز اصل ةمنطق د،یتمام توجه خود را به آن جلب کن دی خواهی که م پیستآن بخش از  

  خواهند ی است که م  نیا  افرادمنظور اکثر    ،شودی در مورد تمرکز صحبت م  یوقت  زیرا  .شودی مربوط م  دیدهی که در حال حاضر انجام م  یبه کار

 کنند.  تیهدا  یرا در جهت خاص  ودخ  یتمرکز اصل

 متفاوت است:   زیشامل دو چ  یاصل  کانونی  تمرکز  تیهدا  ةنحو  یریادگی

   یاز حواس پرت یریجلوگ .1

 ات یدقت در جزئ .2

  ستی. قرار ندیبرسان  دیخواه یکه م  ییبه همان جا  قاًیخود را دق  ی تا تمرکز اصل  دیهمزمان انجام دهبطور  را    نهایا  یهر دو   دیبتوان  دیشما با

  د ی ریبگ  ادیتا    روی آن کار کنیدمختلف    یا یاز زوا  دی شما با  -است    یگر یتمرکز مانند هر مهارت د  ة. توسعدفتیاتفاق ب  یکی از آنها به تنهایی

 .دیآن را انجام ده  نهچگو

  زودتر از آن   یلیخ  دیبابلکه    د، یتمرکز کن  بایدچگونه    بیافتید کهدر روز مسابقه به این فکر  نباید  معناست که شما    نیا  به  ربازان،ی شمش  یبرا 

 . دیآماده باش  در روز مسابقه کاملاً  تیتا در نها  دیتمرکز را از قبل توسعه ده  یمهارت ها  دی. شما باده باشیدافتا  آن  فکربه    مسابقه
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 ی ربازیدر شمش کانونی  بهبود تمرکز یبرا کیتاکت چند 

  ی ها کیتاکت  نیکاملاً متفاوت است. ا  زیچ  ک ی  دیچگونه آن را بهبود ببخش  نکهیاست، اما دانستن ا  زیچ  کی  ستیچکانونی    تمرکز  نکهیدرک ا

مهارت قابل انتقال    کیتمرکز    ییتوانا  ةاست که توسع  نیمهم ا  ةو نکت  دیده  شی خود را افزاکانونی  کند تا تمرکز    ی مشخص به شما کمک م

محل  مسئولیت های  مدرسه گرفته تا  کارهای  از    ،دیبه کار ببر  دیدهیکه انجام م  یتمرکز را در هر کار  یاهمهارت   نیا  دیتوانی مشما  است.  

 . گرید  یهاکار و ورزش 

 شوید  ندیفرآ  گیر خوددر -1

 . دی در ذهن خود داشته باش  تمرکز ند یفرآ  یرا به جا  جهینتاست که    نیا  بردن تمرکز  نیاز ب  یها براراه  نیتراز بزرگ   یکی

خود    بازخورد  ،رده بندی کشوریشما در  ردة    ،مسابقهشما در    نهایی  جایگاهتواند    یم  آنممکن است به چند مورد اشاره داشته باشد.    جهینت

  هستید تا   که در حال حاضر در تلاش  یاز یاز امت  شتریموارد ب  نی از ا  کی  چی. هدیکن  یباشد که در آن شرکت م  یبازی  ةجینت  یحت  ایمسابقه  

 ندارد.   تی، اهمحریف  یبعد   ازیاز کسب امت  یر یجلوگ  شما برای  ازیو ن  کسب کنید  فیمقابل حر

که    یز یتنها چ  د،یمسابقه هست  کی  گیردر  یوقت  یعنی اینکه  .نیست  کاربردیاما    ،دارد  تیکارها اهم  تر ع یوس  ه و نمایةبرنامدر    یکل  ةجینت

 م، یداد  حیطور که قبلاً توض  . همانافتندیاست که در همان لحظه اتفاق م  بی درنگ و آنی   اتفاقاتآن باشد،    یرو  دیشما با  یتمرکز اصل

 . یمرب  خودداور و    ف،ی، حرخودتان  د،یآن تمرکز کن  یرو   دیباموارد زیادی هست که  

کند تا به آن برسند. در واقع،    یبه آنها کمک م  ییکنند تمرکز بر هدف نها  یشوند که فکر م  یماشتباه   نیامرتکب   ربازانیاز شمش  یبرخ

 دهد.  یرا کاهش م  ییبه آن هدف نها  دنی زند و احتمال رس  یم  بیشما آس  یباز به عملکرد    نیا

  ن ی. ادیبرسنتیجه به آن تا ند نکبه شما کمک  ندبتوان که واقعاً نخواهید کردتمرکز  ییزهایچ یروشما  د،یکن یتمرکز م  جهینت یرو یوقت

 . یذهن و یک یزی ف ی ریانعطاف پذ ک،یتاکت ،یزمان بند   ک،ی تکن  موارد عبارتند از:

    دیبزن  رتلنگاحساسات خود   بهتمرکز خود    راه اندازی  یبرا    .2

 . دیخود را از عملکرد خود جدا کن  عاطفی  تیواقع  دیتوان  ینمشما    د،یکن  لاشت  هر قدر هم سعی و

منحرف کنند.   یربازیشمش ةمسابق کیتان را از عملکرد خوب در حواس  توانندیهستند که م یدرون ی هات یاز واقع یکی عاطفی تاحساسا

احساسات    ایجاد  در  یناتوان  معمولا   مادر واقع    اما  م،یخوب فکر کردن مقصر بدان  در زمینةخود را    یدرون  ییتوانا  م یدار  لیتما  بیشتر  اگرچه ما

 دارد.   یخود باز م  مطلوبکه ما را از عملکرد    میخوب دار
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  ی. برا داشته باشندعملکرد خوب    بایدکه    یربازانیشمش  یمشکل بزرگ است، به خصوص برا   ک ی  یمنف  (یا خودگویه  )واگویه  یخود گفتار

  یعادت باید بهدارد، و  نیبه تمر ازین نی. ادیده رییتغ دیرا که در ذهن خود دار ایگویة خود انیجر دی با د،یقفل تمرکز خود را باز کن نکهیا

از    د،یکنی فکر م  یربازیبه شمش  نیخارج از تمرکه    یزمان  نیو همچن  یخصوص  یهاو درس   هابارها و بارها در کلاس  بتوانیدکه    تبدیل شود

 . دیکن  آن استفاده

  یدهد توجه خود را به هر جهت  یکند، بلکه به شما اجازه م  یراه را مسدود نم  آن.  بیافتد  انیجر  کانونی به  تمرکز  شود  یمثبت باعث م  یةواگو

 .گیرد  یم  را  شما  تمرکز  یکه جلو  عمل می کندبزرگ    سد  کیمانند    یمنف  ییخودگو  گر،ی. از طرف ددیمعطوف کن  دوست دارید  که

 :دیکن  ن یتمر  یربازیشمش  بازی هایدر طول    دیتوان یکه م  می پردازیممثبت    ه هایگویچند نمونه از خودبه    نجایدر ا

 "انجام دادم.  را  یخوب  اریبس  ة فاصل  حفظ  قبلی  یمن در باز " •

 ".کار را انجام دهم  نیتوانم دوباره ا  یم و مداشت  یعملکرد خوباستان    بازی های حذفی قهرمانی درمن  " •

 "کنم.مسابقه آماده    نیا  یبرا خودم را  من تمام تلاشم را کردم تا  " •

 ".هستم  ن مسابقهایسطح    در  من" •

 "انجام خواهم داد.  هستمکه بلد    یباشد، من هر کارمسابقه هر چه    نیا  ةجینت" •

داشته    ینسبت به خودتان احساس خوب  دیبتوان  شتریمهم است. هر چه ب  اریبسکانونی  تمرکز    شیافزا  یبرا   یاعتماد به نفس عاطف  جادیا

 کند.   یکمتر حواس شما را در طول مسابقه پرت م  یاحساسات منف  د،یباش

 

 دیکنترل کن  دیتوان  یآنچه را که م    .3

  خودشان از آنچه    و در نتیجه  کنندی تمرکز م  دهدی انجام م  فیکه حر  یکار   یبر رو   یطور باورنکردنکه به  مینیبی را م  یربازانیاغلب، شمش

. ما  ابدیگسترش    زین  کنندشرکت ن   در آنممکن است  که    بازی هایی  ریبه سا  تواندیامر م  نی. اشوندیغافل م  دادن هستندانجام    در حال

  اینکه  یافتنبه دنبال  شدیداً و  ،جدول تمرکز می کند  یرو صرفاً رباز یشمش کیکه   م،ینیبی م دور حذفیدر  تربزرگ  یهااغلب در تورنمنت 

مشکل    نیاتمرکز کند.    فعلی خود  بازی  یرو   تواندینم  در نتیجه  که  می باشد،  نشود  ای  بازی های بعد با چه کسی ممکن است روبرو شوددر  

شود    یفیآنها در برابر حر  بد  عملکردتواند منجر به    یم  یخارج کند، و حت  ری از مس  را  دارند  یعملکرد خوبکه    یربازانیتواند شمش  یم  ژهیبه و

 ندارند.   برای بردن او  یمشکل  هیچ که  

  د یتوان  ی . شما نمدیکنترل کن  راداور    قضاوت های  دیتوان  ی. شما نمبازی کنید  یچه کسانبا    بقهادر یک مس  که   د یکنترل کن  دیتوان  یشما نم

  هر قدر هم سعی وتلاش  رایدارد زی نارزش موارد هیچ نیاز ا کیهر   ی. تمرکز خود بر رو دیرا کنترل کن فیقدرت حر ایسالن  سر و صدای

 .دیده  رییآنها را تغ  دیتوان  یهرگز نم  ،دیکن

به عنوان   موارد مطرح شدة فوق را ی. وقتشوید غافل  که نباید از آن یحواس پرتجمله  از  ،دیکنترل کن دیتوان یآنچه را که م  بایدشما 

 شود.   یآسان تر م  اریراندن آنها از ذهنتان بس  رونیب  د،یریگ  یدر نظر م  یعوامل حواس پرت
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را    یی ها  کیتاکت  دیتوان ی. شما مدیخود را کنترل کن  کیافکار و تکن  دیتوان  یشما م  د؟ یکنترل کن  دیتوان  یرا م  یزیچه چحال ببینیم شما  

  دراتهیه  یبه خوبآیا  که    دیکنترل کن   دیتوان  ی. شما مدیکنترل کن  دی آور  یم  فیها را به حر  کیکه با آن تاکت  یو شدت  دیکن  یکه استفاده م

موارد معطوف    نیتوجه خود را به ااگر  آماده شده است.    یشما به خوب  زاتیو تجه  دیشده ا  ه یتغذ  یبه خوب  د،یاخوب استراحت کرده    د،یشده ا

 . افتیعملکرد شما بهبود خواهد    مطمئن باشید که  ،دیکن

 

 د یکن  جادیا   برای خود  ی انو جسم  ییشنوا  ی هانشانه     .4

  ةشما در کمک به توسع  ةاز معادل  یبخش  توانندیغالب است. اگرچه هر پنج مورد م  حس  افراد  شتریب  یبرا  یینایما، ب  ةحواس پنج گان  نیاز ب

 یها در اصل راهنشانه   نیهستند. ا  دیمعطوف کردن توجه شما در جهت درست مف  یبرا  ژهیبه و  یکیزی و ف  ییشنوا  یهاتمرکز باشند، نشانه 

 . دی قفل کن  قیاز طرز فکر دق  ینوع خاص  مغز خود را در  دیتوانیکه م  هستند

کنند. اگر هنگام استفاده از    یاز افکار مزاحم کمک م یریبه جلوگ  ،گریحواس د  یریسطح درگ  شیبا افزا  ،یبدن  تیو هم فعال  یقیهم موس

 کمک کننده باشد. خیلی  تواند    یم  دیچشمان خود را ببند  نهایا  یهر دو

به   زیهدفون ن  استفاده از  ة. عمل ساددیاستفاده کن  زیحذف کننده نو  یقبل از شروع مسابقه از هدفون ها  قهیده تا پانزده دق  ،یقیموس  یبرا 

  ی ز یچ  رتواند ه یمشما    انتخابی  یقیمضاعف است. نوع موس  تیتقو   کی  کیتکن  نیاستفاده از ا  نیشود، بنابرا  ی م  لیتبد یکیزیف  ةنشان  کی

گوش دادن به   یبه جا  می توانید  نی. همچنحافظة شما ماندگار شوددر  آن  نباشد که با تکرار    یزیچ  و،  هست  تانمناسب ذوقباشد که  

در   دنیای مجازی درموارد  ن یاز ا یادی. تعداد زدیتمرکز استفاده کنتمرینات  / تکنیک آرام سازی / تمرکز مخصوص شنیتیاز مد یقیموس

 . دسترس قرار دارد

که درست قبل از    دینیبیاز ورزشکاران را م  یتوجه شما است. برخ  رییتغ  یقدرتمند برا   یاز راه ها  گر ید  یکی  یکیزیتمرکز ف  ینشانه ها 

  کمک به آنها    زیرا این کاردهند،    یکار را به طور مداوم انجام م  نی. آنها ادهندیم  ی انجامکششتمرینات    ای  پرندیم  نییبالا و پامسابقه  

ذهن و بدن    د، یرا انجام ده  یکی زی، همان حرکت فبازی و چه در    ن یرا توسعه دهند. اگر قبل از هر مسابقه، چه در تمرخود  کند تا تمرکز   یم

 کرد.  دیخواه   تیخود را به حالت متمرکز هدا

 کیمشابه هر بار که به    ییو شنوا  یکیزیف  روتین  کی. داشتن  دیگسترش ده  بازیفراتر از  در  نوع نشانه ها را    نیاستفاده از ا  دیتوان  یمشما  

  ی متمرکزتر   تیذهن  ،پیستبه    دنی قبل از رس  یحت  ، یبه محل برگزار   دنی به شما کمک کند تا قبل از رس  تواندی م  مسابقه عزیمت می کنید

استفاده    دلخواه  یهاآهنگ  عهویا اینکه از یک مجم.  دیدهگوش    یزش ی انگ  مطلب  ستیل  کی  به  ،مسابقه  بهموقع رفتن    می توانید.  دی داشته باش

  یحمام راه رآواز خواندن د در موقع یکیزیف خود رهاسازی. در واقع، دیبلند بخوان یبا صدا هنگی راآ  که  دیریبگ م یتصم شاید هم و  ،کنید

 است.   ندیفرآ  این  در  یکیزیف  ةنشان  کی  بیترک  یبرا 
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 ی بدن ة حیات طقبه ن معطوف کردن توجه  .5

خارج    که در  یزیبلافاصله توجه شما را از هر چ  کار  نیکه چگونه ا  دی. توجه کندیبکش  قیآهسته و عم  ،ی نفس طولان  کیو    دیستیبا  هیثان  کی

 کند.   یکند و افکار شما را آرام م  یم  قرار دارد دوراز شما  

. دست خود را در  دیخود قرار ده نهیاستخوان س ریتنه، درست زبالا بار دست خود را در مرکز  نیا منتها د،یکار را انجام ده نیحالا دوباره ا

اضافه   خود  به نفس  یکیزیف  ةنشان  کی  ی شد که وقت  دی . متوجه خواهدیشکم خود دقت کن  پایین رفتنو    بالا  ةو به نحو  دیآنجا نگه دار

تمرکز    فقط  و  ان سختی کنیدکار آنچنافکار خود    برای متعادل کردن  ستین  نیازیرود.    یمکان م  نیبه ا  یعیطب  ورتوجه شما به ط  دیکن یم

 قرار دارد.تنه  بالادر مرکز    قاًیکه دق  دیخود قرار ده  نقطة حیاتی  یخود را رو 

جلب توجه   یبرا  کیتکن  نی. اکنندی تمرکز خود از آن استفاده م  ییتوانا  تیتقو  یاست که افراد برا   شده یروشهاست  مدت  قیتنفس عم

قدرتمندتر کردن آن   یتواند در عمل برا  ی م  نیو همچن  ردیتواند درست قبل از شروع مسابقه مورد استفاده قرار گ  ی شما م  نقطة حیاتیبه  

   تمرکز است.  ییتوانا  شیو افزا  یو خارج  یداخل  یبه دست آوردن کنترل بر محرک ها   یساده و آسان برا  راه  کی  نیاستفاده شود. ا

 دیده ش ی خود را افزا ی توجه بصر ةدامن .6

است که ما   یمعن  نیبه اآن   رایاست، ز یعال امتیاز کی نیاطلاعات است. ا افتیدر یحس غالب ما برا  یی نایذکر شد، ب قبلاًطور که   همان

  البتهمختلف به ما کمک کند.    یهاو به روش  باشدی در خدمت ما  خوببه  که واقعاً    میکن  دریافترا  اطلاعات    انبوهی از  میتوانی ماز این راه  

 باشد.   چالش برانگیز نیزتواند    یم  فراوانیاطلاعات    چنین  افتیدر

کند   یکه به شما کمک م  در اختیارتان می گذاریم  نیچند تمر  نجای. در ادیکار را انجام ده  نیا  دیتوان  یوجود دارد که م  فراوانی  یراه ها

 . دینشو  یشانپر  یاز نظر بصر  یرباز یهنگام شمش  دیریبگ  ادی

  کی  یرو  هی. به مدت ده ثاندیانجام ده  ییکلمه در هر جا  یواقع  یکار را به معنا  نیا  دیتوان   یم  شما  –  کانونی  تمرکز  رییتغ •

جای دیگری  که    یز یچ  یسپس تمرکز خود را رو   د،یزانو باشد، تمرکز کن  ایتواند دست    یم  یبه شما است، حت  کیکه نزد  ئیش

به صورت  ه یهر ده ثانبعد از و  د،یادامه دهرا  یتوجه بصرحرکت  این. دیدار ه نگ هیده ثان یو آن را برا دیده رییاتاق است تغ از

 اد یکند  ی، و به شما کمک مبرد ی من زمان قهیاز دو دق بیشتر تمرین  نیدر مجموع ده دور. ا د،یده  رییآن را تغ رگشتبرفت و 

 .دیقرار ده  دیخواه  یکه م  ییدر جادی  مبه صورت تعرا    یبصر  تمرکز کانونیآن  که چگونه    دیریبگ

  ک ی  یو تمام توجه خود را رو   دیبه جلو نگاه کن  می. مستقدیانجام ده  ییدر هر جا  دیتوان  یم  نیزتمرین را    نیا  –  یطیمح  دید •

  ی رامونیپ  دیخود را به دکانونی  خود، توجه    دید  یتمرکز واقع  ریی. بدون تغدیدر مقابل خود قرار ده  یمتر  2.5تا    2  ة در فاصل  ئیش
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. در تمام مدت، چشمان  رهیدر آنجا وجود دارد و غ  یدر آنجا هستند، چه حرکت  یکه چه اجسام  دی . توجه داشته باشدیخود ببر

  دیکن  مکث  متناوب  به صورت  ه یبه مدت ده ثان  بار. هر  دینگه دار  متمرکز  شما قرار دارد،  دیدر مرکز د  قاًیکه دق   یخود را به جسم

 . دیانجام ده  یقبلتمرین  و در مجموع ده راند مانند  

بلکه    ،یاست که آنها خسته کننده هستند! نه تنها از نظر ذهن  نی شد ا  دیبه سرعت متوجه خواه  ناتیتمر  نیا  یکه در مورد هر دو  یز یچ

را که   یو تنش  دیبدن خود را آرام کن  ة یبق  دیکن   ی سع  د،یده  یور که آنها را انجام مط  خسته کننده هستند. همان  زیچشمان شما ن  یبرا 

 .از بین ببرید  د،یکن  یاحساس م  یعیبه طور طب  روش  نیا   کانونی باتمرکز    نیهنگام شروع تمر

 ،می نیب  یم  را  . نه فقط آنچهمیکنمی    نیخود را تمر  یاست که کنترل ادراک بصر  نیا  میده  یانجام م  هاتمرین    نیا  یکه ما با هر دو  یکار

نگاه    زهایخود به چ  یایدر دن  شهیمتفاوت هستند. ما هم  اریبس  زیدو چ  نی. امکنی  یم  کنترلنیز  را    مینیب  یآنچه م  پیرامونبلکه آنچه  

 . میکن  ینمکانونی    تمرکز  م یکن  یم  اهنگبه آنچه    شهیاما هم  م،یکن یم

 

 ن یروت  ن،یروت  ن،یروت   .7

 نیکند، در ا  ینم  حمایتشما از تمرکز شما    روتین کاری. اگر  وابسته است  میساز  یخودمان م  یکه برا  یعادات  هبکانونی ما  تمرکز    شتریب

 . دارید  کانونی چالشصورت با تمرکز  

در    خود  یرباز ی شمش  ساکمانند قرار دادن    یباشد. موارد   تیدر اولو  دیبا  ،ی ربازیشمش  جاری  در فصل  ژهیسالم، به و  روتین کاری  کی  جادیا

  تمرکز   این کارها  ی.خود به همان روش قبل  یبا مرب  نیو تمر  ،خاص  بیترت  یک  سفر به  یخود برا   لیوسا  ی، بسته بند خانه  از  ثابت  مکان  کی

  ی رباز یشمش  یجوراب ها"  که،  از خود بپرسید  دیستیمجبور ندیگر  است که شما    یمعن   نی. عادات خوب به اد کرده خوا  را تقویتشما    کانونی

 .دیکنمهم تر واگذار    یزها یتوجه خود را به چ  در نتیجه می توانید  و  "من کجا هستند؟

عادت    کی  تیو به تقو  دیکوچک شروع کن  ی. از کارهادیده  رییتغ  کبارهیخود را به   یربازیعادات شمش  ةهم  دی توان  ینم  شما ،وجود  نیبا ا

فقط به آماده    نی. ادیتمرکز کن  یگر یعادت د  یرو   دیتوان  ی. سپس مدیبه آن فکر نکن  یدار شود که حت  شهیکه آنقدر ر  یتا زمان  دیادامه ده

  ن ی تمر  بیمشابه را با همان ترت ی. هر بار انجام کارهامرتبط است  زیشود، بلکه به خود مسابقه ن  ینم  مربوط  نیمسابقات و تمر  یشدن برا 

 . دیمهم تمرکز کن  یزها ی چ  یروبتوانید  تا    دیکنو ذهن خود را آزاد    د،یکن
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 ش ینمااز صفحه های    استفاده   کاهش زمان    .8

  ش ینما ةصفح استفاده از ادیتمرکز واقعا مهم است. زمان ز جادیا ی جوان، اما برا  ربازانیشمش یاست، به خصوص برا  یسخت اریبس کار نیا

  ما در مورد زمان   بلکه  ،نیستمدرسه    تکالیف  یبرا  شینما  ةکار با صفح  ای  یکیکتاب الکترون  کیخواندن    زمانما  منظور  دشمن تمرکز است.  

 . میکن  یصحبت م  شی اصفحه نمهای    یسرگرم  استفاده از

  ل یدل  نیبه ا  آنساز است.  واقعاً مشکل   دیتمرکز کن  قصد دارید  که  یزمان  ژهیوبه   ییویدیو  یمحتوا  یو تماشا   یاجتماع  یهارسانه   شیمایپ

خود معتاد   یها تمیشده اند تا توجه شما را مختل کنند و مغز شما را به الگور یطراح یبه طور عمد شینما ةصفح یها تیفعالاست که 

موضوع    نیدر مورد ا  یادیمهم است. مطالعات ز  تمرکزبهبود    یبرا   ژهیبه و  یاجتماع  یو محدود کردن رسانه ها  هستندواقعاً مضر    آنهاکنند.  

 است.   عیشا  اریبس  یوجود دارد و در افراد در هر سن

و در حد اعتدال از آنها استفاده    دیآنها را در چارچوب مناسب خود قرار ده  دیفقط با  د،ی را داشته باش  زهایچ  جور  نیا  دیتوان  یشما هنوز هم م

  ی ربازانیکند. شمش  یقفل م  یزمان مشخص  درتلفن را  وجود دارد که    یعال  یبرنامه ها   ی. برخهمسابقبه    در روزهای نزدیکبه خصوص    د،یکن

 .ة مفید تمرکز کانونی استفاده کنندبرنام  کیاز    بایدواقعاً  ،  چالش دارنددستگاه خود    کنار گذاشتنکه  

  ل ی پتانسکار    نیا  .دیخود بگنجان  روتیندر    دی است که با  یخوب  زیاز مسابقه چ   شی پ  روزهای  دریژه  به و  ی اجتماع  یرسانه ها   توقف استفاده از

 دهد.   رییتغواقعاً  را    یرباز ی روش تمرکز شما در مسابقات شمشرا دارد که    آن

 

 شود  یم منجرلذت  به کانونی تمرکز جادیا

که وارد   یو هم به لحظه ا ی سفر به محل برگزار یهم برا  د،یباش مسابقاتمشتاقانه منتظر  دیسرگرم کننده باشد! شما با دیبا یربازیشمش

را   یرباز یتواند شمش  یبخش باشد. عدم تمرکز م  تیو رضا  زیانگ  جانیه  دی . کل بسته بادیشو  یخود روبرو م  های  فیو با حر  دیشو  یم  پیست

 . از پا درآوردشما را    تیخسته کننده کند و در نها

خواهد  شما  یاری  به    یزندگ  یها  نهیاز زم  یاریکند، بلکه در بس  ی کمک مبه شما    یربازیدر شمشتمرکز موثر نه تنها    یبرا   ییتوانا  جادیا

قابل انتقال    و سایر فعالیت های روزمره  کار و مدرسه  دودةبه مح،  ازیشمشیرب   ورزش  ی دیگرزها یاز چ  یاری مانند بس  ،مهارت ها   نیا.  دآم

 هستند.

از    و در عین حال  د،یتواند به شما کمک کند تا راحت تر به اهداف خود برس  یم  آنتمرکز شماست.   ن یتمر  یبرا   یعال  یمکان یربازیشمش

و هم سرگرم کننده تر  هم    برای شما  بطور کلی  ورزش  ،را نداشته باشید  و تمرکز  توجه  چالش مبارزه با عدم  ی. وقتد یلذت ببر  شتریب  یباز

 شود.   یملذتبخش تر  

Igor Chirashnya 


