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  ی رباز یشمش یمرب کیتواند طاقت فرسا باشد. به عنوان  یم ربازانیاز شمش یاریبس یبرا یالملل نیو ب یرقابت در سطوح ملاز آنجایی که 

و    کنم  یدرک مبه خوبی  عملکرد مطلوب را    جهت ارائة  استرس ت یری مد  تی، اهمداشته ام  سال ها تجربه در آموزش ورزشکاران موفق  که

 به آن را به کلیة شمشیربازان توصیه می کنم. 

 

را    تان  یرباز ی عملکرد شمش  خود،استرس    قل رساندنحدابا به    کند تا  ی که به شما کمک م  گذارمرا در اختیارتان می    یپنج استراتژ   اکنون

 : دیبه حداکثر برسان

 تنفس  حی صح یها کی. تکن1

.  دیخود بگنجان  یرباز یشمش  ة مناسب را در برنام  یتنفس  یها  کی است که تکن  نیاسترس ا  تیریمد  یبرا   یاستراتژ   نیتر  یو اساس  نیاول

 نفس  نیکمک کند. تمر  از تنش  ییتمرکز و رها  شی کاهش استرس و اضطراب، افزاتواند به    یم   شنیتیو مد  قیتنفس عم  ناتیتمر

 هوا را بهبود بخشد.   انیو جر  هیر  تیکند و ظرف  میقلب شما را تنظ  بانتواند ضر  یم  ربازیشمش  کیبه عنوان    کشیدن

 تی موفق یرسازی. تصو2

تواند به شما    یاست که م  یگر ید  کیتکن  حریف  در مقابل  یروز یو دقت، و پ  یبا چابک  یباز   ،یعالت  ا حرک  یتجسم خود را در حال اجرا 

  ی رساز ی تصو  ،یربازیمسابقات شمش  فشار و هیجاناتکند. با توجه به    کیرا تحر  تاناضطراب خود را کاهش داده و اعتماد به نفس  تا   کمک کند

خود را تجسم کنند و خود را با   ةبرند  یهر مرحله استراتژ  در ،شوند کمک کند تا با اهداف خود هماهنگ  ربازانیتواند به شمش  یم یذهن

 کنند.   تیمثبت تقو  ییخودگو

 مثبت  گویی. خود3

تواند حواس شما را پرت کند و اعتماد   یم  ی منف  ییکنم. خودگو یمثبت را درک م  ییخودگو  تیاهم  ،ی ربازیشمش  یمرب  کیمن به عنوان  

سازنده    )واگویه( های  خودگویهخارج از کنترل شما شود. در عوض، خود را با    یزهایدر مورد چ  یببرد و باعث نگران  نیبه نفس شما را از ب
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  د یخود تمرکز کن یها ییبر توانا د،ی. نقاط قوت خود را بشناسدی مثبت توانمند کن تلقینی خود و یدیتاک تو نشاط آور با استفاده از جملا

 .دیخود اعتماد کنفنی  و به دانش  

 مناسب   و رکاوری هی. تغذ4

 تقویترا    یکیزیف  یکاور یتواند ر  یم  مناسب  یةتغذاست.    یضرور  یرباز یدر شمش  به موفقیت و برتری  یابیدست  یارتباط ذهن و بدن برا

را مختل    ورزشکار  تواند تمرکز  یم  و نامناسب  یناکاف  ةیمقابله کنند. در مقابل، تغذ  و اضطراب  کمک کند تا با استرس  ربازانیکند و به شمش

استرس در طول مسابقات به همان اندازه مهم    تیریهنگام مد  یاف خواب کو    )مصرف آب(  ونیدراتاسیهکند.    جادیا  فراگیرکند و استرس  

مسابقه را    یتواند خواسته ها   یکند که بدن شما م  ایجاد می  نانیدهد و اطم  شیرا افزا  یتواند وضوح ذهن  یمناسب م  یکاور یهستند. ر

 کند.   تیریمد

 

 زمان حال  یک یتاکت ی . تمرکز بر راهبردها5

مناسب    یکیتاکت  یها  یاستراتژ   یرو   باید  گذشته،  به دلیل تجربه های  ندهیاز آ  نانیعدم اطم  یبه جا   یدر طول باز   دی با  ربازانیشمش

مقابله با حرکات    یحل مسئله برا   یو از مهارت ها   دیمشغول کن  دیکنترل کن  دی توان  یتمرکز کنند. ذهن خود را با آنچه م  برای زمان حال

از خود کنند را    یکه حواس شما را پرت م  یو عوامل  دیتمرکز کن  افرصت ه  یرو  د،ی اطراف خود باش  طی. مراقب محدیاستفاده کن  فیحر

 .کنید دور

اضطراب در طول مسابقات شمش بر  آماده ساز   یربازیغلبه  قالب تمر  یمستلزم  اتخاذ    آمادگی جسمانی  اتنیتمر  ،فنی  ناتیمداوم در  و 

  گفتگوی   ،یرساز یتنفس، تصو  یهاک تکنی  –شده که در بالا مورد بحث قرار گرفت  اثبات   یهاراهبرد   ن یا  یکارآمد است. اجرا  یها کیتکن

. با  را به اوج برسانید  عملکرد خود در طول مسابقات  تابدهد    یرقابت  تیمز  کیبه شما    تواندی جهت تمرکز م  رییو تغ  هیمثبت با خود، تغذ

و موفقیت های خود را   دیخود برس یرباز ی و به اهداف شمش دیکن میسطح استرس خود را تنظ دیتوان یم  ،یو فداکار یزمان سرمایه گذاری
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