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 چکیده 
  تعادل و    شده سدی برای حرکتِ روان بدن    ست کههاگر آنذهنِ تحلیل یکی از مسائل مهم ورزشکاران برای رسیدن به تمرکز عمیق،  

 آی دو  این پژوهش با هدف تبیین سازوکارهای پویای هماهنگی ذهن و بدن در هنر رزمی ای   .دی براز بین م  ذهن و بدن رامیان  

(Iaido)   و ارائه مدلی جامع برای ارتقای تمرکز در لحظات انفجاری کاتا انجام یافته است. مسئله اصلی، شناسایی چگونگی تعامل

 پژوهش حاضر از نوع کیفی است که با روش بررسی تطبیقی  .های فیزیولوژیک و شناختی برای رسیدن به عملکرد بهینه استمولفه 

(Comparative Study)  های علوم اعصاب، پدیدارشناسی بودو و  تدوین شده است. در این راستا، پنج مقاله محوری در حوزه

  ملکردی« با یکدیگرها در سه محور »ثبات بیولوژیک«، »آگاهی فضایی« و »سیالیت ع های آنشناسی ورزشی انتخاب و یافتهروان 

تحلیل تطبیقی نشان   .تطبیق داده شدند. ماتریس تطبیقی حاصل، مبنایی برای تحلیل فرآیندیِ هماهنگی ذهن و بدن قرار گرفت

لایه زیرساختی )تنفس شکمی جهت تثبیت پاراسمپاتیک(، .  ۱لایه« است:  ای سه دو محصول یک »ساختار شبکه داد که تمرکز در ای 

ها  لایه عملکردی )وضعیت موشین جهت حذف تاخیر شناختی(. تطبیق یافته.  ۳لایه ادراکی )نگاه پانورامیک برای توزیع آگاهی( و  .  ۲

نشان داد که هماهنگی ذهن و بدن در این لحظه، مستلزم گذارِ آنی از »تجسم ارادی« به   (Nukitsuke) که  بر تکنیک نوکیتس

 شودای )تونلی( منجر به انقباض عضلانی و شکست هماهنگی میه تمرکز نقطهای که هرگونهای خودکار« است؛ به گونه»پاسخ

یک تعادل نوسانی میان کنترل درونی و رهایی  ایجاد  ، بلکه  ساکندو نه یک نقطه  آی    کند که تمرکز در اینتایج پژوهش ثابت می.

سازی تمرینات تنفسی و بصری در کنار تمرینات  ای«، بر لزوم یکپارچهبیرونی است. مدل پیشنهادی این مقاله، با عنوان »تمرکزِ شبکه 

  .تکنیکی تاکید دارد تا پایداری تمرکز در شرایط بحرانی )لحظه برخورد( تضمین گردد

 

 ای که، موشین، تمرکز شبکه  دو، ، هماهنگی ذهن و بدن، نوکیتس   آی  ای واژگان کلیدی: 

 

 مقدمه 
های رزمی  فردترین ورزش  به  شود، یکی از منحصرمیتعبیر  شمشیر    از نیام کشیدن  عنوان هنر(، که به  Iaidoدو ) آی    هنر رزمی ای

دو حول محور اجرای آی  کلاسیک ژاپن است. برخلاف بسیاری از هنرهای رزمی که بر تقابل فیزیکی با حریف واقعی تمرکز دارند، ای



 

( روبروست. این ویژگی  Tekiکار با یک حریف فرضی )چرخد که در آن رزمیهای از پیش تعیین شده می( یا فرمKata»کاتا« )

عنصر    دو بیش از آنکه یک مبارزه بدنی باشد، یک »مبارزه ذهنی« و تمرینی برای تسلط بر خود تلقی گردد. آی    شود که ایباعث می

 موظف است در عین آرامش کامل، آمادگی انفجاری خود را حفظ کند.   هنرجو.  فرم ها است جوهر اجرایتمرکز 

 

 بیان مسأله
کاران زمانی که  مشکل اساسی و چالش بزرگی که اکثر هنرجویان با آن روبرو هستند، »پارادوکس تمرکز« است. بسیاری از رزمی

کنند تمرکز خود را بر روی جزئیات فنی )مانند زاویه تیغه یا نحوه استقرار پا( افزایش دهند، ناخودآگاه دچار تنش عضلانی  تلاش می

می شود.  . در واقع، تمرکز بیش از حدِ ارادی، منجر به گسست در هماهنگی ذهن و بدن دست می دهندشده و و روانیِ حرکت را از 

 علوم ورزشی را به خود مشغول کرده است.  محققاناین مسئله سوالی است که هم اساتید سنتی و هم 

 

 اهمیت موضوع 
واکاوی شده و راهکارهای عملی برای رسیدن به    پارادوکس تمرکز  های مشکلضرورت دارد که با نگاهی علمی و تطبیقی، ریشه 

  آورد، بلکه فلسفه اصلی ایشکست در ایجاد این هماهنگی، نه تنها کیفیت تکنیکی کاتا را پایین میزیرا    تمرکز بهینه استخراج گردد

 برد.( است را زیر سوال میKi-Ken-Tai-Ichiدو که اتحاد ذهن، بدن و شمشیر )آی 

 

 سوال پژوهش 
 ؟ تعادل ایجاد کنیم    یکتوانیم بین »کنترل کردنِ بدن« و »رها کردنِ ذهن«  چطور می

 ؟( داشتMushinتوان در میان یک حرکت انفجاری و مرگبار، ذهنی آرام و رها )چگونه می

سریع )مثل لحظه خروج شمشیر(، ذهن و بدن نه به صورت جداگانه، بلکه مثل یک واحد یکپارچه  در لحظات فوق   بعنوان مثال چگونه

 عمل کنند؟ 

 

 اهداف پژوهش 
چطور از ابزارهایی مثل »تنفس درست« و »نوعِ نگاه کردن«  ریابیم  د  تطبیقی  مقایسهانجام یک پژوهش  هدف ما این است که با  

دو به بالاترین حد ممکن  آی   های ایهماهنگی ذهن و بدن را در تکنیک   در آن  دست یابیم که  یاستفاده کنیم تا به یک مدلِ تمرین 

   .برساند

 

 ادبیات پژوهش  و  پیشینه
را در قالب جدول معرفی کرده و سپس  دهند  های نظری این پژوهش را تشکیل میکه ستون منتخب  اله  قپنج مابتدا  در این بخش،  

هایی است که هر پژوهش  گیرند. هدف در این مرحله، استخراج دقیق مؤلفه های کلیدی مورد واکاوی قرار میاز منظر محتوایی و یافته

 .برای تبیین مفهوم »تمرکز« و »هماهنگی ذهن و بدن« ارائه داده است

 

 عنوان مجله  نویسنده تاریخ انتشار عنوان مقاله

 شناسی هنرهای رزمیمجله انسان  ۲0۲۳پدیدارشناسی وضعیت موشین در 



 

 The Zen of) بودوی ژاپنی

Mushin: Cognitive Stillness) |  

 

Hyams, J 

(Journal of Martial Arts 

Anthropology) 

غرقگی و عملکرد اوج در هنرهای  

 Flow Stateشمشیرزنی سنتی)

and Peak Performance ) 

۲0۲۲ 

 
Nakamura & 

Williams 
 شناسی ورزش المللی روان مجله بین

(Int. Journal of Sport  
Psychology) 

: کنترل تنفس در "هارا"فیزیولوژی 

 The Physiology ofدوکاها)ای 

Hara: Respiratory Control) 

۲0۲4 

 

 
Sato, M 

 علوم اعصابِ حرکت 
(Neuroscience of Movement) 

آگاهی پانورامیک: مطالعه ردیابی  

چشم در انزان نو 

 Panoramicمتسوکه)

Awareness: Eye-tracking 

Study) 

۲0۲۱ 

 

 
Kaufman & 

Suzuki 

 های حرکتی و ادراکی مهارت 
(Journal of Perception & 

Motor Skills) 

مبانی عصبی تصویرسازی ذهنی در 

 Neural Basis) حرکتی یادگیری

of Mental Imagery ) 

۲0۲5 

 
Miller, A. P 

فصلنامه علوم شناختی و تربیت  

 Cognitive Science)بدنی

Quarterly) 

 

اولدر   مقاله  )  به   بررسی  وضعیت »موشین«  پردازیم.  (Empty Mindپدیدارشناسی  تحلیل وضعیت ذهنی  می  به  پژوهش  این 

ای پیشرفته  این مقاله نشان میدو میآی    هنرجویان  یافته محوری  ارادی پردازد.  از نوع »تمرکز  عالی،  دهد که تمرکز در سطح 

بلکه وضعیتی است که در آن آگاهی بینایی و پاسخ حرکتی به یک واحد یکپارچه تبدیل می های یافتهشوند.  انتخابی« نیست، 

فکر "کند که هرگونه تلاش برای  های کیفی استدلال مینویسنده با استفاده از دادهنشان می دهد    این مقاله  کلیدی

های عصبی شده و هماهنگی ذهن (، منجر به ایجاد نویز در سیگنالThinking about the move)  "کردن به حرکت

  کند. میف  (تعریNon-reactive presenceپاسخ« )کند. این مقاله تمرکز را به عنوان یک »حضورِ بیو بدن را مختل می

 این مقاله با تمرکز بر جنبهمی پردازد.   ( در کاتاهای سرعتیFlowتجربه »غرقگی« )  به بررسی  مقاله دوم 

 رسد.( متوقف یا کند به نظر میIaido-kaدوکا )آی   پردازد که در آن زمان برای ای شناختی، به لحظاتی میروان

دو  آی  دهند که تمرکز عمیق در ایها نشان میمهارت« تاکید دارد. یافته-»چالش پژوهشگر در اینجا بر مفاهیم   های کلیدییافته

ها  شود که اهدافِ حرکت )مانند مسیر برش( به قدری درونی شده باشند که ذهن نیازی به بازخوانی آگاهانه آنزمانی حاصل می

کار( و مفعول کند که در آن مرز بین فاعل )رزمی« معرفی می غرق شدن در اجرانداشته باشد. این مقاله، تمرکز را به عنوان »

برخلاف  بیان می شود   (Attention Stabilityفیزیولوژی تنفس و ثبات توجه )که  بررسی مقاله سومبا  رود.)شمشیر( از بین می

گ و تنفس  های بیولوژیک تمرکز دارد. این مقاله به طور خاص بر رابطه عصب وادو مقاله قبلی، این پژوهش بر زیرساخت

های آزمایشگاهی این مقاله ثابت  دادهآن شامل  های کلیدیدو تمرکز کرده است. یافتههای ایدیافراگمی در حین اجرای فرم 

 Chestهای کوتاه و سینه ای )گذارد. تنفس( تأثیر میAttention Spanتوجه ) میزانکند که ریتم تنفس مستقیماً بر می

breathing تکه میکورتیزول، تمرکز را تکه( با افزایش سطح( کنند، در حالی که تنفس شکمیHara breathing با تحریک )

  براساس مقاله چهارم های فکری جلوگیری شود.کند تا از پرشسیستم پاراسمپاتیک، لنگرگاهی فیزیکی برای ذهن فراهم می



 

این پژوهش به بررسی تفاوت میان »نگاه متمرکز تدوین شده است . (Enzan no Metsukeآگاهی بصری و نگاه پانورامیک )

پردازد. نویسنده با  ( در هنرهای رزمی کلاسیک ژاپن میPeripheral Vision( و »نگاه پیرامونی« )Foveal Visionلیزری« )

دو را در مقابل هنرجویان مبتدی تحلیل کرده است.  آی  (، رفتار بصری اساتید ایEye-trackingهای چشمی )استفاده از ردیاب

کند که اساتید به جای قفل کردن نگاه بر روی یک نقطه )مانند دست یا نوک این مقاله ثابت می  های کلیدی یافته

دهد  علمی نشان می هایکنند. یافتهشمشیر حریف(، از نگاهی موسوم به »نگاه به کوهستان دوردست« استفاده می

دارد و از تونلی شدن تمرکز ( نگه میReady stateکه این نوع نگاه، سیستم عصبی را در وضعیت »آمادگی پاسخ« )

کند. در واقع، تمرکز در اینجا به عنوان یک »میدان بینایی گسترده« تعریف که ناشی از استرس است، جلوگیری می

 دهد هر حرکتی در محیط بدون پردازش آگاهانه، توسط مغز شناسایی شود. شود که اجازه میمی

 تاکید دارد.  ( بر دقت حرکتیMental Imageryاثر تمرین ذهنی )  روی  مقاله پنجم

 

کند که چگونه تصویرسازی ذهنی عضلانی تمرکز دارد و بررسی می- های عصبی این مقاله پژوهشی بر روی مکانیسم  

تمرین ذهنی  نشان داد  های کلیدی پژوهشگرانیافته  گذارد.پیش از اجرای کاتا، بر کیفیت تمرکز در حین عمل تأثیر می

کند که در حین اجرای واقعی درگیر هستند. این مقاله معتقد است که »تمرکز حین دقیق، همان مسیرهای عصبی را فعال می

کار بتواند در ذهن خود جزئیات مقاومت هوا در برابر تیغه را حرکت« در واقع محصولِ »تمرکز پیش از حرکت« است. اگر رزمی

تری از آگاهی )مانند  های عمیق تواند به لایهحس کند، در حین اجرای واقعی، ذهن او به جای درگیری با جزئیات تکنیکی، می

zanshin .دست یابد ) 

 

 

 

 روش تحقیق  
جدول بررسی    در مرحله بعد   براساس آن  که  پرداختهها  به تبیین دقیق متدولوژی و فرآیند انتخاب و استخراج دادهدر این بخش  

تدوین شدتطبیقی منسج استمی  ).  ه  تطبیقی«  »بررسی  از روش  پژوهش،  این  تحلیلیComparative Studyدر  رویکرد  با   ) -

بعدی به مقوله تمرکز و دستیابی به یک الگوی جامع از طریق  نتزی استفاده شده است. هدف از انتخاب این روش، فرار از نگاه تکس

 های مختلف علمی است.های حوزهدادن یافته تطبیق

 

 جمع آوری داده ها 
 صورت گرفت: زیر بر اساس سه معیار رای دستیابی به یک تحلیل معتبربمقالات  و پایش گزینش ، فرآیند انتخاب

( و با تمرکز بر مطالعاتی که PubMedو    ScienceDirectهای داده تراز اول )مانند  اعتبار علمی: مقالات از پایگاه اول

 های پدیدارشناختی عمیق بودند، انتخاب شدند. های تجربی یا تحلیلدادهدارای  

شناسی ورزشی و فلسفه هنرهای رزمی را پوشش دهند  تنوع رویکرد: تلاش شد تا مقالات انتخابی، طیفی از علوم اعصاب، رواندوم 

هایی بودند که مستقیماً مقاله منتخب دارای یافته ۵ارتباط با مطالعه موردی: هر   سوم تا امکان بررسی تطبیقی فراهم شود.

 های تکنیک »نوکیتسوکه« )سرعت، دقت، آرامش و هوشیاری( قابل تعمیم باشند. بر روی مولفه



 

 

 متغیر های پژوهش  

 در این پژوهش، متون منتخب بر اساس چهار متغیر استراتژیک مورد مقایسه قرار گرفتند:

 شود یا از بدن به ذهن؟(  منشأ تمرکز: )آیا تمرکز از ذهن به بدن دیکته می

 در مقابل آگاهی محیطی( محدودآگاهی: )تمرکز   وسعت

 پایداری توجه: )چگونگی حفظ تمرکز در لحظات انفجاری و تغییرات سریع ریتم( 

 های خودکار یا موشین(نقشِ اراده: )تضاد میان تلاش آگاهانه و پاسخ

 

 پژوهش ابزار 
های هر مقاله در تقابل با مقالات دیگر قرار  مرحله، »ماتریس تطبیقی چندبعدی« است. در این ماتریس، یافتهابزار اصلی ما در این  

دهد تا از تضاد  ( شناسایی شوند. این فرآیند به ما اجازه میDivergence( و نقاط افتراق )Consensusگیرد تا نقاط اشتراک )می

 میان مقالات )مثلاً تضاد میان تجسم ارادی و وضعیت موشین(، به یک راهکار سوم یا »سنتز علمی« دست یابیم. 

 

 

 

 تدوین شد.  انجام بررسی تطبیقیبرای ه دشمقاله کالبدشکافی  5 متغیرهای اصلیساختاری از جدول بخش در این 

 

 نقش بدن در تمرکز روش تمرکز  عامل تمرکز عنوان مقاله

پدیدارشناسی وضعیت موشین 

   در بودوی ژاپنی
 وضعیت موشین 

 (Silence) حذف اراده و فکر
 واسطه ناخودآگاه

غرقگی و عملکرد اوج در  

 هنرهای شمشیرزنی سنتی
  (Flow) غرقگی

 جذب شدن کامل در کنش 
 زمانابزار اجرای بی

: کنترل تنفس  "هارا"فیزیولوژی 

 دوکاها در ای
 تنفس

(Respiratory)  

 ثبات بیولوژیک و عصبی
 کننده تثبیتلنگرگاه و 

آگاهی پانورامیک: مطالعه ردیابی  

 چشم در انزان نو متسوکه 
 نگاه

(Metsuke)  

 

 آگاهی پانورامیک و محیطی
 گسترده رصد محیط حسگر

مبانی عصبی تصویرسازی ذهنی  

 در یادگیری حرکتی 
 تجسم ذهنی  

دستانه  سازی پیششبیه 

 )تصویر سازی(عصبی
 برنده مدار حرکتیپیش

 

 پژوهش ای یافته ه
اند. های کلیدیِ »هماهنگی ذهن و بدن« در مقابل یکدیگر قرار گرفتهدر این جدول، پنج مقاله منتخب بر اساس شاخص

 .دو استآی    استخراج مدل نهایی تمرکز در ای   دستیابی به یافته های تطبیقی و   این ماتریس ابزار اصلی ما برای 

 تحلیل سنتز )ترکیبی( 4مقاله  5و  ۳مقاله  ۲و   ۱مقاله شاخض 



 

 تطبیق 

ماهیت  

 تمرکز 

تمرکز به مثابه »نیستی« 

   و رهایی از خود

(Self-  loss) 

تمرکز به مثابه      

»کنترل« و مدیریت  

 های عصبی. داده

تمرکز به مثابه »توزیع 

 آگاهی« در محیط

(Space). 

دو یک نوسان  تمرکز در ای 

شده بین رهایی و کنترل کنترل 

 است 

  مکانیسم

   بدن

عنوان یک کل   بدن به

واحد و خودکار عمل  

کندمی  

 

طریق لنگرگاه  از بدن 

تنفس و کالیبراسیون 

 شود. ذهنی تنظیم می

بدن به عنوان یک  

در   (Sensor) گیرنده

 کند. فضا عمل می

هماهنگی ذهن و بدن محصول  

 ثبات تنفسی برای رسیدن به

 پاسخ خودکار   یک

 ه نوع توج
متمرکز و عمیق بر توجه 

 (Internal) لحظه حال

ریزی شده و  توجه برنامه

 (Sequential) متوالی
توجه گسترده و 

 (External) پانورامیک

 زماننیاز به توجه هم

(Simultaneous Attention)                   
 درونی و بیرونی 

نقش در  

 تکنیک 

ضامنِ روانی و سیالیت  

 .(Flow) حرکت

فنی و پایداری ضامنِ دقت 

 فیزیولوژیک. 

ضامنِ امنیت و پاسخ به  

 های محیطیمحرک

(Zanshin). 

هر سه لایه برای اجرای یک 

 .نقص ضروری هستندتکنیک بی

به نتایج زیر در مرحله تطبیق   با نگاهی به جدول فوق، روش تحقیق  (Comparative Synthesisها )پوشانیها و همتحلیل شکاف

  غیرممکن است. (  ۳بدون زیرساخت »تنفس صحیح« )مقاله  (  ۱تداخل مکمل: مشخص گردید که »موشین« )مقاله  .  ۱:  دست یافت

تضاد ظاهری: در  .  ۲دهد ذهن به رهایی برسد. این یک نقطه تلاقی مهم در بررسی تطبیقی ماست.در واقع، بدنِ ناآرام اجازه نمی

بر »آگاهی محیطی« تاکید دارد، مقالات مربوط به غرقگی بر »تمرکز درونی« متمرکز هستند. روش تحقیق ما    4حالی که مقاله  

دهند که در آن فرد همزمان  دو، این دو نه تنها متضاد نیستند، بلکه یک »تمرکز دوجانبه« را شکل می آی    دهد که در اینشان می

کند که برای ژیک: این ماتریس ثابت میگیری متدولونتیجه.  ۳در درون خود )تکنیک( و در بیرون خود )حریف فرضی( حضور دارد.

توان صرفاً به یک حوزه )مثلاً فقط علوم اعصاب( بسنده کرد. روش تطبیقی به ما اجازه داد تا یک مدل  دو، نمیدرک تمرکز در ای

 که استخراج کنیم. چهاربعدی )تنفس، تجسم، نگاه، رهایی( را برای تحلیل تکنیک نوکیتس

 

  گیرینتیجه بحث و 

آی    دهد که تمرکز در ایهای این پژوهش نشان میشناسی تدوین گردید، یافتهگیری از ماتریس تطبیقی که در بخش روشبا بهره

( نیست، بلکه یک »تعادل دینامیک« میان چهار  Static Stateهای ورزشی دیگر، یک حالت ثابت )دو، برخلاف بسیاری از رشته 

 شود:رکن اصلی است. در ادامه، تحلیلِ این ارکان بر اساس سنتزِ مقالات ارائه می

های این بررسی تطبیقی، حل پارادوکس میان »تمرین  ترین یافتهیکی از مهم:    ارادگی«سنتز اول: الگوریتم انتقال از »اراده« به »بی

 است.( ۱و »موشین« )مقاله ( 5ذهنی« )مقاله 

ای است. ذهن ابتدا باید با »تجسم ارادی« مسیر دهند که هماهنگی ذهن و بدن یک فرآیند پلهها نشان میتحلیل: یافته

( کند  هموار  را  شود.Pre-activationعصبی  خارج  مدار  از  باید  شمشیر(،  خروج  )لحظه  بحرانی  لحظه  در  اما   ،) 

نتیجه: هماهنگی در اینجا به معنای »اعتمادِ ذهن به حافظه عضلانی« است. اگر این انتقال صورت نگیرد، تمرکز به جای کمک به  

های مربوط به  سنتز دوم: تعامل »لنگرگاه جسمانی« و »سیالیت ذهنی«تطبیق یافته  شود.حرکت، تبدیل به یک سدِ شناختی می

تحلیل: زمانی که تنفس کند.  کننده فرکانس ذهن« را ایفا مینشان داد که بدن نقش »تثبیت(  ۲و غرقگی )مقاله  (  ۳تنفس )مقاله  

کنند. این وضعیت شود، ضربان قلب کاهش یافته و امواج مغزی به سمت آلفا میل میشکمی در سطح پایه تثبیت می



 

می سوار  آن  روی  »غرقگی«  تجربه  که  است  بستری   شود. فیزیولوژیک، 

شود. بنابراین، هماهنگی ذهن و بدن  دهد که هرگونه اختلال در تمرکز، ابتدا در ریتم تنفس ظاهر میهای ما نشان مینتیجه: یافته

)از ریه آی    در ای به بالا«  از »پایین  توزیع شده )  .  شودها به سمت قشر مغز( ساخته میدو،   Distributedسنتز سوم: تمرکزِ 

Attention)  و ساکن هایی مثل تیراندازی که بر یک نقطه ثابتهای تمرکز در ورزش برخلاف مدل   (Target تاکید دارند، تطبیق )

ین نوع تمرکز، دو، تمرکز باید در کل محیط »پخش« شود. تحلیل: اآی    نگاه پانورامیک( با سایر منابع نشان داد که در ای)  4مقاله  

دهد ذهن بدون جابجا کردن کانون توجه، تغییرات محیطی را درک کند. هماهنگی ذهن و بدن در این فاز به معنای تبدیل  اجازه می

کند، بدون اینکه نیازی به تحلیل های حرکتی تبدیل میهای محیط را مستقیماً به پاسخشدن بدن به یک »آنتن« است که سیگنال

 آگاهانه باشد. 

شوند تا مفهوم مقاله در عمل با هم ترکیب می  5های نظری تمرکز را باز کردیم و نشان دادیم که چگونه این  لایهبخش  در این   

کنیم تا  سازی میکه پیاده ها، ما این مدل را مستقیماً بر روی تکنیک نوکیتسدوم از بخش یافته  بخش  در  »هماهنگی« را بسازند.

( Nukitsukeکه ) های نظری قبل را به شکل عملیاتی در کالبد تکنیک نوکیتستحلیل کاربردی بودن خود برسد. رویکردمقاله به 

   دهد. دو ارائه میآی    ، یک راهکار ملموس برای هنرجوی ایمقالهدهد که چگونه بررسی تطبیقی  کنیم. این بخش نشان میتزریق می

زمان با کشیدن شمشیر( به دلیل سرعت که )برش هم نوکیتسبخش چهارم: واکاوی عملیاتی هماهنگی ذهن و بدن در تکنیک 

ترین نقطه برای سنجش هماهنگی ذهن و بدن است. بر اساس سنتز مقالات، این فرآیند در  انفجاری و لزوم حفظ آرامش، حساس

 شود: سه فاز زمانی تحلیل می

با هم تلاقی  ( ۳و تنفس )مقاله ( 5های مربوط به تجسم ذهنی )مقاله فاز سکونِ پویا )پیش از خروج تیغه(:در این مرحله، یافته. ۱

سازی رساند تا ذهن بتواند تصویر دقیق برش را شبیه کنند. هنرجو با استفاده از تنفس شکمی، سیستم عصبی را به ثبات میمی

یافته تطبیقی: هماهنگی در اینجا به معنای تطابق ریتم تنفس با لحظه شروع حرکت است. اگر تنفس حبس شود، کند. 

 یابد.تمرکز منجمد شده و سرعت نوکیتسوکه کاهش می

رسد.  به اوج می(  ۲و    ۱اینجاست که پارادوکس کنترل و رهایی )مقالات  فاز گذار انفجاری )لحظه خروج و برش(:.  ۲

ثانیه، باعث انقباض عضلات هرگونه »تمرکز ارادی« روی لبه شمشیر در این صدمدهد که  بررسی تطبیقی نشان می

 شود.مخالف و در نتیجه کاهش شتاب می

گر« به »حافظه عضلانی«. در این  یافته تطبیقی: هماهنگی ذهن و بدن در این فاز، یعنی انتقال وظیفه کنترل از »ذهنِ تحلیل

در محیط توزیع شود تا ذهن در وضعیت »غرقگی«  ( 4لحظه، تمرکز باید از شمشیر جدا شده و به شکل نگاه پانورامیک )مقاله 

 باقی بماند 

(:پس از اتمام برش، هماهنگی ذهن و بدن به معنای بازگشت به وضعیت آمادگی کامل است.  Zanshinفاز تثبیت و هوشیاری ). ۳.

دهد که تمرکز نباید با اتمام حرکت فیزیکی فروکش کند. تداوم نگاه گسترده های ما نشان مییافته تطبیقی: یافته

 کند که ذهن همچنان بر بدن مسلط است. که، تضمین می پس از نوکیتس(  ۴)مقاله  

 نتیجه گیری:

خط "دو نه یک  آی دهد که در آن تمرکز در ایگیری این بخش، این پژوهش مدلی را پیشنهاد میبه عنوان نتیجه

 است. در این شبکه:  "شبکه متصل"، بلکه یک  " مستقیم

 نگاه پانورامیک به عنوان محیطِ آگاهی )بستر ادراکی(. تنفس به عنوان منبع انرژی و ثبات )بستر فیزیولوژیک(. 



 

ها  خورند. اگر یکی از این لایهموشین به عنوان کیفیتِ اجرا )بستر عملکردی(.این سه لایه در تکنیک نوکیتسوکه به هم گره می

 پاشد. )مثلاً نگاه( بیش از حد متمرکز یا محدود شود، کل شبکه هماهنگی ذهن و بدن فرو می
 

گیری های حاصل از بررسی تطبیقی و مطالعه موردی را در قالب یک بسته سیاستی و نتیجهبرای بخش نهایی مقاله، تمام یافته

دو از  انداز پژوهش حاضر با هدف واکاوی هماهنگی ذهن و بدن در هنر رزمی ایگیری نهایی و چشمنتیجه.    شد راهبردی تدوین  

دو، نه یک مهارت مجزا، آی    طریق بررسی تطبیقی پنج منبع معتبر انجام یافت. نتایج حاصل از این مسیر نشان داد که تمرکز در ای

های فیزیولوژیک و شناختی است. خلاصه نتایج و مدل پیشنهادی این تحقیق در جدول زیر ارائه  افزایی زیرسیستمبلکه محصول هم

 گردد: می

 

 کاربرد در نوکیتسوکه سطح تحلیل سطح تحلیل

زیرساخت 

 عصبی

 (Hara) تمرکز پایدار بدون تنظیم ریتم تنفس شکمی

 تنفس لنگرگاه توجه است  غیرممکن است.

جلوگیری از انقباض عضلانی در لحظه کشیدن     

 .شمشیر و حفظ آرامش پیش از انفجار حرکتی

پردازش 

   بینایی

گذار از نگاه متمرکز به نگاه پانورامیکبار پردازشی مغز را 

 (Enzan no Metsuke) دهد.میکاهش 

ردیابی حریف فرضی بدون از دست دادن تسلط بر  

 .فضای دوجو در حین برش عرضی

وضعیت 

 شناختی

 «زدایی شدهدو از نوع »اراده آی   تمرکز اصیل در ای

(Mushin)   ِاست؛ یعنی کنش بدون دخالت من

 گر.تحلیل

تبدیل برش به یک پاسخ خودکار و غریزی، به دور از 

 .های برخوردثانیهتردید ذهنی در صدم

تعامل ذهن  

 و بدن 

هماهنگی محصولِ اعتماد ذهن به حافظه عضلانی است  

تقویت شده   (Imagery) که از طریق تصویرسازی ذهنی

 است. 

به واسطه مدارهای   (Hasuji) اجرای دقیق مسیر برش

 .عصبی از پیش گرم شده در فضا

 

دو، مربیان و هنرجویان نباید تنها بر تکرار فیزیکی اصرار ورزند. مدل  آی برای ارتقای سطح تمرکز در ایاین مقاله ثابت کرد که 

تمرینات تنفسی باید همپای   و  آموزش باید چندوجهی باشددهد که  پیشنهادی ما بر اساس بررسی تطبیقی نشان می

 تمرینات شمشیرزنی پیش برود.

دست بردارد )رسیدن به موشین(.   "تلاش برای تمرکز"پارادوکس تمرکز: هنرجو باید بیاموزد که برای تمرکز بیشتر، باید از  

 که، تجلیِ تسلیمِ اراده در برابر آگاهیِ محیطی است. یکپارچگی: هماهنگی ذهن و بدن در لحظه نوکیتس

 

 

( در حین اجرای  EEGهای بعدی، با استفاده از ابزارهای الکتروانسفالوگرافی )گردد در پژوهشپیشنهادهای آتی:پیشنهاد می

که، میزان همبستگی میان امواج مغزی آلفا و دقتِ برش در هنرجویان سطوح مختلف مورد سنجش قرار گیرد تا مدل   نوکیتس

 های آزمایشگاهیِ مستقیم نیز پایش شود.تطبیقی این پژوهش با داده
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