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پیشگفتار مؤلف

کتــاب حاضــر بــا عنــوان اصــول و مبانــی میوزماســل نتیجــه‌ی پانــزده ســال 
تــاش، پیگیــری و پژوهــش بی‌وقفــه‌ی نگارنــده اســت.

و  انجامیـده  به‌طـول  ماه‌هـا  آن  طبقه‌بنـدی  و  دسـته‌بندی  گـردآوری، 
برای نخسـتین بار در دنیا مشـکل‌ها و آسـیب‌های موجود در جامعه‌ی 
نوازنـدگان بـا طراحـی و چیدمـان تعریـف شـده و چگونگـی رفـع هـر یـک 
کتاب پیش رو آورده شـده اسـت تا نوازندگان  به‌طـور اصولـی و علمـی در 
در  پیشـرفت  بـرای  را  شـده  ارائـه  راهکارهـای  و  مطالـب  امـروز  نسـل 
گیرنـد. چـرا  کار  نوازندگـی و رهایـی از آسـیب‌های احتمالـی تمرین‌هـا بـه 
کـه امـروزه آسـیب‌های ناشـی از نوازندگـی نادرسـت و نبـود نظامنـدی و 

گرفتـه اسـت. گریبـان بیشـتر نوازنـدگان را  شـناخت همه‌جانبـه 
کافــی بــا   امــروزه بســیاری از نوازنــدگان جامعــه‌ی موســیقی آشــنایی 
اصــول آناتومــی و آسیب‌شناســی نداشــته و آنچــه مــد نظــر قــرار می‌دهنــد 
کــه البتــه بــدون وجــود  موضــوع قــدرت و ســرعت در نوازندگــی اســت 
زیرســاخت‌های مــورد نیــاز و احتســاب جوانــب ایــن امــر، عجولانــه و 

گرفتــن موضــوع ســامتی خــود، بــا تعصــب بــر آموختــه‌­ بــدون در نظــر 
ــوان  ــر از ت ــا فشــارهای پیاپــی و فرات هــای خویش،تمرین‌هــای خــود را ب
عضلانــی ادامــه می‌دهنــد و بــا آســیب‌های متنــوع نوازندگــی مواجــه 

می‌شــوند.                                                                             
بــه  آمــده  به‌وجــود  تخریــب  و  وارده  آســیب‌های  ســطح  متاســفانه 
گذشــته از ســوی برخــی مربیــان بــه هنرجویــان  واســطه‌ی آموزش‌هــای 
کــه پاســخی علمــی و راهگشــا در پــی نداشــته  بــه انــدازه‌ای بــوده اســت 
کــه بــه دلیــل آســیب‌های جســمی از ادامــه  اســت و چــه بســا هنرجویانــی 
کــه در پــس  کــه بــاور نداشــته‌اند  راه بازمانده‌انــد. چــه بســیار نوازندگانــی 
ــنگین و  ــیب‌های س ــازی، چــه آس ــته از س ــرده‌ی آوای لطیــف برخواس پ
کــه بــه دلیــل  گاه جبران‌ناپذیــری پنهــان اســت و چــه اســتعدادهایی 
گاهانــه شــکوفا نشــدند و  بی‌توجهــی در آمــوزش اصولــی نوازندگــی ناآ

شــاید بــه ثمــر هــم نخواهنــد نشســت. 
بـه  رسـیدن  شـوق  امـا  بـود،  طاقت‌فرسـا  بسـیار  مسـیر  سـختی‌های 

که هرآنچه هست از آن ذات مقدس اوست م 
َ
به نام عالِم عال
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خداونـد  لحظـه‌ی  بـه  لحظـه  الطـاف  کنـار  در  و  راه  ایـن  در  سـرمنزل 
کتـاب بـه پشـتوانه‌ی  کـرده تـا امـروز ایـن  باعـث شـد سـختی‌ها را تحمـل 
آموزشـی  ویدیوهـای  و  نوازندگـی  مبانـی  و  اصـول  حرکـت،  کتاب‌هـای 
بـاب  در  اسـتدلال  بـر  مبتنـی  متـن  تمامیـت  آن  در  و  برسـد  انجـام  بـه 
پیشـگیری‌ها و راهکارهـای چگونگی اسـتفاده از تمرین‌هـا برای مربیان 

اسـت. شـده  ارائـه  آموزشـی  تمرین‌هـای  به‌صـورت  میوزماسـل  متـد 
کــه در ســال‌های  گرامــی آقــای آریــا ترکمــان  بــا تمــام وجــود از دوســت 
کــه بخــش  یــار و همــراه بــوده اســت  اخیــر همیشــه و در همــه حــال 
عظیمــی از ارتقــای متــد میوزماســل بــه عهــده‌ی ایشــان بــوده و در ایــن 

کمکــی دریــغ نورزیده‌انــد، سپاســگزارم. راســتا از هیــچ 
همچنیــن از شــخصیت والا، مســئولیت‌پذیر و نکته‌ســنجی خانم‌هــا؛ 
کــه بــا همراهــی ایــن دو عزیــز  و  گلریــز زربخــش و ژابیــز زربخــش متشــکرم 
کــه بــه  کتــاب را بــه پایــان رســید  گــردآوری و تدویــن  آریــا ترکمــان بخــش 
جــرأت عــرض می‌کنــم بــا توجــه بــه حجــم و پیچیدگــی مطالــب، همــراه 

ــه ایــن  کتــاب حاضــر ب کنــار مــن باعــث می‌شــد  نبــودن ایــن عزیــزان در 
زودی انتشــار نیابــد.

همــواره قــدردان زحمــات بی‌دریــغ، صبــر و همراهــی همیشــگی همســر 
کــه در تمامــی ایــن راه همــگام  مهربانــم ســرکار خانــم اســماعیلی هســتم 
و همــدوش بنــده قــدم برداشــت و در اینجــا وظیفــه‌ی خــود می‌دانــم تــا 
کــه هــر یــک در ایــن مســیر  ارادت خــود را بــه تمامــی دوســتان و عزیزانــی 
بــه نوبــه‌ی خــود بــرای رســیدن ایــن متــد بــه ارتقــای ســطح بهتــر در حــد 
کــه خداونــد از  کردنــد. باشــد  تــوان و مهــر و محبتشــان نقش‌آفرینــی 

دریــای بی‌کــران رحمــت خــود پاســخگوی محبــت ایــن عزیــزان باشــد.
  به امید روزگار بدون آسیب در جامعه‌ی نوازندگان

محمدمهدی بابائی

بنیانگذار متد میوزماسل

پاییز 1397



14

سل
زما

یو
ی م

بان
و م

ل 
صو

ا

تنوع و گستردگی موجود در تمرین‌های متد میوزماسل ایجاب می‌کند که یک 
مربی میوزماسل برای طراحی و چیدمان هر چه بهتر یک برنامه‌ی تمرینی 

کافی را داشته باشد. کتاب توجه لازم و  مدون و اثرگذار به مباحث این 

کید بر سه عنصر مهم تفکیک‌های ذهنی و اجرایی،  اصل متد میوزماسل تأ
که تمامی ‌این سه عنصر از طریق تمرین‌ها  کنترل انرژی و مدارسازی است 
گون برای مغز، ذهن و عضله تعریف و تداعی می‌شوند.  گونا و تکنیک‌های 
اجرایی  تفکیک‌های  پشتیبان  ذهنی  تفکیک‌های  میوزماسل  متد  در 
مورد  سه  هر  و  است  شده  ذکر  تفکیک  دو  هدایت‌کننده‌ی  انرژی  کنترل  و 
کشش نامطلوب و تکیه‌گاههای  علاوه بر جلوگیری از به‌وجود آمدن هر نوع 
غیرمرتبط باعث بروز و شکل‌گیری اصل سوم یعنی مدارسازی خواهند شد 
و  ممکن  حالت  رهاترین  در  پوزیسیون  هر  صحیح  اجرای  آن  ماحصل  که 

بدون هیچ‌گونه آسیب خواهد بود.

پرورش  نافرمانی،  و  ناتوانی  هرگونه  رفع  میوزماسل  متد  اصلی  راز  واقع  در 
تمامی‌  انجام  برای  اجرایی  و  ذهنی  توان  ارتقای  نیز  و  عضله  و  ذهن 

پوزیسیون‌های تخصصی در هر ساز است.
کاملی برای مربیگری  کافی و  کتاب به تنهایی منبع  گفتن است این  لازم به 
کتاب‌های حرکت،  که  متد میوزماسل به شکل خودآموز نخواهد بود، چرا 
کتاب  زیرساخت  متد  این  آ‌موزشی  ویدئوهای  و  نوازندگی  مبانی  و  اصول 
مستلزم  که  دارند  وجود  نیز  دیگری  ظریف  بسیار  نکات  و  هستند  پیشِ‌رو 
از  تدریس  تأییدیه‌ی  دریافت  و  مربیگری  کلاس‌های  در  شخص  حضور 

شخص محمدمهدی بابائی بنیانگذار متد میوزماسل است.
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اصول و قاعده‌ی هر تدریس علمی ‌و صحیح منوط به دانستن ارکان 
شاخه‌های  عضلات،  حجم  شغل،  سن،  جنسیت،  چون  ابعادی  و 
هنری و ورزشی، سابقه‌ی هنری و استرس‌های محیطی از شخص در 
کسی با  حال آموزش است. یک مربی میوزماسل لازم است بداند چه 
گذشته، امروز برای  گذشته‌ای و با چه حد از آسیب‌های وارده از  چه 
از  اولیه  تحلیل  و  تجزیه  با  باید  و  است  کرده  مراجعه  وی  به  آموزش 
شخص مراجعه‌کننده به عوامل مخرب و هر نوع آسیب اعم از جسمی‌ 
که سد پیشرفت علمی‌ و اصولی هنرجو شده است، پی ببرد تا  و ذهنی 
با شناخت و رفع هر یک از موارد موجود بتواند شرایط و مسیر آموزش 

کند. را تسهیل و تسریع 
که نشأت‌گرفته از فعالیت‌های  گفتنی است میزان آسیب‌های جسمی‌ 
صنایع  نقاشی،  خطاطی،  )عکاسی،  هنری  شاخه‌های  در  متنوع 
پیلاتس،  دستگاه،  با  بدنسازی  رزمی،  )ورزش‌های  ورزشی  دستی(، 
با  دست‌ها  به‌خصوص  بدن  که  ورزشی  هر  و  والیبال  صخره‌نوردی، 
کشش و فشار مواجه باشند(، شغلی )شغل‌های فنی سنگین،  ضربه، 
کشش،  که باعث ایجاد  کامپیوتر و هر شغلی  کارهای طولانی‌مدت با 
رانندگی(  و  )خانه‌داری  روزمرگی  و  شود(  دست‌ها  در  سفتی  و  فشار 
متعدد  کشیدگی‌های  و  سفتی  انقباضات،  شکل  به  و  است  شخص 
رشته‌های  درگیری  مفصلی،  ساییدگی  تاندونی،  عضلانی،  متنوع  و 
و  زدن  بخیه  به  که  عمقی  بریدگی‌های  کتسابی،  ا دفرمگی  عصبی، 
گذراندن طول دوره‌ی درمان منجر شده‌اند و یا دررفتگی و شکستگی 
بروز می‌کنند و تحت تأثیر به هم ریختگی‌های ذهنی تشدید می‌شوند.

که ارتباط مستقیمی‌  آسیب‌های ذهنی مجموعۀ آسیب‌هایی هستند 
اجتماعی  وضعیت  نیز  و  کار  محیط  خانواده،  شخصیت،  افکار،  با 
مسائل  بازتاب  محیطی  استرس‌های  کلی  به‌طور  دارند.  شخص 

فرد  شغلی  و  تحصیلی  اجتماعی،  عاطفی،  احساسی،  حل‌نشده‌ی 
که  است و هرگونه افکار منفی و مزاحم و به هم ریختگی‌های ذهنی 
چیدمان  یادگیری،  زمان  در  لازم  و  کافی  تمرکز  و  تسلط  نداشتن  به 
فایل‌های حافظه و اجرا منجر می‌شود باعث نبود تحلیل و مدیریت 

می‌شود.
کل خستگی به معنای تحلیل رفتن انرژی و نبودن شرایط مناسب  در 
که خود به دو بخش جسمی ‌و ذهنی تقسیم می‌شود. خستگی  است 
جسمی ‌زمانی اتفاق می‌افتد که توان و ذخایر انرژی موجود در عضلات 
به اتمام می‌رسد و به صرف شرایط موجود و نداشتن مدیریت لازم، 
کمبود عناصر، مواد  زمان بازتوانی به آن اختصاص نمی‌یابد. از این‌رو 
معدنی و ویتامین‌های مورد نیاز بدن همراه با فشارهای بیش از حد 
کم‌خوابی  توان عضلانی و ذهنی در تکرار تمرین‌های غیر اصولی و نیز 
و بدخوابی باعث به‌وجود آمدن انقباض و سفتی عضلات و در نتیجه 

خستگی زود هنگام می‌شود. 
مراتب  به  ذهنی  پردازش‌های  برای  بدن  مصرفی  انرژی  که  آنجا  از 
با  همراه  تخیل  و  ذهنیت‌پردازی  هرگونه  است،  بیشتر  جسم  از 
به هم  باعث  باشد،  توأم  و منفی‌بافی  با منفی‌گرایی  که  افکار مزاحم 
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تمامی  که  معناست  این  به  توصیه‌ها  بخش  موارد  کامل  رعایت 
کشیدگی،  ایجاد  موجب  گذشته  در  که  مخربی  عوامل  و  ‌فشارها 
گرفتگی، سایش و درگیری در قسمت‌های مختلف بدن به‌خصوص 
و  بایدها  تمامی‌  رعایت  با  تا  شوند  حذف  شده‌اند،  فوقانی  اندام 
به  شروع  بدن  آرامش،  با  همراه  مطلوب  استراحت  کنار  در  نبایدها 
کند. هرچه رعایت  برون‌ریزی و بازسازی از طریق فهم غریزی خود 
دقت  و  وسواس  با  توصیه‌ها  بخش  در  شده  آورده  موارد  تمامی‌ 
استراحت  و طول دوره‌ی  برون‌ریزی عمیق‌تر  گیرد،  انجام  بیشتری 

کوتاهتر خواهد شد. 
از این‌رو با ایجاد یک بستر مناسب و طبق توضیحات داده شده بدن 
کشیدن،  از جمله درد، تیر  شروع به برون‌ریزی به اشکال مختلفی 
گزگز، مورمور، سوزش، خارش، بی‌حسی، خواب‌رفتگی و پرش‌های 
کرد و تا زمان بازسازی هر عضو آسیب‌دیده از طریق  گهانی خواهد  نا
فهم غریزی بدن و رسیدن به استاندارد واقعی آن، زمان برون‌ریزی 

به طول می‌انجامد. 
زمان  باشد،  بیشتر  آسیب‌دیدگی  عمق  و  میزان  چه  هر  است  گفتنی 
برون‌ریزی نیز طولانی‌تر خواهد بود. توجه داشته باشید در این دوره 

کتف به مچ یا  دردها تغییر مکان و تغییر شکل می‌دهند. به‌طور مثال از 
گردن و یا در طول این مسیر، از حالت سوزش به بی‌حسی  انگشتان به 
که شخص  تا جایی  بعضاً  و  به دردهای ممتد  تیرکشیدن  از حالت  و 
و بی‌تاب  کلافه  از شدت وجود درد‌های مختلف  برون‌ریزی  زمان  در 
کرد  که در این زمان ‌باید از مصرف داروهای مسکن خودداری  می‌شود 
تا بدن به‌طور طبیعی برون‌ریزی خود را انجام دهد. حال پس از سپری 
بیشتری  با نظم  و  رعایت توصیه‌ها صحیح‌تر  زمان هر چه  این  شدن 

انجام شوند، دوره‌ی برون‌ریزی سریعتر به اتمام می‌رسد. 
لازم به یادآوری است در اواخر دوره‌ی برون‌ریزی، رفلکس‌های منفی به 
شکل منقطع ظاهر می‌شوند و این روال تا رسیدن به نبود هیچ رفلکس 
روز شرایط شخص به  تا 5  به مدت3  اینکه  تا  ادامه می‌یابد  منفی‌یی 
ثبات و آرامش برسد. بعضاً در برخی افراد توان طبیعی عضلات از میان 
کلید  گوشی همراه، خودکار و  گرفتن اجسامی ‌چون  که  می‌رود تا جایی 
هم برای شخص دشوار می‌گردد که این موضوع در اثر برون‌ریزی و حذف 
اتفاق می‌افتد و امری طبیعی است و هیچ  گذشته  از  فشارهای وارده 
جای نگرانی ندارد، چرا که پس از شروع کلاس‌ها و انجام تمرین‌های متد 

میوزماسل توان عضلانی به‌صورت علمی ‌و صحیح ارتقا خواهد یافت. 

یزی ون‌ر بر
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گفتـار و رفتـار ریشـه‌ای عمیـق در ذهـن  بـه دلیـل اینکـه هـر نـوع افـکار، 
گاه  دارد، یک ذهن ورزیده‌ی بامطالعه به مراتب بیشـتر از یک ذهن ناآ
فشـارهای روانـی، احساسـی و جسـمی ‌را مدیریـت و هدایـت می‌کنـد. 
مدیریـت  عـدم  صـورت  در  ذهنـی  ریختگـی  هـم  بـه  نـوع  هـر  رو  ایـن  از 
به‌فـرد خـود ذهـن، ماحصل‌هـای  پیچیدگی‌هـای منحصـر  بـه  نسـبت 
نادرسـت و نابجایی را در پی خواهد داشـت. منظور از مدیریت، حذف 
عوامـل مخـرب پیرامـون در هـر جهـت و هـر موضـوع اسـت تـا ذهـن بـا 
پردازش‌هـای متعـدد و متنـوع خـود باعـث تحلیـل انـرژی و حواس‌پرتی 
نشـود و حـس یـا افـکاری، دریافت‌هـای نابجـای خـود را بـه موضـوع یـا 
گفتـه شـده می‌تـوان  مبحثـی جدیـد تبدیـل نکنـد. بـا توجـه بـه مـوارد 
گفتار  گسـتردگی ذهـن و اعمـال آثار منفی یا مثبـت آن بر افکار،  کـه  گفـت 
و رفتـار هـر انسـان بـا توجـه بـه میـزان ورزیدگـی ذهـن در پـی مطالعـات و 
کردن ذهن بسـیار مهم  نـوع پیگیـری شـخص در جهـت ارتقاء و متعالی 
کـه حتـی بعضـاً یـک تقلیـد و یـا تلقیـن نابجـا ذهنیت‌پردازی‌های  اسـت 

مکـرر منفـی ذهـن را بـه دنبـال خواهـد داشـت. 
از این‌ رو وجود هر حادثه، موضوع و یا مبحثی در زندگی هر انسان آثار 
ماندگار خود را بر ذهن به جای می‌گذارد و بازتاب آن بر جسم خواهد 
که تحت  گفت ذهن جزء اولین‌هایی است  که می‌توان  بود. اینجاست 
که در صورت رسیدگی  تأثیر تمامی‌ وقایع زندگی یک انسان قرار می‌گیرد 
گرفته‌ی مخرب در آن، عواقب  نکردن و توجه ‌نداشتن به ابعاد شکل 
جبران‌ناپذیری چه در خود ذهن و چه در جسم نمایان خواهند شد. 
ریشه در  روانی و جسمی‌  بیماری‌های  بیشتر  که  گفت  حتی می‌توان 
ذهن دارند و به محض تغییرات مطلوب و مثبت در ذهن برخی از این 

گفته‌ی  بیماری‌ها از بین خواهند رفت. به‌طور مثال شخصی حرف نا
خود را بیان نکرده است و همین امر موجب شده تا وی دایماً معطوف 
که  به خودخوری و ذهنیت‌سازی‌های منفی‌گرایانه در آن موضوع شود 
گفته در زمان خود بیان می‌شد، شخص به فشار  گر حرف نا چه بسا ا
روانی و به دنبال آن جسمی‌ دچار نمی‌گشت. در بدن دو قسمت به 
که به همین  گیرندگی را انجام می‌دهند؛ فک و دست‌ها  وضوح عمل 
بخش  در  خواب  زمان  در  فک  فشارهای  از  بسیاری  ریشه‌ی  دلیل 
دندان‌ها اتفاق می‌افتد، مانند دندان قروچه و یا قفل شدن دندان‌ها 
گاه جسم دست‌ها  در زمان عصبانیت‌های شدید و در بخش ناخودآ
در حالت مشت و دافعه قرار می‌گیرند و حتی بعضاً این حالت در زمان 

خواب هم اتفاق می‌افتد.
از  متنوع‌تـر  و  گسـترده‌تر  بسـیار  کـه  را  شـده  گفتـه  تمامـی ‌مـوارد  گـر  ا
کنیـم، خواهیـم  توضیحـات داده شـده هسـتند بـه‌ یـک نوازنـده مرتبـط 
ممکـن  موسـیقایی  قطعـه‌ی  یـک  در  جملاتـی  بسـا  چـه  کـه  فهمیـد 
کمبودهـا، دغدغه‌هـا، عواطـف و احساسـات و  بـا نـوع مشـکل،  اسـت 
نیـز عقده‌هـای معنی‌نشـده‌ی شـخص همخوانـی یابـد و در اینجاسـت 
گفتـه شـده را بـا غیـظ و  کـه نوازنـده جملـه ‌یـا قطعـه‌ی مرتبـط بـا مـوارد 
ایجـاد  سـرآغاز  نقطـه  ایـن  واقـع  در  و  می‌کنـد  اجـرا  بیشـتری  انقبـاض 
دنبـال  بـه  و  انقباضـات  نابجـا،  تکیه‌گاههـای  نامطلـوب،  کشـش‌های 
کل در تمامـی ‌بـدن به‌خصـوص در  آن سـفتی و آسـیب‌های از جـزء بـه 
گـذر زمان  اجـزای مختلـف انـدام فوقانـی خواهـد بـود و هرچـه بر اسـاس 
گفتـه شـده در دفعـات تمرینـی شـخص نوازنـده تکـرار شـوند،  مباحـث 
عمـق آسـیب و ایجـاد و شـکل‌گیری لایه‌هـای متنـوع فشـارهای ذهنـی 
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تصویر شماره 2

ن در سطح بدن خط تقار

هر نوازنده باید از دو نیم‌تنه
ن ن، یک‌شکل،هم‌وز متقار

و همرنگ برخوردار باشد.

خط تعادل در عمق بدن

تصویر شماره 1
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برای  )ریلکسیشن(  تن‌آرامی  انجام  طول  در  که ‌باید  نکاتی  مجموعه 
»آرامش تن و روان« مدنظر قرار داد، به شرح زیر است:

و  زیورآلات  دمپایی،  یا  کفش  بدون  راحت،  و  آزاد  لباس  یک  با  ابتدا 
در  است  ممکن  که  خارجی  شیء  هر  و  کمربند  عینک،  لوازمی ‌چون 
روی  زیراندازی  یا  تخت  مثل  راحت  سطح  بر  گیرد،  قرار  لباس  جیب 
که در زمان قرارگرفتن بدن روی آن فشار‌هایی از سمت سطح  زمین 
گیرید. در لحظه‌ی انجام  بر بدن تحمیل نشود، در محیطی آرام قرار 
کنید و منتظر تماس یا شخصی  تن‌آرامی تلفن همراه خود را خاموش 
را انجام می‌دهید، تلویزیون  که عمل تن‌آرامی  نباشید و در محیطی 
را به خود معطوف نکنند. سپس به پشت  یا اشخاصی توجه شما  و 
دهید،  قرار  کامل  رهایی  در  را  بدن  و  بکشید  دراز  نظر  مورد  سطح  بر 
که زانوها و آرنج‌ها خمیده نباشند و دست‌ها و پاها به شکل  به‌طوری 
گیرند. سپس چشم‌ها را ببندید و تا پایان انجام تن‌آرامی  باز و آزاد قرار 
با  صحبت  هرگونه  از  مراحل  انجام  زمان  در  حتی  و  نکنید  باز  را  آنها 
کنید. توجه خود را به قسمت بین دو ابرو یعنی  دیگران نیز خودداری 
که تمامی ‌اثرگذاری‌ها در مراحل مختلف  کنید  نقطه‌ی تمرکز معطوف 

تن‌آرامی از طریق همین نقطه اعمال می‌شود.

 مرحله‌ی اول از رستنگاه مو به سمت پایین پیشانی خط فرضی‌یی 
کنید و از بین ابروها این خط  را در ذهن و بر پوست بدن تصور و ترسیم 
گلو، جناغ  بینی، لب‌ها، چانه،  بر روی  را  آن  ادامه‌ی  و  را عبور دهید 
گردن،  سینه، ناف، اندام تناسلی، دنبالچه، طول ستون مهره‌ها، پس 
پس سر، تاج سر و در انتها به نقطه‌ی شروع متصل و از این طریق بدن 
که این خط، خط تقارن در  کنید  را به دو نیم‌تنه‌ی مساوی تقسیم 
گر از طریق ذهن این خط را از ناحیه‌ی  سطح بدن نام دارد. )تصویر  1( ا
جلوی بدن در جناغ سینه و از ناحیه‌ی پشت در ستون فقرات از سطح 
برسند،  به ‌یکدیگر  تا در مرکز بدن  نفوذ دهیم  به داخل بدن  پوست 
هرچه عمق این دو خط در مرکز بدن به سمت یکدیگر بیشتر باشد، دو 
نیم‌تنه‌ی چپ و راست را با وضوح بیشتری در ذهن مشاهده می‌کنید 

که در واقع این خط، خط تعادل در عمق بدن است. )تصویر 2(
حال ‌باید از نقاط جفتی بدن متقارن بودن یا نبودن دو نیم‌تنه را از 
مقام  در  پاها  و  دست‌ها  سینه‌ها،  گوش‌ها،  ابروها،  چشم‌ها،  طریق 
یا  جلوتر  خود  اصلی  جایگاه  از  نیم‌تنه  هر  چنانچه  داد.  قرار  مقایسه 
عقب‌تر، پایین‌تر و یا بالاتر باشد، ‌باید از همان نقطه‌ی تمرکز سعی در 
کنیم تا دقیقاً دو  ج شده از جایگاه اصلی خود  قرار دادن نیم‌تنه‌ی خار
گیرند.  کنار یکدیگر قرار  نیم‌تنه به شکل تقارن به هم نزدیک شوند و در 

)تصاویر 3 و 4(
بار  هر  در  تکرار  با  تن‌آرامی  مراحل  در  بدن  نیم‌تنه‌های  است  گفتنی 
انجام این عمل به شکل اصلی خود نزدیکتر می‌شوند. به همین دلیل 
هر مرحله را با انرژی و تمرکز انجام دهید و سعی نکنید که در یک مرحله 
و با یک بار انجام تن‌آرامی همه‌ی موارد را به شکل دلخواه درآورید، چرا 
که در صورت بی‌توجهی به این موضوع ذهن شما بسیار خسته شده 
و از انجام مراحل دیگر سر باز خواهد زد. یعنی در واقع برای انجام هر 
مرحله 3 تا 5 دقیقه زمان بگذارید و در مراحل بعدی عمق اصلاحات 

کنید. خود را بیشتر 
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گرفتـن تـوان عضلانـی خـود  بیشـتر نوازنـدگان متأسـفانه بـدون در نظـر 
فقـط بـه موضـوع سـرعت و قـدرت نوازندگـی معطـوف هسـتند و همیـن 
موضـوع باعـث شـده تـا امـروزه شـاهد تنـوع بسـیار بالایـی از آسـیب‌های 
تـوان  حـد  از  بیـش  و  بی‌مـورد  فشـار‌های  نتیجـه‌ی  در  کـه  نوازندگـی 
گرفتـن  عضلانـی اتفـاق افتـاده اسـت باشـیم. یـک نوازنـده بـدون در نظـر 
کنتـرل انـرژی، تفکیک‌هـای  دانـش مباحثـی چـون تقسـیم‌بندی بـدن، 
لحـاظ  از  تعریف‌شـده  و  خـاص  تمرین‌هـای  وجـود  و  اجرایـی  و  ذهنـی 
علمی‌کـه دارای اثربخشـی‌های مـورد نیـاز هـر نوازنده باشـد تـا او را مرحله 
بـه مرحلـه ارتقـاء بخشـد، فقط بـه اجرای تمرین‌هـا و انجام تکنیک‌های 
کتفـا می‌کنـد و همیـن امـر موجـب می‌شـود تـا سـیر  تخصصـی سـاز خـود ا
روند پیشـرفت یک نوازنده به درازا بینجامد و همراه با آسـیب باشـد. به 
همیـن دلیـل به‌کارگیـری تمرین‌هـای طراحی‌شـده در متـد میوزماسـل 
کـردن نوازنـده بـه ضعف‌هـای خـود، بـا برنامه‌نویسـی‌های  گاه  علاوه بـر آ
یـک  نیـاز  مـورد  کـه  را  جالب‌توجهـی  دسـتاوردهای  متعـدد  و  متنـوع 

نوازنـده اسـت، ایجـاد و مانـدگار می‌نمایـد.
هر  صحیح  اجرایی  مهارت  به  ابتدا  خود  میوزماسل ‌باید  مربی  یک 
حس  بتواند  تا  باشد  رسیده  میوزماسل  متد  تمرین‌های  از  تمرین 
کامل  کنترل انرژی را در رهایی  تفکیک‌های ذهنی و اجرایی همراه با 
که  کلام به هنرجوی خود انتقال دهد، چرا  چه در نوع اجرا و چه در 

در مرتبه‌ی نخست هر نوع شکل اجرایی از سمت مربی توسط هنرجو 
کپی‌برداری می‌شود. عیناً 

هر  اثرگذاری  برای  مناسب  بستری  ایجاد  واقع  در  برنامه‌نویسی  اصل 
گونه‌ای در قبل  کل ‌باید تمرین‌ها را به  تمرین بر تمرین دیگر است و در 
و بعد یکدیگر بر اساس نیاز هنرجو و نسبت به شرایط موجود، بر حسب 
حجم عضلات، جنسیت، ساز تخصصی، نوع آسیب یا ضعف و ناتوانی وی 

طراحی کنیم و چیدمان دهیم که زیرساخت و مکمل یکدیگر باشند. 
هر  شاخصه‌ی  و  اثربخشی  نوع  بر  واقف  دانش  با  میوزماسل  مربی 
عناوین،  بهترین  در  و  انتخاب  را  تمرین‌ها  بهترین  می‌تواند  تمرین 
به‌عنوان، هدف  کامل  توجه  با  واقع  کند. در  برنامه‌نویسی و طراحی 
نهایت احتیاط  با  نیاز هنرجو،  به  بهترین تمرین‌ها نسبت  انتخاب  و 
از  جلوگیری  جهت  عضلانی  و  ذهنی  تنفس‌های  دادن  اختصاص  و 
با  انقباض بیهوده در زمان اجرای تمرین‌ها و  کشش و  ایجاد هرگونه 
گفته شده در شاخصه‌ی هر تمرین  که تعداد  در نظر داشتن این نکته 
کنترل انرژی، تفکیک‌های ذهنی  نسبی است و براساس حجم عضله، 
کامل از سمت هنرجو،  و اجرایی و انجام صحیح تمرین‌ها در رهایی 
کاهش یا افزایش می‌یابد؛ مربی میوزماسل می‌تواند با توجه به موارد 
گفته شده در این بخش و مبحث، بهترین برنامه‌های تمرینی را برای 

هنرجویان خود طراحی نماید.
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گروه اصلی تقسیم  به سه  اجرایی  به لحاظ  تمرین‌های متد میوزماسل 
می‌شوند:

که حس  گروه اول، تمرین‌های متحد: مجموعه تمرین‌هایی هستند 
هماهنگی، انسجام و اتحاد بین مچ و انگشتان در شکل اجرایی این 

دسته از تمرین‌ها مشهود است.
که  هستند  تمرین‌هایی  مجموعه  تفکیکی:  تمرین‌های  دوم،  گروه 
حس تفکیک، استقلال و انعطاف به‌طور همزمان یا به‌صورت مجزا در 

دو بخش مچ و انگشتان را باعث می‌شوند.

هم  که  هستند  تمرین‌هایی  مجموعه  ترکیبی:  تمرین‌های  گروه سوم، 
استقلال و تفکیک و هم اتحاد و هماهنگی را بین مچ و انگشتان ایجاد می‌کنند.
تصویر 8 مجموعه نقاط بخش مچ، مفاصل MCP، مفاصل و بندهای 
که  انگشتان و همچنین مابین دیواره‌های انگشتان را نشان می‌دهد 
کنار استفاده از  توجه به این نقاط به هنگام انجام تمرین‌ها و نیز در 
وزن،  قالب  در  را  دست‌ها  بر  تمرین‌ها  اثربخشی  مکمل،  تکنیک‌های 
تفکیک، انعطاف، استقلال و رهایی از ابتدا برای ذهن و عضلات به‌طور 

عمیق‌تری معرفی و معنا می‌نماید.

تصویر شماره 8

1

2

3
4

1

2

3
4
5
6

نقطه‌ی خارجی مچ
نقطه‌ی داخلی مچ

نقطه‌ی میانی مچ

مفاصل MCP  که 
بخش اول هر  انگشت 

محسوب می‌شوند

نقاط مابین و 
دیواره‌های انگشتان

         نقاط حسی و 
فرمان انگشتان      
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 تمرین  اِیت 

جهت حرکت: عرضی
نوع تمرین: متحد

خارجی  و  داخلی  نقاط  به  توجه  حرکت:  فرمان  و  حسی  نقاط 
عضلانی  تمامی ‌گروه‌های  در  کامل  رهایی  و  وزن  حس  با  همراه  مچ 
کاملًا  به‌طور  لحظه  در  که  ساعد  و  بازو  شانه،  سینه،  کتف،  همچون 
سه  هماهنگی  و  رهایی  حس  و  می‌کنند  همکاری  یکدیگر  با  موزون 
که جزء ارکان اصلی این رقص حرکتی  کتف، آرنج و مچ  مفصل اصلی 
در  هدایت  اصلی  شاخصه‌ی  هیپوتنار  ناحیه‌ی  می‌شوند.  محسوب 
کناری حرکت با تصور ذهنی  رفت و برگشت حرکت است و قوس‌های 
از شکل صحیح حرکت همراه با وزن توسط بند انتهایی انگشتان روی 
کتف به مچ  میز، روی دیوار و در فضا برای ایجاد وزن و فرمان از سینه و 

ترسیم خواهند شد.
به‌خصوص  فوقانی  اندام  طول  در  کشش  نداشتن  مهم:  نکات 
کتف، شانه، بازو و ساعد، ایجاد نکردن تکیه‌گاههای غیر مرتبط  سینه، 
کناره‌های  کسنت در  گفته‌شده و جلوگیری از وجود هرگونه ا در نقاط 
نقاط  سمت  از  فشار  نوع  هر  از  جلوگیری  حرکت(،  فرمان  )نقاط  مچ 

گفته‌شده بر سطح میز در زمان اجرای حرکت.
مچ  و  آرنج  کتف،  مفاصل  حرکتی  دایره‌ی  ارتقای  اثرگذاری:  نوع 
کنترل انرژی و تفکیک‌های ذهنی و اجرایی و نیز استقلال مچ. همراه با 

کنار  تمرین لرزشی از 

جهت حرکت: عرضی
نوع تمرین: متحد

مچ،  کناری  نقطه‌ی  دو  به  توجه  حرکت:  فرمان  و  حسی  نقاط 
کف دست بدون فشار و هدایت موج  خمیدگی شست جهت انسجام 

حرکت در طول دست از ناحیه‌ی سینه، دلتوئید، بازو به ساعد و مچ.
تا  دوم  انگشتان  طول  در  کشش  هرگونه  نداشتن  مهم:  نکات 
کناره‌های مچ )نقاط فرمان  کف دست و نبود هرگونه ضربه به  پنجم و 
ناحیه‌ی  در  غیرمرتبط  تکیه‌گاههای  و  کشش  نکردن  ایجاد  حرکت(، 

سینه، دلتوئید، بازو و ساعد.
نوع اثرگذاری: ایجاد انعطاف، تفکیک، استقلال و ارتقای دایره‌ی 

حرکتی مچ.
کاربرد: در برنامه‌هایی با عناوین قدرت، سرعت، انعطاف و تفکیک 

در مفصل مچ.
فرضی،  توپ  میز،  روی  و  پایین  از  لرزشی  مکمل:  و  زیرساخت 

کاردی، اِیت و چرخشی. تمرین 19، تمرین 7، 
کاملًا تفکیکی از مچ نوع اجرای تمرین: رها و روان و 

هر  شماره   12 تا   5 تفکیک  عنوان  با  برنامه‌هایی  در  اجرا:  تعداد 
دست 3 تا 5 مرتبه.

در برنامه‌هایی با عناوین قدرت و استقامت 7 تا 15 شماره هر دست 
2 تا 5 مرتبه.

در برنامه‌هایی با عنوان سرعت 9 تا 20 شماره هر دست 2 تا 5 مرتبه
گفتنی است هر شماره برابر با یک ضربه‌ی مترونوم                  است. نکته: 
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احساس نقطه‌ی خارجی مچاحساس نقطه‌ی داخلی مچ

نقطه‌ی آغاز

کاربرد: در برنامه‌هایی با عناوین انعطاف، تفکیک، استقلال، وزن   
کشش. و 

 23 و  طرفین(  از  )فضایی   22 تمرین‌های  مکمل:  و  زیرساخت   
کاردی،  فرضی،  توپ  کنار،  و  پایین  از  لرزشی  عمودی(،  )فضایی 

چرخشی و تمرین 19
کاملًا تفکیکی از مچ. نوع اجرای تمرین: رها و روان و موزون و 

تعداد اجرا: در برنامه‌های تفکیک و انعطاف هر دست 12 تا 35 مرتبه.

در برنامه‌های استقلال هر دست 15 تا 45 مرتبه.
در برنامه‌های وزن هر دست 12 تا 35 مرتبه.

ــرای اســتخراج  نکتــه: حرکــت اِیــت روی دیــوار تنهــا الگویــی اســت ب
بــه  کتــف و ســینه  از  ایجــاد درک وزن و فرمــان  اِیــت فضایــی جهــت 
تمرین‌هــای  اصلی‌تریــن  از  یکــی  تمریــن  ایــن  اســت  گفتنــی  مــچ. 
کتــف و ســینه  ــه تمرین‌هــای وزن و فرمــان صــادره از  اختصاص‌یافتــه ب

بــه مــچ اســت. )تصویــر 9(

تصویر شماره 9



60

سل
زما

یو
ی م

بان
و م

ل 
صو

ا

 تمرین پاورچین

جهت حرکت: عرضی
نوع تمرین: تفکیکی

 نقاط حسی و فرمان حرکت: نقاط داخلی و خارجی مچ و نقطه‌ی 
نوک  و  حرکت  برگشت  و  رفت  در  فرمان  نقاط  به‌عنوان  انگشتان   3
تمامی‌ انگشتان در قالب وزن، سطح میز را در اجرای رقص این حرکت 

احساس می‌نمایند. 
از  جلوگیری  و  فوقانی  اندام  کامل  رهایی  به  توجه  مهم:  نکات 
کتف،  به‌وجود آمدن هرگونه تکیه‌گاه بی‌مورد به‌خصوص در ناحیه‌ی 
در  کسنت  ا هرگونه  از  جلوگیری  و  انگشتان  و  دست  کف  مچ،  شانه، 

اجرای هر انگشت.
نوع اثرگذاری: بالا بردن دایره‌ی حرکتی مچ، ارتقای تفکیک‌های 
ذهنی و اجرایی و ایجاد هماهنگی‌های لازم در قالب انعطاف، تفکیک، 

وزن و استقلال به‌طور همزمان در بخش مچ و انگشتان.

 کاربرد: در برنامه‌هایی با عناوین تفکیک، انعطاف، وزن، استقلال، 
تسلط و تمرکز.

و   27  ،26  ،20  ،17  ،13  ،12  ،10 تمرین‌های  و مکمل:  زیرساخت 
میکس 9.

کاملًا تفکیکی از مچ همراه با موزون  نوع اجرای تمرین: رها و روان و 
بودن اجرای حرکت.

اینکه این تمرین قابلیت‌های چند بُعدی را  تعداد اجرا: به دلیل 
در خود دارد، نسبت به عناوین انتخابی برنامه‌ی تمرینی مورد نظر و 
گرفته در قبل و بعد آن در حالت دو دستی همزمان از  تمرین‌های قرار 

گنجانده می‌شود. 10 تا 45 مرتبه در برنامه‌های تمرینی 
نکته: توجه به اضلاع شکل اجرایی در این تمرین، اجرای صحیح و 
اثرگذار آن را به دنبال خواهد داشت و همین موضوع انعطاف، وزن و 

استقلال مچ و انگشتان را ارتقا خواهد بخشید. )تصویر 10(

2

1 1 1 1 1 1

4 4 3 35

75

68

119

1012

31

24

شماره انگشت

ترتیب حرکت

آغاز

پایان

تصویر شماره 10
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در  که  تمرین‌ها  پرکاربردترین  تحلیل  و  توضیح  با  تاکنون  ما 
اثربخش‌ترین  و  بهترین  می‌توانند  خود  حالات  صحیح‌ترین 
زیرساخت و مکمل یکدیگر باشند، به درک مربی برای تشخیص 
این  ادامه‌ی  از  هدف  کرده‌ایم.  کمک  تخصصی‌تر  تجویز  و 

همچون  پیچیده‌تری  تمرین‌های  از  مربی  درک  ارتقای  بحث 
خانواده‌های استقامتی، کششی، تفکیکی و تعادلی است تا بتواند 
حرکتی،  رقص‌های  و  نیمکره  دو  تمرین‌های  میکس‌ها،  کنار  در 

اثربخش‌ترین برنامه‌ها را در متنوع‌ترین عناوین طراحی نماید.

 تمرین‌های خانواده‌ی استقامتی

جهت حرکات: طولی و عرضی
نوع تمرین‌ها: متحد و تفکیکی

عضلات  کل  و  کتف  شانه،  سینه،  حرکت:  فرمان  و  نقاط حسی 
کامل جهت ایجاد یک انسجام  اندام فوقانی در یک اتحاد و هماهنگی 
گفته‌شده را توسط یکی  بدون فشار، وزن و نیروی وارده از تمامی‌ نقاط 

کف دست و انگشتان انتقال می‌دهند. از نقاط مچ به 
از  دسته  این  انجام  زمان  در  که  نکته  این  به  توجه  مهم:  نکات 
کشش و سفتی جلوگیری  تمرین‌ها ‌باید از وجود و بروز هرگونه انقباض، 
کننده ‌باید در اتحاد همراه با انسجام بدون فشار و با  کرد و دست اجرا
کتف، سینه، شانه، دلتوئید، بازو،  گروه‌های عضلانی  کامل  هماهنگی 
به‌طور همزمان در یک فشار مطلوب  انگشتان  و  کف دست  ساعد، 

تمرین را اجرا نمایند.

نوع اثرگذاری: ایجاد انسجام، قدرت و اتحاد طولی در ساعد، مچ، 
کف دست و انگشتان و ارتقای نظم، چیدمان، ترتیب و اتحاد عرضی 
عضلانی  و  حرکتی  عصبی،  مدارهای  ایجاد  و  پنجم  تا  دوم  انگشتان 

که دچار نافرمانی در مچ و انگشتان شده‌اند. جدید در اشخاصی 
کاربرد: در برنامه‌هایی با عناوین قدرت، اتحاد، وزن و انسجام.  

آفتاب  جهشی،  قیچی،  چون  تمرین‌هایی  مکمل:  و  زیرساخت   
اول  بخش  راهنما،  چراغ  ک،  تیک‌تا بخش  سه  هر  ترتیبی،  مهتاب، 

چکشی، بیل مکانیکی، چرخشی، بشین پاشو و پرتابی.
کشش  و  فشار  هرگونه  بدون  و  متحد  کاملًا  تمرین:  اجرای  نوع   

که در پنج حالت اجرا می‌شود. اضافی و در نهایت تمرکز 
ک و از طریق 2/5 بند انتهایی   حالت اول در فرم بخش دوم تیک‌تا
انگشتان دوم تا پنجم به‌طور همزمان روی سطح میز به شکل عمودی 

قرار می‌گیرند.
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تکنیک همسان‌سازی به دو شکل اجرا می‌شود: 

شکل اول همسان‌سازی مچ‌ها است که در این حالت مچ دست غیرمسلط الگوی مچ دست مسلط خواهد بود. 
تمرین‌های همسان‌سازی مچ عبارت‌اند از:

انگشتان  الگوی  غیرمسلط  دست  پنجم  انگشت  حالت  این  در  که  است  دوم  تا  پنجم  انگشتان  همسان‌سازی  شکل دوم 
چهارم، سوم و دوم خواهد بود. تمرین‌های همسان‌سازی انگشتان عبارت‌اند از:

الگو شدن  به نقطه‌ی  تا رسیدن  ابتدا  از  این تمرین‌ها  تمامی 
ممتد  متمرکز،  آرام،  شکل  به  غیرمسلط  دست  پنجم  انگشت 
در جهت شکل‌گیری صحیح مدارهای جدید انجام می‌گیرند. 
دو تمرین اول ارتقای دایره‌ی مفاصل MCP انگشتان پنجم تا 

ین هفدهم ین دوازدهمتمر برگشت تمر

زشی از پایینبخش اول چکشی ین نوزدهملر تمر

حرکت کاردیتوپ فرضی تک‌بخشیبخش سوم تیک‌تاک

ین شانزدهم ین هشتمتمر تمر

میکس چهار بخشی

الگو شدن  به نقطه‌ی  تا رسیدن  ابتدا  از  این تمرین‌ها  تمامی 
جهت  در  ممتد  و  متمرکز  آرام،  شکل  به  غیرمسلط  دست  مچ 
دو  که  می‌گیرند  انجام  جدید  مدارهای  صحیح  شکل‌گیری 
تمرین اول به‌صورت طولی، دو تمرین دوم به‌صورت چرخشی 
و دو تمرین سوم به‌صورت عرضی در مچ اثربخشی می‌نمایند. 

وزن،  تسلط،  انعطاف،  ارتقای  جهت  در  تمرین‌ها ‌باید  این 
کنترل انرژی به ترتیب و به‌صورت تک‌دستی طبق  تفکیک و 
بر اجرای  از تسلط  و بلافاصله پس  روال تمرین شوند  همین 
دست  بلافاصله  تمرین،  هر  بر  غیرمسلط  دست  چندبُعدی 

کند.  مسلط از دست غیرمسلط الگوبرداری 

کنترل انرژی، دو تمرین دوم  دوم همراه با انعطاف و تفکیک و 
کنترل انرژی  ارتقای وزن همراه با تفکیک و استقلال همراه با 
تفکیک،  انعطاف،  وزن،  از  ترکیبی  تنهایی  به  آخر  میکس  و 

کنترل انرژی است. استقلال و 
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 تکنیک چهارم : نقاط حسی و خطوط ربطی
 

که توجه و تمرکز بر این  نقاط حسی مجموعه نقاطی در بدن هستند 
کشش‌های  آمدن  به‌وجود  مانع  حرکت  یک  انجام  زمان  در  نقاط 
اندام در حال  نامطلوب و تکیه‌گاههای غیرمرتبط در اجزای مختلف 
اجرای حرکت خواهند شد و خطوط ربطی مجموعه خطوطی هستند 
که نقاط حسی را به‌ یکدیگر مرتبط و موج انتقال نیرو و حرکت را برای 
و  نقاط  این  با  ارتباط  و  تقویت  معرفی،  می‌کنند.  تداعی  ذهن  و  مغز 

خطوط به سه شکل برای ذهن و ابعاد مختلف مغز معنا می‌گیرد.

شکل اول نقطه و خط
در  روان‌نویــس  یــا  خــودکار  بــا  پوســت  روی  خــط  و  نقطــه  ترســیم 
کــف  بخش‌هــای مــچ، مفاصــل MCP، مفاصــل و بندبنــد انگشــتان، 
و  نقــاط  ایــن  معرفــی  جهــت  انگشــتان  دیــواره‌ی  و  مابیــن  دســت، 
خطــوط بــرای ذهــن انجــام می‌گیــرد. ترســیم نقطــه و خــط در زمــان 
آمــوزش تمرین‌هــا در جهــت جلــب توجــه هنرجــو بــه نقــاط حســی و 
از اجــرای شــکل صحیــح هــر حرکــت  فرمــان، موجــب درک عمیق‌تــر 

همــراه بــا اجرایــی رهــا خواهــد شــد. )تصاویــر 12 و 13(

میز  سطح  با  برخورد  نقاط 
بدون  نگشتان  حالت  برای 
کشش اضافی در جهت درک 

ن طبیعی هر  انگشت وز

توجه به این قسمت سه نقش تکیه‌گاه، 
در  را  انگشتان  و  دست  رهایی  و  ن  وز

ین‌ها موجب می‌شود تصویر شماره 13انجام تمر تصویر شماره 12
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کتفی: در واقع این نقاط همان نقطه‌ی فرمان  برچسب‌های بین 
و وزن به مچ و انگشتان هستند و توجه به رهایی این دو نقطه باعث 
رفع هرگونه فشار در اندام فوقانی خواهد شد و علاوه بر آن به جلوگیری 
کمک شایانی می‌کند. این برچسب‌ها به عرض 1/5  کردن نیز  از قوز 
کتف و ستون  سانتی‌متر و طول تقریبی 15 سانتی‌متر بین استخوان 

فقرات به شکل عمودی قرار می‌گیرند.
مکمل  واقع  در  برچسب‌ها  این  بغل:  زیر  مورب  برچسب‌های 
کشش اضافی  که هرگونه  کتفی هستند و باعث می‌شوند  برچسب‌های 
در عضلات زیر بغل حذف گردد. این برچسب‌ها به عرض 1/5 سانتی‌متر 
و  شده  نصب  کتفی  برچسب‌های  زیر  از  سانتی‌متر   20 تقریبی  طول  و 

به‌طور مورب و منحنی‌شکل از طرفین تا روی دنده‌ها ادامه می‌یابند.
کمر: این برچسب‌ها باعث رفع هرگونه فشار  برچسب‌های فیله‌ی 
که با دو برچسب قبلی  کمر می‌شود و در زمانی  اضافی درگودی پایین 
یعنی مورب زیربغل و کتفی‌ها همراه باشند شخص استواری بیشتری را 
نسبت به قبل احساس می‌کند. عرض این برچسب‌ها 1/5 سانتی‌متر 

برچسب طوق گردنی

برچسب ستون فقرات

برچسب‌های بین کتفی

یر بغل برچسب‌های مورب ز

برچسب‌های فیله‌ی کمر

که از زیر برچسب‌های منحنی  و طول هریک از آنها 15 سانتی‌متر است 
کتفی در بالا شروع می‌شود و  مورب زیربغل و به موازات برچسب‌های 

کمر ادامه می‌یابند. گودی  تا وسط 
گردن  گردنی: این برچسب را می‌توان نگهدارنده‌ی  برچسب طوق 
و  عرض  سانتی‌متر   3 برچسب  این  پهنای  اینکه  دلیل  به  و  دانست 
کشش و  نزدیک به 18 سانتی‌متر طول دارد، باعث جلوگیری از هرگونه 
گردن و نقطه‌ی شروع شانه‌ها خواهد  فشار و سفتی در ناحیه‌ی پشت 
ستون  برچسب  با  همراه  گردنی  طوق  برچسب  است  گفتنی  شد. 
اثرگذار  و  مهم  بسیار  نوازندگان  صحیح  نشستن  برای  کتف  و  فقرات 

خواهد بود.
برچسب طوق  نیز همانند  برچسب  این  فقرات:  برچسب ستون 
تقریبی 30 سانتی‌متر  و طول  دارای عرض3 سانتی‌متر  و  گردنی پهن 
که دقیقاً روبه‌روی برچسب جناغ سینه ناحیه‌ی ستون فقرات را  است 
پوشش می‌دهد که به استواری تنه و رفع هرگونه تکیه‌گاه و کشش‌های 

کمک می‌کند.)تصویر 15( غیرمرتبط 

تصویر شماره 15
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تصویر شماره 16 نرمه‌ی  انتهای  از  برچسب‌ها  این  گردنی:  مورب  برچسب‌های 
قرار  مورب  به‌صورت  و  گردن  کناره‌ی  روی  شانه  سمت  به  گوش 
آنها 7 سانتی‌متر  تقریبی  آنها 1/5 سانتی‌متر و طول  می‌گیرند. عرض 

گردن خواهند شد. کشیدگی در ناحیه‌ی شانه و  که باعث عدم  است 
 1/5 عرض  به  برچسب‌ها  این  گرفتن  قرار  شانه:  برچسب‌های 
سانتی‌متر و طول تقریبی 10 تا 14 سانتی‌متر روی شانه‌ها باعث رهایی 
و عدم جمع‌شدگی در شانه‌ها خواهند شد. قرارگیری این برچسب‌ها از 
ریشه‌ی گردن تا مفصل شانه نقطه‌ی شروع اندام فوقانی خواهند بود.
برچسب‌های عمودی دلتوئید: قرار گرفتن این برچسب‌ها به‌صورت 
کشش‌های  و  فشار  هرگونه  رفع  باعث  دلتوئید  عضله‌ی  روی  عمودی 
کسیون اندام فوقانی از تنه خواهد شد  بیهوده به‌خصوص در حرکت ابدا
که از سر استخوان بازو به سمت پایین به عرض 1/5 سانتی‌متر و طول 

تقریبی 8 تا 12 سانتی‌متر بر روی عضله‌ی دلتوئید قرار می‌گیرد.
پشت  عضله‌ی  وسط  از  برچسب‌ها  این  بازو:  برچسب‌های عرضی 
بازو شروع و به شکل مورب و عرضی به سمت پایین و داخل و به ‌یک‌سوم 
تکیه‌گاههای  هرگونه  رفع  باعث  و  می‌شوند  منتهی  بازو  جلو  عضله‌ی 
کشش و جمع‌شدگی در این دو عضله خواهند  بی‌مورد، سفتی و فشار، 
شد که به عرض 1/5 سانتی‌متر و طول تقریبی 14 تا 18 سانتی‌متر هستند.

برچسب‌های خطی ساعد: اصولًا در زمان انجام برخی از تمرین‌ها 
که به شکل خطی در امتداد  گرفتگی‌های موجود در ساعد  بسته به نوع 
انگشتی در طول ساعد و بعضاً به‌صورت سه‌ یا چهار خط گرفتگی همزمان 
کستانسوری به‌وجود می‌آیند، با نصب برچسب‌های خطی  در عضلات ا
کشش یا  که عرض هر یک 1/5 سانتی‌متر و طول آنها نسبت به ‌اندازه‌ی 
گرفتگی در ناحیه‌ی ساعد از 7 تا 20 سانتی‌متر متغیر است، می‌توان هرگونه 
گر از ناحیه‌ی ساعد  کرد. برچسب‌های خطی ا گرفتگی را برطرف  کشش و 
که  تا روی دست ادامه‌ یابند، جزئی از خطوط ربطی محسوب می‌شوند 

دو قسمت از اندام فوقانی را به‌ یکدیگر مرتبط می‌کنند. 
که به عرض 2 سانتی‌متر است  برچسب حلقه‌ی مچ: این برچسب 
و تقریباً از نقطه‌ی داخلی مچ تا نقطه‌ی خارجی آن را پوشش می‌دهد، 

برچسب مورب گردنی

برچسب شانه

برچسب عمودی دلتوئید

و برچسب عرضی باز

برچسب خطی ساعد

برچسب حلقه‌ی مچ

برچسب بین‌استخوانی

باعث تسلط اجرایی بر عملکرد مچ خواهد شد و هرگونه تکیه‌گاههای 
کشش‌های نامطلوب در این مفصل را به حداقل می‌رساند. بی‌مورد و 

به  نسبت  برچسب‌ها  این  اصولًا  استخوانی:  بین  برچسب‌های   
تا  شده  گفته  برچسب‌های  دیگر  از  کاربردشان  نوع  و  قرارگیری  محل 
از این نوع برچسب‌ها  از این رو توجه به هر یک  کوچکترند،  به حال 
عدم  باعث  نیز  و  انگشتان  در  رهایی  و  تفکیک  وزن،  ایجاد  موجب 

وابستگی انگشتان به‌ یکدیگر خواهد شد. )تصویر 16(
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کارپ‌های 4 و 5: این برچسب در واقع نقطه‌ی  برچسب بین متا
فرمان حرکات دست چه در حالت طولی و چه در حالت عرضی خواهد 
بود و باعث ایجاد تمرکز هر چه بیشتر در انجام حرکات، وزن و رهایی در 
که 1 سانتی‌متر عرض و 5 سانتی‌متر  زمان انجام تمرین‌ها خواهد شد 

طول دارد.
برچسب هیپوتنار: این برچسب یکی دیگر از نقاط فرمان در حرکات 
به حرکت  ناحیه‌ی هیپوتنار  بود و وجود آن در  عرضی دست خواهد 
سانتی‌متر   1 که  می‌کند  بسزایی  کمک  پنجم  انگشت  رهاتر  و  متمرکز 

عرض و 5 سانتی‌متر طول دارد.
کارپ‌های 2 و 3: این برچسب باعث رهایی روی  برچسب بین متا
دست و ایجاد وزن و حس تمرکز در انگشتان دوم و سوم و همکاری هر 

که 1 سانتی‌متر عرض و 3  چه بهتر آنها با انگشت شست خواهد شد 
سانتی‌متر طول دارد.

دایره‌ی تمرکز: دایره‌ای است مشترک بین‌MCPهای دوم و سوم 
روی  خودکار  با  مشخص‌شده  نقطه‌ی  در  دایره  این  ترسیم  حتی  که 
خواهد  وزن  با  همراه  دست  کلی  رهایی  باعث  آن  به  توجه  و  پوست 
شد و جهت درک بیشتر این دایره می‌توان از یک برچسب دایره‌ای در 
کرد و نیز با نصب یک وزنه به همین شکل در این  همین نقطه استفاده 

قسمت می‌توان عمق وزن و رهایی دست را دوچندان نمود.
این  نصب  و  وجود   :2 و   1 کارپ‌های  متا بین  عرضی  برچسب 
شده  مشخص  نقطه‌ی  در  دوم  و  اول  کارپ‌های  متا بین  برچسب 
نتیجه  در  و  دوم  و  اول  انگشتان  گیرندگی  فشارهای  حذف  باعث 

برچسب عرضی بین متاکارپ‌های 1 و 2 

برچسب بین متاکارپ‌های 2 و 3

برچسب کناره‌‌ی انگشت دوم

برچسب نقطه‌ی4 انگشت

برچسب نقطه‌ی6 انگشت

دایره‌ی تمرکز

برچسب کناره‌ی هیپوتنار

برچسب بین متاکارپ‌های‌ 4 , 5

انگشتان  بین  پل  برچسب 
قوی و ضعیف

برچسب‌های کوچک بین 
و دیواره‌های انگشتان

تصویر شماره 17
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شکل سوم وزنه
می‌توان  تعریف‌شده  و  تعیین  وزنه‌های  به‌کارگیری  با  مبحث  این  در 
نقاط حسی اولیه‌ی روی دست و انگشتان را عمیق‌تر و نیز وزن طبیعی 
کرد.  بدن را خصوصاً در اجزای مختلف اندام فوقانی تربیت و تقویت 
گفتنی است وزنه‌ها حتماً باید روی یک برچسب مناسب اندازه‌ی هر 
به  ضربه  هرگونه  وجود  از  تمرین‌ها  انجام  زمان  در  تا  گیرند  قرار  وزنه 

انگشتان و روی دست جلوگیری شود. 
که فلز سرب نسبت به دیگر  این وزنه‌ها از جنس سرب هستند، چرا 
همین  و  است  برخوردار  بالاتری  حجمی‌  جرم  از  دسترس  در  فلزات 
موضوع باعث افزایش تمرکز به‌صورت نقطه‌ای در نقاط تعیین‌شده‌ی 
عمیق‌تر  درک  نیز  و  حرکت  فرمان  نقطه‌ی  به‌عنوان  و  می‌شود  دست 
گفتنی است به  وزن برای ذهن و مغز در انجام تمرین‌ها معنا می‌گردد. 
دلیل سمی‌ بودن این فلز و مضر بودن آن برای بدن باید حتماً پس از 

انجام تمرین‌ها دست‌ها را شست. 

وزنه‌های به کار گرفته شده در مبحث میوزماسل به دو گروه گوی‌مانند 
و اشکی‌شکل تقسیم می‌شوند. 

جهت  در  گوی‌مانند  وزنه‌های  گوی‌مانند:  وزنه‌های  اول؛  گروه   
گرفته می‌شوند و چون غالباً در انتهای  کار  تمرکز و به شکل نقطه‌ای به 
انگشتان در مراحل ابتدایی آموزش نصب می‌شوند، اجرای هر تمرین 
وزن  تقویت  و  تربیت  معرفی،  موجب  وزنه‌ها  این  با  و  مچ  حرکت  با 

طبیعی بدن در اجزای مختلف دست خواهد شد. 
که به دلیل شکل این دسته از  گروه دوم؛ وزنه‌های ‌اشکی‌شکل:   
وزنه‌ها انتقال و ارتقای وزن طبیعی بدن، انتقال حس صحیح حرکت 
کردن نقاط حسی روی دست و انگشتان برای مغز تعریف و  و عمیق 
به‌خوبی احساس می‌شوند. انتخاب وزنه‌ها برای افراد براساس حجم 
گرفته شده  کار  عضله، نوع برنامه‌ی تمرینی و تمرین‌های انتخابی به 

متفاوت است. )تصویر 25(

20 گرم30 گرم

وزنه‌ی گوی‌مانندوزنه‌های اشکی شکل

5 گرم7 گرم15 گرم

تصویر شماره 25
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گوی‌مانند در انتهای انگشتان و در بخش ناخن‌ها  قرارگیری وزنه‌های 
شود،  داده  پوشش  وزنه‌ها  طریق  از  ناخن  هر  سومِ  دو  که  به‌صورتی 
موجب تقویت وزن، انعطاف و استقلال در انگشتان خواهد شد و در 
می‌کنند  حرکت  اجرای  هم  با  دو  هر  انگشتان  و  مچ  که  تمرین‌هایی 
اجزای  در  بیشتری  انعطاف  و  وزن  ایجاد  باعث  وزنه‌ها  این  وجود 

مختلف دست‌ها نیز می‌شود.) تصویر 27(

در نقطـه‌ی 2 باعـث ارتقـای دایـره‌ی حرکتـی مفصـل MCP و رفـع 
فشـار، انقبـاض و کشـش خواهـد شـد.

در نقطـه‌ی 4 عالوه بـر تمرکـز  باعـث ایجـاد حـس رهایـی، تعـادل و 
سـبکی خواهـد شـد.

قرارگیری وزنه‌های گوی‌مانند در نقطه‌ی انتهایی انگشتان

ن و تمرکز خواهد شد. در نقطه‌ی 6 باعث ایجاد وز

و  چهارم  دوم،  قسمت‌های  در  گوی‌مانند  وزنه‌های  قرارگیری  کل  در 
منحصر  اثرگذاری‌های  دارای  یک  هر  پنجم،  تا  دوم  انگشتان  ششم 

به‌فردی در انگشت مورد نظر خواهند بود. )تصویر 26(

تصویر شماره 26

تصویر شماره 27
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وزنه‌های  انگشتان  در  موجود  ضعف‌های  براساس  می‌توان  گاهی 
گوی‌مانند را به شکل ضربدری یا نامنظم در نقاطی که دارای ضعف یا عدم 
کردن انگشتان  کنترل انرژی و فرمان حرکتی هستند، در جهت همسان 
برای مغز تعریف کرد و در تمرین‌های مورد نظر قرار داد. در تصاویر 28 و 29 
دو نمونه از چیدمان وزنه‌های گوی‌مانند به‌عنوان مثال آورده شده است 
گوی‌مانند را می‌توان در  که اصولًا اثربخشی این نوع قرارگیری وزنه‌های 
تمرین‌هایی چون چراغ راهنما، دودو، بخش سوم تمرین ترتیبی، تمرین 

12 و دیگر تمرین‌های مشابه به وضوح مشاهده کرد.
نوع اثرگذاری وزنه‌های گوی‌مانند در نقاط مشخص شده‌ی تصویر 28

 قرارگیری در نقطه‌ی 6 انگشت سوم باعث ایجاد وزن و بالانس شدن 
آن با انگشت چهارم می‌شود.

 قرارگیری در نقطه‌ی 2 انگشت چهارم باعث ارتقای دایره‌ی حرکتی، 
با  آن  اجرایی  حس  شدن  نزدیکتر  و  انگشت  این  در  تمرکز  و  تقویت 

تصویر شماره 28انگشت سوم می‌شود.

تصویر شماره 29

نوع اثرگذاری وزنه‌های گوی‌مانند در نقاط مشخص شده‌ی تصویر 29
قرارگیری وزنه در نقطه‌ی دوم انگشت پنجم باعث انجام حرکت   
کشش و انحراف در این انگشت خواهد شد. عمودی و پرهیز از فشار 

 قرارگیری وزنه در نقطه‌ی چهارم انگشت چهارم باعث ایجاد حس 
انگشت  این  در  اضافی  فشار  و  کشش  هرگونه  از  جلوگیری  و  تعادل 

خواهد شد.
 قرارگیری وزنه در نقطه‌ی ششم انگشت چهارم باعث ایجاد تمرکز 

و تسلط اجرایی همراه با وزن در این انگشت خواهد شد.
انگشتان،  دیگر  به  نسبت  سوم  انگشت  بودن  بلندتر  دلیل  به   
قرارگیری وزنه در نقطه‌ی دوم این انگشت باعث حس همسان شدن 

آن با دیگر انگشتان خواهد شد.
کافی در انگشت دوم )سبابه(، قرارگیری وزنه   به دلیل وجود تمرکز 
در نقطه‌ی ششم این انگشت باعث می‌شود تا دیگر انگشتان از حس 

اجرایی عمیق این انگشت در تمرین مورد نظر الگوبرداری نمایند.



89

سل
زما

یو
ی م

بان
و م

ل 
صو

ا

تنوع، به‌کارگیری و چیدمان وزنه‌های‌ اشکی‌شکل
قرارگیری وزنه‌های ‌اشکی‌شکل مطابق تصویر شماره 30 چیدمان یک 
که در واقع وزنه‌ی بزرگتر روی دست نقش دستوری  به چهار نام دارد 
که  کوچکتر قرارگرفته بر انگشتان دوم تا پنجم را دارد  بر چهار وزنه‌ی 
تفهیم، تربیت و تقویت وزن مچ و دست و رهایی عملکرد ساعد را در 
کاردی، تمرین 19 و لرزشی از پایین و  تمرین‌هایی چون توپ فرضی، 

کنار برای مغز، ذهن و حافظه‌ی عضلانی تعریف و تداعی می‌کند.

و  کنیم  تقسیم  مساوی  قسمت  دو  به  را  دست  پشت  چنانچه 
شاخصه‌ی قرینه بودن دست انگشت وسط باشد، قرارگیری وزنه‌های 
بین  یعنی  دست  پشت  طرفین  در  گانه  جدا به‌طور  سنگین  ‌اشکی 
کارپ  کارپ‌های اول و دوم یا دوم و سوم یا چهارم و پنجم و یا متا متا
پنجم متمایل به هیپوتنار، باعث ایجاد درک عمیق‌تر از  وزن و چرخش 
دست  کف  مچ،  ساعد،  کامل  رهایی  با  همراه  ج  خار و  داخل  به  مچ 
و  آرشه  دست  در  زهی  سازهای  نوازندگان  در  به‌خصوص  انگشتان  و 

مضراب خواهد شد.
اینکه وزنه‌های موجود در تصویر 31 هم ‌وزن یکدیگر  نکته: به دلیل 
ایجاد  ج دست موجب  به سمت خار بزرگتر  وزنه‌ی  قرارگیری  نیستند 
و  کسیون  ادا حرکات  و  داخل  به  چرخش  در  عمیق  حس  و  شتاب 

کسیون مچ می‌شود. ابدا

تصویر شماره 30

تصویر شماره 31

قرارگیری وزنه‌های اشکی در نقاط چهارم انگشتان دوم تا پنجم

قرارگیری وزنه‌ی 
سنگین‌تر به موازات 
متاکارپ 1

قرارگیری وزنه‌ی 
وی متاکارپ2  سبک‌تر  ر
متمایل به متاکارپ 3

رگتر  بین متاکارپ 4 و 5 قرارگیری وزنه‌ی اشکی بز
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تبدیل حجم به نقطه

تصویر شماره 35

نیـاز  براسـاس  اسـت،  مشـهود   36 شـماره‌  تصویـر  در  کـه  همان‌طـور 
گـون و متنـوع  گونا هنرجـو می‌تـوان در یـک برنامـه‌ی تمرینـی از ابعـاد 
ذهـن،  ارتقـای  جهـت  در  همزمـان  به‌طـور  مکمـل  تکنیک‌هـای 

وزن  تربیـت  و  تقویـت  انـرژی،  کنتـرل  اجرایـی،  و  ذهنـی  تفکیک‌هـای 
و  نامطلـوب  کشـش‌های  بـه  ذهـن  کـردن  معطـوف  و  بـدن  طبیعـی 

کـرد. اسـتفاده  غیرمرتبـط  تکیه‌گاههـای 

1. برای جلوگیری از هرگونه انقباض و فشار
2. توجه به این قسمت باعث ایجاد رهایی کلی دست همراه با 

تسلط و تمرکز خواهد شد.
ن و تعادل 3. جهت ایجاد تقویت وز

4. جهت ایجاد تمرکز
5. ایجاد حس همسان شدن با دیگر انگشتان

6. وجود این وزنه همراه با برچسب نقطه‌ی4 قدرت و تسلط این 
وز هرگونه فشار و کشش  ل می‌کند و از وجود و بر انگشت را کنتر
اضافی جلوگیری می‌نماید و بخشی از قدرت آن به دیگر انگشتان 

معطوف می‌شود.
ن، تعادل و حس نقاط فرمان به طور همزمان  7. ایجاد قدرت، وز

)نقطه‌ی شماره 3 با خودکار ترسیم شود(.
8. ایجاد حس تمرکز، تعادل و قدرت

9. ایجاد حس رهایی و فرمان حرکت از مچ )تصویر 36(

1

3

4 6

7

8

9

5

2

تصویر شماره 36
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بخش‌های  یادگیری  و  شناخت  با  ابتدا  از  میوزماسل  مربی  یک 
آناتومی ‌اندام فوقانی، بخش شناخت ضعف‌ها و درمان، نمودارها و 
کتاب اصول و مبانی نوازندگی و نیز آموختن  شاخصه‌های هر تمرین در 
تمامی ‌مطالب گفته‌شده در این کتاب، می‌تواند ماحصل آموخته‌های 
طریق  از  و  برنامه‌نویسی  مبحث  در  بیان‌شده  اصول  براساس  را  خود 
کنار هر قالب  قالب‌های متنوع و نیز به‌کارگیری تکنیک‌های مکمل در 
از برنامه‌نویسی برحسب نیاز و در جهت ارتقای توان هنرجو و با ریزبینی 
و نکته‌سنجی تمامی ‌جوانب این مسیر، بهترین برنامه‌های تمرینی را 

طراحی و چیدمان نماید.
که  برای طراحی یک برنامه‌ی جامع و اثرگذار باید به مجموعه نکاتی 
کافی را داشته باشید تا  در این بخش آورده شده است، توجه لازم و 
کنار زمان‌های استراحت در هر عنوان از عناوین  انتخاب تمرین‌ها در 

برنامه‌نویسی بالاترین میزان اثربخشی را داشته باشند.

عضلانی  گروه‌های  بدن  در  حرکت  هر  انجام  در  که  همان‌طور 
کننده‌ی آن یگانه عامل اجرای حرکت مورد نظر نیستند و عضلات  اجرا
گون نیز در حال فعالیت هستند و در  گونا و دیگر اجزا به نسبت‌های 

انجام آن حرکت دخیل هستند؛ هر عنوان از عناوین انتخاب‌شده در 
معنی  منتخب  عنوان  در  را  خود  اثربخشی  نه‌تنها  هم  برنامه‌نویسی 
می‌کند، بلکه دربرگیرنده‌ی عناوین دیگر نیز خواهد بود. به‌طور مثال 
عنوان تفکیک در تعداد بالای اجرای تمرین‌های انتخاب‌شده در این 
که به دنبال آن عمق مدارهای  عنوان تبدیل به‌عنوان قدرت می‌شود 
عصبی، حرکتی و عضلانی را در پی خواهد داشت و مطمئناً ادامه‌ی 
این روند به ظرافت و به تبع آن به عناوین تسلط و تمرکز نیز خواهد 
به‌عنوان  انتها  در  تمرکز  و  تسلط  ظرافت،  قدرت،  عناوین  که  رسید 
انتخابی  رکن  که  معناست  بدان  این  شد.  خواهند  منجر  نیز  سرعت 
عنوان تفکیک بوده است، اما تغییر در چیدمان و تعداد تمرین‌ها در 

این عنوان عناوین دیگر را نیز در خود جای می‌دهد. 

عرضی  حالت  در  تمرین  هر  فشار  بدون  و  منعطف  صحیح،  انجام 
دست به‌خصوص بخش مفصل مچ، عضلات بین استخوانی جلویی 
در  مطلوب  طولی  فاصله‌ی  ‌ایجاد  به  منوط  انگشتان  و  پشتی  و 
قسمت‌های نامبرده از ابتدا و در جهت ایجاد بستر مناسب برای انجام 

کشن مچ و انگشتان خواهد بود. کشن و ادا تمرین‌های عرضی و ابدا
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گر تعداد مراحل یک برنامه‌ی تمرینی در قالب میکس  ا حالت نهم: 
یا جدول‌نویسی زیاد و در حد توان اجرایی شخص باشد و بلافاصله 
پس از آن ساز زدن لحاظ شود، قدرت، تفکیک و تسلط همراه با وزن و 
استقلال را در بر خواهد داشت که با وجود انرژی لازم و رعایت و احتیاط 

باید  تمرینی  برنامه‌ی  کننده‌ی  اجرا شخص  پیرامون  جوانب  همه‌ی 
گیرد و پس از حداقل  به‌صورت یک روز اجرا و یک روز استراحت انجام 
7 مرتبه انجام برنامه‌ی تمرینی، شخص می‌تواند انجام برنامه را به دو 

روز اجرا و یک روز استراحت تغییر دهد. )جدول شماره6(

جدول شماره 6

جدول شماره 7

قالب‌های  از  قالب  هر  در  تمرینی  برنامه‌ی  یک  مراحل  تعداد  گر  ا  
برنامه‌نویسی زیاد باشد و پس از هر مرحله ‌یا انجام کلی برنامه‌ی تمرینی زمان 
استراحت مناسب قبل از ساز زدن تجویز شده باشد، ارتقای تسلط، تفکیک 

که اصولًا این نوع از برنامه‌های تمرینی را  و انعطاف را در پی خواهد داشت 
می‌توان از همان ابتدا بسته به تسلط و توان اجرایی شخص به‌صورت یک 
روز در میان یا دو روز اجرا و یک روز استراحت تجویز کرد. )جدول شماره 7(
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جدول شماره 8

گر تعداد تمرین‌های هر مرحله از مراحل یک برنامه‌ی تمرینی در   ا
کم و بلافاصله بدون استراحت پس  هر قالب از قالب‌های برنامه‌نویسی 
از آن ساز زدن باشد، باعث ارتقای تفکیک، انعطاف، استقلال و تسلط 
روز  یک  و  اجرا  روز  دو  باید  ابتدا  همان  از  و  شد  خواهد  وزن  با  همراه 
گر برنامه ادامه‌دار باشد، یعنی  کرد و ا استراحت را در طول هفته تجویز 
بر تکرار باشد، بعضاً می‌توان نوبت‌هایی  بنا  دو تا سه هفته‌ی پیاپی 

که بعضاً در  را به‌صورت سه روز اجرا و یک روز استراحت تجویز نمود 
ارتقای درک  باعث  استراحت  پیاپی  روز  پرتکرار تجویز دو  برنامه‌های 

ذهنی و توان عضلانی بهتر از قبل خواهد شد. 
گفته شده دارد و  در واقع تنظیم روزهای تمرینی بستگی به تمامی ‌موارد 
حتی انجام یک برنامه به‌طور طولانی‌مدت ممکن است ترکیبی از تمامی 

‌حالات روزهای اجرا و استراحت را در خود جای دهد. )جدول شماره 8(

که از اسم این شکل از برنامه‌نویسی مشخص است، مربی  همان‌طور 
که از عملکرد  میوزماسل باید بر حسب دانش و تجربه‌ی خود آنچه را 
ذهنی و اجرایی هنرجو دریافت می‌کند، به‌طور حسی همراه با دلایل و 
چرایی‌ها، نقش هر تمرین در قبل و بعد یکدیگر را به‌عنوان زیرساخت، 
کند و نسبت به ساز تخصصی، نوع  مکمل، تثبیت یا تخلیه انتخاب 
و  عناوین  از  عنوان  چند  یا  یک  از  استفاده  با  و  نوازنده  نیاز  و  مشکل 
قالب‌های برنامه‌نویسی، تمرین‌ها و زمان‌های استراحت انتخاب شده 

کنار استفاده از تکنیک‌های مکمل طراحی و چیدمان نماید. را در 

طریق  از  باید  ابتدا  میوزماسل  مربی  که  است  یادآوری  به  لازم 
را  خود  نظر  مورد  تمرینی  برنامه‌های  نوشتاری  حسی-  برنامه‌نویسی 
کند تا بازتاب و میزان درک هنرجو به‌خوبی برای وی مشهود  طراحی 
شود و پس از طراحی و اجرای حداقل 5 تا 7 برنامه‌ی تمرینی، مربی 
شده  تعیین  پیش  از  به‌طور  و  نمودار  یک  انتخاب  طریق  از  می‌تواند 

برنامه‌های تمرینی را برای هنرجوی خود طراحی و اجرا نماید. 
با  که در قالب میکس و  را  برنامه‌ی تمرینی  از یک  در این بخش قسمتی 
عناوین تفکیک و انعطاف طراحی شده است، در جدول شماره 9 آورده‌ایم. 

ی برنامه‌نویسی حسی - نوشتار
به‌طور کلی برنامه‌نویسی به دو نوع و در پنج قالب انجام می‌گیرد: یکی برنامه‌نویسی حسی - نوشتاری و دیگری برنامه‌نویسی از پیش تعیین شده )نمودار(.
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 		 جدول شماره 11عنوان برنامه: تفکیک، وزن، انعطاف

گذشـت مـدت  گاهـی در مراحـل پیشـرفته بـا توجـه بـه تـوان اجرایـی و 
کلاس‌هـا می‌توان چند نمـودار ملایم را پی‌درپی  زمـان زیـادی از شـروع 
نمـودار  هـر  کـرد.  برنامه‌نویسـی  و  انتخـاب  میکـس  به‌عنـوان  هـم 
زیرسـاخت و مکمـل نمـودار قبـل و بعـد خود اسـت و تعداد تجویزشـده 
بـرای هـر تمریـن بایـد منطقـی و در حـد تـوان اجرایـی هنرجـو باشـد تـا 
نـوع میکس‌هـا  ایـن  انقبـاض در زمـان اجـرای  کمتریـن فشـار و  حتـی 
به‌طـور  اجرایـی  و  ذهنـی  تفکیک‌هـای  آن  ماحصـل  و  نیفتـد  اتفـاق 
همزمـان باشـد. همچنیـن بایـد بیـن بخش‌هـای فـراز، اوج و فـرود هـر 
نمـودار یـک زمـان اسـتراحت مناسـب از 30 ثانیه تـا 2 دقیقه اختصاص 

پیاپـی  تمریـن   10 تـا   4 از  نمـودار  یـک  بخش‌هـای  از  بخـش  هـر  داد. 
گرفتـه  کـه قالـب میکـس بـه خـود  تشـکیل می‌شـود و بیـن هـر نمـودار 

اسـت، بایـد 2 تـا 4 دقیقـه اسـتراحت لحـاظ شـود.
که بعد از هر تمرین پیچیده و یا چند تمرین پیاپی  گفتن است  لازم به 
باید یک تمرین نرمشی و ساده جهت تخلیه‌ی فشارهای احتمالی قرار 
داد و در میکس‌هایی با تعداد بالا بعد از هر چند تمرین پیاپی باید از یک 
تمرین ساده و نرمشی جهت رهایی دست‌ها و ذهن هم به‌عنوان تنفس 
و هم به‌عنوان پل ارتباطی تمرین‌های بعدی تا رسیدن به پایان میکس 

استفاده شود.
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نمودار دوم با شش بخش به عنوان
مکمل نمودار اول 

نمودار اول با شش بخش به عنوان
یر ساخت نمودار دوم   ز

نمودار شماره 2

نمودار شماره 3

نمودار سوم با سه بخش به عنوان
تثبیت نمودارهای اول و دوم

نمودار شماره 4

نشان‌دهنده‌ی دامنه‌ی هر میکس در نمودار انتخابی

نشان‌دهنده‌ی تمرین‌های انتخاب شده در هر میکس

نشان‌دهنده‌ی زمان‌های  پایان هر میکس

در بین هر نمودار  باید 2 تا 4 دقیقه بسته به نوع  تمرین‌های هر نمودار زمانی را برای  استراحت اختصاص داد.
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جلسه‌ی نهم
کتف و سینه به هنرجو آموزش  در این جلسه تمرین‌های اختصاصی 
کردن دستها، تمرین‌ها  از این پس باید  برای سرد  داده می‌شود،  و 
انگشتان  و  مچ  به  سینه  و  کتف  از  فرمان  و   وزن  اجرای  حالت  در  را 
بخش  و  هفتم  پلکانی،  چهارم،  سوم،  اول،  تمرین‌های  در  به‌ویژه 
صحیح  اجرای  به  تنها  نه  امر  این  البته  که  کند  اجرا  ک  تیک‌تا سوم 
کرد،  خواهد  کمک  سینه  و  کتف  اجرایی  مدارهای  شدن  عمیق‌تر  و 
کتف و سینه نیز  آرام آرام از تکاپوی  بلکه باعث می‌شود تا عضله‌های 
انجام تمرین‌ها یا برنامه‌ی تمرینی به سمت سرد شدن و آرامش پیش 
گردند. با توجه به توضیح‌های داده شده، از تمرین‌های  از تمرین باز 
کردن نیز  گرم  کردن در بخش  کتف و سینه، در این مرحله علاوه بر سرد 

کرد. تصویر شماره 37می‌توان استفاده 

که باید در این جلسه آموزش داده شود، تمرین عمودی   اولین تمرینی 

شانه است.

که باید در زمان انجام این تمرین مد نظر قرار داد: مجموعه نکاتی 
ایجاد  و عدم  کشش در شانه‌ها  و  از هرگونه جمع‌شدگی  جلوگیری 

گردن در رفت حرکت. تکیه‌گاه در ناحیه‌ی 
در  شانه  عضلات  کردن  رها  در  تأخیر  و  ضربه  هرگونه  از  جلوگیری 

برگشت حرکت.
بیشترین توجه در برگشت حرکت به‌صورت رها و وزین. )تصویر 37(
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تصویر شماره 38

پله‌های سطحی شانه نشان از
 انقباضات  و کشش‌های اخیر دارند.

پله‌های عمیق شانه نشان از  انقباضات 
و کشش‌های کهنه از گذشته دارند.

وان وایای پله‌ای به نعل عمود با اجرایی متمرکز، رها و ر سیر تبدیل ز

که باید در این جلسه آموزش داده شود، تمرین حلقه‌ی  دومین تمرینی 

شانه است.

که باید در زمان انجام این تمرین مد نظر قرار داد:  مجموعه نکاتی 
گردن.  جلوگیری از هرگونه جمع‌شدگی شانه‌ها در ناحیه‌ی 

حذف زوایای پله‌ای موجود در شانه‌ها با تمرکز و تبدیل آن به نعل 
عمود با اجرایی رها و روان.
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تکرارشونده  به‌صورت  و  توان عضلانی  از  بیش  و فشارهای  اجرایی(  و 
باعث می‌شود تا مدارهای عصبی، حرکتی و عضلانی یک حرکت دچار 

به هم ریختگی شوند.

تمرین‌های  انجام  طریق  از  فرم  یک  دلخواه‌  و  طبیعی  حرکت  این‌رو  از   

که دیگر حرکت  کرد  نافرمان خواهد  را  اندام  یا  پرفشار قبلی، یک عضو 

مورد نظر به ‌دستور و اراده‌ی شخص اتفاق نخواهد افتاد.

کم‌خوابی، بدخوابی، تغذیه‌ی نامناسب، ناآرامی ‌و آشفتگی فکر، ذهن و 

اعصاب )منفی‌بافی و فشارهای ذهنی بیهوده نیز مزید بر علت هستند( و 

نبود حرکت‌های زیرساخت و مکمل و تکرار عوامل مخرب قبلی )شیوه‌ی 

موارد  دیگر  و  نوازندگی  با  غیرمرتبط  کارهای  انجام  اصولی،  غیر  تمرین 

عنوان شده( باعث عمق بیشتر نافرمانی و طولانی‌تر شدن دوره‌ی درمان 

خواهند شد. 

شده‌ی  گرفته  شکل  فرم  تخریب  یا  شدن  شکسته  واقع  در  نافرمانی 
اثر  بر  مدارها  یا  که‌  است  عضلانی  و  حرکتی  عصبی،  مدارهای  اصلی 
فشارهای بیهوده فشرده شده و فواصل بین خود را از دست داده‌اند 
که نتیجه‌ی آن نشناختن مدار اجرایی  یا مدارها شکسته شده‌اند  و 
که بر  صحیح یک حرکت توسط ذهن و مغز خواهد بود. به این معنا 

اثر تکرارهای بیهوده قسمت یا قسمت‌هایی از یک مدار تخریب شده 
گاهی ابتدای حرکت را می‌شناسد، اما در طول  است و در زمان اجرا مغز 
مدار قسمت‌های شکسته‌شده ‌یا تخریب‌شده، قابل تشخیص و اجرا 
به‌صورت  ارادی  غیر  حرکت‌های  آن،  نتیجه‌ی  که  نیستند  مغز  برای 
شدید  وابستگی  گهانی،  نا توقف‌های  کشش،  شدن،  قفل  لرزش، 
عضو  از  قسمت‌هایی  یا  قسمت  وابستگی  یا  و  به ‌یکدیگر  انگشتان 
نافرمان‌شده در قالب تکیه‌گاههای مختلف به بخش‌هایی از ساز یا به 

قسمت‌های دیگری از اندام فوقانی خواهد بود. 
همه‌ی  حافظه  حسی  و  لامسه  دیداری،  شنیداری،  آرشیوهای  در 
عناوین گفته شده اعم از وزن، پوزیسیون‌های تخصصی و تفکیک‌های 
ذهنی و اجرایی صحیح حرکت مورد نظر موجود و قابل درک و محسوس 
هستند، اما به دلیل به هم ریختگی مدارها جسم به شکل صحیح و 
گذشته درک و توان اجرایی لازم را ندارد. به اصطلاح نوازنده  مطابق 
می‌داند نحوه‌ی درست انجام حرکت چیست، ولی توان اجرایی آن را 
که مدارها شکسته و حرکت‌ها و رفلکس‌های مچ و انگشتان  ندارد، چرا 
غیر ارادی شده‌اند. در نتیجه باید از طریق تمرین‌های متد میوزماسل 
کول‌های ساز تخصصی شخص، نوع نافرمانی تشخیص  و نسبت به ا
را  داده شده و در جهت اجرای صحیح حرکات مورد نظر، مدارهایی 

کرد. ایجاد، بازسازی و عمیق 
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فهرست منابع

)تمرین‌های  حرکت   ،)1389( عباسعلی.  ربیعی  محمدمهدی،  بابائی 
حرفه‌ای میوزماسل(، نقش مانا، اصفهان.

بابائی محمدمهدی، ربیعی عباسعلی. )1391(، اصول و مبانی نوازندگی 
)تمرین‌های حرفه‌ای میوزماسل(، نقش مانا، اصفهان.

گر  ویدئوهای آموزشی تمرین‌های میوزماسل در سایت خنیا

https://khonyagar.com

ساز  از  شخص  جستن  دوری  ابتدا  در  نافرمانی  رفع  اصل  واقع  در 
تخصصی خود به دلیل دافعه‌ی به‌وجود آمده‌ی ذهن است و حتی 
کار رفته مهم است. طی  که ساز وی در آن به  گوش نکردن به قطعاتی 
کردن هر سه مرحله‌ی برون‌ریزی و رعایت کامل توصیه‌ها به‌طور منظم 
کامل روند عمومی ‌و سپس روند تخصصی با  گذراندن  تا زمان بهبود و 
به‌کارگیری تمرین‌هایی چون خانواده‌ی استقامتی، قیچی، جهشی و 
خانواده‌ی تعادلی همراه با به‌کارگیری تکنیک‌های مکمل جزء ارکان 

که دچار نافرمانی شده است، خواهند بود. اصلی بهبود شخصی 
که نوازندگی در اصل  کنم  لازم می‌دانم در پایان به این حقیقت اشاره 
کامل و رقص درون بدن  بیان احساسات به‌طور عمیق و رسا در رهایی 
گر  که این موضوع در سطوح حرفه‌ای نوازندگی اتفاق می‌افتد و ا است 
و  تفکیک‌های ذهنی  و  انرژی  کنترل  به درونیات،  ابتدا  از  نوازنده  هر 
اولیه  مراحل  همان  از  می‌تواند  برسد،  فرمان  و  وزن  با  همراه  اجرایی 
گر فکر نوازنده  به قدرت اجرایی حسی و لذت‌بخش دست یابد، اما ا
نگرش  این  نتیجه‌ی  باشد،  صرف  قدرت  و  سرعت  پی  در  همواره 
که امروزه با آنها روبه‌رو هستیم. فشارهای بیهوده و آسیب‌هایی است 

این مجموعه نتیجه‌ی تلاش‌ها و آزمون و خطاهای بسیار و بی‌وقفه‌ی 
کتاب  پانزده سال تحقیق و پژوهش نگارنده است و هر آنچه در این 

آورده شده تماماً خلاقیت، نوع نگاه و افق ذهنی نگارنده است.
آموزش  ارتقای نحوه‌ی صحیح  برای  باشد  راهی  کتاب  این  امیدوارم 
در  آسیب  هرگونه  از  عاری  روزگاری  آرزومند  و  نوازندگی  یادگیری  و 

نوازندگان هستم.


