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 تمرین کنیم؟ گیزهچگونه پس از پایان فصل شمشیربازی با ان

 (2/11/1931: عباسعلی فاریابی )ترجمة

 جهات از بسیاری از تمرین فشار زیرا است، نعمت یک آن. بلا هم وباشد  نعمت تواند میهم  شمشیربازی، فصل مسابقات پایان از پس دورة

وقتی که  ازیر از جهت دیگر می تواند یک بلا باشد، .و با هم سرگرم باشند بکشند ینفس توانند می شمشیربازها که طوری به ،متوقف می شود

 .است شمشیربازان چالش برانگیز از بسیاری برای تمرین برای انگیزه کردن پیدا ،ندارد وجود مسابقه ای هیچ

ا آنها تا فصل بعدی آنقدر نزدیک است که ب آخرین مسابقة ةفاصل یا کنند می ریزی برنامه پیش از بعد سال برای شمشیربازان از بسیاری

 راوانیف تلاش حفظ آمادگی خود برای راهی برای یافتن که هستند دیگر از شمشیربازها زیادی تعداد اما ،آمادگی خود را حفظ می کنند ،انگیزه

 .کنند می

 

 که انیدد نمی حتی که کنید استفاده ابزارهایی از که است این دارید نیاز به آن همه از بیشتر شما آنچه و است، مهم انگیزه این به دست آوردن

 .فکر کند متفاوت آموزش دهد که به گونه ای اینکه یک بازیکن به خود به مفهوم واقعی کلمه یعنی و تمرین آموزش! دارید را آنها

 فصل ایانپس از پ مادگی خودآ بردن بالا برای کردن انگیزه پیدا برای می پردازیم که تکنیک پنجبه  اینجا در ؟داد انجام را کار این باید چطور اما

 .مناسب است

 واقعی کنید را آن: 1شمارة انگیزشی  تکنیک

 ما درک روی آنچنانی تأثیر تقویم روی یها علامت درک کند انه راروز آموزش اهمیت ملموس راه یکاز  شمشیرباز که شود می باعث ایده این

 .هستند برگ کاغذ یک چند خط روی فقطآنها  زیرا ندارند

 هک آنچه هر وآب نبات  شکلات، ، سکه آن می تواند. کنید انتخاب جدید فصل شروع از قبل آموزش روز هر دادن نشان برای شیئی را 

 .بدهد انگیزه به شما بتواند باشید که داشته رسدست در

 وزر سه هفته ای(. شود میعمل  وارد تقویم که ستا جا ایندر ) دارید مدت تعطیلی فصل طول در تمرین روز چند که کنید مشخص 

 ثالم عنوان به. بشمارید ریدفصل دا شروع الان تا زا که را روزهایی تعداد .گیرید می تصمیم شما مربی و شما آنچه هریا  روز، چهار یا

 .تمرین روز چهلمی شود  ،تمرین کنید هفته ده مدت به هفته در سهجل چهار خواهید می اگر

 شیئ انتخابی را بشمارید و جلوی خودتان روی میز بگذارید. از تعداد همین 
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  روی آنها علامت گذاری کنید. "غایبروزهای "و  "روزهای حاضر"دو عدد کوزه را تهیه کنید و با دو برچسب 

  دهد می قرار مناسب کوزه در ها را نبات آب یا وها  سکه یک عدد از فصل، از خارج در تمرین روز هرشمشیرباز برای. 

 روزهایی"چه در کوزة و هر ،برای خود نگهدارند جود داردو "حاضر روزهایی" کوزة درآنچه  همة دمی توان او ،فصل تعطیلات انتهای در 

 !تحویل دهد باید وجود دارد را "غایب

 رایب نمی تواند برنامه این. گیرد میقرار  "زیاد" شدة نا مطلوب اشباع دستة در اغلب ده از بیش عدد هر. نمی پذیرد ما از بالا را عددهای ما مغز

 ستاندبا  تعداد جلسه های غیبت خود را بایدو  داد، خواهیم دست از را تمرین مقدار چه بفهمیم که داریم نیاز مااما ! باشد مفید زیاد شمشیربازی

 ودخ دست در شکلات را پنجاه شما که زمانی اما رسد، نمی نظر به غیبت زیاد مهم روز یک. درک کنیم واقعیبه صورت  را آن تا لمس کنیم مان

 .است توجه قابل واقعا که است آن خاطر به این و !می شود توجه قابل کنید می احساس

 

قدار قابل بازیکن م حقیقت در اما رسد،ن نظر بهزیاد مهم  ،تعطیلی بعد از فصل یا و تابستان فصل شمشیربازی در اتتمرین شاید عدم حضور در

 مین نظر به مهم دزیا کلاس یک تنها مورد در کردن فکر. دمی ده دست از د،می توانست به آن نیز بیافزایخود را که  های پیشرفت توجهی از

 واقعا یک خسارت قابل توجهی است! ،می دهد دست از های کلاس این اما مجموع آنچه شمشیرباز در همة. رسد

 کمک ما همة هب این. گر استکار سنی ردة هر برای شمشیربازهای خوبی به انگیزشی تکنیک این که جلب می کنم نکتهنظر شما را به این اینجا 

 نظر هب ر به دلیل عدم وجود مسابقة خاصی،اگ حتیرا ببینیم،  کند، می اضافه مهارت های مان به تمرینات آنچه از تر بزرگ تصویری تا کند می

 .تمرین وجود ندارد برای یاستدلال هیچ که رسد می

 کنید بصریرا  آن: 2شمارة انگیزشی تکنیک 

 به قاعمی همچنان هنر بگذریم، ضمن اینکه اجتماعی های رسانه تصاویر دیدن از توانیم نمی ما دلیل همین به. هستند بصری موجودات ها انسان

نات خود تمری به تا کنند استفاده جهت ایجاد انگیزه بصری های نشانه از توانند می شمشیربازها که تر این است جالب از همه. دبخش می الهام ما

 !ادامه دهند فصل هنگام تعطیلی

 .می پردازیم کار این انجام چگونگی مورد در ایده چندبه  اینجا در. آنها شعله ور بشود اشتیاق تا دکن کمکبازیکن  به ندتوا می عکس

  نصب کنید.پوستری از بازیکن مورد علاقة خود تهیه کنید و آن را در اطاق خود 

  کنید نصب خود تلفن/  تبلت/  رایانه در را شمشیربازی زمینه پس تصویریک. 
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 نصب کنید. چند عکس از شمشیربازی خودتان در چند گوشة خانه 

 اسی از جالب را آن بجای گذاشتن در کمد .باشد مشاهده قابل فصل تعطیلی طول در تا دهید تغییر را خود شمشیر محل قرار دادن ساک

 .آویزان کنید

 زان آوی ماسک و قدیمی هایشمشیر ،وستوقتی که  اساسا. استفاده کنید خود ی اطاقدیوارها تزئین برای را خود قدیمی از تجهیزات

 .کنند می هیجان زده شمشیربازی نسبت به را شما و! ی پیدا می کنندهنرمی شوند، جنبة 

 از  و ستشما منتظر او که کند می یادآوری شما به این. بینیدب را آن بتوانید روز هر که بگذارید جایی را خود مربی از عکس یک

 !می کند حمایت تمرینات شما

 می دهد قوی انگیزه ی رنگارنک آن به شماها حلقه .بگذارید خود منزل از در جایی را المپیک پرچم یک. 

 به دلیل تمرینات  ها آن از یک هر فعلی وجود. دهید قراردر معرض دید  را خود شمشیربازی های گواهینامه/  یادبود ها/  ها مدال

 !شما بوده است سخت قبلی

. ندتزریق ک هیجان به شما فصل در مدت تعطیلی و فصل طول در تا شما قرار گیرد در مقدمة ذهن شمشیربازی که است این این کار در ترفند

 را ودتانخ مجبور باشید اینکه بدون برسید خود آموزش به توانیدمی  بهتر کنید، حمایت شمشیربازی مورد در خود مثبت تفکر از هرچه بهتر

 .دهید انجام را کار این که کنید قانع

 

 اهآنگ!( جام داده ایمناین کار را قبلا ا ما از خیلی) چه؟ ید،شاب گذاشته تاناطاق  دیوارهای روی را شمشیربازی ی از وسایلچیزهای قبلا اگر اما

ی هیجان شادی بخش شیوة به ما مغز که شود می باعث محیط در فیزیکی جابجایی که گوید می ما به و دانش علم. جابجا کنیدآنها را  کنید سعی

را  تصاویر و وسایل تزئینی دکوراسیون اگر. را می زنیم چمن یا و کرده مرتب را خانه مبلمان بطور مداورم ما که است دلیل همین به. شودزده 

 !کرد خواهد ایترنیز س شمشیربازی به خوب احساس اینباهم جابجا کنیم، 

 کنید شخصیرا  آن: 9شمارة انگیزشی  تکنیک

 زندگی رد یخاص فرد یک به را خود فصل از خارج تمرینات! کند می عمل انگیزی شگفت طرز به که است جالبی و قدرتمند بسیار تکنیک این

 دیگری شخص برای را همان کار توانیم می اما ،بسیار سخت است خودمان برای کاریانجام می بینیم که  ما اوقات اغلب. دهید اختصاص خود

 .دهیم انجام

 اکنون به این دو گزینه توجه کنید.
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 کنید. اهدا غیره و ،مورد علاقه شمشیربازیقهرمان  برادر، یا خواهر والدین،یکی از  مربی، یک به را خود شمشیربازی تمرینات 

 کنید. وقف حریف یک برای را خود شمشیربازی تمرینات 

 .داردگی بست شمازندگی  اتفاقات به مستقیمیبطور البته  کند، می عمل انگیزی شگفت طرز به ها گزینه این از یک هر

 دیلتب منفی چیزی به را آن یا ،از آنچه هست بکنیم ی تررقابت آن را خواهیم نمی قطعا ما این وجود با نیست، آدم کشی ورزش شمشیربازی

 ةنگیزا یک دتوان می این ،شما را به چالش کشیده است بارها و بارها مسابقات فصل طول در که داشته اید خاص حریف شما اگر حال به هر. کنیم

که  یتابستان هایظهر از با فرا رسیدن یکی از آن بعد. باشد ها، چالش آن بر غلبه برای خود فصل از خارج تمرینات اختصاص برای العاده فوق

 شما هک خاص رقیب این مورد در سعی کنید ،"رم!مین تمرین ور روزام تنها همین من" گویید می به خودتان شما و شود می بر ما مستولی یتنبل

 !یدبروبه تمرین  ن و تقویت مهارت های خود حتماخواهید شد که برای بهتر شدمتقاعد شما  کشیده، فکر کنید، در نتیجه چالش بهبارها  را

 یاربس دهید، قرار تاثیر تحت را او خواهید می یا است شما توجه مورد که کسی به فصل از تعطیلی بعد تمریناتوقف کردن  دیگر، سوی از

 از این تمرینات طول در را آنها و دهند اختصاص عزیز مادربزرگ یا پدربزرگ یک به را خود تمرینات توانند می ها بچه. است و موثر قدرتمند

 .آگاه سازند ،تابستان گذراندن چگونگی و خود پیشرفت و بازی

 را ببینید فیلم چند مسابقة مهم: 4شمارة انگیزشی تکنیک 

 .بخشی بگوییم الهامبهتر است به آن  شاید یا! را ایجاد می کند انگیزه بهترینخیال بافی و رویا پردازی  اوقات گاهی

 که اییه سال جز به ، البتهکنند می رقابت جهان قهرمانی مسابقات در قهرمانی کسب برای ،هر سال تابستان در جهان شمشیربازان بهترین

مسابقات شمشیربازی  ،گرفتن انگیزه برای المپیک های بازی حین در مطمئنا شما صورت این در)د شو می برگزار المپیک های بازی آن در

فیلم  توانید می سریع وب گردی یکتنها با  دارد، وجود جهان قهرمانی مسابقات آنلاین تماشای برای زیادی های راه!(. را دنبال می کنید المپیک

 .کنید پیدا تماشاهای فراوانی را برای 

 

لی از آنها خی ،خود علاقة مورد ورزشکاران بازی تماشای و شما می توانید با باشد، فانتزی کمی تواند می دنبال کردن شمشیربازهای نخبه

 ینا بدون توجه به شخص منتخب، و باشد، بخش الهام العاده فوق ن می تواندمااسطوره ای خود قهرمانان انتخاب از طرفی،. یاد بگیرید چیزها را

 !میاندازینباید از قلم ب را بزرگسالان و نوجوانان برای آن اهمیت ضمن اینکه است، ها بچه برای خیلی عالی انگیزشی روش یک

ایجاد هیجان و  برای مناسب ای گزینه عنوان به که می تواند ،جدید مسابقات ایران همخوانی دارد فصل آغاز با همیشه جهان قهرمانی مسابقات

 .انگیزه جهت بالا بردن فشار تمرین باشد
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 با یکی ازدوستان قرارداد ببندید: 5شمارة انگیزشی  تکنیک

 .است "مشارکت "ی تکنیک بازی این نام! ندارد وجود شریکهم بازی  یک ش دهنده تر ازانگیز چیز هیچ

، تدچار چالش شده اس فصلپایان  پس از تتمرین در تعطیلا برای باشگاه به رفتن انگیزه در رابطه با مانند شما که همبازی یک کردن پیدا

 ها چالش اینچالش های خود صحبت کنید و این سبب خواهد شد کسی را پیدا کنید که با هم بتوانید بر  مورد در چند نفر با. بسیار آسان است

 .به تمرینات خود ادامه دهید تر آسان غلبه کرده و خیلی

داشته  رینمدت تم درقرار بگذارید که باهم به باشگاه بروید یا اینکه چند بازی تفریحی  باشید، داشته یدوست خود کلاس در یا باشگاه در اگر

 .رفتن به باشگاه بشویددار به واتا باعث بشود با علاقه  باشید

 

 می از محلی باشد که کدوستان از یکی اینکه با یا کند می تمرین شما باشگاه در که شناسیدب را کسی شما زمانی عملی می شود که کار این اما

 ت کنیددرخواس آنها از باشد که سال گذشته با او آشنا شده اید و هنوز با او در ارتباط هستید. یا مجازی یا اینکه دوست مکاتبه ای. باشد دور شما

 !باشید فصل تمرینات تعطیلات برای تمرینی شریکباهم  که

 که نیدبچی زمانی ةبرنام یک ،باشد دور از شما محل سکونت او باشد که فردی یاشما باشد  باشگاه چه بازیکن ،برنامة مشارکت شما شریکبا 

 انگیزشی یها آهنگ یا تصاویر ،برای هم مطالب. متعهد باشیدبه هم  سخت روزهای این در انگیزه ایجاد و برای باشید ارتباط در یکدیگر با همیشه

 در تموفقی برای رفاقت و دوستی! بیافتید، خوب است حرکتبه  تا کند کمک شما بهگر باشد و کار شما می تواند روی چه هر. کنید ارسال

 فادهاست تمرینات تعطیلی پایان فصل برای هایتان انگیزه از حمایت جهت در خود به کمک برای آن از بنابراین است، ضروری زندگی و ورزش

 .کنید

 زمانترین  مناسب این! کنید استفاده شمشیربازی تعطیلات پایان فصل دورة از ین بهرهبیشتر تا کند کمک شما به ها ایده این که امیدواریم ما

 طیلاتتع به بزرگ شمشیربازهای. سطح بالایی برسند رشد به مسابقه فشار بدون و دنده افزایش را خود های مهارت تا است شمشیربازها برای

تعطیلات آخر فصل  تمرینات که می دانند هواداران ةهم ،از همه مهم تر. کنند نمی ترک هرگز تمرینات تعطیلات آخر فصل خود را اما ،می روند

 !به آدم می دهد خوبی احساس واقعا
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