
 اهمیت خواب برای شمشیربازها

 (11/8/1911ترجمة: عباسعلی فاریابی )

 رینبهت توانند نمی ورزشکاران کافی، خواب بدون. کند می بازیابی را ذهن و بدن خواب. نیست رختخواب در وقت گذراندن تنها یه معنی خواب

ما آن طور که سزاوار است  معمولاً اما است، مهم بسیار سالم بدن برای ورزش یا خوردن غذا خوبة انداز به خواب. را داشته باشند عملکرد خود

 درک نمی کنیم. را به خوبی کارایی مان اهمیت خواب در

 

 فقط حتی یا شب، آخر تمرین یک مدرسه، پرحجم تکلیف یک اگر. کنیم کوتاه را مان خواب خیلی راحت توانیم میما  که شود می تصور اغلب

 ساعت کبا ی توانیم مییم که کنفکر می  ما. سراغ آن می رویم خواب است ما از بسیاری که چیزی اولین ،یمباش داشته و پرکاری ناآرام شب یک

 مربوط به دنیای مجازی و بازی موارد از شماری بی تعداد نفع به تواند می خواب الکترونیک، عصراین  در خصوص به ؟کنار بیاییمر با آن تکم

 .شود کوتاه

داشتن آن  هنگ متعادل مدام از و ،دارند نیاز خواب به چقدر که دانند می برتر قهرمانان. است بسیار مهمی عامل کی ورزشکاران، برای خواب،

 .تاس اصلی نیاز یک خواب باشید،خود  باشگاه شمشیرباز بهترین دوست دارید یا دباش المپیک شما هدف خواه. کنند می حاصل اطمینان

 ؟چه معنایی داردخواب خوب برای شمشیربازها 

 برنامة در هم کنند، استفاده خود عملکرد بهبود برای خواب از توانند می ورزشکاران. است بازی تحول دربرای شمشیربازها یک  خوب خواب

 می پردازیم: دهد می انجام مان بدن و مغز با خواب که یانگیز شگفت حقایق از برخیبه  اینجا در. مسابقه از قبل روتین در هم و ة خودروزمر

 عضلانی قدرت و توان افزایش  

 قدرتی تمرینات برای عضلات سریع ترمیم 

 خو و خلق بهتر تنظیم 

 بدن ایمنی سیستم بهتر عملکرد 

 متابولیسم بهبود  

 عکس العمل زمانگردن  تر سریع  

 تر پایین استرس  
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 توجهو  دقت افزایش 

 4.3 ،سریع گیری تصمیمقدرت  بهبود٪  

 است مرتبط ورزشی های آسیب به بطور مستقیم یبالای میزان به خواب کمبود 

 است چشمگیر بسیار آنچه! از خواب کافی خود اطمینان حاصل کنند شمشیربازها را به تکاپو بیاندازد تا که می تواندبود  مهم دلیل تعدادی تنها اینها

ین در ع ازیشمشیربورزش  که دانیم می ما ةهم. هست نیز مان ذهن کارکرد ةنحو مورد در بلکه نیست، بدن روی فقط تاثیرها این که است این

 شگفت هدف یکبعنوان  ما برای را خوابدر نتیجه  که ،نیز وابسته است ذهنی جنبه های به اندازه همان به حال که به فیزیک ارتباط دارد

 .ببریم بهره آن از خود عملکرد برای بهبود بتوانیم تا سازدمی  انگیز

 خود سلامتی از جنبه این به نگاهی شمشیربازها را وادار می کند تا که است قدرتمندی دلایل واکنش زمان بهبود و ذهنی چابکی قدرت،

 تا اشیمداشته ب نیز را تمرین خود ةبرنام های بهترین بلکه حد، این تا تنها نه البته باشیم، داشته را عملکرد بهترین خواهیم می ما. اندازندبی

 است ای محدوده این. است ضروری بسیار خواب مناسب نوع ،هاکار ی ایندو هر انجام برای. باشیم داشته آمادگی ،اجرا ارائة بهترین برای بتوانیم

 رایب خوابو ! نیست اما در واقع اینطور .ندارد یارتباط هیچکار ما  به خواب که رسد می ماننظر به زیرا کنیم می فراموش آن را به کلی گاهی که

 .باشد اولویت در بایدهمیشه  شمشیربازها

 

 کند می تغییر زمان مرور به خواب

 وانیم،خ می لالایی و کتاب آنها برای ما. تبدیل می شود یک معضل ما بهغالب اوقات خواب کردن آنها برای  هستند، سال و سن کم ها بچه قتیو

 .است کودکان بیدار شدن نیز از علائم مشخصة زود صبح. دکن آرام شانهایپدر و مادر خانه را برای آنها، موقع به خواب که امید این به

آنها  ةمدرس بهرفتن  موقع تا تر می شود و گاهی اوقات سخت بستر بیرون آمدن آنها از صبح 5 ساعت شوند، می تر زرگب ها بچه چقدر هر

 با ایسهمق در نوجوانان. کند تغییر زمان گذشت با باید خواب که است دلیل این بهبلکه  – نیست آنها تنبلی دلیل به این. همزمان می شود

 .بخوابند دیرتر و باشند بیدار بیشتر شب که دارند نیاز تر کوچک های بچه

 شب هر سال01شمشیرباز زیر  یک. کنیم سازگار ت ترحرا را مانخود توانیم می کند، می تغییر زمان گذشت با خواب الگوی که فهمیمب وقتی

 خوابی بی. رنددا کمتری خواب به یلتما شان زندگی شرایط و سن به گیبست پیشکسوتان. دارد احتیاج نوجوان یک از بیشتر خواب ساعت چند به

 ستا عمیق خواب این. دارید نیز تری عمیق خواببه  باشید، تر جوان هرچه. است واقعی مشکل یک بزرگسالان از بسیاری برای یا بدخوابی

 .کند می کمک بدن ترمیم به که

 به خواب خوابند می آنچه از بیش به کودک و بزرگسال هایشمشیرباز احتمالاً که است این باشیم روشن آن مورد در خواهیم می که ای نکته

 شد باعث و ،داد می نشانرا  ها بچه بیداری و خواب ساعت که شد پخش اجتماعی های شبکه در خواب نمودار یک پیش سال چند. نیاز دارند



 اهمیت خواب برای شمشیربازها   ترجمة: عباسعلی فاریابی

3 
 

های دانشگاهاکز یکی از معتبرترین مرکه ، ایوم کلینیک. گیرند می دارند نیاز خواببه  را آنچه شان فرزندان آیا که به فکر بیافتند والدین از بسیاری

 .کند می هتوصی مدرسه سنین در کودکان برای را زیر موارد ت،علوم پزشکی جهان اس

 شب هر ساعت 11-1: سالگی سیزده تا شش 

 شب هر ساعت 11-8: سالگی هفده تا چهارده 

 شب هر ساعت 1-7: بزرگسالان 

 یک برای. استصبح  7 ساعت در شدن بیدار و شب 8 ساعت در خوابیدن با مساوی خواب ساعت یازده! باشد سخت تواند می مسئله این تصور

 تواند می صبح 7 ساعت در شدن بیدار وشب  9ساعت  در خوابیدن ساله، پانزده یک برای حتی. زیاد به نظر می رسد خیلی این ساله، ده کودک

 بر تواند می این که کنیم درک باید ما و ،بپردازند کمتری ةهزین کنند می سعی این مقوله هم در بزرگسالان. برسد نظر به طبیعی حد از بیش

 .است مفید از هدف خود بسیار تقریبی داشتن یک برآوردالبته . بگذارد تأثیر ما شمشیربازی عملکرد

 مناسب نوع هک است این در ترفند. نیست تثاب بزرگسالان، در حتی زمان، گذشت با خواب که است این بسپارید خاطره ب همیشه باید که ای نکته

 مقدار دو هب است ممکن سن هم شمشیرباز دو! نیستند یکسانباهم  نیز افراد. کنید پیدابرای خودتان  را مناسب میزان و بالا کیفیت با خواب

 !ندارد جودة ثابتی برای همه انداز. باشند داشته نیاز خواب متفاوت

 تغییر به اشم خواب که است جایی مکان این. است مهم بسیار مسابقه از قبل شب خوابیدن خوب که است این ریدبسپا خاطر به باید که ای نکته

به  توجه با این کار مواقع بعضی در. خود دارید خواب برنامة تقویت به خود شدیدا عملکرد تقویت برایدر این برهة زمانی شما  زیرا دارد، نیاز نیز

 .کنیم ارائه شما برای را زیادی های تکنیک زیر در قصد داریم ما دلیل همین به اما ،نیست ساده ابقهسم روز هیجان

 

 تکنیک برای بهبود خواب 11

 گونهچشمشیربازها  که دریابیم و سخت کاوش کنیم که است آن وقت دارید، نیاز تا چه اندازه به آن و است مهم چقدر خواب دانید می که اکنون

 .برسند این هدف به توانند می

 :مانند چالش هایی می شود، شامل بد خواب. کنیم بررسی را بد خواب بیایید اول،

 روز طول در آلودگی خواب 

 عضلات خستگی 

 تمرکز نداشتن 
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 انهشب خوابی بیدار 

 خوابیدن برای تقلا 

. بردیر سوال برا ز حوسط ةهم ورزشکاران د تواناییتوان می ضمن اینکه ،دشون روبرو مشکلات نوع این با توانند می کودکانهم  و بزرگسالانهم 

 .دنک تغییر زمان گذشت با دتوان می نیز هم خواب مشکلات کند، می تغییر زمان گذشت با طبیعی طور به خواب شد که اشاره که طور همان

 که تمعناس بدان این. شود یم نامیده خواب بهداشت ،باشید داشته خوب خواب برنامة یککنید تا   تنظیم را خود زندگی چگونه شما اینکه

 اب متناسب که خود خاص خواب یک روتین ةتهی. ببرید را استفاده نهایت خود خواب زمان از که کنید تنظیم ای گونه به را خود محیط و زمان

 خصوص به است، ردیف موارد این ةهم. شما، از اهمیت بسزائی برخوردار است خواب نیازهای تغییرات با سازگاری همچنین و باشد، شما نیازهای

 این هب باشد می عالی خواب بهداشت ةبرنام یک دارای جوان شمشیرباز یک وقتی. همیشه به خاطر داشته باشیدآن را که باید  کودکان در مورد

 .بود خواهد مفید او تیمی هم یا برادر یا خواهر ابن برنامه برای که نیست معنی

 

 را آنها ةهم یا آنها از برخی. دهید انجام توانید می که دارد وجود مواردی ،خود جوان شیربازشم یا خود برای خواب بهداشت یک برنامة ایجاد در

 !کنید امتحان

 ،رقابتی یشمشیربازها ویژه به ها،شمشیرباز. نیستخواب  از وقت کش رفتن مکان اینجا .دهید قرار اولویت در را خواب خود .0

ه اید کارهای شمشیربازی هم در و مدرسه در همدوست دارند  و کنند می کار سختی به آنها اغلب. هستند مند علاقه موفقیت به

 معامله یک این اما ،باشد روز کاری ساعات افزایش برای راهی تواند می خواب قربانی کردن می رسد که نظر به. دهند انجام آلی

 .باشد مهم تمرین یا ورزش تغذیه، آبرسانی، اندازه به باید خواب. است یبدبسیار 

 انجام ودخ شمشیربازی دفترچة یادداشتبا  یا نرم افزار یک با را کار این توانید می شما .کنید پیگیری را کنترل و خود خواب .2

 .دهد می تغییر را چیزها از بسیاریمی تواند  خوابید می چقدر اینکه دانستن حتی. دهید

رای ب شمشیربازی اهداف مانند دقیقاً دهید، امانج باید کاری چه اینکه دانستن از پس .کنید تعیین برای خود خواب هدف های .3

 .باشد آگاهانه ریتم باید این اما شد، خواهید ثابتی ریتم وارد طبیعی طور به مدتی از بعد. کنید تعیین خواب خود نیز هدف

 در یدنخواب دیر ساعت یک از بیش. است مناسب همه برای سن به توجه بدون بخش این .باشید سازگار خود خواب برنامه با .4

 بیدار ساعت همان در و بخوابید مشخص ساعت یک در روز هر. کند می دشوار را حفظ برنامه و کند می مختل را چرخه هفته، آخر

 !سادگی همین به. شوید

 کردعمل بهبود با مستقیماً ساعت، یک تا ساعت نیمبه مدت  کوتاه، های چرت .منطقی داشته باشید (چرتخواب نیمروزی ) .5

عنی م تفاوت تواند می چرت یک ،داشته باشد کافی وقت و بکند خستگی احساس تمرین از قبل بازشمشیر یک اگر. دارد ارتباط

 و شوید بیدار خواب از موقع به که شرطی به) مسابقه روز در خوب چرت یک. کند می صدق نیز مسابقه برای این. کند ایجاد را داری

 !خواب نیمروزی ایجاد شود با تواند می بالا شده ذکر مزایای تمام. کند ایجاد زیادی انگیزه تواند می( نداده باشید دست از را چیزی
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 قبل ساعت آخرین دروسایل نوردار  کردن خاموش. بماند بیدار ما مغز تا شود می باعث مصنوعی نور. کنید خاموش را نورهای اضافی .6

 .دارد وانیافر ارزش که است ریتغیی اما است، سخت این! شود می بهتر خواب به منجر خواب از

 با خواب هب بدنی فعالیت. را تشکیل می دهد خواب بهبود از بزرگی بخش تمرین ةلفوم .کنید تمرین بهتر خواب برای داشتن .7

 طبیعی رطو بهشمشیربازها  است، جریان در تمرینات و مسابقات که شمشیربازی فصل طول در! ارتباط مستقیمی دارد بهتر کیفیت

 ای العاده فوق مکان این. است مفید)غیر از ورزش اصلی(  ورزش های جنبی کردن اضافه ،استراحت فصل در. کنند می دیزیا ورزش

به نفع  ورزش های جنبی دیگر مزایای تمام از شما. تیر است یک با پرنده دو زدن و روند این در خود مشارکت مربی برای است

 مند بهره بخشد، می بهبود را شما شمشیربازی هم آن که ،بهتر خواب اضافی پاداش از همچنین واستفاده می کنید  خود شمشیربازی

 .شد خواهید

 قویتت یک تواند می صدااما  بگریزیم، نورهای اضافی از دوست داریم موقع خواب ما اگرچه .کنید استفاده صدا از خوابیدن برای .8

 فیدس نویز. باشد است مفید شما برای آنچه هریا  ،صوتی ابکت ،موسیقی ،خواب مدیتیشن یک تواند می آن. باشد کننده

 زمانی برای عالی روش یک این. است دیگری گزینه )صدایی متشکل از نوسان های اتفاقی با مقادیر انرژی برابر در تمام فرکانس ها(

 .هستید خود خواب ةبرنام در حال تنظیم شما که

! است دلیلبه همین عشق ما به بازی زیر پتو . است مرتبط بهتر خواب به دو هر تاریکی و سردتر دمای تاریک. و مکان خنک .9

 مغز هب نورکوچک ترین سوسوی  حتی زیرا است، مهم نیز تاریک اتاق یک. بیاورید پایین را درجة حرارت ترموستات خواب بهبود برای

 .است شدن بیدار وقت که گوید می

آماده  قعمو به برنامة بلکه ،خود لازم خواب ساعات باید تنها نه ،شمشیربازها دورة مسابقاتدر  .م کنیدیبرنامة مسابقات را تنظ .01

 مسابقه از قبل روزیا شب  عصر جای به ظهر از بعد در ورود. دناز قبل تنظیم کنباید نیز در سالن مسابقات را شدن خود  مستقر شدن و

با ماشین به محل  مسابقه روز درقصد دارید  اگر. یدخواب بشو آمادة موقع به و دیشو مستقر به راحتی تا دهد می اجازه شما به

 ذیرپ امکان دلیلی هر به ها گزینه این اگر. کنید خودداری زود خیلی صبحاز حرکت در  کنید سعی امکان صورت در ،مسابقات بروید

 .کنید های متعدد جبران چرت باتا حد امکان  را خود خواب ،نباشند

 

سرنوشت  و نهایی امتیاز مسابقه یک در که می تواند کسی. دارد نیاز چیزهایی چهبه  شمشیربازی در بهینه عملکرد برای نما بدن که دانیم می ام

 را خواب بهترین که استآن شمشیربازی  بگذرد راحتی به از لبة تیز تیغ موقعیت های بحرانی بازی بازی آخر های ثانیه ساز را کسب کند و در

 .دارد

 !است مفید ما ةهم برای خواب بهبود. باشند سالم همیشه و در همه جا ما شمشیربازهایدوست داریم  ما. نیست مسابقه فقط منظور ما
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