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  دهد، می گسترش را مربی نظری دانش تنها نه دادسون، -یرکس قوانین عمیق درک

 .است برخوردار نیز بالایی بسیار عملی ارزش از بلکه

 را یربازشمش یک باید چگونه داد، آموزش باید چگونه کرد، باید چه: بگیریم نظر در عمل در را قوانین این دانش کارگیری به ةنحو بیایید حال

 دچار اوج و نوسان نشود. برانگیختگی و انگیزه تأثیر تحت او عملکرد جدید، های توانایی و حرکات معرفی با که کرد تربیت طوری

 

 بسیار( ببینید را ذیل – پیشرفت ةانگیز ،بیرونی و درونی ةانگیز ،سطح جهت، محتوا،) انگیزش مختلف اجزای بر برانگیختگی مختلف سطوح تأثیر

 :دهد می نشان را خود زیر صورت به ،بازیکن بر برانگیختگی و انگیزه تأثیر ویژگی. است خاص و متمایز

 .کند می تضمین را او عملکرد کارآمدترین که دارد را خودخاص  انگیزة و برانگیختگی از ای بهینه سطح ورزشکار هر .1

 شکارانورز برخی) شود خاصی تغییرات دستخوش روز طول در است ممکن کننده شرکت هر برای انگیزه و برانگیختگی ةبهین سطح .2

 (.هستند بهتر عصر در برخی و ظهر از بعد برخی صبح،

 سطح هب تیراندازی و بیلیارد مثلا ) شوند می انجام وجه بهترین به انگیزه و برانگیختگی مختلف سطوح در یورزش مختلف های شاخه .3

 .ببینید را 3 شکل(. دارد نیاز برانگیختگی از بالایی سطح به برداری وزنه که حالی در دارند، نیاز برانگیختگی از پایینی

 ضد وتبال،ف در پنالتی شلیک مثلا) دنشو می انجام وجه بهترین به پایین برانگیختگی سطح با حرکات از برخی ورزش، یک در حتی .4

 تکا یک مثلا) برانگیختگی از بالایی سطح با ،حرکات سایر بهترین اجرای که حالی در( شمشیربازی در ماندروب با مرکب حمله

 .ببینید را 3 شکل. شود می اجرا( غافلگیرکننده و سریع شجاعانه،
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. کنند می ملع شکل بهترین به برانگیختگی از بالایی سطح با( عصبی های سلول بالای استقامت) عصبی قوی سیستم با ورزشکاران .5

 دلیل ینهم به) کنند می عمل موثر طور به برانگیختگی پایین سطوح با ،دارند ضعیف عصبی سیستم که ورزشکارانیحالی که در 

 (.نندک می عمل بهتر مسابقات در "قوی" های تیپ که حالی در کنند، می عمل بهتر تمرین طول در اغلب "ضعیف" های تیپ که است

 
ورزش مختلف های شاخه و ها، فعالیت مختلف انواع برای برانگیختگی ةبهین سطح - 3 شکل  

 اتحرک و واکنش انتخاب واکنش، توجه، از بالایی سطح که هاییفعالیت و حرکتی هایمهارت برای دادسون، -یرکس دوم قانون طبق. 3 در شکل

 بالا دارند، رعتس و قدرت به نیاز که ساده و آسان نسبتاا های مهارت برای اما .است پایین نسبتاا برانگیختگی بهینة سطح طلبد،می را دقیق بسیار

 .بالاست برانگیختگی بهینة سطح

 ...و  پنالتی ،اسکیت بیلیارد، گلف، کمان، با تیراندازی تیراندازی، -1

 ... و والیبال بدمینتون، تنیس، شمشیربازی، -2

 .غیره و هاکی بوکس، راگبی، برداری، وزنه -3

 

 و تمرین آموزش مختلف مراحل در کارآمد فعالیت برای برانگیختگی ةبهین سطح - 4 شکل

 های توانایی و حرکتی های مهارت کسب) مهارت سطح با انگیزه و برانگیختگی بهینة سطح دادسون، -یرکس دوم قانون طبق. 4 در شکل

 های یتقابل و ها مهارت و شود می تر تجربه با و دیده آموزش شمشیرباز یک وقتی که معناست بدان این. یابد می افزایش( حرکتی -تکنیکی

 .کند عمل برانگیختگی افزایشی سطوح در بود خواهد قادر ،شود می بهتر او حرکتی

 های توانایی و حرکتی های مهارت کسب به دلیل تمرین بالاتر مراحلبه  شمشیرباز یک ورود و تمرین از ها سال گذشت با اینکه به توجه با

 بدان اینو  .است متفاوت مختلف مراحل در مسابقات و تمرین در بهینه برانگیختگی که گرفت نتیجه توان می ،بهتر و بهتر شمشیربازی خاص
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 بهتر ختگیبرانگی بالاتر سطوح در تواند می شمشیرباز یک ،دادسون -یرکس دوم قانون با مطابق باشد، بالاتر تمرین ةمرحل چه هر که است معنی

 .(کنید توجه 4 شکل به) کند عمل

 به است که – ورزشی عملکردهای جمله زا – حرکتی عملکرد کیفیت کنندة تعیین عصبی سیستم قدرت که عنوان کرد این نظریه را یواتکین

 های لولس ظرفیت) عصبی سیستم قدرت به گیبست ،مختلف ورزشکاران در انگیزه سطح. شود می مشخص انگیزه طریقاز  غیرمستقیم طور

 برانگیختگی و انگیزه پایین سطح) تمرینات طول در ،عصبی سیستم ضعیف تیپ با ورزشکاران بنابراین،. کند می عمل متفاوتبطور  ،(عصبی

 نتایج هب( دشوار شرایط نتایج، مورد در پذیری مسئولیت بالا، ةانگیز سطح) مسابقات در اما دهند، می نشان خود از بالایی عملکرد اغلب( کمتر

 طور به ختس شرایط در قوی های تیپ. است تر پایین توجهی قابل طور به آنها فعالیت کارایی و کیفیت – یابند می دست سطح پایینی بسیار

 .دارند تمرینات از بالاتر نتایج ندرت به مسابقات در و کنند می عمل موثر

 مشاهدات. است رناسازگا بسیار آنها نتایج بلکه رسند، می تری ضعیف نتایج به مسابقات در که است این تنها نه ضعیف تیپ عملکرد بارز ویژگی

 به تماداع کاهش حد، از بیش برانگیختگی عصبی، تنش باعث ضعیف افراد بین در یرقابت های موقعیت که دهد می نشان ی موجودها مصاحبه و

 سطح ،مسابقات در شرکت با مرتبط احساسات بالا، مسئولیت احساس قوی، هایتیپ اما در. شود می رقابتی اضطراب و شکست از ترس نفس،

 .می باشد کارآمد و پرانرژی فعالیت ةکنند تحریک عامل انگیزه، و برانگیختگی بالای

 موثرترین و کارآمدترین باشد بالا بسیار آنها ةانگیز و برانگیختگی سطح که زمانی "جنگجو" نوع شمشیربازان که گفت توان می کلی، طور به

 مؤثرترین و نکارآمدتری است پایین نسبتاا آنها برانگیختگی سطح که زمانی "یکیتکن" نوع از شمشیربازان که حالی در دهند، می انجام را حرکات

 دارند وجود ای برجسته شمشیربازان از برخی(. مراجعه کنید "تکنیکی" و "جنگجو" شمشیربازان انواع: فصل به) دهند می انجام را حرکات

 دست به را تایجن بالاترین و کنند می عمل ترمؤثر و مؤثر طور به باشد بالا بسیار حرکات دشواری سطح و آنها ةانگیز و برانگیختگی سطح وقتی که

 وجوانانن سابر قهرمان – باشد لهستانی پارولسکی ریشارد تواند می نوع این از خوب مثال یک. است نادر نسبتاا اتفاق یک این و – آورند می

 های بازی آور مدال و فینالیست بار چندین ،جهانبزرگسالان  قهرمانی اپة تیمی طلی مدال ةبرند و جهان، بزرگسالان فلورة قهرمان جهان،

 کرد،می بحث جر و همکارانش و حریف داور، با و بود عصبانی وقتیو  بود، زیاد بسیار بسیار اشبرانگیختگی که زمانی – جهانی مسابقات و المپیک

 آمیز تموفقی ترکیب از خوبی ةنمون و است ای شده برجسته بسیار وکیل یک الان او اتفاقاا) کرد بازی می جهانی، سطح در سطح، بالاترین در

 (.می باشد برجسته تخصصی ةحرف یک و رقابت پر ورزش

 

 دقت و سرعت کاهش عملکرد، کارایی بر – شکست از شدید ترس با همراه ویژه به – برانگیختگی حد از بیش سطح کلی، طور به حال، این با

 نظم یب حتی یا ناشیانه نادرست، اجرای به و دارد منفی تأثیر گیری تصمیم در تأخیر توجه، مختلف های کیفیت در ناتوانی واکنش، و ادراک
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 ابتدایی مفهوم: فصل به) گذارد می منفی تأثیر حرکتی – حسی پاسخ مقطع یک سه هر برآن  دیگر، عبارت به. منجر می شود حرکات

 (.کنید مراجعه شمشیربازی حرکتی حسی های واکنش

 نه او. ودش می ،نامربوط هم و مرتبط هم ،زیاد های محرک متوجه او: بیند می "حد از بیش" پایین، بسیار برانگیختگی سطح با شمشیربازیک 

 أخیرت به را حرکت انتخاب زیاد هایمحرکنتیجه، در . بیندمی نیز را غیره و تماشاچی ها امتیاز، تابلوی ،آپاره دستگاه داور، بلکه حریف، تنها

 قرار دارد پایین هیجان سطح با جاده در وقتی دارد که شباهت ای راننده به او. شودمی طولانی حد از بیش اطلعات پردازش زمان زیرا اندازد،می

 اطلعاتاین . شود می غیره و بیلبوردها درختان، ها، رستوران ها، خانه متوجه بلکه شود، می جاده علئم و ها اتومبیل ترافیک، متوجه تنها نه

 دیگری ماشین یا ، مانعدرختیک  با است ممکن نتیجه در و، اندازد می تأخیر به را او گیری تصمیم و قدرت صحیح ارزیابی حد، از بیش

 .کند تصادف

 را او نیت دکنمی سعی – کندمی ارزیابی را حریف حرکات و فاصله او :کندمی درک را مربوطه هایمحرک فقط بهینه، برانگیختگی با بازیکن یک

 حرکت و بگیرد ی رامناسب تصمیم و دهد پالایش را اطلعات تا دارد زمان او است، محدود نسبتاا هامحرک مقدار که آنجایی از و – بزند حدس

 مرتبط هایمحرک از برخی و دارد محدودی بسیار ادراک میدان بالا بسیار برانگیختگی سطح با شمشیرباز اما یک .دکن اجرا موقع به را انتخابی

 رد ویژه به و – تمرین در مربی اگر بنابراین،. شود می منجر او شکست بهر ماین ا البته که. کندمی درک دیر خیلی یا – کندنمی درک را

 آوردن ایینپ برای کافی ابزار از کند سعی باید ،(است برانگیختگی بالای سطح از مطمئنی ةنشان) شود شاگرد پرتی حواس متوجه – مسابقات

 .کند استفاده شمشیرباز گیختگینهیجان و برا

 

 ختگیبرانگی ةبهین سطح با ای راننده(. است زندگی ةآیین شمشیربازی) گردیم برمی راننده با خودمانة مقایس به موضوع، شدن روشن برای

 بسیار سطح با راننده یک اما .است درست و سریع او های واکنش و تصمیمات. ترافیک و جاده علئم جاده،: کند می درک را مربوطه های محرک

 .شود تصادف به منجر است ممکن البته که - کند نمی درک را مربوطه های محرک از برخی برانگیختگی، از بالایی

 زیرا است، مهم ربسیا امر این. دارد کودکان حرکتی -شناختی فعالیت بر خاصی منفی تأثیر انگیزه، و برانگیختگی بالای بسیار سطح

 رب حد از بیش و طرفه یک تأکید زود، خیلی – آموزشی سیستم کل و – مربیان شمشیربازی، جمله از ،یورزش هایشاخه از بسیاری در امروزه

 حرکتی های مهارت کسب به اما در عین حالبهره برداری می کند،  حد از بیش جوان ورزشکاران نشاط آور قدرت از که ،دارند و مسابقه رقابت

 .کند نمی یکمک متغیر هیچ و دقیق پایدار،

 برای بمناس آمادگی بلکه نیست، جوان قهرمان یک "تولید" مقدماتی،یعنی  اول، ةمرحل اصلی هدف که کنند می فراموش اغلب مربیان از برخی

 مسابقه ت،رقاب روی طرفه یک و زودهنگام خیلی تمرکز) ای رویه چنین. است بزرگسالی سنین در پایدار و بالا نتایج کسب و تمرین بعدی مراحل

 و ، جواناننوجوانان ه هایحلمر در سپس و بگیرند مدال نوجوان و کودک های رده در جوان ورزشکاران اگر زیرا رسد، نمی جایی به( نتایج و
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 مراجعه آموزش مراحل و ها دوره: فصل به) است اشتباه آموزشی سیستم که است معنی این به کنند، کسب بدتری بسیار نتایج بزرگسالان

 کی نتوانسته اند حتی اما اند،آورده وجودبه را هاییبرنده جوان بسیار سنی هایرده در که شناسممی را مربیانی از زیادی هاینمونه من(. کنید

 .کنند تربیت سال بیست از بالاتر خوب شمشیرباز

 را امتیازات خود داوران که جایی –( غیره و شیرجه، اسکیت، ژیمناستیک،) بسته حرکتی هایمهارت بر مبتنی ورزش از خاصی هایشاخه در

 دیدج عناصر معرفی برای نیاز – ندکنمی ارزیابی حرکات مناسب ریتم زیبایی، و برازندگی اجرا، دقت و روانی دشواری، پیچیدگی، براساس

 نتایج به دستیابی برای شانسی نکآنها بازی بدون زیرا ،بدیهی ی استرام پیچیده، های توانایی و حرکات ،دشوار و جدید حرکتی توالی تکنیک،

 .کند می پذیر آسیب بالای انگیزش سطح منفی تأثیر معرض در را بازیکن دشواری، سطح افزایش اینکه ضمن. داشت نخواهد خوب

 مستقیماا هاتیم یا افراد که جایی در و باز حرکتی هایمهارت بر مبتنی هایورزشی) تیمی هایبازی و کشتی بوکس، شمشیربازی، مربیان از برخی

 بسیار طیف شآموز برانگیختگی، و انگیزه بالای سطح منفی تأثیر از جلوگیری برای که هستند عقیده اینبر ( ندگیرمی قرار یکدیگر در برابر

 هایتوانایی بازیکنانمعتقدند که آنها . است تر عملی ساده بسیار های تاکتیک و( حرکتی عادت الگوهای) حرکتی های مهارت از محدودی

 دتش با یعنی) کنندمی جبران تهاجمی و جسارت جنگندگی، ةروحی طلبی،جاه با را خود شمشیربازی ةساد سبک و محدود تاکتیکی -فنی

 در حلی اهر چنین(. را از بین می برد شده اصلح های تاکتیک و تکنیک اما است، مناسب آسان کارهای برای که برانگیختگی و انگیزهمعینی از 

 به وا که آنجایی از – بازیکن یک های بعدی پیشرفت در. رسد می نظر به بینانه کوته نهایت در اما دارد، همراه به را اولیه های موفقیت ابتدا

 ةکارنام ودش می مجبور زود یا دیر – شود روبرو بیشتری سطح هم و تجربه با حریفان با شود می مجبور و یابد می دست بالاتری نتایج به تدریج

 ترپیچیده و ترتطبیق پذیر را خود هایتاکتیک و هاتکنیک یعنی اینکه دیگر، عبارت به. دهد افزایش را خود تاکتیکی و فنی های توانایی و رزمی

 پرخاشگرانه تتمایل با تنها که تاکتیک و تکنیک سادگی و پایین سطح جبران این، بر علوه. کندمی دشوارتر را هاآن کاربرد در نتیجه که – کند

 حیاتی انرژی و استقامت زودرس فرسودگی و غیراقتصادی و طرفه یک ةمبارز سبک به ناگزیر ،شود می انجام انگیزه و برانگیختگی بالای سطح و

 .منجر می شود بازیکن

 طیف شآموز حال عین درو  ،بازیکن یک نتایج و عملکرد بر انگیزه و هیجان بالای سطح منفی اثرات از جلوگیری برای بهتری حل راه من نظر به

 .دارد وجود مختلف تاکتیکی های قابلیت و یشمشیرباز های واکنش شمشیربازی،حرکات  حرکتی، موتور های مهارت از ای گسترده

 

 لا کام امری کار، هر دشواری درجه یا سطح ،دریافت حسی یا احساس، بدانیم که است این مناسب حل راه یافتن برای نکته اولین

 ضتعوی .دارد بستگیتاکتیکی  های قابلیت و حرکتی مهارت موتور اکتساب ةدرج و دشواری از شخصی ارزیابی به و است ذهنی

 ای حرفه ةندران یک برای کار همین اما ،باشد دشواری بسیار کار گرفته است یاد را رانندگی تازه که جوانی دختر برای است ممکن ماشین لاستیک
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 شوار،د حرکات او که گیرد می قرار تماشاگران پسند مورد زمانی بندباز هنرمند یک اجرای سیرک، در. باشدمی  روتین و آسان ای کودکانه طرز به

 انجام هب نیاز و تمایلزیرا آنها : کنند می اجرا انگیزه از بالایی سطح در نمایش های خود را سیرک هنرمندان. رسدمی  نظر به خطرناک و پیچیده

 ال،ح عین در و. دارند غیره و ای حرفه غرور کارگردان، توسط شدن تایید به تمایل مردم، توسط شدن تشویق به میل خطرناک، و دشوار کارهای

 به. دشون اجرا منحصر به فرد سبک و برازندگی کامل، هماهنگی ثانیه، از کسری دقت با باید هوا، در هاآن شکنگردن و گیرنفس هایبندبازی

 بدیلت "آسان" یک حرکت به باید – مدت طولانی و مداوم تمرینات طریق از – دقیق و سریع بسیار خطرناک، و دشوار حرکت یک دیگر، عبارت

 . نگیرد قرار منفی بصورت لزوماا بالابرانگیختگی  و انگیزه سطح تأثیر تحت( هنرمندان ایمنی و) آن کیفیت تا شود

 عبدهش ویولونیست،) شوند تبدیل "آسان" حرکات به باید بازیکن دیدگاه از "سخت" حرکات ورزشی، هایشاخه و هافعالیت ها،حرفه از بسیاری در

 های ورزش رد حریف حرکاتاینکه ضمن  (.غیره و شمشیرباز توپ، با رقصنده باله، رقصنده ،پاتیناژ ةرقصند هنری، ژیمناست باز،بند ،جادوگر باز،

 ای گونه هب باید ورزشی تمرینات: رسد می نظر به بدیهی گیری نتیجه این بنابراین. کند می ایجاد بیشتری دشواری تیمی های بازی و رزمی

 آسان به دیده آموزش مبارز و ورزشکار یک برای لازم های توانایی سایر و پیچیده و دشوار حرکات که شود اجرا و ریزی برنامه

 .شود تبدیل

 

 رد که – "واکنش غیر ارادی" برای بلکه کند،نمی صدق( فنی هایقابلیت و حرکتی هایمهارت) حرکت یک اجرای در مورد تنها این البته،

 پیش نطقی،م کارگیری به بازی، یک در( تاکتیکی -فنی یها توانایی) معین ةنشدبینیپیش تاجرای یک حرکدر  – شودمی گیریتصمیم لحظه

 ودخ حرکات ریزی برنامه و او حرکات بینی پیش حریف، شناسایی مشاهدات، اساس بر ،بازی در معین حرکت یک صحیح و کارآمد شده، بینی

 صادق است.نیز  (تاکتیکی های قابلیت)

 ... ادامه دارد!

 


