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 بلکه ت،نیس کودکان برای فقط زدن چرت کنند؟ می استفاده زدن چرت از خود بهتر عملکرد به کمک برای نخبه ورزشکاران که دانستید می آیا

 شود.که باشد، شمرده می  سنی هر در کس، هر برای قدرتمند ابزار کی

 

 را شما عملکرد و سلامتی ،بازی تواند می مسابقه، روزهای در چه و تمرین طول در چه ،خود شمشیربازی روال به زدن چرت برنامة کردن اضافه

 .پیشکسوتان تا گرفته نوجوانانو  نونهالان ازهم  آن. بخشدب بهبود واقعاً

 اینکه افل ازغ .داد انجام تری سازنده کارمی توان  مورد نظر وقت در این معتقدند کهآنها . خوبی ندارند قضاوت زدن چرت مورد در اغلب مردم

 ویق و هوشیار که زمانی با مقایسه در باشید، گیج یا بی حال خود شمشیربازی درس طول در اگر. است سازنده کاملاً فعالیت یک زدن چرت

 وبمطل حد در توانیدنمیدر مسابقات وقتی . ارزش فراوانی دارد مسابقات نیز در حتی مسئله این. برد خواهید سود درس آن از کمتر ،هستید

 ؟کنید کمک خودتان به کار اینخوب چه اشکالی دارد که با  دارد، نیاز استراحت به بدنتان که دلیل این به ،کنید عمل

 .است ای هوشمندانه بسیار کار طول مسابقات در زدن چرت از استفاده

 خواب خود ریتم شناخت

 به ما که دارد وجود ریتمی طی این فرایند در. می شود بیدار خاصی زمان در و دمی رو خوابه ب خاصی هایزمان در که است ایگونه به ما بدن

 ورزشکار رغی افراد به نسبت ورزشکارانضمن اینکه . دارید نیاز خواب به کمترشما  رود، می بالاتر شما سن چه هر. یمگوی می روزی شبانه ریتم آن

 .روزانه تمرین برنامة طی در خصوص به دارند، نیاز بیشتری خواب به
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 مهم انآنچن امر این. ایجاد می کند بزرگی مشکل شمشیربازان برایآن می تواند  زیرا ایم ارائه کرده خواب کمبود ة مشکلدربار یک مقاله قبلاً

 آنها، چیز مهه بر کار این و خوابند نمی کافی اندازه به مردم اکثر. گذارد می تأثیر ما زندگی های جنبه تمام بر بلکه شمشیربازی، تنها نه که است

 .گذارد می تأثیر ،مدت طولانی سلامتی و ذهنی چابکی تا گرفته خو و خلق از

 یشتریب خواب به عادی روز یک در کودکان ، زیرااست صادق بیشتر جوانان نوجوان وشمشیربازان  برای مسئله این !شمشیربازی گرامی والدین

 کودکی وراند از دیرتر و مانندمی  بیدار وقت دیر تا آنها خصوص اینکه به دارند، خواب به متفاوتی نیاز نوجوانان. دارند نیاز بزرگسالان به نسبت

 او خواب ةچرخ در مدرسه روز زود بیدار شدن در یک که را اختلالی تا کند کمک نوجوان شمشیرباز به تواند می زدن چرت. خوابند می خود

 .شود جبران است، کرده ایجاد

 

 ةهم. شود می انجام ،است انرژیو پر دارد طبیعی آرامش بدن که زمانی مدرسه، پایان از بعد درست ظهر از بعد اغلب اوقات شمشیربازی تمرین

 انجام و تمرکز که می شود انرژی افت بدن دچار ظهر، از بعد 5 تا 1 ساعات بین. است جهانی تقریباً انسانی ةپدید یکآن  زیرا دانیم می را این ما

 .این طور نیست، ظهر از بعد روز، یعنی وسط در اما هستند، خود حالت بهترین در عصر یا صبح در معمولاً  مردم. کند می دشوار را کارها

 د؟یداشته باش مهمی آموزش زمان این در اگر یا ؟افتد می اتفاقی چه، باشید داشته مسابقه یک خود ظهر از بعد استراحت وقت اواسط در اگر

 .روبرو شودک مشکل اساسی ی با تواندمی شما تمرین یا عملکرد افتد،می اتفاق چنین وقتی

 رش از شدن خلاص. ییماکنار بی آن باسعی کنیم  یا مشوی خلاص آن شر ازباید  یا - دارد وجود ظهر از بعد در آرامش با مبارزة همراه برای راه دو

 بدنی فعالیت افزایش با دیگر دوست دارند افراد از برخی. گذشتن است مسابقهو از نتیجة دلخواه  قهوه فنجان یک نوشیدن مستلزم معمولاً آن

 یالمس روش زیاد است کافئین با آن کنترل که اول روش. ببرند بین از را خود ظهر از بعد آرامش ،یا یک درس اضافی تمرین یک با معمولاً خود،

 .نیست پذیر امکان همه برای لزوما دوم روش و نیست،

 !است دنز چرتو مناسب ترین جواب . آمادگی ذهنی خود را روی دوش آن بیاندازیم سنگین ای باشیم که مسئولیت گزینه بنابراین باید دنبال

 یا رفتن خواب به برای اگرالبته . کند نمی مختل را شبانه خواب الگوی ظهر، از بعد استراحت هنگام در زدن چرت خواب، متخصصان ةگفت به

 خواب از واقع در ها زدن چرت بیشتر حال، این با. باشد یموثر عامل یک تواند می حد از بیش زدن چرت ،مشکل دارید شب در ماندن خواب

 .کند می تامین ،دارد نیاز آن به ظهر از بعد شما بدن که را یلازم انرژی زیرا کنند، می پشتیبانی شبانه بهتر

 مطمئن خوابیدیم؟می مرحله ای دوبصورت  ،پارچه یکخواب  جای به ،خواب چراغ از گسترده ةاستفاد از قبل هاانسان ما که دانستیدمی آیا

 وهایالگ که اینجاست نکته اما خیر، یا باشد ما برای گزینة خوبی ساعت چند برای و بیدار ماندن نیمه شب 3 ساعت در شدن بیدار آیا که نیستم
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ی استفاده ظهر از بعد های چرت از روز بخش ترینگرم در مدیترانهمختلف  هایملت ةهم و باستان رومیان و یونانیان. کند می تغییر خواب

 ( می گفتند.siestaو به آن خواب نیمروز ) کردند می

 اما ،باشد می مردم اکثر مناسب که دارد وجود مواردی اگرچه. باشد مرتبط تان شخصی خواب ریتم با باید شما روزانة خواب زمانی های دوره

 بودبه به تواند می ،بعد از ظهری چرت به همراه یک خوب، خوابیک  که است این دارد جهانی مفهوم که چیزی. هستند متفاوتبا یکدیگر  افراد

 .کند کمک ،شمشیربازی جمله از ،شما زندگی های بخش همة

 

 ورزشکاران زدن چرت دانش ورای

 .یابد بهبود دهندمی انجام که سختی کار به دلیل مغزشان و بدن تا دارند نیاز استراحت به شمشیربازان

 :عبارتند از ورزشکارانای برزدن  چرتسودهای 

 تر سریع واکنش زمان 

 بهتر خوی و خلق 

 یافته بهبود حرکتی ةحافظ  

 خستگی کاهش 

 هوشیاری بهبود 

 ست،نی آور تعجب این. شدند بندی رتبه ها نز چرت بهترین عنوان به را ورزشکاران در آن که شد انجام کرونا گیری همه طول در جالبی تحقیق

 .است جالب بسیار آن دلیل اما

 بالا بودن دلیل به است ممکن و نیست، مشخص امر این دلیل. بروند خواب به توانستند می ورزشکاران غیر از تر سریع ورزشکاران ،این تحقیقدر 

 ورزشکاران هاین دلیل باشد ک به حتی یا ،شانبهتر تمرکز دلیل به است ممکن یا هستند، تر منظم کلی طور بهیا اینکه  ،آنها باشد بدنی فعالیت

مورد  محیط درآنها توانسته اند  در نتیجه .به خواب بروند مسافرت و در حین غریب و عجیب هایمکان در به راحتی به سادگی و دارند عادت

 .روندب خواب به ترسریع مطالعه

 خواب و بخوابند تر سریع توانستند فقط بلکه نداشتند، بیشتری خواب ساعت غیرورزشکار افراد به نسبت ورزشکاران که است ذکر شایان

 خواب به نتمری دورة هنگام ورزشکاران که دانیم میهمة ما  اینکه به توجه با. باشند داشته تحقیق در حاضر افراد سایر به نسبت تری باکیفیت

 .خواب دچار بشویم مزمن کمبود ممکن است گاهی اوقات با ینابنابر دارند، نیاز بیشتری
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 ه همراهب ورزشکاران براینتایج خوبی  زدن چرت که رسید موضوع این از یترعمیق به درک آمریکا ورزشی پزشکی کالجتحقیقات انجام شده در 

 بلیق تحقیق یک آنها. بخشد می بهبود را کاراته ورزشکاران فیزیکی واکنش و شناختی عملکرد ای دقیقه 33 چرت یک که دریافتند آنها. دارد

 .باشد داشته شب در خوبی خواب فرد که زمانی حتی است، مفید عملکرد بهبود برای زدن چرت داد می نشان که نیز داشته اند

 دوست که باشد ،شمشیربازان ما به ویژه ،ورزشکاران برای موثر ریکاوری ابزار یک تواندمی زدن چرت که دهندمی نشان مطالعات این دوی هر

 برای مفید راهی زدن چرت که دهد می نشان چیز همه. یمبخش بهبود خود زندگی هایبخش سایر در اختلال ایجاد بدون را خود عملکرد یمدار

 .است مسابقه و تمرین در شمشیرباز یک توانایی تقویت

 

 شمشیربازان های زدن چرت انواع

 .بگنجانند خود ةبرنام در مسابقات در هم و تمرین در هم توانند می شمشیربازان که کنیم صحبت زدن چرت مختلف انواع مورد در بیایید

 هب خواب ةچرخ ةمیان در شدن بیدار از یا طولانی چرت یک از شدن بیدار هنگام که ای است کننده پریشان و گیج احساس آن خواب، اینرسی

 ها این دوی هر حال، این با. ستما مهم اشکالات از دیگر یکی خواب در اختلالداشتن  .است زدن چرت عیب ترین بزرگ دهد، می دست شما

 .یابد می کاهش زدن چرت خوب استراتژی با

 .کامل چرت و نیروبخش چرت کافئینی، چرت - است مفید شمشیربازان برای که دارد وجود چرت نوع سه

 کافئینی چرت

 کافئین لژ بسته یک از استفاده یا دار کافئین نوشیدنی یک طریق از کافئین مصرف شامل و دارد نام کافئینی چرت زدن، چرت نوع جدیدترین

 اثرات هک است این ایده. کشند می دراز کوتاه بسیار چرت یک برای سپس ،(کنند می استفاده مسابقات طول در چرتنوع  این از اغلب دوندگان)

 .کار خود را بکند کافئین ،شدن بیدارتا به محض  کنید، ترکیب زدن چرت تقویت با را کافئین طراوتپر

ایجاد  مشکلیهیچ  اینجا در خواب اینرسی. کشد می طول ساعت یک حدود که دهد می ارائه را مدتی کوتاه مزایای زدن چرت تکنیک این

 نوع چرت این بنابراین کند، می تر مضطرب و عصبانی را افراد برخی کافئین باید توجه داشت که اما است، کوتاه بسیار ما چرت زیرا کند، نمی

 .نیست مناسب همه برای

. باشندنیز  لگ جتدرگیر  اگر خصوص به باشد، خوبی گزینه تواندمی هستند، گیر مسابقاتدر که یترمسن شمشیربازان برای نوع چرت زدن این

وع چرت این ن که است بدیهی هکضمن این. بگیرد را تمرین بعد از معمولی ظهر از بعد چرتنمی تواند جای یک  قطعاً کافئین، دلیل به نوع این

 !نیست خوبی ةایداستفاده از کافئین برای نونهالان  زیرا نیست، مناسبی گزینه تر جوان شمشیربازان برای زدن
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ا ر تمرکزتان و ذهنی چابکی مسابقه ظهر از بعد در قصد دارید اگر. است کوتاهچرت  این نوع اثرات که باشید داشته خاطر به صورت، هر در

 .کنید استفاده زدن چرت نوع این از توانیدمی شوید،ب آمادهجدول حذفی بعدی  دورهای رایمستحکم و به آرامش کامل برسید و ب

 

 نیروبخش چرت

 .هستند معروف شانبودن موثر دلیل نیروبخش به های چرت

 اینرسی اثرات جلوی بتواند که است کوتاه کافی ةانداز به آن .دارد زیادی خوب فوایدو  کشد می طول دقیقه 33 تا 03نیروبخش  چرت یک

 .ردک استفاده ها چرت ایناز  روز در بار چندین توان می اما ساعت، دو یا یک حداکثر است، کوتاه نسبتانیروبخش  چرت اثرات. بگیردرا  خواب

 در. ودش استفاده مسابقه و تمرین طول در منظم طور به تواند می و باشد قدرتمندی بسیار ابزار تواند مینیروبخش  چرت شمشیربازان، برای

 گوش خود بدن حس به مورد این در. دهید افزایش را خود عملکرد تا کنید ایجاد زدن چرت برای منظم ةبرنام یک توانید می تمرین، روزهای

ادی به کمک زی بزنید، چرت تمرین جلسه یک از قبل درست بتوانید اگر. بزنید چرت کنید می خستگی یا تنبلی احساس که زمانی و دهید

 .دیرسانب حداکثر به را خود شمشیربازی تا عملکرد کرد دخواه سرحال شدنتان

 .کنید اضافه خود شمشیربازی بهبود های راه فهرست به باید که است مورد مناسبی قطعا این

 کامل چرت

 ،کشدب طول ساعت یک حداقل که خوابی یعنی طولانی، چرت یک. نیست خواب طریق از شما عملکرد افزایش برای راه تنها کوتاه های چرت

 .دیکن استفاده آن از دارد، نیاز آن به شما شمشیربازی که مواقعی در دیتوانمی که داشت خواهد مدتیطولانی اثرات

 هک شدم متوجه من. کنید بندی زمان خوبی به دارید در پیش که دیگری کارهای برای را آن که است این کامل چرت یک در استفاده از ترفند

 که نیدک بندی زمان ای گونه به را آن بتوانید اگر خصوص به است، مثبت گزینة یک همیشه تقریباً )جت لگ( زمانی جابجایی هنگام کامل چرت

 .شوید هماهنگ هستید آن در مسابقات برای که زمانی ةمنطق با تا کند کمک شما به

 را مانیز کنید، شرکت شمشیربازی مسابقة در شوید مجبور اینکه از قبل که است مهم این. شود می خواب اینرسی افزایش باعث کامل چرت یک

 کامل ةچرخ یک در واقع کنید، بندی زمان دقیقه 03 تا را خود چرت بتوانید اگر. شوید خلاص کننده گیج حس آن از تا دهید اختصاص خود به

 .خواهد یافت کاهش خواب اینرسی اثرات در نتیجه و کنید می کامل را خواب

 فیزیکی ردعملک مسیر ،کامل چرت یک برای هتل به بازگشت کنید، می سستی و بیحالی احساس و هستید مسافرت در حال مسابقه یک برای اگر

 هوشیاری شدن، سرحال برای شما توانایی روی زدن چرت نوع این که را مثبتی تأثیرات که است آن هوشمندانه. دهد می تغییر را شما ذهنی و

 .داز دست ندهی ،دارد مسابقه طول در بدنی چابکی و

 .ببرید بهره آن از حتما ،دارید کامل چرت یک برای کافی زمان مسابقه روز در وقتی
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 کنید آماده خوب چرتیک  برای را زمینه

 ؟مسابقه سالن در داد؟ انجام باید کجا در را هاچرت این اما است، خوب هاچرت انواع درک

 بله.

 وسایل وانندبت تا کندمی ایجاد شمشیربازان برای را مکانی باشگاه هر که دانیدمی باشید، کرده شرکت شمشیربازی بزرگ تورنمنت یک در اگر

 کیهت خود شمشیربازی کیف به و کنید پیدا دیوار کنار یراحت ةنقط یک. است بسیار خوب زدن چرت برای مکان این. کنندو جور  جمع را خود

 سعی و یدبپوشان ژاکت یک با را خود. داشته باشید خود ساک شمشیربازی در دلیل همین به را مسافرتی کوچک بالش یک نیاز، در صورت. کنید

 .کنید استراحت کمی کنید

 ولاً معم. هستند راحت مبلمان با دیگری فضاهای یا سالن دارای شود می برگزار آن در شمشیربازی بزرگ مسابقات که هایی مکان ،اوقات اغلب

 مکان ،باشد حد از بیش صدا و سر در خود سالن مسابقات اگر. هستند عالی سریع زدن چرت برای که دارد وجود نیز فرش در برخی مناطق آن

 .به درد شما بخورد که کنید پیدا یآرام

 یرز در بیرون باشگاه، در راحت صندلی یک روی ،ماشین در. داد انجام مکانی هر در تقریباً توان می را کافئینی چرت هم و نیروبخش چرت هم

سالن  در آن انجام که دارد نیاز قابل توجهی شرایط به کامل چرت یکاما . نیست مهم جای آن زیاد تان مثمر ثمر باشد،برای که مادامی. آفتاب نور

 .بخوابید واقعی تختیک  در و ، بهتر است به خوابگاه برویددارید وقت اگربنابراین . است دشوار مسابقات

 شما هب کسی اگر. باشید داشته خوب چرت یک و در نظر بگیرید را خود یوجود اولویت. پرهیز نکنید و گوشگیر چشم بند استفاده از یک از

 !هرگز تحویل نگیرید ،خندید

 دشرکت کرده باش مربی و تیمی هم مسابقه در اگر !کنید تنظیمموبایل خود را  هشدار زنگ همیشه – زدن چرت مورد دربسیار مهم  ةنکت یک

موبایل شما را بیدار  زنگ زیرا ممکن است کند، بیدار خاصی زمان در را شما که بخواهید یکی از آنها از زنید،ب چرت مسابقه از قبل بخواهید و

 !اید داده دست از را خود بازی که شوید متوجه و شوید بیدار خواب از که است این اتفاق در روز مسابقه بدترین. نکند

 چه می شود؟ بخوابم نتوانم اگه

 که اییج شمشیربازی، ةمسابق مانند پرتنش های موقعیت در ویژه به تواند می این. ندارد اشکالی هیچ این و بخوابند، سرعت به توانند نمی همه

 .شود می تر آسان زدن چرت تمرین بااین مشکل . باشد صادق کند، کار معمول حد از تر سریع حتی است ممکن شما مغز
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 گرا مثال، عنوان به. بگیرید نظر در نیاز دارید حتما رفتن خواب به برای که را زمانی مدت کنید، می تنظیم را خود ساعت زنگ که هنگامی

 .کنید تنظیم دقیقه 35 برای را خود ساعت زنگ بزنید، چرت دقیقه 05 خواهیدمی و بخوابید تا کشدمی طول دقیقه 13 حدود که دانیدمی

 و ید،کن استفاده موجود در دنیای مجازی های برنامه از توانیدمی. بخوابید تا کند کمک شما به تواند می واقعا خواب شده هدایت های مدیتیشن

 استفاده اباره و بارها آن از سپس ،پیدا کنید دارید دوست که را برنامه ای. کنید پیدانیز  یوتیوپ در رایگان صورت به را آنها توانیدمی همچنین

. بروید وابخ به سریعا تا شود می تبدیل شما بدن برای علامتی برای خواب به خواب مدیتیشن ابتدایی بخش مکرر، استفاده با نهایت، در. کنید

 .هستند برای این کار خوبی های گزینه نیز کلاسیک آرام بخش یا موسیقی. کردد خواهراحت تر  خوابیدن شما را ،گیرگوشاستفاده از 

 و یای بیرونبا دن ارتباط قطع. باشید نداشته استرس نگران و بخوابید، توانید نمی اصلاً بزنید چرت کنید می سعی و کشید می دراز وقتی اگر

 .به خواب نروید اگر حتی داشت، خواهد ة قابل توجهیکنند جوان اثری شما بدن و مغز به دادن استراحت

 

 است کارساز ورزشکاران بسیار برای زدن چرت

 وزر هر جهان ةبرجست بازیکنان از بسیاری. است ای حرفه ورزشکاران برای عالی خواب برنامة راهبردی یک خوب چرت استراتژی یک از استفاده

 بد روزهای در خود به کمک برای زدن چرت از نامدار ورزش های مختلف های ستاره. زنند می چرت مسابقه زمین به ورود از قبل ساعت سه تا

 .دارند خود تمرینی سالن های در زدن چرت برای هاییاتاق واقع در معروف ایحرفه ورزشی هایتیم. دنکن می استفاده

 .نیست تنبل افراد کار زدن چرت

 ریتمدی را خود استراحت چگونه که بگیرند یاد کنند کمک آنها به تا کنند می استخدام خواب ویژة مربیان واقع در برتر ای حرفه ورزشکاران

 زا حمایت برای خود ابزارهای از بخشی عنوان به خواب هایاستراتژی از جهان سرتاسر المپیک هایکمیته. کنند بهینه را خود عملکرد و کنند

 .شودمی دیده ورزشی ةبست در هر ناپذیر جدایی بخشی عنوان به خوب خواب زیرا کنند،می استفاده ورزشکاران ةیافت بهبود عملکرد

 تمرینی ةبرنام در را آن توانید می چگونه از او بپرسید که و کنید صحبت زدن چرت مورد در خود شمشیربازی مربی با توانید می همیشه مطمئناً

 !شود می تمرین و مسابقه جلسات طول در شما تیزبینی و خو و خلق بهبود باعث کافی استراحت نداشت زیرا .بگنجانید خود

 نبی در شغلی فرسودگی. می باشد تانخود تندرستی و سلامت ت ازمراقب کنند می فکر شما زدن چرت عادت مورد در دیگران آنچه از تر مهم

مناسب  ةنتیج برای یمطمئن راه شمشیربازی رقابتی فصل یک طول در مناسب مراقبت بدون خود فشار آوردن به و است واقعیت یک ورزشکاران

 .گرفتن نیست

Igor Chirashnya 


