
   دیسال نو، اهداف جد

 1403سال  یبرا ربازیشمش جامعطرح 

 ترجمه: عباسعلی فاریابی 

15 /12 /1402 

سال  برنامه های  که  با این امید    م یکن  یم  برای خودمان تعریفرا    یو اهداف  میکن  یشروع م  را  جدید  سالپس از تعطیلات نوروز  ،  نهسالا

  دیده  یسال بدون توجه به آنچه انجام م  کی. مطمئناً شما در طول  میبرس  دوست داریمکه    ییبه جا  بتوانیم  تا  بشوند  منظمطوری    هندیآ

 .میسال کنترل کن  طیخود را در    راتییجهت تغ  یبه نحو  دیبا  که  میاحساس را دار  نیهر سال ا  یکرد، اما در ابتدا   دیخواه  رییتغ

 

  برخوردار   یبسیار  آن از اهمیت  رایز  میده  یانجام م  بطور مکرر  کار را  نیو ا  کرده ایمصحبت    ادیز  ریاهدف گذدر مورد  وبلاگ    نیدر اما  

.  دیبه آنجا برس می توانید چگونه که دیبفهم باید بنابراین دارید، برسید  هاکجا دوست دارید به در مورد اینکه یا  دهیا بطور حتم. شما است

قصد دارید  . اگر  برسند  خواهند  یدانند به کجا م  ینم  رایدهند ز   یاز دست م  خیلی راحت  که فرصت ها را  مینیب  یرا م  یادیز  ربازانیما شمش

 . دی را داشته باش  یجایگزین  یرها ی مس  دیبا  پس  ،کنیدصرف نظر  بزرگراه  یک  در    چیپ  کی  از

. اکثر  میارا از دست داده   یزیچدر این زمینه  کردم  احساس  و    کردمیفکر م  زیاد  برخورد ما به کل موضوع  ةو نحو  هدف گذاریبه    امسال  من

فکر  این  بود که به    این گونه؟  حل باشیمراه  به فکر یک    بایدچرا ن  ، پسخوب شوند.    یها ظرف چند هفته کنار گذاشته م گیری  متصمی

  ن یبلکه از ا  م،یصورت مجزا نگاه کن  موضوع نه تنها به  نیبه ا  میتوانی . ما ماه کنمنگ  همه جانبهتلاش    کیبه عنوان    یربازیشمشبه  افتادم که  

 تاثیر می گذارد. ما    یاز زندگ  ترع یوس  حوزة  کی، بلکه در  شمشیربازی نه تنها در    تلاش های ماة  منظر که چگونه هم

است    یا   دهیا  نیو کامل است. ا  ریپذانعطاف   شایسته،  جوان خوب،  ربازانیاست که هدف آن پرورش شمش  یمفهوم  ربازیشمش   جامعطرح 

 را متعادل کنند.ی خود  ها و آرزوها   تیفعالجوانان در تلاشند تا    ربازانیاست، به خصوص که شمش  یمنطق  اریبس  دیسال جد  یکه برا

گسترش  زیر    زی متفاوت و متما  ةدرک خود را به هفت حوز   بایستما می    م،یفکر کن  یرباز ی فقط به اهداف شمش  نکهیا  یبه جا  برنامه  نیادر  

 .وابسته هستند  گریکدیبه   یکه همگ  میده

 دیسال جد یاهداف برا تفکیک کردن

هدف    کی. هرچه  نخواهند بودهستند، کارساز    یطولان  یزمان  ةدور  کی  برگیرندةکه در  میقرار ده  بزرگ  ةجعبیک  در  تنها  اگر اهداف را  

را به    موارداست که    نیاهداف ا  نییتع  موضوعاز    یشود. بخش  ی تر م  تیریکرد و قابل مد  یابیتوان آن را رد  یتر باشد، بهتر م مشخص

 . اشندب  تیریکه قابل مد  دیکن  هیتجز  یا گونه
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  ا ی) دیکنمی آنها کار  یرو که حوزه 7از  کیدر هر  اول سالدر ماه  دیتوان یم، د یسال جد یبرا ذیل  ربازیشمش یاستفاده از طرح کل یبرا 

  ی به قدم  فقط  ندهیماه آ  یبرا   نابراینب.  دیسیهدف بنو  کی  ،(دیشروع کن  یزمان  از همان  دیتوان  یم  د،ی خوان  یرا م  مقاله  نیسال ا  اواسط  در  اگر

بهتر    یلیخ  البته  .را مد نظر داشته باشیدها مرحله  ده  باید  که  مورد داشته باشیدآنقدر    نکهینه ا  .دیشماست نگاه کن  یرو   شیکه درست پ

 . باشد  یابی قابل دست  ماًیمستقاست اگر هدفتان  

تر  آسان   ی . براسدیبنو  حوزهآن    یهدف را برا   کیفقط    ندهیماه آ  یبرا و    ندیتواند بنش  یجوان م  ربازیشمش  کی  ر،یز  حوزه هایاز    کیهر    یبرا 

  ار یکار کردن بس یدو مورد برا ای  کیشود که انتخاب  یباعث م نیام. اکرده م یتقس ییهامجموعه  ریرا به ز یکردن کارها، من هر هدف کل

.  دیانتخاب نکن  بیشتر زوج کی از  شیاما در هر زمان ب  د،یبرو گرانیبه سراغ د حوزهدر همان   ندهیماه آ دیتوانی م شهی. همباشدآسان  اریبس

 ی کل  ی، نما ئوس مطلبصورت رهر جنبه به    کی. تفکدیرا تحت فشار قرار ده  خود  نکهینه ا  د،یو کارآمد باش  تیریاست که قابل مد  نینکته ا

 .کندی فراهم م  را  یرباز یجامع در شمش  ةتوسع  و  در پرورش  لیدخ  یجه از عناصر چندو   یمختصر و روشن

 

 :میکن  یبررس  د،یدهی انجام م  شمشیربازی  یطرح کل  کی  جادیا  یرا که برا   یروند   دییایب

 . د یبگذارآن    ریدر ز  یخال  یفضا  یا دو  کی  هدف  هر  یو برا   دیرا فهرست کن  ریطرح ز  حوزةاز هفت    کیهر   .أ

 .دیالهام گرفتن استفاده کن  یهر هدف برا   ریز  رئوس مطالبو از    دیسیبنو  ندهیماه آ  یدو هدف را برا   ای کیفقط   .ب

  د یجد  حوزة  کیاز    دیه ابر اساس آنچه در ماه گذشته انجام داد  ای  د،یکن  نییتع  را  ید یو اهداف جد  دیکن  یر یگیماه پ  انیدر پا . ج

 .دیاستفاده کن

 از کنیم!حالا بیایید آغ 

 ی . رشد شخص1

زمان،    تیریتواند شامل بهبود مد  یم  نهایکنند. ا  نییتع  شمشیربازی  ستیفراتر از پ  یتا اهداف  میکن  قیجوان را تشو  ربازانی شمش  دی ما با

از  اریاست که بس  ییها  یژگیپرورش و  شامل  آن باشد.    یتعهد به خدمات اجتماع  ی حت  ای  ،یرهبر   یمهارت ها  شیافزا   ی باز   خود  فراتر 

 . باشد می

د. ما  یداشته باش  یکه احساس خوب  یبه طور  یو اجتماع  یعلم  یها  تیبا فعال  یتعهدات ورزش  نیتعادل ب  جادیا  زمان:  تیریمد •

 . میبروپیش    حرکت روانو به سمت   دوری کنیم  یاز فرسودگ  قصد داریم

را    فرایند  نی. ااست  میدر ت  ای  یربازیدر باشگاه شمش  یرهبر  ینقش ها   یفایا  یاهداف برا  نیی تعیعنی    :یرهبر  ةتوسعایجاد و  •

ی  ها در مورد فرصت  خود یاز مرب  می توانید  بلکه ،ویدبش میت تانیکاپبلافاصله که  ستین نی! هدف ادیکن میتقس هحلمر چند به 
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ید که از وجود چنین  ئن باشم. مطاتر از آنرباشگاه و حتی ف، هم در داخل باشگاه و هم در خارج از  د یبپرس  موجود در این ماه

   شد. خواهید    ت زدهشگففرصت هایی  

را   کار  نیا  شهیرشد و توسعه کل افراد مهم است. هم  یبرا   یربازیدر کنار شمش  یلیتحص  یتعال  یر یگیپ  :یلی تحص  یدستاوردها •

را    آنها  د،یانداخت  می   قیبه تعو  قبلاً تکالیف خود را  باشد که اگر  نیماه ممکن است ا  نی. هدف ادیانجام ده  ای  لقمه  قطعات  به

 "20  ةنمر  افتیدر".  ارتباط برقرار کنید  ییمشاور راهنما  کیبا    ،خاص  یوجود نگران  ورتدر ص  ای  د،یانجام دهزودتر از حد معمول  

  کسب "وان مثالن به عباشد.    یافتنیدست ن  یبزرگ است و ممکن است در مدت زمان کوتاه  هدف بسیار  این  رایز  ستین  یهدف خوب

 بهتر و معقول تر است.   اریبس  ایدة  "یک درسدر    بهتر  ةنمر  چندیا  یک    حد اقل

  مهم  یهانه تنها در تمام برنامه   کنند،یم  جیرا ترو  یاجتماع  تیو مسئول  یکه همدل  ییهاتی مشارکت در فعال  :یخدمات اجتماع •

تا   کندیفراهم م  ربازانیشمش  یرا برا   یادیتر از آن، سوخت زکند، بلکه مهم  جادیا  یتفاوت بزرگ  تواندی م  دانشگاه  مدرسه یا

از    یگروهبه عنوان مثال    .باشدنیز    یرباز یشمش  در زمینةتواند    یم  یحت  نینسبت به خودشان داشته باشند. ا  یاحساس خوب

  اد یآنها ز  ی. تعهد زمانآموزش دهندتازه کار    ربازانیبه شمش   و  ایندبی  گرد هممی توانند    باشگاه خودمان  یرقابت  ربازانیشمش

 . می تواند باشد  یهدف عال  کیبرای این کار    چند ساعت در ماهاختصاص  .  می کند  تیبود، اما واقعاً آنها را تقوهد  خوان

 

 ی و تندرست ی. سلامت2

  ی ها  وهی خواب، و ش  ه،یتغذ  یبرا   یاهداف  نییشامل تع  آن.  ستین  دی ده  یم  گرانیآنچه به د  یحت  ایعملکرد    یارها یمع  شاملفقط    یهدف گذار 

متعادل کمک   یسبک زندگ  تی اهم  رددر موجوان    ربازانی. آموزش شمشکند  ی م  تبدیل و سالم تر  به افراد بهتر    رااست که ما    یبهداشت روان

در    یفکر کردن در مورد هدف گذار  یبرا  نهیچند زم  نجایکند. در ا  یم  ستیآنها چه در داخل و چه خارج از پ  ی کل  تیموفق  هب  یقابل توجه

 .اختیارتان می گذاریم

  یبلندمدت  تیموفق  دوست داریممنحصر به فرد است. اگر    یهر فرد  یبرا   نیاست و همچن  یشخص   اریخوب غذا خوردن بس  :هیتغذ •

  ی. وقتمینگاه کن  آنها  ، به اضافه کردنتغذیه  موارد  کم کردن  یبه جا   هیاهداف تغذ  نییعموماً بهتر است هنگام تع  م،یداشته باش

، اگر  ضمن اینکهدهد.   یمعکوس م جهینت شهیهم بایتقر  د،یمحدود کنخود را   دیکن یم یو سع  دی شو یم دچار اختلالات تغذیه

  کید. به عنوان مثال،  نشوبکمتر مطلوب    برخی مواد  ن یگزیجاباید    آنها  ی عیبه طور طب  ،باشیدخوب    یزها یچ  دنبال اضافه کردن

بخورد   هصبحان  ی برا  ینیپروتئ  نوشیدنی  کی  ایتازه همراه ناهار بخورد    ةویتکه م  کیهر روز    ردیبگ  میممکن است تصم  ربازیشمش

ب   دنیصبحانه را حذف کنند(. هدف ممکن است نوش  دوست دارنداغلب نوجوانان به خصوص  متاسفانه  )   شیافزا  ای  شتریآب 

 ک ی به  د،یکرد یرا بررسآن  ندهیماه آ ی تا وقت دیریدر نظر بگ قابل دسترسی را هی، اهداف تغذباشد. هر چه که هست جاتیسبز

 . برسید  یعال  ةجینت
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برای  ، نه فقط  مهم است  همه  یبرا   یو روان  یسلامت جسم  یبرا   داشتن  یکاف  یکاوریاز استراحت و ر  نانیاطم  خواب:  یالگو •

  ، بالش   ضیساعت قبل از خواب، تعو  کی  تلویزیونکار ممکن است خاموش کردن    نیا  یبرا   یاهداف عال  یکی از  .ربازانیشمش

  نیا  .هستند  ای  و ساده  ککوچ  مواردآنها شامل  باشد.    یخاموش  روتین  کیشروع    ای،  تاریک به اطاق خواب  یهااضافه کردن پرده 

برگزار    متفاوت  یدر منطقه زمان  که   یمسابقات  یبرا   تواندیم  ربازیشمش  کیمرتبط باشند.    هم  مسابقاتبا    ماًیتوانند مستق  یم  موارد

 قبل از مسابقات داشته باشد.   یبردارد تا خواب بهتر   یخاص  یهاقدم   خواهد شد

  ی فور   شرفتیتواند نه تنها در پ  یم  شنیتیمد  ای  ذهن آگاهی )تمرکز حواس(  تمرینات  گنجاندن  :یبهداشت روان  نات یتمر •

کند. ورزشکاران سطح بالا به طور منظم با    جادیا  یتفاوت عمده ا   زین  او  دراز مدتزندگی  ، بلکه در  ورزشکار   کی  یربازیشمش

برا باشد  یممکن است هدف خوب  نهیگز  نیا  یکنند، و بررس  یکار م  یروانشناسان ورزش اهداف خاص سلامت روان  رشد    ی. 

  هیتمرکز ته  شیافزا   یرا برا   ذهن آگاهی  ناتیاز تمر  یش یآزما  میرژ  کی  دیتوان  یم  نیمهم هستند! شما همچن  جانبه ورزشکار همه

برا   ای.  دیکن را  برا   یهدف خود  پرت  یا  تر،  یطولان  یدوره ها  یحفظ تمرکز  در لحظات حساس    یبه حداقل رساندن حواس 

 .دیکن  نییتع  یاجتماع  یها  تیموقع  یا حتی  لات،یتحص  ،یربازیشمش

. رفاه  میداشته باش  م یده  یکه انجام م  ینسبت به کار  یطولان  یدگاهیاوقات لازم است د  ی گاه  :سلامتاز  درازمدت    یآگاه •

وجود    یدگید  بی آس  ةباشد، به خصوص اگر سابق  ربازیشمش  کی  یبرا  یتواند هدف خوب  یم   یورزش  یفراتر از عملکرد فور   یکل

 است.   یخوب  دهیکه در حال وقوع است ا  یزیچ  زمینة هرفعال بودن در    یبرا   یداشته باشد. هدف گذار

 

 . توسعه مهارت 3

 نییتع  برای خود  (SMART)   هوشمند  اهداف  دیبا  ربازانی. شمشدیکن  دیمهارت تأک  ةدر مسابقات، بر توسع  یروز ی بر پ  صرف  تیتثب  یبه جا

اندازه گاهداف  آنها    –کنند   احتمال ز هستند  مرتبط و محدود به زمان  ،یابیقابل دست  ،یریخاص، قابل    ک یتکن  نیا  ةشما دربار  ادی. به 

 . دیا  دهیشن  چیزهایی  ،دنک  یفوق العاده خوب عمل م  یرباز ی اهداف شمش  در زمینة  خوشبختانه  ، کهیگذار  هدف

  نجا یاست. ا شرفتی پ یبرا  ربازی هر شمش میاز رژ یخاص مرتبط با ورزش بخش مهم یفن یها  ییبهبود توانا :یفن  ی ها  مهارت  •

فکر    ربازانیشمش  یبرا   اریهدف گذ به    ی. اغلب وقتد ی خاص مسلط شو  کیتکن  کیبر    دی خواه  یم  دییگو  یاست که م  ییجا

 .دیخود صحبت کن  یمورد حتما با مرب  نی. در امیکن  یاست که تصور م  یزیچ  تنها  نیا  م،یکن یم

 ز ین نجایدر ا یمیمهم است. کار ت  زین یریگ م یقدرت تصم یکار بر رو ای یرباز یشمش یها یتسلط بر استراتژ  :یکیدرک تاکت •

 ل یو تحل  هیتجز  ایکتاب    کیممکن است خواندن    د؟یتا بهتر شو   دیانجام ده  دی توان  یم  یچه کار  ندهیآ  یمناسب است. در ماه ها

تا  بخش    نیا  با غنی کردن  دی توانی وجود دارد، و اغلب م  تانی کی تاکت  درکبهبود    یبرا  یاد یز  یهامسابقات باشد. راه   یوها یدیو

 .دییافزایب  تانی ربازیبه شمش  ید یبعُد جد
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  ی ریکه اندازه گ  میشو  یکه متوجه نم  میشو  یزده م  جانیاوقات ما آنقدر از اهداف خود ه  یگاه  :شرفتیپ  میزان  یریاندازه گ •

استفاده از   یبزرگ برا  یتواند راه یو مهارت م شرفتیپ  یابیرد ینقاط عطف برا  نییاست. تع  مهم و مورد نیازکار   کی شرفتیپ

در طول    که  خاص  یها  ضربهتعداد    یادداشت خود  ةفترچد  در   یباشد. شما ممکن است به سادگ  شرفتیپ  یبرا  یهدف گذار

 نییهدف را تع   نی ا  ی . وقتدیکن   یمتقابل صرف م  ناتیانجام تمر  یچه مدت برا  هاینک  ای  ،را بنویسید  اید  ه دریافت  ینیتمر  های بازی

بعداً به   دیانتا بتو  دیخود را دنبال کن  شرفتیاست که پ  نیا مهم ةنکتتنها  – دیبهبود ندار ای لیو تحل هیبه تجز یازین د،یکن یم

 . دیآن نگاه کن

 ی و اهداف ذهن یری. انعطاف پذ4

نگاه کردن به    رامونیاهداف پ  نییتوانند با تع  یم  ربازانیاست. شمش  ریاجتناب ناپذشکست    ،یرباز یمانند شمش  ایپو  یورزش  طیمح  کیدر  

 . اموزندیب  یاد یز  یزهایرشد، چ  یبرا  ییبه عنوان فرصت ها   ی خودشکست ها

در جنبه    کی  روی  هر بار  آن را  یاما وقت  ست،یها آسان نو صلابت در مواجهه با چالش   یر یپذانعطاف   جادیا  :یذهن  یسرسخت •

  ع یبازگشت سر  یرا برا  یدر طول مسابقه، هدفات به وجود آمده  اشتباه  ایپس از باخت    دیتوانیم  ای.  می شودتر  آسان   د،یرینظر بگ

 .دیکن   نییو مثبت تع

از   • به استفاده  عنوان فرصت شکست  یبازنگر   :یریادگی  برای   یعنوان فرصتشکست  به    اما مهم است،  رشد    یبرا   ییهاها 

  ی چالش ها  برخورد با پس از شناسی و خودکاویخود  نیتمر روی دارد. ممکن است هدف خود را نیبه تمر ازیبه آن ن دنیرس

  ی به جا یا  ،  تنظیم کنیم  ( میکن  یم  فادهاست  همه جانبهکه ما از طرز فکر    دیداشته باش  ادیبه    -   گرید  یها  نه یزم  ایمسابقات )

 . کردنآموخته شده تمرکز    یتمرکز بر شکست ها، بر درس ها

تا   دیتوان  ی م  یکند. حت  جادیا  یادیتواند تفاوت ز یپرفشار م  یها  تیموقع  یبرا  یمقابله ا  ی ها  یاستراتژ  جادیا  فشار:  تیریمد •

حفظ    یرا برا   ی. هدفدیشده با فشار بالا شرکت کن  یساز   هیشب  یوهایدر سنار  نیکه در طول جلسات تمر  دیبرو  شیآنجا پ

آن  انجام    یبرا  یسرگرم   کی  کار می تواند  ن ی. ادیکن  نییتع  یربازیموثر در لحظات حساس در مسابقات شمش  یو اجرا  یخونسرد 

 . باشدبا دوستان  

بلکه در   ،یرباز یاعتماد به نفس و تمرکز نه تنها به شمش  در زمینة یذهن یها  کیتکن نیتمر مثبت:  تصویرسازی و    گویهخود •

گنجاندن    یرا برا  ی و هدف  دیکن   نیموفق قبل از مسابقه را تمر  یکند. تجسم اجراها   یشما کمک م  نیز به   یزندگ  دیگر  یها حوزه

از جملات    یمجموعه ا  دیتوان یم  نی. همچن دیکن  نییدر مسابقات تع  بازیقبل از    روتیناز   یبه عنوان بخش  یذهن  ریمداوم تصاو

  های  ییبا خودگو  یافکار منف  ینیگزیجا  ی. هدف خود را برا دیکن  جادیاستفاده در لحظات سخت ا  یمثبت برا   ینشانه ها   ای  یدیتاک

 .دیکن  نییمثبت و سازنده به طور مداوم تع

 

 یمیت ی. همکار5

است که ما انجام   یاز کار یبخش  یادیکه با آن همراه است تا حد ز یو رفاقت یمیت ةاست، اما جنب یورزش انفراد  کی یربازیاگرچه شمش

 . دیببر  بهره را  نیشتریب  یربازیشمش  یمشارکت  یاز جنبه ها  دیتوان  یم  ،یمیتکاری های  مه  رامونیاهداف پ  نیی. با تع میده  یم
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هدف فوق العاده    کیخود    یو مرب  هم باشگاهی  ربازانیبا شمش  یمسابقه ا ر یغ  و   ایمسابقه  ات  ارتباط بهبود    ارتباطات:  تیتقو •

استراتژ   یبرا   مکرری  جلساتاست.   مورد  در  تشو  یبحث  و  همه  نظرات  به  دادن  گوش  ب  یگفتگو  قیها،  با    گر،یکدی  نیباز 

 نیقبل و بعد از تمر  این کار  اگر  افتد، امایدر طول کلاس اتفاق مکارها    نی. ادیکن  نییهدف تععنوان    بهخود    باشگاه  ربازانیشمش

  ربازان یباشد که با شمش نیممکن است هدفتان ا ا ی. دریافت خواهید کردخود  ربازانیشمش ریاز سا بازخورد بیشتری انجام شود

 . دی داشته باش  یرباز یشمش  ریغ  نیاخودم   یک جلسة  ندهیبار در ماه آ  کیو    دیهمکار خود ارتباط برقرار کن

  یرباز یشمش  ة، مهم است. جامعحریف هابا    یحت  ربازان،یشمش  انیدر م  تیفعال از رشد و موفق  تیحما  :یتیحما طیمحایجاد  •

  ی برا   یانسان  ارتباطاتاز طریق    یرشد شخص  ویژگی مثبت در جهت  کی  نیاست و ا  پشتیبانجامعه فوق العاده    کی  یبه طور کل

با   و خود بروید ف یحر نزد به قهاست که بعد از مساب نیا هنزمی نیدر ا مناسب یهدف عال ک یبهبود تعاملات شما با همه است. 

که تعداد  این  ای  دی ریبعد از مسابقه با آنها تماس بگ  بکنید.  نیز  ودی خهایمیبا هم ت  این کار را  دی توانیم.  دیارتباط برقرار کن  او

 .دیکنمسابقه تماشا    کیخود را در    یهایمیهم ت  بازی هایاز    ینیمع

 

 . چشم انداز بلند مدت:6

در دراز    هدف های تان  ةموثرتر کردن هم  یبرا  یعال  راه  یک  آن  که  حرف مرا بپذیرید است، اما    یاهداف درون اهداف  هیشب  یکم  یکی  نیا

سفر    یبلندمدت برا   یاندازهاچشم  نیی. آنها را در تعنندیرا بب  جاری   یتا فراتر از فصل ها  دیجوان کمک کن  ربازانیمدت است. به شمش

 سال است.   نیدر طول چند  ی و مهارت  یفرد  ةکه شامل نقاط عطف توسع  د،یکن  ییخود راهنما  یورزش

اهداف کوتاه مدت    جادیسال با ا  نیدر طول چند  یجیتدر  یمهارت  ةاهداف توسع  نییتع  :ها  سال  طول  در  مهارت   عطف  نقاط •

  ی ها  نهیخود نگاه کند و زم  یتواند به سطح مهارت فعل  یم  ربازیشمش  کیشود.    یبه آن در حال حاضر شروع م  دنی رس  یبرا 

کند. در   جادیآنها ا  یتمرکز بر رو   یبرا  یکیتاکت  یو جنبه ها  یفن  یها  ارتاز مه  یستیل  ای کند    ییشناسا  بهبود  یرا برا   یخاص

  ی ز یچ  جادیا  ی. برادیکن  یطراح  یانتخاب  یهامهارت   تیتقو  یبرا  نیتمرچند  متمرکز با    ینیتمر  ةبرنام  کیماه، ممکن است    نیا

  حوزه ها   نیا  یرا برا  یخاص  نیرزمان تم  یسپس در طول جلسات آموزش  د،ی، زمان بگذاردهد   ی م  عمل باشد و نتیجه که واقعا  

تا آن را زنده   دیرا انجام ده   یو هر ماه اصلاحات  د یکن  ی ریگیآن را پ  دیبا  د،یبلندمدت دار  ةبرنام   ک یکه    ی. هنگامدیاختصاص ده

را بر اساس مشاهدات    ینیتمر  ةسپس برنام  د،یو مسابقات مرور کن  ن یرا در جلسات تمر  خود  . عملکردتا عملی بشود  دینگه دار

 .دیکن  نهیرا به  خود  های  مهارت  ةتا توسع  دیکن  میتنظخود  

به  امر    نی. ادیجلو برو  دی توان  یدارد، نمقرار    پیش روی شما  ییرهایچه مس  دیاگر ندان  :و ترقی  شرفتیپ  جهت  یزیبرنامه ر  •

ورزش را کاوش   نیدر ا  شرفتیپمختلف    ی همه خوب است. راه ها  یبرا   ضمن اینکهتازه کار مهم است،    ربازانیشمش  یبرا   ژهیو

  این باشد که  قدم ممکن است  نی. اولیگر یمرب  یهافرصت    اینخبگان،    یآموزش  یمانند مسابقات سطح بالاتر، برنامه ها  د،یکن

. در کنید  ه یته  خودتان  یسن  ةشرکت بر اساس سطح مهارت و رد  یمناسب برا   یمل  ای  یمنطقه ا  ،یاز مسابقات محل  یستیل

و   دیخود کن  یفعل  تیوضع  یشروع به بررس  دیتوان  یشما همچنان م  و  م،یهست  جدید  فصل  ابتدایما درست در    ،فروردین ماه 

باتجربه    انیمرب  ای   ربازانیاست که با شمش  نیاز اهداف واقعا خوب ا  گرید  یکی.  به آن برسید را مشخص کنید  دی خواه  یکه م  ییجا
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دانش خود را   گاهیهرچه پا نیرا بدانند، بنابرا زیهمه چهمه  ستی. قرار ندیریتماس بگ شرفتیپ یرها یمشاوره در مورد مس یبرا 

  شرفت یپ  یبرا   کی استراتژ  یز یدر مورد برنامه ر  نشی به دست آوردن ب  یبرا   دیتوان  یم  شهیبهتر است. شما هم  د،یکن  قوی تر

 .دیکن  یزیبرنامه ر  منتورهای خود  ای  انیرا با مرب  یجلسات  ایمدت، بحث ها   بلند

  در زمینةاهداف خود    میتنظ  ،یگذار هدف   یهاحوزه   نیتراما مهم   نیترگرفته  دهیاز ناد  یکی  :تحولانتقال و  جهت    یآمادگ •

  یرستانیدب  ربازانیشمششما مطابقت دارد.    یزندگ  یها  تیفعال  ریاست که واقعاً با سا  یمنطقه ا  نیانتقال است. ا  یآماده شدن برا 

،  آن دوره  دنیقبل از فرارسکنند.    هیته  شانخود   ی ربایاصخ  یرباز یشمشبرنامه    دیاست، با  دانشگاه در    ادامه تحصیلکه هدفشان  

برای    یبالقوه آماده ساز   یها  تیو فعال  ،ی ربازیآموزش شمش  یزمان برا  صیتخص  یبرا  یشی آزما  ةبرنام  کی  جادیا  یرا برا  یهدف

انتقال از جمله    همه نوع   یبرا  نی. ادیکن  نییتع  ( س های کنکوربرای شرکت در کلا   یز اس  هدام آ  ،لا ثم  ناو نع  هب)  تحصیل  ةادام

پیشرفت و ترقی خود بدون در نظر گرفتن حفظ مسیر  کند.    یصدق م  نیز  یبه مسابقات کشور  یانتقال از مسابقات منطقه ا 

 . غیر ممکن استشما    برنامة  کمک به  یبراهدف    نییتعاهمیت  

کند تا    یکمک م  انبازیکن به    یربازیسفر شمش  یبرا   یابی  و جهت  مندیبه دست آوردن حس هدف  :یبنظم و ترتو    زهیانگ  •

وضعیت فعلی   یمهم است که رو  اریبس  د،یکن  یآن تلاش م  یکه برا  یبلندمدت  تیموفق  یبمانند و به جلو حرکت کنند. برا   ریدرگ

با    تورینم  یو به دنبال فرصت ها  دیباش  خود  بزرگ  یاهایرو  ن. به دنبال آدینگاه کن  ندهی حال به آ  نیو در ع  دیکن  دیتأک  خود

 هستند.  ریکه در همان مس  دیباش  یافراد 

 

 سازگاریو  ملأت. 7

.  دیفکر کن  خود  شرفتیو در مورد پ  دیبه طور منظم اهداف را مرور کن  دیادامه دادن با  ی. برا می باشد  یهدف  نرونیز جزو اهداف دبخش    نیا

فراهم    زین  رییدر حال تغ  طی مجدد اهداف را بر اساس شرا  میکند، بلکه امکان انطباق و تنظ  یم  تیرا تقو  یریپذ  تینه تنها مسئول  کار  نیا

 کند.  یم

  رش یو پذ  یر ی، انعطاف پذتطبیق  شرفت،یپ  یابیمنظم، ارز  یآمده است تا بررس  یرقابت  ربازیشمش  ک ی  ی برا  یمراحل عملیک سری    نجایدر ا

 خود بگنجاند:   روتینرا در    رشد

واقعاً   نی. ما همچندیرا هدف قرار ده یرباز یبلند مدت در شمش یو آرزوها  یشخص یها زهیانگ منظم مرور :منظم  تجدید نظر  •

 ی در سطح رقابت  یرباز یشمش  یر یگیپ  یبرا  یفرد  لیروشن کردن اهداف و دلا  یبرا  درون اندیشی  ای  دفترچة یادداشتاز  

آن هفته اختصاص    یشده برا  نییرا به مرور اهداف تع  یزمان  هفته هر    انیباشد که در پا  نیماه ا  نیهدف ا  دی. شامیکن  یم  تیحما

اهداف ماه   دیتا بتوان  دیکن یابیرا ارز یمهارت، عملکرد رقابت و رشد شخص ةدر توسع همه جانبه شرفتیممکن است پ ای.  میده

بر اساس    ندهیآ ادیکن  میتنظ  و  یبررس  آنرا  واقعا عال  کیمهم است!    یلیخکار    نی.  از اهداف  با  یمجموعه  انجام داد،    دیکه 
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  یها نهیدر زم  دیگران  نظراتنقطه  انتقاد سازنده و    بررسی  یرا برا   یاست. هدف  رهاومنت  ایها    یمیهم ت  ان،یمرببازخورد    یجستجو 

  یدر برنامه آموزش دیکرده ا نییخود تع یکه برا یاهداف قیو آن را از طر دیریرا در نظر بگ یافتی. بازخورد دردیکن نییبهبود تع

 . دی بگنجانخود  

از چالش    یریادگیتمرکز بر    یاهداف روشن برا  ن ییبا تع  رشد  تیذهنحرکت به سمت    :را با دل و جون پذیرفتن  رشد  ذهنیت •

صورت    که در  یدباش   ییراه ها  افتنی  دنبالو    ،دیریتا از اشتباهات درس بگ  دیکن  نییخود تع  یرا برا   ی. اهدافانجام می شود  ها

  د یفه بگذاریخود وظ  ی. ممکن است برادیبه راه خود ادامه دهتوانید  ب  ،و رشد   یریادگی  در زمان  سخت  های موقعیت  برخورد با

طرز   باید چگونه نکهی. در مورد ادیگوش ده فایل صوتی یا ویدیویی کیبه  ای دیموضوع بخوان نیدر مورد ا یماه کتاب نیکه در ا

 برد.   نخواهید  ییراه به جا  در غیر این صورت  د،یباش  و روشن  واضح،  دهید  رییفکر خود را تغ

 رح جامع شمشیرباز ط

  عملی شدن  یبرا بنابراین  گذشته خودمان.    یبلکه نسبت به نسخه ها  ،با دیگراندارد، نه فقط    یمتفاوت  یازها یمتفاوت است و ن  فردهر  

 کنند.  رییتغ  مداومور  طب   دیباآنها  ،  اهداف

  نکه یا  ی. براکنیمعملاً محقق    را  میدار  1403سال    یکه برا  یبزرگ  یاها یرو  میتوان  یم،  و پیشرفته  گسترده  یروش هدف گذار  کی  یبا اجرا

  ی اب یمنظم، ارز  بررسی  بتواند  که   دیکن  جادیا  ینیاست که روت  یضرور   د،یتر از آن، سالم و کامل باش  موفق، و مهم  یرقابت  ربازیشمش  کی

حوزه  ، در تمام  و فراتر از آن  یرباز ی مداوم در ورزش شمش  ةباعث بهبود و توسع  کردیرو  نیدهد. ا  ارتقارشد محور را    تیو ذهن  یکامل، سازگار 

 شود.    یم  زندگی  های گوناگون

 

را    ی تیدهد و ذهن  یرا گسترش م  شدو ر تیکند. در عوض، چشم انداز موفق  ینم  یدر ورزش را نف  یبرتر   یتلاش برا   تیاهم  کردیرو  نیا

شوند.    یم  دهیسنج  یو رفاه کل  یر یانعطاف پذ  ،یمیکار ت  ،یبلکه با رشد شخص  بردکسب  کند که در آن دستاوردها نه تنها با   یم  تیتقو

  ی تر  عیاز منظر وس  خود  اهداف  ن ییتع  ةبه نحو  دیبا  نیبنابرا  ،دکن   یم  هدایتتوسعه  پیشرفت و  راه  وجود دارد که ما در    یادیز  یها  راه

 .میکن نگاه

  شمشیربازی که نه تنها در ورزش  میاستفاده کن  یرشد افراد یبرا یورزش به عنوان بستر نیاز ا میتوانی م ،کامل ربازی شمش کیبا پرورش 

جدید هستیم که   یسال عال  ک ی  ما در حال آغاز کردن.  می شوندمجهز    زین  یارزشمند   یزندگ  یها، بلکه به مهارتداشتخواهند  مهارت  

بزرگ   یاها یرو به که یبزرگ اهداف نیو همچن م،یکنیم میتقس ه ای لقمبه قطعات  که یکوچکف اهداهمان ! برسیماهدافمان  ةبه هم باید

 .ددهنی م  انرژیما  

Igor Chirashnya 


