
 

 این قدر کوتاه است؟ شمشیربازی چرا درس انفرادی

 (2/7/7937ترجمه ی: عباسعلی فاریابی )

 دمانن دیگر های فعالیتآنچه در  برعکس ،انفرادی شمشیربازی های درس چرا ه اند کهدیپرس من از جدیدشمشیربازهای  یپدر و مادرها از برخی اخیرا

 تواند نمی احتمالا کوتاه خیلی انفرادی درس از این والدین بسیاری نظر به .طول می کشد دقیقه 02 به جای یک ساعت تنها ،معمول است پیانو و تنیس

  است؟ بهترباشد  تر طولانیو هر چقدر زمان درس  د.زمان، موثر باشبرابر  3با درس  مانند

در  .وجود دارد ،هستند تر کوتاه شمشیربازی های درس چرا که این در موردخوبی  دلایل

ی ها فعالیت و ها ورزش سایر در که هایی درسبا  انفرادیدرباره ی تفاوت این درس اینجا 

 کمک امرکه به واضح شدن این  یدلیل 6 اکنون به دهیم. می توضیح عرضه می شود دیگر

 .پردازیممی می کند 

 . استقامت7

 و دنب تمرینات این طول در و کار می کنیم مختلفعضلانی  های گروه روی بر ما. فشرده هستند بسیار ریفک و فیزیکی لحاظ از شمشیربازی های درس

برای ایجاد  انفرادی درس حین در تحت فشار قرار دادن بازیکن که زیرا ،اعمال می کنیم را تمرین شدت این ما .دهیم میقرار  فشار تحت شدت به را ذهن

 این هک نیست معنا بدان این البته .را ندارند درس ساعت یک برای ذهنی و جسمانی تاستقام شمشیربازان جوان .اهمیت بسزائی دارد استقامت مورد نیاز

 است این آنچه باید بدانیم. وجود دارد ساعت یک جای به ای دقیقه بیست درس دادن خاصی در زمینه ی مورد اینکه یا و نیستند مستعد بازیکنان جوان

 .کنند استفاده تجربه ی شمشیربازی خود ازحد اکثر بهره را  تا کنیم کمک آنها به تا کنیم می برخورد نما آموزاننومتناسب با سطح قابلیت های  ما که

 . تمرکز ذهنی2

 یک در .کنند درکخوب  نیز را بندی حرکت زمان و تکنیک جدید، های حرکت باید بلکه دارند، العاده فوق کار پای تمرینات به نیاز تنها نه شما های بچه

به تثبیت و استحکام  نیازکه  چیزهایی آن روی بر تمرکز .دارد وجود اندک مهارت چند یا یک تنها روی تمرکز کافی برای زمان ،ای قیقهد بیست درس

 ذره کینند درست ما ای، دقیقه بیست درس این ما در. شوند می فراموش سرعت به که هایی مهارت بلند بالایی از لیست یک مرور سریع نه ،حرکتی دارند

. رسانیمحد اعلا ب به کنیم، می دنبال که هایی مهارت پیشرفت بتوانیم تا همه ی تلاش خود را می کنیم نقطه یک با تمرکز بر رویو ، عمل می کنیم بین

 .می شودشمشیرباز  مورد نیاز های مهارتو هماهنگی  استحکام ،تمرکز سبب از بین رفتن تر طولانی های زمانانفرادی با  سدر

 متناوب تمرین. 9

 اعتس یک صرف. به خوبی تمرین متناوب آن در چندین جلسه نخواهد بود جلسه تمرین یک در آن دادن انجام ،بیاموزیم را حرکتیبخواهیم  ما که هنگامی

به  بحص امروزبه صورت تکراری، که اگر این حرکت  در صورتی تثبیت نخواهد کرد، نوآموز مغز در را آن حرکت به صورت تکراری برای فراگیری یک تمرین

با تکرار یک تمرین  مابدین گونه است که . ، بهتر خواهد بودانجام شود هدقیق 02به مدت  فرداو  دیگر دقیقه 02به مدت  امروز بعد از ظهر دقیقه، 02 مدت

فرزندش  برای ساعتهدرس یک  یک درخواست والدین یکی از وقتی وقاتا گاهی .دهیم توسعه را یقدرت تثبیت شده ی های عادتفیزیکی و ذهنی می توانیم 

عقب  به جلو و توقف بدون و بگیرد قرار آینه یک از فرزندش بخواهد در وضعیت گارد جلوی ،رفتند خانه وقتی به که خواهم می او از لبخند با من ،می کند

 نتکرار آ سپس و کلاس، تکرار دوباره ی آن درهمان سپس ،انفرادی درس در مریناین ت انجام با اما است؟ درست ،بله، کار سختی خواهد بود. ندک حرکت

 .دنشو می تبدیل عادتمهارت ها به سادگی و به خوبی به  این چگونه که خواهیم شد متوجه خانه، در
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 . شبیه سازی یک بازی4

 دقیقه 9 زمان یک بازی شمشیربازی !است نامعقول کاملا این کشد؟ب طول ساعت یک یا، ساعت نیم برای شمشیربازی بازی یک که کنید تصور توانید می آیا

 ه سطحبستگی ب ،حتی یا و ساعت یک تا ساعت نیم مدت به که تنیس، بازی یک برعکس. کشد می طول دقیقه سه مدت به یک هر که راند سه با ،است

 تنیس معمول های درس که حالی در است، شمشیربازی بازی یک طول ابربر دو حدود ما انفرادی درسزمان . ، می تواند بیشتر هم طول بکشدبازیکنان

 !نیستند متفاوتزیاد با هم  واقع در آنهامی بینید که  بنابراین. است تنیس بازی یک طول برابر دو حدود

 . سطح بازیکن5

 انمربی وقاتا گاهی. برسد المللی بین قابت هایر طحس به کودک اینکه از قبل حداقل بکشد، طول ساعت یک به مدت دتوان نمی انفرادی شمشیربازی درس

برای شرکت در مسابقات سطح  ه شدناگر چنین بازیکنانی در حال آمادآن هم  افزایش می دهند، دقیقه 02 خود را تا های درس زمان حرفه ای بازیکنان

ن ممک ت،اس سنگین خیلی بازیکن برایاین تمرین  که شودمشخص  یا نیست، موثر این نوع درس که شود متوجه مربیدر صورتی که  اگرچه. بالا باشند

آمادگی و سازگاری  شمشیربازی، زیرا یکی از شرایط کلیدی گرفتن درس در. ددقیقه ای بازگرد 02و به درس های داست از این تمرین نیز منصرف شو

 .است درس جهت گرفتنبازیکن 
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زمان بیشتر  با های مبارزه. است تاثیر خود را نمایان کرده ،خطا و آزمون ی سالها سالاست که در طی  دقیقه ای بودن درس انفرادی این 02علت غائی 

در  این .نبوده اند گرکار مدت طولانی انفرادی های درس این هم درست مانند آنها شد، ذکر بالا در که دلایلی به و برای بازیکنان مبتدی امتحان شده است

 چیزی همان زمان، دقیقه 02این . است مدرن شمشیربازی بین المللی جهان استانداردمدت  کوتاه های درس این ق می کند، وصد ها باشگاه همه ی مورد

 .آن به وضوح قابل مشاهده است انگیز شگفت نتایج که زیرا ،اند رسیده آن به شمشیربازیمتخصصان  که است

 هزینه در نظر گرفتن

زیرا که . می گذارد والدین بر عهده ی اضافی های هزینه لزوم، صورت در خصوصی، های درس که مو یادآور می شودر اینجا از فرصت استفاده می کنیم 

و حتی چند سال ممکن است طول بکشد. و در  ها ماهقابل مشاهده باشد،  عیان شدن نتیجه ی واقعی هزینه های این همه درس انفرادی که برای والدین

 .است بله مطمئنا پاسخ کهالبته . «؟را دارد گذاری سرمایه ارزش کار این آیا»والدین همیشه در این اندیشه خواهند بود که  این ماه های متمادی

 بلکه د،کنن پرداخت بیشتری پول ها خانواده که نیست به این دلیل شمشیربازی های باشگاهلازم به یادآوری است که درس های کوتاه مدت عرضه شده در 

 زا بسیاری آزمایش آن بر روی طریق از و طولانی یزمان یک دوره ی طی در که اثربخشی .است ی آن برای شمشیربازهااثربخشعلمی  به دلیل اثبات

 شما. تخواهید گرف خود را پاداش نهایت در کهو مطمئن باشید کنید اعتمادبه این پروسه ی تمرینی  و باشید صبور. است ی آن ثابت شدهدرست ،استعدادها

 فقط و فقط از طریق درس انفرادی امکان پذیر است. مهارت توسعه ی و ها کنیکو پالایش ت اصلاح زیرا نخواهید شد امید ناهرگز 

ست به د باشگاهی طی برنامه ی تمرینی در دو نفره هدفمند های درس طریق از توانند می هاشمشیرباز که هایی پیشرفتطرف دیگر، از 

 !استبازیکن موثر  شخصی رشد هم برای و آمادگی جهت مسابقات برای نوع درس ها هم این. است انکار ناپذیر آورند،
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