
 یربازیدر شمش آگاهانه نیتمر

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

8 /2 /1404 

  . کردندیصحبت م  آنهااز    یک یفرزند    ةکه دربار  دمیرا شن  نیدو والد  نیبودم که مکالمه ب  ستادهیا  شاگردانماز    یکی  کینزد مسابقات نونهالاندر  

وقت به    چیه"کرد که فرزندش    یبود. مادرش ابراز تاسف م  قرقرهاز    سیم بدن خودکردن  در حال جدا    0:5  باخت خیلی بد  کیاو پس از  

 . "!دیآموزش ده  به کسی  را  یعیاستعداد طب  نیچن  دیتوان  یشما نم"و    "!ندیآ  یم  ایبه دن  برنده  برخی افراد"  رایز  "شد!نخواهد    فشیحر  یخوب

 

ما با    ةدر مورد رابط یاشتباه اریبس درککه آنها  سبب نیبه ا بلکه ،کننده بودند  ریکه غافلگ لیدل نی. نه به ا خشکم زدحرف ها   نیامن از 

 .میکش  یآشکارا به چالش م  آن را  به ندرت  ما  که  یز یند. چه بودکرد  افتیدر  یورزش   شرفتیرقابت و پ  ،یربازیشمش

در    شناور  بصورت  پیسترسد در سراسر    یکه به نظر م  بازیکنی  وقتی با  .میا  دچار شدهفکر    نیبه ا  یما در مقطع  ةهم  -  میصادق باش  دییایب

  برخورد می کنیم، با خودمان   است  هیسه قدم جلوتر از بق  شیها  کیتاکت  و  رسد  یبه نظر م  ییجادو  با  یاش تقر  نوکاست، کنترل    حرکت

را   کار  نیتواند ا  یفرزند من هرگز نم"بدتر،    ای  "!کار را انجام دهم  نیتوانستم ا  ینم  گز. من هردارد  یعیطباستعداد    عجب  او"  م،یکن  یفکر م

 "!انجام دهد

اندازه   یب یو فداکار ریاضتشمار  یب یساعت ها  ن،یکه سال ها تمر م یهست کشوری ةمسابق کیما در  اما .من کاملا  آن را درک می کنم

  های ریخته شدة  نه به عرق و اشک  میده  ینسبت م  افراد  یعرفان  یرا به استعداد ذات  تیحال، ما موفق  نیاست. و با ا  نهفتهاجراها    نیا  پشت

 آن.  ورای

باور خاص و   نیابر بلکه  ست،ین ما ربازانیشمش به دلیل نخبگی ما  یعموم نیافسانه صحبت کنم. تحس نیخواهم در مورد ا یمن ماکنون 

  ی کیزیف  یها  یژگیو  ایافراد نقاط شروع    غافل از اینکه برخی.  افتهیاست تا توسعه    یاول ذات  ةدر درج  یاست که برتر   استوار  آزاردهنده

شدن قبل    میتسل  آن یعنیاست.    کنندهناتوان   ،وشت سرن   اعتقاد به جبر، تقدیر و.  می شود  اختلافی، که سبب ایجاد چنین  دارند  یمتفاوت

استعداد    گرانید  ةبه انداز  کرده ایدفکر    تا به حال وقتی  : چند بارمیبپرسخودمان    و از  م،یصادق باش  بیایید کمیحال  .  تلاش  هرگونهاز  

 "هیچ وقت."!!! پاسخ صحیح:  د؟یاده یکشدست    تیفعال  کیاز انجام    د،یندار
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  جلسه  صدها صدها  میخواه  یاست که نم  نیا  مییگو  ی، آنچه واقعا  م"استعداد دارند  یعیبه طور طب"  ربازانیاز شمش  یبرخ  مییگو  یم  یوقت

  یرا که آنها برا  یکاملا  بد  یفصل ها   یحت ای  دکنندهیناام  یشمار، فلات ها  یناموفق ب  حرکات،  کلاس، اردو و مسابقات   ،انفرادیدرس  

 آسوده کنیم را خیال خودمان که  میابخش را ساخته آرامش  تیروا نی. ما امیکن قیپشت سر گذاشته اند، تصد ستند که ه ییبه جا دنیرس

 داشته باشیم!  نما  یهامبارزه   نسبت به  یتیمسئولهیچ    نباید  پس  شود،ی مربوط م  ی عمدتا  به استعداد ذات  تیاگر موفق  -

 

است.   ترپرمسئولیت تر و  در دسترس   م یکنی از آنچه ما فکر م  یرباز ی در شمش  ی: برتراین است که  امآموخته   یگر یها مربسال  یکه من ط  یز یچ

  یانبر یم چیه رایتر است زپر مسئولیت  !یکیژنت یساخته شده است، نه قرعه کش آگاهانه  ن یتمر قی اساسا  از طر  رایدر دسترس تر است ز

انجام   قبلا  را و وظایف فنی خود کار از نگاه ما و شمادور  "طبیعی استعداددارای " ربازانیآن شمش باید بپذیریم که بنابراین –وجود ندارد 

 . داده اند

فلش را بصورت صحیح   کی  تااند    شمشیرباز زاییده شدهکه آنها    د یواقعا  معتقد  ای. آدیفکر کن  دیکن  یم  ن یتحس  از همه  شتریکه ب  بازیکنانیبه  

  نکه یمرتکب شوند؟ ا  یکیتاکت  یخطاها  ایناجور داشته باشد    یظاهر  حرکات آنها  نداشتند که  یآنها هرگز لحظات  نکهیکامل اجرا کنند؟ ا  و

و    کیقهرمانان المپ  نیا  ةند؟ به همه اشدند، شکست نخورد   یم  روز یخود پ  یمهارت ها  ةتوسع  نیدر ح  "دیبا"  که  یآنها هرگز در مسابقات

به روز دوم   یبه سختخود را    یا  خورده اندشکست    "کاملا "  جهانی  برخی مسابقات  64جدول  در دور اول  چند بار  که    دیجهان فکر کن

 . ندمسابقات رسانده ا

  یک حرکت به عنوان    -  دیدار  نانیبه آنها اطم  شتریکه اکنون ب  حرکت هایی  آن  یحت  -شما    یرباز یشمش  ةدر کارنام  موجود  حرکاتتک تک  

  به صورت   قابل اعتماد شود، بارها  نکهیکه قبل از ا  یز ی. چانجام می شدبطور اشتباه  ابتدا  احتمالا   که    حرکتی.  ندشروع شد   و مبهم  نامشخص

  که قبلا   دیاست که فراموش کرده ا  نیا دی ترس یآنها م  اجرایکه از  یدیجد حرکاتو   حرکت هاآن  ن یانجام شده است. تنها تفاوت ب غلط

 . ی داشتیدنانیعدم اطم  چه احساس  قدیمی  حرکاتدر مورد  

  ی هر انطباق با باز   ،یکیتاکت  رییهر تغ  د،یجد  کیوجود ندارد. هر تکن  یرباز یدر شمش  سکیرشد بدون ربه نام    یزیاست که چ  نیا  قتیحق

  "می بایست"است که ما  یف یاوقات در برابر حر یخواهد بود. گاه آشکارشکست  نیاوقات ا یما با احتمال شکست همراه است. و بله، گاه

 . میکنن  یستگیشود که احساس شا  یباعث م  هم  اوقات  ی. گاهمغلوب کنیمرا    او

  -است    آگاهانه  نیتمر  ةجینت   شهیهم  با یرسد تقر  یبه نظر م  "یعیاستعداد طب"  غریبهافراد    یکه برا  ی ز یوجود دارد: چ  یگر ید  قتیاما حق

که چند ساعت را در    ستین  نیا  هدف.  فعالیت روزمره  یک  نه صرف  ،و متمرکز بر بهبود است  کیستماتیهدفمند، س  نیاز تمر  ینوع خاص

 . دارد  تیاهم  ساعتچند گذراندن آن  ةنحو  بلکه  د،ی نگذرابباشگاه  
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 چگونه است؟ یربازیدر شمش آگاهانه نیتمر

بکشم که ممکن است آشنا به    یری تصو  دیرسد؟ اجازه ده  یچگونه به نظر م  قا یدق  یرباز یشمش  یواقع  طیدر شرا  آگاهانه  نیتمر  نیا  نیبنابرا

  یرباز یشمش  کسانیبه مدت    با ی. هر دو تقرمیبنام  محمدو    علیآنها را    دییایهستند. ب  نیدر باشگاه مشغول تمر  ربازینظر برسد. دو شمش

 اند.  کرده

 

باشگاه حاضر  علی م  یگروه  مقداری کارپای  شود،یم  در  مرب  یهر کار   یرو  د،نکی م  بازیچند    دهد،ی انجام  تع  برای  یکه  روز    نییآن 

 . رودی و به خانه م  کندیاست کار م کرده

مسابقه اش متوجه شده بودند    نیاش در آخر  یو مرب  خودرا که    یاو مشکلات خاص  ن،ی. قبل از تمرشود  یم  حاضر  دفترچه  کیبا    محمداما  

کند که    یتمرکز م  اشتباهات خاص  آن  یرو  حمله  تمریندر    ، بلکهدهد  یپا، او فقط حرکات را انجام نمتمرین کار  نیکند. در ح  یمرور م

کار    یخاص  حرکات  یرو  بلکه آگاهانه  –نمی کندتلاش  برای برنده شدن  فقط    محمد،  بازی. هنگام  شده اند  ییبه عنوان نقطه ضعف او شناسا

یادداشت  خود    ة، او در دفترچبازی. بعد از هر  تمام شود  چندین ضربه و امتیازاز دست دادن    قیمتبه    در کوتاه مدت  اگر  یکند، حت  یم

   نه.  یزیموثر بوده و چه چ  یزیکه چه چ  کند یم

  اطرافیان شود،    یاو برنده م  یخود را متحول کرده است. و وقت  ی، باز اما محمداست.    مانده  در همان سطح  با یهنوز تقر  علیسال بعد،    کی

 "دارد!  یعیاستعداد طب  چه  محمد  ،ی وا":  ندیگو  یم

 مستلزم:   آگاهانه  نیتمر  این  است.  کردیرو  بلکه در  ستیدر استعداد ن  این دو بازیکن  تفاوت

 ".!بهبود بخشم  یاز آمادگ  یو بهره بردار  ص یخود را در تشخ  ییتوانا"، بلکه  "بهتر شوم  یربازیدر شمش"اینکه  نه    اهداف خاص: .1

 . نه صرفا  انجام دادن حرکات  د،یدهی که انجام م  یمشارکت کامل در کار  توجه متمرکز: .2

 . خود شما  یآگاه  ای  ،یاز مرب  ییدئویو  لیو تحل   هیتجزدریافت    :یبازخورد فور  .3

 .شما هستند  یفعل  یها  ییکه فراتر از توانا  دیرا انجام ده  ییبه طور مرتب کارها  :خود یراحت ةخارج شدن از منطق .4

 است.   آن   مداوم  شیبا پالا  ةتکرار متفکران  یبه معنا  بلکه.  دیرا هزاران بار تکرار کن  حرکت  کیکه    ستیبدان معنا ن  نیا

  بالاترین   ای  نیترکه با هماهنگ  ستندین  یلزوما  کسان  کنندیم  شرفتیپ  ترعیکه سر  یی. آنهانمیب  یم  شاگردانم   دررا    مورد  نیا  شهیمن هم

آنها کسانشروع کرده   یورزش  یهایی توانا رو  یاند.  آنها کسان  نیبه تمر  یمتفاوت   کردیهستند که  م  یدارند.  کنند که    یهستند که درک 

 رساند.   یم  انیبه خط پا  درست است که شما را یزیچ  آگاهانه نیتمر بدهد، اما    آغاز  کیممکن است به شما    "یعیاستعداد طب"
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 آگاهانه  نیچالش تمر

  آن اجتناب از آن است.    یبه جا   مبارزه  رشیبه پذ  لینظم و انضباط، صبر و تمامستلزم    آن.  ستیسرگرم کننده ن  ایآسان    آگاهانه  نیتمر

و    ج،ینتا فرایند تا یتمرکز بر رو  ی به معنا آن. دی نقاط ضعف خود وقت بگذار یبرا  باید نقاط قوت، تمرکز بر روی یبدان معناست که به جا

 . طول می کشدبدون بهبود آشکار    یطولان  یها  ورهد  یاوقات برا  یگاه  این امر

 

 د؟یکنی م نیشما چطور تمر": پرسمی اغلب از آنها م کنند،ی م تیشکا  گرانید ترع یسر شرفتیپ دنید ای تمرینی ما از فلات  شاگردان یوقت

 "د؟یکشی درست به چالش م  یهاخودتان را به روش   ای  دیگذاریوقت م  ساعت چند  فقط    ایآ

  اما تنها شود.  یمنجر به رکود م  تیراحت مشابه، در نها  یک روتین تمرینیگذراندن    با  در هفته  جلسهچهار   تمریناست:    نیا  تیواقع  رایز

از هفته ها آموزش خودکار    شتریتواند ب  ی، مهدف قرار دادن نقاط ضعف خاص با بازخورد واضحبا   ،آگاهانه  نیجلسه متمرکز تمر  کی

 باشد.   دیشما مف  شرفتیپ  یبرا 

 شود.   همراه  یگروه ی متفکرانه در کلاس ها  یکار انفرادبا چند برابر زمان آن    دیبا  انفرادیدرس    جلسههر  

گسترش   ،ی، دقت فن نوکپا، کنترل  کار  -   بخشیدبهبود  و به طور کامل    ایجاد  خود را  یفرد  ةبرنام  دیتوان  ی فقط شما م  رایز  ؟یچرا انفراد

 کند.  یتماشا نم  آنها را  کس چید که هنافت  یاتفاق م  یآموزش ها زمان  نیاز با ارزش تر  ی. برخرهیو غ  یکیتاکت  یآگاه  ،یرباز ی شمش  حرکات

 ه آگاهان ینیتمر ةبرنام یک جادیا

 کنم:   یم  هیتوص   موارد زیر را به شما  د،یخود اجرا کن  یرباز یرا در شمش  یتر  آگاهانه  ناتیشما الهام شده است که تمر  بهاگر  

که   د یتوجه کن  د،یخود را تماشا کن  اتمسابق   یوها یدیو  د،یخود بپرس  یاز مرب  :دیکن  یینقاط ضعف خود را صادقانه شناسا .1

 .کنند  یم  جادیشما مشکل ا  یها به طور مداوم برا   تیکدام موقع

کدام قسمت از  ببینید    "حملاتم کار کنم.  یرو  دیمن با"  دییفقط نگو  :دیکن  میجزء تقس   چند  را به  دهیچیپ  یمهارت ها .2

 ؟یفن  یاجرا   ؟یفاصله؟ زمان بند  ؟یبه کار دارد؟ آماده ساز   ازیحملات شما ن

 .دربرگیرد  دیکن ی آن کار م  یرا که رو  یاجنبه  قا یکه دق  دیکن  یرا طراح  ییهانیتمر  :دیکن   جادیخاص ا ینیتمر برنامة  کی .3

بازخورد مرب  یها  لمی، فنهیاز آ  :یبازخورد فور  افت یدر .4 خود    شرفتیپ  یبررس   یبرا   یآموزش  همبازی های  ای  یضبط شده، 

 .دیاستفاده کن

چه    د،یکار کرده ا  چیزهایی  چه  یرو  تا بفهمید تا به حال  دیداشته باش  یآموزش  دفترچة  کی  :دیکن  یابیخود را رد  شرفتیپ .5

 .دیتمرکز کن  ییزهایچه چ  یرو  می بایست  بعد  ةو دفع  د،یداشته ا  یاحساس
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، اشتباه کردن، و مبارزه کردن  کشیده شدن  چالش  به  که احساس  دی. بدانکنید  جادیا  را در خود  درست  تیذهنتر از همه،    مهم  دی و شا

 بهبود هستند.   فرایند  یاساس  یآنها اجزا  -  ستندیاز فقدان استعداد ن  یانشانه 

  دلیل   نی، به ابه نظر می رسدکار سخت    نیاگر ا  د،یداشته باش  ادیشد. اما به    دی اوقات خسته خواه  برخی  یو حت  دی ناام  گاهی اوقات  مطمئنا 

  د یچالش جد  کی  به دنبال  دیبا  شما  یروز و  ،  خواهد رسیدکار آسان به نظر    نیا  یروز مطمئن باشید  .  دیاست که شما در حال رشد هست

 . باشید

 

جادو    دینیبیکه م  یزی: چدیداشته باش  ادیبه    ،دیدیدتورنمنت    کی را در    "مادرزادیاستعداد  با  "به ظاهر    ربازیبعد که آن شمش  ة دفع  نیبنابرا

  آن  زیو همه چ  بوده،  جذاب  ری آن غ  شترینشده، ب  دهیآن د  شتریب   که  -است    آگاهانه  نیهزاران ساعت تمر  ةجینت  نی. است ین  یاستعداد ذات  ای

 . استبوده    یضرور 

، در دسترس  بپردازدخود    نی به تمر  ح یاست با طرز فکر و روش صح  لیکه ما  یهر کس  یبرا  یاست که برتر  نیا  ت؟ یواقع  نیا  یبایز  ةو نکت

 . دیبهتر از امروز شو  اریبس  دیتوان  یاما کاملا  م  د،ینشو  کی است. شما ممکن است قهرمان المپ

د که  ن متوجه شو  مسابقات نونهالان حضور داشتندکه در    ینیآن والد  مامیدواربا شماست.    شه یمثل هم  ،یو زندگ  یرباز یانتخاب، در شمش

و کار    آورد،یکه به ارمغان م  یطرز فکر  ن،یتمر  تیفیبلکه با ک  شود،یمحدود نم  او  یاسقف استعداد افسانه   بوسیلة  انفرزندش  لیپتانس

 .پیشرفت می کند  ،دهد  مانجا  در غیاب دیگران  که حاضر است  ای آگاهانه
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