
 ی ربازیاز حد در شمش شیب نیخطر تمر

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

1 /7 /1404 

  د یخواه  (overtraining)   از حد  شی ب  نیاز تمر یادیز  ی هاداستان  د،ی( که صحبت کنیورزش  ی)در واقع هر مرب یربازیشمش  یبا هر مرب

از پا    د،اشب  نیجلسه روت  کی   دیکه با  یدر طول درس  دارندهیجوان و آ  ربازیشمش  کیند که  با این تجربه برخورد کرده اآنها    ة. همدیشن

  زیرا   ه استبود  نیتمرمشغول  ها هفت روز هفته  ماه   یورزشکار   چنین.  محض یذهن یخستگ از  بلکه    –مفرط    ی. نه از خستگه استدرآمد 

رفته    نیاز ب  اقشی اشت  ورو به کاهش    به هفته  هفته  او، عملکرد  اما.  شودی منجر م  یبهتر  جیبه نتا  شتریب  نیکه تمر  استمتقاعد شده  از قبل  

 . "، دیگر بس استاست  یکاف":  که  فرستدیانکار م   رقابلیغ  امیپ  کیو حالا بدنش  

 

خطرناک    ةافسان  کیتحت    ی وجود دارند که و ورزشکاران فداکار   رخواه ی خ  نی. والدشودی م  دهید  یرباز یشمش   یهاباشگاه   برخی  صحنه در  نیا

را آنقدر مؤثر به ما    تیروا  نیا  تبلیغات مجازیچرا که  .  است یبه تعال دن یمداوم بدون استراحت، راه رس نی تمر :نکهیا  ،کنندیعمل م

  ترین کوچک اما اگر  ،میدانیم  نیشدت تمر که اطلاعات کافی دربارة م یکنفکر   قدر. هر میبری مسوال   ر یفروخته است که به ندرت آن را ز

 . شودمی  مضر    کاملاً  این روند برای ما،  بکنیم  را اشتباه

 سینمایی  دورغ بزرگ

  شمار یبهای    لم یو ف  "یراک"  یهالمیگرفته تا مجموعه ف  "بازبچه کاراته "  لمی. از فدیفکر کن  دیاکه تا به حال تماشا کرده   یورزش  لم یبه هر ف

.  رسدی م  یروز یسرانجام به پ  نکهیروز به روز، هفته به هفته، تا ا  کند،  نیتمر  وقفهی ب  باید  است: قهرمان داستان  کسانی  شهیهم  پیام آنها  گر،ید

 . شوندیساخته م  نیتمر  انیپای ب  یهاو ساعت   وقفهی ب  یفداکار  قی: قهرمانان از طرکه  کننده استقانع   برای بعضی ها  واضح وآنها  ام  یپ

است؟ هرگز.    دهیکش  ریبه تصو  قیرا به طور دق  یرباز ی شمش  یچه زمان  سینما  م؟یکن  هیتک  سینماآموزش ورزش به    ی برا  میتوانی چقدر محال  

به ورزش    یشباهت  چیه  یربازیشمش  یشیرقص نمازیرا    –است    یرواقعی غ  یداربه طرز خنده   نمایدر س  یرباز یشمش  ةبار. هر صحن  کی  یحت

 .دهندی م  تیاولو  یربازیشمش  یواقع  شی را بر نما  یبصر   شیو نما  یها سرگرمصحنه  نیما ندارد. ا

پاسخ ساده است:    م؟یاعتماد کن  نیآنها از روش تمر  ریبه تصو  دیبکشد، چرا با  ریبه تصو  یرا به درست  یربازی شمش  کیتکن  تواندی نم  سینمااگر  

کننده  کسلکه برای تماشاگر  را    -  رفعالیلحظات غ  ،یکاور یر  یهااستراحت، دوره   یروزها  -  یهابخش   ،ینیتمر  کیدرامات  یهاپیام  آن  

 . یدقت علم  یاند، نه براشده   نیتدو  ییروا  یرگذار یتأث  یبرا  هاصحنه  نیازیرا  .  کنندی حذف مباشد،   می
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هفت روز هفته و در تمام طول سال    ،یورزش  چیدر ه  یورزشکار موفق  چیه  ک،یقهرمان المپ  چینخبه، ه  ربازیشمش  چیاست که ه  نیا  تیواقع

. با  رسندی خود نم  لیهرگز به پتانس  ای  نندیبی م  بیآس  یا  شوند،ی م  یدچار فرسودگ  ای  کنندی تلاش م  اینچنین  که  ی. کسانکندینم  نیتمر

 ! بهتر است  تمرین کنند  شتریبهرقدر  همچنان معتقدند که    ربازانیشمش  برخیحال،    نیا

 

 ؟ دارد شتریب نتیجة کمتر،تمرین چرا 

  کیبلکه    ست؛ین  یزشیانگ  یلفاظ   کی  نی. اشودیم  تری قو   (یکاوریر)  بازیابی  در طولبلکه    –  شودینم  تری قو  نیبدن شما در طول تمر

  یانرژ   یهاستمیس  م،یکنیبه عضلات خود وارد م  یکروسکوپیم  یهاب یآس  م،یکنی م  یرباز یشمش  یاست. وقت  شده  تیتثب  یورزش  یولوژ یزیف

در  کنند،یم لیتبد یکه ما را به ورزشکاران بهتر ییهای . سازگار میدهیرا تحت فشار قرار م ودخ یعصب ستمیو س م یکنیم ه یخود را تخل

 .تمرینی  نه در طول خود استرس  افتند،ی اتفاق م  میترم  ندیطول فرآ

قبل از   میتوانینمما . دیزیبر جدید سفت شود، بتن قبلی بتن دیاجازه ده نکهیبدون ا دی توانینمشما . میخانه فکر کن کیساختن  بیایید به

اتفاق   یوساز واقعاست که ساخت  یزمان - ستیشده نزمان تلف "زمان استراحت" بنابراین .مبچینیرا   وارهایسفت شود، د ونیفونداس نکهیا

 . را  یسازگار ،ی ابیباز کند؛یرا فراهم م   انگیزه آموزش،.  افتدیم

  ی روان  یریپذانعطاف و    یریگم ی سرعت تصم  ،ی کیتفکر تاکت  -   یذهن  یهامهارت  ضمن اینکه  .است  یکیزیرشد ف  یکی از اصولاصل    نیا

مغز خود را دائماً و بدون    یدارند. وقت   ازین  یابیبه زمان باز  تیتثب  یبرا  زین  -  کندی م  زیمتما  یعال  ربازانی خوب را از شمش  ربازانیکه شمش

 . میکنی مو مهار    کنُد  م،یآنها دار  عیدر تسر  یرا که سع  یریادگی  یندها یهمان فرآ  م،یدهیم  اراستراحت تحت فشار قر

 تیکه تثب  دهندیآنها نشان م  ةام. همموضوع خوانده   نیمقاله در مورد ا  یکاف  ةاما به انداز   دانم،ینم  روانشناسیمن خودم را متخصص علوم  

خواب و استراحت اتفاق    یهاعمدتاً در طول دوره   م،یکنیم  لیتبد   داریپا  یهارا به مهارت  اتیآن تجرب  یکه ط  یند یحافظه، فرآوتقویت  

.  دمدای م  انجام( قبل از خواب  میداشت  یالزام  نیچن  یاشعار را )بله، ما در جوان  حفظ  در مدرسه بودم،  یوقت  ه،ینظر  نیا  ن. بدون دانستافتدیم

داشتم تا درست قبل از خواب.   از ین آنهاتکرار و حفظ  یبرا  یشتریب اریبه زمان بس  کردم،یحفظ کردن آنها عجله م  یدر طول روز برا  یوقت

، هنوز  شده امتر    چند دهه بزرگ  اکنون  نکهی. با وجود امآوردیبهتر به خاطر م  یلیاشعار را خ  نیا  دادم،ی استراحت م  زمان  مغزمبه    یوقت

  گفتممی به خودم  کردم،یرا حفظ م  فردوسیکه شعر  یساله بودم، در حال ۱۵ یوقت کنمی دارم. فکر نم ادیبه و از آنها را از حفظ   یاریبس

 "!حفظ باشم  هم  یبزرگسال  اخراو  تا  این اشعار را  ب، قصد دارمخُ":  که

کند،   کسبرا    یاتیممکن است تجرب  اگر اوشد که    دیمتوجه خواه  د،یده  م یتعم  کندیم  نیکه هفت روز هفته تمر  یرباز یرا به شمش  نیااگر  

 . دهندینم  ة خودافتیدر عملکرد بهبود    اتیتجرب  نیپردازش و ادغام ا  یبرا  یاما به مغز خود زمان کاف
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 نمودار صعودی توسعة مهارت 

  کنند یم  جادیا  یرشد صعود   ز،یبرانگچالش   نیتمر  یهاکوه است: دوره   کی  هیکه شب  کندی م  یرویپ  ینیبش یقابل پ  یالگو  کیاوج عملکرد از  

  یتصادف  نی. اشوندیممنجر  بالاتر    یحت  یعملکرد   یهابه اوج   رسند،یموقت به نظر م  یگردهاکه مانند عقب   یکاور یر  یهاو به دنبال آن دره 

 است.   فشار تمرینبا    یکی ولوژیب  یهاستم یس  یسازگار   ةنحو  نیا  -ست  ین

. خسته  میو اغلب شاهد کاهش موقت عملکرد خود هست  میکش  ی مبه چالش  خود را    یهات یفشرده، ما محدود  ینیتمر  یهادر طول دوره 

  یهاستم یاست. ما س  یو ضرور   ی عی طب  نی. ارسندیما کندتر به نظر م  ی کیتاکت  ماتیتصم  و  رسد،یما شلخته به نظر م  کیتکن  م،یشویم

 . میکن  کیرا تحر  یتا سازگار  میدهیاز حد تحت فشار قرار م   شیخود را ب

 ی حت م، یکنینم نیما به شدت تمر در این دوره به نظر برسد. "زمان از دست رفته"ممکن است مانند  دیآیکه پس از آن م یکاوریر ةدور

  نیا  ریبه نظر برسند. اما در ز  از کار افتادهممکن است    مانیهامهارت  م،یگردی برم  یو وقت  میاستراحت کامل داشته باش  یممکن است روزها

ظاهر  ثابت  احاُ  یحت  ای  یسطح  بدن   یاتیح  یهای سازگار   ،یتمالفت  است.  دادن  رخ  حال  بازساز   یهادر  حال  در  هستند،    تری قو  یما 

 هستند.  یکیتاکت  یهادرس  تیما در حال تثب  یهستند و مغزها  دیجد  یحرکت  یما در حال ادغام الگوها  یعصب  یهاستمیس

  ی که به سطح بالاتر  میشویاغلب متوجه م   م،یگردی برم  نیبه تمر  ،یو چه از نظر ذهن  یانمناسب، چه از نظر جسم  یکاور یریک  بعد از    یوقت

 . سازدی را ممکن م  یبعد   (اوج)  قلة  دره،  نیاست. ا  یکاوری ر  همان  لیبه دل  نی. امیاده ی استراحت رس  ةاز عملکرد نسبت به قبل از دور

. آنها پسرفت موقت مهارت را  شوندی دچار وحشت م  یبهبود  یهااغلب در طول دوره   کنند،یالگو را درک نم  نیکه ا  ینیو والد  ربازانیشمش

 . شود یدارد، منجر م  ازین  به آنعکس آنچه که رشد  به    قاًیامر دق  نیدارند. ا  ازین  شتریکه به آموزش ب  کنندی و فرض م  نندیبیم

 ی ربازی از حد در شمش شیب نیدام تمر

از حد را به طور    شیب نیکه تمر دهدی را ارائه م یمنحصر به فرد  یهاچالش   یربازیشمش

کنترل حرکات    ،ی انفجار  یاز قدرت بدن  رمعمولیغ  یب ی. ورزش ما ترککندی خطرناک م  ژهیو

 ک ی. هر طلبدیو آرامش را م داریپا ی تمرکز ذهن ه،یاز ثان یدر کسر یریگمیتصم ف،یظر

  ی آنها طوفان  ةدارند و فشار آوردن مداوم بر هم  یمتفاوت  یکاور یر  یازها ین  هاستم یس  نیاز ا

 .کندی م  جادیا  یفروپاش  یکامل برا 

اند که در حال  و متقاعد شده   کنندیم  نیها هر روز تمرکه ماه   امدهیرا د  یربازانیمن شمش

رقبا  یتیمز  جادیا به  روزها   یینسبت  که  دارند  یهستند  هستنداستراحت  عوض،  ،  در   .

  ی شتر ی. آنها ساعات بابدیی در واقع کاهش م  ن،یحجم تمر  شیعملکرد آنها با وجود افزا

هم به  کمتر   کنندی م  یرباز یشمش  شهینسبت  ضربات  سخت زنندی م  یاما  آنها  از  .  تر 

 دارند.   یاما در رقابت عملکرد بدتر  کنندیخود کار م  یهایمیتهم

افزا  یخستگ واضح هستند:    یکیزیعلائم ف کاهش    ،یدگیدب یآس  زانیم  شی مزمن، 

در   دیکه با دانندی اند اغلب مکرده  نیاز حد تمر شیکه ب یربازانی. شمشسرعت و قدرت 

  شود ی آنها بدتر م  حرکات  یبند زمان   شود،ی ند مآنها کُ  یریگمیآن را به طور مداوم اجرا کنند. تصم  توانندی انجام دهند اما نم  یچه کار   نیزم

 .کنندی از آنها سوءاستفاده م  یبه راحت  فانیکه حر  گردندیبرم  ینیبش یو قابل پ  یکیمکان  یو به الگوها

از    شیاز پرش ب  یمسلح، مشکلات زانو ناش  دست  یموارد هستند: التهاب تاندون در بازو   نیترع یاز حد، شا  شی از استفاده ب  یناش  یهاب یآس

  ة حادث  کیاز    هاب یآس  نی. اد یکه فکرش را بکن  یز یهر چ  -شانه   یهاب یآس  ،یکاف  یمکرر بدون بهبود   نیاز تمر  یحد، کمردرد مزمن ناش

 . شوندی م  جادیا  م،یترم  یبرا   یها بدون زمان کافو با تحت فشار قرار گرفتن مکرر بافت   جیآنها به تدر  -  افتندی نم  قواحد اتفا  یزاب یآس
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از دست    را  ورزش  نیاند، عشق خود به اکرده  نیاز حد تمر  شیکه ب  یربازانیهستند. شمش  رانگرتریاغلب و  یو عاطف  یعلائم ذهن  ضمن اینکه

شکست    یبه راحت  شودیکه باعث م  کنندی م  دایفرسا به رقابت پو طاقت  دانهیناام  یکردیو اغلب رو  شوندی و مضطرب م  ری پذکیتحر  دهند،یم

 بخورند. 

 ی عملکرد ذهن ةنیهز

نرود،    نیکه عملکرد به طور کامل از ب   یاغلب تا زمان  ی از حد ذهن  شیب  نی، اما تمربه وضوح مشاهده می شوداز حد    شیب  یکیزیف  نیتمر

آن را به طور مداوم و بدون استراحت تحت   یدارد. وقت ازین یکاوریبه زمان ر  نهیعملکرد به یبرا ،یگریاست. مغز، مانند هر عضو د ینامرئ

 .دیکنی را مشاهده م  زیرا  ینیبش یقابل پ  یا الگوه  م،یدهی فشار قرار م

  د یبه سرعت شروع به ترد  دهند،ی انجام م  یکیتاکت  ماتیکه معمولاً تنظ  یربازانی. شمشدهدی ابتدا خود را نشان م  یریگم یتصم  در  یخستگ 

م خودشان  مورد  مکنندی در  آنها  با  دانندی .  نم  دیچه  اما  تصم  توانندی بکنند  به  خود  معمول  نفس  به  اعتماد  در    ماتیبا  باشند.  متعهد 

 . آورندی م  یاثر روو کم  دانهیبه اقدامات ناام  ای  زندیکاملاً خشکشان م  ایپرفشار،    یهات یموقع

از حد   شیکه ب  یربازانی. شمش رودیبعد رو به وخامت م  ةدر مرحل  یجانیهاحساسی و    ات میتنظ

.  دهندی ها واکنش نشان منسبت به شکست   یانده یاند، در طول مسابقات به طور فزاکرده  نیتمر

که   یاز ضربات  یبه طور مشهود   د،رکیبرخورد م  ماتیبا ناملا  یکه معمولاً با خونسرد  یربازیشمش

  تردانه ی ناام  شیهای شاد   دتر،یشد  او  ی. نوسانات عاطفشودیم  دی ناام  روند،ی ش نمیپ  لشیمطابق م

که ضربات خود را   دیادهیرا د یربازانیشما شمش  بندمی . شرط مشودی م رانگرتریو شیهای د یو ناام

  ن ینامتناسب با آنچه در زم  آمیزخود را به طرز مسخره   یدیناام  ای  رندیگی جشن مبطور غیر معمول  

 .کنندی ابراز م  افتد،ی اتفاق م

اند، در طول جلسات  کرده   نیاز حد تمر  شیکه ب  یربازانی. ذهن شمشابدییکاهش م  تمرکزتوجه و  

و در طول    دهندیرا که معمولاً واضح هستند، از دست م  یکیتاکت  یهادرس سرگردان است، نشانه 

حضور دارند اما از    یکیز ی. آنها از نظر فکنندی حفظ تمرکز تلاش م  یمسابقه برا   یطولان  یروزها 

 هستند.   بیغا  ینظر ذهن

باعث  یو کنجکاو  یشاد  ناپد  شوند،یبلندمدت م  ةتوسع  رشد و  که  . کنندی شدن م  دیشروع به 

  ی به انجام حرکات ورزش  ،یگونه تعهد   چیورزشکاران بدون ه  نی. ا شودی م  لیفرسا تبدکار طاقت   کیاکتشاف، به    کی  یبه جا   یربازیشمش

  . پردازندیم

 روز مسابقه  ةفاجع

  از یبه اوج عملکرد خود ن ربازانیکه شمش یزمان قاًیدق -  دهدیخود را نشان م یریاز حد اغلب در طول مسابقه به طرز چشمگ شیب نیتمر

 . اندده یاز حد خسته به مسابقات مهم رس  شیب  یو روح  یاز نظر جسم   به دلیل اورترین  که  امده یرا د  یشمار یدارند. من ورزشکاران ب

رفته، چه از   لیتحل ی. در عوض، با انرژ دهدی م یبه آنها برتر  ینود قهیدق ینیباور که جلسات تمر نیاند، با ا کرده  نیآنها تا روز مسابقه تمر

را   آمادگی خود. آنها که قرار بود عملکردشان را به حداکثر برساند، در عوض  گذارندی مسابقه م  دانیپا به م  ،یو چه از نظر روح  یاننظر جسم

 .می کنند  خراب

و عدم تعادل،    بی حالی: آنها با احساس  کندی م  یرویپ  ینیبشیقابل پ  یالگو   کیاند، از  کرده   نیاز حد تمر  شیکه ب  یربازانی روز مسابقه شمش

. آنها ممکن است  می شوداعتماد    رقابلیغ  کنترل فاصلهاشتباه و قضاوت آنها در مورد    دچارآنها    حرکات  یبند. زمانکنندی مسابقه را شروع م

 .دکنی م  بروزاز حد معمول    ترع یسر  آنها  یروز، خستگ  شرفتی شوند، اما با پ  روزی برتر پ  یهاکیتاکت  ای  کیتکن  لیمسابقات به دل  لیدر اوا
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  ی فانی. حرروندیم دانیبه م  جانی، آنها با عجله و هبسزائی برخوردار است تیاهم از ی که دقت و وضوح ذهن یزمان ،یحذف دور یدر راندها

  کننده جیباشند، گ  واضح و قابل فهم  دیکه با  یکیتاکت  یهاتی. موقعشوندی ناگهان خطرناک م  شوند،ی محسوب م  یکم  دیکه معمولاً تهد

تر دارد که هوشمندانه   ییهایمیتنسبت به هم   یکرده است، اغلب عملکرد بدتر   نیتمر  یگریهر کس د  از  شیکه ب  یرباز ی . شمششوندیم

 اند. آماده شده 

 ن یمعضل والد

هستند و نگرانند    گرید  یهامداوم خانواده   نیآنها شاهد تمر.  نندیبی گرفتار م  یرقابت  یفشارها  انیخود را در م  ربازیشمش  نیاز والد  یاریبس

نتا  شتریب  ن یکه تمر  کنند یورزشکاران موفق هستند و فرض م  یکه فرزندشان عقب بماند. آنها شاهد فداکار است. آنها  برابر  بهتر    جیبا 

 از حد مخرب مشکل دارند.   شیتعهد سالم و استفاده ب  نیب  صیکنند، اما در تشخ  تیخود حما  ربازیشمش  یهایطلباز جاه   خواهندیم

آنها شش روز در    ربازی. اگر شمشردیگیشدت م  کنند،ی را اشغال م  یادیز  یهاکه مسابقات آخر هفته  ی رقابت  یهافشار در طول فصل  نیا

  ت یدر نها  نکهیتا ا  شودیهفته به هفته جمع م  یخستگ  !کند؟استراحت    باید  یچه زمانخُب  کند و روز هفتم مسابقه دهد،    نیهفته تمر

   .می باشد  زهیانگ  ای  یسلامت  رد،عملک  -  رودیم  نیاز ب  که  یز یچ

کمتر،   نیتمر نکهیغافل از ا  کنند،یم قیتشو شتر یب نیدر حال تقلا است، او را به تمر ربازشانیشمش نندیبیم یاغلب وقت رخواهیخ نِیوالد

  برای آنها   اند کهکرده  یرا چنان کاملاً درون  های سینمایی   م فیل  تی است. آنها روا  ازیباشد که مورد ن  یزی همان چ  قاًیممکن است دق  شتر،ینه ب

  .کیاستراتژ  یآمادگتا    رسدیشدن به نظر م  میاستراحت کردن تسل

که رشد بلندمدت    دانندیها ممقاومت کنند. آن  ی فشار فرهنگ  نیاند که در برابر اگرفته  ادی  ام،دهیکه من د  یربازیشمش  یهاخانواده   نیترموفق 

 .وقفهیاست، نه تلاش ب  هوشمندانه یز یرصبر و برنامه   ازمندیفرزندشان ن

. آنها  در راه است  گریتورنمنت د  کی  شهیهمچراکه  .  شمرده می شودخطرناک    یاژه ی استراحت به طور و  ،یرقابت  ربازانیشمشبرخی    یبرا 

روز استراحت به    کیوجود دارد که    در آنها  ترس  نیا  شهیهم  . بنابراینهستند  نیدر حال تمر  شهیهم گرید  ربازانیشمش  فکر می کنند که

 . دهدی معکوس م  ةجینت  تیاضطراب قابل درک است اما در نها  نیعقب افتادن است. ا  یمعنا

 

  دار یپا یااز حد مقاومت کند، اغلب رابطه  شیب نیدر برابر دام تمر تواندیکه م یمواقع لزوم را دارد، کسرد استراحت در که خِ یربازیشمش

اجتناب    دهد،یم  انی پا  خود  دبخشینو  آیندةکه به    ی شغل  یاز فرسودگ  او.  کندی ها به او خدمت مدهه  یکه برا  کندیبا ورزش برقرار م

که   کنندی م  جادیخود ا  یازهایاز ن  یا ده یچی. آنها درک پکنندیحفظ م  شود،یمداوم م  شرفتیرا که باعث پ  یو کنجکاو   ی. آنها شاد کنندیم

 است.   یتخصص واقع  ةمشخص

  ی کاف  ةبه انداز  او  ایاست که آ  نیادیگر  . سوال  ریخ  ایروزانه است    ن یمتعهد به تمر  یکاف  ةشما به انداز  ربازیشمش  ایکه آ  ستین  نیسوال ا

در   تواندی تا چه حد م اوکه  کندیم نییتع ،یاضاف  نیاز هر مقدار زمان تمر شیرد، بخِ  نیاستراحت کند. ا ازی باهوش هست که در صورت ن

 برود.   شی پ  رزشو  نیا

Igor Chirashnya 


