
 انضباط مقایسه بادر  یانضباط خود

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

12 /7 /1404 

آنها جلوه  در نظم و انضباط    گرانیموفق و د  ربازانیشمش  نیبه شما خواهد گفت که تفاوت ب  او  د،یصحبت کن  که  یرباز یشمش  یبا هر مرب

  . کنندی معمولاً تصور م  نیو والد  ربازانی از نظم و انضباط است که شمش  ینوع متفاوت  ان،یکاملاً درست است، اما منظور اکثر مرب  نی. امی کند

 .میندازیب  ینگاه  ،دید  ی ربازیدر هر باشگاه شمش  توانیکه م  یمعمول  ربازیبه دو شمش  دییایب  حال

 

  دن ی هنوز در حال پوش  هایمی تکه هم  یاند. در حالو مرتب شده   یاز قبل بررس  او  زاتیتجه  رسد،یم  نی تمر  یزودتر برا  قهینفر اول پانزده دق

  پرسد یکننده مسوالات روشن   دهد،ی ، او با دقت گوش مگرم کردن خود را شروع کرده است. در طول درس   ةخود هستند، او برنام  زاتیتجه

کند.   می دارند، کار یبه کار اضاف ازین کردی که احساس م یحرکات خاص یتا رو ماندی او م ن،ی. بعد از تمرداردیبرم یذهن یهاادداشت یو 

به رختخواب  زود    یخواب کاف  ی داشتنبراو    دیشوی را م  اشی ربازیلباس شمش  دهد،ی را انجام م  فشیدر خانه، قبل از استراحت، تکال

 . رودیم

را   شمشیریهر    کند،ی تقلا م  لشیکردن وسا  دای پ  ی. او براشودیحاضر م  -  رترید  قهیچند دق  ای  -سر وقت    قاًیدق  داریم که  یگرید  ربازیشمش

 کیاز نزد  ی. وقتشودیتوجه او منحرف م  ن،یدارد. در طول تمر  هیاول  یهای در مورد آمادگ  یادآوریبه    ازیو ن  داردیکه در دسترس است برم

است،    یتوجهیدهنده باو نشان   زاتی. تجهدهدی مستقل تمرکز خود را از دست م  نیاما در طول تمر  کندیشود، مشارکت می آموزش داده م

 .کندی نم  شرفتیپ  گرانیبه سرعت د  اشی ربازیکه چرا شمش  کندیو او تعجب م  بردی رنج م  فیزمان ضع  تیری مداو از    یلیعملکرد تحص

یعنی   –است    )خودانضباطی(  یانضباط شخص  در  . بلکه ستین  یذات   ییتوانا  ای  یگر یمرب  تیفیاستعداد، ک  در  دو ورزشکار  نیا  نیتفاوت ب

 . ینظارت خارج  ایانجام شود بدون فشار  دیکه با  یانجام کار ی برا  یدرون ةزیانگ 

 دو نوع انضباط 

آموزش    کنند،یم  ن ییرا تعانتظارات    و  ینیتمر  یهابرنامه   انی. مربکندیم  تیفعال  یرونیبر اساس نظم و انضباط ب  یرباز یهر باشگاه شمش

ورزشکاران در حال توسعه که هنوز در حال    یاست، به خصوص برا  یساختار ضرور   نی. اکنندی م  جادیا  خاصی را  یر یپذت یو مسئول  دهندیم

 هستند.و موفقیت    یالزامات تعال  یریادگی
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حضور داشته باشد و به طور فعال    صلاحیکه مرجع ذ  کندیعمل م  یانضباط فقط زمان  نیدارد. ا  یذات   یهات یمحدود  یرونیاما انضباط ب

  ی گر یتوجه خود را به ورزشکار د یبه سادگ ای رود،یم لاتیتعط ا یمسابقه   یبرا رود،ی کنار م یمرب نکهیاستانداردها را اجرا کند. به محض ا

 . گردندیتر برمبازده کم  یانضباط دارند، اغلب به رفتارها   یرونیکه از نظر ب  یربازانیشمش  کند،یمعطوف م

  ن یکه چرا ا  داند ی م  رایز  کندیمنضبط استانداردها را حفظ م-خود  ربازی. شمشکندی عمل م  یرونیمستقل از نظارت ب  یانضباطخوددر مقابل،  

را    خود  بلندمدت  ج یروزانه و نتا  یهاانتخاب  نیارتباط ب  او.  کندیمیا کنترل  را تماشا    او  ی که کس  لیدل  ن یاستانداردها مهم هستند، نه به ا

 . ستاکرده   یدرون

  ی است. برا  قینسبتاً دق  ریز  یبنددرجه   ةارائ  کنمی. من فکر مشودی مهم م  اری، بسبازی  در سن و سطح  ربازانیشمش  شرفتیبا پ  زیتما  نیا

  ربازان یشمش  ی. برا دهندیارائه م  یادآور یو    تیحما  انی و مرب  نیوالد  ،نونهالانسطح    ربازانیجوان )سن دبستان( و شمشنو   ربازانیشمش

و    های رستانی. دبشودیکمتر مؤثر م  ،یرونیسوال بردن اقتدار ب  ری و ز   یطلببا شروع استقلال   یتیساختار حما  نیا  ،یو سطح مل  ییراهنما

  ی جوان خود را به انجام کارنو   ربازی شمش  دیتوانیم  نیکه به عنوان والد  یکاملاً مستقل عمل کنند. در حال  باً یتقر  دیبا  یالمللن یب  بازیکنان

  شرفتیاست، با پ  یمتک  یرونیکه عمدتاً به انضباط ب  یربازیدشوار خواهد شد. شمش  اریبس  یرستانیآموز دبکار با دانش   نیانجام ا  د،یمتقاعد کن

                 با مشکل مواجه خواهد شد.  شود،ی م  یضرور  یتیری به سطوح بالاتر که در آن خودمد

 

 یجامع خود انضباط تیماه

  شود یورزشکار م کی یاز زندگ یاشامل هر جنبه   نیاست. ا نیفراتر از سر وقت حاضر شدن در تمر اری بس یرباز ی در شمش یانضباط شخص

 مدرسه و روابطش:   تیری مد  ةگرفته تا نحو  افتدی از آنچه در باشگاه اتفاق م  گذارد،یم  ریاو تأث  شرفتیکه بر پ

کاهش    زهیاست که انگ  یحفظ تمرکز در طول آموزش و پشت سر گذاشتن جلسات دشوار در مواقع  دن،یآماده رس  یبه معنا  ینیتعهد تمر

  آن تحمل شود.    دیکه با  یزی است، نه چ  شرفتیپ  یبرا   یبه عنوان فرصت  نینگاه کردن به هر درس، هر جلسه، هر تمر  یبه معنا   نی. اابدییم

باشگاه، مانند رفتن به   ةفراتر از برنام یانجام کار  یبه معنا نیاست. همچن  جلسهبا پشتکار در هر  نیتمر  و صد در صدیتلاش   یبه معنا

 مشخص است.   ةبرنام  کیاز    یرو یبا پ  دن،یدو  ایباشگاه  

  کند، یم  تیر یمدرسه را به طور مؤثر مد  فیتکالکه    یرباز ی. شمشگذاردیم  ریتأث  یرباز یشمش  تیبر موفق  ماًیمستق  یلیتحص  تیمسئول

آن ارزش   یبرا  انیکه مرب دهدی را نشان م نانیاطم تیاز قابل یدارد و نوع  یبهتر  بندی زمان ی باتیریمد یهادارد، مهارت  یاسترس کمتر

 انداز جذب به دانشگاه مستلزم عملکرد مداوم در کلاس درس است. و چشم  یلیتحص  تی صلاح  ظحف  تر،یقائلند. به طور عمل
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  داند ی منضبط م-خود  ربازیاست. شمش  یدگیدب یمراقبت از آسو    یر یشگیو پ  یمناسب، خواب کاف  هیشامل تغذ  آمادگی جسمانی  حفظ

  دار یب  روقتیقبل از مسابقات تا د  کند،یرا حذف نم  ییغذا  ةوعد  او هیچ .  کندیاساس با آن رفتار م  نیاوست و بر ا  یکه بدنش ابزار اصل

 .ردیگینم  دهینشوند، ناد  لیتبد  یکه به مشکلات بزرگ  یرا تا زمان   یجزئ  یهاب یآس  ای  ماندینم

کردن   جلسه    مناسبگرم  هر  از  مسابقات  ،انفرادی  یهاکلاس   -قبل  آزاد،  ااصلی  مسابقات  برا   نی.  تنها  پ  ینه  از    یر یشگیعملکرد، 

پربارتر    یطیو مح  کندیفراهم م  گرانید  یبرا  یمناسب  یهست که الگو  زین  لیدل  نیمهم است، بلکه به ا  رهیو غ  یذهن  یآمادگ  ،یدگیدب یآس

 .کندیم  جادیهمه ا  یبرا 

  نکه یا  یخودمنضبط به جا  ربازان یاست. شمش  یارتباط  یهااحساسات و مهارت   میتنظ  ازمندیو خانواده ن  هایمیتهم  ان،یروابط با مرب  تیریمد

.  کنندیم  تیخود حما  یهایمیتاز هم   یرقابت  یهاتیدر موقع  ی. آنها حتپردازندی به اختلافات م  ماًیشود، مستق   جادیا  ای   نهیاجازه دهند ک

هستند که    یکه افراد   دهندی تا بر مشکلاتشان غلبه کنند و واقعاً نشان م  کنندیبه آنها کمک م  مانند،ی خود م  یهایمیتدر کنار هم  اآنه

 .کنندیحفظ م  انی را با مرب  یادشوار، روابط محترمانه   یبازخوردها  افتیهنگام در  یکرد. آنها حت  هیبه آنها تک  توانیم

تجه  ینگهدار است. شمش  گرید  یکی  زاتیاز  مهم  عوامل  از    ربازانیاز  تجهمنظم  بودن  اطم  زات یمرتب  م  نان یخود    ،کنندی حاصل 

سرباز که به   کیخود مانند    زاتی. به تجهدارندیو در معرض هوا نگه م  زیخود را تم  فرمیونی  رند،یگیم  ادیرا    ینگهدار  ةیاول  یهامهارت 

از    یناش  یاز به حداقل رساندن مشکلات احتمال  نانیدارد و اطم  یعملکرد شما به آن بستگزیرا    –  دیفکر کن  کند،ی خود فکر م  یهاسلاح 

 . بخشدی ها بهبود مها و درسشما را در کلاس   ییو هم کارا  یروح  تیهم عملکرد، هم وضع  زات،یتجه

  ت ی که باعث موفق  کنندیم  جادیرا ا  یتیشخص  یهایژگیبه نظر برسند، اما همان و  یرباز یبه شمش  ربطی خانه ممکن است ب  یهات یمسئول

انجام م  یکه کارها  یربازی. شمششوندیم  یورزش را بدون    یشخص  یهات یو مسئول  کندیکمک م  یبه تعهدات خانوادگ  دهد،یخانه را 

 . شودیو رقابت منتقل م  نیبه تمر  ماًیاست که مستق  یدرون یریپذت یمسئول جادیاکند، در حال  ی م  تیریمداوم مد  یادآور ی

 

 درونی  رییتغ

  یبه خاطر مرب  نکهیا  یمنضبط به جا -خود  ربازانیاست. شمش  زه یدر انگ   یاساس  رییتغ  ازمندین  یانضباط خودبه    یرونیگذار از انضباط ب

انجام دهند،    نیوالد  ترس ازرا به خاطر    فشانیتکال  نکهیا  یکنند. به جا  شرفتیپ  قصد دارندکه    کنندیم  نیتمر  ل یدل  نیکنند، به ا  نیتمر

کار را انجام ندهند    ن یکه اگر ا  دانندی م  نی. آنها همچنکنندی خود درک م  ةندیاهداف آ  یآموزش را برا  تیاهم  رایز  دهندی انجام م  اکار ر   نیا

آن  رایز ردیگی حذف قرار م  ستیخواهد بود که در ل یز یچ نیاول  یربازیرا کنار بگذارند و شمش یزیچ  دیفت کند، باو نمراتشان شروع به اُ

 .است  ه برنیهز  هم  و  بر  زمانهم  
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 یدگیدبیکه حذف گرم کردن منجر به آس  دهند یم  ص یتشخ  ربازانیشمش  ی. وقتشودیو ارتباطات آغاز م  امدهایاغلب با درک پ  ر ییتغ  نیا

و همه، از   کندیم  جادیا  یبهتر  ی نیتمر  یهاطیمح  هایمیت و حفظ روابط با هم  گذارد،یم  ریخواب نامناسب بر زمان واکنش تأث   شود،یم

 .کنندیم  یرونیفشار ب  یبه جا   یدرون  ةزی انگ  قیبهتر از طر  یهاشروع به انتخاب  دهد،یسوق م   شرفتیجمله خودشان، را به پ

  ادیکه    یرباز یفراتر از ورزش هستند. شمش  ار یکه بس  کندیم  جادیرا ا  ییهات یقابل  شود،یم  جادیا  یرباز یشمش  قیکه از طر  یانضباطخود 

  ت ی ریمد  یها. مهارت کندیم  جادیا  یریپذانعطاف   خود  ی لیتحص  یهادشوار را پشت سر بگذارد، در برابر چالش   ی نیجلسات تمر  ردیگیم

  ی ها و اجرا برنامه   جادیاهداف، ا  نییتع  یی. تواناابدییتوسعه م  یشغل  یازها یبه ن  یربازیمدرسه و انتقال شمش  نیب  ادلتع  جادیا  نی زمان در ح

 .کندیورزشکاران به آنها کمک م  یمداوم آنها، در طول زندگ

است که    یخاص ورزش  یهابزرگسالان ارزشمندتر از مهارت  تی موفق  یبرا  شود،یم  جادیا  یرقابت  یرباز یشمش  قیکه از طر  یانضباطخود 

  یی و توانا  یشخص  یر یپذت یمسئول  ،یخود را با آموزش اخلاق کار   یورزش   ةسابق، تجرب  ربازانیاز شمش  یار یاند. بسجوان آموخته  ربازانیشمش

 – کنم  دییرا تأ نیخودم ا ةبر اساس تجرب  نانیبا اطم توانمی. من مدانندیمدت، مرتبط مدنبال کردن اهداف بلندمدت با وجود موانع کوتاه 

 شد.   جادیا  یرباز یشمش  قیمن از طر  یانضباط شخصزیرا  

  ، یساز هر جنبه از آماده   یجزئ  تیریمد  ی. آنها به جاکنندیم  لیگذار را تسه  نیبه ورزشکار، ا  تیمسئول  یجیبا انتقال تدر  انی مرب  نیمؤثرتر

  ،ینیتمر  یها. آنها استدلال پشت روش دهندی خود را آموزش م  شرفتیو نظارت بر پ  یاهداف شخص  نییتع  ،یابیخودارز  ربازانیبه شمش

  ی رو ی را درک کنند و فقط از دستورات پ  کار  منطق  ربازانیتا شمش  دهندی م  حیرا توض  یسبک زندگ  یهاهیو توص  مسابقه  یهای استراتژ 

  ان،ی مرب  نیرخ دهد. بهتر  یعیاتفاقات به طور طب  نیتا ا  کنندیم   جادیا  ربازیبا شمش  زیاعتمادآم  ةرابط  کیتر از همه، آنها    نکنند. اما مهم

ها  را مدت  یکه اصول تعال دهندی را پرورش م یآنها افراد خودگردان -  کنندی نم تینظارت مداوم دارند، ترب هب ازیکه ن یاورزشکاران وابسته

 .کنندی خود با خود حمل م  یرقابت  یادوران حرفه   انیپس از پا

 

 ی انضباطخود  جادیا

است    نی. و نکته اشودیم  جادیا  یر یپذت یمسئول  یجیتدر  شیمداوم و افزا  نیتمر  قیبلکه از طر  -  ستین  یذات  یانضباطخوداکثر مردم،    یبرا 

  ة . نکتاحتیاج دارید یابیمحکم و قابل دست یهااز گام  یابلکه به مجموعه  د،یندار ازیخود ن یزندگ ای کردیدر رو یانقلاب راتییکه شما به تغ 

 . دیاست که چقدر در دنبال کردن آنها مصمم هست  نیها چقدر بزرگ باشند، بلکه اگام  نیکه ا  ستین  نیا  یدیکل

به طور   توانیکه م  یجزئ  یهاشرفتیبا پ  ، یدر سبک زندگ  ریچشمگ  راتییتغ  یتلاش برا  یبه جا  .د یبا تعهدات کوچک شروع کن

 قه یده دق  -  دیخودتان را بردار  یها. قدمشودی م  اول آغاز  های   قدم  شروعن با  وکه هر مارات  دیداشته باش  ادی. به  دیمداوم حفظ کرد، شروع کن

گشت    یتلفن خود را برا  نکهیقبل از ا  د،یکن  یرا روز قبل از مسابقات بررس  زاتیتجه  د،یتا گرم شو  دیخود برس  یخصوص  یهازودتر به کلاس

 . دیخود را انجام ده  ف یتکال  د،یبردار  نستاگرامیو گذار در ا
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  مشخص کنید  .دیحرکت کن  ی خارج  نی صرف از قوان  یرو ی فراتر از پ  ،یانتظارات شخص  جادیبا ا  .دیکن  نییخودتان را تع  یاستانداردها

 کنند؟ ی م  یبانیاز اهداف شما پشت  یاروزانه   یهاچه عادت  د؟یباش  یمیتچه نوع هم  داریددوست  ؟  می دهد  اشما چه معن  یکامل برا  یآمادگ

وجود دارد که آنها را به طور مداوم حفظ    یشتر یاحتمال ب  د،یکنی م  جادیخودتان را ا  یاستانداردها  گران،یصرف از د  یرو یپ  یبه جا  یوقت

  نتان یوالد ای یگفتن به مرب  یاگر برا  یحت د،یتمرکز کن یابیاهداف قابل دست یرو و  د،ینکن نییتع ی را، انتظارات گزافکنم می تأکید .دیکن

 کوچک به نظر برسند.   یلیخ

  ن ی. بدیده  شیافزا  د،یدهیخودتان انجام م  نیرا که در مورد تمر  ییهاانتخاب  جیبه تدر  .دیریرا بر عهده بگ  ماتیتصم  تیمسئول

  دیانتخاب کن  د،یکن دیمستقل بر آنها تأک نیدر طول تمر دیخواهیرا که م یی هامهارت  د،یرا انتخاب کن یکیمختلف گرم کردن   یهاروش 

  د، یریگی که به طور مستقل م  یمی. هر تصمدیکن  تیریمد  یلیمسابقه را در رابطه با تعهدات تحص  یها برنامه   گونهکه چ  دیریبگ  میتصم  ای

مهم    ةمسابق  یکشما در    دوست دارند  نتانی. اگر والددیکه از خودتان دفاع کن  دیریبگ  ادی.  دهدیم  شیافزا   یتیریخودمد  یشما را برا  تیظرف

 . دیداشته باش  را  شجاعت نه گفتن  ،هستیدخود    ة مدرس  فیبه تکال  ح یصح  یدگیرس  یگ به دنبال چگون  و شما  د،یشرکت کن

  ی عملکرد شما پس از آمادگ  ی. وقتدیبلندمدت توجه کن  جیخود و نتا  ةروزان  ماتیتصم  نیب  ةبه رابط .دیده  صیعلت و معلول را تشخ

  ی تراشآنها را صادقانه و بدون بهانه   شوند،ی منجر به شکست م  فیضع  یهاانتخاب  ی. وقتدیبه آن ارتباط توجه کن  ابد،یی مداوم بهبود م

 .دیداشته باش   یبهتر   یهاانتخاب   ،یاز درک درون  ،یفشار خارج  یتا به جا  کندی به شما کمک م  یآگاه  نی. ادیریبپذ

  ی های ادآور یکه قبلاً به    ییهابه خصوص در حوزه   د،یدهی از خود نشان م  یانضباطخود  یوقت  .دیری خودتان را جشن بگ  شرفتیپ

از رفتار    یدرون  تیرضا  د،یوابسته باش  یرونیب  دییبه تأ  زهی انگ  یصرفاً برا   نکهیا  یکار به جا   نی. ادیکن  یاز خودتان قدردان   د،یداشت  ازین  یرونیب

 .کندی م  جادیا  خود  خودگردان

 

 به جلو بردبارانة رو حرکت

  شوند ی اغلب وسوسه م نیاست. والد شانیهاخانواده  یو هم از سو   ربازانیشمش  یهم از سو ییبایصبر و شک ازمندین یانضباطخود  ةتوسع

 ج یبه تدر یجسمان یمانند آمادگ یانضباطخود آورند. اما  می یرو او به کنترل رسد،ی به نظر م داری ناپا ایند کُ فرزندشان شرفتیپ ی که وقت

 .ابدییبهبود نم  نیوالد  دیشد  ةهرگز با مداخلو  .  شودی م  جادیمداوم ا  نیتمر  قیاز طر

. آنها ممکن است در ابتدا  دهندی را نشان نم  یفور  قهرمانی  نشانه هایاغلب    ،هستندخود    یانضباطدر حال پرورش خودکه    یربازانیشمش

آنها به توسعه معمولاً   داریپا  کردی کنند. اما با گذشت زمان، رو شرفتیپ کنند،ی م افتیدر یافشرده یخارج  تیریکه مد یندتر از همسالانکُ

 را به همراه دارد.  یبهتر   لندمدتب  جینتا
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  ی هاآنها از محرک   ةز یانگ  رایز  دهند،ی خود ادامه م  و تعالی  شرفتیبه پ  رسند،ی به سکون م  گرانید  نکه یها پس از اورزشکاران مدت   نیا

  ی ها را به طور مؤثرترشکست   شوند،یسازگار م  دیجد  یهاطیبا مح  یشتریب  تی. آنها با موفقیرونیب  ینه از فشارها  شودیم  یناش  یدرون

اشت  کنندی م  تیریمد برا   اقیو  والدکنندی حفظ م  تری طولان  را  ورزش  یخود  خودمنضبط به    ربازانیکه شمش  شوندی اغلب متوجه م  نی. 

  ر یکه واقعاً درگ  رسدی و به نظر م  کنندی م  جادیا  یرباز یدر مورد تعهدات شمش  یکمتر  یدارند، استرس خانوادگ  ازین  یکمتر  یهای ادآور ی

 خود هستند.   شرفتیپ

به ساختار    یاز یخود ن  یحفظ برتر  یبرا   گریباشد که د  و مستقل  خودگردان  یشدن به فرد  لیتبد  دیشما با  یرباز یسفر شمش  ییهدف نها

به شما کمک    دیکنیکه انتخاب م  یریدر هر مس  د،یدهی ورزش توسعه م  قیکه از طر  ییهات یها، طرز فکر و قابلنداشته باشد. عادت   یخارج

 خواهند کرد. 

 

  شود، ی م  جادیا  یورزش  ناتی تمر  قیکه از طر  یانضباطخود  د، یبرو  گرید  یهات یو چه به سمت فعال  دیرا ادامه ده   قهرمانی  یرباز یچه شمش

  جاد یا  یمؤثر   یهابرنامه   کند،یم  نییتع  یکه اهداف معنادار   دیشویم  لیتبد  ی. شما به بزرگسالکندیبه شما خدمت م  یدر طول زندگ

 .دیکنی به طور مداوم آنها را اجرا م  ها،یپرت و حواس   وانعو با وجود م  دیکنیم

در مسابقات،    یروز یپ  ایبه ثمر رساندن ضربات    یینه فقط توانا  -ارائه دهد    تواندیم  یرقابت  یرباز یباشد که شمش  یاهیهد  نیتر  بزرگ  دیشا  نیا

 . یاز زندگ  یانهیدر هر زم  تیموفق  یلازم برا  یدرون  یهاتیقابل  ةبلکه توسع

  رباز یشمش  کی. اما به عنوان  شوندیم  لیدور تبد  یبه خاطرات  نتانیوالد  یهای ادآوریو    شودیشما محو م  انی مرب  یصدا روزی    ت،یدر نها

. کندی م  تیهدا  د،یکنیکه انتخاب م  یدر هر کار  یکه شما را به سمت تعال  خواهید کردرا با خود حمل    یدرون  ینماقطب   کیمنضبط،  -خود

 ل یشما تبد  قهرمانی  تیمز  ن یو ماندگارتر  نیاست، به ارزشمندتر  افته یتوسعه    ایجاد و  یورزش  نیها تمرسال   طولکه در    یدرون  یآن صدا

 . شودیم
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