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 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

4 /8 /1404 

  د ی را تماشا کرد و پرس  انفرادیثبت نام کرد. سپس او چند جلسه   یگروه  یهامن آمد و در کلاس   شی پ  یمبتد   ربازیشمش  کیمادر    راًیاخ

  ة مهارت های توسع  یبخش ضرور  انفرادی  یهاالبته. در واقع، کلاس   صد  بله،"در آنها شرکت کند. من گفتم:    تواندیهم م  فرزندش  ایکه آ

 ".وجود ندارد  شرفتیپ  یبرا   یراه واقع  چیه  ابدون آنه   -هستند    یربازیشمش

 

 "داشته باشد.  انفرادیبار کلاس    کی  یماه  فرزندم. من دوست دارم  هیعال"پاسخ داد:    اقیاو با اشت

 "!یدهیوقت و پولت را هدر م  د،ی. راستش را بخواهدهدیکار جواب نم  نیاخانم،  "م:  بده  حی توض  و  رمیرا بگ  شیمجبور شدم جلو

یا هر کلاس    موسیقی  در کلاستان  فرزند ایآ  -بپرسم    یز یاز شما چ  دی بگذار"ادامه دادم:    نیبنابرا  ،که از جوابم کمی گیج شد  دیرسبه نظر  

 "د؟کنی م  دیگر شرکت

 "شنبه.بله، هر سه"

 "افتد؟یم  یچه اتفاق  ندازد،یها فاصله بکلاس  نیدو هفته بو اگر او  "

برخی    استاو مجبور    زیرا  .دنکی فراموش م  استآموخته    قبلاٌ  او آنچه را کهخُب،  "شد.    انیاش نمابر چهره   آمیز خاصی  قتیحق  تعجب

 ".آموزش ببیندرا دوباره   زهایچ

 ".طور است  نیهم هم  یربازی. شمشقاًیدق"گفتم:  

 گی هفت ةچرخ

 ستم یدر س  ،یمذهب  یهادر سنت   خ،یها، در طول تارمفهوم در تمدن   نی. اهفته  دارد. هفت روز  یدر فرهنگ بشر   یقیعم  ریشة  یهفتگ  ةچرخ

 - یکیولوژیاست تا ب یفرهنگ  شتریب ز هفته هفت رو یهاشهی. و اگرچه رشودیکار و استراحت ما ظاهر م یسازمانده ةمدارس ما، و در نحو
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  چندین   یالگو برا   نیوجود دارد که ا  یلیدل  -شده است    رفتهیپذ  یو اسلام  یحیمس  یهاو بعداً توسط سنت   گرددیبرم  یبه نجوم بابل  هک

 است.   افتهیادامه    هزاره 

در مورد    یاساس  یامشاهده، اجداد ما نکته  قیو چه از طر  یکه، چه به طور تصادف  ه استافتیادامه    لیدل  نیامر به ا  نیمن معتقدم که ا

  ی و الگوها  دیادغام اطلاعات جد  ةبا نحو   یر یبه طرز چشمگ  یهفتگ  ةها کشف کردند. چرخها توسط انسان و حفظ مهارت   یر یادگی  یچگونگ

 در مغز و بدن ما مطابقت دارد.  یحرکت

  ک یمغز شما فقط آن را مانند    -  یعبارت زبان  کی  ،یقیموس  ةقطع  کی  ،یرباز یحرکت شمش  کی  -  دیریگی م  ادی  را  یدی جد  زیچ  یوقت

، به مرور  حافظه   تیتثب  ندیفرآ  کی  قیاز طر  دیاکه آموخته   ی. در عوض، مهارت کندی نم  رهیذخ  کند،یم  رهیرا ذخ  ل یفا  کیکه    وتریکامپ

 . شودیم  تیتقودر طول خواب،    ژهیزمان، به و

هفته شروع به   کیظرف حدود    ت،یرا دارد. اما بدون تقو  ریتأث  نیشتریب  یزیچ  هر  نیتمر  ای  یریادگیدر چند روز اول پس از    ت یتثب  نیا

  زیرا   .کندی م  دایبه تلاش آگاهانه پ  ازیدوباره ن  د،یرسیو خودکار به نظر م  یعی. آنچه طبشودیم  "زدهزنگ ". مهارت  کندیشدن م  فیضع

 . شودیمحو م  یعضلان  ةحافظ

  ةبرنام  کیطبق   -  یرباز یاز جمله شمش  -   یورزش  ناتیزبان و تمر  یهاگرفته تا کلاس  موسیقیاز درس    ز،یاست که همه چ  ل یدل  نیبه هم

 ما مطابقت دارد.   مغز یعملکرد واقع تمیربرنامه با    نی. استیبرنامه دلخواه ن  نی. اشودی انجام م  یهفتگ

 

 هفته کیجا انداختن 

  ی هاکیو تاکت  هاک یتکن  یرو   کند،ی شرکت م  انفرادی  ةجلس  کیدر    ربازیشمش  کیام.  الگو در باشگاهمان بوده   نیمن صدها بار شاهد تکرار ا

ثابت،   شرفت،یپاین . میکنیم  شرفتیپ او یهابر اساس آموخته  ماًیو ما مستق گرددی برم یبعد ةجلس یبرا اوبعد،  ة . هفتکندیخاص کار م

 به جلو است.   وو ر  یتجمع

دارد.   یحس متفاوت یدرس بعد -تداخل برنامه  ،ی ماریب لات،یمثل تعط یل یبه دلا - دهدیهفته را از دست م کی ربازیشمش کی یاما وقت

. ستندیواضح ن  یکاف  ةبه انداز دیگر  م یآنها کار کرد  یرو  قبلاً که   یحرکت  یو شما قابل توجه است. الگوها   یمرب  یاما برا   اد، یز  ی لینه خالبته  

و قبل   میاکرده  یکه قبلاً ط  م یکنیم  یر یمس  یابیاول را اساساً صرف باز  ةقیپانزده دق  ایمجدد دارد. ما ده    م یتنظ  به   ازین  یکیتاکت  یبندزمان 

 .میگردیبرم   میبود  شیکه دو هفته پ  ییبه جا  م،یبه جلو حرکت کن  میبتوان  نکهیاز ا

 است.  بتیهفته غ ک ی به دلیل همان  نیو ا

.  شودی شروع م  یابیباز  ةمرحل  نیها چهار هفته فاصله گذاشته شود. هر درس با ادرس  نیآن مادر، عمداً ب  شنهادیکه طبق پ  دیحالا تصور کن

تا    پردازدی م  دیبه مطالب جد  یفراموش کرده است و به سخت  یکه تا حد  کندی م  یمجدد مطالب  یریادگ یاز زمان را صرف    یمین  ربازیشمش

 .کندیم  میچرخه را از نو تنظ  گر،ید  یاهفته  4  ةاصلف  کی  نکهیا
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ها  مهارت   کنند،ی ها شرکت مهر هفته به طور مداوم در کلاس   ربازانیشمش  ی. وقتکندیصدق م  زین  یگروه   یهااصل در مورد کلاس   نیهم

آمادگ قبل  جادیا  یجسمان  یو  پ  یشده در جلسات  آنها  اساس  بر  و  تکنندی م  شرفتیرا حفظ کرده  آنها  پا در    ماند، ی م  یباق  زی. حرکات 

 . شودیم  ترقیعم  جیآنها به تدر  یکیتاکت  یو آگاه   ماندی م  عیسر  شانیهاواکنش 

  ی . در حالندیبی مدام خود را در حال شروع دوباره م - کندی م بتیها غگهگاه هفته  - کندیکه به صورت پراکنده شرکت م یرباز یاما شمش

اول  یهنوز رو   ثباتی ب  ربازیهستند، شمش  شرفتهی پ  یهاک یو اصلاح تاکت  دیحرکات جد  یر یادگیکه همسالانش در حال   کار    یاه یاصول 

 منظم، ماندگار نخواهند بود.   تیوکه بدون تق  کندیم

 

  یهفتگ های آموزشترکیب 

 .کندی شما را متحول م  ة فرزندتوسع  ریکه مس  کندی م  جادیا  اثر مرکب  کیمداوم،    یاست که آموزش هفتگ  نیاما آنچه واقعاً قدرتمند است ا

  ی مرب  ،انفرادی  ةجلس  نی. در اولکنرد  حمله بامثلاً    -   دیهست  دیجد   ةحمل  کی  یریادگی. اگر در حال  دیفکر کن  این مسئلهشکل به    نیبه ا

  ن یپا را هماهنگ کنند. ا  یمسافت و حرکت انفجار  ،یبندزمان   غه،یکار با ت   کنندیم  یشما سع. مغز و بدن  کندی م  یرا معرف  حرکت  کیمکان

 .ستین  هم  قابل اعتماد  برای شما  یلیدارد و احتمالاً خ  دی به تمرکز شد  ازیدارد، ن  یند یحس ناخوشا  کار

. عضلات شما  کنندی م  یری گشروع به شکل   یعصب  یرها ی. مسدی کنیم  نیو مسابقات آزاد تمر  یگروه  یهااما شما آن هفته آن را در کلاس 

 . کنندیشروع به به خاطر سپردن الگو م

  ن یبه ا  د،یاجرا کن  یآن را با تفکر آگاهانه کمتر  دی توانی. مرسدیبه نظر م  تریعیطب  حرکتهمان    تان،ی بعد   انفرادی  ةهفته بعد، در جلس  کی

را   مناسب  ةچگونه لحظ  د،یکن   میچگونه آن را تنظ  د،یاز آن استفاده کن  یچه زمان  -  دیآن کار کن  یکیتاکت  یکاربردها   یرو  دیتوانیکه م  یمعن

 .دیگذشته هست  ةو اساس هفت  هیدر حال ساختن پا  ،ی بازساز   ی. شما به جادیده  صیتشخ

  ی رو   دیتوانی . حالا مشودیحرکت دارد خودکار م  ،یگروه  یهاو چه در کلاس   یخصوص  یهاچه در کلاس   ،گرید  نیتمر  ةدو هفت  ای  کیپس  

را بر اساس حرکت    یانیحرکت م  باید  چگونه  افتد؟یم  یچه اتفاق  دهدی طور واکنش نشان مآن   ای  طورنیا  فتانیحر  ی وقت  -  دیکار کن  راتییتغ

 د؟یده  قیاو تطب

قابل اعتماد در زرادخانه    یآغاز شده بود، به ابزار  انهیو ناش  دیجد  حرکت  کیکه به عنوان    یز یمداوم، چ  یماه آموزش هفتگ  کیدر عرض  

 .کندیو اعتماد به نفس را به آن اضافه م یدگیچیاز پ  یگرید  ةیلا  یبعد  ةشده است. و هر هفت  لیشما تبد  یکیتاکت

هنوز تازه است و    یریادگیکه    یدر حال  ،شودی ساخته م  یقبل  ةبر اساس جلس   ما  یهر جلسه مستق  -است    یهفتگ  ةقدرت چرخ  نیا

 هستند.  تیهنوز به طور فعال در حال تثب  یعصب  یرها یمس
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 از تلاش قبلی هم   کمتر  یل یماه بعد، خ  کی؟  برای یادگیری حرکت ردکن  انهیتلاش ناش  نی. آن اولدیکن  سهیماهانه مقا  یهارا با درس  نیا

  ی برا   ی. اثر مرکب هرگز فرصتد یریگب  ادیدوباره آن را از ابتدا  باید  اساساً    بنابراین،  .دیارا فراموش کرده   ف ینکات ظر  شتریب  رایز  ستین  انهیناش

 .کندی نم  دایپ  در این فرایند را  شروع

 

 کنند؟ یعادت م یهفتگ یهاچرا کودکان به چرخه

 شده اند.   یزیآن برنامه ر  یمهم است: آنها از قبل برا   اریجوان بس  ربازانیشمش  یبرا  یهفتگ  نیتمر  ة هم وجود دارد که برنام  یگرید  لیدل

،  دوشنبه و چهارشنبه  یدر روزها   یاضیربعنوان مثال:  .  گذرانندیم   یهفتگ  یهاخود را در چرخه   یزندگ  کودکانمدرسه،    یروزها   نیاز اول

  ی ها برنامه   شان،یهاتیآنها، فعال  فیشنبه. تکالیک  در صبح  علومو درس    شنبه شنبه و پنجشنبه. درس زبان هر  سه  یدر روزها  ورزش.  10ساعت  

 .کندی م  یرویپ  یهفتگ  تم یر  کیاز    زیهمه چ  -  شانی اجتماع

را بسازند و نظم    ییهاعادت ، کنند  تیری زمان را مدکه   رندیگی م  ادی  قیطر  نیها از ا. بچهستین کار  یراحت  یبرا   تنها  یزیربرنامه   نیا

به آن    یکه مغز در حال رشد کودکان به خوب  کندی م  جادیرا ا  یو ساختار  یریپذینیبش یپ  ،یهفتگ  ی. الگورا توسعه دهند  خود  و انضباط 

 .دهدی پاسخ م

. به خاطر  شودی م  او  ةروزان  ةاز برنام   یکند، بخش  جادیدر آن ا  یاختلال  نکهیا  یبه جا   رد،یگی قرار م  یهفتگ  یالگو  نیدر هم  یرباز یشمش  یوقت

بعد از    6ساعت    ، دوشنبه و چهارشنبهشنبهکه هر   یرباز یتر است. شمشآسان   شیآن و حفظ ثبات در آن برا  یسپردن آن، آماده شدن برا 

بعد از ظهر است، درست مثل    6ساعت    رأس  شه یهم  -است    یچه زمان   اشیبعد  ةفکر کند که جلس  نیبه ا  ستیلازم ن  د،ظهر کلاس دار

 صبح است.   10ساعت    و چهارشنبه  شنبهدو  شهیکه هم   ریاضی

کنند.    دای شلوغ وقت پ  میتقو  کیبتوانند در    نیهر زمان که والد  ای  ان،یهفته در م  کیها  درس  -  دیکن  سهیپراکنده مقا  ةبرنام  کیرا با    نیا

 .کندی لازم است را دشوارتر م  یتعال  یکه برا  یو جسم  یثبات ذهن  جادیعادت، حفظ تداوم و ا  جادیا  ،ینظمیب  نیکودک، ا  یبرا 

خود را با    یهفتگ  انفرادی  ی هاکلاس   ،یجد   بازیکناناز    یاری. بسبه نظر می رسد  یمنطق  شتریب  نی هم وجود دارد که تمر  یالبته مواقع

 نقاط ضعف خاص.   یکار بر رو  ایمسابقات بزرگ    یبه خصوص هنگام آماده شدن برا   کنند،یم  لیتکم  یجلسات اضاف

  انفرادی   ة درسکه دو جلس  یربازی. شمشکنندیو اساس خود حفظ م  هیرا به عنوان پا  یهفتگ  ةفشرده، چرخ  ینیتمر  یهادوره  نیا  یاما حت

  کند،یم افتیرا در یهفتگ ی اتیح تیهنوز هم آن تقو او. کنندیآن را دو برابر م  او - کندی نم نیگزیرا جا یهفتگ یالگو  رد،یگیدر هفته م

 در اواسط چرخه.   یاضاف  تیتقو  کیفقط با  

  ة نقط  کیاز    رایز  دهند،یادامه م  یمدت طولان  یدر هفته را برا   انفرادیسه جلسه    ایاز دو    شیبه ندرت ب  ربازانیشمش  نیفداکارتر  یو حت

 . دیدار  ازینبه زمان  توسط بدن و مغزتان    تانیهاها و پردازش آموختهآموخته   تیتثب  ن،یتمر  یجلسات برا   نیخاص به بعد، شما ب
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  یجذب و اجرا   یبرا  یمتمرکز، زمان کاف  یهاآموزش   نیاست که ب  نیا  یبلکه برا  -  ستیاز زوال مهارت ن  یر یجلوگ  یبرا  تنها  یهفتگ  ةچرخ

 به شما داده شود.   د،یریگیم  ادیآنچه    یواقع

 

 بلند مدت ینما

  ی در دوران رکود، حت یحت ، یزگیانگی ب یهادر دوره  یرا حت نیثابت درس و تمر تمیر شود،یحاضر م نیکه هر هفته سر تمر یربازیشمش

  ر، یمتغ  اقیکه در ابتدا بر اساس شور و اشت  یاز ورزشکار بااستعدادتر  شه یهم  باًیتقر  -  کندیحفظ م  رسد،یبه نظر م  ینامرئ  شرفتیکه پ  یزمان

 .ردیگیم   یشیپ  کند،یم  نیگاه تمریگاه و ب

انباشت آرام و مداوم  . بلکه در  دیآیفشرده به دست نم  یآموزش  یاردوها  ا ی  یشینما  ینیتمر  یبا مونتاژها  یرباز یدر شمش  یبرتر  ت،یدر نها

 . شودیحاصل م  یو اصلاحات هفتگ  یهفتگ  یهان یتمر ،یهفتگ  یهادرس

در   یحرکت  یالگوها   ةتوسع  ةها در مغز و نحو مهارت   تیتثب  ةوشیها،  انسان   یواقع  یریادگی  ةمؤثر است که با نحو  لیدل  نیبه ا  یهفتگ  ةچرخ

مبارزه با    -پراکنده    ةفشرد  یهادوره   ایدر جلسات ماهانه    یریادگی  یساز فشرده   یتلاش برا  -   تمیر  نیبدن ما مطابقت دارد. مبارزه با ا

 و عادات ماست.  یفرهنگ  یزیرانسان، برنامه   یشناسستیز  یاساس  یهاجنبه

ها  ها و سال در طول ماه   یزیچ  ی جیو ساختن تدر  د،یپرت هستحواس   ایکه خسته    یزمان  یحضور هر هفته، حفظ تعهد حت  یثبات لازم برا

 به شما کمک خواهند کرد.  یرقابت  یربازیشمش  یادوران حرفه   انی ها پس از پاهستند که مدت   یزندگ  یهامهارت   نهایا  -

 م هدیم  صیرا تشخ  یی. من الگوانه جواب ندادمریگسخت   ای  انهمن مستبد  د،یماهانه پرس  یخصوص  یها آن مادر درباره کلاس   یوقت  نیبنابرا

  ربازیکه هر شمش  ییالگو  م،یکنیخود تجربه م  یاز زندگ  یانهیکه ما در هر زم  ییبشر بوده است، الگو  یریادگی  یکه هزاران سال راهنما 

 کرده است.   یرو یاز آن پ  میاده کر  یگریکه ما مرب  یموفق

برتر   دنی رس  ریمس شمش  یبه  تمرست ین  دهیچیپ  ایمرموز    یربازیدر  در  هفته  هر  کن  ناتی.  تمردیشرکت  دقت  با  اساس  دیکن  نی.  بر   .

 .دیکن  تکرار و تکرار  ،تکرارو این کارها را  .  دیعمل کن  تانیهاآموخته 

 . شودیم  لیقابل توجه تبد  یز یاست که به مرور زمان به چ  شرفتیپ  یِهفتگ  تمیر  ضمن اینکه  است.  ینظیر  یب  وساده  فرایند  

 . دهدی جواب م  حتماٌ  روش هفته به هفته و پشت سر هم،  نیو ا

Igor Chirashnya 


