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راه تجربه

کلاس های اوقات فراغت آغاز مسیر از
زهرا مسیرش را از نه  سالگی آغاز کرد؛ سنی که بسیاری از کودکان، ورزش 
را صرفـا بـرای بـازی تجربـه می کننـد. او در این بـاره می گویـد: تابسـتان 
قـرار بـود در کاس هـای اوقـات فراغت ثبت نام کنم. سـال قبـل، تجربه 
شرکت در کاس های هنری و نقاشی را داشتم و متوجه شدم این مسیر 
بـا روحیـه مـن همخوانـی نـدارد. همین بی عاقگی سـبب شـد سـال بعد 
در کاس کونگ فـو ثبت نـام کنم. پس از گذرانـدن آن دوره، فهمیدم به 
ورزش هـای رزمـی عاقـه دارم و تصمیم گرفتم این مسـیر را ادامه دهم.

تمرین ها خیلی زود برای او رنگ رقابت گرفت. اولین حضور رسمی اش 
در مسـابقات به ده سـالگی بازمی گردد؛ رقابت های اسـتانی که با کسب 
مـدال برنـز همـراه شـد. امـا ایـن، تنهـا آغـاز راه بـود. زهـرا می افزایـد: بعـد از 
آن، موفـق به کسـب مدال طا شـدم. این موفقیت ها باعث شـد مسـیرم 
را جدی تـر دنبـال کنـم. او در سـال های بعـد، در رقابت هـای کشـوری 
در شـهرهایی چـون کرمـان، تهـران و شـیراز حاضـر شـد و هر بـار توانسـت 
مقام هـای اول تـا سـوم را کسـب کنـد؛ دسـتاوردی کـه تـا امـروز بـه بیـش 

از شـصت حکم و مـدال اسـتانی  و هجده مـدال کشـوری  رسـیده اسـت.
زهـرا بیـات در کنـار کونگ فـو، تکوانـدو را نیـز به صـورت حرفـه ای ادامـه 
داد و به عنـوان عضـو تیـم تکوانـدو در سـطح مـدارس فعالیـت داشـت.

تجربـه ژیمناسـتیک در سـطح حرفـه ای نیـز بـه مهارت هـای حرک�ـی او 
عمـق بیشـتری بخشـید.

حمایت از عدالت آموزشی
ورود او بـه دنیـای مربیگری صرفا یک تغییر نقش نبود. بیات در فاصله 
سال های ۱3۹۷ تا ۱۴۰۲ عنوان مربی برتر را کسب کرد و تیم تحت هدایتش 
در بسـیاری از مسـابقات، مقـام اول تیمـی را بـه دسـت آورد؛ به گونـه ای 
کـه بـه گفته خودش «به طـور معمول در مسـابقات، سـکوهای برتر از آن 

بچه های ماست.»
باشگاهی که او در آن فعالیت می کند، ویژگی های منحصربه فردی دارد.

این مجموعه، وابسـته به مسـجد اسـت و ورزش را در کنـار فعالیت های 
فرهنگی و اجتماعی پیش می برد.

زهرا خانـم کـه طـی پنج سـال گذشـته در ایـن مـکان مشـغول بـه فعالیت 
اسـت، تـاش کـرده فضایـی امـن، سـالم و در دسـترس بـرای کـودکان و 
نوجوانـان فراهـم کنـد. یکـی از رویکردهـای مهـم ایـن باشـگاه، عدالـت 
آموزشـی اسـت. بر این اسـاس، عاوه بر اعطای تخفیف بـه هنرجویان،

کودکان و نوجوانانی که از نظر مالی در شرایط مناسبی نیستند، می توانند 

به صـورت رایـگان در کاس هـا شـرکت کنند.

موثر بودن آموزش ها 
باشـگاه از نظـر انـدازه ی فضـا، نسـبت به بسـیاری از مجموعه هـای 

مشـابه بزرگ تـر اسـت و در هـر دوره پذیـرای سـی تـا چهل هنرجوسـت.
نتایج مسابقات گواه مؤثر بودن این آموزش هاست؛ به طوری که در هر 
گرد او، حدود 3۵ نفر موفق به کسب مقام  دوره رقابتی، از میان چهل شا
می شـوند. در میان آن ها، دو هنرجو به سـطح سـتاره هشـتم رسـیده اند؛
ورزشـکارانی که عاوه بر تسـلط بر مهارت های رزمی، در ژیمناسـتیک و 

کار با سـاح نیز در سـطح ممتازی قـرار دارند.
بیـات درباره روحیات متفاوت هنرجویان می گوید: همه بچه ها شـبیه 
هـم نیسـتند. برخـی روحیه ای جسـور و تهاجمی دارنـد و به همین دلیل 
گـر ایـن جسـارت  در مسـابقات موفق تـر ظاهـر می شـوند. بـه اعتقـاد او، ا
به درسـتی هدایـت شـود، یـک امتیـاز بـزرگ اسـت. خـود او نیـز از همـان 
سـال های ابتدایی حضور در مسـابقات، این روحیه جسـورانه را داشته 
است. با بیان این خاطره، خنده ای بر لبانش می نشیند و ادامه می دهد:
همیشه در باشگاه و مسابقات با تمام توان حریفم را می زدم. حتی گاهی 
مادرهـا نـزد مـن می آمدنـد و می گفتند «می شـود زهـرا کمی آرام تـر بزند؟»

امـا همیـن روحیه بود که باعث تداوم مسـیر من شـد.

آمادگی توأمان جسم و ذهن
او معتقد است مربی ای که خود سابقه حضور در میدان مسابقه را دارد،

درک بهتری از هنرجو خواهد داشت.  زهرا بیات   توضیح می دهد: وقتی 
بچه هـا وارد زمیـن می شـوند، احسـاس می کنـم خـودم در آنجـا هسـتم 
و سـعی می کنـم هدایتشـان کنـم. بـه نظـر مـن، یک مربـی بایـد بداند چه 

زمانـی باید تشـویق کند و چـه زمانی جدی و قاطع باشـد.
او عاوه بـر تمرین های بدنی، به «روان شناسـی ورزشـی» نیـز عاقه مند 
اسـت و بـا ادامـه تحصیـل در مقطـع کارشناسی ارشـد ایـن رشـته، تـاش 
کرده دانش روان شناسی را در فرایند آموزش ادغام کند. زهرا در این باره 
توضیـح می دهـد: پیش از این، از نظر فنی می دانسـتم چـه تمریناتی به 
گاهـی کمتری از بعـد ذهنی داشـتم. حالا تاش  هنرجویانـم بدهـم، اما آ

می کنـم آمادگـی جسـمانی و آمادگی ذهنی، مکمل یکدیگر باشـند.
گر به دوران کودکی بازگردد، آیا بار دیگر همین مسیر  وقتی از او می پرسیم ا
گر به نه سـالگی ام  را انتخـاب می کنـد، پاسـخی کوتـاه و قاطـع می دهـد: ا

برگردم، بدون هی� تردیدی باز همین رشته را انتخاب خواهم کرد.

صفائـی| وارد باشـگاه رزمـی کاران در محلـه شـفا کـه می شـویم، صـدای برخـورد پاهـا بـا زمیـن و ریتـم من�ـم حـرکات، فضـا را پـر کـرده اسـت.

اینجـا فقـ� تمریـن بـدن نیسـت؛ تمریـن تمرکـز، جسـارت و خودبـاوری اسـت. باشـگاه رزمـی کونگ فـو بـا سـبک نیوکونگ فـو در مسـجد 
امام خمینـی)ره(، جایـی اسـت کـه سـیده زهرا بیـات بیـش از پن� سـال اسـت به عنـوان مربـی در آن فعالیـت می کنـد.

ایـن مربـی بیست و هشت سـاله، دارای مـدرک کارشناسی ارشـد روان شناسـی ورزشـی و دان۵ کونگ فـو اسـت و بیـش از 1۰ سـال 
گردانش در اینجـا تنها برای مبارزه آموزش نمی بینند؛ آن ها یاد می گیرنـد چگونه بدن و ذهن را هم زمان  سـابقه مربیگـری دارد. شـا
کنتـرل کننـد. در کلاس هـای او، حـرکات رزمـی، فرم هـا، حرکات نمایشـی و کار با سـلاح در کنار هم آمـوزش داده می شـود؛ ترکیبی که 

بسـیاری از هنرجویانش را در مسـیر قهرمانی قرار داده اسـت.

روایت مربی کونگ فو که سال هاست ب�ه های محله شفا را در مسیر ورزش و زندگی هدایت می کند

ا�ل رفیق، ب�د م�بی

همیشه حواسش به ما هست
ستایش اسحاقی، هجده ساله○●�

یازده سـال اسـت کـه کونگ فـو را گام بـه گام از 
کنـون کمربنـد  مربـی ام، زهـرا بیـات آموختـه ام و ا
مشکی و دان3 دارم. طی این یازده سال توانستم 
بیش از پنجاه مقام استانی و دوازده مقام کشوری 
کسـب کنـم. آنچـه در این سـال ها برایم درخشـان تر از هـر مدالی 
بوده، وجود مربی ام است. او با ما رفیق است و همیشه همراهی مان 
می کنـد. گاهـی می بینیـم به خاطـر تمرین هـای مـا از تفریـح و 
زندگی اش می زند. حضورش در مسابقات برایمان دلگرم کننده 
اسـت. یکـی دو بـار پیش آمد کـه به واسـطه گرفتاری هـای کاری 
نتوانسـت در مسـابقات کنارمـان باشـد. نبـودش برایمـان خیلی 
سـخت بـود. همیشـه در کنـار زمیـن حواسـش بـه مـا هسـت و 
راهنمایی مـان می کنـد. خانـم بیـات تک بعـدی نیسـت و افـق 
دیدش فراتر از یک سـبک و ورزش اسـت. مـن هم تاش می کنم 
شـبیه او باشم. همیشه به ما می گوید از استادان دیگر هم فنون 
رزمـی را بیاموزیـد. از مـا می خواهـد در یادگیـری مغـرور نباشـیم و 
کید می کند که غرور، بلندترین دیوار در مسیر یادگیری است. تأ

گیر مربی شدم پا
پریسا کا�می نسب، شانزده ساله ○●�

 سه سال تکواندو کار می کردم تا اینکه با کونگ فو 
آشـنا شـدم و همان جـا مانـدگار شـدم. چیـزی کـه 
مرا به سوی این رشـته کشاند، اشتیاق یادگرفتن 
هنـری نـو و کار با سـاح بـود. روزی تبلیغ کاس ها 
را دیدم و بی درنگ راهی مسـجد امام خمینی)ره( شدم. آن روزها 
چندان به فکر مسابقه و مقام نبودم؛ تنها چیزی که می خواستم،
همیـن بـود کـه بتوانـم بـا سـاح کار کنـم. حـالا بعـد از ایـن مـدت،
کمربنـد سـبزم را بـا افتخـار می بنـدم. در مسـابقات اسـتانی، در 
بخـش سـاح به مقـام اول رسـیدم و در بخش مبارزه اسـتانی،

یـک بـار دوم و یـک بـار اول شـدم. آنچـه مـرا بیـش از هـر مـدال 
و مقامی در این سـالن نگه داشـته، اخاق و همراهیِ مربی ام،
خانـم بیـات اسـت. ابتـدا آمـده بـودم تـا فـن بیامـوزم؛ او بـه من 
نشـان داد پشت هر حرک�ی، یک درس زندگی خوابیده است.
از او آموختـم کـه مشـکات، هر قـدر هـم سـخت و بزرگ بـه نظر 

برسـند، راه حلـی دارند؛ فقط بایـد نگاهمان را عـوض کنیم.


