
 

 

 در مسابقات شمشیربازیشما تمرکز  
 (21/21/2931ترجمه ی: عباسعلی فاریابی )

  ،دیوش می آماده که هنگامی. برگزار شده است شما برای کهی رقابت ی استدادیرو شمشیربازی ی مسابقه که باشید داشته خاطر به همیشه

 در ویژه بهقبل از مسابقه، و  باید شمااست که  یمعن بدین این. نیست مهم شمای  اندازه به لحظه آن در کس هیچ ،گذاریدمی  پیست روی پاو 

 .تمرکز کنید خودتان روی برمسابقه  روز

 مدیون خود هستید که به بهترین وجه ممکن آماده باشید. شما 

 مدیون مربی خود هستید که به بهترین وجه ممکن تمرکز داشته باشید. شما 

 بدهید.به اعتماد آنها بهترین پاسخ مدیون خانواده ی خود هستید که  شما 

 مدیون هم تیمی های خود هستید که به بهترین عملکرد ممکن را برای تیم تان داشته باشید. شما 

 

 به شما برایی بهترین عملکرد ممکن و در حد توان  عرضه. را دارید شمشیربازی ی مسابقه در خود عملکرد بهترین ارائه ی شایستگی شما

 دوست افراد از مملو ما شمشیربازی جامعه ی. کنید خود معطوف را خود توجههمه ی  لذا بایستیخودخواهانه نیست،  شمشیرباز یک عنوان

 این دانندب باید شمشیربازها چهآن. شور و شوق دارند متقابل پشتیبانی و همکاری طریق از آن ماندهیسا برای که استو دست و دلبازی  یداشتن

 .شود می آغاز مسابقات در خودعملکرد  بهترین اجرای و خود از مراقبت با جامعه این پا گرفتن که است

 مسابقات شمشیربازی فرسوده شدن در

استان  52روز طول کشید و تیم های  6 به مدت که ،به نام المپیاد استعداد یابی داشتیم شمشیربازی بزرگ مسابقه یک آذر ماه سال جاری در

 ،زی داشتندبا صبحکه  برخی ورزشکاران. کمتر شاهد آن بودیم تابه حال بود که طولانی خیلی مسابقات روزهای. پرداختندهم  با به رقابت مختلف

هم تیمی های خود  تشویق صبح به ،بازی داشتند ظهر از بعد که بازیکنان دومی ازگروه  حالی در، کردندشان را آماده می دخوصبح  8 ساعتاز 

 رد گروهی صورت به را مان هایشمشیرباز داریم دوست قطعا ما .کرد قدردانیباید از آن  واقعا و است العاده فوق حرکت یک این. می پرداختند

 .ببینیم یکدیگر کنار
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آیا  ؟بود ممکن گزینه ی بهترین مسابقه ی صبح آیا حضور گروه دوم در کنیم. فکر فرآیند در مورد اینکمی درنگ کنیم و  ای لحظه بیایید اما

 ودخ قبل از شروع مسابقه ی و ،شده بیشتری روانی فشار و استرس متحمل ،حت خود گذشته بودنداو استر خواب از آنها که معنا نیست بدان این

 شده بودند! ار فرسایشدچ

ا انجام شمکه  داریم نیاز ما آنچه اما. باشند تیم از بخشی همه دوست داریم که قطعا ما ،می کنید شمشیربازیچه کسی  با شما که نیست مهم

. نیداستراحت ک و بخوابیدخوب  ،بخورید خوب غذا خود مسابقه ی از قبل باید شما. که برای مسابقه ی خودتان سرحال باشیداین است  ،دهید

 را خود یبعد رویداد باید شما شمشیرباز، یک عنوان به. باشید پایدار عاطفی از نظر و شاداب ذهنی لحاظ از شما باید قبل از رفتن روی پیست

بر خلاف میل خود، زیاد دنبال تشویق دوستان تان  کنید، بازی تان دوستان از بعد ساعت چندقرار باشد  اگر. باشید داشته خود ذهن در همیشه

 !داشته باشید گناه احساس در موردش باید که نیست چیزی اما ،زیاد خوشایند نباشد دوستان از برخی برای طرز فکر اینشاید ! نباشید

بدن  و اشیدب آرام کنید، گوش موسیقی به بخوانید، کتاب ،استراحت بکنید کافی اندازه به بمانید، خود خوابگاه در باید شما ،شروع بازی از پیش

رحال سرا  شما که بتواند موارداین کدام از  هرباید شما . بروید روی پیاده به یا ،دهید انجام تیشنیمد تمرین های مقداری. کنید سخود را رلک

 می خواهند!از شما همه آن را که مسابقه ای شما چیزی است  عملکرد بهترین. دهید انجام ،کند و آماده

 

 تغییرات. است مناسب جهت مسابقه ذهنی رسیدن به آمادگی ،عمده مشکلات یکی از ،خارج از کشور مسابقات برای شرکت در سفر حین در

. دنبر علت می شو دهمه و همه مزی ،غیره و جدید غذایی مواد تجهیزات، به مربوط های نگرانی جدید، یمحیط منطقه ای، ویژگی های زمانی

که  وقتی. ج چالش های مسابقه استینتا ی ازیک فرسودگی. می کنند آماده ابقهسبرای م یبالاخره خود را به هر نحو شمشیربازها اغلبمعمولا 

 !کند کمک به شما تواند نمی جهان های سازی آماده تمام ،نباشید خوبی جسمی و روحی شرایط در اگرشما پا روی پیست می گذارید، 

 شمشیربازینونهالان، نوجوانان و تمرکز 

 مشیربازهایش از بسیاری در آن که سن، این در. نیست یکوچک کار اجتماعی فشارهای گذاشتن کنار ساله، پانزده یا ساله دوازده یک بازیکن برای

 و اجتماعی زندگی نوجوانان، و نونهالان برای. است مهم بسیار آنها زندگی اجتماعیی  جنبه شوند، می تر جدی شرکت در مسابقات مورد در ما

 .یایندب برای دیدن بازی های شان شان دوستان که دارند انتظار طبیعی طور به آنها بله،. همیت داردا العاده فوق آنها برای شان دوستانروابط با 

 ستیمدنبال آن هبیشتر  ما آنچهبلکه . داشته باشند مان شمشیربازهای خواهیم مین ما که نیست چیزی این .است یصحیح کاملاانتظار  این و

 .کنند حفظتمرکز آنها در مسابقات نشود، را ارتباطات اجتماعی قوی و مهم خود، که مانع  تا کردن آنهاستراهنمایی 

 در طی فرآیند بزرگ که دبیاور ارمغان به جوانان برای را مهمی های مهارت دتوان می واقعا رقابتی یبازشمشیر که است یلحظات آن از یکی این

 نهات اجتماعی های مسئولیت کردن هماهنگ حال عین در و اهداف بر تمرکز یادگیری. شود می منتقل آنها زندگی های قسمت سایر به شدن،
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 برای آنها هنگامی که حاضر حال در حتی و، می شوندتر  بلکه در دانشگاه، در محیط کار وقتی که بزرگ ،نیست مهم شمشیربازی مسابقات در

 .در حال تلاش هستند خود تحصیلی های مسئولیتکردن  متعادل

آنها از این مورد استقبال می کنند. در حین . کنند می قدردانی آن از آنها. است مفید بسیار نوجوانانمورد برای نونهالان و  این شدیم متوجه ما

اد می ی مستقیم راهنمایی نوع اینبا . است تعادل ایجاد هدفبلکه  ،نیست دوستان با ارتباط روشن کنید که هدف عدم آنهابرای صحبت کردن 

هر از صبح تا ظ ما سناریوی در) کنند سایرین کردن تماشا صرف را روز کل آنها اگر. کنند صحبت در مورد آن خود دوستان با چگونه که گیرند

کاملا فرسوده  احساسی و جسمی لحاظ از در واقع و خواهند شد، خستهها نآ ،می رود دست از آنها دقت و تمرکز بازی خودشان شروع با ،(بود

 آنها ات شوند بلند زود از خواب خود دوستان که نخواهند داشت انتظار آنها تعادل این با ایجاد اما ناخوشایندی خواهد بود. وضعیت این. می شوند

 .کنند تشویق مسابقه ای خوب های عادتیری فراگبه  را دکه دوستان خو گیرند می یاد آنها عوض، در. کنند تشویق را

 

 .این موضوع را کمی روشن تر کنیم چگونه

 داشته باشید را عملکرد خود بهترین گناه، احساس بدون خواهید می شما. 

 داشته باشند را عملکرد خود بهترین ،گناه احساس بدون ،خود دوستان خواهید می شما. 

 احساس حال حاضر در درست کار این انجام همیشه! است مهم بسیار خود از مراقبت برای گناه احساس بدون کردن زندگی نحوه ی یادگیری

 فیدم نیز روابط نوع همه برایکه  است، مستحکم ارتباطات رسیدن به هدف. است انگیز شگفت مدت دراز در آن پاداش اما ،دهدنمی  مابه  یخوب

 .کنند می حمایت برای داشتن بهترین عملکرد، شما از همیشه هستند شما با درست دلایل با که یخوب دوستان. است

 می شوندایجاد چگونه مرزهای خوب 

 یدوارانهام و آگاهانه گیری تصمیمو  فصل، آغاز در خود برای یقوانین تنظیم با. است آل ایدهبسیار  برای شروع فصل ابتدای در الان و یا نیهم

 یمرزها و خوب مسابقه ای های عادت ایجاد. شروع کنید ،درست راه از یکدیگر از حمایت برای دوستان از گروه یکیا  و تیم یک عنوان به جمعی

لاح اص راخود  یها عادت نیستید مجبور در آینده شما در نتیجه! نیست سخت خیلیشروع کنید،  به ویژه اگر آن را از همان ابتدای کار سالم،

 .کنید

رفع آشفتگی های روحی و ذهنی برای شمشیربازهای جوان بسیار مهم  خودآموزی های روشانتخاب . کنید صحبتبا آنها در این مورد حتما 

 لیخی تواند می متنی پیام یک. کنید صحبتنیاز دارید،  ،روانیروحی  نظر از ویژه به سازی، آماده برای باید آنچه مورد در خود مربی با. است
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 هایی شیوه. انجام شود بسیاری به شکل های تواند می مسابقات در خود دوستان از حمایت. نویس دست یادداشت یک طور همین. باشد قدرتمند

 .دنشو شما باعث فرسودگی که

 :می پردازیم یشمشیرباز مسابقات فصل برای ناسبم یها دستورالعمل از برخیبه  اینجا در

 تا جایی که می توانید بخوابید.خواب خیلی مهم است . 

 .تا نزدیکی های زمان شروع مسابقه ی خود در خوابگاه بمانید 

 کنید فکر خود دوست تمرکز بهبود به کمک های راه در مورد. 

 ناسب م اجتماعی های رسانه های پیام یا و زیبا صورتک های ،یادداشت .باشید پشتیبانی دادن نشان برای دیگری های روش دنبال به

 هستند.

 کنید تشویق را تان دوستان ،پس از پایان مسابقه ی خود. 

 آماده سازیدسالم های شیوه به خود شمشیربازدوستان  از حمایت برای برنامه یک ،! 

 

 ،یدمسابقه نداشته باش ظهر از بعدتا  اگر دیگر، سوی از. کند نمی کمک کس هیچ به روز، طولتمام  در ماندن در سالن مسابقات ،مسابقه از قبل

 .بخوابد یرد نباید او ،دارد بازی صبح هشت ساعت در شما دوست اگر حال این با. داشته باشید ییبا دوستان تان گفتگو ،خواب از قبل می توانید

 کلید .زمان بازی شما چه وقت باشد که نیست مهم. است تر لازم چیز همه از ،متقابل و پشتیبانی حمایت نوع این! دباش خوابدر آن زمان  باید او

 .بگذاریم احترام هم نیازهای به ما باید که است این معما در

 چه طرف مقابل. قائل هستیم ارزش برای آن ما ی همه که است چیزی این و ،را تشکیل می دهد شمشیربازی از مهمی بخش دوستی

 ینبهتر مسابقه در شما تا کنیم کمک همیم که به دوست دارهمگی  ما ،باشد بسیار نردیکی یدوست شمشیرباز یک ، و چهبرادرچه  ،خواهر

 برای یردیگ های راه که باشیم داشته خاطر به همیشه باید ما اما است، آسانایت و تشویق خیلی مقرار گرفتن بین تماشاچیان برای ح. دیباش

 !دارد وجودنیز  دوستی و تقویت ایجاد

 وردم در بلکه ،نمی شود بازیکن یک منحصر به این! انجام دهید شما ی مجموعه ی همه برای ،کار این انجام برای جمعی و آگاهانه گیری تصمیم

 اتمسابق در و تعالی همه رشد در نتیجه ی آن را آنگاه ،را فراگیرید خوب های عادت. می باشد د با همه ی دوستان شمشیربازتانربرخو بهترین

 مشاهده کنید. شمشیربازی

Igor Chirashnya 

Academy of Fencing Masters Blog 

https://academyoffencingmasters.us7.list-manage.com/track/click?u=07ff819bf025bcd10be698e9f&id=836b05fa99&e=11eac97619

