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  اشتباه بزرگ ذهنی 01

 الیزابت آثانا
 (01/0/0318ترجمة: عباسعلی فاریابی )

 فصلبرای این  و از نیام بیرون کشیده اند را خود های سلاح هاکشور سراسر هایشمشیرباز ،گزینشی المپیک آغاز شده است فصل که اکنون

 توکیو مپیکلا به رفتن برای هر بازیکنی سرنوشت به یی دارد زیرای اهمیت بسزاالمپیک امیدوار کنندة فصل این. سرنوشت ساز آماده شده اند

 که املا می دانیدک ،باشید کرده درس گرفتن به شروع تازه باشید و چه ملی مطرح بازیکن یک شما چه به هر حال اما. مرتبط است 0202

 . استآن  ذهنی تمرینات ،ورزشاین  به هاشمشیرباز اکثر ةعلاق دلیل

جنبة ذهنی شمشیربازی را بدین گونه مورد توجه  هرالد، میامی روزنامة درخود  ةمصاحب در ،میترانی جوزفبه نام  جوان هایبازشمشیر از ییک

 رائول پدر ".دارم دوست بی نهایت رااین ورزش  ذهنی های جنبه و سرعت استراتژی، من": می گویدو  ،(Cassola، 2007) می دهدقرار 

 ".دهد می توسعه را فیزیکی هم آمادگی و ذهنی آمادگی هم شمشیربازی": ه بودشد یادآور قبلانیز  میترانی،

 

 یادگیری برای ذهنی های مهارت از مختلفی انواع دارد، وجود تیغه کار با حصر و حد بی تمرین های در این ورزش که یطور همان درست

. است تر ضروری بقیه از که دارد وجود ذهنی های مهارت برخی. ر را بکنیداین کا چگونه و کجا از خود را گیج نکنید که آغاز،برای . دارد وجود

شمشیربازها دچار آن  از بسیاری معمولا کهعمده و متداولی  ذهنی یخطا 02آن . است شروع برای عالی راهنمای یک حاضر و آماده لیست این

 .کنم می ها آشنا این اشتباه از یک هر شتربی جزئیات با را شما ،بعدی مقالات در .گذارد می یارتاندر اخت ،می شوند را

 (کلاسه بندی معینبدون در نظر گرفتن هیچ ) اشتباه بزرگ ذهنی 01

 تمرکز ذهنیدر  توانایی عدم. 0

 توانایی داشتناما  ،نباشد شما زندگی جنبة مهم ترین شمشیربازی که فرض کنیم. را تشکیل می دهد شمشیربازی از یبزرگ بخش تمرکز

 دیگر چیزهای به وسیلة و دکنی تمرکز موقع شمشیربازی که دبگیری یاد توانیدب شما اگر. باشد ی برای شمابزرگ مزیت یک اندتو می تمرکز

 .گذاشته اید بیشتر های موفقیت راه در قدم ،دیپرت نشوو حواس  پریشان
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 کنترل آنچه می توانید کنترل آنچه نمی توانید و عدم. سعی در 2

 فهمند نمی آنها که آنچه. کنند می یپریشانخود را دچار  ندارند، آنها ی رویکنترلهیچ  که چیزهایی رفع برای تلاش با هاشمشیرباز از بسیاری

 .نندرا حل ک شانتا مشکل  هدایت را خود انرژی کنند، کنترل توانند می آنچه بر تمرکز با توانند می آنها که است این

 یر واقعیغ انتظارات. داشتن 3

هیچ  بدون کردن بازی یادگیری .دباش بد دتوان می های ایندو هر ، وباخت انتظار یا برد انتظار: د اتفاق بیافتدتوان می صورت دو به اشتباه این

 .می آورید، رها سازد خود برای بردن یا نباختن، به ی کهفشار از را شما تواند می ،گونه انتظار از خود

 

 آمادگی شکست در. 4

 یکقهرمانی  تمرینات فرآیند از مهمی بخش ،بازی برنامة یک توسعة. است شکست برای سازی آماده منزلة هب سازی، آماده در ناتوانی

 .کند ایجاد شما رقابتی نتایج در چشمگیری تفاوت تواند می آن. است شمشیرباز

 خود اعتماد به بازی نداشتن. 1

 اینکهیعنی  نفس به اعتمادمفهوم  که است این حقیقت. دارند اعتقاد خود به شک های ها توانایی از بیش ،نفس به اعتماد بدون شمشیربازهای

 بهفراوانی  بسیارارتباط  نفس به اعتماد. دهید نشان واکنش شرایط به چگونه و ،کنید تمرکز روی آن باید چهآن درک کنید، می فکر چگونه

 .دارد شکست و موفقیت

 )اورترین( بیش از حد تمرین .6

 این دیگرمتداول مورد . ندارند نیز برای آن ای برنامههیچ  در عین حال و بیش از حد داشته باشند که تمرینات دارند تمایل بازها بیشترشمشیر

 .است آنها یفصل ضعیف ریزی برنامه دهنده نشان این و .انجام دهند بیش از حد نیاز و با شتاب مسابقات از قبل را خود تمرینات کهاست 
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 تفکرات دیگران موردی در نگران. 7

 خودمان روی کافی فشار باید ماالبته . گرفتار هستند ،ها تیمی همحتی  یا و والدین مربی، از ترس تفکرات احتمالی اغلب شمشیربازان از بعضی

 .نیست مفید معمولا که دیگران از برآمده فشاراما نه  ،بیاوریم

 ردی از پیش تنظیم شدهة عملکبرنام نداشتن. 8

 .باشدمی  نیز ،دهید انجام باید مسابقات روز در که هر کاریدر بر گیرندة  بلکه ،می شود مسابقات قبل از آمادگی شامل تنها نه تمرین

 احساسات توسطاغفال شدن . 1

 در شما تحریک موجب تواند می که ،است ادراکی سطح بالایی ورزش یک شمشیربازی. است دادن آن انجام از تر ساده بسیارمطلب  اینبیان 

 با ناخواستهبطور یعنی اینکه  ،داشته باشید ناامیدی یا و اندوه و غم خشم، احساس شما اینکه. شود خاصی افرادیا  و خاص شرایطبعضی  مورد

 .دیمی آور به وجود خود بالقوه توان به دستیابی برای یموانع خود احساسات کنترل دادن دست از

 

 شمشیربازی بامعرفی خود . 01

اینچنین و زمانی که  .کنند می معرفی فرد، ، سپس به عنوان یکشمشیرباز یک وانعن به را خودشانابتدا  که هستند شمشیربازهای فراوانی

 یک عنوان به را خود است ممکن آنها. می شودایجاد  آنها برای ای عمده مشکل ظاهر می شوند، خود انتظارحد  از کمتر افرادی در مسابقات

جنبه های گوناگون  از جنبه یک تنها شمشیربازی. دان خورده شکست یک مسابقه در تنها موقت طور بهدر حالی که  ،خورده بپذیرند شکست

شمشیرباز به جای اینکه خودتان را تنها به عنوان  ،شمشیربازی می کنید که هستید فردی شما که و یاد گرفتن این پذیرفتن. است ما زندگی

 .باشد مهم اما سخت گام یک تواند می ،بشناسید

 سایر های نگرانی مورد در مقالة بعدی در. کند می برجسته ،شمشیربازها دچار آن هستند که را ذهنی خطاهای ترین شایع از برخی ،لیست این

 .شد خواهد بحث ،حین بازی در غیر مرتبط به شمشیربازی زندگیجنبه های 

 


