
 کمال گرایی در شمشیربازی

 (02/8/7931ترجمه ی: عباسعلی فاریابی )

 در و شدن تلاش کنند بهترسبب می شود که برای  محرکه نیروی این و است حقیقت یک این. باشند بهترین دوست دارند شمشیربازها همه

 .است و پیشرفت مهارت ها بهبود برتمرکز بلکه  نیست، ما هدفتنها  شدن برنده مطمئناالبته . ببرند را خود بازی های نهایت

 .پیشرفت خیلی خوب است 

 .فشار بی مورد خوب نیست 

 .فشارهای بیرونی بی نهایت بد است 

 حال می خواهیم درباره ی این موضوع ها صحبت کنیم.

 کمال گرایی در شمشیربازی جنبه ی خوب 

ه کمال ب امکان حد تا بازیکن را تواند می بر این موضوع تمرکز و بودن کامل به تمایل که است این شمشیربازی در گرایی کمال خوب ی جنبه

 ، زیرا که روی پیستاست غیرممکننائل شدن به آن برای هیچ کسی  ،آن تعریف به با توجه که است واقعی غیر آل ایده یک کمال. برساند

 توانند می هاشمشیرباز از برخی بودن، کامل برای تلاش فرآینددر  حال این با. است خارج شمامن و  کنترل از که دارد وجود زیادی متغیرهای

 .ببینند حرکت رو به رشد خود را به زیبایی

 

 :وادار خواهد کرد، توجه کنید فکر را به شما که موارد این از برخیبه  چیست؟ شمشیربازی در گرایی کمال خوب های جنبه

 کار کردن روی ویژگی های اخلاقی 

 التزام  به اهداف 

 تمایل به فراگیری و آموزش 

 بازیافت خود پس از باخت 

 انتظارات سطح بالا 

 یک ای خودنیز بر ماه بر روی فرود. فرود بیایید ماه روی که باشدمی تواند  این ممکن اتفاق بدترین ،گان ستاره دستیابی به برای هنگام تلاش

ر تکرار آنقد را ها حرکت آن او کند، کار سختی به خود تحکیم کارپایبازیکنی برای  اگر مثال، برای! به حساب می آید بزرگ بسیار دستاورد
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 ضلانیع حافظه در و دشو کاملمت حرکت که زمانی تا تکرار می کند را او آنقدر این کار. انجام دهد درستی به راصحیح آن  فرم بتوانند تا کند می

 .شود ثبت او

 دتوانزمانی که ب تا دکن تکرار بارها و بارها را تیک حرک باید شمشیرباز یک ،در این ورزش موفقیت منظور به. است سرعت ورزش شمشیربازی

 رتبه صو گرایی کمالاصل  از که شمشیربازانی. اجرا شود بدن توسط یرفلکسباید به صورت  اساسا حرک. دده انجام آن را کردن فکر بدون

 .ترین حالت آنها را بیابند تدوباره و دوباره انجام می دهند تا زمانی که درس را ها حرکت آن کنند، می استفاده مثبت و سازنده

ادن برای صحیح انجام د و تشخیص دهد را دآن تسلط داربر شمشیرباز آنچه  این است که شمشیربازی در مثبت گرایی کمال کلید رسیدن به

 .کند تلاش آن

 برای بازیکنان مفید باشد عبارتند از: دگرایی می توان کمال راستای در که هایی راه از بعضی

 برنامه ی تمرینی صحیح 

 برنامه ی خواب صحیح 

 برنامه ی تغذیه ی صحیح 

 گوش دادن به نصایح مربی 

 آموزش شمشیربازهای ضعیف تر 

 !تعادل مناسب 

 به ایدهمیشه ب که است آن فرآیند این مهم های بخش از دیگر یکی! موجود نیست فاکتور برنده شدن در بین موارد بالا که باشید داشته توجه

 بودنامل صرفا به کیک فرد  یا و شمشیرباز یک عنوان به را خود یابیارزش معیار نباید کمال، رسیدن به برای هنگام تلاش که مباشی داشته یاد

 .یممحدود کن

 کمال گرایی در شمشیربازی   بدجنبه ی 

 افشاریپشدن  کامل برای تلاش بر فراوان آنچنان آنها. شدن دارند کامل جهت تلاش بر زیادی تکیه ی جوان شمشیربازان از بسیاری متأسفانه،

 .دهند می دست از را خود نفس عزت و دهند می دست از را ورزش این واقعی لذت که می کنند

 

 که، سابقاتم یا مسابقه خروجی بر روی بازیکن یک که است معنی بدان این. است گرا نتیجه ،بودن گرا یندآفر جای به اغلب ،ناسالمایی گر کمال

 عنیی ،اوست کنترل در که است چیزهایی ،ه باشدداشت توجه آن به باید ورزشکار آنچه. ، تمرکز می کنداست او خارج کنترل از کاملا نهایت در
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ه های زندگی برای ما جنب بقیه در و دهد می یاد ما به شمشیربازی که یمهم چیزهای از یکی. مسابقه طول در او تمرکز و تمرین های تکنیک

 قابلم مسابقات اوایل در است ممکن شما شمشیرباز! کنیم کنترل را چیز همه توانیم نمی ما زندگی در که است اینواقع می شود مفید فایده 

 امتیاز بازی یک از دست دادنو به خاطر  فینال ی مسابقه در حیاتی ی لحظه یک در است ممکن او. حذف شود و گیرد قرار ترقدر حریف یک

 .است خارج کسی هر کنترل از کاملا که موردی هاهزار ،بیاندازد اشتباه ما را به تواند می که دارد وجود دیگر نیز امکان هاهزار. ببازد را

 تند از:عبار شمشیربازی در گرا کمالبازیکنان  متداول های ویژگی از برخی

 خود ارزیابی بیش از حد 

  های بلند بالاهدف گذاری 

  هنگام شکست در نائل شدن به هدف باختگی خوداحساس 

 کاهش اعتماد به نفس 

 عصبانیت بیش از اندازه 

  احتمال ترک ورزشافزایش 

ه خصوص ب روان، سلامت برای کلی طور به زندگی، از ی دیگری حوزه هر در یا و ،شمشیربازی در گرایی کمال بالای میزان که بدانند باید والدین

 .نندک تجربه را از خود نارضایتی و افسردگی اضطراب، از بالاتری سطوح توانند می جوان ورزشکارانزیرا که . است مضر بسیار کودکان، یبرا

 گرایی مالک. نیز چنین نیست شمشیربازی مطمئنا. نیست طور این زندگیزیرا که طبیعت . کند کنترل تماما را چیز همه تواند نمی کس هیچ

 .می شودن نارضایتی وباعث شکست  شمشیربازی، درتنها 

 کمال گرایی در شمشیربازی   زشتجنبه ی 

اینجاست که . شود حاصل می بزرگ ترها ازبلکه  آید، نمیبه وجود  ها بچه خودطرف  از جوان ترها ورزش در گرایی کمال جنبه ی ترین زشت

 آنها عمومی توسعه و ،کلی سلامتی ،ورزش در آنها مثبت رشد ،ها بچه از حمایت برای باید بزرگ ترهاوجود  زیرا ،می شود زننده واقعا چیز همه

 .نیست جالب واقعا این و ،است شمشیربازی در ناسالم گرایی کمال اصلی مقصرهای از یکی والدین بیرونی های فشار. باشد

 

 ربازیشمشی تواند می ،است حد از بیش  خردسال شمشیربازهای والدین میان در که کمالرسیدن به حد  برای فشار ،انگیز شگفت ورزش این در

 :از عبارتند کشاند می ییگرا کمال هب را والدین که دلایلی از برخی. کند تلخ را برای آنها
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 از طریق فرزند  به زندگی خود ادامه دادن 

 برای فرزند خود بهترین ها را خواستن 

 هدف مدال یا سکو داشتن 

 فرزند به سازنده انتقاد باید همیشه والدین. وجود نداردشان فرزند در مورد اتفاقات روی پیست والدین عصبانیت برای موجهی دلیل هیچ هرگز

 ان ازش والدین که هستند کسانی بازیکنان ترین موفق. نیست او یعملکرد های جنبه از برخی دخالت در به نیاز هرگز دهند، ارائه خود جوان

 .پیدا کنند بدی احساس ،موقع باخت و هرگز نمی گذارند کنند، می پشتیبانی آنها

میل می تح خود فرزندانبه  آن را داشته باشند، گرایی کمال بدون اینکه خود درک دقیقی از معنی والدین از بسیاری کهاین است ترین چیز بد

 والدین هک کنند می احساس شنوند، می را گفته های  آنها ها بچه وقتی اما ،حد اکثر تلاش ترغیب کنند را به خود فرزنداندارند  قصد آنها. کنند

 .هستندخودشان  گرایی کمالدنبال  شان

 کمال گرایی در شمشیربازی   راه حل های

 ،بر روی پیست بودن در حد کمال آل و ایدهعملکرد  درباره ی حد از بیش تأکید درباره ی جوان بازیکنان مشکل مورد در توان می کاری چه

 ورزش در آن متعادل دیدگاه یک از و کنند اقدام گرایی کمال های گرایش به کمک برای توانند می والدین که دارد وجود هاییروش  ؟انجام داد

 .کنند حمایت خود شمشیرباز انتظارات و

 

 دنبال کشف زبان کمال گرایی باشید

حریف از من  اگر" یا ،"!هیچ ضربه ای را دریافت کنم مسابقه این در ندارمدوست  من" مانند هایی عبارتمتوجه شدید بازیکن جوان تان  اگر

 شانن تکرار می کند، "!مقام اول را کسب کنم مسابقات کلیه ی در باید در این فصل من" یا "!دست خواهد داد به منبدی  احساس ،بگیرد امتیاز

 .دگرایی دار کمال از یناسالم دیدگاه یک او که دهد می

نت برداری  ندمان .ددارد، انتخاب کن کنترل که بر آنها را تریدسترس بیش قابل اهداف تا کنید کمک فرزندتان بهآنچه باید انجام داد، این است که 

 .مسابقه طول در بازی خود جریان بهبود یا ومربی  توصیه های از
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 با مربی خود هدف گذاری کنید

 و واقعی اهداف تعیین مورد در فرزندتان شمشیربازی مربی با. هستند گرایی کمالو از جمله  درست های آموزش دریافت منابع شما مربیان

 زمان طول در را خود پیشرفت دبتوان تا دباش داشته خود رزومه از عملکرد یک تا کنید تشویق را خود جوان شمشیرباز. کنید صحبت بنیادی

 !داشته باشد یبهتر کارهایش احساس انجام چگونگی مورد در تا کرد خواهد کمک فرزندتان به رشد این دیدن. دببین

 روی سرگرمی تمرکز کنید

 و شادی ،یعنی شور و شعف شمشیر، با مبارزهشروع یک  و پیست روی پا گذاشتن. است ورزش این حقیقت دقیقا این! شمشیربازی یعنی لذت

نات بیشتر به تمری او زیرا ،شد خواهد بهتر ببرد عملکردش لذت بیشتر ورزشاین  از شما فرزند هرچقدر. همیشه همین گونه است و .است هیجان

 یقتشو را فرزندتان. استفاده کند گرایی کمالفرآیند  از ،به هدف رسیدن برای اینکه بدون پرداخت، دخواه خود در این ورزش گذاری سرمایهو 

 .کنید لیست آن را موارد لذتبخش شما خودتان نیز، آنگاه را بشمارد شمشیربازیعلاقه مندی خود به  دلایل که کنید

 

 مثبت استفاده کنید جمله هایاز 

 یک شما ه یسال 01 شمشیر اگر. کنید تنظیم راصدای خود  تنباید سخنان و  والد یک عنوان بههرگاه فرزندتان با چالشی مواجه می شود، شما 

 مواظب. شود می تر مثبت باشد، اعتماد به نفس او نیز تر مثبت هر قدر گفتار شما. ندهید نشان را ناراحتی خود که باشید مراقب ،ببازد را مسابقه

 .باشید بر کودکان خودتان خودو تاثیر  نفوذ

ات آنگاه در مسابقات به آنچه در تمرین ،گیرند می یاد تمرین طول دررا  گرایش این آنها اما دارند، تمایل ییگرا کمال سمت به نخبه شمشیربازان

 .کنند می اعتمادآموخته اند 

 شیآموز برنامه از خارج های فعالیت ،دانشگاهی از جمله در تحصیلات ،باشند موفق خود زندگی های عرصه تمام در که دارند تمایل شمشیزبازها

 ی بین  فاصله اما! موفقیت بسیار عالی است حد بالاترین به یابیدست  حقیقت در و کردن هیچ مشکلی ندارد پیدا دست موفقیت به. غیره و

 این ببینیم اریمدوست د ما آنچه. خیلی کوتاه باشد تواند می ییگرا کمال منفی اشکالیکی از  گرفتار شدن با موفقیت و حد بالاترین به یابیدست

 !باشند سرگرم و بر روی پیست ،رشد حال درهمیشه  ،موفق باشند اهداف ایجاد در ،برسند تعادل به شمشیربازها در سختکوشی که است
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