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شمشیربازی مسابقه یهفت نکته در مورد شکست در یک   

(72/3/9321) ترجمه ی: عباسعلی فاریابی  

 

فراوانی  احتمال های سرشار از آنجا ، زیرا کهاست انگیز هیجان بسیار شمشیربازی  یک مسابقه ی قهرمانی آغاز در سالن مسابقات در گذاشتن قدم

 .بازیکن وجود دارد برای اتفاقیمسابقه امکان وقوع هر  حقیقتا در روز و است،

لکه  مواجه می شوند، ب با شکست است. شمشیربازان نه تنها در مسابقات زندگی جزئی از اجزای خود و ،است رقابت یک طبیعی بخش شکست

 هتوسعفرا گرفته و  آن را باید انسان عنوان به ما که است یمهارت ها شکست بر غلبه طعم آن را می چشند.روزمره ی خود نیز در تمرینات 

 برسانیم! حداقل به را آنتاثیر  بلکه باید ،برای خودمان ترسیم کنیم ترسیدن برای بزرگ هیولای یک عنوان به را آن نباید ما. دهیم

  

که  جا وجود دارد 7 ،مسابقه یک طبیعی جریان طول در که برای من ثابت شده است ،داشته ام والدین و بازیکنان با هایی که صحبت توجه بهبا 

فی حذ مرحله در بازی چندین و بازی در مرحله ی مقدماتی چندین شامل معمولی مسابقه ی یک. شوند می مواجه شکست باشمشیربازان در آن 

در  یدیگر مشابه موارد. دهدمی  خود را نشانشکست کل زمان مسابقه همه چیز بر وفق مراد نباشد،  یا روزآن  کل در که و زمانیمی باشد، 

 .می بینند باختدر حال مبارزه با  را خود بالقوه طور به بازیکنان که دارد وجودطول مسابقه 

 برای آنها اآشنایی ب. مکرر با آن روبرو می شوندبازیکنان به طور  که است چالش هایی شمشیربازی، مسابقات در شکست مرتبط با مورد هفت این

 .است بسیار مهم فرصت به بالقوه های شکست این تبدیل

 اولین امتیاز .9

 –ندارد  هیچ چیز خاصی امتیاز اولینگرفتن . باشدبعدی بازی  اهداف پیشبرد در ای کننده تعیین عامل تواند می مسابقه ابتدای در انرژی انفجار

 .است بازی روحی روانی ی جنبه است، مهم اینجا در آنچه کننده ی بازنده یا برنده باشد. و نمی تواند تعیین

 توانم ینم من! است من از بهتر حریف این": اری ایجاد شود، مانندفکا در ذهن خود ن اتفاق بیافتد کهکبرای بازیبه سادگی شاید  ،زمینه نای در

 "د: افزایش دهد. و به خود بگوی اندازهبیش از  را بازیکن حس اعتماد به نفس کاذببه طور  تواند می امتیاز نخستین دیگر، طرف از". !شوم پیروز

 ."!بهترم خیلی حریفم از منبنابراین ! بله ،ین امتیاز را من گرفتماول
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 طولانی یریک مس گام اولینبه عنوان  تنها را و آن .گیرندب نادیدهچگونه اولین امتیاز، از هر طرف که باشد، را  که بیاموزند خودبه  باید بازیکنان

. است ینهم ماجرا واقعی حقیقت که ،شدخواهد  اهمیت بیشما  نظر به امتیاز اولیناین  ،از عهده ی این کار برآیید بتوانید که هنگامی! بشناسند

 یک در تنها و این پیشی گرفتنامتیاز جلو افتاده است، بسیار حیاتی است. یک با این ( 0-0)حریف با فرار از نتیجه ی  که ،ذهنیتی یی ازرها

 !، نه بیشتراست امتیاز

 بازی امتیازی در تقدماز دست دادن  .7

 حریفلکرد این که عم یا کند مداخله آنهایکی از  مربی شاید. شود میبین دو حریف جابجا  ، به دلایل گوناگونی،با تغییر نتیجه کنترل مسابقه

 .بهتر بشود شما از لحظه یک در

 ا به همینبازی ر جلو بیفتد، معمولا خیلی یکنی از ابتدای بازیاگر باز ،حال این با! آورد چه کسی زنگ پایان را به صدا در که است این مهم نکته

پایان بازی شما را  درممکن است  این احساس خوب گاهی آرامش می دهد. اما احساس جلو بودن در امتیاز به بازیکن .شیوه به پایان می رساند

 .به هدف نهایی نرساند

 

 یرتغی را مسابقه یک جریان سادگی بهمی تواند  حس این. دهدمی را به شما  سرد آب سطل حس خیس شدن با  یک بازی یک در عقب افتادن

ی، تمرکز و یتنفس تمرینات موقعیتی بهره گیری ازدر چنین . هیچ فرصتی برای فرار از این موقعیت نخواهید داشت شما ترس نفوذ با زیرا دهد،

 بگیرید ادی باید شما ،مطرح بازیکن یک عنوان به. کند کمک تواند می واقعاباشد،  شما تمرین برنامه ی بخش های عمده ی که می بایست یکی از

یچ هشما در آن موقعیت بحرانی باید گفت که  سادهخیلی  .به وجود آورید مسابقه یک در را زایی آدرنالین چگونه با استادی و مهارت جریان که

 .ندارید کردن فکر برای یوقت

 جدول مقدماتی باخت در یک بازی .3

 رد جلو به جهش برای راهی هنوز اگر حتی ،است کننده ویران و فجیع بسیاریبرای بسیاری از شمشیربازان دادن یک باخت در دور مقدماتی 

دور غاز آورزشکار تا  ذهن زیرا ،گیرکننده باشد غافلخیلی می تواند  ی در مرحله ی پولچنین باخت این. باشدداشته  وجود مسابقاتدور بعدی 

 .حذفی وقت کافی دارد که بتواند به راحتی دچار آشوب شود

 یک. است زو ضروریاتج اما نیست، آسان باخت از ذهن بیرون راندن آمادگی جهت بازی بعد تمرکز و نفس خود را تازه کنید. روی باید شما

ت پرشی یا نشست و برخواسجهشی چندتا حرکت . افکار بیهوده پاک سازی کنید خود را از مغز فیزیکیکارهای با  که است این خوب تاکتیک

 .تان معطوف کنید بدن به را خود ذهنو . دهید انجام
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ت از باخت به دس را خود ذهنیت این کار با بدوید. ،خود آمادگی تمرینات در ضمن که ستاین ا مناسب های تاکتیک ی ازیک ،روحی روانی از نظر

این  مطلب کلیدی کنید. خود ویژه ی تمرینات یا و مربی حکیمانه ی تلاش کنید تا مغزتان را درگیر نصیحت های ، آنگاهآمده پاک می کنید

 .باشید داشتهتمرکز  آیندهو روی ی باخت خلاص شوید ندیشه ااز شر ستی شما بایاست که 

 افتادن در یکی از راندهای بازی حذفی . عقب4

در چنین موقعیتی . هستعقب  خود حریفاز  در حالی کهشود می استراحت  دقیقه یک وارد شمشیربازی یکگاهی وقت ها اتفاق می افتد که 

 Xبه  41نتیجه بازی دور قبلی  که هنگامی خصوص به چنین وضعیتی. است ضعیف خود وقوی بازیکن این حس را پیدا می کند که حریفش 

 باشد.  باشد، می تواند خیلی ترس آور

 نتیجه را به نفع که دارد وجود امکان این همیشه. یابیدخود را دوباره باز  و کنید بازی معطوف را خود ذهن که دارید وقت دقیقه یک فقط شما

د ادامه اعلام نکن اپایان آن ر مسابقه داور که زمانی تا بازی. داشته باشد باید شمشیربازی هر که است ارزشمندی مهارت یک این. خود برگردانید

 دارد!

مناسب  ودخ عملکرد بهبود برای آنچهتلاش کنید . خود را مرور کنید شده ی سعی کنید حرکات تمرین ،عقب افتادگی در یک راند با مقابله برای

ود، به چنین برنامه ای، بازی تاکتیکی اطلاق می ش .باشید حریف نقطه ی ضعفیافتن  دنبال به وکنید  تمرکز خود قوت نقاط بر ،است، بیابید

 .تان باشد نیاز موردچیزی نبوده است که  ،داده اید قرار استفاده مورد حال به تا که استراتژی هر که زیرا

 عدم موفقیت در دور مقدماتی. 5

خوبی  عملکرد بازیکن در دور مقدماتی که هنگامی. کند بد را نیز حذفی حس شما درباره ی دور پس از پایان پول می تواند بد سید بندی

 اما نباید اینچنین باشد! .شود می ناامید نداشته باشد به خودش سخت می گیرد و

آشفته و کماکان  شما روحی و روانی وضعیت و ،شده باشید مواجه قوی حریف یک با اول دور در شما اگر که است، مهم العاده فوق نکته این

 !تان کم خواهد شد و روحیه ی باخت را به دور حذفی نیز منتقل خواهید کرد موفقیت احتمال ،دلخواه نباشد

 

 هت انگیزشیاز ج اوقات گاهی. برنامه ریزی کنید هاامتیاز تک تک بار باید برای گرفتن این راهبرد متفاوتی دارید. به نیاز ی شماوضعیت یندر چن

هرگز  را چیز یکاما . این کار را به صورت مرحله بندی شده انجام دهیم باید اوقات گاهی و ،بازی داشته باشیمبه و جامع باید یک نگاه کلی  ما

 !بود مخواهیبازنده ی بازی  پیشاز  ما بنابراین ،نداریم شانسی هیچکه  کردیم فکر اگر نباید فراموش کنیم که
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 . باخت در دور حذفی6

ولی واقعیت این است که شما تنها یک باخت آورده اید، نه کمتر، روحی و روانی برای بازیکن باشد.  یک شکست تواند می ،باخت در دور حذفی

 نه بیشتر! 

 که برخی بازیکنان در هر دومسابقات جوانان و نوجوانان  یا و که مسابقات تیمی درپی دارد قهرمانی کشوری مانند رویدادی چند مسابقات در

 ستآن شک دهیدن اجازه که است این شما وظیفه ی. است تمام شده شما مسابقات که نیست معنی بدان یحذفباخت در دور  ،رده بازی می کنند

از  منبعث احساسات شما اگر. که گویا هیچ اتفاقی رخ نداده است آماده کنید بعد روز برای بازی باید خودتان را آنچنان و روی شما اثر بگذارد

 .به خوبی بازی کنید مسابقه ی بعدی زمین گیر خواهید شد و نخواهید توانست دارید، نگه خود باخت را در

 

باخت ممکن است علاوه بر عملکرد فیزیکی شما، روی خواب و اشتهای غذا خوردن تان نیز تاثیر  احساس این. اهمیت بسزائی دارد همان روز شب

ا این است خود ر کاری که باید انجام دهید اولین. کند دشوار را تانتمرکز و قرار دهدتحت تاثیر  را شما افکار تواند می هم روحی نظر از .بگذارد

 دست از را خود اختیار. که دوستش دارید بدنی فعالیت گونههر یا و ،انجام دهید یوگاتمرین  مقداری ،کمی بدوید با تمرینات فیزیکی درگیر کنید.

 شبیعنی: ی! ه کنیدهیدراتبدن خود را . کنید اجتناب جدا خود اتاق در خوردن غذا از و بخورید مغذی غذاهای. را درگیر کنید تانو بدن  ندهید

 صحبت. خواهید رفت خوابو دقیق تر می شود و راحت تر به  بهتر مراتب به شما ذهنعملکرد  خواهید دید که در نتیجهبنوشید،  آباز اندازه 

 .به خوبی استراحت کنید روز بعد برای و بروید تختخوابموقع به  به ،شد خواب از

  واندت می برای بازگشت به خود تازه هوای و آفتاب نور. آماده کنید را خود ذهن و کنید روی پیاده کمی ،سالن مسابقات به رفتن از قبل صبح

 !کنید شروع را بازی هاکامل  یگآماد با و آغاز را بعد روزی  مسابقه توانید می سپس. باشدداشته  جادوییتاثیر 

 . باخت در یک مسابقه2

 حریف یک به که باشد دلیل به این شاید. برگردید خانه به ، با یک شکست بزرگخود اهداف به یابی دست بدون است که گاهی اوقات ممکن

 برای آن سختی به که مسابقاتییا  کنید، استفاده ،اید کرده کارروی آنها  سخت که هایی مهارت از نتوانسته اید که یا این ،باشیدباخته  خاص

در این  دیگری هر مورد یا ،در یک مسابقه را کسب نکرده باشیدت شرک برای مورد نیاز امتیازات این که یا ،نکرده ایدآماده شده بودید، خوب آغاز 

 می تواند خیلی مایوس کننده باشد.حقیقتا یک مسابقه از دست دادن امتیاز البته . زمینه
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 جزو وجود را ها درس این که است این مهم. فرا بگیرید آن را ،جهت رشد و تعالیباید جدیدی وجود دارد که  درسدر هر باخت  همیشهلیکن، 

 باشید، هباخت خاصی حریف بازی حذفی به آخرین در شما اگر. فکر کنید بعدی رقابت به و ریدبگذ باخت آن از که است تر این مهم و ،کنید خود

 .ه ریزی کنیدمفکر و برنا بعدی، مسابقه در او با دیدار چگونگی مورد در باید

دست  به یادگیری و پیشرفت برای موقعیت مناسبی اما از جهت دیگررا کرده اید،  یبزرگ ضرر حقیقتا که حالی عین در که است اینجا جالب

 رصتیف شما به مسابقاتویدیوی  تحلیل و تجزیه و مشاهده! کرده اید واقعا ضرر ،نکرده باشید ویدیو را خود های بازی اگرکه بدانید . آورده اید

 ،اشدب تهدید یک نوع شاید ابتداباخت در . بیاموزید ی راخاص تکنیک های ترمیم نقاط ظعف خود رایدهد تا باخت خود را فراموش کرده و بمی 

 .برایتان خیلی جالب خواهد شد ،شدید متوجهکه راه های مقابله را  آن از بعد اما

 

خت، پس از به چالش کشیدن آن با با مربی، این است طی چند نشست به ارمغان آوردمی تواند برایتان  شکست که نتیجه ای بهترین ،کم دست

اگر با یک  .دهد تغییر را خود مدت بلند اهداف می تواند چگونهآن  که اهداف آینده ی خود را مورد تجزیه و تحلیل قرار دهید. آنگاه خواهید دید

 .نیست جهان آخرخواهید شد آن به معنی رسیدن به  متوجهلنز درشت نما به باخت نگاه کنید، 

 مسابقه، هر در و ،راند هر در ،بازی هر در. کوچکبعضی اوقات  و ی به حساب می آیدبزرگشکست  اما گاهی اوقات .افتد می اتفاق همیشه باخت

ر کشیدن خود، در راه توفیق و پیروزی د چالش به و بالقوه نواقص این به مستقیم نگاه با توانند می توانمند های شمشیرباز. دارد وجود شکست

 !است موفقیت کلید همیشه آمادگی و دانشموش نکنید که افر. میادین بعدی بهره بگیرند
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