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 رانگیزب سؤال قضاوت یک ناشی از بیشتر خودمان اعتقاد که به ،را تجربه کرده ایم خود رقبای ترین بزرگ از یکی مقابل در 51-51 اختب ما همة

 .شود منجر نیز سرخوردگی به تواند می یشکست چنینو . ه استشد خود گیری غلط تصمیمیک  یاکلیدی  ورد یک ضربةداور در م

 ید تا با آنرا پیدا کن راهی باید شما و .رسانند می پایان به باخت با را شمشیربازی مسابقة یک بازیکنان بطور معمول اکثر حقیقت این است که

 مسابقات دةبرن شما اگر. برگردید به میدان تر قوی بتوانیددر آینده  تا هایی بیاموزیدچیز نیز خود اشتباهات از تر، مهم از همه و بیایید، کنار

ها  پیروزی وندر بتوانید تا کنید دنبال را زیر های توصیهسعی کنید  ،برید می لذت موفقیتاین  ازضمن اینکه  اما، گویم می تبریکخوب  ،بوده اید

 .دهید ادامه را

 

 مسابقة شمشیربازی یک در خود احساسات با برخورد

 بسیار لةمسئ یک. بسیار بدی هم داشته اید باخت یک احتمالاً ،مسابقه شرکت کرده باشید یک درتاکنون  اگر شد، گفته بالا در که طور همان

 که ددار یقدرت آنچنان غالباً شکست احساس حال، ینا با. کنند می اندیشه اتمام بازی های خود در مورد آنها از پس تنها افراد که است این رایج

 ایهاندیشه  به منجر معمول طور بهاین و . شود ،اید کرده اشتباه مسابقات این در آنچه مورد در شما فعال شدن توان تحلیلی مانع تواند می

 هک است این دهید انجام مسابقات از بعد بلافاصله باید که کاری ترین مهملذا . می شود مسابقه خود و خودتان عملکرد مورد در خاص شخصی

و  بودبه به که کنید پیدا را ای سازنده نکات و خود ادامه دهید حرکتبه  بتوانید تا کنید برطرف را خود منفی احساسات تا کنید پیدا راهی

 .کند کمک پیشرفت شما

 متفاوت است زمان بندی برای هر فردی

 تواند یم ،ی استالمپیککه یک سابریست  اسپیر جف ،مبرادر. است متفاوت بازیکنی ت هربا توجه شخصی احساسات باکنار آمدن  مدت طول

 ولط در که تصمیماتی و حرکت ها مورد در افراد از تعدادی با بازی از پس بلافاصله دهد می ترجیح او. کندکنترل  سرعت به را خود احساسات

 .کند صحبت ،است گرفته بازی
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 مورد ردمسابقه  از بعد روز اگر که من متوجه شده ام. کنم صحبت یا کنم فکر آن مورد در بازی از بعد بلافاصله ندارم دوست شخصاً من ،برعکس

ن بازی آ مهم جزئیاتخیلی از  ،شود طولانی خیلیاین مدت  اگر ،از طرف دیگر. ببینم توانم تر می واضح خیلیهای خود را  اشتباه ،آن فکر کنم

 رمهایی در سفکر چه مختلف های ضربه حین در و در بازی داشتم احساسی چه اینکه مانند باشم. گرفته فیلم هم اگر حتی کنم، می فراموش را

 .چرخید می

 را( ابقهمس از پس تحلیل و تجزیه) بعدی مرحلة اگرو . است بعد بسیار عالی روز یک حدود معتقدم من اما باشد، متفاوت است ممکن شما سلیقة

 فکر در مورد آن عقلانی طور به و سبب می شود که نتوانید کرد دخواه ی ناشی از شکست شما را بسیار آشفتهناراحت کنید، شروع زود خیلی

 .است بهتر شما برای چیزی چه درک کنید که شما که است این نکته ترین مهم. کنید

 

 تان آگاهانه باشدالفاظ 

 به وانیدت می که مشخصی های نشانه از یکی حال، این با. است دشوار ،کنید ررسیآمادة هستید تا بازی را ب زمانی چه اینکه دانستن متأسفانه،

 ستفادها خاصی عاطفی اصطلاحات از کنید، می صحبت یک مسابقه دربارة یا کردن هستید فکر در حال وقتی آیا که است این باشید آن دنبال

 یدبعدر این صورت، . "!!م خیلی بی ارزش بودحریف" ،"احمق بود! خیلی رداو" ،"ده شد!این بازی کشی در منشیرة ": به عنوان مثال !کنید می

 .کنید کسب بهرة واقعی از آنالیز آن بازی کنید، و یک تحلیل و تجزیه بتوانید آن باخت را است

 مرا این که مادامیو  .ستنی بدی کار لزوماً کار این انجام که مباشی داشته توجه باید و ،شناسم می سکوی پرتاب عنوان به را مرحله این من

وند کردن غرول. کنید سازیپاک را احساسات این از برخی قوی الفاظ از استفاده باشما می توانید  ،باشد نداشته شما اطراف افراد در تأثیری

 راداف سایر به بد و بی راه گفتن اما .است خوب ،خود تنهایی در هتل اتاقیا ، خوابگاه ،اتاق خود و جیغ کشیدن و ناسزا گفتن به خودتان در

 .نیست ان قابل قبولت اطراف

 این از اریبهره برد در تواند می که بپردازید هاییفاکتور جستجوی به توانید می ید،ه اپذیرفت را باخت که دیدید وضعیتی در را خود که هنگامی

 .کند کمک شما به رویداد

 آنالیزهای بعد از بازی

 .باشد مفید شما برای تا باشد خاص و درونی باید شما باخت اصلی علت

 چند مثال از دلیل های بد:

 داور چند قضاوت نادرست داشت 

 حریفم اصول ورزشکاری را رعایت نکرد و به روی من داد کشید 

 حریفم خیلی خشن بود 
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 چند مثال از دلیل های خوب:

 دمندا تغییر مرا دیگر به حساب نیاورد، من حرکت خود را (پرپراسیونآمادگی )با  همراه های حمله داور وقتی 

 وقتی حریف سر من داد می کشید، روحیة من تضعیف شد 

  وجود داشت آنها درمشابه  یژگیو 3، اما خیلی قوی بود حریفاتک های  اینکه و لو 

. دباخت تان را بفهمی دلیل و ریشه این است که قدم اولین. بیاموزیدچیزی  مسابقات از توانید می ،آرام شد کمی شما احساسات که هنگامی

حال . اصخهم  و باشددرونی  هم باید آن. باشد مفید شما بینش به دست آمده برای تا باشد داشته مطابقت اصلی معیار دو با "باید" دلیل ینا

 .بیاندازیم مفاهیماین  به نگاهی بیایید

 

نیستند  اآنه روی تمرکز برای دلایل مفیدی ،"!بود من از بهتر حریف" یا ،"ضعیف بود! یداور". باشد داشته ارتباط به خودتان باید دلیل: درونی

 .شود شروع "!دادمن انجام ...... من" یا "!دادم انجام ...... من" همیشه با عبارت باید همیشه دلیل(. باشند داشته واقعیت هم اگر حتی)

رو در روی  حریف زیرا شدم ناراحت من" .کنید توصیف تفصیل به را اتفاقی بتوانید باید شما اینکهیعنی . باشد خاص باید شما دلیل: خاص

 لیک دلیل یک "!بودم تنبل و کند بازی در من"اما . می باشد خاص دلیلنشان دهندة یک  "تضعیف کرد! را من روحیة و کشید فریاد من

 .باشد داشته متعددی اصلی علل تواند می که است

 مسابقه یا ینتمر در خود رویکرد در خاصی مورد بتوانید با توجه به آن دلیل باید شما که است اینشده  انتخاب دلایلی در تعیین بودن دقیق علت

 .دهید تغییر را

 اتفاق y شد باعث که دادم، انجام را x من": کنید تکمیل را عبارت این کنید سعی ،دارید مشکل گروه این با متناسب های ایده تعیین در اگر

 شما تمرین مقداری از پسیک روش کلی است اما می تواند شما را در مسیر درست قرار دهد.  آن ".دادم می انجامرا  z باید بنابراین .بیفتد

 .خواهید توانست این کار را با ادبیات خود انجام دهید

 توسعة یک استراتژی

 مربی که استاینج. بخشید بهبود آن را بتوانید تا دارید نیاز برنامه یک به مسئله این حل برای اید، کرده شناسایی را خاص مشکل یک که اکنون

 پویا و صریح مسابقه از خود مشاهدات گذاشتن اشتراک به در که است این اصلی ةنکت. کند کمک به شما توجهی قابل میزان به تواند می شما

 .دکن کمک تان پیشرفت به استراتژی یکدر ایجاد  و دهد ارائه بازخورد شما دلیل مورد در بتواند مربی تا باشید
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شما  .مفید است همیشهدر این زمینه  کنترل کننده اضافی چشم وعهممج یک داشتن. است سودمند واقعاً این موضوع در خود مربی شدن درگیر

 .کمک کند تان پیشرفت بازی های تمرینی خوبی را بریزید تا به و تمرینات پایة توانیدمی  ،هم و با هم کنار در

 محدودیت های مربی تان را درک کنید

یت لاقخبطور مستقیم به  در وهلة اول پیشرفت بازی شما. کند برطرف را شما مشکلات تمام که باشید نداشته انتظار خود مربی از حال، این با

 خود فرآیند درازمدت در خاص های حل راه یافتن در تواناییداشتن لذا ، است ذهنی ورزش یک شمشیربازی آن جایی کهاز  .بستگی دارد شما

با  یا یی ویا به تنها را آنها و خاص خودتان را بیابید های تمرین تا باشید هآماد بنابراین. است ضروری بهتر یک شمشیرباز به شدن تبدیل برای

 .کنید تمرین ی خودها تیمی هم

 .باشد درست حل راه تنها اوقات نمی تواند اغلب حل راه ترین بدیهی ،فوق مطلب توجه به با

 اینکه لو و" ،بالا در نظر بگیرید مثال. دارد وجود جهرسیدن به یک نتی برای راه چندین همیشه که است فرد به منحصر نظر این از شمشیربازی

 بیشتر فشار روی توانید می شما ،رداین مو با مقابله برای ".وجود داشت آنها درمشابه  یژگیو 3، اما خیلی قوی بود حریفاتک های 

رار معرض خطر ق در حمله، هنگام تا کنید کار دفاعی کتیک حر روی توانید می یا ،شود کمتر او تا اینکه اتک های کنید، کار حریف روی آوردن

 .یریدگن

 

 تغییر مرا دیگر به حساب نیاورد، من حرکت خود را (اتکپرپراسیون حمله همراه با آمادگی ) داور وقتی ": است این دیگر مثال

ه های با حمل از استفاده بدون توانید می ینبنابرا کنید، کار مشکل این روی ،دیگر مختلف حرکت های کردن تمرین با توانید می شما ".ندادم

 .، یعنی مثل آب خوردن قابل لمس باشدتا پرپراسیون اتک خود را واضح تر کنیدکنید  تلاش توانید می یا ،بازی کنیدپرپراسیون 

 شکل ردن رویک ضمن اینکه کار. کنید پیشرفت بیشتری بسیار سرعت با تا کند می کمک شما به آموزش هنگام در پذیری انعطاف این به توجه

 .بپردازید مشکل بازی به حل طول در تا خواهد کرد کمک شما به پویایی قدرت تفکر خود، و پذیری

 مشورت رایب افراد بهترین همیشه مربیان ،(مسابقات استرس با مقابله مثال عنوان به) باشد ذهنی با مسائل ارتباطدر  شما مشکل اگر همچنین،

یا  اکتیک وبخواهید که چند ت تر شمشیربازهای با تجربه از اینکه یا ،کنید مشورت ورزشی روانشناس یک با باید ماش بلکه. نمی توانند باشند

 .به شما پیشنهاد کنند موضوع همان با برخورد برای را هایی کتاب
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 تشریح اصول اولیة تمرین

 تهیه عمل در آن اجرای چگونگی در مورد مشخص برنامة یک یدبا ،رسیدید ای ایدهبه  دارید، نیاز بهبود برای آنچه در مورد شما که هنگامی

اکتفا  "!کنم می کار XYZ روی من" به جملة: که ستا بهتر. خاصهم  و باید باشد داخلیهم  شما استراتژی ،تان باخت دلیل مثل درست. کنید

بازی مبنی بر  دوباید  هر روز من" ای "!کنم کار تکنیک این روی دقیقه 01هر تمرین  شروعقبل از  من باید"باید بگوییم:  بلکه. نکنیم

 .رسید می تر آسان خود آموزشی اهدافبه  مشخص، برنامة این از استفاده با ."!انجام دهم نامطلوب موقعیت این

 وردم آن تا کنید عمل تر باهوش که است این هدف. کنید نظارت ناحیه آن در خود پیشرفت بر و دهید ادامه ماه به مدت چندین را برنامهاین 

 نظر مورد محدودة آن در حتما کنید، کار یک موضوعی روی مداوم طور به اگر ت کهسواضح اپر  .دنشو مسابقات در مجدد شما اندوه و غم سبب

 .خواهید دید پیشرفت

 آن را یادداشت کنید و به شخص دیگری نشان دهید

 را آن اغذک روی چیزی نوشتن زیرا کنید، طضب نوعی به را خود تفکرات باید ،رسیدید خوبی به ایدة است افتاده اتفاق آنچه در مورد که هنگامی

 خود ظراتن دهند می ترجیح افراد برخی اما ،تاس عالی بسیار کار این برای شمشیربازی دفترچه یادداشت داشتن. کند می به یک واقعیت تبدیل

 پیدا رسیدست اطلاعات به راحتی به وانیدبت آینده در تا تان باشد حال مناسب که کنید پیدا راهیهر حال، به . دارند نگه دیجیتالی صورت به را

 .کنید

 به را خود تلیس ی توانیدمشما . کنید دنبال اید ساخته که را ای برنامه بتوانید تا بدانید پاسخگو را خود که را بیابید راهی باید شما همچنین،

 به ندبتوان سانی که در اطراف شما هستندک تا دهید قرار خود کمد رختکن روی ادداشتی برگه یک حتی یا ،دهید نشان خود مربی یا تیمی هم

 .کنند حذر بر افتاد، شما را خطر بهتا هنگامی که تعهد تان در زمینة پیشرفت  کنند کمک شما

 

 زیاد در مورد آن فکر نکنید

 سابقاتم در موفق شانس شرکت تغییرات این اجرای از پس زودی به مئن باشید کهطم کنید، شمشیربازیو پیشرفت  بهبود شما با قصد اگر

 تمرینات ماش. نکنیدفکر  مشکل مورد نظرمورد  در زیاداین است که  مسابقات این برایتوصیة من  بهترینبنابراین . خواهید داشت را دیگری

 ورنمنتت آخرین هزینه ای که در که کنید حاصل اطمینان تامی توانستید به کار بسته اید  هرآنچه است ممکن که آنجا تا و ،اید داده انجام را خود

اینکه  ای شده متمرکز خاص اشتباه یک رفع روی به این دلیل که بازیکن امرا دیده  بسیاری باخت های من .مسابقه تکرار نشود این درداده اید 
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که باید انجام دهید این است که روال عادی و همیشگی  کاری تنها. کند جلوگیری حریف خاص حرکت یکاجرای  ازسعی و تلاش داشته است تا 

 .کنید اعتماد خود تمرینات نتیجة به و دهید انجام خود را مسابقات

 مرتب کنیدخود را پالایش، تکرار و  اطلاعات

 تقدانمن بدترین اغلب خودشان هاشمشیرباز که آنجا از ،حال این با. کنید دوباره طیرا  بالا مشابه مراحل تمام بایدشما  مسابقات، اتمام از پس

 ینشب که گامیهن. اید شده آن متوجه مسابقة خود جدیدترین در که بشوید خطاهایی تنها رفع روی تمرکز دام در شما است ممکن ،هستند خود

بر  ار خود ة تمرینیزمان بندی برنام بتوانید اینکه تا ،است مهم خود موجود آموزشی برنامة در را آنها گنجاندن ،کنید می کشف را جدیدی های

 دیگری موضوع به موضوع یک از در حال مانور کردنًً دائما اگر و ،نیاز دارد زیادی زمان مدتبه  اشتباهات رفع. بندی کنید اولویت اساس آنها

ک ردی بیش از تعداد انگشتان یموا روی هرگز که است این من قانون. شدخواهد  تر کم خیلیپیشرفت مورد نظرتان به  دستیابیتمال اح ،باشید

 .نکنم کار دست

 

 نهایی های یادآوری

 ادگیریی ابزار یک تواند می مسابقات. خود چیزی بیاموزید اشتباهات از و نگر باشیدواقع مسابقات این است که  از پس آنالیز ةجنب ترین مهم

 غییرت باعث زیاد فشار و استرس. کنید بررسی خود شمشیربازی ا درر رقابت یک به مربوط نکات همة توانید می زیرا ،باشد یمهم العاده فوق

 واقعیت این از اما ،دسرمی  به نظرواضح  برای همة ما پدیدةاین بله . گذاشت خواهد تأثیر نیز شما حریف های بر اینکهضمن  ،شود می بازی شکل

 به رشد و رییادگی برای را خود فرصت بنابراین ،است مسابقه یک در رقابت ةنحو یادگیری برای مکان بهترین مسابقات که شد غافلهرگز نباید 

 .نکنید هدر ورزشکار یک عنوان
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