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 .آمدهمه چیز کنار  با و کرد رها خود را گاهی باید و ،نگران بود در زندگی گاهی باید

باعث  هک امتیازهایی آن تمامو  ید،ه اداد دست از مسابقه این مسیر طول در که ضربه هایی نآنگران هنوز شما  .است شده تمام دیر خیلی مسابقه

 عتمادا بودن، عالی ورزشکار یک هاینیاز ازیکی  .کنید فکر این موارد به که نیست آن زمان اکنون در حالی که ،هستید شده است ها حریف برد

 .است حریفمقابله با کسب آمادگی مناسب برای راه  تنها این زیرا ،می باشد خود مربیان و خود به

 

 قبلا انجام داده شده است که هاییکارمسئولیت  سنگینی

 اموشفر شاید. کنید فکر اید شده مرتکب گذشته ةهفت در که اشتباهاتی تمام به ای لحظه و توقف کنید که خواهم می شما از حاضر، حال در

 فراموش ماش شاید. برای گرفتن آن تلاش و وقت بگذارید شده بودید مجبور هنگام برگشت به خانه و دببندی ة خود راندقفس پر در ه باشیدکرد

ج از به خار یخوردن یک برای خرید یدشد مجبور بنابراین ید،شد این موضوع متوجه روز وسط در و به مدرسه ببرید را خود ناهار که بودید کرده

 .مدرسه بروید

 باهاشت زیادی تعداد گذشته روز هفت در و هستید، بقیه مثل هم شما. کنید فکر خودمختلف  اشتباه های به و کنید درنگ ای لحظهاکنون 

 مزاحمتی که برای و ایدداده هدر زمان را آن همه وقتی که شد خواهید متوجه احتمالاً. ایدشده مرتکب ،بزرگ اشتباه چند حتی شاید و ،کوچک

 .کنیدمی خود به نسبت کمتری اطمینان و سنگینی احساس ،ایجاد کرده اید اشتباهات این ةهم ارتکاب هنگام در که افرادی

 اگر حال .مرور کرده اید ذهن در را آنها بارها و بارها شما. یده انکرد رها را هاآن هنوز شما که هستند یهایچیز اشتباهات آن که کنید تصور حالا

 واناییت بر چگونه شیوه این دهید؟ انجامبه درستی  را هاکار آن توانیدمی آیا ،باره و دوباره تکرار کنیددو را ایدنداده انجام درست که کارهایی آن

 گذارد؟ می تأثیر دیگر کارهای انجام برای شما

 لذت از را ما و برد می بین از را ما تمرکزآن . کند می سنگینی ما ذهن بر همیشه یمه انکرد آماده یا یمه اداد انجام که کاری مورد در وسواس

ما  هحالی کدر . دشو می تر سنگین و تر سنگینروز  هروز ب و ندک می رشد در دورن ما کفایتی بی حس. دارد می باز هستیم که جایی از بردن

 .نداریم نیاز چیزی به چنینهرگز  روزمره زندگیدر 
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ردان همیشه به شاگ ما. کنیم تحمل ،ایم انجام داده اشتباه بصورت روزمره زندگی در که را کوچکی کار هر سنگین بار که نیست درست ما برای

 که ینیمب می را یشمشیربازان نوعی، به حال، این با. دنده ادامه راه خود را و بتکانندنگرانی از هرگونه خود را  د،نبرخیز کنیم که می خود توصیه

 همان! تنیس طور این اما .ندارد مشکلی هیچ این کار کنند می فکر و برند، می مسابقه به خود بارا  تمریندر  خود اشتباهات سنگینی بار اغلب

 مشیربازیش مسابقات در نگرانی چنین داشتن ،می دهد معکوس بسیار نتیجة گذشته اشتباهات نگرانی باهمراه  کارسر یا مدرسه به رفتن که طور

 .نیست شما قبلی اشتباهات مورد در نگرانی برای مناسبی زمان قطعا شمشیربازی رقابت. است مضر نیز

 

 ؟باشیم تمشکلا نگران باید زمانی چه

 دارید ار فرصت این هستید، نگران تمرین در وقتی زیرا ،دارد وجود کار این برای خوبی دلیلو . باشد آموزش در تمرین وباید شما  نگرانی زمان

 توانیدمی یا دهید، تغییر مختلف تمرینی هایروش طریق از را خود یادگیری مسیر توانیدمی شما. دهید انجام آن مورد در کاری واقعاً که

 .ببرید بیشتری ةبهر آن از تا دهید اختصاص فرآیند این به را بیشتری هایساعت

 که اییج ،در مسابقات خود اشتباهات سنگینی احساس برخلاف. کنید فکر خود های ناهماهنگی و اشتباهات تمام به باید که است زمانی تمرین

 را باه هااشت آن و بشکنید را غول شاخ توانید می تمرین در کشید، می دوش به را ی آنسنگین بار تنها و دهید انجام آن برای کاری توانید نمی

 فهمیدب و کنید جدا هم از را زیرا می توانید همه چیز گیرید، نمی قرار تردیدها از حجم این تأثیر تحت آنقدر شما در تمرین .کنید و اصلاح درک

 .است سنگینبرای تان  آنقدر یک حرکت شروع چرا کجای کار اشکال دارد و

 است مهم خیلی سالم پرورشی ی وآموزش محیط یکداشتن 

 اشدب امن آنچنان مکانی باید شما تمرینی محیط. شود می و مستحکم ایجاد خود های تیمی هم و مربی با شما شخصی روابط در چنین محیطی

 دری که وقت .کنید صحبت خود مربی با خود های نگرانی مورد در. بگذارید اشتراک به را خود ات واقعیاحساس که باشید راحت آنقدر نیدبتوا که

 .شوید می ی مسابقاتحذف وارد دور که زمانی نه شوید، نمی موفق چرا بپرسید او از کنید می تمرینی بازی و هستید باشگاه

 باز برای مکانی باید تمرین محیطبنابراین . شوید مواجه استرس و اضطراب از سطحی با طبیعی است که ،شوید می تورنمنت یک وارد که زمانی

 .نباشد سخت خیلی برای تان مسابقه سرنوشت ساز روز تا باشد فشار دریچه کردن

 از را ماش که قوی ذهنی نگرش یک ایجاد محیط به این. باشد چیزها این مورد در صحبت برای امن مکانی باید شما مربی و شمشیربازی باشگاه

 .یدگیرمی کوران مسابقات قرار در وقتی ویژهبهکمک می کند،  دهد،می عبور رقابت عاطفی و ذهنی هایسختی

 اربسی احساسات این با مبارزه برای شما آمادگی اما است، اجتناب قابل غیر مسابقات در تانعملکرد پیرامون ترس و اضطراب هیجانات اگرچه

 دباش محیطی و درون در باید و باشد، همراه برنامه یک با باید اقدام این. دهد می آرامش شما به که است چیزی عملتمرین و . است قابل لمس

 .کند ریزی برنامه به تشویق را شما که
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 که آنقدر ماش ةتیغ سرعت یا نیست هست یا باشد باید که جایی در شما پای حرکت که دانیدشما باید ب شوید، مسابقه وارد اینکه از قبل هامدت

 است ینا اصلی سوال حال .غافلگیر نمی شوید یریدگشوید و روبروی حریف قرار می  وارد پیست می کهآنگاه . نیست هست یا دقیق است لازم

 ازب اضافی آموزش از را شما که باشد در سالن دیگری هایفعالیت است ممکن ؟ه استداشت باز مسائل این به پرداختن از را شما چیزی چه که

دچار  ماا ،اید داشته تمرین برای زیادی زمان علاوه بر اینکه است ممکن یا اید،کرده تمرکز دیگر غیر ضروری هایمهارت بر اینکه یا ،است داشته

 .ایدنیاورده دست به داشتید نیاز که را چیزهایی آن و اید شده یپرت حواس

 حضور یرا، زکند راهنماییاو شما را  یدذارگب. دکن کمک شما بهاو  بگذارید. کنید صحبت خود مربی با ،مواجه هستید موارد این ةهم یا ییکبا  اگر

 .می باشد به همین دلیل ندر سال او و وجود

 

 به پیش رفتن بازی جریان با و کردن رهاخود را 

آمادگی نوع  هر روی قبلا شما. است قرار دادن اتفاقات کوران جریانخود را در  وهیجان و اضطراب خود از  کردن رها زمان شمشیربازی رقابت

هیچ  ید،اددمی انجام نباید یا یداددمی انجام باید چه لحظه این برای شدن آماده برای اینکه مورد در نگران شدن بنابراین ،اید کرده کارمورد نیاز 

 محلی از اعراب ندارد.

 ةازاند به مسابقه به منتهی هایماه و هاهفته در یا ،ایدخورده غذا خوب یا ،ایدکرده تمرین خوبقبلا  شوید که آیا می این نگران وقتی واقع، در

 !نیست نگرانیبنابراین مسابقه جای . عقب می اندازید و گیر می کنید زمین را خودتان واقع در اید، گرفته درس انفرادی کافی

 ،اطلاق می شودغرقگی یا  "زون قرار گرفتن در" آن بهو . کنیم می صحبت آن مورد در همیشه ما که ژگی مهمی وجود داردیک وی ورزش در

 حظهل دریعنی  ،خود موتور کردن روشنیعنی  ،می رسیدبه اعتماد به نفس و تمرکز کامل  غوطه ور شدن در یک وضعیت ذهنی که در آن یعنی

 .باشد همم باید برای شما که است چیزی تنها لحظه آن هستید، تپیس روی مسابقه در وقتی. هستند معنا یک به اینها ةهم البته .باشد می بودن

 .باشید لحظه در باید ،ارائه کنید را خود عملکرد بهترین اینکه برای بنابراین

 نگرانی رایب مناسبی زمان مسابقه. باشید لحظه در توانید نمی ،بشوید اید نداده انجام یا اید داده انجام که ودخ قبلی هایی سازی آماده نگران اگر

 است زیچیهای بی جا  نگرانی با خود ذهنی ظرفیت از بخشی از بین بردن. شود متمرکز حریف با دیدار و شما بدن روی بر باید شما مغز. نیست

 .باشید آن نگران باید که

 ؟ه در مسابقهن باشید نگران تمرین حین درباید  همیشه شما بنابراین. دارد معکوس ةنتیج اساساً تورنمنت یک در اندک های تنش ایجاد و نگرانی

 .باشد تان شمشیربازی اهداف به رسیدن برای ترین راهموثر تواند می این

Igor Chirashnya 


