TAM LY HOC QUAN VOT THUC CHIEN

NEU TOI PANH HAY HON,
TAI SAO TOI KHONG THE THANG?

If I'm the Better Player, Why Can't | Win? — Gidi ma nghich ly trdn ddu, chién thang ban ngé
va ky nang lam chu tam ly dinh cao

Tién si Allen Fox (PhD UCLA, Cuu Top 10 ATP)

LGi gidi thiéu: Richard Evans « Ban dich tiéng Viét Tennis Unified

Xuat ban bai Tap chi Tennis / Tennis Magazine Books
T4 Sach Hudn Luyén & Phat Trién Quan Vot Dinh Cao « Tennis Unified



Néu Téi Panh Hay Hon, Tai Sao T6i Khéng Thé Thang? — Dr. Allen Fox

Phan I: Nghich Ly Tran Pau, Cudc Chién Ban Nga & Ca Tinh Cua
Cac Nha Vo Pich

Kham phd tam ly hoc chién thang tu Tién si Allen Fox: Tai sao tay vgt c6 cu danh dep hon lai thucng xuyén thdt bai va
bai hoc tu Connors, Borg, McEnroe

I 1. Nghich Ly Quan Vgt: Ban Cé Thuc Sw Muén Thang?

Canh tugng nay dién ra hang ngay trén khap cac san quan vgt thé gidi:

Mot tay vat budc ra san véi bé trang phuc dat tién, nhitng cl vung vot dep nhu sach gido khoa, thuan tay mugt ma va
trai tay thanh thoat.

Péi thu cda anh ta la mot ké danh bong vung vé, cdm can vot ky di, chuyén cat bong xén xoéy va ddy nhiing qua bong
béng Io Iting kho chiu.

Ai nhin vao cling dinh ninh rang tay vot danh bong dep mat sé nghién nat déi tha dé dang.

Thé nhung hai gid sau, ké that tran rgi san trong su cay dang tai nhuc lai chinh la "tay vgt chai hay hon", miéng khéng
nguing 1&m bam nhiing I8i bao chita: "HOm nay téi danh dudi stic”, "Gid to qua", hay "Han ta chi biét danh béng rua!".

Tién si Allen Fox — mot tién si tam ly hoc tir Dai hoc UCLA danh tiéng va tirng nam lan lot vao Top 10 tay vgt hang dau
nudc My — chi ra rang:

Quan vgt khéng phai la mét cude thi hoa hdu chdm diém phong cach; quan vt la mét cude chién sinh tir khéc liét vé
mat tam ly gitra hai ban ngéa (Ego).

Rat nhiéu ngudi chai thich "danh béng dep" hon la "gianh chién thang".

Ho tha tung ra mét ci danh mao hiém dep mat réi danh hong dé c6 ¢ an Ui rang "minh dam chai tan cong”, con hon
la phai can rang danh béng an toan, kién nhan chiu dung gian khé dé doat tirng diém s6 xau xi.

Muén trd thanh mét ké chién thang thuc thy, ban phai can dam r bo sy phlu phiém cla céi téi va hoc cach yéu thich
su thuc dung tan nhan cla ty s6 tran dau.
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Néu Téi Panh Hay Hon, Tai Sao T6i Khéng Thé Thang? — Dr. Allen Fox

| 2. 76 chat cst Tir Caa Ke Chién Thang & Ca Tinh Cac Siéu Sao

M6t nha vé dich khéng dugc dinh nghia bdi nhitng ci danh &n diém than sau ldc dang dan trudc bédn muai-khéng;
dang cap cla ho dugc boc 16 trong nhitng thdi diém ho dang chai véi phong dé toi té nhat nhung van tim ra con
dudng dan tdi chién thang.

Tién si Fox phan tich ba pham chat tdm ly c6t tr:

Th& nhat, Tinh canh tranh hung bao (Relentless Competitiveness): Ké chién thang ghét that bai haon la yéu chién thang.
N6i dau clia sy that bai &m anh ho sau séc, théi thic ho chién dau dén giot st luc cudi cing du thé xac dang kiét qué.

Th hai, Sy tinh tao thuyc té (Cold Realism): Ho khéng song trong do tudng vé nhitng ci danh ky diéu; ho nhin nhan
tran ddu ddng nhu ban chat thuc clia nd va san sang thay déi ké hoach chién thuat ngay lap tic dé bé gay nhip doé cda
déi phuang.

Bai hoc tur ba ca tinh huyén thoai I&n nhat lich su:

Jimmy Connors: Biéu tugng clia ngon Iira cudng nd va sy hiéu chién hoang da. Connors budc vao san dau nhu mot vé
si budc lén vé dai giac dau La Ma. Ong bién titing dudng béng thanh moét méi thu ca nhan va st dung nang lugng thu
han d@é thiéu rui moi rao can tdm ly cua déi thu.

Bjorn Borg: DGi cuc hoan hdo ctia Connors — “Tang bang Bac Au". Borg gidu kin moi cdm xtc déng sau gudng mat vo
cam nhu tugng da. Sy diém tinh lanh lung clda éng khién d6i phuong rdi vao trang thai tuyét vong vi cdm giac nhu
dang danh bong vao mét blc tudng thanh kién ¢é khéng thé xuyén thang.

John McEnroe: Thién tai lap di s& hi{tu cdm giac bong ma thuat. McEnroe st dung nhitng can thinh nd bung phat vdi

trong tai nhu mét cong cu kich hoat adrenaline, danh thic sy tap trung tot d6 cta ban than dong thai lam xao trén
nhip dé thi dau cla déi phuong.
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Néu Téi Panh Hay Hon, Tai Sao T6i Khéng Thé Thang? — Dr. Allen Fox

Phan II: Noi S¢ That Bai, Noi Sg Chién Thang & Giai Phau Hién
Tugng Choking

Phdn tich ca ché tu huy hoai tiém thuc khi dan diém sdu, chiéc bay tu bao chiia va phuong phdp tdi ldp dé sdc bén cta
vii khi

I 3. Noi Sg That Bai & Noi S¢ Chién Thang (The Fears That Paralyze)

Hau hét moi ngudi déu nghi rang cac tay vat chi sg thua trdn; nhung dudi géc nhin ciia mét tién si tam ly hoc, Allen
Fox khang dinh rang "Né&i sg chién thang" (The Fear of Winning) cling cé stc cédng phé hay diét khéng kém:

Khi mét ngudi chai yéu hon bat ngd dan truéc mot hat gidng s6 mot véi ty s6 ndm-hai & van dau quyét dinh, tam tri
tiém thiic clia anh ta bat dau bi rung chuyén dit déi bai su hoang loan vé hinh.

Nhing cau hoi doc hai bat dau xuat hién trong dau: "Minh thuc su sap danh bai nha vé dich sao?", "Moi ngudi sé ky
vong gi & minh trong tran dau ti?", "Liéu day c6 phai chi la mét sy may man ngau nhién?".

Chiéc bay tu bao chita (The Excuse Trap):

NGi sg I6n nhat cia ban nga con ngudi khéng phai la viéc thua mét tran dau, ma 14 néi nhuc nha khi phai thira nhan
rang minh kém coi hon déi thu sau khi da déc hét mét tram phan tram suc luc.

D€ bao vé Idng tu tdn mong manh do, tiém thiic s& ngdm ngam gid trd tu pha hoai: n6 xui khién ngudi chai thi dau
hai hat, néi ndng véi trong tai hoac tung ra nhitng cd danh blra bai liéu linh.

Bang cach dé, khi thua cudc, ngudi chai co thé dé dang tu ru ngd ban than bang 16i bao chira: "Téi thua chi vi hém nay
téi chan khéng buén danh”, chir khong phai vi d6i phuong gidi hon toi.

Budc dau tién dé trd thanh mdt nha vo dich 1a dam tir bd moi chiéc ¢ bao chita, chdp nhan d&i dién tran trui véi kha
nang that bai va chién dau hét minh trong tirng dudng béng.
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Néu Téi Panh Hay Hon, Tai Sao T6i Khéng Thé Thang? — Dr. Allen Fox

I 4. Giai Phau Hién Tugng Choking & Cach Héa Giai (Breaking the Choke Cycle)

Hién tugng "Nghen thd vi ap luc" (Choking) la bi kich I6n nhat trong mon quan vgt: do 1a khi ban cam thdy canh tay
minh bi déng cling nhu d4, ban tay udt ddm mo hoi va khéng thé thuc hién dugc mét ci danh cg ban nhat du da tap

luyén hang chuc nam.
Tién si Fox giadi ma ca ché tam ly cia Choking:

Choking xay ra khi su chd y ctia ban chuyén dich hoan toan tir ngoai tai (quy dao clia qua bong, vi tri ciia d&i thu) sang
ndi tai (su lo sg, nhip tim dap nhanh, két qua diém sé sau tran dau).

Khi ban qua chu y vao viéc ki€ém soéat tling cd bap & canh tay, ban da vo tinh tudc doat quyén diéu khién tu déng cla
ti€u ndo va hé than kinh co.

Ba budc pha v& vong lap Choking ngay trén san dau:

Budc mét, Thira nhan cam giac lo au thay vi chéi bo né: Hay tu nhd rang lo lang 1a phan xa sinh ly hoan toan binh
thudng clia moi tay vat, ké ca nhiing nha vé dich Grand Slam. Bling ¢6 géng minh ép ban than phai "binh tinh"; hay
ch&p nhan nhip tim dang dap nhanh nhu mét ngudn nang lugng san sang hanh déng.

Budc hai, Hudng tiéu diém vao cac muc tiéu cu thé bén ngoai: Thay vi nghi vé ty s8, hay tap trung thi giac vao dudng
chi khau clia qua bong ni dang bay t6i, hodc 1ang nghe &m thanh gion tan khi mat vat tiép xic bong.

>
20

Budc ba, Duy tri bién d6 vung vt tron ven: Khi sg hai, phan xa ty nhién cla con ngudi la rut tay lai va "day" bong qua
lugi. Hay cudng lai phan xa nguy hiém nay bang cach vung vgt dit khoat hét bién dé qua vai déi dién, dé luc quan

tinh tu nhién gidi phdng ndng lugng an toan.
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Néu Téi Panh Hay Hon, Tai Sao T6i Khéng Thé Thang? — Dr. Allen Fox

Phan Ill: Pap Tan Giap Tam Ly DP6i Thu & Nghé Thuat Hoéa Giai
Pon Tam Ly Chién

Chién lugc gieo mam hoai nghi vao dau déi phuong, nhdn dién cdc chiéu tro tiéu xéo Gamesmanship va bi quyét gii
viing sy bat kha xam pham

I 5. Pap Tan Tam Giap Tam Ly Cua Péi Tha (Shattering the Armor)
Mbi ngudi chai budc vao san dau déu tu trang bi cho minh mét "tam giap tdm ly" v6 hinh — dé 1a niém tin vao vi khi

s& trudng va su tu tin vé dang cap cla ban than.

Nhiém vu hang dau cla ban khéng chi la danh bong vao san; nhiém vu cla ban la tim ra vét n(t trén tam giap do va
gieo rac mam mang hoai nghi vao tam tri déi phuong.

Tién si Fox chi ra cac chién thuat tam ly pha vg déi thu:

Th( nhét, Tan cdng vao su kiéu ngao cta déi phuang: Néu déi thu budc vao tran dau vdi tam thé coi thudng ban, hay
kién tri cat nhitng qua béng thap va 16p bong béng dé kéo dai loat bong bén. Viéc khéng thé dit diém an diém ngay
sé khién su kiéu ngao ctia ho nhanh chéng bién thanh néi e ché va phan né tét dé.

Th{ hai, Tuéc doat cam giac nhip diéu: Da sé cac tay vot hién dai thich danh béng & téc dd cao va diém rai ¢é dinh.
Hay phé v& nhip diéu cua ho bang cach lién tuc thay déi t8c d6, danh mét qua bong nang xody réi tiép néi bang mét
qua bong mém nhe khéng luc. Khi khéng thé tim thay nhip diéu quen thudc, cd may kj thuét cla ho sé tu déng sup
dé tur bén trong.
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Néu Téi Panh Hay Hon, Tai Sao T6i Khéng Thé Thang? — Dr. Allen Fox
I 6. Héa Giai Cac Chiéu Tro Tam Ly Chién (Psyching & Gamesmanship)
Trong thi dau thuc t€, khong phai déi thd nao cling cu xf nhu nhitng quy éng lich thiép.
Ban sé& thudng xuyén phai déi mat véi cac don tadm ly chién ban thiu (Gamesmanship):

Chiéu tro cau gid lam ngudi nhip doé (Stalling): Déi phuang di lai cham chap, lau mé héi lién tuc hoac giad va budc lai
day giay khi ban dang c6 chudi giao béng thang hoa.

Chiéu tro bat bong ngoai an gian (Bad Line Calls): D&i tha ¢ tinh hd bdng ngoai & nhitng qua bong cdm sat vach voi
trong cac thai diém nhay cam ba mugi-bén muai dé choc tic ban.

Chiéu tro gia v chan thuang (Fake Injury): D8i thu 6m chan nhan nho, di khap khiéng dé ru ngu sy canh giac cua ban,
réi bat ngd bt té¢ tung cu thuén tay &n diém & pha tiép theo.

Nguyén tac phong thi thép cua Tién si Fox:

Thit nhat, Tuyét déi khéng dé cam xdc bi kich déng: Moi chiéu trd clia déi phuong chi thanh cong khi ban té ra tic
gian, tranh cai hodc mat tap trung. Khi déi tha thdy ban van gilr guang mat lanh ling va anh mat diém nhién, chinh ho
s& rai vao trang thai hoang loan vi don tiéu xao bi vé hiéu hoa.

Th hai, Yéu cau trong tai can thiép mot cach van minh: Néu déi tha lién tuc an gian bong & cac giai phong trao khéng
c6 trong tai, hdy budc 1én lusi mét cach lich sy, nhin thadng vao mat déi phuaong va ndi ré rang: "Ban bat qua béng vira
roi hoi voi; tr diém nay tré di, ching ta hdy cung kiém tra dau béng ré rang nhé". Su cuang quyét va dang hoang sé
tudc doat sy tu tin clia ké choi xau ngay tdc khac.
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Néu Téi Panh Hay Hon, Tai Sao T6i Khéng Thé Thang? — Dr. Allen Fox

Phan IV: Tam Ly Hoc Panh P6i, Quan Tri Nang Lugng & Triét Ly
Chién Thang Pich Thuc

Nghé thudt giao tiép ndng d& déng déi trong danh déi, phuong phdp thich ung khi tudi tac tdng ddn va théng diép vugt
thoi gian cua Tién si Allen Fox

I 7. Pong Luc Hoc Tam Ly Trong Thi Pau Panh Po6i (The Psychodynamics of Doubles)

Thi dau danh doi khong don thuan la hai ngugi choi dan ding canh nhau trén cung mét phan san; danh doéi la mot

m&i quan hé cong sinh tdm ly hoc phic tap doi hdi su thdu hiéu va nang d& I1an nhau.

Sai lam phd bién nhat trong danh déi la viéc ban phat ra cac tin hiéu phi ngén ngi tiéu cuc — nhu moét cai liéc mat
chan nan, mét tiéng tha dai ngao ngén hay clr chi buéng théng hai tay — méi khi ngudi dong déi danh bong héng.

Nhiing phan Ung dé giang mot don chi mang vao sy tu tin cla ban danh cung, bién dong doi cla ban thanh mét
ganh nang tdm ly bi déng cling vi s méac thém 16i.

Nguyén tac vang cua Tién sT Fox trong danh doi:

Thi nhat, Ludn la ngudi tiép thém nang lugng tich cuc: Sau mbi pha béng — béat ké thang hay thua — hay cha déng
tién lai gan, dap tay va nhin thang vao mat déng déi v&i nhitng 15i khich 1& chan thanh: "Khéng sao dau, ci vung vgt
rat tét, qua sau minh sé lam lai!".

Th{ hai, Bao vé ngudi dong doéi dang gap khung hoang: Néu ban thay déi phuang lién tuc nham vao ngudi déng doéi

dang bi céng tay, hay chu déng di chuyén &p sat udi hon dé cat cac dudng bdng clia déi tha, giam bét ganh nang ap
luc cho ban cung chai.
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Néu Téi Panh Hay Hon, Tai Sao T6i Khéng Thé Thang? — Dr. Allen Fox

I 8. Thich Ung Khi Tuéi Tac Tang Dan & Triét Ly Chién Thang Dich Thuc

Quy luat ty nhién cuta thai gian 13 diéu khong ai ¢é thé cudng lai: khi budc qua tudi bén mugi hay nam mudi, téc do
bt t8c clia doi chan sé gidm dan va kha nang hoi phuc thé luc sau méi loat béng bén dai hai khéng con nhu thdi trai
tré.

Nhiéu tay vot ky cuu roi vao trang thai that vong cay dang vi c6 gang thi dau theo 16i choi ding stc clia tudi hai muai.
Tién si Fox huéng dan phuang phap chuyén hoa tdm thic khi 16n tudi:

Thay thé sttc manh co bap bang tri tué chién thuat: Hay hoc cach doan truéc hudng bong cia déi thi sém hon mét
nhip dua trén hudng vai va mat vat ca ho, t8i uu hda cac goc danh hiém hoc thay vi 6 gang dap bong véi van téc téi

da.

M6t ¢l cat bdng thap xody ngudc hodc moét qua bd nho tinh té thudng mang lai hiéu qua an diém cao hon nhiéu so
vGi mét cl bat bong dung hét stc binh sinh.

LGi két cua Tién si Allen Fox:
Chién thang trong mén quan vgt khéng phai la mét mén qua may man tir trén trgi roi xuéng; chién thang la phan

thudng xiing dang danh cho ngudi ddm nhin thang vao nhitng nhugc diém tdm ly cta chinh minh, dep bo su kiéu
ngao phu phiém va kién cudng vugt qua moi nghich canh trén san dau.
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