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Mastering the Art of Winning Tennis — Claude Albee Frazier, M.D.
Phan 1: Tri Ndo & Tam Ly Chién

Chién Thang Bang Tri Nao & Nghé Thuat Pau Tri Tinh Vi

Chu bién: Claude Albee Frazier, M.D. Chuyén gia: William Allen Mallory & J. L. Diamond, M.D. Thdi gian doc: 22
phut

Phan tich hoat dona nao bd va tu duy chién lucc trona quan vot

Hinh 1.7: Nghién cuu tor Trung tdm Hanh vi Nédo bé: Quan vgt la cudc so tai gidia hai hé théng than kinh trudc khi la cudce do suc cua
cdc nhéom co.

I 1. Pau Tri Bing Vo Nao: Khoa Hoc Vé Ra Quyét Dinh Duéi Ap Luc

Trong c6ng trinh nghién cdu tién phong cta William Allen Mallory tur Trung tam Nghién clu Hanh vi Nédo bd
Sonoma (California), quan vat dugc dinh nghia la mét trong nhitng mon thé thao doi héi téc dé xir ly thdng tin cla
hé than kinh trung uong cao nhat. Trong khoang thai gian tir 0.3 dén 0.5 gidy ké tur khi bong rai vat déi phuang,
ndo bd clia ban phai tinh toan quy dao ba chiéu, udc tinh van t6c gid, danh gia dé xoay va ra lénh cho han 200 bo
cd cung phéi hap di chuyén.

Nhirng tay vot chién thang bang tri ndo (winning by using your head) khéng phai la nhitng ngudi c6 phan xa co
bap nhanh hon bam sinh, ma la nhitng ngudi biét cach giai phéng vo nao (cerebral cortex) khoi su lo &u, cho phép

ti€u ndo (cerebellum) tu déng kich hoat cac chudi van déng da dudc |ap trinh qua hang nghin gid tap luyén.

Nahé thuat tam |v chién gamesmanship trén san dau

Hinh 1.2: Nghé thudt Gamesmanship: Nhdn dién cdc don khiéu khich vé hinh, bao vé su diém tinh ndi tam trudc déi tha tiéu xdo.

I 2. Nghé Thuat Tam Ly Chién (The Art of Gamesmanship)

Tién si Y khoa J. L. Diamond phan tich rang trén san dau luon ton tai mét cudc chién tdm ly ngam goi la
"Gamesmanship" — nghé thuat gianh Igi thé tam ly ma khong vi pham luat thi ddu:

+ Cac don pha v& nhip dd (Pace manipulation): Déi thi ¢ tinh di b that cham nhat bong khi ban dang hung
phén giao béng &n diém lién ti€p, hodc ngudc lai, voi va vao vi tri giao bong khi ban vira két thic mét pha bong
cltu mang kiét sitc. Nhan dién dugc diéu nay gitp ban chi déng ki€ém soat nhip dé cla riéng minh bang céch hit
thd sau va lau mo héi.

« Don khiéu khich vé hinh qua anh mat va ctr chi: Nhiing cai lac dau ché giéu, tiéng thd dai cé y hay nhiing I5i
khen nggi gia tao nham gieo rac su nghi ngd vao tam tri ban. Phuong thudc hda gidi duy nhat 1a duy tri su tap
trung tuyét déi vao qua bong, xem déi thd nhu mot bic tudng phan xa vo cam.

« Tranh cai diém s6 va béng cham vach: Khi déi thi cé tinh bat béng ngoai & nhitng di€ém nhay cam, ngudi chai
thi€u ban linh s& ndi ndng, mat kiém soat va tu hiy hoai van dau ti€p theo. Ngudi chai lam chl tam ly sé chap
nhan quyét dinh d6 mét cach lanh Iing, dén toan bé su phan né tich cuc vao cd giao béng sam sét & diém tiép
theo.

Nguyén Tac Vang Cua Bac Si Frazier

Bat c(r khi nao ban dé cam xuc tic gidn hay buc boi xam chiém tam tri, ban da tu nguyén trao chiéc cip chién
thang vao tay déi tha. Hay gilt cho cai dau lanh nhu bang va doi chan néng nhu Idra.
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Mastering the Art of Winning Tennis — Claude Albee Frazier, M.D.
Phan 2: Ban Linh Thép Dudi Ap Luc

Y Chi Thang Vat Chat & Khac Phuc Hoi Chirng "Nghen Piém"

Sinh ly hoc: Kiém soat Adrenaline & Tim dap nhanh Liéu phap: Hoa giai hoi ching "Choking" & di€ém quyét dinh
Thai gian doc: 24 phut

Y chi thang vat chat va kha nang duy tri stic bén tam Iv

Hinh 2.1: Y chi thdng vt chdt (Mind Over Matter): Stic manh tinh thin cé thé vugt qua gidi han moi mét cua cd bdp khi trdn ddu budc
vdo set quyét dinh.

I 1. Sinh Ly Hoc Chia Su Sg Hai: Tai Sao Tay Vot Bi "Nghen Diém"?

Hién tugng "nghen diém" (Choking under pressure) la con 4c méng phé bién nhat trong thé thao d6i khang: ban
dang dan trudc 5-2 va nam match point trong tay, bdng nhién canh tay ban ning nhu deo chi, cé tay da cling, qua
giao bong hai ric luéi ngd ngan va ban thua ngugc mot cach cay dang.

Tién s W. Lynn Smith giai thich dudi goc do sinh ly hoc thén kinh: Khi nhan thc dugc tam quan trong séng con
cta diém s6, hach hanh nhan (amygdala) trong ndo kich hoat phan (ng sinh tén "chién hay bién" (fight or flight).
M6t lugng I6n hormone adrenaline va cortisol tran vao mau, 1am tang nhip tim 1én trén 160 nhip/phut, gay co that
cac mach mau ngoai bién khién ban tay lanh ngat va cac nhém ca déi khang co cling cing mét ldc. Khi ca bap tay

co cling, cam giac bong tinh té bién mat hoan toan.

Co ché hda qiai &p luc tdm Iy va chdng co cliing co

Hinh 2.2: Phdc do gidi téa cdng thdng: Ky thudt hit thd co hodanh sdu gitp ha nhip tim va tdi lap su déo dai ctia khdp co tay.
I 2. Phac Po6 3 Budc Hoa Giai "Choking" Ngay Trén San

DE ché& ngu con bao adrenaline trong vong 15 gidy gilta cac diém s6, cac nha tdm ly hoc khuyén ban thuc hién quy
trinh sau:

+ Hit thé co hoanh sau (Diaphragmatic breathing): Hit sdu bang mi trong 4 gidy, cam nhan bung phinh to ra,
gilt hoi tha 2 gidy roi thd nhe ra bang miéng trong 6 gidy. Nhip tha nay kich hoat hé than kinh phd giao cam
(parasympathetic system), lap tc gui tin hiéu ha nhip tim va gian cc toan than.

+ Xoay vgt va tha léng ngén tay: Gilta hai quéa giao bdng, hady dung tay khong thuén xoay tron can vot va lac nhe
cac ngén tay cua ban tay thuan. Hanh déng vat ly nay pha v& trang thai géng cling clia cd cang tay.

« Tap trung vao hanh déng co hoc thay vi két qua diém sé: Dling nghi vé viéc "thang qua nay minh sé vao
chung két" hay "thua qua nay minh s& xadu hé". Hay thu hep tam tri vao mét chi dan kj thuat cu thé: "Tung bong
cao Ién", "Nhin bong cham tam vgt", hoac "Vung vgt hét da qua vai'.

Chuyén Hoéa Nb&i Sg Thanh Su Quyét Liét Tich Cuc

Ap luc va lo lang 13 dau hiéu cho thay ban thuc sy quan tdm dén chién thing. Biing ¢6 géng tiéu diét néi sg;
hay dén nhan nhip tim dap nhanh nhu nguén nang lugng du trir déi dao, san sang bung né vao cl danh tiép
theo vdi su tu tin khong thé lay chuyén.
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Mastering the Art of Winning Tennis — Claude Albee Frazier, M.D.
Phan 3: Truc Giac & Tam Ly Banh Doi

Su Tap Trung Tot D6 & Tam Ly Hoc Phéi Hgp Panh Doi

Truc gidc: Dat trang thai dong chay "The Zone" Danh doéi: Nghé thuat gan két & Khich 1& dong déi Thai gian doc:
22 phut

Trana thai tap truna tot do cua tay vot trén san

Hinh 3.7: Tdp trung tét do (The Zone): Thu hep tdm nhin vao qud bong, thanh loc toan bg tap Gm bén ngoai va tiéng noi tu' phan xét

noi tam.
I 1. Pat Téi Trang Thai Dong Chay “The Zone"

Moi van dong vién huyén thoai déu tung trai nghiém trang thai ky diéu mang tén "The Zone" (Dong chay tam ly).
Khi & trong trang thai nay, qua bong dudng nhu bay cham lai to bang qua dua hau, moi cif déng dién ra hoan toan
ty nhién khéng can suy nghi, va ban cé cam giac minh khong thé danh hong bat ky qua bong nao.

D€ chl déng kich hoat trang thai "The Zone", ban can rén luyén nghé thuat im lang tiéng thoai ndi tam:

+ Tat bé nha phé binh ndi tdm (Silencing the internal critic): Khi ban tuy mang minh "Sao danh té thé!", ban dang
chia ré ndo bo thanh hai nira d6i dau nhau. Hay thay thé sy phan xét bang viéc quan sat khach quan: ghi nhan
diém roi ctia béng ma khong gan kém cam xuc tiéu cuc.

+ Neo giir su chil y vao cac chi tiét vat ly (Physical anchors): Nhin cham chi vao dudng chi khau mau trang trén
qua béng ni vang khi bong bay téi, hodc lang nghe dm thanh danh gon phat ra tir mat day vat khi ti€p xtc béng.
Nhiring neo gilr giac quan nay ngan chan ndo bo di lang thang vao nhitng suy nghi méng lung.

Tam Iv hoc agan két trong thi dau déi nam nit va déi nam

Hinh 3.2: Tdm ly hoc thi ddu déi: Ngén ngir co thé khich lé qua cai cham vgt va sy’ cam théng tuyét déi doi vdi sai lam cua dong doi.
I 2. Tam Ly Hoc Panh Déi: Nghé Thuat Pong Hanh Cung Thang Lgi

Tién si Julian C. Davis phan tich rang su tan v8 cla cac cap danh déi hau nhu khéng bao gi¢ do thiéu ki nang
chuyén mén, ma 95% bat ngudn tir su sup dé vé mat giao tiép cam xuc:

« Dac hai cia anh mat that vong: Khi déng déi vira danh hong mét qua volley dé dang, mét tiéng thd dai hay
mot céi lac dau quay lung di clia ban c6 stic tan pha tdm ly 16n gdp mudi [an mét ci danh ghi diém cua déi thu.
N6 khién dong déi ban cam thay t6i 16i, co cling cc bap va ti€p tuc méc thém 16i & qua tiép theo.

+ Quy tac "Cham vgt sau moi diém sé": Du vira thang mét diém dep mat hay vira mac 16i danh hong ngd ngan,
hay luén tién vé phia ddong ddi, cham nhe dau vgt va mim cudi: "Pha x{ ly tét, diém tiép theo nao!". Hanh déng co
hoc nay tai khang dinh rang hai ban luén 1a mét khéi théng nhat khéng thé chia ré.

+ Chiu trach nhiém 100%: Khi dong d6i mac 16i, hdy tu hoi: "Minh c6 thé danh qua bong trudc do tét han dé déng
doi khong phai chiu ap luc khé khan nhu vay khong?”. Tinh than ganh vac trach nhiém nay triét tiéu hoan toan sy
0an trach 1an nhau.
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Mastering the Art of Winning Tennis — Claude Albee Frazier, M.D.

Bi Quyét banh Boi Bat Bai

Mét cap doi cb trinh d6 ca nhan 3.5 nhung thau hiéu tdm Iy va luén khich 1& nhau cé thé danh bai dé dang
mot cap doi 4.0 rdi rac va ludn dé 16i cho nhau trén san.

Phan 4: Hinh Dung & Thu Gian Béng Hoc

Tai Lap Ci Panh Bang Hinh Anh Tinh Than & Thu Gian Péng

Liéu phap: Hinh dung véan dong (Mental Imagery) Ca hoc: Thu gian dong hoc gidi phéng téc dé dau vot Thai
gian doc: 24 phut

Liéu phap hinh anh tinh than va diéu khién ci danh
Hinh 4.7: Hinh dung vdn dong (Mental Imagery): Ldp trinh trudc cac dudng bong hoan hdo trong tam tri kich hoat tin hiéu than kinh co
bap y hét thuc té.

I 1. Tai Lap CG Panh Bang Hinh Anh Tinh Than (Mental Imagery)

Nha tri liéu tdm ly Anthony B. Gabriele (New York) da ch(rng minh qua cac nghién c(tu dién ¢ dé (EMG) rang: Khi
ban nhdm mat lai va tudng tugng séng déng mét cu thuén tay hoan hao, cac sgi co & canh tay va vai van phat ra
nhitng xung dién vi m6 giéng hét nhu khi ban dang thuc sy vung vat trén san. Nao bo khong phan biét dugc gitra
mot trai nghiém tudng tugng manh liét va mot hanh dong thuc té.

Quy trinh tap luyén hinh dung van déng trudc tran dau:

« Hinh dung tir géc nhin thir nhat (Internal perspective): Hay nhin qua déi mat ctia chinh minh, cdm nhan stic
nang cla can vat trong long ban tay, ngUi thdy mui cao su clia qua bong méi va cdm nhéan luc can cda khéng khi
khi cay vot xé gio vung lén.

+ Tua cham hinh anh tiép xic béng (Slow-motion contact): Tudng tugng qua bédng cham ding vao tam vgt, cac
sai day cudc gian ra va nén qua bong trudc khi phéng vt di vai dé xody cuén hoan hao cam siu sat mép vach
bién.

* Xéa bo cac ky irc danh hong: Khi vira thuc hién mot ci danh hong trén san, dung tua lai hinh anh béng ric lugi.
Hay lap tdc nham mat trong 2 gidy va tua lai mét c danh chuan xac dé ghi dé di liéu tich cuc vao bd nhé co bap.

Phuona phap thu gidn déng hoc giai phéng téc d6 danh béna

Hinh 4.2: Thu gidn déng hoc (Dynamic Relaxation): Co bdp cang dugc tha long tu nhién, gia téc dau vt cang dat téi vén téc cuc dai.
I 2. Thu Gian Pong Hoc: Nghich Ly Cia Toc D6 (Dynamic Relaxation)

Tién si Richard Lazere chi ra nghich ly I&n nhat cia mén quan vot: "Ban cang ¢6 gang gong minh dé danh bong
manh, qua bdng bay di cang cham va thiéu kiém soat."

Nguyén ly cd sinh hoc cua su thu gian déng hoc:

* Hiéu &'ng day roi da (The whip effect): M6t chiéc roi da cé thé tao ra &m thanh né xé toac khdng khi nhd phan
than roi mém mai va déo dai. Néu chiéc roi citng nhu mét thanh g6, dau roi sé khong thé dat t&i van téc am
thanh. Tuang tu, canh tay va 6 tay clia ban phai mém mai nhu chiéc roi da dé truyén toan bo luc béc phat tir mat
dat qua héng va than trén lén dau vat.
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Mastering the Art of Winning Tennis — Claude Albee Frazier, M.D.

+ Tha léng ¢ ham va vai: Khi chudn bj danh bdng, hay hai hé md khde méi va thd nhe ra. Tha 1dng co ham sé 1ap
tlrc 1am gidn co ¢6 va cd vai, gidi phdng hoan toan bién dé vung vot tu nhién.

I 3. K& Hoach Tam Ly Chién Toan Dién Cho Ngay Thi Pau
Bac si Claude Frazier duc két c&m nang chuén bi tdm ly cho mét tran dau dinh cao:

« Dém trudc tran dau: Danh 15 phdt trude khi di ngu dé hinh dung toan bé kich ban tran dau: tr ldc budc vao sén
khé&i déng tu tin cho t&i khodnh khac lanh lung thuc hién cac diém sé quyét dinh.

« Trong lic khéi déng 5 phat: Khéng c6 gang danh bong an diém ngay; hay tap trung vao nhip thd, d6 nhdn cua
doéi chan va cdm nhéan am thanh tiép xtc béng ém ai.

« Khi ty sé roi vao thé bat Igi: Hay nhd rang quan vat khéng tinh diém theo thai gian. Chitng nao diém sé cudi
cung chua két thic, ban ludn c6 ¢ héi 16i nguge dong néu gilr viing sy diém tinh va kién tri v&i chién thuat da dé

ra.

Thong Diép Cot Lai Tu Claude Frazier, M.D.

Ky thuat gitp ban budc vao tran dau, nhung tam ly méi la yéu t6 quyét dinh ai la ngudi budc ra khoi san vdi

tu cach cia mét nha vo dich. Hay ren luyén tam tri bén bi nhu cach ban rén luyén ting cd danh.
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