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CHUYEN DE:

TRAM CAM TRONG TAM LY HOC
VA PAO TAO VPV THE THAO



LOI NOI PAU
Khoa hoc thé thao la ap dung thanh tyu nghién cuu khoa hoc
VA0 cdc hoat dong thé thao nham giup téi da héa thanh tich va
gidm thiéu nguy co chan thwong; N6 dwoc sie dung dé xdc dinh
nhitng diém manh va diém yéu sao cho cé thé cd nhan héa chwong
trinh tdp luyén cho tat ca moi nguoi tir van dong vién dén nguoi
cao tudi va cdc doi twong khdc tham gia tdp luyén.

Nghién ciru vé van dé tram cam trong tam 1y hoc khéng phdi
lam la mét diéu gi qua méi mé. Nhung nhitng tdc dong cia né
trong linh vuee thé thao ciing nhw luyén tdp thé duc thé thao nhir thé
ndo dé cdi thién hodc kiém soadt chung bénh tram cam la mét linh
viee moi, nhan dwoc sw quan tam cua nhiéu chuyén gia, cac nha
khoa hoc dau nganh vé thé thao trén thé gidi.

Trong chuyén dé ky nay, Ban bién tdp xin giri téi quy déc gid
nhitng kién thirc chung vé tram cdm, tdc déng ciia né téi cong tac
dao tao VPV va huedng kiém sodt chieng bénh nay dé cé thanh tich
tot hon ciing nhw ¢é dem lai su thuw thdi, nhe nhang cho moi nguwoi
trong cudc song hang ngay ...

Ban bien tap
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KHAI QUAT VE KHOA HQC THE THAO

Khai niém

T6 chirc Khoa hoc Thé thao Australia (ESSA) dinh nghia
Khoa hoc thé thao 1a: “Khoa hoc thé thao 13 mét linh vuc da
nganh lién quan dén sy hiéu biét va nang cao kha niang van
dong thé chat cua con ngudi. No bao gom tri thirc, phuong
phap va img dung cac phan nganh nghién ctru kha nang dong
ctia con ngudi (tie 1a sinh 1y hoc, co sinh hoc thé duc thé thao,
diéu khién - phat trién bo may van dong, luyén tap va tam ly
hoc thé thao...), cling nhu cdc mbi quan hé giira chung.

Cac nha khoa hoc thé thao 1a nhitng chuyén gia dugc dao
tao dé hd trg nhitng nguoi hoat dong thé thao dat duogc thanh
tich thé thao tot nhat c6 thé. Ho danh gia, nghién ctru, dinh murc
va tu van vé huan luyén, dao tao, thi dau va st dung cac
phuong tién hoi phuc & tat ca céc linh vyc va trinh do tap luyén
thé thao.

Mot nha khoa hoc thé thao s& 1am viéc véi cac doi va ca
nhan van dong vién dé cung cép, hd tro khoa hoc trong viéc
chuan bi cho cudc thi ddu. Piéu nay c6 thé lién quan dén thong
tin, ho tro ky thuat, dao tao, phong ngura chan thuong, dinh
dudng va hd trg cac van dé tdm 1y (chang han nhu dong luc thi
dau, trang thai cang thang, phan khich va cac giai phap doi
phd). Vi du: mot nha khoa hoc thé thao co thé thiét ké mot



chuong trinh huan luyén dé tang tbc d6 cua van dong vién dua
xe dap hoac cai thién strc manh ctua van dong vién boi khi bat
khoi buc xuat phat .

Khoa hoc thé thao nghién ctu vé cac nganh khoa hoc
chinh, gom:

1. Tam 1y hoc

2. Sinh 1y hoc

3. Sinh tric hoc

4. Piéu khién / hoc van dong

Biét cach co thé con ngudi van dong va biéu hién cho phép
cac chuong trinh huan luyén duoc thiét ké dé nguoi tap dat
duoc tiém nang tdi da cua ho.

Tdam ly hoc

Cac yéu cau vé tdm 1y ctia hoat dong thé chat c6 thé quyét
dinh dén sy thanh cong va thanh tich cua ca nhan van dong
vién c6 thé dat dén muc t6i wu hay khong. Tinh dén cac yéu t6
tam 1y c6 thé anh hudng dén thanh tich.

Sinh ly hoc

Sinh 1y hoc xem xét dién bién cac chuc ning co thé con
nguoi khi thuc hién cac hoat dong va huan luyén thé luc.

Sinh trdic hoc

Sinh trac hoc 1a khoa hoc do ludng va nghién ciru dit lidu
sinh hoc bao gom muc dd hormone va glucose. Nhitng ngudi
theo ddi dir liéu nay co thé cai thién stiic khoe va ning luong
cua ho.
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Diéu khién / hoc vin déng

Piéu khién / hoc van dong 1a cach ma mot con ngudi c6 thé
t6 chitc cac k¥ ning van dong cua ho. Khi dat duoc kha ning
diéu khién van dong, moi ngudi co thé thuc hién dong tac chinh
x4c va nhanh chong trong khi giam thiéu viéc st dung ning
lugng va tranh bi thuong.

Khoa hoc thé thao va Gido duc thé chat

Khoa hoc thé thao di duoc dua vao céc truong 16m, hiep hoi
thé thao va cac co sd hoat dong giai tri. Cong nghé thé thao
hién dang dong vai trd quan trong trong viéc huan luyén va dao
tao cac ca nhan hang ngay tr¢ thanh van dong vién.

Khoa hoc thé thao d3 thay d6i cach con nguoi tap luyén.
Cac c4 nhan hién c6 thé nhan dit liéu vé strc bén, thanh tich, k¥
thuat va hon thé nira. Dir liéu ndy c6 thé dugc so sanh véi di
li¢u trude do va giap cai thién thanh tich.

Khoa hoc thé thao givip ngiin ngira chan thwong

Chén thuong khi luyén tap thé duc, thé thao 1a diéu qua phd
bién. Nhitng chan thuong nghiém trong cé thé khién mot ngudi
nao d6 phai nghi tap luyén trong nhiéu thang va cé thé dan dén
cac di chig sau do.

Khoa hoc thé thao d3 xem xét tat ca cac bién phap dé giap
ngin nglra va phong tranh cac chan thuong. Hau hét cac chan
thuong c6 thé tranh duogc néu c6 kién thirc va cach phong ngira
thich hop.

Ban c6 thé sir dung phuong phap khoa hoc thé thao dé ngin
ngira chan thuong bang cach:



1. Thuwc hién bai tap kéo gian

Co bap cua ban can duoc kéo ciang trude va sau khi tap
luyén dé giup ngan ngira chan thuong. Pé kéo gidn hiéu qua
can phai thuc hién ding cach. Kéo gidn khong hiéu qua thuc su
¢ thé gay ra ton thuong va khong du cho qua trinh tip luyén
cua ban.

2. Khoi dong va thd long

Khéi dong chuan bi cho co thé tap luyén va ren luyén than
thé. Khoi dong gitp néi 1ong cac khép va co trong khi tir tir
tang nhip tim. Tha long cling quan trong khong kém. N6 lam
cho nhip tim ctia ban giam tu tur.

3. Tap luyén voi luwong vian dong thich hop

C6 mot ché do luyén tap phu hop voi kha ning co thé va
muc tiéu thanh tich cia ban s& gitip ngan ngira chan thuong.
Can duoc tu van tap luyén riéng dé gitp ban xac dinh cach tbt
nhat dé cai thién thanh tich trong mon thé thao hodc bai tap ban
da chon.

4. Ting dan lwong vin dpng

Ngin ngira chan thuong bang cach bat dau tir tir va ting
dan thoi luong, cuong d6. Thyuc hién kiém tra VO, Max va
ngudng yém khi s& gitp ban xéac dinh va thyc hién 16 trinh cua
minh.

5. Thay déi bai tdp ciia ban

Viéc st dung lap di lap lai cac co giong nhau co6 thé dan
dén hoat dong qua stic va giy thuong tich. Thay ddi no dé ban
khong lap lai cing mot chuyén dong mdi ngay.
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6. Dinh dwong hop ly

Dinh dudng 1a can thiét dé tap luyén thanh cong. Céc
chuyén gia tu van c6 thé trao d6i v6i ban vé ché do dinh dudng
thich hop cho viéc tap luyén, muc tiéu va dac diém co thé cua
ban.

7. Hoi phuc day dii

Hoi phuc 1a rat quan trong trong viéc ngin ngira chin
thuong. Hoi phuc khong du c6 thé dan dén hoat dong yéu va
chan thuong. Hay tham khao ¥ kién ctia nha sinh 1y hoc vé viéc
hoi phuc cho cac nhu cau ca nhan ciia ban.

8. Hoi phuc tim Iy

Cac k¥ thuat phuc héi tAm 1y nhu massage, spa va tam
nudc ndng cé thé gitp ich cho st khoe tinh than ctia ban. Strc
khoe tinh than dong mdt vai tro quan trong trong vi¢c hoi phuc
va diéu quan trong 13 phai ddm bao rang ban cam thay tuyét voi
v6i viée tap luyén ctia minh, khong so hai ching vi diéu nay c6
thé dan dén mét mai va chan thuong.

9. Chui ¥ dén co thé ciia ban

Ly thuyét "khong dau, khong co loi" 1a khong chinh xac.
Hay luon léng nghe co thé ctia ban. Néu ban cam théy dau, ban
o thé s& bj ton thuong ma co thé tranh duoc. Khi bat dau mot
thoi quen tap luyén mdi, cam giac khé chiu nhe 1a diéu binh
thuong, vi vy diéu quan trong 13 phai biét dau 1a con dau binh
thuong va dau la con dau khong binh thuong.

Binh Nguyén bién dich theo
https://ssep.com.au/what-is-sport-science/



HOI CHUNG TRAM CAM
O VAN PONG VIEN

Chtng tram cam xuat hién & cac van dong vién khong phai
12 hiém. Hoat dong tap luyén va thi ddu thé thao thuong giy
cang thang bat thuong cho cac dau thi va ciing gidng nhu cac
thudc tinh thé chat khac ciia con nguoi, strc khoe tinh than thay
d6i trong sudt cudc doi.

Nhan biét mot can bénh tAm than, chéng han nhu trim cam
1a diéu quan trong hang dau. Ct& bon ngudi thi c6 mot nguoi bi
anh huong boi cac van dé stc khoe tAm than nhu trdm cam
hoac lo léng, vi vay viéc giao duc cac van dong vién va huan
luyén vién vé anh hudng ciia né 1a rat quan trong.

Bai viét nay s& trinh bay nhitng ndi dung:

. D4u hiéu trAm cam & vén dong vién.

.Cac triéu ching vé tam 1y, thé chat va xa hoi cua bénh
tram cam.

. Chan doan.

.Diéu trj

Bai viét ndy khong nham thay thé mot chuyén gia c6 trinh
d6 chuyén mén cao ma luén mé ra tinh hudng dé tim kiém
thém 101 khuyén cua cac chuyén gia.

Tram cam & cac van dong vién gio day it bi ky thi hon trén
dau truong cdng cong, véi nhiéu van dong vién va phu nir da
lén tiéng hodc yéu cau sy gitip d& mét cach chinh xac nhu


https://www-sportsinjuryclinic-net.translate.goog/sport-injuries/general/mental-health/depression?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=vi&_x_tr_hl=vi&_x_tr_pto=ajax,sc,elem
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Marcus Trescothick hay Dame Kelly Holmes. Hién di c6 céc to
chtrc va nha tdm 1y hoc thé thao duoc thanh lap dé gitp d& ban
thoi gian, toan thoi gian hoac c6 thé tiép can ngay lap tac trong
mot mén thé thao.

Dau hiéu tram cam & van déng vién:

Thanh tich thi diu thap kém

Thanh tich cua c4c van dong vién bi tram cam cé thé giam
sut hodc thay doi trong ca thi dau va huan luyén. K§ nang van
dong ciing c6 thé thay doi do mét moi va giam tap trung. Thanh
tich cd thé giam theo thoi gian va & mot sé van dong vién ciing
c6 thé tré nén hung hiang hon trong cdc mon thé thao dong doi
ma c6 thé dan dén x6 xat véi cac trong tai.

Mét méi, dau yéu, dé bi chdn thwong hodc khong thé hoi
phuc

Cac van dong vién dé bi chan thuong hon hoidc gia ting su
dau yéu véi nhitng ngdy nghi 1a dau hiéu caa bénh tram
cam. Van dong vién co thé bat dau gap chuyén gia y té nhiéu
hon, tai noi 1am viéc hodc bén ngoai néu cd gang che gidu van
dé. Mét moi ciing O thé gay ra chan thuong hoic bénh tat va
su gia ting C4c cudc hen xoa bop hodc khdng thé hoi phuc ding
cach hang ngay véi khdi luong tap luyén day du cé thé 1a dau
hiéu cua van dé stc khoe tdm than. Néu mot van dong vién bi
thuong hoic dang trong quéa trinh phuc héi chitc ning va khong
thi dau, ho s& cO nhiéu nguy co bi trim cam hon. Diéu nay c6
thé khién chan thuong mat nhiéu thoi gian dé chira lanh hon va
vi vay van dong vién can duoc chiam sdc trong thoi gian nay.

Gidm hirng thU voi cac hoat dong
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Cac van dong Vién bi tram cam co thé trd nén it quan tam
dén viéc tap luyén hodc cac k¥ xao méi ma ho can phai hoan
thién. Ho c0 thé bat dau di muodn hoadc ngay lap tic di khoi 16p,
d6i sau tap luyén, thay vi nhan phan hoi va xem xét phan tich
vé cac doi khac hoic ca nhan cac d6i thu ctua ho. Ho ciing c6
thé da giam su tap trung vao bai tap hodc xa lanh cac quan hé
mit x4 hoi. Ho 6 thé noi it hon vé hoat dong ma ho dang lam
va mot s6 tham chi bé han mon thé thao nay.

Ldng tranh giao tiép xa héi — Tram ling

Khi van dong Vvién c6 thé dugc coi 1a it hoa ddng hon so véi
dong doi cua ho va lang tranh su giao tiép xa hoi, do la dau
hiéu pho bién cua bénh tram cam 1am sang. Nguoi do trd nén
co lap hon binh thuong va déi khi trd nén an dat. Su ¢ 1ap va
tram lang ndy cd thé thay khi ho & cling cac dong nghiép cua
minh hoac cac van dong vién khac, hoac thay vao dé la gia
dinh va ban be xung quanh.

Thay @i tinh cach hodc thoi quen - cau kink hon

Trong mét so truong hop, tram cam c6 thé lién quan dén
nhiéu con gian dit va bao luc. Sy that vong & C4C van dong Vién
c6 thé xay ra véi chinh ho, dong doi hodc nhan vién va la dau
hiéu cua van dé sttc khoe tam than. Kho chiu cé thé & noi hoat
dong hodc bén ngoai. Trong mot sb truong hop, van dong vién
c6 thé khoc nhiéu hon hodc hay tréng ngéng va hanh dong nhat
nh&o hodc hoan toan 1a mét nhan vat khac. Trong mét sb
truong hop, ngudi d6 tham chi co thé tu 1am hai minh (hoi
chung nguoc dai ban than - Nguoi bénh luén c6 khuynh
huéng lam chinh ban than minh bi dau. Ho sén sang dung dao
cit vao tay chan, but toc, d6t da hodc cao cau co thé, dAm tay

11
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vao tudng...) va mic quan 40 dé che day nhimg dau vét nay,
hodc noi vé cai chét hoic mudn chét. Sy thay do6i nhiing thoi
quen thudng ngay cua van dong vién va sy cd lap nhiéu hon
thuong 14 moét dau hiéu cua bénh tram cam.

Thay déi thdi quen ngi hodc an uong

Thoi gian va chat lugng gidc ngtt & cac van dong vién
thuong duge theo dbi bing cic bang cau hoi vé tinh trang suc
khoe . Thay doi thoi quen ngu c6 thé bao gom ngt trwa thuong
XUy@n gitta C4C budi tap va doi khi mot van dong vién tim mot
goc thudng xuyén hon dé ngu trong ngay. Vé ngoai ngay cang
mét moi va giam kha ning tap trung ciing c6 thé 12 dau hiéu
ctia bénh tram cam. D6i khi van dong vién bat dau tu dn nhiéu
hon va c6 thé thdy duogc su sut giam hodc ting can. Tat ca
nhitng diéu ndy déu anh hudng dén thanh tich trong ca tap
luyén va thi dau.

Réi loan khd nang tdp trung cha y

Tram cam c6 thé gay ra kho khin trong viéc ghi nhé hodc tap
trung trong cac cudc hop, trong hoat dong hodc thi dau cua ho va
trong cudc song hang ngay. Van dong vién ciing cO thé cam thay
kho khin trong viée dién dat hodic tap trung vao nhiing gi ho duogc
yéu cau. Tam tri ctia ho cd thé di lang thang trong khi ai d6 dang
n6i chuyén véi ho. Bi chan déng (chan thuong so ndo) hoic tién
str chan dong ciing ¢6 thé 1am giam mirc do tap trung va lam suy
giam trang thai cam x(c, va Vi vay nhimg nguoi bi chan thuong
nay can duoc theo ddi vé chimg tram cam.

Lam dung ruou

Thoi quen udng rugu co thé thay doi khi bi tram cam va mot
sO van dong vién cd thé bat dau thém rugu hodc udng qua nhiéu

12



va thuong xuyén hon. Cac van dong vién tham chi co thé tim mot
noi vang vé dé uong, nhung Vi ruou anh huéng dén thanh tich
tong thé, nén co thé gay ra nhiing réi loan trong luyén tap hoac thi
dau. St dung ma tdy ciing ¢ thé 1a mot dau hiéu cho thay van
dong Vvién bi tram cam. Mic di diéu ndy thudng duge cac to chic
chéng doping kiém soét, nhung van dong vién cd thé chua bi
kiém tra khi c6 thudc trong co thé ctia ho. Nhitng van dong vién
nghién rugu va ma tdy rat d& bi dong d6i hodc nhimg dong nghiép
khéc nhan ra sy thay doi trong con ngudi, hodc nhan thiy céch
thirc che day hodc giau diém anh ta.

Diéu quan trong la phai nhan thirc duoc van dé bénh tam
than va nhan duoc sy gidp d&. NAi ra, nhu nhiéu van dong vién
hang dau da lam véi kinh nghiém cta ho, s& cham dut su ky
thi. Strc khoe tinh than rat quan trong va tat ca cac nhan vién hd
tro, dong nghiép, gia dinh va ban bé cé vai tro quan ly va ho trg
van dong Vién trudce, trong va sau hoat dong hoac su nghiép cua
ho. Nhimg diéu nhu so chin thuong hodc phai lam gi khi giai
nghé c6 thé tao ra trang thai tram cam, thay doi cam Xdc va can
duoc giai toa ddi v&i van dong vién. Cac chuong trinh huin
luyén vé sttc khoe tdm than duogc tién hanh trong mot s6 doi
bong hoc sinh, sinh vién ciing 14 mot phan ctua chuong trinh
gido duc v&i ho. Cam giac c6 thé ndi ra hodc y&u cau su gilp
dd nén duogc dn SAu VAo tat ca cac van dong vién. Piéu quan
trong 14 phai nhan ra cac dau hiéu hoic thay doi hanh vi va néu
duoc cho 1a dang c6 tram cam, thi nén tim dén chuyén gia suc
khoe tdm than dé dugce gilp da.

CAc triéu chirng ciia bénh tram cam

CAc triéu chimg cua tram cam c0 thé 1a nhitng biéu hién vé
tam ly, thé chat hodc x& hoi:

13
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Cac triéu chung tam ly

At tu tin

. Luén luén cam thay budn

. Hay cau gat

. CO cam giac tuyét vong

- Hay khoc

. Do du, khéng durt khoat

. Cam gidac toi 10i

. Thiéu dong luc

. Lo lang va cang thang

. M4t ham muén tinh duc

. CO y nght tu tu.

Cdc triéu chieng thé chit

. Thiéu ning luong

. Pau nhire khong rd nguyén nhan

.R6i loan gidc ngl

. Thay d6i chu ky kinh nguyét (¢ phu nit)

« NGi va ctr dong cham chap

. Thay d6i cam giac thém an (thuong 12 giam)
. Giam can dot ngot (hoac thinh thoang tang).
. T&o bon.

CAc triéu chitng vé mdt Xa hi

. Hay gay khé dé trong gia dinh va cudc séng gia dinh

. Hiéu suat kém trong cong viéc



. Lang tranh cac hoat dong xa hoi

.Giam hung thl véi cac so thich / tha tiéu khién thuong
ngay.

Tinh thwong xuyén

Tram cam | mot tinh trang pho bién, thuong co téi 15%
dan sé bi tram cam vao mét thoi diém nao do trong doi. Tuy
nhién, con sb nay chi la uéc tinh vi c6 nhiéu nguoi khéng tim
dén su trg gilp cho bénh trAm cam. Phu nit 6 nguy co bi tram
cam cao gap doi so vai nam gidi, mac dU nam gidi it di kham
bac si vé cam giac tram cam hon.

Khi ban di bi trAm cam mét 1an, c6 nhiéu kha ning ban s&
bi c4c dot khéc trong twong lai. Ngoai ra, néu trong gia dinh
ban c6 nguoi bi trdm cam Kéo dai thi ban than ban ciing c6
nhiéu nguy co bi tram cam hon.

Nguyén nhan ciia bénh tram cam

Tram cam c6 thé xay ra vi nhiéu ly do. Thong thuong, nd
xay ra nhu mot phan Ung ddi véi mét su ¢d trong doi, chéng
han nhu chét choc, ly hdn, bénh tat, bi sa thai hodc C4c van dé
tién bac. Tram cam ciing cO thé lién quan dén nong d6 hormone
va do d6 thuong xay ra & phu nit trong thoi ky mang thai, say
thai, sinh con va mén kinh.

Nhu d3 dé cap, tram cam c6 thé di truyén. Cac nghién ctru
da chi ra raing mot loai gen nhat dinh c6 thé duoc truyén tir cha
me sang con cai, anh huong dén ndng do serotonin trong
n3o. Pay 1a mot hop chat hda hoc lam thay doi tim trang duoc
cho 1a c6 nong do thap hon & nhitng ngudi €6 nhiéu nguy co bi
tram cam.

15
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Cac yéu to nguy co khac bao gom viée str dung qué nhiéu
rugu hodc thudce kich thich, ciing nhu viée lién tuc sir dung mot
s6 loai thudc duoc ké don.

Chan doan va diéu tri

Chan dodn - Khong cO xét nghiém cu thé ndo c6 thé duoc
thuc hién dé chan doan tram cam va do do, diéu nay duoc thuc
hién théng qua mot cudc tu van k¥ ludng, trong d6 BAc si tién
hanh mot cudc phong van chi tiét vé cac triéu ching, cam x(c
va mé hinh cudc song hoic nhiing thay doi cua bénh nhan. Bac
sT ciing ¢6 thé ldy mau mau hodc nudc tiéu dé xét nghiém, dé
loai trir bat ky tinh trang ndo cd thé gay ra céac triéu ching
tuong tw, chang han nhu tuyén giap hoat dong kém.

Diéu tri - tram cam thuong két hop ca thudc, liéu phap va
tu diéu tri mdc du s& khac nhau tly thudc vao muac do nghiém
trong ctia tinh trang bénh va khoang thoi gian ma van dé xay ra.

Nhiing truong hop nhe hodc trong thoi gian ngan ban dau
c6 thé khdng duge chi dinh ding thude chéng tram cam. Thay
vao do, bénh nhan co thé duoc theo ddi trong vai tuan va ciing
c6 thé duoc khuyén nghi thu:

.Nhitng cuon sach huéng dan tu cai thién trang thai tinh
than.

- NOI chuyén véi ai do, cho du do la ban be, thanh vién gia
dinh hoac dang thuc hién tu van chuyén mon.

. Tap luyén thé duc thé thao - diéu nay da dugc chimg minh
|a gilp cai thién tinh than trong nhiéu truong hop.

Trong nhitng trudng hop tram cam ning hon, thuong dugc
chi dinh dung thudc chéng tram cam, tiép tuc két hop voi tu
van hoic liéu phap hanh vi nhan thiec.
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Thuoc diéu tri tram cam

C6 mot sO dang thube chong tram cam c6 san va loai nao
hiéu qua véi ngudi ndy cd thé khéng phu hop véi ngudi
khac. Chling ciing c6 thé dan dén cac tac dung phy tir nhe dén
trung binh.

Thudc chong tram cam phai mat tir 2 dén 4 tuan ké tir khi
chiing duoc ding lan dau méi bat dau co tac dung. Ban dau,
ban nén dén BAc si hodc y ta thim khdm mot dén hai tuan dé
dam bao rang moi thi déu 6n vai thude. Sau do, bac sy co thé
thuc hién bat ky thay d6i nao vé thudc hodc liéu luong.

Néu c6 tac dung, nén ding thude lién tuc trong khi cac triéu
chtrmg van con va dén 6 thang sau d6 khi tat ca céc triéu chung
da bién mat. Trong nhiing truong hop tram cam dai dang, bénh
nhan co thé phai tiép tuc diéu tri v thoi han.

Dang thudc chong tram cam duoc k& don pho bién nhat 13
SSRI (chat trc ché tai hap thu serotonin ¢ chon loc). Ching
duoc sir dung dau tién trong hau hét cac truong hop tram cam
tir trung binh dén niang. Ching hoat dong bang cach ting nong
d6 serotonin va cac chat dan truyén than kinh khac trong
no. Cac tac dung phu c6 thé bao gom dau dau, roi loan giac
ngu, buoén nén va lo ling, mic di nhitng tdc dung phu nay
thuong sdm dugc cai thién.

Binh Nguyén bién dich theo
https://www.sportsinjuryclinic.net/sport-injuries/sports-injury-
prevention/depression
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TAC DUNG CUA TAP LUYEN THE DUC THE
THAO POI VOI CHUNG BENH TRAM CAM

Luyén tap thé duc thé thao thuong dugc cho 1a mét cach dé
cai thién hodc kiém soat ching bénh tram cam. Y tudng 1a tap
thé duc thé thao co tac dung ca vé thé chat va tam 1y, giup ning
cao va lam nhe tam trang. Ban co thé tu hoi liéu diéu nay co
thuc su dang khong. Cac nha khoa hoc da tu dat ra cau hoi
tuong tu. Ho da thuc hi¢n mot ) nghién ctu dé xac dinh xem
¢ bang chimg nio d6i véi ¥ kién rang tap thé duc thé thao c6
thé lam giam trAm cam hay khéng.

Luyén tip thé duc thé thao c6 1am giam cac triéu ching
tram cam khong?

Muc tiéu chinh trong hau hét cac nghién ciru vé tram cam
do luyén tap chi don gian la tim hiéu xem luyén tap thé duc thé
thao ¢ thé lam giam tram cam theo bat ky cach nao hay khong.
Mot s6 nghién ciru ciing dd dwa ra nhitng cau hoi khac, nhung
chi can biét liéu luyén tap thé duc thé thao c6 gitip ich gi khong
moi 1a cau hoi quan trong nhat.

Trong gﬁn nhu tit ca cac nghién ctru, luyén tap thé duc thé thao
da dugc chung minh 1a c6 mot sO loi ich d6i v&i bénh trAm cam.
Mot danh gia da phan tich 35 thir nghiém luyén tap thé duc thé
thao ddi véi bénh trAm cam va xac dinh rﬁng trong tht ca cac
nghién ctru d6, luyén tap thé duc thé thao c6 tic dung 1am sang &
murc trung binh. Luyén tap thé duc thé thao da gitip ich & mot mirc
dd nao do, nhung mirc d§ bao nhi€u thi khong rd rang.
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Loai bai tip nio 1a tot nhat?

Mot sd nghién ctru da dugc thuc hién dé tim ra nhiing loai
bai tap thé duc thé thao lam giam chimg tram cam. Hau hét cac
nghién ctru nay da nghién ctru hodc so sanh cac bai tap ua khi
va yém khi d6i v4i bénh tram cam.

Mot nghién ciru vé cac bai tap ua khi d3 tién hanh danh gia
anh hudng cua viéc ting hp thu oxy tdi da dé xac dinh xem
day co phai 1a mot yéu to giup giam trAim cam hay khong. Cac
dbi twong tham gia chuong trinh tip luyén cc bai tap wa khi
trong mot gio vo1 ba 1an mot tuan. Tinh trang trAm cam cua ho
d3 duoc cai thién, va nghién ctru két luan rang su gia ting hap

thu oxy ¢ li€n quan dén viéc giam tram cam.

Tuy nhi€n, mot nghién ctru khac so sanh tap luyén wa khi
va yém khi di phat hién ra rang sy gia ting lugng oxy hap thu
tdi da khong c6 tac dung cai thién cac tri¢u ching trAm cam.
Nhitng nguoi tham gia bai tip yém khi cling c6 nhiéu tién bd
nhu nhitng nguoi tham gia bai tap ua khi.

Mot nghién ctru khac cho thiy rang chwong trinh tap ta da
cai thién ca gidc nga va cac triéu chimg khac cta bénh tram
cam. Tuy nhién, cac nha nghién ctru luu ¥ rang diéu ndy c6 thé
mot phén do cac yéu t6 khac, chéng han nhu nhan dugc nhiéu
anh sang ngoai troi, tp luyén vao dung thoi diém trong ngay
dé cai thién nhip sinh hoc, muc do tap luyén ban dau cua cac
d6i twong va nhiét do trong moi truong.

Mot nghién ctru khac cho rang yéu to quan trong dé loai
hinh tap luyén tré nén c6 hiéu qua nhat 1a bai tap tao ra dugc
diéu gi thu vi nhat va dé thyc hién nhat ma nguoi tap khong c6
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cam giac that bai. Nghién ctru ndy goi ¥ rang di bd mot minh
hodc theo nhom c¢6 thé mang lai loi ich 16n nhat.

Phan danh gia ctia cac nghién ctru da két ludn ring cac bai
tap c6 hiéu qua nhat trong viéc giam trdm cam cé cac yéu to
chung sau:

- Bai tap c6 cuong do0 manh
- Khong b1 gian doan trong mdt khoang thot gian

- Poi hoi it su tap trung va ra quyét dinh hon so véi cudc
song thuc

Lam thé nao dé tap luyén cai thién tAm trang?

Cac nha nghién ctru da dua ra mot s6 két luan vé cach tap
luyén co thé c6 tac dung cai thién tam trang. Pau tién, viéc tap
luyén c6 thé co nhiing tac dong tdm 1y gitp thuc ddy mot cach
nhin tich cyc hon. Bao gdm:

- Thiac day cam giac 1am chu

- Xay dung long tu trong

- Cam giac kiém ché

- Panh lac huéng lo lang, cam giac toi 1i va lo lang

Tac dong 1én co thé cling duoc cho 14 cai thién tam trang.
Nhiing hiéu tmg ndy bao gom:

- Strc khoe tot hon

- Voc dang hap dan hon

- Linh hoat hon

- Giam trong luong

- X4 nhiing buc boi va tic gian don nén théng qua hoat
dong co bap
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Tap thé duc ciing co thé gitp cai thién chirc ning hoat dong
ctia hé thong than kinh theo nhirng cach sau:

- C4i thién su trao doi chat

- Su luan chuyén ciia cac monoamine va cic chat dan
truyén than kinh trung wong khac tai cac vi tri trudc synap va
sau synap, giéng nhu cach ma cac thudc diéu tri chimg tram
cam (SSRI) hoat dong.

- Tang serotonin trong nao

- Tang beta-endorphin, diac biét & nhitng nguoi khong du
strc khoe

- Tang hormone giai phong corticotropin (CRH)

Tap thé duc thé thao c6 tot hon gia dwoc khong?

Mot trong nhimng diéu kho khan nhat khi nghién ctru vé tap
luyén thé duc thé thao va bénh tram cam 1a khong c6 cach nao
dé xac dinh chinh x4c liéu viée tap luyén do co tdt hon phuong
phap gia duoc hay khong. Rt cude, ban ¢ thé khong phan biét
duoc dau 13 thude that va dau 13 thude gia duoc, nhung ban sé
biét khi ban tap luyén.

Tuy nhién, hau hét cac nghién ctru déu c6 gang tim ra cau
tra 10i cho cau hoi nay. Cac nghién ctu thudng cé6 mot so
chuong trinh st dung gia dugc cho nhom so sanh khong tap
luyén. Trong hau hét cac truong hop, tap luyén thé duc thé thao
da gitip ich nhiéu hon nhiing phuong phap diéu tri bang gia
dugc nay.

Tac dung cia tip luyén thé duc thé thao so véi cac
phuwong phap diéu tri khac nhu thé nao?
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Mot s6 nghién ctru di tap trung so sanh gitta tp luyén thé
duc thé thao va cac phuong phap diéu tri tiéu chuan cho bénh
tram cam. Hau hét 13 so sanh tap luyén thé duc thé thao véi cac
liéu phéap trd chuyén. Nhitng nghién ciru nay thuodng cho thay
rang tap luyén thé duc thé thao cling hiéu qua nhu liéu phap
nhan thuec.

Rat it nghién ctru di so sanh thudc chéng tram cam véi tap
luyén thé dyc thé thao. Mot nghién ctru da st dung thang danh
gia Hamilton dbi v&i chimg tram cam dé danh gia nhitng thay
doi cua ching trAm cam sau mdi loai diéu tri. Ba nhom di duoc
ther nghiém: nhitng nguodi chi dung thudc chong tram cam,
nhiing nguoi tham gia mot chuong trinh tap luyén thé duc thé
thao nhung khong dung thudc chdng tram cam, va nhirng ngudi
vua tap luyén thé duc thé thao vira dung thude chéng trAm cam.
Két qua giéng nhau cho ca ba nhom.

Nén tip luyén thé duc thé thao mét minh hay két hop
v6i cac phwong phap diéu tri khac?

Tai thoi diém nay, hau hét cac nha nghién ctru déu nhat tri
rang tap luyén thé duc thé thao nén dugc ap dung cling véi cac
phuong phap diéu tri tiéu chuan. Mic du tap luyén thé duc thé
thao ¢6 vé hitu ich, nhung van chua rd no hitu ich nhu thé nao.
Nhiéu nghién ctru d dugc thyc hién dung thudc va liéu phap tro
chuyén hon 1a tap luyén thé duc thé thao. Vi vay, viéc bo sung
tap luyén thé duc thé thao nhu mot phuong phap diéu tri bo sung
cho cac phuong phap diéu tri tiéu chuan 1a rat hop 1y, dic biét 1a
d6i voi nhitng ngudi bi tram cam tir trung binh dén ning.

Co6 bat ky rao can niao ddi véi viée diéu trj tram cam
bang tip luyén thé duc thé thao khong?
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Tap luyén thé duc thé thao c6 thé rat hiru ich dbi vi mot sb
nguoi. Tuy nhién, c6 mot s6 diéu cé thé han ché hiéu qua cia
chuong trinh tap luyén thé duc thé thao dbi véi bénh tram cam.
Thér nhét, nhiing ngudi bi trAm cam c6 thé khé thuc hién cac
bai tap vi tinh trang mét moi, ué oai va roi loan giac ngi xay ra
trong thoi gian tram cam.

Nhiing nguoi khac co thé kho theo dudi viéc tham gia
chuong trinh va cé thé bo cudc. Néu diéu do xay ra, ho co thé
cO cam giac that bai va cam théy t6i t& hon. Vi du, ty 1€ tham
gia cac nghién ctru noi trén dao dong tir 50% dén 100%. S&
chang ich gi néu ban khong lam diéu do.

Nghién ctru dang tin ciy nhu thé nao?

C6 su khac biét 1on gitta nhiéu cong trinh nghién cuu,
nhung mot sé bao cdo phan tich tong hop da cho ring cac nha
nghién ctru trong cac cong trinh nghién ctru d6 da khong dua ra
duoc 10i giai thich rd rang vé su khac biét.

Chi c6 mot nghién ctru trong sé nhiéu nghién ctru duoc
danh gi4 theo ddi cac bénh nhan sau khi nghién ctru ban dau két
thuc, vi vay khong biét liéu co6 can tiép tuc tap luyén dé ngan
ngira tram cam quay trd lai hay khong. D6 1a nhiing han ché
d6i véi viée nghién ciru.

Tat ca nhirmng nguoi danh gia va nha nghién ciru dé nghi
nghién ctru thém vé tap luyén thé duc thé thao ddi v4i bénh
tram cam. Khong c6 gi la khi cic nha nghién ctru ludn két thic
béo c4o ctia ho & bat cong trinh ky nghién ctru nao déu c6 mot
goi v dé nghién ctu thém. Tuy nhién, trong truong hop nay,
ngay ca nhiing nguoi danh gia di xem xét khoi lugng cong viée
16n hon vé chu dé nay ciing da thao luin vé chat lvong kém cua
nhirng nghién ctru da duoc thuc hién cho dén thoi diém nay.
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Nghién ciru vé tip luyén thé duc thé thao va tram cam
c¢6 y nghia gi d6i véi ban thin minh?

Vi nghién ctru c¢6 vé khong dang tin cdy hodc khong day
du, cau hoi dit ra 1a: nd co thé gitp gi cho ban? Mic du khong
rd tap luyén thé duc thé thao gitp ich bao nhiéu, nhung co vé
nhu rd rang nhitng nghién da cho thay no6 c6 ich & mot muc do
nao d6. Néu ban dang co6 cac tri¢u ching trAm cam nhe, tap
luyén thé duc thé thao c6 thé tao cho ban du dong luc dé cai
thi¢n tam trang cuia minh.

Ngay ca khi ban bi tram cam & muc dd trung binh hodac
tram trong, thi viéc tap luyén van co thé giup ich cho ban. Hay
chon mét chwong trinh tap luyén thé duc thé thao ma ban yéu
thich va c6 thé gin bo, phat trién thanh thoi quen. Néu ban bo
16 mot budi tap, thi viéc quan trong la ban phai hiéu réng diéu
d6 khong c6 nghia 1a ban that bai. Tap luyén ngoai troi cling co
thé hitu ich.

Néu tip luyén khong di thi sao?

Tap luyén thé duc thé thao c6 thé hiru ich, nhung néu tinh
trang trAm cam cua ban & muc do trung binh dén nang, ban co
thé s& can thém su tro giup. Néu ban dang c6 y nghi vé cai chét
va tu ttr, diéu quan trong 13 ban phai tim kiém sy giup d& ngay
lap tic trong cOong dong dia phuong cia ban. (Néu ban hoic
nguoi than cua ban dang ¢6 y dinh tu tur, hay lién hé téi su giap
dd ngay lap tirc. Co thé lién hé v6i duong ddy nong ngin chin
tu tor quoc gia theo s6 dién thoai duong diy néng hoat dong
24/7.) Néu bénh trAim cam cta ban & mtc do trung binh dén
ning, ban c6 thé can tim dén su gitp d& cua bac si tim 1y. Bac
sT tam than co thé giup ban bang cach ké don thudc chdng tram
cam dugc chirng minh la t5t hon tap thé duc.
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Li€u phap tro chuyén cling la mot cach da dugc chirng minh
dé cai thién cac triéu ching cua bénh tram cam. Mot nha tri liéu
c6 thé day ban cac k¥ thuat va k¥ ning dé ddi pho véi ching tram
cam, cang théng va lo léng. Ho c6 thé day ban céac ky thuat thu
gidn va gitp ban xac dinh nhitng thay doi 16i séng nao sé co loi
cho tAm trang ctia ban. Ho c6 thé gitip ban xem xét nhitng suy
nghi dang sau cam gidc trim cam ctia ban, danh gia ching va thay
d6i chung néu ban mudn lam nhu vay. Ho ciing c6 thé hd trg ban
trong viéc cam két tap luyén thuong xuyén.

Ban c6 thé noi chuyén v&1 mot cd van duoc cép phép tai
BetterHelp.com dé duoc trg gitip vé chimg tram cam va nhiing
van dé& ma nd mang lai. Liéu phap truc tuyén thong qua
BetterHelp la riéng tu, gia ca phai chang va thuan tién. Ban
duoc ghép ndi voi mot nhan vién tu van phu hop dé dap tng
nhu cau cua ban.

Tram cam khong chi khién ban cam thay t6i t&¢ ma con co
thé lam gian doan cac mbi quan h¢, cudc séng cong viec va cac
tuong tac xa hoi cua ban. Co6 hy vong, ngay ca khi ban khong
cam thay né ngay bay gio. Khi ban cai thién tdm trang cia
minh thong qua liéu phap, tip luyén thé duc thé thao va dung
thudc, ban ¢ thé vuot qua ching trAm cam va tiép tuc séng
mot cudc séng tron ven hon.

Thanh Hién bién dich theo
http://spers.ca/wp-content/uploads/2013/08/physical-exercice-
and-depression.pdf
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SUC KHOE TINH THAN
CUA CAC VAN PONG VIEN UU TU

Gi6i thi€u

Xa hoi coi nhitng van dong vién uu ta 1a "si€u nhan" véi v chi,
toc do, sic manh, k¥ ning va kha niang khong thé luong trudc
khién cho nhiing nguoi pham tran chi ¢6 thé khao khat. Ngay ca
tén goi Olympian c6 nguén goc tir than thoai Hy Lap, ciing ngu y
rang nhimg van dong vién ndy 1a nhitng siéu nhan. T4t nhién, diéu
nay gy kho khin cho viéc tim hiéu xem nhiing ca nhan nay c6 thé
d4u tranh véi cac van dé strc khoe va bénh tat tuong tu nhu cua dan
chung noéi chung. Van dong vién vu ta c6 thé duoc dinh nghia 1a
nhitng van dong vién thi dau & trinh d6 chuyén nghiép, Olympic
hodc thé thao dai hoc. Céc van dong vién thé thao dai hoc duoc Xép
vao hang ngii van dong vién uu tu vi ho thuong xuyén tap luyén va
thi diu ¢ trinh d6 twong ty nhu cac van dong vién chuyén nghiép
(Reardon va cong su).

Pé tai nghién ctru nay tap trung vao ban chat va tac dong
ctia chan thuong vé mait thé chat & cic véan dong vién uu ta va
nhiing tién b mang tinh dot pha da dugc thuc hién trong
nhitng linh vuc ndy. So véi cac nghién ctru chat lugng cao nay,
chi c6 mét sb nghién ctru han ché vé stc khoe tAm than va stre
khoe tam 1y cua cdc van dong vién uu td. Tuy nhién, trong
nhitng nim gan day, cac rdi loan stc khoe tdm than (MHD) va
cac tri¢u ching stc khoe tam than & cac van dong vién uu ta
ngay cang dugc chi y va cac hudng nghién ctru méi dang dugc
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dé xuat va bao cao. Uy ban Olympic Qudc té ciing di cong bd
ban tuyén bod chung vé Strc khoe tim than trong doi ngil van
dong vién uu ti vao nam 2019 (Reardon va cong su).

Cac van dong vién uu tu dugc coi la nhirng ca nhan co6 hoat
dong tinh than cao véi nhiéu thudc tinh tinh than tich cuc khéc
nhau nhu "tap trung", "kién cuong", "tu tin" va "diém tinh."
Ciing c6 gia dinh rang chi nhitng van dong vién manh mé vé
tinh than va cam xtc méi thanh cong va co thé thi ddu & trinh
dd cao nhat. Piéu nay da dan dén viéc han ché sy chu y dén
loan stc khoe tam than (MHD) va cac triéu chung stc khoe
tam than trong thé gidi cia cac mon thé thao vu ta. Nhan thay
rang cac van dong vién wu ta ciing dé bi ton thuong va phai vat
16n v6Gi cac van dé stre khoe tdm than nhu lo léng, trAm cam, roi
loan dn udng, roi loan 4am anh cudng ché, nghién ngap va lam
dung chat gy nghién. Cac phuong tién truyén théng dd bao cao
mot sé lugng ngay cang ting cac van dong vién uu ta bi roi
loan strc khoe tim than, chang han nhu Michael Phelps (van
dong vién Olympic mon boi), Marcus Trescothick (van dong
vién Bong chay quéc té), Victoria Pendleton (vin dong vién
Olympic mon dua xe dap), Johnny Wilkinson (van dong vién
bong bau duc qudc té), day chi 1a mot vai truong hop duoc ké
dén. Nhimg trudng hop cong khai nay néu bat mot thuc té 1a
cac van dong vién uu ta cling co thé bi anh hudéng baéi roi loan
st khoe tam than.

Sirc khée tim than trong mdi trwong van dong vién wu
ta la gi?

T6 chirc Y té Thé giéi (WHO) tuyén bd rang “strc khoe tdm
than 13 mot thanh phan khong thé thiéu va thiét yéu cua siic
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khoe”. Theo hién chuong cua WHO, strc khoe dugc dinh nghia
la "mot trang thai hoan chinh vé thé chat, tinh cam va x3 hoi
chtr khong chi don thuan 14 khong cé bénh tat hay om dau."
Pinh nghia nay ngy ¥ rang stc khoe tim than khong chi co céc
roi loan hodc khuyét tat tam than. D6 1a trang thai hanh phtc
trong d6 mdt ca nhan nhan thirc duoc kha nang cua ban than,
trong d6 ca nhan c6 thé d6i phd véi nhiing cing thang binh
thuong trong cudc séng va lam viéc hiéu qua va ciing co thé
dong gép cho cong ddng cua ho.

Trong thé thao, c6 nhitng thach thitc vé thé chat nhu luyén
tap cuong do cao va chan thuong cé thé dan dén nhiing thach
thirc vé tim 1y, du la vé nhén thirc, cam x1uc hodc hanh vi. Hon
nita, cac van dong vién ciing phai d6i mit voi nhitng thach thirc
ca nhan, chéng han nhu cac mbi quan h¢ hoac cac bién ¢ dau
thuong trong cudc song, giébng nhu dan ching nodi chung. Tat
ca cac yéu to gdy cang thang khac nhau nay c6 thé anh huong
dén thanh tich thé thao va anh hudng dén viéc tap luyén,
chuyén d6i nghé nghiép, cac mdi quan hé giira cac ca nhan va
su hoi phuc strc khoe, néu khong dugc giai quyét ding cach.

Wylleman va cong su (2015) dinh nghia strc khoe tim than
lién quan dén van dong vién 1a "trang thai thanh tich thing loi
hodc churc nang tinh than, din dén cac hoat dong hi¢u qua, hoan
thanh moi quan hé véi nhitng ngudi khac va kha ning thich
nghi v&i sy thay d6i va doi phé voi nhitng nghich canh."

Ty 1€ roi loan sirc khde tim than ¢ cac van dong vién wu ta

Ty 1€ mac cac ro1 loan tam than 16n nhat & nhiing nguoi tré
tuoi 1a 25% thanh nién trong do tudi tu 16 - 34 c6 du cac ti€u
chi 1am sang v€ mot hoac nhi€u roi loan. Cac roi loan strc khoe
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tam than ndy bao gom tram cam, r6i loan lo 4u lan tda, r6i loan
lo au xa hoi, con hoang loan va roi loan dn uéng. Can luu y
rang tudi dinh diém c6 nguy co khoi phat rdi loan st khé tim
than cta cac van dong vién trung lip véi nhitng nim thi dau
dinh cao cua cac van dong vién do yéu cau vé thé chét va tinh
than cua ho rat cao. Mic du cac van dong vién wu ta chil yéu
thuoc nhom tudi tré hon, nhung c6 rat it bang ching vé ty 18
mac céac roi loan stc khoe tdm than trong dan sb nay. Dir liéu
c6 san cho thay rang cic van dong vién uu ta c6 nguy co bi 1di
loan tdm than pho bién cao (tirc 1a lo &u, trdm cam) so véi cu
dan noi chung . Tuy nhién, rat kho dé so sanh ty 1¢ hién mic &
cac van dong vién wu ta voi ty 1& hién mac trong dan sb noi
chung, vi mot s6 1y do (Reardon va cong su):

- Hau hét cac nghién clru vé cac van dong vién uu ta déu
thiéu cac nhom tham khéo tir dan s6 noi chung.

- Cac cong cu khac nhau da dugc sir dung dé danh gia cac
tri¢u chiing va roi loan strc khoe tam than & cac van dong vién
so vO1 dan s6 no1 chung.

- Cac nghién ctru khong nhat thiét phai xem xét sy khac
biét giita cac nén van hoa vé y nghia va biéu hién cua cac triéu
chtmg va rdi loan strc khoe tdm than.

- Cac nghién ctru khac nhau vé viéc mé ta cac triéu ching
strc khoe tAm than cu thé do van dong vién tu bao cdo hay cac
roi loan do bac si chan doan.

O nhitng van dong vién nam trong cic mon thé thao dong
doi nhu cricket, bong da, bong ném, khiic con cau trén bang va
bong bau duc, ty 1¢ cac triéu chung va roi loan stc khoe tim
than thay doi tir 5% d6i véi tinh trang kiét strc va st dung rugu
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¢ hai dén gén 45% d6i véi lo Au va trAim cam. Réi loan suc
khoe tim than xay ra & 5% - 35% van dong vién uu ti trong
thoi gian theo doi 12 thang nhu duoc bao cao trong cac nghién
ctru theo thoi gian. O céc van dong vién nir, roi loan suc khoe
tAm than - dic biét 1a roi loan an uéng - rht phé bién. Ty 1€ roi
loan stic khoe tAm than & cac van dong vién thé thao dai hoc
dao dong tir 10% -25% dbi v6i chimg trAim cam va rdi loan dn
udng (Reardon va cong su).

Trong sb cac van dong vién uu ta cua Phap, ty 1€ hién mac
trong 6 thang 1a 6% ddi v6i chimg roi loan lo au lan téa. Cac
nghién ctru vé strc khoe tim than cua cac van dong vién uu ta
duoc thuc hién & Vuong quéc Anh cho biét ty 1€ lo au / trAm
cam 1a 47,8 % va cac dau hiéu thé hién sy dau kho 1a 26,8% .
46,4% van dong vién co cac tri¢u chung cua it nhat mét trong
nhimg rdi loan stic khoe tam than dugc danh gia. Két qua cua
nghién clru ndy ciing twong tu nhu cac nghién ctru dich té hoc
khac vé sic khoe tdm than cia cac van dong vién uu ta voi
27% van dong vién co cac trieu chung tram cam, 22,8% co
triéu chtng rdi loan an udng, 16,5% bi dau khd tdm 1y noi
chung, 14,7 % c6 dau hiéu lo au x3a hdi va 7,1% van dong vién
c6 dau hiéu r6i loan lo au lan téa. Hon nita, & cic véan dong
vién bi chan thuong cho thay ca tram cam va r6i loan lo 4u lan
toa déu & mirc do cao hon. Hammond va cong su (2013) da cho
biét rang tram cam & cac van dong vién uu ta da bi danh gia
thap, voi 68% van dong vién boi 16i cip quoc té Canada c6 cac
dot trAm cam nghiém trong trudc khi thi dau, trong khi 34% hoi
du cac tiéu chi chan doan twong tu sau khi thi dau.

Phan 16n cac nghién ctru vé rd1 loan sttc khoe tam than ¢
van dong vién da dugc thuc hién véi cac van dong vién thé
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thao dai hoc. Trong moi truong thé thao & cac truong cao drfmg,
dai hoc, nguoi ta da bao cdo réng cac van dong vién nam co
nhiéu kha ning tham gia vao cic hanh vi gdy go khong binh
thuong hon so voi cac dong nghiép khong phai 1a van dong
vién. Céc van dé khac 13 udng rugu va str dung ma tay & cac nit
van dong vién thé thao dai hoc thi ¢6 33% cac nit van dong
vién thé thao dai hoc cho biét ho thuong uéng lién mot lac hon
4 ly rugu hodc bia, 44% nam gidi cho biét ho thuong uéng lién
mot luc hon hon 5 ly, vé1 16% nam van dong vién thé thao dai
hoc cho biét uéng hon 10 ly trong mét lan. Hon nira, 21% nam
va 28% nir van dong vién thé thao dai hoc d3 cho biét co céc
triéu chimg tram cam va 31% nam gii va 48% nit van dong

vién theé thao dai hoc da cho biét co cac tri¢u chirng lo au.

Su két hop cua cac yéu té chung va cac yéu to chuyén mon
thé thao c6 thé 1am ting nguy co mic cic triéu ching va roi
loan strc khoe tim than trong su nghi¢p ciia mot van dong vién
uu ta. Cac van dong vién uu tu cd thé phai ddi mat véi nguy co
tong thé vé cac triéu chung va rdi loan stc khoe tim than so
v4i cac dong nghiép thé thao ctia ho néu ho gip chan thuong co
xuong nghiém trong, phau thuat nhiéu lan, giam xut thanh tich
thé thao hoic c6 xu hudng theo tu tudng cau toan khong thich
hop. Tham gia hoat dong thé thao c6 thé bao vé khoi cac triéu
chimg va roi loan stre khoe tAm than, vi tap thé duc thé thao c6
tac dung chong tram cam. Ciing c6 thé c6 trudng hop van dong
vién cO kha nang xuat hién céc triéu ching strc khoe tam than
hodc roi loan sttc khoe tdm than ma khong c6 mdi lién hé nao
gilra viéc tham gia hoat dong thé thao thanh tich cao cta ho va
trang thai strc khoe tdm than cu thé (Reardon va cong su).
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Tt nhitng nghién ctru nay cho thay rd rang 1a cac van dong
vién thuong phai d6i mat v4i nhiéu tac nhan giy cing thiang
khac nhau va xuét hién cic diu hiéu va cac hoi ching, cling
nhu nhiing rdi loan strc khoe tAm than.

Nhitng yéu t6 giy cing thang cu thé cho vin ddng vién
ddi véi strc khoe tam than

Cac van dong vién uu td thudng phai doi mat véi mot loat
cac tac nhan giy cing thang trong sudt sy nghiép thé thao cua
ho. Bat ky yéu t6 ndo trong so nhiing tac nhan giy cing thang
nay déu c6 thé din dén stc khoe tAm than & mot ca nhan do cac
van dong vién uu ti hoat dong trong cac boi canh x3 hdi va méi
truong rat khac nhau.

- Van dong vién trong giai doan diung thi dau trong su
nghiép thé thao

- Tap luyén qua strc

- Van dong vién gip that bai vé thanh tich

- Ky vong vé thanh tich

- Chan thuong

- Céc bién ¢b tiéu cuc 10n trong cudc song

- Cac mon thé thao yéu cau thé hinh dic biét gay

- Cac van dong vién nit

- Sy hd tro x4 hoi thap kém

- Cac yéu td vé mit to chuc, chfmg han nhu di luu ddu va
xa nha dai ngay

- Cac yéu tb giy cang thang ca nhan (tiic 1 cac van dé gia dinh)

- Sy soi xét clia cac phuong tién truyén thong xa hoi.
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Thach thire tim kiém su trg giup doi véi cac van dong
vién wu tu

Cac van dong vién uu ti c6 xu huéng khong tim kiém su
ho trg hodc giup do do1 véi cac van dé stc khde tam than vi
nhiéu 1y do nhu:

- Ky thi xa hoi.

- Thi€u hi€u biét vé sic khoe tam than va nd c6 thé anh
huéng dén thanh tich thi dau.

- Nhan thuc vé viéc tim kiém sy giap do nhu mot dau hi¢u
cua su yéu kém.

- Van hoa thé thao cua nhiing ¥ tuong nam tinh, coi trong
gia tri sirc manh va su déo dai vé tinh than.

- Cac van dong vién dugc khuyeén khich giam thi€u va ngan
chan cac dau hi¢u cua sy yéu dudi va dé bi ton thuong.

- So bi loai kho1 doi.
- Lo s¢ vé viéc khong duge phép thi dau .

- Cac van dong vién cam thay rang ho khong thé nang cao
moi1 quan tam vé strc khoe tam than trong t6 chirc thé thao cu
thé cia minh.

Mic du cac co quan, to chitc thé thao trén thé gidi dang
thue hién cac bién phap khac nhau dé cip nhat nhiing phat hién
vé stic khoe lién quan dén thé thao, nhung dé thuc day viéc
phong ngira, xac dinh va can thiép sdm céc roi loan strc khoe
tdm than & cac van dong vién uu ti van con mot ching duong
dai phia trudc. Tuy nhién, diéu tich cuc can luu ¥ 13 cac co
quan, t6 chic thé thao khac nhau déu dang trién khai cac hé
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thong ho trg strc khoe tam than cho cac van dong vién uu ta
cua minh.

Khuyén nghi vé toi wu hoa ho trg sirc khoe tam than
cho cac van dong vién wu tu

Giao duc

- Giao duc van dong vién, huan luyén vién, nhan vién ho
tro, ban be va gia dinh v€ cac hoi chirng cua cac trang thai suc
khoée tam than khac nhau.

- Gi4o duc cac chuyén gia y té lién quan dén céc linh vuc
thé thao thanh tich cao khac nhau.

- TS chtrc cac cudc Hoi thao danh cho cdc chuyén gia tam
1y thé thao va y t€ c¢6 su tham gia cua cac van dong vién uu th.

- Binh thudng hoa va chap nhan van dé r6i loan stc khoe
tam than va tinh dé bi ton thuong cua cac van dong vién trong
cac hoat dong thé thao thanh tich cao s& gitp dinh hudng chu
dé trong nhom dén s6 cu thé nay.

- Cung cap thong tin vé thanh cong trong viéc danh gia
chuyén mon va di€u tri cac ro1 loan sttc khoe tam than cho cac
van dong vién va nhan vién ho trg.

- Tang cudng tat ca cac hanh vi s& tao diéu kién thuan loi
cho viéc tim kiém su gitip d& khi van dong vién bi cac roi loan
stc khoe tAm than, chéng han nhu sy hd tro xa hoi, moi quan
hé tich cuc v61 nhan vién dich vy, bao mat, thor gian cho cac
budi tri liéu, sy khich 18, dong vién tur nhirng nguo1 khac.

- Moi treong bén virng va lanh manh hon c6 thé khién cho
cac van dong vién cam thay thoai mai va co6 thé dat ra yéu cau
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gitup do, ma khong so nhitng hau qua ti€u cuc doi vt su nghi¢p
cua ho.

Phuwong phap tiép cin vé chuyén mén thé thao trong
viéc phat hién va diéu tri cic rdi loan sirc khée tim than.

- Can phai nghién ctru sau hon dé xac dinh céc rdi loan stic
khoe tAm than cu thé c6 thé xuat hién trong hoat dong thé thao
c6 va sau do6 xac dinh cac tiéu chi chan doan cu thé cho céc roi
loan do.

- Phat trién cac cong cu sang loc danh riéng cho méon thé
thao doi voi nhiing roi loan stc khoe tdm than trong thé thao
thanh tich cao.

- Phat trién va nang cao cac phac do diéu tri cho cac van
dong vién bi cac van dé lién quan dén chuyén mon thé thao,
chang han nhu tap luyén qua strc, cac phan irng tam ly do1 voi
chan thuong va nghi thi dau thé thao.

- Tap trung vao nhitng tinh huéng chuyén moén thé thao ma
cac van dong vién c6 thé tu nhan thay va diéu nay cé thé lam
tang kha nang phat trién céc ro1 loan strc khoe tam than.

- bam bao dé tat ca cac chuyén gia tham gia mang ludi tu
van déu nhan thirc dugc ban chat cua thé thao thanh tich cao va
hiéu nhiing van dé€ lién quan dén thanh tich thi dau.

L0 trinh ro rang do cac to chirc va cac bén lién quan
cung cap

- Cac van dong vién can phai hiéu biét vé su ho trg danh
cho ho.

- Cac van dong vién phai duoc tiép can cac dich vu ho trg
do1 voi cac roi loan stre khoe tam than .

35



S¢ 123. Thang 9/2021

- Huéng t6i muc tiéu diéu chinh hd tro sttc khoe tdm than
trong tat ca cac co quan, to churc thé thao khac nhau.

Két ludn

Cac van dong vién wu ti rat dé bi roi loan stc khoe tam
than do cac tic nhan gy cing thang cu thé khic nhau ma ho
gip phai trong méi trudng tap luyén, thi dau thé thao cua minh.
Cac yéu to chinh 1a tac dong cuia chan thuong, tap luyén qua
strc, su soi xét clla cic phuong tién truyén thong xa hoi va ap
luc thi dau lién tuc vi thanh tich. Cac van dong vién va nhan
vién hd tro cta ho can duoc gido duc vé roi loan strc khoe tam
than va c6 thé tim kiém sy gitp 46 ma khong e ngai, so hai.

Thanh Hién bién dich theo
Nguon: https://www.physio-
pedia.com/Mental Health of Elite Athletes
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CHUONG TRINH TINH THAN MANH ME
(STRONG MINDS) - CONG CU GIUP
VAN PONG VIEN LAM NEN THANH CONG

Tinh thdn manh m& 13 mét chuong trinh thir nghi€ém mdi,
mot ph?m cua chuong trinh Strc khoe thudc t6 chitc Thé van hoi
Dic biét (Special Olympics la t6 chire thé thao Ién nhat thé
giGi danh cho tré em va nguwoi 16n bi khuyét tdt tri tué va thé
chdt, cung cdp cdc hoat dong va cdc khéa huan luyén quanh
nam cho 5 triéu ngwoi tham gia va cdc déi tac cia Unified
Sports tai 172 quéc gia). Chuong trinh duoc gidi thidu dén cac
van dong vién o Australia 1an dau tién tai Pai hoi Thé thao Thé
gio1. NO nham muc dich day cac van dong vién cac bai tap tinh
than va cung cap cic ngudn luc dé ting cudong cac k¥ ning thu
gian va diéu chinh cac trang thai cang thang.

Khong thé danh gia thap tim quan trong cta thé luc va mot
co thé khoe manh d6i v&i méot van dong vién. Tuy nhién, tat ca
déu co thé mat di néu ho khong duoc trang bi dé ché ngy nhiing
cang thang di kém véi qua trinh tap luyén va thi dau.

"Strong Minds 1a mot chuong trinh tdp trung vao nhiing
diéu tich cuc," Tién si Schwarz giai thich. "Chung t6i khong
tim kiém su thiéu hut & van dong vién, thay vao d6 ching toi
cO gang xac dinh nhitng ngudn luc tot ma ho co6 & ban than dé
lam cha nhimg tinh hudng cing thang. N6 cho phép ho hiéu
cach ho co thé tu giup minh va cung cip cho ho cac giai phap
d6i pho dé lam viée do."
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James Richardson da tham gia Thé van hoi dic biét trong
nhiéu nam. Anh éy ban dau dai dién cho Thé van héi dic biét
Duc dat dugc thanh cong 16n trong mén chay va cling thich
nhiéu mon thé thao khac nhu dua xe dap va leo nti. Anh ay da
c6 mit tai Pai hoi thé thao thé gid1 mua dong dai dién cho nudc
chu nha Australia trong mon Trugt tuyét bang dong va di gianh
duoc huy chuong bac ¢ cu ly 5.000m va huy chuong dong
trong cudc dua 10km.

"P6i véi t61, Thé van hoi nay 1a tot nhat tir trudc dén nay.
C6 nhirng van dong vién tuyét voi bén canh tdi, to1 co thé thi
dau v6i nhitng ngudi gioi nhat." Niém dam mé va thanh cong
ctia James dd anh huong dén gia dinh anh. Em gai Jennifer da
quyét dinh theo dudi su nghi¢p gido duc, hién dang lam trg
giang cho tré¢ em khuyét tat tri tu¢. James thuc sy tham gia vao
mdi ching ciia Chuong trinh Strong Minds, chuong trinh yéu
thich ctia anh ay 1a Thong diép manh mé. "N¢ da giup t6i tim ra
cach chuyén nhiing suy nghi tich cuc ctia minh thanh nhiing tir
ngit ma sau d6 toi ¢ thé stir dung dé giup toi kiém soat cing
thang khi can thiét." Anh ay hy vong sé trién khai mot s6 cong
cu ma anh 4y d3 hoc duoc trong Strong Minds vao ké hoach
cua minh.

Tién s Schwarz cho biét: “Mdi phan cta chuong trinh ndy s&
cung cap cho van dong vién mot cai gi d6 ma ho co thé rat ra
trong nhimg luc cing thang hodc tham chi dé ngin ngira ciang
thang. "Vi du trong phan Gips nhau tré nén manh mé, moi ngudi
c6 thé tim cach hd tro 13n nhau va b'fmg cach ho trg d6 ban s& thuc
su giip do cho chinh minh. Péi v6i mot van dong vién, diéu nay
rat quan trong khi co vii dong doi ciia ban hét minh."
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Sau Pai hoi thé thao thé gidi nay, cac tinh nguyén vién
dang duogc dao tao tai day s€ thuc hién Chuong trinh Tinh than
manh meé tai cac khu vuc riéng. Pay la noi ké hoach Tinh than
manh mé& s& di vao cudc song bang cach cung cap cho cac van
dong vién thong tin vé cac 16p hoc va nhitng hoat dong c6 sin
tai dia phuong s& ho tro ké hoach cua ho.

Thé van hoi dic biét c6 ¥ nghia rat 16n doi voi James, va co
vé nhu Chuong trinh Strong Minds sé chi ning cao quyét tim
ctia anh 4y, "Toi ¢6 su tu tin va k¥ ning dé thanh cong. Khong
ai c6 the tude bd dicu d6 khoi toi.

Héng Vién bién dich theo
https://www.specialolympics.org/stories/news/the-power-
within-strong-minds-program-giving-athletes-the-tools-to-
succeed?ms=social&cha=11&utm_source=social&utm_camp
aign=worldptday&utm_content=20180908 tw
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KE HOACH HANH PONG - SUC KHOE
TAM THAN VA THE THAO THANH TICH CAO
O VUONG QUOC ANH

Dat van deé

Chién lugc thé thao cua chinh pha vé “Tuong lai thé thao”,
dugc ban hanh thang 12 nam 2015, khong chi ghi nhan tac
dong cua hoat dong thé thao ddi vé6i stc khoe thé chét va stc
khoe tinh than ma con nhan manh tdm quan trong cua phuc loi
va suc khoe trong cac hoat dong thé thao thanh tich cao, ghi
nhan nhitng hy sinh cua cac van dong vién trong qua trinh phan
dau dé dat toi su thanh cong.

Trong sudt quing thdi gian qua, chinh phil d3 xem xét cach
thirc ma thé thao co thé cai thién viéc cung cép ho tro strc khoe
tam than cho nhitng nguoi hoat dong trong moi truong thé thao
thanh tich cao. B§ trudéng Bo Thé thao d3 to chirc hai hoi nghi
ban tron vé chi dé ndy vao thang 10 nim 2017, mot hoi nghi
danh cho cac van dong vién do B truéng BO Cham soc xa hoi
va Suc khoe Tam than chu tri, va mét hoi nghi khac danh cho
cac to churc thé thao va stic khoe tAm than.

Két qua 1a, ké hoach hanh dong theo d6 da duoc xay dung
v6i cac to chirc stc khoe tAm than va thé thao dya trén nhiing
diém chinh néu ra trong cugc thao luan, bao gém lam rd vé su
hd tro san cd, chia sé¢ vé nhitng cach lam hay nhét trong linh
vue thé thao va viéc giao duc strc khoe tam than va huan luyén
thé thao d3 dugc cai thién. Chinh phu s& tiép tuc hop tac voi
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nganh thé thao va stic khoe tdm than dé thuc hién ké hoach
hanh dong, xay dung dua trén nhitng cach lam hay da thuc hién

va tiép tuc xo6a bo su ky thi cua nhitng nguoi xung quanh, va

nang cao nhan thirc vé cac van dé stc khoe tam than.

Can luu y rﬁng mic di mot sd hanh dong co thé duoc thuc

hién khd nhanh chéng nhung nhitng hanh dong khac s€ phai

mét mot thoi gian dé dua vao thuc hién. Chung t61 s€ thiét lap

va quan ly mot nhom nho dé gidm sat tien do thuc hién cac

hanh dong trong ké hoach bao gém cac dai dién tir cac t6 chirc

cO hanh dong duoc li¢t ké dudi day. Chung to1 s€ bao cao trudce

Quéc hoi vé tién do ciia ké hoach hanh dong Tuong lai thé thao

nhu mot phan cua bao cao thuong nién.

khoe tAm than

dé ra cac khuyén

TT| Hanh dong Két qua daura | Thoi gian | Chii quan
1 | Thiét lap bo tiéu | Tiéu chuan vé cac|Th 8 /|Nganh Thé
chuan cao vé hd |yéu cau hd trg suc |2018 thao
trg strc khoe tdm | khoe tdm than cho Vuong
thin trong thé|van dong vién va qudc Anh
thao thanh tich | nhan vién hd trg van (dugc  hd
cao, béng cach | dong vién (ASP) tro boi Uy
thuc hién chién trong thé thao thanh ban Van
lugc bao vé strc | tich cao. .. dong vién
\ . \ Dai  han
khro‘e talr? than Mot moi  truong | gén 2004 Anh
moi. Chién uoc| thanh tich thé thao | (@anh cho | B0
nay s€ nang cao| quoc cing b vé hé  théng Vién ‘The,
sitc ~ khoe — m | g am 1y cho phép | da  duge | 120 VA T
th’én tot Yél CUNg | ¢4t ca moi mit hoat dua Véo tue).
cap chi dau va | gong  phat  trién | thye  hién
van thlfh hg{p CI}O manh. Khoa hoc v&|v3 ¢ thé
cac van d€ siic| e khoe tam thin duy tri)
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nghi caa To chirc Y
té Thé giéi (WHO)
vé stc khoe tim
than t6t va ciing
cung cap sy hd tro
cho cac van dé suc
khoe tam than.

Thong tin bd sung
cho cac van dong
vién va ASP vé vai
tro cua cac nha tam
Iy hoc lam sang va
thé thao trong viéc
tang nang cao khoe
tAm than t6t hon dé
dam bao diéu nay
duoc hiéu 16 & cip
do doé1 va ca nhan,
déng thoi cam két
gitp cac Co quan
Quan 1y Qubc gia
(NGB) tdi uu hoéa
viéc ho trién khai
hoat dong.

Khoéa huan luyén
cho cac Giam dbc
ky thuat, Huan
luyén vién, NGB va
Nhan vién Hoc vién
trong noi bd dé ho
nhan thic ding vé
sic khoée tAm than,
cach xac dinh cac
ddu hiéu cua stc

Thang 12
nam 2018

Thang 12
nam 2018
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khée tdm than va
thac day suc khoe
tinh than tich cuec,
bao gdom nhéan thirc
kha ning, d6i pho
vOoi  nhiing cang
thang trong cudc

song binh thuong, D.a}ng thuf:

lam viéc hiéu qua hl?n w

L ; thang 6

V? do?g gop  cho nam 2018

cong dong.

X6 86 Qudc gia tai

tro cho cac van

dong vién dén thim

cac don vi cham soc

stc khoe tdm than

dé tiép tuc pha bo

su ky thi xung

quanh van dé& suc

khoe tam than.
Pam bao ludn ¢o6 | Stc khoe tinh than | Thang 10 | Nganh thé
su hd trg vé stc|1a mot phén cua [nam 2018. |thao nudc
khoe tdm than va | Chién luwoc  phat Anh (phoi
ngang bang vdi|trién nhan tai cua hop  vdéi
muc d cai thién | Thé thao nudc Anh, cac doi tac
sitc  khoe thé|chién luoc nay sé quan trong
chat, & moi giai | dua vao thuc thi cac khac bao
doan phat trién | nguyén tac chung vé gdm
tai nang. trai nghiém tich cuc, SportsAid,

phat trién van dong Chuong

vién toan dién va trinh  Hoc

dam bao strc khoe bong Van

va phuc lgi cua van dong vién

dong vién. Bao Tai nang
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gom: Pang dién | (TASS),

. Cic nhan taj|ra to mua | Hoi dong
tiém ning trong he 2018 | Dai  hoi
NGB va cic nhan The  thao
vién chinh cia céc Khoi thinh
ddi tac duoc tai tro L |vuong
khac duoc dao tao Dans‘g dl?n chung
va hd tro. A Jr mua | Vuong

' he 2018 qudc Anh

- bat ra cac ky
vong va hd trg hanh
dong tich cuc cho
NGB va cac doi tac
khac.

3 |Pé dam bao su|Cach lam hay nhat|Pang dién|Cac hiép
hd tro ma Hiép | dugc chia sé va phat | ra (CAc |ho1  van
hoi van dong trién trong cac Hi¢p | cudc hop |dong vién
vién cung cap|hoi van dong vién|dinh ky it | chuyén
cho cac thanh |chuyén nghiép, Hoc | nhat  hai | nghiép
vién cua ho tiép vién Thé thao Anh |lan mot | (dugc  hd
tuc thé hién cach | (EIS), Chuong trinh |nim  véi [trg  bai
lam hay nhat. |Hoc bong van dong |cdc  bén|Lién doan
(Tuy thudc vao|vién  tai  nang|lién quan|van dong
cac ngudén luc | (TASS) va Hoc vién | chinh  va | vién
san c6, diéu nay | Thé thao Scotland |cac Hiép | chuyén
c6 thé bao gom | (SIS) thédng qua cac |héi  vén | nghiép
trong tam la dam | cudc hop thuong ky. | dong vién) | (PPF)

bao quyén cua
van dong vién
dugc ton trong;
hd tro va chuan
bi cho cudc séng
sau su nghi¢p thi
d4u thé thao; céc
chién dich dé

Thyc hién diém
chuan cua sy hd tro
cod san cho cac van
dong vién chuyén
nghiép tur cac Hiép
hoi van dong vién.

Hop tac lam viéc

Tai  liéu
no1 bd dén
cudl nam
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vira giam ky thi |véi Lién doan thé|2018
vira nang cao | thao, cdc hoat dong
nhan thic vé sy | tinh than va Giai tri
hd trg san co;|(thong qua Hién
dwoc st dung|chuong Stc khoe|Pang dién
mién phi dich vu | tim than d6i véi thé |[ra  (cac
tu van doc lap va | thao) dé khuyén | cudc hop
bi mét ciing nhu |khich sy ho trg|dinh ky it
hd tro vé lam |nhidu hon tir cac|nhit bdn
sang; va cung|giai ddu chuyén lan  mot
cap hd tro tai|nghiép va cic co |ndm)
chinh trong | quan quan 1y dbi véi
truong hop kho | stic khoe tinh than
khan.) cua cac van dong
Vién.
Tich hop ndi|Trung bay hd tro|thang 6 |Hoi dong
dung hd tro suc |stc khoe tdm than |ndm 2018 |Huén
khoe tam than | trong huan luyén. luyén
vao co hot hoc | gsn xudt “Noi dung Vuong
tap chinh thire va | 15 o strc khée tAm quoc Anh
khong chinh | ynan .cho viéc hoc Tfléng S
thﬁfc cho  cac| i3 hudn luyén vién nam 2018
huan luyen vien | v3 Huéng din phat
thé tha~o va nhé}l trién” (gan voi Tiéu
V{én’ ho Atro’ O W@t chudn chuyén nganh
ca cac cap. huén luyén)
Phat trién khoa hoc
e-learning v6i t6| Thang 10
chirc thé thao va sic | nam 2018
khoe tdm than nudc
Anh
C’éc co h(f)iA ho t£Q’ Thang 4
suc khoe tam than nim 2018
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da duoc dua vao
xem xét ngudn luc
hudn luyén cua
nudc Anh

Noi dung hd trg strc
khoe tam than duoc
dua vao xem xét dé
cp vin bang ¢ bat
ky trinh d§ nao cua
cac co quan quan ly
chinh thtrc.

Xem xét két qua
hoc tap tur viéc thuc
hién ké hoach hanh
dong va dua ra cac
khuyén nghi ngoai
cac huan luyén vién

- thang 3
nam 2019

Thang 4
nam 2018

Thang 3
nam 2019

Tao dung va
phan bo  cic
nguén luc cu thé
lién quan dén thé
thao dé hd trg
viéc thuc hién
cac khuyén nghi
phat trién manh
trong cong viéc
trong toan
nganh.

bam bdo nguoi
st dung lao dOong
c6 thé hd tro tot
hon cho nhan

Mot hudng dan phu
hop duoc tao ra voi
hudng dan cu thé vé
linh vuc, cac nghién
ctu dién hinh, tai
nguyén va cong cu.

Mua he
2018

Lién doan
Thé thao,
Giai tri va
sauc  khoe
tAm than
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vién (bao gom
van dong vién,
huan luyén vién,
tinh nguyén
vién, quan tri
vien va nhan
vien) vé stc
khée tinh than va
phiuc loi nhan
thire duoc vai tro
cua nhém trong
su thanh cong.

6 |Khuyén khich | Mot ngan hang tai| Thang 9 |Lién doan
nhimg cach lam | nguyén truc tuyén|nim 2018 |Thé thao
hay s& dugc chia | vé cach 1am hay va Giai tri
s¢ trong linh vuc | dugc tao ra dé chia
thé thao s¢ rong rai trong
nganh va cac bén
lién quan.

Thanh Hién bién dich theo:
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/sy
stem/uploads/attachment_data/file/691770/180320 FINAL_ Me
ntal Health_and Elite Sport_Action_Plan.pdf
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TRAM CAM O CAC VAN PONG VIEN BOXING
TRUNG QUOC: BIEN PHAP CAN THIEP

Mé dau

Strc khoe tinh than cta cac van dong vién uu ti ngdy cang
tré thanh tdm diém chu ¥ ca trong tdm 1y thé thao va y hoc thé
thao. Tuy nhién, mot s6 nghién ctru da khao sat cach tmg pho
cua cac van dong vién uu ta ddi v6i cac van dé suc khoe tAm
than nhu bénh tram cam. Tram cam 1a mét van dé xa hoi phé
bién anh hudng dén ca dan sd ndi chung va cac van dong vién
noi riéng. Trong khi ty 1& chinh x4c cua bénh trim cam & cic
van dong vién wu ta van chua rd rang va thuong bi danh gia
thap, thi mac d6 cac triéu ching trdm cam xay ra trong sd ho
hién dugc coi 1a twrong duong hodc cao hon so vdi dan 6 noi
chung. Cac nghién ctru trude day cling phat hién ra rang nhiing
van dong vién tham gia cac mon thé thao déng doi co muc do
tram cam thap hon nhiing nguoi tham gia cac mon thé thao ca
nhan.

Cac hoc gia vé tim 1y hoc thé thao di kéu goi nghién ctu
dé “lén tiéng” cho cac nhom bi bat loi vé mat xa hoi, co thé bao
gém ca cac v si quyén anh. Boxing 1a mén thé thao ddi khang
dat hai ca nhan vao mot cugc ganh dua gay gét vé thé chat va
tinh than, nhitng ngudi nay khong chi can phai giam can nhanh
chong trude tran dau dé duy tri trang thai thi dau t6t nhat ma
con phai doi mit véi nguy co bi chan dong nio trong qué trinh
thi dau va tap luyén. Nghién ctru ciing phat hién ra rang viéc
giam cin nhanh chéng va chan dong ndo cé lién quan dén
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chtng tram cam & cac méu dién hinh cia cac vo si quyén Anh.
Tuy nhién, nhitng phat hién nay cho thdy moéi lién hé gitra tram
cam va chan dong ndo lién quan dén thé thao, khong cho thay
bat ky mdi quan hé ndo gita trim cam, kha ning kiém soét ban
than va phuong phép ty bao cdo & cac vo si.

Cac m6 hinh sinh 1y hoc than kinh va tdm 1y xi hoi & giai
doan nay dua ra bang chimg cho méi quan hé giita chan thuong
ndo va tram cam. Mot mat, mo hinh sinh 1y hoc than kinh cta
bénh tram cam di cung cap nhiing 10i giai thich thuyét phuc va
phtic tap vé chtng tram cam. Vi du, nhitng ngudi bi trim cam
lam sang da dugc phat hién c6 nhitng thay d6i vé cau trac va
hinh thai c4c trung tdm cta ndo lién quan dén hoi hai ma, hach
hanh nhan va ving ndo trudc thuy tran , c6 thé bi anh hudng
sau chan dong. Ngoai ra, né chi ra anh hudng cta alen E4
Apolipoprotein (da dugc chung minh 1a c6 kha nang gay ra
bénh Alzheimer) ¢6 lién quan dén chin thuong so nio man tinh
trong quyén anh . Co nghia 13, & nhimg v6 si di ting bi nam
san (knock out) nhiéu lan trong su nghiép quyén anh cua ho,
nhitng nguoi c¢6 alen E4 ¢6 cac triéu ching mat tri nhd cao hon
dang ké so v&i nhirng nguoi khac. Noi cach khac, alen E4 anh
huong dén viéc mot ca nhan tuong ddi nhay cam hay khong
nhay cam véi tac dong gdy mat tri nhé cia chan thuong nio
nhe lap di 1dp lai. Mét khac, m6 hinh nhan thic va tam 1y xa
hoi cua bénh trAim cam da cung cép mot khuon khd dé xac dinh
va hiéu 0 cac yéu t6 duy tri giai doan tram cam. Ngoai ra, mot
s6 khia canh cua kha nang tu kiém soat va tu tin vao nang luc
cua ban than, chéng han nhu thiéu sy hoi phuc tich cuc, b tap
luyén thé thao, cd lap va thiéu sy hd trg cta xa hoi trong viéc
d6i pho véi tinh trang bi chan dong co thé anh huong dén tam
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trang & cac van dong vién bi chan dong ndo. Do d6, nghién ctru
nay cd gang tim hiéu rd hon cac yéu t6 anh huéng dén trang
thai tram cam & cac van dong vién tham gia cac mon thé thao
c4 nhan bang cach kham pha cac yéu t6 anh hudng va co ché
gy tram cam & cac van dong vién boxing. Vi vdy, viéc khao
sat cac yéu t6 anh hudng va co ché giy ra bénh tram cam cua
vo si quyén anh 13 dic biét quan trong dé ngin ngira va giam
thiéu trang thai tram cam d6 o vo si quyén Anh va thuc day su
phat trién lanh manh caa ho.

Viéc chuyén tir cac mo hinh y té tap trung vao viéc diéu tri
sang cac phuong phép tiép can chim soc sttc khoe theo hoan
canh va phong ngira nhiéu hon, hiéu biét rong hon cac hiéu qua
tam 1y - x& hoi lién quan dén y t& du phong 1a diéu toi quan
trong. Trong truong hop nay, kha ning tu kiém soat dong vai
tro trung gian gitra sy tu tin vao nang luc cua ban than va bénh
tram cam & vd si quyén anh co lién quan nhiéu dén 1y thuyét
nhan thirc xa hoi (SCT) va nhitng can nhic vé khia canh tam 1y
xa hoi rong hon cua stc khoe.

Ly thuyét nhan thirc xa hoi cua Albert Bandura dai dién cho
mdt trong nhing 1y thuyét duoc nghién ctru nhicu nhat trong linh
vuc ndy, véi cac tmg dung trong bdi canh da dang nhu gido duc, y
té va thuc su 1a c6 ca thé duc va thé thao. N6 duoc xac dinh 1a ly
thuyét vé hanh vi con ngudi véi cac nguyén tic tich hop c6 kha
ning Gmg dung rong rii. Trong khudn kho 1y thuyét nhan thirc xa
ho1, su tu tin vao nang luc cua ban than, thé hién niém tin cta con
ngudi vao kha ning cua minh dé thyc hién cac hanh vi nhat dinh,
duge coi 1a yéu tO quyét dinh trong tAm cua hanh vi theo dinh
hudng nhiém vy va thic day hanh vi lanh manh. Cac nghién ctu
trude ddy da chi ra rang tu tin vao ning lyc cta ban than khong chi
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13 mot thanh phan quan trong ctia hoat dong thé thao nd con co tac
dung bao v¢ tich cuc dbi véi ste khoe tinh than ctia van dong vién.
Do d6, nghién ctru ndy dya trén 1y thuyét nhan thire xa hoi, nham
chirng minh r6 rang hon tam quan trong cua tinh tur chu va tu tin
vao ning lyc clia ban than trong viéc ngin nglra va giam thicu
chimg trim cam & cac vo si.

Cac nghién ctru chuyén sau da phat hién ra su tu tin vao
nang luc cua ban than, tu kiém soat va long tu trong la nhitng
yéu tb quan trong anh huong dén bénh tram cam. Tu tin vao
nang luc cua ban than dé cap dén niém tin ctia mot c4 nhan vao
t6 chirc ctia minh va kha nang thuc hién cac hanh dong can
thiét dé dat duoc mot muc tiéu cu thé. Nghién ctru cho théy
réng muc do tu tin vao nang luc cua ban than thép dan dén tram
cam va nd c6 thé 1a mot yéu td bao vé quan trong ddi vai stc
khoe tdm than cua ca nhan. Loai gia thuyét nay duoc xac nhan
boi cac nghién ctru gan ddy, cho thiy tu tin vao niang luc cia
ban than la mot yéu td du bao tiéu cuc dang ké vé trAm cam va
la mot yéu to quan trong anh hudng dén tram cam. Nhiing
nguoi co long tu tin vao ning luc cua ban than cao tin rang ho
6 thé kiém soat hiéu qua cac mdi de doa tiém an tr bén ngoai
va phan tng tich cuc ctia ho co6 thé gitp ho duy tri sttc khoe
tinh than ciia minh. Tuy nhién, trong khi mot s6 nghién ctu da
xac nhan réng tu tin vao nang luc cua ban than s€ 1a chi bao
tiéu cuc vé bénh tram cam ndi chung, song khong c6 nghién
ctru ndo chuyén khao sat vé méi quan hé gira su tu tin vao
ning luc cta ban than v s quyén anh va bénh tram cam. Do
d6, muc dich ciia cong trinh nghién ciru ndy 1a khao sat cu thé
gia tri chan doan tiéu cuc vé chimg tram cam cua su tu tin vao
nang luc cua ban than & cac vo si.

ol



S¢ 123. Thang 9/2021

Tu chu 13 kha ning cta cd nhan gy tac dong, diéu chinh va
kiém soat cac qua trinh tdm 1y, hanh vi va sinh 1y cta chinh
minh. M6t sb nghién ctu trudc day dd phat hién ra rang tram
cam c6 thé duoc coi 1a mét tap hop cac van dé lién quan dén
nhiing van dé vé tu chu. Do do, tu chu cling co thé dugc su
dung nhu mot giai phap ngan nglra hodc giam bét ching tram
cam. Nghién ctru trong vai thap ky qua da chi ra rang viéc rén
luyén kha ning tu chil ¢ thé lam giam mutc dd trAm cam mot
cach thanh coéng. Cac nghién ciu trude day cho thay kha ning
tu chi 14 yéu t6 chinh anh hudng dén tram cam va nghién ctru
cu thé di chi ra réng do cling 1a mdt yéu td du béo tiéu cuc. Cac
nghién ctru da chi ra rang nhimg ngudi c6 mirc tu chu thap hon
c¢6 nhiéu kha ning bi tram cam hon nhitng nguoi ¢6 muc tu chu
cao hon; nhitng ngudi c6 mirc ty chi cao hon ludn sin sang
hon trong viéc ap dung cac bién phap dé giai quyét cac van dé
cia ho va c6 ¥ thic kiém soat cao hon dé chéng lai ap luc.
Nhitng ngudi thiéu kha ning diéu chinh va kiém soat hiéu qua
hanh vi ciia minh thuong c6 nhiéu kha ning bi trim cam vao
mdt thoi diém nao d6 trong cudc doi. Nhu vy, van chua rd lidu
c6 mot co ché tim Iy nao anh hudng dén su tu chi va bénh
tram cam & cac vd si hay khong. Dua trén nhiing bang chimg
trén, chung t61 dua ra gia thuyét rﬁng su tu chu s€ du bao tiéu
cuc vé bénh trAm cam & cac vd si.

Tu tin vao nang luc cua ban than bao hi¢u cam xtc cua mot
nguoi co kha nang tu chu vuot trdi; cd nhan s€ chi hanh dong
tich cuc néu ho cam théy ho ¢6 kha nang hoan thanh mot hoat
dong. Ty chu doi hoi ca nhan phai c6 du cac nguodn luc dé kiém
soat ban than, con tu tin vao nang luc cua ban than la mot cam
xuc tich cuc c6 thé bd sung cho kha ning ndy. Bandura tin vao
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su tuong tac gitra su tu chu va tu tin vao nang luc cua ban than.
Mot s6 nghién ctru cho thay tu tin vao ning luc cta ban cé thé
du doan tich cuc kha nang tu chu. Tuy nhién, cac nha nghién
ctru khac da phat hién ra rang, trong mot sé truong hop nhat
dinh, su tu chil cua ca nhan c6 thé du doan tiéu cuc mot cach
dang ké vé kha ning ty tin vao ning luc cua ban than. Do do,
c6 thé co nhitng mbi quan hé khac nhau gitta sy tu tin vao ning
luc ctia ban than va kha nang tu chu gitra cac nhom khac nhau.
Vi véy, nghién ctru can phai tim hiéu anh huéng cua sy ty tin
vao ning luc cua ban than dbi voi kha nang tu chil cua cac van
dong vién boxing.

Nhiéu cong trinh nghién ctru hién c6 da chimg minh rang tu
chu co lién quan chat ché dén sy tu tin vao nang luc cua ban
than va bénh tram cam, vai trd 1a mot bién sd trung gian dang
duoc xem xét va nd diéu hoa mébi quan hé giira cac dic diém
tam 1y khac va bénh tram cam & cac nhom khac nhau. Do do,
nghién clru nay nham diéu tra xem liéu sy tu tin vao nang luc
cua ban than c6 tac dong tich cuc dén kha nang tu chu cua cac
v st hay khong va liéu c6 tic dong gian tiép nao dén mbi quan
h¢ gifra tu tin vao nang luc cua ban than va bénh trAm cam hay
khong. Nghién ctru suy doan rang & cac vo si quyén anh ¢6 moi
tuong quan tich cyc gilra tu tin vao nang luc cua ban than va
kha nang tu chu, va su tu chu sé diéu chinh nhiing tac dong cua
su tu tin vao nang luc cua ban than d6i véi bénh tram cam.

Nghién ciru hién tai

Muc dich cua nghién ctru 1a dié€u tra tac dong cua su tu tin
vao nang luc cuia ban than, ty chi va bénh tram cam cua vo si
quyén anh. Gia thuyét cho rang su tu tin vao nang luc cua ban
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than cta v si quyén anh s& c6 moi twong quan m tinh dang ké
dén ching trAm cam, va sy tu tin vao nang luc cua ban than cua
vo si quyén anh c6 ¥ nghia tich cuc trong du bao kha ning tu
chu; tht hai, kha nang tu tin cta vo si quyén anh s€ du bao
dang ké vé chimg tram cam; cudi cung, kha ning tu tin cua v
sT quyén anh c6 tac dong diéu chinh dang ké giita sy tu tin vao
nang lyc cla ban than va chung tram cam. Do d6, nghién ctru
nay da kham pha tac dong cua kha nang tu tin vao nang luc cua
ban than d6i v4i chimg trAm cam ciia vo sT quyén anh va co ché
bén trong cua nd tir goc dd co ché bao vé cla sy tu tin vao ning
luc cua ban than ddi v&i sttc khoe tAm than cta ca nhan. Su tu
tin vao nang luc cua ban than cua van dong vién boxing anh
huéng dén bénh tram cam nhu thé nao? (Vai trd trung gian cta
su tu chil trong d6). Ching t6i mong mudn cung cap cho céc
nha tim 1y hoc thé thao nhimg gdéc nhin méi va nhiing goi ¥
hitu ich dé can thiép va diéu tri ching trAm cam cla cac van
dong vién boxing. Do do, ching t61 d2 moé phong mdt mo thirc
diéu chinh dé kiém tra xem liéu kha ning tu chi cia van dong
vién boxing co tac dong diéu chinh mdi quan hé gitra su tu tin
vao ning luc cta ban than va chimg trim cam hay khong.

Hinh 1. minh hoa moé hinh khai niém dwoc ap dung.

Ty chu

Tu tin vao nang luc Bénh tram cam
cua ban than
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Phuong phap mau

Maiu bao gom cac van dong vién boxing dén tir Trung
Quodc, cac ca nhan va cac doi. Nghién ciru nay da ap dung chon
mAau theo cum va chon cac van dong vién boxing Trung Quéc &
cac thanh phd khac nhau. Nhitng van dong vién tham gia s&
dién cac cau tra 16i vao phiéu diéu tra. Trong nghién ctru cat
ngang ndy, c6 tong s6 250 phiéu diéu tra di duoc phan phat, va
tong so6 231 phiéu diéu tra hop 1& duogc thu vé, ty 1& tra 10i 1a
92%. Trong s6 nhitng nguoi tham gia, N = 144 1a nam (62%),
N = 87 1a nit (38%). Tudi trung binh ctia ho 13 M = 20,28 tudi
(SD = 2,60, tudi tir 18 dén 32).

Quy trinh thyuc hién

TAt ca nhitng nguo1 tham gia duge moi thuc hién mdt cudc
khao sat truc tuyén an danh, mat khoang 20 phut dé hoan thanh.
Nhitng nguoi tham gia da dugce cac nha nghién clu tiép can,
v6i sy ho tro ctia bo cac quy tic ung xu khi tham gia thé thao,
phu hop vo61 cac thu tuc dao dic nghién ctru da duge phé duyét.
Trang dau tién cua tai liéu khao sat bao gom thong tin vé su
déng v duge thong bao, bao gdm ca tinh chat ty nguyén cua
viéc tham gia. Trang dau tién cia tai liéu khao sat nay cho biét
rang sy dong ¥ duoc suy ra dya trén viéc cung cap dir lidu.
Nhitng nguoi tham gia duoc nhic nhd vé bat ky muc nao con
thiéu trude khi chuyén sang trang tiép theo, sao cho khong dé
bi thiéu dir liu két qua. Nhitng nguoi tham gia dugc quyén
truy cdp cd nhan vao may tinh bang hoac di¢n thoai dé hoan
thanh cudc khao sat. Viéc thu thap dir li¢u dugc thuc hién tai
dia phuong, tai moi cau lac bd / doi tham gia.
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Cac gia tri do lwong

Thang do lwong murc do tw tin vao nang luc cua ban thdn
déi vi cdc vin dong vién

Thang do luong mirc d§ tu tin vao nang luc cua ban than
ddi voi cac van dong vién bao gém 15 muc, ché’mg han nhu
“Tdi c6 thé gilt dau oc tinh tdo va tap trung trong sudt cudc thi
dau”. Cac muc cho thang diém ty tin vao nang luc cua ban than
dao dong tir 1 = chua bao gio nhu thé nay dén 5 = ludn ludn
nhu vay. Phan tich nhan td x4ac nhan da khf;ing dinh tinh mot
chiéu cua thang do (CFA): y2 = 97,75, df = 70, y2 / df = 1,40,
RMSEA = 0,042, IFI = 0,983, NFI = 0,943, CFI = 0,983. Hé s
tai nhan to (trong s6 nhan td) ctia cac muc nam trong khoang tir
a = 0,44 dén a = 0,68. Do 6n dinh bén trong cua bang cau hoi la
tot (o = 0,92).

Gid tri, dj tin c@y cia thang do trdm cdm rit gon (CES-D)

Thang diém CES-D ¢6 20 muc. Bang cau héi bao gom 20
muc; mot vi du la "To61 cam théy chan nan." Muc nay phai dugc
tra 10i trén thang diém tir 1 (hiém khi hodc khong c6) dén 4
(hau hét hodc moi luc), véi diém s6 cao hon cho thay cac triéu
ching trdm cam biéu hién nhiéu hon. Phan tich nhan t6 xac
nhan di xdc nhan tinh mot chiéu cua thang do (CFA): y2 =
3,21, df =2, y2 /df = 1,61, RMSEA = 0,051, IFI = 0,993, NFI
= 0,982, CFI = 0,993. Hé s6 tai nhan t6 cua cac myc nam trong
khoang tir a = 0,35 dén a = 0,71. PO 6n dinh bén trong cua
bang cau hoi dat yéu cau (o = 0,70).

Phiéu diéu tra khd ning tw chii

Kha niang ty chi duge do ludng bang bang cau héi thang
diém Likert gdbm 19 muc, ndm diém, tir “1 = hoan toan khong”
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dén ““5 = rat nhiéu”, phan anh nim mién bic cao cia kiém soat
xung dong, hiéu suat 1lam viéc hodc hoc tap, tholr quen lanh
manh, giai tri diéu do va chéng lai sy cam dd; diém cao hon
cho thay kha ning ty chi tét hon (vi du muc: “Téi rat gioi trong
viéc chéng lai su cam d6”). Phan tich nhan td6 x4c nhan da
khang dinh tinh mot chiéu cia thang do (CFA): ¥2 = 6.19, df =
3,2 / df = 2.06, RMSEA = 0.068, IFI = 0.989, NFI = 0.979,
CFI = 0.989. Hé s tai nhan t6 ctia cac muc nam trong khoang
tra= 0,47 dén a = 0,78. Do 6n dinh bén trong cua bang cau hoi
1a du tiéu chuan (a = 0,83).

Phan tich dir li€u
Nghién ciru nay st dung phan mém tng dung SPSS 22.0 dé
phan tich thong ké va Amos 24.0 dé thiét 1ap mo hinh céu truc.

Pau tién, ching t6i st dung phan tich twong quan so bo dé
xem xét cac mdi quan hé gitra tu tin vao ning luc ctia ban thén,
tir cht va tram cam. Théng ké mo ta, gia trj trung binh (M) va
d6 léch chuan (SD) di duoc kiém tra théng qua IBM SPSS
Statistics phién ban 22. Sau do, theo quy trinh hai budc do
Gerbing va Anderson (69) khuyén nghi, nghién ctru nay da
kiém tra mo hinh trung gian do ludng trudc khi xdy dung. Pau
tién, chung t6i st dung mo hinh do luong cé ba bién tiém ning:
tu tin vao nang luc cua ban than, tu chu va tram cam, dé kiém
tra xem mdi bién tiém an co thé duge biéu thi tét bang cac chi
s6 ctiia n6 hay khong. Tiép theo, chung t6i xac dinh xem két qua
tir mo hinh do ludng co dat yéu cau hay khong; mo hinh cau
tric co thé dugc kiém tra bang cach sir dung udc tinh tan xuat
xay ra toi da (ML) trong chuong trinh AMOS 24.0. Dé kiém
soat su lam phat cua cac 16i do ludng dugc tao ra béi nhiéu
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muc cho bién tiém an, chung toi dd tao mot s6 phan bang cach
sit dung phuong phap chi dinh phan loai cac phan muc va dic
biét tao ra cac phﬁn gém hai muc danh cho su tu tin vao nang
luc cua ban than, cac phﬁn nam muc danh cho kha nang tu chu,
va phan bon muc danh cho bénh tram cam.

Két qua

Phan tich so bo

Céc phan tich so bo dbi véi cac bién nghién ctru dugc trinh
bay trong Bang 1. Thr nhét, su tu tin vao ning luc ctia ban than
clia van dong vién boxing c6 twong quan nghich véi tram cam,
va kha nang tu chu cua van dong vién boxing cd tuong quan
nghich vo1 trAm cam. Hon nita, sy tu tin vao nang luc cua ban
than cua van dong vién boxing co tuong quan thuan véi kha
ning tu chi. Do d6, trong nghién ctru nay, cac méi twong quan
c¢6 ¥ nghia gitta cac bién da tao co s cho viéc thir nghiém céc
tac dong diéu chinh tiép theo.

Bing 1. Thong ké mé ti cho cdc bién nghién ciru (N = 231).

M SD 1 2 3

1. Ty tin vao na
1{: 1nq VaoA nang 334 | 0.65 ]
luc cua ban than

2.Khanang twchu | 3.34 | 0.51 |0.23***

3.Bénhtramcam | 2.10 | 030 |-0.21%%) | -

*P<0.05 **P<0.01 va***P<0.001
Phan tich mé hinh tong thé

58



Theo quy trinh thr nghiém cua cac hanh vi diéu chinh
(Preacher va cong sy, 2006). Thir nhat, cac chi s6 do ludng cia
két qua phan tich truc tiép sai s6 chuan cta sO trung binh
(SEM) nhu sau: (y2 = 8, df = 15,52, 2 / df = 1,940, p <0,05),
CFI (0,983), TLI (0, 967), va GFI (0,977)> 0,90 va RMSEA
(0,067) <0,06. Su tu tin vao nang luc ban than c6 lién quan ti€u
cuc dén trim cam (B = —0,24, p <0,001). Sau do, sai s6 chuan
ciia s trung binh (SEM) d3 kiém tra xem liéu co tac dong
chinh cua kha nang tu chu gira sy tu tin vao nang luc ban than
va ching tram cam ¢ cac van dong vién boxing hay khong. Gia
trj y° 12 khong dang ké (x2 = 38, df = 55,73, ¥2 / df = 1,467, p
<0,05) v6i d6 nhay ciia n6 doi véi kich thudc mau 16n, cac chi
sO tot khac cho thay két qua kha quan ciia nghién ciru nay, voi
CFI (0,978), TLI (0,969) va GFI (0,957)> 0,90, RMSEA
(0,045) <0,06 va SRMR (0,047) <0,06. Phuong sai vé tram
cam duoc giai thich boi mo hinh nay 1a 35%. Tat ca cac bién
quan sat dugc tai dang ké trén cac cau tric tiém an theo cac
hudng du kién, diéu nay cho thiy rang cac chi s6 duoc chon dai
dién mot cach hop 1y cho cac cAu tric co ban dam boa do tin
cdy vé mit thong ké.

Nhu thé hién trong Hinh 2, su tu tin vao nang luc cua ban
than c¢6 mbi twong quan am tinh d6i v4i tram cam (B = —0,14, p
<0,001), va kha nang tu chi c6 mdi twong quan am tinh voi
bénh trAim cam (B = —0,54, p <0,001). Hon nira, sy tu tin vao
ning lyc ctia ban than c6é mdi twong quan duong tinh véi kha
nang tu chu (B = 0,35, p <0,001), va tudi tac c6 lién quan thuin
v6i muc do ty chi (B = 0,19, p <0,001). Tong hop lai, kha ning
tu chil co tdc dong dicu chinh mot phan dén moi quan hé giira
su tu tin vao nang luc cua ban than va ching trAm cam
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Hinh 2. Mé hinh ham s6 céu triic ciia cdc tic ddng truc tiép
va gidn tiép doi véi chirng tram cim ciia vin dong vién
boxing. P <0,001 va Cé y nghia thong ké.

Kha nang tu chu

/ -0.54***

0.19***

/ - 0.14%%x

Tu tin vao nang luc
cua ban than

Bénh tram cam

Ban luan

Nghién ctru nay ban luin vé mdi quan hé gitra sy tu tin vao
nang lyc cua ban than cua van dong vién boxing vd&i1 ching
trAm cam va cac co ché hoat dong bén trong cua nd. Phan tich
twong quan cho biét ¢c6 mbi twong quan tiéu cuc dang ké giira
su tu tin vao nang luc cua ban than, kha nang tu chu va bénh
trAm cam cua van dong vién boxing, va co mbi tuong quan
thuan dang ké gitta tinh hiéu qua va tu kiém soat. Ngoai ra, kha
nang tu kiém soat cua v& si quyén anh c6 tac dong trung gian
dang ké giita su tu tin vao ning luc cia ban than va chimg tram

Py

caml.

Nghién ctru nay nham muc dich tim hiéu xem li¢éu su tu tin
vao nang luc cua ban than va kha nang tu chu co6 thé du bao vé
bénh tram cadm & cac vO si hay khong. Chung t61 xac dinh su ty
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tin vao nang luc cua ban than co6 li€n quan ro rét va tiéu cuc véi
bénh tram cam, mot phat hién phu hop voi cac két luan trude
d6. Két qua cua chung toi cling goi ¥ rang sy tu tin vao ning
luc cua ban than cuia van dong vién boxing sé du bao tiéu cuc
vé ching tram cam; mot 1an nita, phat hién ndy phu hop véi két
qua cia cac nghién ctu trude day. Ly thuyét nhan thirc xa hoi
1ap luan rﬁng su thiéu tu tin vao nang luc cua ban than cé thé
dan dén cam giac chan nan thong qua sy khac biét vé nguyén
vong va k¥ nang nhan thirc. Két qua cia nghién ctiru ndy ¢ mot
muc d6 nhat dinh ung hd quan diém cua Iy thuyét nhan thirc xa
hoi, réng tu tin vao nang luc cua ban than c6 anh hudng dén

chirng tram cam & cac van dong vién boxing.

Vi vay, su tu tin vao nang luc cua ban than rat quan trong
ddi véi cace van dong vién boxing, né la mot chi s6 tAm 1y dé du
doan sy trAm cam cua cac van dong vién boxing. Ngoai ra, mdt
sd nghién ctru dya trén cac phuong phap nghién ctru theo chiéu
doc ciing cho thdy méi twong quan nghich dang ké gitra sy tu
tin vao nang luc cua ban than va bénh trAm cam, trong khi
nhitng nghién ctru khac ching minh rang mic d6 tu tin vao
ning lyc cta ban than cta ca nhan bi suy giam s& dan dén tam
Iy khong 6n dinh, bao gdm ca trim cam. Do d6, viéc cai thién
su tu tin vao nang luc cua ban than van dong vién boxing
khong chi ¢6 thé nang cao xéac suat chién thang trong cac cudc
thi ddu ma con gop phan cung c6 stc khoe tdm than cua cac
dong vién boxing.

Két qua nghén ctru cua ching to1 cling cho thay rang tinh tu
chu ¢6 lién quan 10 rét va tiéu cyc voi ching tram cam & cac
dong vién boxing, chung to1 thay rang di€u nay phu hop vdi cac
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nghién ctru trude day. M6 hinh tu chu d6i véi trang thai tram
cam cho thay rang liéu phap tu chu di t6 ra c¢6 kha ning lam
giam trang thai trim cam nhiéu hon dang ké. Két qua cua
nghién ctru nay & mot mic do nhat dinh tng ho quan diém mo
hinh tu kiém soat bénh tram cam, rﬁng viéc cai thién kha nang
tu chu cua van dong vién boxing s€ gilp giam nhe nguy co
tram cam & ho. Mic dd tu chu cao 13 diéu can thiét cho su phat
trién lanh manh cta stc khoe thé chat va tinh than cua mot ca
nhan. Ngoai ra, mot sd luong 16n cac nghién ctru da phat hién
ra rang nhimg nguoi bao cdo cac triéu chimg tram cam c6 nhiéu
kha ning hap tap va c6 muc do tu chu thap hon nhitng nguoi
khéng co cac triéu ching d6. Trong mdi trudng thé thao, tu chi
1a yéu t6 chinh anh hudng dén thanh tich thé thao. Nhin chung,
ddi véi cac dong vién boxing, viéc cai thién kha nang tu chu
khong chi gitip cai thién thanh tich thé thao ma con c6 tac dung
tich cuc trong viéc giam bdt nguy co bi trAm cam. Nguoc lai,
néu cac van dong vién boxing c6 kha ning ty chu & mirc thap,
thi nguy co mac bénh tram cam cta ho sé& ting 1én.

Cudi cung, nghién ctru nay phat hién ra rang kha nang tu
chu cua dong vién boxing dong vai trod diéu hoa dang ké gitra
su tu tin vao nang luc cua ban than va ching trAm cam; phat
hién nay phu hop v61 nhitng nghién ctu trude day. Mo hinh tu
kiém soat ban than cua Bandura ¢6 thém sy ciAn nhic vé thudc
tinh duoc dé xuat nhu mot mod hinh heuristic dé phan tich cac
hién tuong tram cam. Két qua nghién ctru ciing da hd trg mo
hinh nay. Két qua cho théy réng su tu chu cua van dong vién
boxing déng mot vai tro diéu chinh mot phan trong moi quan
hé gitra su tu tin vao nang luc ctia ban than va chiing tram cam.
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Su tu tin vao nang luc cua ban than ¢ cac van dong vién boxing
khéng chi ¢o tac dong truc tiép dén ching tram cam ma con
gian tiép thong qua kha ning ty chi. Vi vy, du ¢ dau trong thi
dau va trong cudc séng cua van dong vién boxing, néu mic do
tu tin vao ning luc cua ban than va tu chi cao thi nguy co méc
bénh tram cam s& giam di. Do d6, cic nghién ciu trong tuong
lai nén tap trung vao viéc cai thién sy tu tin vao nang luc cua
ban than va kha ning tu chu cua cac van dong vién boxing dé
ngin ngira ching bénh trdm cam trong qua trinh luyén tap hoic
thi dau véi ap luc cao.

Tom lai, két qua cta nghién ctru nay khong chi ap dung cho
cac van dong vién boxing ma con c6 thé duge phat huy dbi véi
cac van dong vién khac. Khudn kho khai niém mdi nay co thé
13 mot quan diém c6 gia tri va méi la cho nghién ctru twong lai
vé bénh tram cam trong cac linh vuc duoc tng dung nhu thé
thao, xay dung cac muc tiéu can thi¢p va tao co s& cho cac
nghién ctru sdu hon. Ngoai ra, boxing 1a mot mon thé thao doi
dau truc tiép giup ting cudng thé chat va duoc cac nhom tudi
khac nhau yéu thich do vai trd ctia mon thé thao nay cé thé
gilip nang cao nhan thtrc vé strc khoe tim than noi chung.

Két luan

Tom lai, chung t61 da st dung thang danh gia muc do tu tin
vao nang luc cua ban than ddi voi cac van dong vién, phiéu
phong van vé kha nang ty chi va thang diém vé muc do tram
cam cua Trung tAm Nghién ctru Dich té hoc dé thu thap dir li¢u
tir 231 van dong vién boxing quoc gia Trung Quoc. Dua trén 1y
thuyét nhan thirc x4 hoi (SCT), nghién ctru nay da chimg minh
rd rang tam quan trong ctia tinh tu chu va su ty tin vao ning luc
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cua ban than trong viéc ngan ngura va giam thi€u ching tram
cam & cac van dong vién boxing.

Vi vay, trong viéc gido duc suc khoe tam than cho cac van
dong vién boxing, mgt mat, can phai lién tuc nang cao muc do
tu chu cua ho, déng thoi, nang cao murc d§ tu tin vao nang luc
ctia ban than thong qua rén luyén hanh vi sé c6 loi hon dé giam
thiéu bénh trim cam cua cic van dong vién boxing. Cac nghién
ctru trong tuong lai co thé thuc hién lai cac quy trinh thu
nghiém twong tu trong nhitng bdi canh ndy dé cung cap nhitng
phat hién quan trong hon va xem xét viéc st dung bang cau hoi
cu thé mé ta vé mit tinh céch.

Hong Vin Bién dich theo
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyt.2020.00791/full
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NGHIEN CUU PINH TINH VE MOI TRUONG
THE THAO SINGAPORE VA PONG LUC
TAP LUYEN CUA CAC VAN PONG VIEN UU TU

Mé dau

Véi viéc ngdy cang cha trong dén nganh TDTT, Singapore
d3 mo rong co sé ha tang dé ho trg cac VPV qubc gia. Mot
trong nhitng muc tiéu ctia nganh 1a phat trién cac VDV cap do
wu ta dé dai dién cho Singapore tai Thé van hoi. Duéi sy lanh
dao ctia Hoi dong Thé thao Singapore (SSC), cac Hiép hoi Thé
thao Qudc gia (NSA) cung vdi cac chuyén gia, dong gop cac
bién phap dé dua thé thao 1én mot tam cao hon nham khai thac
t6t nhat cac co s& ha tang thé thao cua dat nudc.

Tuy nhién, sy hd tro nay di kém véi cai gia phai tra 1a cac
yéu cau 16n hon vé cac két qua va sé huy chuong gianh duogc.
Theo Koh-Tan (2011), tap trung mot cach mu quang vao thanh
cong da khién Hoi dong Thé thao Singapore (SSC) va cac Hiép
hoi Thé thao Qudc gia (NSA) chi chil trong dén két qua hon tat
c4, bo qua van dé strc khoe tinh than cta cac VDV, 1am phuong
hai dén su phat trién va thanh tich cua ho. Hon nita, viéc nhan
manh vao phan thudéng bén ngoai nhu vi thé va chién thang cé
lién quan dén viéc giam thanh tich (Cresswell & Eklund, 2005)
va tham chi la VDV bo tap (Pelletier, Fortier, Vallerand, &
Briere, 2001).

Bat chap moi quan hé tiéu cuc giita dinh hudng két qua va
su phat trién cia VDV nay, cac VDV van thuong xuyén bi ap
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lwc phai mang vé thanh tich bang bat ké gia nao. Mic du co thé
tranh dugc su phu thudc vao cac co quan quan 1y dia phuong
bang cach tim kiém su hd trg tir bén ngoai, cac VDV quéc gia
van phai tuan thu cac chinh sach nghiém ngit cua SSC quy
dinh khong thé nhan thém dau tu hodc tai tro néu khong co su
chap thuan trudc cua Hoi dong Thé thao Singapore (Koh- Tan,
2011). Ngoai ra, trong qua trinh chuyén doi tir nén gido duc
chinh thong sang nghia vu qudc gia (nghia la bat budc 2 nim
nhap ngli doi vai tat ca nam g101) hoac gido duc dai hoc, nhiéu
VDV quéc gia bo thé thao hodc chuyén nganh vi ho khong thé
hoan thanh muc tiéu thanh tich hodc d6i mat véi ap luc lién tuc
duoc trao huy chuong.

Do d6, can phai nghién ctu tac dong clia moi truong dinh
huong két qua ndy tr quan diém cua cic VDV quoc gia
Singapore trudc day va hién tai, dic bi¢t cling do co rt it
nghién ctru vé tam 1y thé thao va viéc tap luyén ¢ d6i tuong nay
S0 v&i cac tai liéu nghién ctru hién c6 vé dong luc tap luyén
trong cac moi trudng giai tri, gido duc va tang 16p dudi uvu tu,
nhat 14 co rat it nghién ctru xem xét dén cic qua trinh tao ra
dong co tap luyén, thi d4u cua VDV uu ta (Keegan, Harwood,
Spray, & Lavallee, 2014; Mallett & Hanrahan, 2004). Hién
tuong trén dang duoc diéu tra nham kham phé trai nghiém cia
cac VDV bang cach néu bat mbi quan tdm cta ho dé 1am sang
t6 nhitng gi thuc su xay ra trong moi truong thé thao thanh tich
cao cua Singapore.

Nghién ciu trudc day da nhan manh tim quan trong cua
nhén thtc ciia cac VDV vé mdi truong lién quan dén dong luc
tap luyén, thi dau cua ho. Uu diém cua viéc tap trung vao trai
nghiém soéng cia cac VDV gitp thu hep khoang cach giira 1y
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thuyét va thuc té. Bang cach xac dinh cac yéu to moi truong
anh huong dén chat luong cudc song ciia ho trong cac bdi canh
cu thé (vi du: truong hoc), khuyén nghi thuc té c6 thé duoc dua
ra cho cac Hiép hdi Thé thao Quéc gia (NSA) va céc to chirc
khac & Singapore. Ngudi ta hy vong rang giai quyét duoc
nhiing van dé nhu vay co thé tao ra duogc dong luc ndi tai 16n
hon, diéu ndy da duoc phat hién 13 s& dan dén chét luong cudc
séng tbt hon va do do, thanh tich thé thao duogc cai thién
(Gangné & Blanchard, 2007). V&i su danh gia cao moi truong
hoat dong thé thao & Singapore, dua trén kinh nghiém cua cac
VDV quéc gia dia phuong, cic quyét dinh cua cac co quan
quan 1y, nhitng nguoi luyén tap thé thao va cac nha tri liéu c6
thé c6 duoc nhitng thong tin tét hon dé hd trg cac VDV.

Can luu ¥ rang nghién ciru nay khong nham muc dich chi
trich cac to chirc thé thao & Singapore ma dong vai trd nhu mot
phuong tién dé cac VPV qudc gia noi 1én nhitng lo ngai cua ho
v6i hy vong dé co thé 1a budc dau tién hudng t6i su thay do6i
tich cuc cho thé thao & Singapore.

Tong quan tai lidu

RO rang rang dé trd thanh mot VDV wu th, can phai dau tu
rat nhiéu thoi gian va nd luyc. Vi dong co tap luyén, thi dau
dong mat vai tro quan trong trong cach cac VDV suy nghi, cam
nhan va hanh dong. Cac VDV uu ta can co dong luc cao dé
kién tri vuot qua cac ché do tap luyén va thi dau gian kho trong
thoi gian dai. Cho rang cac yéu té méi trudng dong mot vai tro
rat 16n, anh hudong dén dong co tap luyén, thi dau cua céc
VDV, diéu quan trong 1a phai xem xét tac dong ciia cac yeu to
nay trong cic boi canh cy thé. Phan nay c6 gang kham pha
nhitng phat hién vé dong lyc bén ngoai (EM) va dong lyc noi
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tai (IM) trong mdi truong thé thao thanh tich cao va mic do
lién quan cta n6 d6i voi cac VPV qudc gia & Singapore bang
cach str dung 1y thuyét tw chii (SDT) lam co s& 1y luan.

Pong lwe bén ngoai trong thé thao thanh tich cao

Nhitng phan tich gan day da chi ra rang v6i mot nén van hoa
hudéng ngoai nhu vy, can nhin manh vao viéc dap ung cac nhu
cau tim 1y ctia mot ngudi vé quyén tu chi, ning luc va nguoi
than dé duy tri cac dong luc ndi tai va dinh hudng muc ti€u thich
g, tham gia cac mon thé thao thanh tich cao (Wang va cong su,
2011). Tuy nhién, trong mdi trudng thé thao thanh tich cao, viéc
tap trung vao chién thang cé xu hudng thuc ddy mire do tu quyét
dinh thép hon, dan dén dong luc noi tai gidm do tap trung vao cac
yéu t0 du phong bén ngoai dé c6 duge thanh cong. Tuy nhién,
dong luc ndi tai thép hon ¢6 thé khong tuong quan chat ché vaoi
chién thang, vi mot nghién ctru trén 98 VDV uu ti cta Bulgaria
da phat hién ra rang cac hinh thirc dong luc néi tai it hon c6 lién
quan dén viéc tang thanh tich, diéu ndy cho thay IM c6 thé khong
guan trong bﬁng viéc tao ra nhiéu khuyén khich bén ngoai hon
nhu phan thuéng bang tién thay vi danh hiéu chién thang
(Chantal, Guay, Dobreva-Martinova, & Vallerand, 1996). Cac
nghién ctru da chi ra rang cac VDV thi dau c¢6 miic dong co bén
ngoai cao hon so voi cac VBV giai tri, nhung, mac du mirc dong
luc no1 tai thép hon, ho c6 nhiéu kha nang céng hién ban than
cho moi truong thé thao thanh tich cao doi hoi khat khe hon
(Mallett & Hanrahan, 2004).

Cho rang EM sé& dan dén thanh tich t6t hon trong thé thao,
viéc thuc day dong luc noi tai co thé twong dbi khac thuong vi
s& dé dang hon trong viéc tao ra cac cam ung bén ngoai dé
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mang lai huy chuong thay vi ¢ ging lam cho cac VDV ¢
dong luc nd1 tai manh mé hon. Tuy nhién, can phai thira nhan
rang dong luc 1a da chiéu vi né bi anh hudng badi cac yéu to
moi trudng, diéu ndy cho thay rang cac VPV c6 thé khong
duoc thic day chi boi mot yéu to cu thé (Chian & Wang,
2008). Hon nira, mic du dong co bén ngoai c6 thé phat huy
hiéu qua trong mot s6 moi truong thé thao nhat dinh, nhung nd
c6 thé khong ap dung duoc cho cic méi truong khic nhu
Singapore, noi cac VBV qudc gia phai ky mot vin ban chinh
thirc quy dinh rang khong thé nhan thém quy dau tu hodc tai trg
néu khong co6 su chap thuan cua Hoi dong Thé thao Singapore
(Koh-Tan, 2011). Do d6, nhitng phat hién tir nghién ctru dong
co bén ngoai co thé khong ap dung duoc cho Singapore mic du
huy chuong dugce danh gia cao quy hon chat luong song va loi
ich vat chat cia VPV vi ¢6 nhitng chinh sach nghiém ngit ngan
chan viéc sur dung tién dé tao ra dong luc bén ngoai, lam cho
viéc khuyén khich bang tién it dugc lwa chon (Koh-Tan, 2011).

Thic day dong lwe noi tai

Deci va Ryan (2000) cho rang IM c6 thé khién cho ca chat
luong cudc song tang 1én va thanh tich thi dau gia ting bang cach
dam bao moi truong cua cac VDV tap trung it hon vao viéc danh
gid két qua va nhiéu hon vao viéc hd tro qua trinh phat trién cta
ho. Pé hd tro, cac sinh vién dai hoc Singapore da tham gia giai
dau cap lién truong dai hoc- cao dang quoc gia va cho thay dinh
hudng nhiém vu co6 li€n quan tich cuc vo1 cac cAu tric dong luc
thich tmg nhu niém tin thé thao gia ting, ning luc thé thao va IM
(2008). Phu hop véi Iy thuyét tw chii (SDT), viéc dap tng ba nhu
cau tam 1y s& thuc day IM ctia cac VDV qudc gia luén nd luc dé
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dat duoc thanh cong vi mén thé thao ndy vén di rat tha vi va dugc
lua chon theo y mubn cta ho.

Muc dich nghién ciru

Véi suy nghi nay, muc dich cuia nghién ctru nay la kham
pha moi quan hé gilta cac yéu t6 méi truong va dong luc cia
cac VDV qudc gia & Singapore. Do d6, cac van dé chinh dan
dat nghién ctru nay 1a:

(1) Cac yéu t6 méi truong dang cha ¥ cua cac VDV quéc
gia lién quan dén dong luc doi véi thé thao thanh tich cao cua
ho la gi?

(2) Céac yéu t6 moi truong nay da anh huong nhu thé nao
dén dong luc cua cic VDV qudc gia (co ¥ nghia d6i véi st
khoe, thanh tich cua ho, v.v.)?

(3) Theo ¥ kién nhirng ngudi tham gia, c¢6 thé lam gi dé cai
thién hodc thay doi hé thong thé thao & Singapore dé hd tro tot
hon cho cac VBV quéc gia?

Quy trinh nghién curu

Dua trén muc dich cua nghién cru nay, mot quy trinh
nghién ctru dinh tinh da duogc thong qua vi n6 phat hién ra nhan
thire chil quan ctia ¢4 nhan vé hién tuong thay vi c6 gang trinh
bay mot mo ta “khach quan” vé trai nghiém ctia nhitng ngudi
tham gia. Pé cung cdp mot cai nhin quy nap vé cudc sdng phirc
tap ciia nhitng ngudi tham gia dya trén kinh nghiém séng ca
nhan cua ho, phdn tich hién twong dién gidi (Interpretative
phenomenological analysis -IPA) da duoc lua chon dé hiéu rd
hon nhitng mdi quan tAm qua trai nghiém cta cac VBV quéc
gia. Picu nay 1a phu hop vi cac nha nghién ciru mudn tiéng noi
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cua nhitng nguoi tham gia s€ c6 tac dong dén cudc thao luan va
chirng minh nhiing trai nghiém nay c6 y nghia nhu thé nao doi
voi mdi nguoi tham gia.

Lwa chon ngwoi tham gia

Muoi VDV Singapore (sau nam va bon nit) & cac mén dién
kinh, bowling, cricket, dau kiém, gon, dap xe duong truong,
chéo thuyén, quan vot va ludt van buém da duoc phong van
cho nghién ctru nay. Nam nguoi tham gia 1a cuu VPV qudc gia
va nam nguoi 1a VDV qudc gia hién tai da dang ky voi Hoi
déng Thé thao Singapore. Tat ca nhitng nguoi tham gia da thi
dau trong cac giai dau cap quoc té dén Olympic va da tham gia
cac mon thé thao thanh tich cao tir 1 dén 11 nim véi trung binh
1a 7 nam (SD = 3,2). Tu6i trung binh ctia nhitng ngudi tham gia
1a 25 tudi (SD = 3,54) v6i do tudi tir 22 dén 31 tudi. Nhiing
nguo1 tham gia nay dugc chon vi ho da c6 quan diém cu thé tur
mdt loat cac bd mon thé thao vé tac dong cua cac t6 chirc doi
v6i cac VDV qudc gia. Kinh nghiém ctia cac cuu VDV quéc
gia cling quan trong vi ho cung cip thong tin chi tiét vé Iy do da
bo mon thé thao thanh tich cao cta ho. Cac dic diém da dang
lién quan dén thé thao, kinh nghiém, gigi tinh va tudi tac ctia ho
o thé dai dién cho mot loat cac trai nghiém duogc lién két vai
nhau bdi hién tugng dang dugc diéu tra.

Tién hanh phéng van

Viéc st dung hudéng din phong van ban cau trac, da
khuyén khich nhitng nguoi tham gia mo ta nhiing trai nghiém
ctia ho mot cach chi tiét va kham pha cang nhiéu khia canh cua
“hién tuong” cang tot. Khong co ciu tric cing nhic va sir dung
cac cau héi mo, nhitng nguoi tham gia dugc trao quyén nhu
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nhitng chuyén gia tung trai nghiém cua hién tugng, cho phép
ho ké cau chuyén cua chinh ho va trong qua trinh nay, néu ra
nhitng van dé khong ludng trude duoc. Pé dam bao rang nhitng
moi quan tdm d3 ting trai qua ndy duoc giai thich mot cach
chinh x4c, nha nghién ctru da gilt mot cudén nhat ky phan anh
trong sudt qua trinh nghién curu.

Phan tich dir li€éu

Nha nghién ctru da phan tich thu cong cac ban ghi, theo quy
trinh  phan tich hién twong dién  gidi (Interpretative
phenomenological analysis — IPA). Cac chil dé ndi bat duoc xac
dinh tr cac nhan xét tham do, phan tich lai va tham chiéu véi cac
ban ghi khac dé xac dinh cac méi twong quan va mo hinh gifta
nhitng nguoi tham gia. Cac chil d& ndy dugc phan loai thanh cac
chti dé no6i troi, cung cap cau triic dé xdy dung chi tiét cac moi quan
tam d4 timg trai nghiép chung cua tat ca nhiing nguoi tham gia (vi
du: noi coOm cac chu dé lién quan dén niém vui, niém dam mé va
tinh yéu di duoc nhom thanh "stre hat d6i voi thé thao™).

Két qua

Theo huéng dan néu trén, nim cha dé tong hop xuat hién tir
ditr liéu va da duoc sép xép thanh mot cau chuyén mach lac dé
thé hién cam xuc va trai nghiém séng ca nhan cua nhiing nguoi
tham gia. Do 1a: sy hdp dan ddi voi thé thao, moi truong hd tro,
su cong hién ca nhan, nhitng tré ngai vé mit to chirc va nhiing
khuyén cdo dé co duoc chat luong cudc séng tdt hon.

Céu chuyén ké bang van diéu

Cach dan chuyén sau day néu bat nhitng chu dé vuot troi
trong phan phat biéu cua nhirng ngudi tham gia co lién quan
dén cac hién tuong:
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N6 bat dau giong nhw bdt cir diéu gi khdc, vi niém vui, vi sw
thich thu, vi tinh yéu mon thé thao; Thé thao chua bao gio
duwoc coi la dé dang; thé thao khéng phdi lic nao ciing tir té...
nhung... thé thao luén la niém dam mé trong tam tri téi. Téi da
teng tu hoi tai sao minh phai dung day va di....Bay gio toi da
I6m hon, t6i biét on sw thiic d‘cfy va xo d‘cfy, nhdn ra su hé tro va
tinh yéu. Con gi bang khi thir ban muén lai mang dén cho ban
nhiéu niém vui, va la mét phan cia ban, né tré thanh cuéc song
ciia ban!Khéng cé gi quy gid dé dang dén véi ta. Rao can chi
cao 1én khi ban tao ra ching. Tap luyén luén vdt va, nhiéu gio
dong ho. Co thé cia téi dwoc kéo gidn dén gidi vuot qud han.
Bat ké diém s6, khong cé thoi gian cho ban bé. Tap luyén chim
chi cudi cung sé mang lai chién thang. Y thirc vé muc dich cia
t6i khién t6i boi réi, qua khdc biét véi tat cd nhitng nguoi xung
quanh. Téi theo dudi con dwong ndy véi mét sw khao khat tét
do,vi mot chién thang khéng c6 giGi han!

Mic du cau chuyén ndy doc gibng nhu 10i tuong thuit cua
mot ¢4 nhan, nhung nhitng cau dugc chon sé dugc thao luan dé
minh hoa cac yéu tb méi trudng anh hudng nhu thé nao dén dong
lyc ctia nguoi tham gia trong sudt sy nghiép thé thao cia ho.

Su hap dén doi véi thé thao

Nhitng nguoi tham gia nhan thay ban dau stc hat cua thé
thao d6i v6i ho 13 do niém vui va su thich tha thuan tiy ma
hoat dong thé thao mang lai. Nhiing phan thudéng noi tai nay da
thuc déy ho theo dudi thé thao & trinh d6 cao hon. Hon nita,
ban chat dua tranh cta nhitng nguoi tham gia di tao cho ho
dong luc dé kién tri tip luyén nham dat dugc thanh tich xuét
sac trong mon thé thao cia ho.
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Mbi truong ho tro

Nhing tdc dong c6 loi duoc nhan tir sy ho trg cia cha me,
cac d6i tac quan hé, quan 1y doi va huan luyén vién d3 dong
mot vai trd to 16n trong viée hd tro nhitng ngudi tham gia vuot
qua nhitng thach thirc ma ho phai d6i mat trong sy nghiép thé
thao cua minh.

Hy sinh ca nhan

Tat ca nhitng nguoi tham gia déu dong ¥ rang dé theo dudi
thanh tich sy xuit sic trong thé thao, sy hy sinh 13 khong thé
tranh khoi va mot diéu gi d6 ludn phai duoc xép xudng mirc vu
tién thap hon dé xtmg dang voi trach nhiém thé thao ciia ho.

Nhirng tré' ngai vé mit to chirc

Tiéc rang, nhitng ngudi tham gia déu cam thay rang hau hét
moi nguol khong hiéu duogc su céng hién can c6 dé dat dén
thanh tich ¢ trinh do cao nhu vay va ho s€ gat bo thé thao khi
khong xtmg dang v6i su hy sinh ctia ho. Cac VDV nam déu xéc
dinh nghia vu quan su la sy hy sinh can thiét dé bao vé to quéc
nhung khang dinh rang néu khong c6 khoang tréng 2 nam do,
thanh tich thé thao va strc khoe tinh than cta ho s& tot hon dang
ké. Tat ca nhiing van dong vién tham gia déu cho rang nhu cau
vé két qua rén luyén ¢ Hiép hoi Thé thao Quoc gia (NSA) 1a
mot yéu td gdy cing thang va ganh ning tim 1y rat 1on.

R rang rang, d6i khi cac VDV di dau tu thoi gian va ning
lugng vao mon thé thao cua ho, song viéc tap trung dé gianh
chién thang ludén 16n hon nhu cau ciia ban than ho ca voi tu
cach la VDV va la mot ca nhan.

Khuyén nghi dé c6 dugrc sire khoe tot hon
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Véi ap luc rat 16n phai 1ap thanh tich voi tu cach 1a VDV
quéc gia, nhitng ngudi tham gia d3 bay t6 cam xuc khong hai
1ong vé cach cac to chic quan 1y c¢6 thé quan 1y tét hon céc tinh
huéng cia ho.

Ban luin

Nghién ctru nay cho thdy cac VDV quéc gia vé ban chat 1a
hudng t6i d6i mit v6i nhitng thach thtc cua thé thao thanh tich
cao. Tuy nhién, c6 vé nhu nhiing tré ngai vé mit to chirc 1a rao
can 16n nhat d6i véi stic khoe va thanh tich cta ho. Trong thé
thao thanh tich cao, cac bién so két qua nhu chién thang thuong
13 muc tiéu chinh cta cac Hiép hoi Thé thao Qudc gia (NSA)
mic du chung c6 lién quan dén dong co bén ngoai. Tuy nhién,
¢ vé nhu chinh cac to churc thé thao nay da anh hudng tiéu cuc
dén cac VDV.

Tdm quan trong cua niém vui va sy tgn huong

Sy 16i cudn dén véi thé thao néi 1én nhu mot yéu to quan
trong doi voi nhimg ngudi tham gia khi ho tham gia hoat dong
thé thao vi niém vui va su théa min ca nhan. Ho cam thay rang
cac yéu té vui vé va thich tha 13 yéu t6 16n nhat khién ho c6
dong luc tap luyén, thi d4u tir khi con nho cho dén khi truong
thanh. Twong tu nhu vay, su tham gia cia cac VDV vao cac
mon thé thao thanh tich cao 18 rang 1a sy thuéng thire mot cach
thue chat va 1a niém vui thuan khiét ma né mang lai cho ho khi
dai dién cho dat nudc trén trudng quoc té.

Lot ich cua moi truong ho tro manh meé

Moéi1 truong ho trg dugc tao nén boi cha me, huan luyén
vién, nguoi quan 1y do1 va dong doi cua VDV s€ tiép suc thém
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cho dong luc ndi tai cuia VDV. Nhitng ngudi1 tham gia thua
nhan rang ho s& khong thé vuot qua nhirng thir thach ma ho
phai d6i mat trong sudt su nghiép thé thao ctia ho ma khong cé
su hod tro nay. Su tham gia cua cha me¢ duong nhu c6 anh
huéng 16n nhat dén cudc song ciia cac VPV bang cach ho tro
ho vé mat tinh than, tai chinh va hau can doéng thoi gitup ho
tranh ap luc va that vong ngay tir khi con nho.

Dac bict, cac bac cha me da tao ra va duy tri mot moi
truong dong luc tdi uu cho con cai cua ho tr khi con nhé (vidu
nhu 5 tudi) va cung cap cho ngudi tham gia co hoi dé choi thé
thao tir nhirng nim tudi maéi 16n dén khi truong thanh. Picu nay
da nang cao dong luc noi tai cia ho dé tuan tha cac ché do tap
luyén day thir thach khi sy nghiép ctia ho tién trién.

Khi nhitng nguoi tham gia di truong thanh, huan luyén
vién va dong doi bat dau dong mot vai tro quan trong hon trong
su nghi¢p thé thao cua ho. Céc nghién ctru da chi ra réng tac
dong thuc day cua cha me giam xudng khi cac van dong vién
chuyén tir cac hang giai thap hon (vi du nhu cac cudc thi lién
truong) sang hang cao hon (vi du nhu Asian Games), vd1 cac
nguodn tac dong chinh xoay quanh khan gia va su hd trg vé tinh
than va cam xc.

Hy sinh cho thé thao

Nhitng ngudi tham gia cam thay rang ngoai mot moi truong
ho tro tich cuc, sy hy sinh c4 nhan 1a can thiét dé céng hién ban
than cho thé thao thanh tich cao. Véi trach nhiém ctia mot
VDV quodc gia, khong c6 gi ngac nhién khi cac hoat dong hoc
tap cling bi anh huong, dac biét la & Singapore, noi ma viéc duy
tri diém s6 dang mo udc & bat ky truong hoc nao 1a vo cing
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kho khan. Cac nghién ctru da chi ra rang cac VDV uu ti can
phai c6 dong luc cao dé hoan thanh luong van dong vdi tan
suat va cuong do tap luyén, thi dau rat 16n boi vi ngay ca nhiing
VDV tai ning nhat cling c6 thé khong nhan ra tiém ning cia
minh néu khong dau tv mot luong thoi gian va ning lugng
dang ké cho viéc tap luyén.

Nhitng hy sinh ndy c6 thé duge coi 1a khong dang ké ddi voi
mot s6 ngudi vi thé thao c6 thé mang lai nhiing con duong khac
dan dén thanh céng nhung & Singapore, ning luc xa hdi va hoc
thuat 1 diéu kién tién quyét quan trong dé co co hdi budc vao xa
hoi dan chd. Tuy nhién, nhimg ngudi tham gia van san sang tap
trung vao thé thao va dugc dan dat dé thuc day ban than ca trong
va ngoai trudng thé thao bang cach chia thoi gian han ché cua ho
cho thé thao, truong hoc va cudc séng xa hoi. Pang tiée réng,
nhiing nguoi tham gia d6i khi cam thay cac dong nghiép ciia ho
khong hiéu duoc tai sao ho san sang nhuong viée hoc tip va doi
séng sinh hoat x3 hdi cua minh cho thé thao.

Tuy nhién, & Singapore, su nghiép thi dau trong thé thao
thanh tich cao thuong khong bén vimg do c6 nhimg nghé nghiép
thay thé tot hon va diéu nay da trd thanh tiéu chuan dugc chap
nhan & cac VDV. Nhitng ngudi tham gia giai thich rang néu thé
thao khong mang lai cho ho su thoa man ca nhan nay va thic day
tinh than thi dau cta ho, ho s& khong ngai theo dudi cac so thich
khéc vi ho nhan thirc duoc su thiéu bén vitng nay.

Moi de doa doi véi dong luc

Moi truong hd tro manh mé cung véi dong luc noi tai cla
nguoi tham gia san sang chap nhan thir thach va hy sinh ca
nhan cho thé thao cho thiy nhitng VDV qudc gia ndy sin sang
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va quyét tim dau tu thoi gian va ning luong ctia ho dé co dugc
cac k¥ nang can thiét cho thé thao thanh tich cao.

Piéu ndy 1am noi bat sy khac biét giita cac chinh sach hd
tro VDV va nhiing gi nguoi tham gia thuc sy trai nghiém.
Thém vao giai doan cing thang nay, thanh tich thé thao cta ho
giam sut do thoi gian tip luyén ctia ho giam xudng. Piéu nay
gy bat loi cho suc khoe ciia ho ciing nhu tat ca nhimng nguoi
tham gia déu xac dinh két qua thanh tich 1a moi quan tdm 16n
nhat cia cac Hiép hoi Thé thao Quédc gia (NSA) chir khong
phat la sttc khoe cua ho.

Y nghia thuec tién

Mic du c¢6 bang ching cing cb nhiing loi ich cta dong luc
noi tal nhu cai thién chat lugng cudc séng va gia tang niém tin
d6i voi thé thao, song dudng nhu khong cé tac dong thuc su
ctia co s& 1y ludn cua 1y thuyét tu chil trong moi trudng thyc té.

Véi suy nghi nay, nhitng ngudi tham gia duogc trao quyén
tu chu dé xuét cac giai phap hd tro nhu cau tap luyén thé thao
ctia ho va nang cao strc khoe tinh than cua ho ca voi tu cach 1a
VDV va tu cach ca nhan. Nhitng khuyén nghi nay dya trén kinh
nghiém cua nhitng ngudi tham gia va ¢ lién quan dén cac van
dé ma ho di gip phai dbi véi cac giai phap tiém ning ma ho
cam thdy s& mang lai loi ich cho cac VDV qubc gia &
Singapore.

Nhitng mat han ché

Phai thira nhan rang toan bo nhitng trai nghiém co thé
khong duogc khoi diy trong qua trinh phong van. Vé mit nay,
cac phuong phap thay thé nhu phuong phap khoi goi cac hinh
anh thong qua st dung cac bic anh lién quan dén hién tuong
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dang dugc diéu tra co thé cung cap thém giai phap dé nhiing
nguoi tham gia giai thich chi tiét hon vé nhiing trai nghiém cua
ho. S& rat hitu ich néu tién hanh cac cudc phong van thém vao
nhitng thoi diém khac nhau (vi du: trude khi nhap ngii va sau
khi hoan thanh nghia vu quén su) dé kham ph4 xem cam xtc va
tinh cam ctla cac VDV thay doi nhu thé nao so véi trai nghiém
cua ho theo thoi gian.
Két luén

Pé trd thanh VDV quéc gia,thi phai co su su hy sinh (vi du
nhu cac mit sinh hoat x3 hoi, theo dudi viée hoc tap); do 1a mot
hé qua can thiét. Mic du nhimg ngudi tham gia dd xac dinh
dugc nhiing thach thuc trong viéc phai hy sinh nay, song ho
van duy tri ddng luc noi tai ctia minh ddi véi thé thao thanh tich
cao. Quan ni€ém cho rﬁng thiéu dong luc tén tai & cac VDV
quéc gia hoan toan trai nguoc véi dong luc ndi tai ma nhing
nguoi tham gia di thé hién vi niém vui thich thé thao dd mang
lai cho ho, duogc bdi dép thém bdi moéi trudng hd tro tich cuc va
su san sang hy sinh vi thé thao ctia ho.

Binh Nguyén — Thanh Hwong

Nguon: http://spers.ca/wp-content/uploads/2013/08/physical-
exercice-and-depression.pdf;
https://repository.lboro.ac.uk/articles/journal contribution/Qual
itative_inquiry of the Singapore environment _and_motivatio
n_of elite _athletes a self-
determination_perspective/9611810./.
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