Vai Tro Cia Tam Ly Thi Pau Trong Thanh
Cong Cua Van bong Vién

Tam ly thi d4u 1a mot yéu té quan trong anh hwéng dén thanh tich clia van déng vién trong
nhiéu moén thé thao. Bén canh sirc manh, tbc do va kj thuat, khd ndng kiém soat cam xuc va
duy tri sy tap trung c6 thé quyét dinh cach mét ngudi phan tng trwdc ap lwe. Trong nhivng
cudc thi co tinh canh tranh cao, cac van déng vién thworng phai doi mat véi ky vong tr huén
luyén vién, déng ddi, gia dinh va ngw®i hdm unogoal.top mé. Viéc chuén bj tam ly phu hop
gip ho dwa ra quyét dinh tét hon, duy tri sw tw tin va thé hién nang lwc mot cach 6n dinh.

Tam Ly Thi Pau La Gi?

Tam ly thi du dé cap dén trang thai tinh than va nhirng k§ ndng tdm ly ma van déng vién st
dung trwéc, trong va sau cudc thi. Nhirng yéu té quan trong bao gdm sy tap trung, dong luc,
kha nang kiém soat lo I&ng, long tw tin va cach trng pho véi that bai.

M6i mon thé thao tao ra nhirng yéu cau tam ly khac nhau. Mét van ddng vién ban cung can
duy tri sw binh tinh va chinh xac trong tirng doéng tac. Trong khi d6, cau thi bong da phai
lién tuc quan sat, xr ly théng tin va dwa ra quyét dinh trong th&i gian ngan.

Tam ly t6t khong cé nghia la van ddng vién khéng bao gier cdm thay lo lang. Thay vao do, ho
biét nhan dién cam xuc ctia minh va s dung nhirng phuong phap phu hop dé khéng bi
cdm xuc chi phbi qua murc.

Kiém Soat Ap Lwc Trong Thi Dau

Ap luc |a diéu phd bién trong thé thao, d&c biét khi két qua clia mét tran d4u cé anh hwdng
I&n dén thtr hang hodc co hdi gianh chire vo dich. Mét sb van dong vién cé thé tré nén cang
thang khi mac 16i hodc khi nhan thay dbi thi dang chiém wu thé.

Néu khéng dwoc kiém soat, s lo Idng co thé khién ngwdi choi mét tap trung, dwa ra quyét
dinh v6i vang hoac thyc hién ky thuat thiéu chinh xac. Nguworc lai, kha nang gilr binh tinh
gitp ho danh gia tinh hudng ré rang hon va tiép tuc thuc hién ké hoach da chuan bi.

Mot phwong phap hivu ich I tap trung vao nhirng yéu té cé thé kiém soat, chdng han nhw
ky thuat, vi tri di chuy&n va nhip dd thi ddu. Thay vi lién tuc suy nghi vé két qua cudi cung,
van dong vién coé thé chia muc tiéu I&n thanh nhirng nhiém vu nhd dé x& ly tirng buwde.

Xay Dwng Sw Tw Tin

Su tw tin gilip van dong vién tin twdng vao kha nang va qua trinh chuan bj ca minh. Tuy
nhién, sy tw tin bén virng thwdng dwoc xay dwng tir viéc tap luyén cé hé thdng, tich ldy kinh
nghiém va nhan thirc thyc té vé diém manh ciing nhw diém can cai thién.


https://unogoal.top/

Viéc d&t muc tiéu phu hop cé thé hé tro qua trinh nay. Ngwoi méi bat dau co thé tap trung
vao viéc cai thién ky thuat co ban, trong khi van dong vién cé kinh nghiém cé thé hwéng dén
nhirng muc tiéu cu thé vé tbc do, dd chinh xac hoac chién thuat.

Ghi lai tién bd sau tirng budi tap cling giip ngudi choi nhan ra nhirng thay déi tich cuc. Khi
gép that bai, ho nén xem d6 1a co hdi dé& hoc hdi thay vi coi mét két qua khéng nhw mong
doi la bang ching cho thdy minh khéng di nang luc.

Duy Tri Sw Tap Trung

Kha n&ng tap trung dac biét quan trong trong nhirng mén thé thao doi héi phan trng nhanh
va do chinh xac cao. Mét van ddng vién cé thé chuan bij rat tbt nhuwng van méc 16i néu bi
phan tam b&i tiéng 6n, phan &ng clia khan gia hodc suy nghi vé nhirng tinh hudng da xay
ra.

Dé cai thién su tap trung, ngudi choi co thé phat trién théi quen chuén bj treéc méi lan thuc
hién dong tac. Chang han, van dong vién quan vot cé thé diéu chinh nhip thé, quan sat vj tri
d6i tha va xac dinh muc tiéu cho cu danh tiép theo.

Trong qua trinh tap luyén, viéc mé phdng nhirng tinh hudng thi dau cé ap lwc ciing gitp van
dong vién lam quen vé&i yéu cau thuwe té. Tuy nhién, nhivng bai tap nay can dwoc td chirc
phu hop véi trinh d6 va khéng tao ra ap lwc qua murc.

Vai Tré Caa Hinh Dung Tinh Than

Hinh dung tinh than |a phwong phap trong dé van dong vién twdng twong mét tinh hudng thi
d4u hodc cach thwc hién ky thuat truéc khi hanh dong. Ho c6 thé hinh dung qua trinh xuét
phat trong chay nwéc rat, thue hién cu giao béng hodc xr ly moét tinh hudng phong ngw.

Phwong phap nay cé thé giup ngwdi choi chuén bi vé mét tinh than va cing ¢b sw quen
thudc véi nhirng nhiém vu quan trong. Tuy nhién, hinh dung khoéng thé thay thé viéc tap
luyén thé chét va thwc hanh ky thuat thuc té.

Dé dat hiéu qua, van dong vién nén két hop hinh dung véi cac muc tiéu cu thé va nhirng trai
nghiém tap luyén phu hop.

H6 Tro Tam Ly T Huan Luyén Vién

Huén luyén vién cé anh hwéng I&n dén méi tredng tam ly ctia déi bédng hodc nhém van
dong vién. Cach dwa ra phan héi, xt ly sai |am va giao tiép trong qua trinh tap luyén co thé
anh huéng dén déng luc cla ngudi choi.

Mot méi tredrng khuyén khich hoc hdi gitp van dong vién dé dang trao dbi khé khan va tiép
nhan goép y. Thay vi chi tap trung vao két qua, huan luyén vién cé thé ghi nhan su tién bo,
tinh than trach nhiém va kha néng thwc hién chién thuat.



Débi v&i nhivng ngudi thudng xuyén gép lo ldng nghiém trong hodc ap lwc kéo dai, viéc tim
kiém s hé tro tlr chuyén gia tam ly thé thao c6 thé mang lai loi ich thiét thuc.

Két Luan

Tam ly thi ddu gép phan quan trong vao kha ndng thé hién thanh tich trong thé thao. Kiém
soat ap lwc, xay dwng sw tw tin, duy tri tap trung va st dung cac phwong phap chuan bj tinh
than giup van déng vién dbi mat tbt hon véi nhirng tinh hudng khé khan. Khi duwoc két hop
v&i ky thuat, thé Iwc va ké hoach huén luyén khoa hoc, sw chuan bj tam Iy c6 thé hd tro hiéu
suéat 6n dinh va sw phat trién lau dai ciia mdi van dong vién.
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