VAN DE STRESS TRONG THE THAO

Pham Ngoc Vién - Pham Thi Thanh Huong

Vién Khoa hoc Thé duc Thé thao.

1. Dat van de

Qua trinh nd luc, tham chi luon & mic gang siic t6i da, s& quy dinh toan
bo ndi dung va su van hanh tam ly ma trong d6 14 dién bién cua qud trinh stress
giip van dong vién dap tng v6i lugng van dong va dat thanh tich cao. Vay, vin
dé stress the thao duoc hiéu nhu the nao? Giai quyét van dé nay, trong nhiéu nam
qua phong Tam - Sinh 1y va sinh héa thé thao da nghién ctiu ca vé 1y luan vi thuc
tién stress trén van dong vién tan thi; bong da: bin sing, v.v... Tlr nhitng két qua
nghién ctiu nay, ching toéi nhan thay, ti€p can stress trong thé thao s& dem lai
cach thuc ti€p can mdi gitp chiing ta ¢d géc nhin da chicu va sau sac hon vé thé
thao thi dau, tur d6 ¢6 nhiing bién phdp tich cuc, kip thoi gitip van dong vién nang
cao kha nang thich tng va thanh tich cao.

2. Van dé stress trong thé thao

2.1. Quan niém vé stress thé thao

O gé¢ d6 Tam 1y hoc thé thao chiing t0i quan ni¢m Stress thé thao la qua
trinh bién doi nhitng trang thai phdan img tam - sinh Iv, ur dé hinh thanh ndng
heong (energv) va ndang hec (ability) o van dong vien, nham thich img vai lirong
van dong va unh huong trong 1ap hiyén va thi dau thé thao.

Trong qua trinh tap luyén. thi dau. ¢ van dong vién thuong xuat hién cic
trang thdi stress ma su anh hudng ctia né 6 thé la tich cuc hoac tiéu cuc.

Stress anh luiong tich cuc la nhitng phan 1ing chite ndang tam - sinh Iy co
thé gitip van dong vién dat trang thai can bang va én dinh dé thire hién hoan
thién k¥ ndang van dong ddp 1mg cdc muc tien hudn luyén va thi deau.

Stress anh hicong tién cie la nhimg phan img ciia chiic nang téam - sinh Iy
khong thich hop voi liegng van dong, gdy nén nhiing bat on vé tam - sinh Iy ¢ vén
dong vién, khién van déng vien khé hodc khong kiém sodt ditoe ban than dé' thé
hién nang lirce dap img cdc muce ticu hudan luvén va thi dau.
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2.2. Thiét lap cdac moi quan hé cua stress

Nghién ctiu stress trong tap luycn, thi dau thé thao, can xdc dinh moéi licn
quan qua lai ciia nhiing bién doi cdc chi $6 tam - sinh 1y trong qué trinh van dong
ctia van dong vién. Trong thuc t&, ¢6 nhiéu nguyén nhan gay stress thé thao dan
d&n nhing bic¢n déi tam - sinh 1Y & van dong vién. Tuy nhién. trong tap luyén va
thi ddu. ngoai nhitng dicu kién. moi truong tap luyén, v.v... thi lugng van dong va
nang luc thich ng cla van dong vicén trong qud trinh thuc hién cac phuong thic
van dong la nhiig tdc nhan co ban.

Khi van dong vién tién hanh qud trinh van dong, trong co thé xay ra cac
qua trinh stress. Cac mue do phan ting khac nhau vé dac diém. thdi gian gay nén
nhing biéu hién tam ly da dang... Tat ca cdc phan ng va cdc qua trinh nay, trong
mot mic do nhat dinh, ching luon anh hudng va tdc dong lan nhau trong su
théng nhal toan ven cua co thé s6ng. Hi¢u bi€t mai tuong quan ¢6 tinh quy luat
ctia cdc hién tuong s¢ cho phép hiéu tinh nhan qua, tinh k€ thira cua céc qua trinh
phan dng stress trong su théng nhat va mau thuan gitta ching. Céach thuc bicu
hicn tich cuc hay ticu cuc. chiu anh hudng béi nang luc kiém sodt, ban linh va
kinh nghiém cta méi cd nhan trong ting hoan canh.

Nhiing bien doi cam xtc lién quan dén ho hap, tuan hoan, bai ti€l, trao déi
nhiét va nang luong, v.v... mac du vay, trong thé thao. khong phai bat ky tac
dong nao cling ¢é y nghia quan trong nhu nhau. Do dé, n€u chi ding lai xem xét
moi tuong hé gitia ching la chua ddy du, ma can phai xdc dinh duge muc do
quan trong clia moi lién quan co ban, cht y&u tao nén moi tuong hd dé. maéi lién
hé dé va cuéi cling 1a bicu hién (két qua) cia maoi tuong quan dé. Boi vi trong co
thé ludn cé vo s6 cdc hién tuong phan ting xay ra ma thuc t€ khé c6 thé nghién
cdu hét duoc. Vi vay. ching ta can tim duoc moi lién quan chu y€u, tir d6 xéc
dinh stress ma chiing ta can nghién ctu ndm trong moi quan hé nao, hién tuong
dé 1a gi, ¢6 ¥y nghia dén nhiing biéu hién tam ly tich cuc hoac tiéu cuc trong
nhiing thdi diém xac dinh va né ¢6 y nghia mang tinh quyét dinh dén két qua
thuc hién hanh dong thé thao.

Vi du. méi quan hé gitta luong van dong va cdc mitc bién doéi cla
adrenaline (mot loai héc mon cla tay trén than ¢6 thé nhan biét qua phan tich
mau mdu) véi nhing bi¢u hién tam ly chu yéu qua moi quan hé dé, v.v... Nhu
vay, su bién doi cdc chi 6 tam - sinh 1Y trong qud trinh van dong thé thao dién ra
va nam trong moi quan hé gitia su tic dong cua luong van dong véi cdc phuong
thic thyc hién, tiép nhan va chuyén hoa luong van dong thanh nang luc van dong
cua van dong vién. Tu dé xdc dinh méi quan hé gifta ching. Chang han, méi
quan h¢ gita luong van dong véi su bién doi cam xic hoac mét moi... Trong
nhting nghi¢n ciu cua ching 101, stress trén van dong vién tan thu 1{a Noi nam
2006. stress ¢ ni van dong vien béng dd nam 2008 - 2009 va stress 0 van dong
vién ban sing. nam 2008, da cho thay hién nay van dong vicn thudng ¢ nhiing
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bi¢u hi¢n nhu: trong khoang nhiing phit ddu thudng on dinh, sau dé xuat hién
nhing dau hi¢u mat on dinh... hoac bi mat 6n dinh & nhiing phit déu... sau d6 én
dinh... Nhu vily. di tim méi tuong quan gilia dicu ki¢n. mol trudmg van dong véi
nang luc thich tng cho stic bén tam 1y ¢ van dong vicn cling 14 mét trong nhiing
vin dé cap thiét...

Trong tap luyén, thi dau thé thao. van dong vicn khé tranh duoc nhing
stress bt Joi gay nén nhing bat 6n tam ly. Nhiig bicu hi¢n clia ching da dang.
phtc tap. trong d6 phai ké dén trang thai hoi hop va m¢t moi.

3. M6t so mitc dé bi¢u hién stress thé thao

3.1. Hoi hop thé thao

O géc do Tam Iy hoc thé thao, chiing oi quan niém: /16i hop thé thao la
hién tiong stress tam 1y phdn dnh tam trang ctia van déng vien trice mot hay
nhiéu sw kién tdac dong. Trong dé, cdc chite nang sinh 1y dicoc kiclh dong va hung
phdn cao trong khi cdc chite nang tdm Iy bi itc ché.

Khi céc chic nang sinh 1y hung phin hoat dong manh khong tuong thich
vOi luong van dong s€ gay tiéu ton nang luong khong dat cht dich. Khi trang théi
nay két hop vdi su e ché cla cdc chitc nang tam 1y s¢ gay nén nhiing bat 6n vé
cach thic thé hién thai do, cam xiic, hanh vi, v.v... Trong tinh trang tic ché, cac
chiic nang tam 1y (dinh hudng, diéu chinh, diéu khién hanh vi), & van dong vién
thuong xuat hién nhitng hanh vi vo thic, bot phdt, ling ting. go cing, thi€u hai
hoa tu nhién...

116i hop lién quan dén nhan thiic, kinh nghiém va ban linh kiém sodt cua
¢4 nhan. Hoi hop thudng t6n tai ¢ hai dang: ban tinh hay héi hop va hoi hop nhat
thdi. Trong dé, ban tinh hay hoi hop 1a hién tuong tdm ly phan anh xu hudng
hanh vi clia ¢4 nhan theo cach thiic nhat dinh va dién ra thuong xuyén. Hoi hop
nhat thoi 1a hién tuong tam |y phan dnh tam trang theo tinh hudng nhat dinh. C6
thé cling tinh huéng nhu nhau, nhung & thoi dicm nay thi héi hop. ¢ dicu kién,
hoan canh khac c6 thé khong...

Mot s6'bién hién c6 thé gap khi hoi hop

Ban dau ]2 nhitng bién déi nhe cla cdc chiic nang va nhiing ddp Gng tic
thoi clia co thé, sau d6 ¢6 thé ting cuong va tham chi 1a roi loan... Hoi hop cling
12 hién tuong stress dién ra theo cdc muc do co ban: cdp tinh; kéo dai; tich lay;
suy kiét. Stress trong trang thai héi hop bi€u hién r6 & chudi nhimg phan ting clia
hé tim mach, huyét dp, nhip tho, dap ing di¢n da. v.v... Khi hoi hop, van dong
vién thudng thi€u tu tin; ngai giao tiép: tu duy. quan sat thicu logic, thi¢u chinh
xac, dé bi kich dong hoac tro li; thi€u hiép dong dong tdc... 1161 hop con ¢
nhitng bi€u hi¢n run, ring minh hodc néng 6L trong ngudi... cdc thao tac hanh vi
gd cing. cam xic thi€u tu nhi¢n... Hoi hop ¢ mot tuong quan chat che voi mic
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bien déi cic héc mon trong co thé. KEt qua tr nhimg nghlcn cliu clia chung 101
dd cho thdy nhiing biéu hién chu ycu khi co thé tang tiét adrenaline trong trang
thdi nght.

Phan ung sinh ly - Phanng tam ly Biéu hién hanh vi
Tang tan so tim Tam trang lo lang N6i nhju bat thuong .
Tang huyét dp Ruot gan nhu ¢6 kién bo Dau nhtc, chan nhu bi troi
Tang tiét mo hoi, da lanh | Boi roi. kho tap trung Mat nhdy lién tuc
Tang nhip tho Cam gidc lac 16ng hodc | Cac co mat co gial
Tang truong luc co dau Cau gian
Miéng kho Khé hoac khong kiém soat | Run; Ngap _
Buén tiéu, v.v... duoc cam xdc Dé kich thich, hanh vi bot

| Mat binh tinh. v.v... phat, vo thue, v.v...

Trong thuc tién, van dong vién cam nhan rat rd vé tam trang hoi hop,
déng thoi Juén ¢é xu hudng va mong mudn thodt khoi tinh trang dugce col
la bat loi nay. Héi hop lan rong, kéo dai thudng gay cho van dong vién kho
hoac khong thuc hién duoc nhiém vu. Dac biét, khi hoi hop tang cuong
thudng khién van dong vién khong thé duy tri su 6n dinh dé€ tap trung phat
huy nang luc thi dau mot cich 161 vu, nhiéu y ki€n cho rang dé la dinh tinh
trang sot xudt phat. Diéu d6 dan dén thanh tich dat duoc khong ding vdi
kha nang. Viéc hudn luyén tam 1y gidp van dong vién tranh dugc tinh trang
hoi hop la rat can thiét.

3.2. Mét mai thé thao

Qud trinh van dong dién ra trong thdi gian dai (dat trang thdi 6n
dinh) hay nhiing van dong véi cudng do 16n trong thoi gian ngan lam kha
niang van déng va phan dng cua hé thong chic nang giam dan, khong tiép
tuc dap ing dugc véi cdc yéu cau van dong, tu dé xudt hién mét moi. Mét
mot 12 hién tuong tam - sinh Iy binh thuong. khong chi ¢é ¥y nghia bao vé
co theé va bao hiéu co thé can nghi ngoi. héi phuc dé tranh nhiing dot bién
2161 han ¢6 hai cho co thé, ma con doi hoi sdc chiu dung. su thich nghi va
vuot én cua thé chat va tinh than.

O géc do Tam ly hoc thé thao. ching t6i quan niém: Mér moi la qud
trinh phdan iing stress ciia co thé. ma biéu hién chii yéu la suy gidm hing
phdn va mor s nhu caun, dan dén e ché hoat dong ciia cde chire ndng tam
Iv trong thoi diém nhdt dinh.

Trong thé thao, hién luone mét mdi khong chi bdo hicu co thé can
nghi. thu gidn, ma luon doi hoi su nd luc tang cudng sdc chiu dung cva co
th¢ d¢ thich Ung véi luong van dong tang dian nham dat thanh tich 16i da.
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Mot s6 biéu hién co thé gap Khi mét maoi

Khi mét moi, van dong vién thuong ¢6 nhing bi¢u hién ué oai, tro Ii,
hodc dé kich dong. Khi mét moi, van dong vién thudng gidm nhu cau giao
ti€p, thi€u tu tin. Cam gidc. tri gidc va tu duy trd nén thiéu chinh xdc...

Mot s6 cdc mite do bieu hién mét moi chi yéu:

Cac biéu Miic do mét moi
hi¢n it Nhiéu Rét nhiéu
Sic mat | Hoi img do D6 D6 gay (tdi, tai xanh,

mat sac...)

Nhiéu, dac biét 0 trén | Rat nhiéu, dic biét dudi

Mohoi 1 T that lung that lung, bai tiét mugi
Tho Nhanh Nhanh déang ké an nllanh, khong sau,
hon hén

Khong chinh xac, lao | Lao dao manh, rdi loan

Dong tac | Binh thudng dio phéi hop

Thuc hién yéu cau
(nhi¢m vu) khéng chinh
Xac va cham

Thuc hién yéu cau

Chu y Binh thudng khong chinh xdc

Mat phuong hudng,
Khong 10 ra cé | Cam gidc khong gian | khong the tap trung, ¢6

Cam gidc | phan Gng, thai | khong chinh xéc, ¢6 cam gidc dau, thd hon
do cam gidc té hén, chéng mat, budn
non. v.v...

Stress trong trang thdi mét moi ¢6 thé danh gid thong qua ng dudng (d¢
dap ting véi luong van dong 16n. co thé thudng phai ging stc 161 da. huy dong
ning luong va ngudn oxy t6i co bap va cdc co quan dang hoat dong. Luogng oxy
cAp thdi nhd qud trinh Gluco phan yém khi gidp co thé ddp ting ngay véi luong
van dong. Luong oxy nay chua kip bl bing qua trinh trao doi khi binh thudng
(ua khi). Luong oxy duoge huy dong qua duong yém khi nay duge bl khi co thé
hoi phuc trong khoang thoi gian nhat dinh goi 1a n¢g dudng). Ching ta ¢6 the
danh gi4 mic stress qua luong 6Xy no bing phuong phip Test ging stc 16i da
qua thiét bi h/p cosmos; hoac ¢ nhitng ddp ting va cdc san pham trao doi chat cua
co thé, chang han nhu Bun. CR. v.v... clia gan va than. hoac axit lactic. ngoai ra
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¢on ¢6 thé dua vao cac biu hién cua nhip tim t61 da, nhip thé toi da hay cac triéu
chiing dau tic nguc, chéng mat, u tai, giam kha nang thang bang co the. giam
truong luc co, v.v...

Nhu vay, héi hop va mét moi 1on tai nhu la su biéu hién stress. dong thoi
cling 12 tac nhan gay hoi chiing stress do tinh trang hung phan kéo dai hoac su e
ché siu cua cdc chic ning co thé... thong thuong, thoi gian hung phan hoac tc
ché clia cdc chic nang anh hudng dén qud trinh phuc hol.

Khi héi hop va mét moi, van dong vién thudng c6 nhing bi€u hién vé
hanh vi vi cam xuc, thdi do. v.v... rit da dang v6i nhiing mic do L binh thudng
161 cuc han

3.3. Stress va su thich ing thé thao

Stress mang dén su thich éng cta co thé theo nhing chiéu huéng nhat
dinh. C6 thé 14 thich g tich cuc, hodc giam khd nang thich ung hién thot, v.v...

Luong van dong

Chu thé

Cau tric lai nang luc

tam ly
R&i loan thich tng Phat trién tam 1y va
hién thoi thich tng tich cuc

Duéi tidc dong clia luong van déng nhat dinh, dé van dong vién c6 thé
thich ung dugc, qua trinh stress ludn dién ra, tao nén hiéu luc két hop va huy
dong cdc nang luc tam - sinh ly nham ddp Ung 161 da véi luong van dong. Toan
bo qua trinh nay c¢6 ¥ nghia 16 chic, cdu tric lai nang luc - trinh do tap luyén &
van dong vien. Nho vy ma tam - sinh 1y cua ho luon & th€ can bing va phét
trién, ngay cang c6 kha nang thich tng 16t hon v6i nhiing dicu kién méi, phiic tap
hon. Cung v6i dién bién qud trinh stress, van dong vién dugce trai nghiém nhiing
rung dong cér_n xlc, cam nhdn nhiing tan cung cdc cam gidc va tich liy kinh
ng})ném, rén ban linh... d6 1a nhiing dicu Ki¢n cén thiét gidp diéu kién héa nhiing
phan tng trude nhing tdc nhan stress phic tap...

Qud trinh thich ting thé thao thuong cé nhiing bi¢n doi:
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Nhiing bién déi vé tam 1v

* Phat trién tam 1y va thich ting tich cuc:

- Cung c6 va phét tri€n k§ nang dat t6i phuong thitc van dong hoan thién
hon;

- Nang cao hiéu bi¢t va kinh nghiém:;

- Bi¢n ddi cdu tric tam Iy hinh thanh narg luc van dong mdéi nho su phat
trién cla cdc qué trinh nhan thic & muc do cao hon. Déng thoi, cdc thuoe tinh
tam 1y tr6 nén dinh hinh rd nét va 6n dinh vé6i nhitng dic tinh riéng c6 cua ca
nhan;

- Tang cuong kha nang ki€ém sodt va lam chi hanh vi, thai do, cam xuc,
V.V...

* R&l loan thich ting hién thoi:

- Bi€u hién nhimg bién déi vé cau tric tam 1y theo chiéu hudng khong
tich cuc;

- Biéu hién & su roi loan hoac suy giam mot s6 nang luc van doéng;

- Van dong vién khé hoac khong thich ing duoc véi nhiing diéu kién tac
dong cua ngoai canh trong nhiing thoi diém nhat dinh;

- Céc chitc nang tam ly khong duge tang cuong huy dong;

- Hiéu biét va kinh nghiém khong duoc nang 1én, dan dén thi€u tu tin lam
suy giam kha nang ki€ém soat hanh vi, thdi do va cam xuc, v.v...

Nhitng bién déi vé sinh 1y

Bicu hién & nhitng bién déi ciu triic t€ bao (dac bict 1a t¢ bio co) dé thich
ing vdi loai hinh van dong: bién d6i cta hé théng trao doi chal nham cung cap
nhu cdu nang luong trong van dong; bién doi su diéu tiét chidc nang co thé nhu:
Su diéu ti€t cua hé than kinh trung uong hé thong noéi tiét thich dng véi van dong
nang, hé thong mién dich thich Gng véi van dong thé luc gang sic 16i da.

Theo co ché€ than kinh - ndi ti€t trong trang thdi stress thi cdc kich thich
gay stress (stressor) tdc dong 1én hé than kinh trung uong la tuy song va nédo bo.
T tuy song s& phat ra cdc xung dong than kinh lan truyén t6i cdc hach giao
cam tuy thuong than. C4c tan cing cua than kinh giao cam va tuy thuong thin
tiét ra cdc chat trung gian hod hoc adrenaline. Adrenaline vao mdu va dugc
phan bs dén céc co quan trong ¢o thé. O d6 adrenaline két hop véi céc cam thy
thé cta né 1a adeno-receptor gdy ra phan Ung tang nhip tim, tang huyét dp, lam
t6t chifc nang cung cidp médu cho cdc co quan, hoat hod hé than kinh trung uong.
Phan tng tang huyét dp chéng tra kich thich gay stress thudng xdy ra trong
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khoang 15-20 phit ké tir khi co thé [am vao trang thdi stress. Adrenaline con
tao nang luong cho co thé bang cdch huy dong glucose tir glucogene & gan.

Mat khdc, cdc xung dong than kinh do kich thich gay stress con duoc
truyén dén nao bo trong dé cé vung dudi doi (hypothalamus). Nhitng xung
dong nay s¢ hoat hoa hé théng ving diuci doi - tuyén yén - tuyén thuong than.
Dau tién hormon cua ving dudi doi 1a vasopressin duoc tich trit trong phan sau
tuyén yén duoc huy dong vao phan tng. V61 luong vasopressin s€ gay co mach
va tang huyét ap. Dong thoi, viung dudi déi tiét ra corticoliberin (CRH),
thyreoliberin (TRI) va mot s6 chat khdc ¢6 tdc dung hoat hoa than kinh giao
cam va duoc chuyén xudng tuyén yén dé gay 1iét adenocorticotropin hormon
(ACTH) va thyroid stimulating hormon (TSH) v.v... ACTH theo mau dén phan
vo thuong than gay tiét cac hormon thuéc nhém corticoid dudng (glucocorticoid)
va nhém corticoid khoang (mineranocorticoid). TSH theo mau dén tuyén giap
gay tict thyroxin. D6 1a co sd khoa hoc giai thich tai sao ching ta st dung céc chi
s6 nhu tan so tim, huyét dp, adrenaline, glucose va ACTH, TSH dé nghién ctu
stress.

Nhing bién doi va tang tiét héc mon trong qua trinh van dong nham
cung cdp nang luong s& tao nén nhitng bi€n doi mang tinh hé théng gitp co thé
thich ing véi nhitng tac dong cua luong van dong nhat dinh. ..

Dé danh gid stress, ngudi ta thuong tién hanh xét nghiém sinh hod dinh
luong cdc chi so sau:

Adrenaline huyét (binh thuong khi ngéi 1a 3,3 nmol/L)
Glucose huyét (binh thuong la 3,3 nmol/L)

Glucose niéu (binh thudng khong ¢d)

Cortisol huyét (binh thudng buéi sang 140- 690 nmol/L).

Stress 1a mot trong nhiing van dé clia cudc séng. Vé phia khach quan,
chiing ta ¢6 the hi€u, né 16n tai & céc loai tac nhan (stressor) trong moi linh vuc
hoat dong song clia con ngudi v ngay trong ban than méi chiing ta. V& phia
chu quan, né l)én tai 0 nhiing bién doi cdu tric, chic nang va dién bién phan
ung cua co th¢ véi nhiéu mic do khdc nhau, tr mic tang cuong dén mic cuc
han, tr mic ¢6 bu trir dén mitc khong ¢6 bii trir. .. tir mic hung phan tich cuc ¢6
thé dén miic suy kiét, v.v...

Xudt phdt tr su anh huéng cla stress t6i thé chat, tinh than cua van dong
vién va stress lién quan mat thiél téi qud trinh phat trién nang luc thich g va
thanh tich cua van dong vién, mat khéc, stress cling c6 thé tdc dong va gay nén
nhimg hoi chiing bénh nghé nghi¢p. Do do, ching 161 xdc dinh stress trong thé
thao ¢6 mot ¥ nghia va vai trd quan trong can dugc quan tam nghién ctru. Giaj
quyét van d¢ nay. sé& cho phép dinh hudng nhiing gidi phdp mang tinh khoa hoc
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¢6 thé gidp van dong vién nang cao nang luc, han ché va phong nglra stress anh
huong tiéu cuc dén tam ly va thanh tich thé thao.
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