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Vai tro cta strc khoé giac ngu doi véi thé thao thanh tich cao

Vai tro cua swc khoeé giac ngu trong luyén tap va thi dau thanh
tich cao

ot s6 phwong phap giup van déng vién thanh tich cao bao dam
rc khoé giac ngu tot

Céc giai phap chinh sach phat triéen y hoc giac nga trong cham soc strc
khoé toan dién van dong vién thanh tich cao tai Binh Dwong




1. TINH BINH DUONG

 Tinh Binh Dwong, nam & vi tri chién lwoc phia Nam Viét Nam, 1a trung tam

cong nghiép va kinh té I&n cta khu vuec.

« V&i dan s6 déng duc va toc dé doé thi hda nhanh chdng, Binh Dwong l1a diém
nong cla sw phat trién kinh té va xa hoi.

« Co’ s& ha tang giao thong da dang, t&r dwdng bd, dwdng sat dén cang bién, tao
diéu kién thuan loi cho hoat ddng san xuat va kinh doanh.

« Nganh cdng nghiép ché bién, san xuat va cdng nghé cao phat trien manh mé,

thu hat dau tw va tao ra nhiéu co hoi viéc lam.
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* Xay dung Pé an phat trlen thé duc thé thao dén
nam 2025, dinh hwéng dén 2030 la nhiém vu quan
trong cua tinh Binh Dwong.

J

« D& 4n Thanh pho thong minh Binh Dwo’ng
dwoc coi 1a chién lwoc phat trien mé&i cla

)2 tinh.

- D4y manh phong trao thé duc thé thao cho moi\
nguwoi, phat trién rong khap, 1a co s& dé phat
trlen the thao thanh tich cao va thwc hién
chlen lwoc phat trién con ngwo’l toan dién ca vé
thé chat va tri tué, dap rng nhu cau tang
cwdng sirc khde va nang cao nang suat lao

dong. -




val tro quan trong
duy tri strc khoe nang cao
thi dau cua van déng vién, dac
biét la trong thé thao thanh tich cao

Van déng vién va ca huan luyén vién phai
dwoc trang bi nhitng kién thirc can thiét
vé v hoc giac ngu va c6 ddi ngld can bd y
té chuy@n nganh y hoc thé thao dworc trang
bi kién thirc vé y hoc giac nga




Cac nghién ctru khoa hoc
da khang dinh moi quan hé
gilta giac ngu va thanh
tich thi dau cao cla van
dong viéen, dong tho nhan
manh vai trd cia giac ngu

trong glam nguy co chan
thwong va cai thién hiéu
suat thi dau.

Mac du mot so quoc gia da
chu trong vao y hoc glac
ngu trong thé thao, nhung &
cac nwoc dang hoi nhap va
chwa phat trién, viéc nay
van chwa du’o’c danh gia
dung murc, dac biét la tai
Viet Nam va tinh Binh
Dwong.



Van déng vién ngoai viéc phai duy tri ché dé luyén tap thwdng xuyén theo gido an
cta ban huan luyén, can phai bao ddm mét ché dé an khoa hoc theo hwéng dan
cta bac si dinh dwéng va dac biét nhat 1a phai gianh du thei gian dé nghi ngoi
 phuc hoi strc khée va ngul ding gio - NGU DU GIAC y




3.VAl TRO CUA SUC KHOE GIAC NGU bOI VOl THE THAO THANH TICH CAO

Giac ngu chat lwong va diang thei gian ngu anh
hwéng dén hé than kinh, hé hd hap, hé van déng
- co xwong khép va hé thong chuyéen hoa cua
cac van dong vién, giap co thé hoi phuc va
chuan bi san sang cho ngay luyén tap hoac thi
dau tiép theo.




3.VAl TRO CUA SUC KHOE GIAC NGU bOI VOl THE THAO THANH TICH CAO

Mat ngu kéo dai co thé gay suy giam ve
nhan thirc va kha nang tap trung, tang
nguy co’ chan thwong trong luyén tap va
thi dau, anh hwéng dén kha nang ra quyét
dinh va xt Iy tinh hudng trong thi dau.

Giac ngu chat lwong cling déng vai tro
guan trong trong viéc duy tri strec khoe
tinh than vatam sinh |y cta cac van déng
vién, gitp han ché cac cam xuc tiéu cuwe
va tang cwéng kiém cheé trong cac tinh

huong thi dau.




4. Vai troé ctia strc khoé giac ngu trong luyén tap va thi dau thanh tich cao

" D

"7, giam
i déng ke

cua van dong vién do vay sé lam
tdng hiéu suat thi dau.

Nhiéu nghién ctu d& chi ra rang, |

dong vien sé giup ho thi dau &

phong do cao nhat va dat thanh
tich tot nhat




4. Vai tré cua strc khoé giac ngu trong luyén tap va thi dau thanh tich cao

Thiéu ngu |
giam kha
nang tap trung, phan xa cham 7
&

— Rui ro chan thwong
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trang nay da dwo’c chwng minh
gua nhiéu nghién curu.
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5. Mot s6 phwong phap giup van dong vién thanh tich cao bao dam

strc khoé giac ngu tot

1. Tuan tha viéc thwe hién vé sinh giac
ngu

2. Thwe hién cac ky thuat giup cai thlen
chat Iu’o’ng giac ngu

3. Duy tri moét ché dd luyén tap va thi
dau hop ly — khoa hoc

4. Thich nghi som véi viéc lech mui gio
(jet-lag)




6. Cac giai phap chinh sach phat trién y hoc giac nga trong cham soc strc
khoé toan dién van dong vién thanh tich cao tai Binh Dwong

1. Can thwc hién cac danh gia khoa hoc

khach quan, day du vé thwc trang sirc

khoé giac ngu trong van dong vién
\ thanh tich cao

2. Nang cao nang lwc cham soc surc




3. Su dung cﬁng nghé tri tué
nhan tao trong viéc phan tlch
danh gia mm tlmng quan dac
thu glua cac thong SO ve suc
khoe giac ngu véi cac chi so
luyén tap va thanh tich

4. Xay dlmg chlen lugc phat trién
y hoc glac ngii ca thé hoa cho van
dong vien thanh tich cao va
trang bi ky nang, kién thu«: va
phlwng tlen cho can bd v té 1am
cong tac chim séc site Khod




Y hoc gidc ngi déng vai tré quan
trong trong viéc dam bao kha nang
luyén tap va dat dude két qua thi dau
cao ¢ van dong vién thanh tich cao.

Quan tim va tich hep v hoc giac ngii vao y hoc
thé thao va itng dung cong nghé trong luyén
tap va thi dau giip ning cao hiéu suat va phat
trién hé thong thé thao dinh cao ciia Viét Nam,
dac biét 1a tinh Binh Duong.

Can tién phong xiy dung chién luge va
thanh 1ap vién y hoc gidc ngi - y hoc thé
thao thanh tich cao dé ddm bao sitc khoé
giac ngi cho vin dong vién va gin két y hoc
thé thao véi y hoc giac ngi trong qua trinh
huan luyén.







