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Khái quát về tỉnh Bình Dương

Vai trò của y học giấc ngủ trong thể thao thành tích cao

Vai trò của sức khoẻ giấc ngủ đối với thể thao thành tích cao

Vai trò của sức khoẻ giấc ngủ trong luyện tập và thi đấu thành
tích cao

Một số phương pháp giúp vận động viên thành tích cao bảo đảm
sức khoẻ giấc ngủ tốt

Các giải pháp chính sách phát triển y học giấc ngủ trong chăm sóc sức
khoẻ toàn diện vận động viên thành tích cao tại Bình Dương
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1. TỈNH BÌNH DƯƠNG

• Tỉnh Bình Dương, nằm ở vị trí chiến lược phía Nam Việt Nam, là trung tâm

công nghiệp và kinh tế lớn của khu vực.

• Với dân số đông đúc và tốc độ đô thị hóa nhanh chóng, Bình Dương là điểm

nóng của sự phát triển kinh tế và xã hội.

• Cơ sở hạ tầng giao thông đa dạng, từ đường bộ, đường sắt đến cảng biển, tạo

điều kiện thuận lợi cho hoạt động sản xuất và kinh doanh.

• Ngành công nghiệp chế biến, sản xuất và công nghệ cao phát triển mạnh mẽ,

thu hút đầu tư và tạo ra nhiều cơ hội việc làm.



1. ĐỀ ÁN THỂ DỤC THỂ THAO TỈNH BÌNH DƯƠNG



2. Vai trò của y học giấc ngủ trong thể thao thành tích cao

Vận động viên và cả huấn luyện viên phải

được trang bị những kiến thức cần thiết

về y học giấc ngủ và có đội ngũ cán bộ y

tế chuyên ngành y học thể thao được trang

bị kiến thức về y học giấc ngủ

Y học giấc ngủ đóng vai trò quan trọng

trong việc duy trì sức khỏe và nâng cao

hiệu suất thi đấu của vận động viên, đặc

biệt là trong thể thao thành tích cao.



2. Vai trò của y học giấc ngủ trong thể thao thành tích cao

Các nghiên cứu khoa học
đã khẳng định mối quan hệ
giữa giấc ngủ và thành
tích thi đấu cao của vận
động viên, đồng thời nhấn
mạnh vai trò của giấc ngủ
trong giảm nguy cơ chấn
thương và cải thiện hiệu
suất thi đấu.

Mặc dù một số quốc gia đã
chú trọng vào y học giấc
ngủ trong thể thao, nhưng ở
các nước đang hội nhập và
chưa phát triển, việc này
vẫn chưa được đánh giá
đúng mức, đặc biệt là tại
Việt Nam và tỉnh Bình
Dương.



3.VAI TRÒ CỦA SỨC KHOẺ GIẤC NGỦ ĐỐI VỚI THỂ THAO THÀNH TÍCH CAO



3.VAI TRÒ CỦA SỨC KHOẺ GIẤC NGỦ ĐỐI VỚI THỂ THAO THÀNH TÍCH CAO



Mất ngủ kéo dài có thể gây suy giảm về

nhận thức và khả năng tập trung, tăng

nguy cơ chấn thương trong luyện tập và

thi đấu, ảnh hưởng đến khả năng ra quyết

định và xử lý tình huống trong thi đấu.

Giấc ngủ chất lượng cũng đóng vai trò

quan trọng trong việc duy trì sức khỏe

tinh thần và tâm sinh lý của các vận động

viên, giúp hạn chế các cảm xúc tiêu cực

và tăng cường kiềm chế trong các tình

huống thi đấu.

3.VAI TRÒ CỦA SỨC KHOẺ GIẤC NGỦ ĐỐI VỚI THỂ THAO THÀNH TÍCH CAO



4. Vai trò của sức khoẻ giấc ngủ trong luyện tập và thi đấu thành tích cao

Sức khoẻ giấc ngủ tốt làm giảm
đáng kể nguy cơ chấn thương
của vận động viên do vậy sẽ làm
tăng hiệu suất thi đấu.

Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng,
tăng thời gian ngủ của các vận
động viên sẽ giúp họ thi đấu ở
phong độ cao nhất và đạt thành
tích tốt nhất



4. Vai trò của sức khoẻ giấc ngủ trong luyện tập và thi đấu thành tích cao

Thiếu ngủ hoặc chất lượng giấc
ngủ kém có thể dẫn đến giảm khả
năng tập trung, phản xạ chậm,
và khả năng đưa ra quyết định
trong tình huống thi đấu của các
vận động viên.

Rủi ro chấn thương trong luyện
tập và thi đấu ở các vận động
viên có thể tăng lên do thiếu ngủ
hoặc rối loạn giấc ngủ, và tình
trạng này đã được chứng minh
qua nhiều nghiên cứu.



5. Một số phương pháp giúp vận động viên thành tích cao bảo đảm

sức khoẻ giấc ngủ tốt 

1. Tuân thủ việc thực hiện vệ sinh giấc
ngủ

2. Thực hiện các kỹ thuật giúp cải thiện
chất lượng giấc ngủ

3. Duy trì một chế độ luyện tập và thi
đấu hợp lý – khoa học

4. Thích nghi sớm với việc lệch múi giờ

(jet-lag)



6. Các giải pháp chính sách phát triển y học giấc ngủ trong chăm sóc sức 

khoẻ toàn diện vận động viên thành tích cao tại Bình Dương

1. Cần thực hiện các đánh giá khoa học
khách quan, đầy đù về thực trạng sức
khoẻ giấc ngủ trong vận động viên
thành tích cao

2. Nâng cao năng lực chăm sóc sức
khoẻ toàn diện, sức khoẻ giấc ngủ cho
cán bộ y tế làm công tác chăm sóc sức
khoẻ cho vận động viên thành tích cao



3. Sử dụng công nghệ trí tuệ
nhân tạo trong việc phân tích,
đánh giá mối tương quan đặc
thù giữa các thông số về sức
khoẻ giấc ngủ với các chỉ số
luyện tập và thành tích

4. Xây dựng chiến lược phát triển
y học giấc ngủ cá thể hoá cho vận
động viên thành tích cao và
trang bị kỹ năng, kiến thức và
phương tiện cho cán bộ y tế làm
công tác chăm sóc sức khoẻ

6. Các giải pháp chính sách phát triển y học giấc ngủ trong chăm sóc sức 

khoẻ toàn diện vận động viên thành tích cao tại Bình Dương



KẾT LUẬN

Y học giấc ngủ đóng vai trò quan
trọng trong việc đảm bảo khả năng
luyện tập và đạt được kết quả thi đấu
cao ở vận động viên thành tích cao.

Quan tâm và tích hợp y học giấc ngủ vào y học
thể thao và ứng dụng công nghệ trong luyện
tập và thi đấu giúp nâng cao hiệu suất và phát
triển hệ thống thể thao đỉnh cao của Việt Nam,
đặc biệt là tỉnh Bình Dương.

Cần tiên phong xây dựng chiến lược và
thành lập viện y học giấc ngủ - y học thể
thao thành tích cao để đảm bảo sức khoẻ
giấc ngủ cho vận động viên và gắn kết y học
thể thao với y học giấc ngủ trong quá trình
huấn luyện.




