Vai tro cia giac ngi trong nang cao thanh tich béng da chuyén nghiép
(GS.TSKH. Duong Quy Sy - Chu tich Hoi Y hoc Giac ngu Viét Nam)

Mé dau

Giac ngu c6 vai tro rat quan trong trong doi sbng con ngudi vi hon mot phan
ba cudc doi modi ngudi dugc danh cho giac nga. Giac ngu gitp kéo dai tudi tho, giam
bt bénh tat va tang cuong hé mién dich bao vé co thé chéng lai bénh truyén nhiém.
Giac ngu ngon va chat luong tot sé gitp co thé khoe hon, tinh than minh man va
sang sudt hon khi thuc gidc, gidp viéc hoc tap, lao dong, thi dau thé thao hiéu qua
va vai hiéu suat va thanh tich cao hon. Boi véi van dong vién thé thao, dac biét la
cau thu bong da, thoi gian ngu ciing la lac cac hé co quan trong co thé & vao trang
thai nghi ngoi sau mot ngay tap luyén va van dong va ciing la khoang thoi gian rat
can thiét dé co thé chuan bi cho mét tinh trang thé luc tét nhat va san sang cho mot
ngay huan luyén mai hoac thi dau dat phong d6 tot nhat.

Sy quan tam cai thién chit luong giac ngu va cham soc giac ngu cho cac cau
thu bong da va ban huan luyén da duoc lién doan bong da cac nudc tién tién va cac
cau lac bo hang dau thé gidi quan tam tir nhiéu thap ky qua. Bac biét, nhitng két qua
dugc cdng bé tir cac nghién ctiu caa Vién Y hoc Giac nga Stanford — Hoa Ky (Vién
nghién citu Y hoc gidc ngu hang dau thé gisi) vé méi lién quan giira gidc nga va chat
luong thi ddu ctia van dong vién thé thao di khang dinh vai tro rat quan trong caa
giac ngu chat lwong tét trong cai thién va duy tri thanh tich thi dau dinh cao, trong
viéc lam giam nguy co chan thuong trong luyén tap va thi dau, gitp diéu chinh theo
hudng tich cuc hanh vi va thai ¢ cua van dong vién khi tham gia thi dau nhitng mén
thé thao co tinh d6i khang va tinh tap thé cao nhu bong da.

Vai tro cia giac nga doi véi sic khée ciia cau thi bong da chuyén nghiép

Dé luyén tap va thi dau dat hiéu suat cao nhat, cac cau thi bong da phai chuan
bi vé cac mit sic khoe thé chat, tinh than va cam xdc. Giac nga ngon co tac dong
dang ké dén su phét trién thé chat cua cac cau thi bong da tré trong cac doi tuyén
U18 hay U23. Cac cau thu bong da (CTBD) phai duy tri ché do luyén tap thuong
xuyén theo huéng dan cua ban huan luyén, bao dam mét ché do an khoa hoc theo
hudng dan cua cac bac si dinh dudng va dic biét phai danh du thoi gian dé nghi ngoi
phuc hoi sic khoe va nga du giac. Khi ngu khdng bao dam thoi gian, khong ding
véi nhip sinh hoc nhur 12 bi léch mui gio (jet-lag) khi phai luyén tap hoac thi dau ¢
cac quéc gia khac khong cling mét kinh tuyén véi Viét Nam, néu khong c6 su diéu
chinh phi hop thi hiéu suét thi diu cua ting c& nhan va tong thé 1a cua toan doi s&
bi anh huong.



Giac ngu ngon va chat luong tot s& gitp cho hé hd hap, tim mach va hé co
xuong khap cia CTBD dugc nghi ngoi va hdi phuc sau mot ngay luyén tap hoac thi
dau véi cuong do cao, gitip co thé tai sinh cac té bao khoe manh va cac to chirc co
xuong khép bi vi chan thuong dugc stra chira va 1am lanh. Ngoai ra, giac ngu chat
lugng tot con gitp CTBD ting kha nang ghi nhé va tich lity kién thic dugc huan
luyén ciing véi viéc diéu hoa trang thai tinh than va cam xuc. Khoa hoc tham chi da
chttng minh duoc rang giac ngu ngon gidp mdi ngudi luu gitt duwoc nhitng cam xdc
va ky tGc dep, x6a di nhiing hinh anh va cam xdc xau
(https://congdanvaphapluat.net.vn/vai-tro-quan-trong-cua-giac-ngu-trong-doi-
song-con-nguoi-va-trong-tang-cuong-mien-dich-co-the/). Do vay, khi cac CTBD
luyén tap hoic hoc cac k§ nang mai, gidc ngu ngon gilp 1am ting kha ning ghi nhé
va tu duy, Kién tao ky tc tét va s& gop phan cai thién thanh tich trong thi dau.

Néu khdng nga dua thoi gian hodc chat lugng gidc ngu kém, sy hinh thanh
nhan thice va tu duy gilp cho su hoc hoi va ghi nhé s& khdng thé dugc duy tri bén
viing. Dic biét 14 mat nga kéo dai s& dan dén sy suy giam vé nhan thac va co thé
gay ra nhitng tac dong bat loi d6i vai cac cau thu khi bj dat vao tinh huéng doi hoi
Su tap trung cao d¢ cua tu duy, su nhay bén cua phan xa va kha nang suy doan &
murc do cao nhu 1a dua ra quyét dinh trong viéc ghi ban vao cau mon ddi phuong
hoic thuc hién cac duong chuyén hiéu qua nham kién tao cho dong doi ghi ban, hoac
tham chi xir ly chinh xac cac tinh hubng k¥ thuat cao trong thi dau. Ngoai ra, giac
ngu cling co vai tro rat quan trong dé duy tri sac khoe tinh than cua van dong vién
no6i chung va CTBP néi riéng. Giac ngu ngon va chat luong tét s& gitp diéu hoa cam
x(c, gilp ngin ngira su phién muon khong dang co trong sinh hoat tap thé va han
ché sy thiéu kiém ché hay dé bi kich dong trong céc tinh hudng va cham hay bi khiéu
khich trén san co.

Vai tro ciia giac ngi trong anh hwéng dén hiéu suat tap luyén va thi dau

Bing ching khoa hoc da cho thay rang viéc ting thoi gian nga va cai thién
chat luong giac ngu & cac cau thi bong da (CTBD) c6 lién quan dén viéc cai thién
hiéu suat va thanh tich trong thi diu bong da. Thém vao d6, giac nga ngon co thé
lam giam dang ké nguy co chan thuong ciia CTBP va nho vay lam ting hiéu suat
thi ¢au théng qua viéc ting cudng tan suat tham gia tap luyén. Nhiéu nghién cau da
cho thdy ring ting thoi gian nga cua cac CTBD nam va nit s& gilp c4c cau tha thi
dau & phong do cao nhat. Nguoc lai, chat lwong luong giac nga kém hozc thiéu ngu
s& lam giam kha niang phan tng nhanh nhay va nhiing quyét dinh sang sudt trong
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cac tinh hudng thi ddu cia CTBD va trong viéc dua ra nhitng quyét dinh chién thuat
Kip thoi va sang suot cua ca huan luyén vién.

Do vay c6 nhiéu van dé rat dang lo ngai khi cac CTBP khong duoc ngu du
giac can phai dugc dic biét quan tam. Thiéu nga s& 1am giam dong luc thi dau cua
cau tha vi tinh trang mét moi, cing ctng co bip s& xay ra thudng xuyén hon va do
vay lam giam kha ning chay téc do cao cia CTBP trong nhiing tinh hubng tranh
cudp bong voi d6i phuong hoac d& bj mat bong. Thiéu ngu s& 1am cho CTBD mau
chong bi kiét strc hon, nhat 1a khi thi d4u trong diéu kién thoi tiét kndng thuan loi
nhu qua lanh hay qua néng. Thiéu nga ciing s& 1am giam kha ning thuc hién cac
duong chuyén ky thuat cao va chuan xéac hay nhitng pha stt cau mén chinh xac so
Vi tinh trang nga ngon va du gidc. Ngoai ra, trong nhitng tinh hudng tranh chap
bong trén cao hay nhiing tinh hudng da phat gian tiép, CTBD bi thiéu ngu hay chat
lugng giac nga khong tot s& co nhitng phan xa hay nhitng phan ang tinh huéng kém
chuan xé&c va cham hon.

Nguy co bi chan thuong & nhitng CTBPD bi rdi loan giac ngu hoic thiéu nga
da duoc chirng minh qua nhiéu nghién ciu da dugc céng bd. Két qua cac nghién ciu
da cho thay rang tinh trang thiéu ngii mén tinh lam gia ting ty 1¢ chan thuong cua
CTBD trong tap luyén va trong thi dau. Ngu khong di giac hoac chat luong giac ngu
kém s& lam gia ting ton thuong va sang chan caa hé co xuong khép cia CTBD. Pic
biét nguy co va ty & bi chan thuong trong luyén tap va thi dau cua CTBD c6 lién
quan mat thiét dén cuong do6 tap luyén qua mac va thoi gian nga khong du hoic chat
lwong gidc nga kém. Thiéu nga cép tinh hay kéo dai 1am ting su thiéu chuan xéac va
thiéu tap trung hon khi thuc hién cac dong tac k§ thuat va do vay CTBD dé bi chan
thuong trong tap luyén va thi dau.

M@t s6 phwong phap co ban gitip cau thi béng da cé giac ngi tot hon

CTBD can phai tuan tha mot ché do vé sinh giac ngi nghiém ngat va khoa
hoc phil hop véi diéu kién tap luyén va thi dau. Cac thanh phan chung cua viéc vé
sinh giac ngu bao gém viéc tranh udng rugu va ca phé téi thiéu 6 gio trude khi di
ngu, vi day 1a nhitng thire udng c6 chat ndng do con cao lam gian doan giac ngu hoic
lam cho gidc ngu d& bi x40 tron hon va dic biét chat caffein s& lam tang su tinh tao
va kéo dai thoi gian di vao gidc nga ndng va sau (tiém thoi gidc nga). Can phai tranh
thdi quen stir dung may tinh bang, dién thoai théng minh hoac choi cac game dién tur
sau 8 gio toi vi cudong do anh sang xanh trén cac thiét bi nay sé& tac dong truc tiép
vao vong mac gay tc ché su bai tiét melatonin, day 1a mot loai hormone sinh hoc do
tuyén ting tiét ra gay budn nga va gitip di vao giac ngu sdu. Ngoai ra melatonin con
gitip tang cudng hé mién dich giup co thé ting stc dé khang khi bi nhiém siéu vi (vi



du nhu Covid-19) va gilp co thé ting san sinh ra khang thé khi tiém phong vic xin
cac bénh truyén nhidm (vic xin Covid-19). Tiép x(c véi anh sang xanh tir cac thiét
bi dién tir trong mot thoi gian dai vao budi téi s& 1am cho cac CTBD bi thay di nhip
sinh hoc va tré nén c6 théi quen nga mudn va day muon; day 1a giac ngi gy mét
mai khi thac gidc va 1am cho CTBD c¢d cam giac ludn bi thiéu ngu.

Dé c6 mot gidc nga sau va chat lugng gidc nga tét, cac CTBD can duy tri thoi
quen thu gidn trude khi di ngu bang céc hoat dong nhu doc sach, tim nudc am, tap
thd theo phuong phap yoga hoic thién. Pay 1a nhiing hoat dong rét tét dé co thé tao
ra mot giac ngi ngon sau mot ngay tap luyén hoic thi dau vai cuong do cao. Mot s6
truong hop cau thu c6 thoi gian di vao gidc nga kéo dai thi can luu ¥ khong nén nam
trén giudng doi giac ngu dén ma can phai chu dong ra khoi givong néu khéng thé
nga duoc sau 20 phat ¢b gang db gidc ngu bang cach thuc hién mot hoat dong nhe
nhang, yén tinh trong mot khong gian khac cho dén khi cam thay budn ngi thi moi
quay lai givdng. M&i cau thii can tao cho minh mot mai truong va khong gian trong
phong ngu thich hgp nhu 1a chi sir dung &nh sang nhe cua dén ngu trong phong,
phong ngu phai mat mé va yén tinh.

Ngoai ra dé c6 mot gidc ngi ngon can tranh viéc tap luyén qua mac gay kiét
sic vé thé luc va cang dan qua muc cua hé co gy ra cac vi chan thuong lam dau
nhtic co bap va khé di vao gidc ngii va cé giac nga sau. Ngoai trir nhitng ly do khach
quan trong lich trinh thi ¢du, CTBD va ban huan luyén can tranh téi da viéc tap luyén
hoidc thi ddu véi thoi gian biéu qua som hoic qua muédn trong ngay vi diéu ndy s&
lam anh huong dén giac ngu sinh ly. Duy tri gidc ngu trua khoang 20 phut ciing s&
rat tot cho CTBD vi gitp cho viéc tap luyén va thi dau vao budi chiéu s& hiéu qua
hon va cai thién tinh trang mét moi sau thoi gian tap luyén budi sang. Bén canh do,
CTBD can tranh tdi da cac yéu td hay tac nhan gay cing thang (stress) tinh than qua
muc trong quéa trinh tap luyén hay nghi ngoi vi s& 1am anh hudéng dén chat luong
giac ngu.

Mot yéu té khach quan thudng 1a nguy@n nhan gay ra rdi loan nhip sinh hoc
cua giic ngi & CTBD va ban huan luyén dé 1a tinh trang léch mui gio (jet-lag) khi
phai tap luyén va thi dau tai cac qudc gia khac. Pay 1a mot trong nhirng nguyén nhan
lam cho cau tha va ban huan luyén ludn c6 cam giac mét moi sau nhitng ching duong
di chuyén kéo dai va anh huong dén hiéu suét thi dau. Do vay trudc mdi chuyén di,
ban huan luyén va cau tha can ctr vao mui gio chénh léch gita hai quéc gia dé diéu
chinh nhip sinh hoat tiém can véi gio giac sinh hoat, bita dn va thoi gian ngii noi sap
dén. Ngay khi da 1én may bay thi can phai diéu chinh déng hé theo thoi gian hién
hitu cua noi dén. Ngoai ra trong suét chuyén bay duong dai can phai duy tri nhip
sinh hoat va giac nga ding nhip sinh hoc véi thoi gian cua noi sap dén. Biéu nay
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gilp cau tha va ban huan luyén c6 thé hai nhap ngay véi thoi gian biéu cua noi dén
ngay khi may bay ha canh.

Két luan

Nhiing thanh tich vuot bac cia bong da Viét Nam trong thoi gian qua c¢6 dugc
la nho vao su quan tam dau tu toan dién cia Lién doan Bong da Viét Nam (VFF)
trong viéc xay dung doi ngii ban huan luyén giau kinh nghiém va lya chon cac cau
thu giau tai nang va pham chat tot trong cac doi tuyén; cling voi do6 1a su van dung
xuat sic nhitng thanh tuu y hoc thé thao, khoa hoc bong da trong viéc dao tao, huan
luyén cau tha tré caa cac cau lac bo va cia doi tuyén quc gia. Su quan gan day cua
VFF dén chat luong gidc ngu cua cac cau thu bong da chuyén nghiép & cap do cau
lac bo va doi tuyén qudc gia nham gép phan nang cao hon nita thanh tich caa tap thé
d6i bong 1a mot hudng tiép can mang tinh dot pha trong su gin két y hoc thé thao,
y hoc gidc ngu va bong da chuyén nghiép. Bac biét 1a vao ngay 3/3/2022, VEF da
ky hop tac véi Hai Y hoc Giac nga Viét Nam (VSSM) trong viéc nghién ctu tng
dung y hoc thé thao trong bong da (https://vff.org.vn/ldbdvn-hop-tac-cung-vssm-
nghien-cuu-ung-dung-khoa-hoc-suc-khoe-trong-the-thao/)./.
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