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This paper examined the impact of sleep on training performance and physical recovery
among students at Thanh Hoa University of Culture, Sports and Tourism. A survey of 350
students showed that 58% slept less than six hours per day, while only 14% slept over seven
hours. Sleep-deprived students had poorer performance, lower concentration, greater fatigue,
and slower recovery, whereas those with seven to eight hours of sleep recovered faster, had less
muscle soreness, and maintained better performance. The study highlights sleep as a key factor
in training effectiveness and injury prevention, recommending measures to raise sleep
awareness, adjust schedules, improve living conditions, use sleep-tracking technology, and
provide health guidance.
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1. Giéi thi¢u

Giéc ngt 12 mot nhu cau sinh 1y co ban, khong thé thiéu d6i v6i su sdng ciia con ngudi.
Trong sudt vong doi, con nguoi danh gin mot phan ba thoi gian dé ngu. Khong chi 1a trang
thai nghi ngoi, giic ngu con 1a mot qua trinh sinh hoc phuc tap, giip co thé tai tao nang
luong, phuc hoi cac ton thuong & md va co quan, diéu hoa hormone va cung co tri nhé. T
chtrc Y té Thé gigi (WHO) va Hiép hoi Gidc ngu Qudc té déu khang dinh rang gidc ngu c6 vai
tro ngang hang voi dinh dudng va van dong trong viéc duy tri va nang cao strc khoe. [6]

O ltra tu01 thanh nién, glac ngu cang tré nén quan trong boi day la giai doan phat trién
manh mé& ca vé thé chat tinh than va tri tug. Giic ngu day du va chat lugng khong chi gitip
sinh vién c6 strc khoe t6t, tinh than minh man ma con hd trg ho duy tri sy tp trung, cai thién
tri nh¢ va kha nang hoc tap. Nguoc lai, thiéu ngii hodc rdi loan giac ngu s€ gay ra nhiéu hé
luy, gidm stic ben giam hiéu suit lao dong, tang nguy co méc bénh tim mach, béo phi, tiéu
duong va cac rdi loan tAm Iy nhu stress, lo 4u, trim cam. [2]

Trong bdi canh x3 hoi hién dai, sinh vién khong chi tham gia vao qué trinh hoc tdp ma
con chiu nhiéu ap luc tu hoat dong ngoai khoa, cong viéc lam thém va doi séng ca nhan. Viéc
thiéu ngu, ng khong dung gid hodc ngi khong du chat lugng da trd thanh hién twong phd
bién. Pic biét, v4i sinh vién cac nganh van hoa, thé thao, du lich - d6i twong thudong xuyén
tham gia rén luyén thé duc thé thao va cac hoat dong ngh¢ thuat, gidc ngii dong vai tro cuc ky
quan trong ddi v6i hidu qua tap luyén, qué trinh phuc hdi va nang cao thanh tich.

Trong linh vuc thé dyc thé thao (TDTT), gidc nga duoc coi 1a mot trong nhiing yéu tb
cot 161 quyet dinh den hi€u qua tép luyén va kha nang phuc hdi thé luc. Nhiéu nghién ctu
qudc té da chi ra rang Ngu di gidc gitp cai thién sy phdi hop than kinh - €0, tang sirc manh,
d6 khéo 160 va toc dd phan xa. Van dong vién hodc nguoi tap luyén cé gide nga kém thuong
dat thanh tich thap hon, d& méc sai 1am trong k¥ thuat. Gidc ngi giup duy tri sy 6n dinh cam
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xtc va kha niang kiém soat cing thang. Thiéu ngu din dén trang thai ué oai, mit tip trung,
giam dong luc tap luyén va hoc tap. [1]

Vi sinh vién, dac biét 1a sinh vién cac nganh c6 dac thu rén luyén thé chét cao, giéc
ngi khong chi anh hudng dén stre khoe c4 nhan ma con quyét dinh dén két qua hoc tap va rén
luyén lau dai. Cac nghién ctru qudc té da khang dinh gidc nga 13 mot trong nhitng yéu té hang
dau quyét dinh thanh cong trong thé thao chuyén nghiép, song tai cac truong dai hoc Viét
Nam, dic biét & khu vuc Bic Trung by va Truong Pai hoc Van hoa, Thé thao va Du lich
Thanh Hoa vén dé nay chua dugc nghién cliru déy du, hé théng. V& mat thyc tién, tinh trang
thiéu ngu ¢ sinh vién Truong Pai hoc Van hoa, Thé thao va Du lich Thanh Hoéa dang & muc
bao dong, nhung nhan thirc cua sinh vién vé vai tro cua gidc ng chua cao. Viéc nghién ciru
mot cach hé théng s& giup Nha trudng c6 co sd khoa hoc dé didu chinh chuwong trinh dao tao,
thoi khoa biéu, dong thoi t6 chirc cac hoat dong hd tro sinh vién nang cao sirc khoe.

2. Tong quan nghién ciru van dé

Trén thé gidi, van dé gidc ngu va anh huong cua n6 dén hoat dong thé chat, hidu qua tap
luyén ciing nhu kha nang phuc hoi cua co thé da dugc quan tdm tir kha som, déc biét trong
linh vye y hoc, thé thao chuyén nghiép va khoa hoc than kinh. Nhiéu cong trinh qudc té khang
dinh rang gidc nga dong vai tro thiét yéu trong viéc nang cao thanh tich thé thao Mah, Mah,
Kezirian va Dement (2011) thyc hién nghién ctru trén cac van dong vién bong 16 tai Dai hoc
Stanford, cho thay viéc kéo dai thoi lugng ngu trung binh tir 6 - 7 gio 1én 8 - 9 gio mdi dém
gilp cai thién dang ké hiéu suat, toc do chay nhanh hon, d¢ chinh xac khi ném bong cao hon,
dong tho1 mue d§ mét madi va cdm gidc cang thang giam 1 rét. Dleu nay chirng minh rang chi
can thay d6i thoi quen ngu, van dong vién da c6 thé dat két qua tot hon ma khong can ting
cuong khdi luong tap luyén. [4]

Fullagar et al. (2015), Nédeélec et al. (2013) trong mot tong quan hé théng vé gidc ngi va thé
thao da chi ra rang thiéu ngu lam giam sirc manh, tdc d9, kha ning ph01 hop than kinh - co, dong
thoi lam tang nguy co chan thuong. Bai tong quan ciing khang dinh gidc ngu chat luong kém co
thé 1am suy yéu hé mién dich, can trd qua trinh tong hop glycogen - nguén nang lugng chinh cho
hoat dong co bap, tir d6 anh hudng tiéu cyc dén hiéu suat tap luyén va thi dau. [3], [5]

Tai Viét Nam, nghién ctru vé glac ngu va anh hudng cua nd dén sinh vién, dic biét
trong linh viee TDTT, con chwa nhiéu, song mot s6 cong trinh bude dau da phan anh duoc
thyc trang dang lo ngai. Nguyén Van Tudn (2017) khao sat 500 sinh vién & mét sd truong dai
hoc tai Ha Noi, két qua cho thdy phan 16n sinh vién ngu it hon 6 gid/ngdy, nguyén nhan chu
yéu do ap luc hoc tap va thoi quen st dung thiét bi dién tir vao ban dém. Thiéu ngu din dén
tinh trang m¢t mai kéo dai, giam kha nang tap trung trong hoc tap va sinh hoat. [2]

Tac gia Tran Thi Mai va cong su (2020) nghién ciru thoi quen ngii va tac dong dén rén
luyén thé chat cia sinh vién sinh vién Dai hoc Thé duc Thé thao Bac Ninh cho thiy nhém sinh
vién co thoi quen ngu it hon 6 gio/ngay thuong mat nhleu thot gian hon dé phuc hoi sau tap
luyén so v6i nhom ngu du gidc. Két qua ciing chi ra rang nhom thiéu ngu co ty 1¢ chan thuong
co bap cao hon, sinh vién thtrc khuya dé - tap luyén hodc tham gia biéu dién thuong bi giam sirc
bén, d& gap phai tinh trang cang co va mét dong luc tham gia cac hoat dong thé chat. [1]

Mic du da co mot s6 cong trinh dé cap dén van dé gidc ngu, song cac nghién ctru trong
nudce con ton tai nhimg han ché, phan 16n chi dung lai & m6 ta thuce trang, chua phén tich sau co
ché tac dong. Pbi tugng nghién ctru chu yeu tap trung ¢ cac truong y, su pham hodc TDTT phia
Béc va phia Nam, trong khi khu vuc Bic Trung bd chua co nhleu khao sat nghién ctru. Tong
quan cac nghién ctru trong va ngoai nudc cho thiy gidc ngu 13 yéu t6 nén tang, co anh hudng
manh m& dén hiéu qua tap luyén TDTT va phuc hdi thé luc. Thiéu ngu dan dén suy giam hiéu
sudt, ting nguy co chan thuong va kéo dai thoi gian hdi phuc. Mic du d3 c6 nhiéu bang chimg
khoa hoc quéc té khang dinh diéu nay, song tai Viét Nam, dac biét la ¢ Thanh Hoéa, cac nghién
ctru cu thé con rat han ché. Do d6, viéc tién hanh nghién ctru “Anh hwéng cia gidc ngii dén
hiéu qua tdp luyén thé duc thé thao va phuc hoi thé luc cua sinh vién T) ruwong Pai hoc Van hoa,
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Thé thao va Du lich Thanh Héa” 14 can thiét mang y nghia thyc tién ‘quan trong dbi véi cong
tac dao tao, cham soc stre khoe va nang cao chat luong gido duc thé chat tai Nha trudng.

3. Céch tiép cin va phwong phap nghién ciu

3.1. Cich tidp cin

Nghién ctru nay duoc trién khai theo hudng tiép can lién nganh, két hop nhiéu linh vyc
khoa hoc nhim dam bao tinh toan dién va dé tin cdy cua két qua. Cu thé: Khoa hoc gidc ngu;
Y sinh hoc thé duc thé thao; Gido duc thé chét va khoa hoc hanh vi. Su két hop cua ba linh
vuc trén gitp nghién ciu khong chi ding lai ¢ viéc mo ta thyc trang hay ghi nhan sé liéu
thong ké, ma con mo rong sang viée giai thich co ché tac dong, phan tich nguyén nhan, hé qua
va dé xuat giai phap mang tinh gido duc, quan ly. Day 13 diém khac biét quan trong, boi néu
chi tlep can don nganh, nghién ctru s& kho c6 dugc cai nhin day du vé mdi quan hé phirc hop
giita gidc ngi, tap luyén thé duc thé thao va phuc hoi thé luc cho sinh vién dai hoc hién nay.

3.2. Phwong phap nghién ciru

St dung cac phuong phap nghién ciru: Phuong phap phén tich va tong hop tai lidu,
phuong phap quan sat, phuong phap phong van, phuong phap toan hoc thong ké.

4. Két qua nghién clru

4.1. Thue trang gidc ngii ciia sinh vién ciia Truwong Dai hoc Vin héa, Thé thao va Du
lich Thanh Hoa

Thuc té hién nay cho thdy tinh trang thiéu ngii & sinh vién dai hoc ngay cang phd bién.
Céac nguyén nhan cha yéu bao gom: ap luc hoc tip, cong viée 1am thém, thoi quen sir dung
mang xa hdi va thiét bi dién tir dén khuya, cung v&i moi truong séng chua thuc su thuan loi.
Nhiéu khéo sit tai Viét Nam ghi nhan phan 16n sinh vién chi ngi trung binh 5-6 gio mdi
ngay, thép hon murc khuyén nghi 7 - 9 gi¢. Tai Truong Pai hoc Van hoa, Thé thao va Du lich
Thanh Héa, tinh hinh ciing khéng ngoai 1¢. Sinh vién nha truong thudc nhidu nganh khac
nhau nhu Van hoa, Du lich, Ngh¢ thuat va Thé duc thé thao. Trong d6, nhom sinh vién nganh
Thé duc thé thao va Gido duc thé chat phai tham gia tdp luyén voi cuong do cao, thudng
xuyén thi dau, cang doi hoi nhu cau nghi ngoi, phuc hdi hop 1y.

Pé thay rd thyc trang gidc ngl cua sinh vién, ching t6i tién hanh khao sat 350 sinh vién
truong dai hoc Van hoa, Thé thao va Du lich Thanh Hoa. Két qua khao sat cho thiy thoi lugng gidc
ng cta sinh vién con kha han ché va chénh 1éch déng ké gitta cdc nhom thé hién qua bang 1.

Bdng 1. Két qua thuc trang khdo sat vé thoi lwong ngii trung binh cia sinh vién Truong

Pai hoc Van héa, Thé thao va Du lich Thanh Héa (n =350)

Thoi lwong ngii/ngay S6 lwong (nguoi) Ty 18 (%)
<5 gioy 65 18,6
5—6 gio 138 39,4
6 —7 gio 98 28,0
> 7 gidy 49 14,0
Tong 350 100,0

Phén tich bang sO liéu ¢ bang 1 cho thdy: Nhom ngt dudi 5 gio: chiém 18,6%, tic 1a
gan 1/5 tong s6 sinh vién duoc khao sat. béy la nhém c6 nguy co cao gdp phai tinh trang
thiéu ngl tram trong, boi thoi luong nay thap hon nhiéu so véi khuyén nghi ctia T6 chirc Y té
Thé giGi (7 - 9 gio/ngay cho thanh nién). Sinh vién trong nhom nay thuong phai thire khuya
dé hoc tap, 1am thém hodc tham gia cac hoat dong giai tri truc tuyén, din dén tinh trang mét
moi keo dai va giam sut kha nang tap trung.

Nhém ngu tir 5 - 6 gio: chiém ty 18 16n nhat v&i 39,4%. bay la nhom “thleu ngu vua phai”
nhung chiém hon 1/3 tong s sinh vién, phan anh thuc trang phé bién cua viée gide ngu chua dugc
coi trong dung mirc. Néu cong gdp véi nhom nga dudi 5 gid, co thé thiy 58% sinh vién ngu it hon 6
gid/ngdy - mot con sb dang béao dong. Viée ngu it hon 6 gid/ngay trong thoi gian dai khong chi anh
huéng dén stc khoe thé chat ma con 1am suy giam hiéu qua hoc tap va tap luyén TDTT.
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Nhoém ngi tir 6-7 giod: chiém 28,0%, phan 4nh mot bd phéan sinh vién c6 théi quen ngt
tuong d6i gn voi muc chudn nhung van chua dat dén muc t6i wu. Nhiéu sinh vién trong
nhom nay thuong co thoi quen ngi mudn nhung bu lai bang viéc day tré vao ngay hom sau
hodc ngu bu vao cudi tuan Tuy nhién, sy thiéu 6n dinh trong nhip sinh hoc van c6 thé anh
huong dén chét luong gidc nga va hiéu qua phuc h01

Nhom ngu trén 7 gio: chi chiém 14,0% tong s6 sinh vién. Pay 1a ‘nhém duy tri duge thoi
lwong ngu gan voi mure khuyen nghi quéc té (7 - 9 gid), nhd d6 cé nén tang thé chit va tinh
than tot hon, kha ning phuc hdi nhanh hon. Tuy nhién, ty 1& ndy con qua thap, cho thiy chi
mét s it sinh vién thuc sy quan tam va duy tri dugc thoi quen ngu khoa hoc.

Tir két qua trén, c6 thé nhan thdy da s6 sinh vién Nha truong chua dat dugce thoi lugng gidc
nga 1y twong. Hién tuong thiéu nga dang dién ra phd bién, phan anh rd nét ap luc cua viée hoc
tap, 1am thém, cling nhu théi quen sinh hoat chua hop ly. Day chinh 14 mét trong nhimg nguyén
nhan giai thich cho tinh trang nhiéu sinh vién thudng xuyén cam thiy mét méi, budn ngu trong
gi0 hoc, kha nang tap trung kém va két qua rén luyén TDTT chua dat hiéu qua nhu mong mudn.
Diéu nay phan 4nh rd thyc trang dang lo ngai: Giac ngii chua duge dam béo, trong khi nhu cau
rén luyén thé chat va hoc tap lai rat cao. Py 1a nguyén nhan quan trong dan dén hién tugng sinh
vién suy giam thé luc, kho phuc hdi sau tap luyén, anh huong dén két qua hoc tap va thi du.

4.2. Méi lién hé giira gidc ngi va hiéu qua tip luyén ciia sinh vién Truong Pai hoc
Viin héa, Thé thao va Du lich Thanh Héa

Giac ngu dong vai tro quan trong trong viéc phuc hoi thé chat va tinh than sau qua trinh
hoc tap va tap luyén. Két qua khao sat sinh vién tai Truong Dai hoc Van hoa, Thé thao va Du
lich Thanh Hoa cho thiy gidc ngti ¢6 mdi quan hé chit ch& v6i hiéu qua tap luyén thé duc thé
thao cua sinh vién. Dir li€u phan tich chi ra su khac biét o rét gitra cdc nhom sinh vién c6 thoi
quen ngu du gidc (tir 7 gio trd 1én mdi dém) va nhém thiéu ngi (dudi 6 gio mdi dém). Cu thé
duoc thé hién qua bang 2.

Badng 2. Két qua khdo sat méi lién hé thanh tich vin dong theo nhém gidc ngi
cua sinh vién Truong Pai hoc Van hoa, Thé thao va Du lich Thanh Héa

T Noi dung kiém tra
Nam Nhom Nam ngu >  Nhom Nam ngu < Ty 1€ t p
7 gio’ (n=95) 6 gio’ (n=87) chénh léch
1 g;ay 100m 43 55+ 0,55 13,78 + 0,58 31% 513 p<0,001
2 Batxa@i  5ag64 148 2299 + 14,1 +3,8%  +4,05 p<0,001
cho (cm)
3 | Testsirc 3752 + 17,6 389,0 + 18,5 35%  -516 p<0,001
bén (m/p)
Nit Ngii > 7 gio (n=85)  Ngii < 6 gio (n=83) 1Y 1€ t p
- chénh léch
1 (CS;“W 100m 4519 40,60 1565 + 0,63 34% 558 p<0,001
2 Batxawi 569, 135 2102 +13,2 ¥32% 4325 p<0,001
cho (cm)
3 Testsic 40584169 421,1£173 -36%  -580 p<0,001
bén (m/p)

Két qua bang 2 cho thay: Tat ca céc test kiém dinh déu cho két qua P < 0,01, tirc 1a ¢6

su khac biét c6 y nghia thong ké giita hai nhém nga > 7 gid va nga < 6 gio, ca & nam 13n nit.
O ca nam va nit, chay 100 m va test sirc bén 1500 m cho muc ¥ nghia rat cao (p < 0,001),
khéng dinh giéc ngu tac dong manh dén téc d6 va stc bén. Bat xa tai chd & nit ¢6 P = 0,00139
(p < 0,01), ciing cho thdy gidc ngii c6 anh hudng rd rang, do mirc y nghia thap hon so véi cac
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chi sb toc d6 va stc bén. Két qua trén co thé khing dinh: Ngu du gidc giup cai thién dang ké
hiéu qua van dong va giam thiéu su suy giam thanh tich ¢ sinh vién.
Bang 3: Két qua khdo sdt giita gidc ngii va hiéu qua tdp luyén ciia sinh vién

Truong Pai hoc Van hoa, Thé thao va Du lich Thanh Héa

TT Tiéu chi
Nhom ngi  Nhom ngu Ty 1€
Nam >7giy = <6giv  chénhléch P
1  Kha nang tap trung 43+0,6 3,4+0,7 +0,9 +9,34 P <0,05
2 Muc do6 mét moi sau tap 26+07 39+08 -1,3 -11,69 P < 0,001
3  Cam giac phuc hoisaunga = 4,4+0,6 3,2+0,7 +1,2 +12,45 P <0,05
~ Nhom ngi Nhom ngu Ty 1€
N >7giy | <6giv  chénhléch P
1  Kha ning tap trung 41+06 @ 32+0,7 +0,9 +9,34 P <0,001
2 | Muc d6 mét moi sau tap 28+07 38+08 -1,0 -8,99 P <0,001
3 Cam giac phuc hdisaunga @ 4,2+06 = 3,0+0,7 +1,2 +12,45 P <0,001

Két qua bang 3 cho thiy: Trong nhom ngt > 7 gid, nam c6 kha ning tap trung va cam giac
phuc hoi nhinh hon nit (p < 0,05). Tuy nhién, mirc d6 mét moi khong khac biét déang ké. Trong
nhom ngu < 6 gio: Khong co sy khac biét co y nghia thong ké gitra nam va nir 6 ca 3 tiéu chi (p >
0,05). Diéu nay cho thay khi thiéu ngi, gidi tinh khong con 13 yéu td quyet dinh, cd nam va nir
déu bi anh huong. Su khac biét nay khong phu thude gioi tinh, nghia 1a giac ngu c6 anh huong
dong déu dén hiéu qua tap trung, mirc d6 mét moi va kha ning phuc hdi cua sinh vién.

Két qua khao sat va thyc nghiém cho théy gidc ngu khong chi anh huong dén thanh tich
vén dong ma con quyét dinh kha niang phuc hoi va nguy co chan thuong cua sinh vién. Piéu
nay khang dinh viéc duy tri thoi quen ngi dil gidc (tdi thiéu 7 gio mdi dém) 1a yéu td quan
trong dé nang cao hiéu qua tap luyén TDTT trong sinh vién.

4.3. Anh huong dén phuc hoi thé luc cia sinh vién T ruwong Dai hoc Vin hoa, T hé
thao va Du lich Thanh Hoa

Phuc hoi thé luc 1a qué trinh co thé tai tao nang lugng, stra chira cac ton thuong vi mo
trong co bap va khoi phuc su can bang than kinh - noi tiét sau hoat dong thé chat. Trong do,
gidc ngu la giai doan quan trong, déc biét la glac ngt siu, khi hormone ting truong dugc tiét
ra manh mé&, hd tro tong hop protein va phuc hdi co bap. Két qua khao sat va thye nghiém tai
Truong Dai hoc Van hoa, Thé thao va Du lich Thanh Hoa cho thay gidc ngli c6 mdi quan hé
rét chit ché véi kha nang phuc hoi thé luc cta sinh vién sau cac budi tap luyén cuong do cao.

Bdng 4. Két qua kiém tra thoi gian phuc hoi thé lic sau tdp luyén cuong dj cao
cua sinh vién Truong Dai hoc Van hoa, T hé thao va Du lich Thanh Héa

TT Noi dung kiém tra
Nhom Nhom Ty 1€
Nam ngu>7gio ngu<6gio chénh t P
(n=95) (n=87) léch
1 | Thoi gian phuc hdi (gio) =~ 285+4,2  412+51  -12,7  -1840 P<0,001
2 | Dau co sau 24h 24+0,8 3,7£0,9 -1,3 -10,32 P<0,001
3 Hitusuattestlai(sov6i 70,45  g9g+52 = +82% +11,40 P<0,001
trudc, %)
. . Ty 16
Nir I}Ihom . I}Ihom . chénh t P
ngu =7 gi0  ngu < 6 giv lech
1  Thoi gian phuc hoi (gio) 30,1+45 435+5,3 -i3,4 -18,43  P<0,001
2 | Dau co sau 24h 2,709 3,9+0,8 -1,2 -9.47 P<0,001
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3 Hiéu suit test lai (so voi

o 96,1 +4,8 88,3+5/4 +7,8%  +10,32 P<0,001
trude, %)

Thong qua bang 4 cho thiy: Dbi v6i nhom sinh vién ngi trung binh duéi 6 gid mdi
dém, qua trinh hodi phuc thé lyc dién ra cham hon déng ké. Sau nhimng bai tip ning nhu chay
bén, tap ta hodc cac budi thi ddu mé phong, nhom nay thudng can tir 36 dén 48 gid méi co thé
tro lai trang thai thé lyc ban dau. Trong khoang thoi gian d6, sinh vién thudng xuat hién cac
triéu chimg mét moi, dau nhirc co bap, kha ning tap trung giam, thdm chi con cam thay kho
khan trong viéc thuc hién cac dong tac ky thuat co ban. Viéc phuc hdi cham déng nghia voi
nguy co chan thuong ting cao, dic biét 1a khi sinh vién budc phai tham gia nhimng budi tip
lién tiép hodc khong c6 lich nghi hop 1y.

Nguoc lai, d6i v6i nhom sinh vién c6 thoi gian ngi trung binh tir 7 - 8 gio mi dém, qué
trinh phuc hoi thé luc dién ra nhanh chong va hiéu qua hon. Két qua kiém tra cho thdy ho chi
can khoang 24 dén 36 gio dé hoi phuc sau nhing bai tap twong ty. Khong chi rat ngan thoi
gian hdi phuc, nhom nay con ghi nhan sy cai thién vé chat luong phuc hoi: tinh trang dau moi
co it hon, kha nang duy tri strc bén tot hon, tinh than phan chan hon khi quay lai tap luyén.
bic biét, cac bai test thé luc 13p lai sau giai doan nghi ngoi cho thiy nhom ngu di gidc dat két
qua gan tuong duong hodc tham chi vuot so véi trude khi tap luyén ning.

Su khéc biét nay co the ly giai tir goc do sinh 1y hoc. Trong khi ngu, déc biét ¢ giai doan
ngu sdu, co thé gia ting tiét hormone tang trudng, thic day qué trinh tai tao va stra chira mo
co, phuc hoéi ning luong & cip d6 té bao. Khi thiéu ngl, qua trinh tiét hormone nay bi gian
doan, din dén tinh trang tich tu lactate trong co, chdm dao thai cac san pham chuyén héa, tir
d6 kéo dai thoi gian phuc hoi. Ngoal ra, thiéu ngu con gay 1di loan hé mién dich va 1am giam
ngudng chiu dung dau, khién sinh vién cam thidy mét moi lau hon sau tap luyén.

Nhu vy, c6 thé khang dinh rang gidc ngu khong chi la yéu té phy trg, ma 1a thanh t6
cot 161 trong co ché phuc h01 thé luc cta sinh vién. Néu coi dinh dudng la “nhién liéu” va tap
luyén 1a “dong co” thi giac ngu chinh 1a “qua trinh bao tri va tai thiét”, dam bao cho co thé
duy tri phong do va phat trién bén ving. Két qua nghién ctru tai truong dal hoc Van hoa, Thé
thao va Du lich Thanh Hoa chi ra rang viéc duy tri gidc ngi day du, chat luong 1a yeu t quan
trong dé sinh vién khong chi phuc hdi nhanh chong ma con giam thiéu ‘nguy co chan thuong
trong sudt qua trinh hoc tap va rén luyén thé duc thé thao. Chinh vi thé can co cic giai phéap
hitu ich nham nang cao hi¢u hoat tap luyén thé duc thé thao.

4.4. Gidi phdp dnh hwong ciia gidc ngii dén hiéu qua tip luyén thé duc thé thao ciia
sinh vién trwong Pai hoc Vin héa, Thé thao va Du lich Thanh Héa

Gidi phdp 1. Nang cao nhén thirc va thay doi hanh vi vé gidc ngii

Mot trong nhimg nguyén nhan quan trong khién sinh vién chua quan tim dung mtrc dén
gidc ngu 1a do thiéu kién thtc khoa hoc vé vai tro cua gidc ngu ddi vai st khoe, hiéu qua hoc
tap va tap luyén thé thao. Nha truong c6 thé t6 chirc cac chuong trinh truyén théng, hoi thao
chuyén dé, toa dam khoa hoc vé giac ngu, moi cac chuyén gia trong linh vyc y hoc, thé thao va
tam ly gido duc chia s¢. Song song do, can xay dung cac tai liéu huong dan ngan gon, d& hiéu
(to roi, poster, video truyén thong) dé pho bién trong toan truong. Cac hoat dong nay khong chi
glup sinh vién hiéu 16 tic dong tich cuc cia gidc ngi ma con thay d6i nhan thic sai 1am nhu

“ngu it thi co nhiéu thoi gian hoc hon” hay “ngu bu cudi tuan c6 thé thay thé thiéu ngi trong
tuan”. Khi nhan thtrc thay d6i, hanh vi cham séc glac ngt s& duoc cai thién bén viing.

Gidi phdp 2. Diéu chinh hop 1y lich hoc va ké hoach tdp luyén

Thuc té cho théy, nhiéu sinh vién truong Pai hoc Van hoa, Thé thao va Du lich Thanh
Hoa bi qua tai do phai hoc tép, tap luyén va tham gia hoat dong ngoai khoa day dac. Su don
nen lich trinh khién sinh vién thuong xuyén thire khuya, ddy sém, anh huong truc tiép dén
gidc ngn. Dé khic phuc, nha trudng can co sy phdi hop giira cic khoa, phong dao tao va giang
vién giang day dé xay dung thoi khoa biéu khoa hoc hon, phan bd gid hoc - gio tap luyén hop
ly, tranh xép don qua nhiéu tiét hoc vao mot ngay hodc cac budi tap thé chat ngay sau gio hoc
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cang thang. Ngoai ra, c6 thé 4p dung chinh sach linh hoat cho sinh vién cac nganh TDTT, cho
phép diéu chinh ké hoach tip luyén khi phai tham gia giai ddu hodc sy kién dic thu. Viéc tai
cau trac lich hoc — tép luyén giup sinh vién c6 thoi gian nghi ngoi phu hop, tir d6 nang cao
hiéu qua tiép thu va thé hién tét hon trong tap luyén.

Giai phap 3. Xdy dyung moi trwong song va hoc tdp lanh manh

Mot moéi truong song thiéu tién nghi, 6n ao, thiéu kiém soat gior gidc s& can trd sinh vién
duy tri chét luong gidc ngn. Vi vdy, can quan tim dén viéc cai thién co s& vat chat ky tac xa,
phong ¢, khu tép luyén. Song song do6, nha truong co thé ban hanh quy dinh vé “gid yén tinh”
trong ky tac xa, phong 0, khuyen khich sinh vién hinh thanh nep song khoa hoc. Bén canh
mai truong vat chat, can phat trlen cac hoat dong van hoa - thé thao lanh manh thay thé théi
quen thirc khuya giai tri truc tuyén nhu: ciu lac bd the thao, chuong trinh doc sach, xem phim
khoa hoc, sinh hoat cong dong. Mot moi truong sng va hoc tp lanh manh khong chi gitp
nang cao chat luong gidc ngtl ma con tao nén tang tinh than vimg chac cho sinh vién.

Giai phdp 4. Ung dung cong nghé trong quan ly va theo doi glac ngu

TrOng bdi canh chuyén ddi sd, viéc tmg dung cong nghe dé nang cao chat luong gidc
ngu 13 giai phap hitu hiéu va thiét thyc. Sinh vién c6 thé st dung thiét bi deo thong minh
(smartwatch, vong deo tay theo ddi strc khoe) dé do thoi luong va chat lugng gidc ngi, tir d6
¢6 co so diéu chinh thoi quen sinh hoat.

Nha truong c6 thé phdi hop véi cac don vi cong nghé dé trién khai L'rng dung di dong ho tro
quan ly strc khoe sinh vién. Ngoai ra, cac 16p hoc hogdc hoat dong ngoai khoa c6 thé 10ng ghep
viéc huéng dan sir dung cong ngh¢ sO an toan, han ché tinh trang “nghién” smart phone - von la
nguyén nhan pho bién gdy mat nga ¢ sinh vién. Ung dung cong nghé khong chi hd tro giam sat
ma con déng vai trd “ngudi dong hanh” gitp sinh vién tw quan 1y st khoe gidc ngt ctia minh.

Gidi phdp 5. Phat trién chirong trinh hé tro tw van va chdm séc sire khoe toan dién

Bén canh nhimg giai phap trén, can thiét 1ap mot chuong trinh tu van va cham soc strc
khoe toan dién cho sinh vién. Nha trudng co the thanh 1ap phong tu van sirc khoe va tam 1y, noi
sinh vién dugc hé tro khi gap kho khan vé glac ngu, stress hoac mét moi kéo dai. Dinh ky, doi
ngil y té va giang vién giang day TDTT c6 thé tién hanh kham strc khoe cho sinh vién, kiém tra
thé luc va danh gia thoi quen ngl nghi dé kip thoi phat hién va hd trg cac truong hop can can
thi€ép. Bén canh do, viéc xay dung chinh sach khuyén khich 16i séng khoa hoc sé tao dong luc
cho sinh vién chii dong cai thién gidc ngi. Chuong trinh nay mang tinh dai han, giap hinh thanh
thoi quen lanh manh, bén virng cho thé hé sinh vién hién tai va tuong lai ciia nha truong.

5. Thao luén

Két qua nghién ciru tai Truong Pai hoc Vian hoa, Thé thao va Du lich Thanh Hoa di chi ra
giéc ngu c6 anh hucng truc tiép va rd rét dén hiéu qua tap luyén TDTT ciing nhu kha ning phuc
h01 the lyc cua sinh vién. Qua trinh nghién ctru nay co6 sy tuong dong dang ké véi cac cong trinh
qudc té va trong nude, dong thoi ciing cho thiy mot s6 nét didc thu can dugce thao luén sau hon.

Két qua khao sat tai truong Pai hoc Van hoa, Thé thao va Du lich Thanh Hoa phu hop véi
cac nghién ctru trén sinh vién ngu dudi 6 gid/ngay c6 thanh tich chay 100 m, mtc bén thap hon 1d
rét so v6i nhom ngi di 7 - 8 gid/ngay, dong thoi mat nhiéu thoi gian hon dé héi phuc sau nhitng
budi tap cudng do cao. Piém dang chu ¥ 14 nghién ctru nay khong chi tai khang dinh méi quan hé
nhén qué gitra gidc ngi va hiéu qua tap luyén, ma con lam rd dic thu cia sinh vién Viét Nam &
mot trudng dai hoc ving Bic Trung bd. So véi cac nghién ctiru quéc té thudng tién hanh trén van
dong vién chuyén nghiép hodc ban chuyén nghiép, nghién ctru niy tap trung vao doi tuong sinh
Vién - nhirng nguoi vira hoc tap, vira tham gia rén luyén TDTT ¢ murc do thuong xuyén, nhung
van chiu nhiéu tac dong tir moi trudng séng, didu kién kinh té va nhan thirc ca nhan.

Nhimg khac biét dugc ghi nhan trong nghién ctru di bd sung bang chimg thuc tién _quan
trong trong bdi canh sinh vién TDTT tai Viét Nam. Trong khi cac nghién ctru tai cac quoc gia
phét trién cho thy tinh trang thiéu ngt ¢ sinh vién chil yéu lién quan dén lich hoc va thi dau day
déac hoac ap luc thanh tich, thi ¢ sinh vién Truong Dai hoc Van hoa, Thé thao va Du lich Thanh
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Hoa, thiéu ngu lai Xuét phat tur su Kkét hop cua &p luc hoc tap, hoat dong lam thém, diéu kién sinh
hoat kY tiic x4 va thoi quen sinh hoat chwa khoa hoc. Két qua nay khong chi cing ¢b két luan ring
thiéu ng 1am suy giam hiéu qua tap luyén va kha ning phuc hdi thé e, ma con 1am rd nhimg
yéu t6 bdi canh dic thu can duoc xem xét trong cong tac quan 1y va hd tro sire khoe sinh vién.

Tom lai, khi di chiéu véi cac cong trinh nghién ctru trude, co thé khang dinh rang két
qua nghién ctru tai truong Dai hoc Van hoa, Thé thao va Du lich Thanh Hoa vira mang tinh
ddng nhit vé vai trd quan trong cua gidc ngt d6i voi TDTT, vira ¢ ¥ nghia bd sung thyc tién
dia phuong khi lam rd cdc nguyén nhén déc thu khién sinh vién thiéu ngi va cach né anh
huong dén tap luyén, phuc héi. Pay 1a co s¢ quan trong dé xay dung nhiing giai phap mang
tinh hé thong va phu hop véi diéu kién thyuc té cta sinh vién Truong Dai hoc Vian hoa, Thé
thao va Du lich Thanh Héa.

6. Két luan

Nghién ctru dd chirmg minh gidc ngt 1a mot yéu t thiét yéu, c6 anh huong truc tiép va
1d rét dén hiéu qua tap luyén thé duc thé thao ciling nhu kha ning phuc hdi thé lyc cta sinh
vién Truong Pai hoc Van hoa, Thé thao va Du lich Thanh Hoa. Két qua khao sat cho théy
phan 16n sinh vién chwa dam bao duoc thoi luong ngt khuyén nghi (7 - 9 gio mdi dém), trong
d6 58% ngi dudi 6 gio. Nhom sinh vién thiéu nga ¢6 thanh tich thé thao kém hon, kha ning
tap trung giam, d& mét moi, phuc hdi chdm va nguy co chin thuong cao hon. Nguoc lai,
nhom ngu du tir 7 - 8 gid dat thanh tich van dong tdt hon, phuc hdi nhanh hon, it dau co va
duy tri trang thai tinh than tich cyc.

Nhimg két qua nay cho thay gidc ngii khong chi 1 nhu cau sinh 1y co ban ma con 1a yéu
t6 quyét dinh thanh cong trong hoc tap, rén luyén va phat trién thé chit cua sinh vién. Viéc
dam bao giac ngi day du va chat lugng can dugc coi 1a mot phan quan trong trong cong tac
gido duyc thé chat, dao tao chuyén moén va cham soc stc khoe sinh vién.

Pé nang cao hiéu qua rén luyén TDTT va bao v¢& surc khoe lau dai, nha truong can trlen
khai dong bo cac giai phap: ting cudng tuyén truyén nang cao nhan thire vé vai trd cta gidc
ngu; diéu chinh lich hoc va lich tap luyén hop ly; cai thién moi truong song hoc tap tai ky
tic x4 va giang duong; tmg dung cong nghé trong theo ddi va quan 1y gidc ngi; dong thoi xay
dung hé thong tu van, hd trg strc khoe thé chat va tinh than cho sinh vién.

Két qua nghién ctru khong chi gép phan bo sung co sé khoa hoc cho linh vyc gido duc
thé chét tai Viét Nam, ma con mang gia tri thyc tién trong viéc dinh hudng chinh sach,
chuong trinh dao tao va cham soc sirc khoe toan dién cho sinh vién, dac biét trong bbi canh
yéu cdu ngay cang cao vé chit luong ngudn nhan luc tré hién nay.
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Nghién ciru phdn tich anh hwéng ciia gidc ngii dén hiéu qua tdp luyén thé duc thé thao
va kha nang phuc hoi thé luc cua sinh vién Truong Bai hoc Van hoa, Thé thao va Du lich
Thanh Hoéa. Thuc trang khao sat 350 sinh vién cho thdy 58% ngii dudi 6 gio/ngay, chi 14%
dat trén 7 gio/ngdy. Nhom thiéu ngii c6 thanh tich van dong kém hon, kha nang tip trung
thap, mét méi nhiéu va phuc hoi cham. Nguoc lai, nhém ngu du 7 — 8 gio/ngay phuc hoi
nhanh, it dau co va duy tri hiéu sudt tot hon. Két qua khang dinh gidc ngu la yéu 16 cot 16
quyét dinh hiéu qua tap luyén va giam nguy co chdn thwong. Nghién ciru dé xudt giai phdp
ndng cao nhan thirc vé gidc ngu, dleu chinh lich hoc, tap luyén hop Iy, cai thién moi truong
song, ing dung cong nghé theo déi gidc ngii va trién khai tw van sirc khoe.

Tir khéa: Giac ngu; Sinh vién; Thé duc thé thao; Phuc hoi thé luc; Hiéu qua tap luyén;
Stre khoe.
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