Đề cương môn học Vệ sinh Thể dục thể thao  

1. Số đơn vị học trình : 2 (30 tiết)

2. Trình độ: Cho học kỳ II năm thứ II trở đi

3. Phân bố thời gian  :   

- Lên lớp: 22 tiết
- Xêmina, thảo luận: 4 tiết
- Bài tập, tự học: 4 tiết 
- Khác:Không
4. Điều kiện tiên quyết: Không

5. Mục tiêu của học phần:

Vệ Sinh Thể dục thể thao là môn học bắt buộc cho Sinh viên trường Cao Đẳng và Đại học Thể dục thể thao. Mục tiêu của môn học nhằm trang bị cho Sinh viên những kiến thức Vệ sinh cơ bản về Vệ sinh Cá nhân , Vệ sinh Dinh dưỡng, Vệ sinh Môi trường, Vệ sinh Tập luyện và thi đấu. Ngoài việc nắm vững lý thuyết trong chương trình đã học , Sinh viên còn phải biết áp dụng một cách có hiệu quả  các kiến thức ấy vào đời sống thực tiễn cũng như trong học tập và rèn luyện nhằm làm cho con người phát triển toàn diện , có cuộc sống văn minh , lành mạnh  và khoẻ mạnh hơn.

6. Mô tả vắn tắt nội dung học phần:
7. Nhiệm vụ của sinh viên:

- Dự lớp: Yêu cầu có mặt ít nhất 80% thời gian lên lớp.
- Bài tập : Không
- Dụng cụ học tập: Không .
- Khác : Tìm hiểu  tài liệu tham khảo theo quy định.
8. Tài liệu học tập : 

8.1. Phạm Hồng Quang : Tài liệu giảng dạy của Bộ môn Y sinh.

8.2. Lê Xuân Bình, Phạm Năng Cường  :Hướng dẫn Vệ sinh phòng bệnh trong nhà trường của Vụ Vệ sinh phòng dịch (NXB Y học - Hà nội) 1997

8.3. Thuốc và cách Sử dụng (NXB Y học -  Hà nội ) 1993.

8.4. Nguyễn Thuyết, Trần Gia Khánh : Đại dương không khí có gì lạ  (NXB phổ thông- Hà nội)1977.

8.5. Vũ Quang Tiệp: Tự kiểm tra sức khoẻ (NXB TDTT- Hà nội) 1963.

8.6. Vệ sinh môi trường dịch tể :Trường Đại học Y Khoa Hà nội (NXB Y học) 1998.

8.7. Lưu Quang Hiệp, Phạm Thị Uyên : Sinh lý TDTT (NXB TDTT -  Hà nội) 1995.

8.8. Lưu Quang Hiệp : Vệ sinh TDTT (NXB TDTT- Hà nội) 2001.

8.9. Dinh dưỡng và Vệ sinh an toàn thực phẩm : NXB Y học , 2004.

9. Tiêu chuẩn đánh giá Sinh viên:

- Dự lớp: Có.
- Thảo luận, Bài tập: Có.
- Bản thu hoạch : Không.
- Thuyết trình : Không.
- Báo cáo:Không.
- Thi giữa học kỳ: Có.
- Thi  cuối học kỳ: Có.
- Khác: Không.

10. Nội dung chi tiết chương trình:

Cấu trúc chương trình:
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Nội dung chi tiết:
Bài 1. Bài mở đầu : Đại cương về Vệ Sinh Thể dục thể thao
Khái niệm về Y học chữa bệnh , Y học dự phòng.

Khái niệm về Vệ Sinh học.

Khái niệm về VS TDTT; Đối tượng nghiên cứu , nhiệm vụ của VS TDTT.

Sơ lược về Nguyên nhân, Đặc điểm, Quá trình lây lan và Cách phòng chống bệnh truyền nhiễm 

Bài 2.Vệ Sinh Cá nhân
Khái niệm , ý nghĩa và tầm quan trọng của Vệ Sinh Cá nhân.

VS thân thể:

+ Nhắc lại chức năng Sinh lý và cách chăm sóc Da, Tóc , Móng.

+ Nhắc lại chức năng Sinh lý và cách chăm sóc Tai Mũi Họng.

+ Nhắc lại chức năng Sinh lý và cách chăm sóc Mắt.

 + Nhắc lại chức năng Sinh lý và cách chăm sóc Răng Miệng.

Vệ sinh  trang phục, vệ sinh trang phục thể thao.

Chế độ sinh hoạt:

+ Khái niệm.

+ Yêu cầu về Chế độ sinh hoạt:

*Yêu cầu về chế độ ăn

*Yêu cầu về chế độ uống.

*Yêu cầu về chế độ ngủ.

*Yêu cầu về chế độ tắm.

Một số đặc điểm vệ sinh cơ thể nữ.

Bài 3. Vệ Sinh Dinh Dưỡng.
Khái niệm.

Các chất sinh năng lượng :

+ Cấu tạo, Tác dụng sinh lý, Nguồn cung cấp của Glucide.

+ Cấu tạo, Tác dụng sinh lý, Nguồn cung cấp của  Protide

+ Cấu tạo, Tác dụng sinh lý, Nguồn cung cấp của  Lipide.

Các chất không sinh năng lượng:

+ Tác dụng và nhu cầù của Nước.

+ Tác dụng và nhu cầù của Muối khoáng: Na, Ca, K, P.

+Tác dụng và nhu cầù của Vitamin : Tan trong nước (B, C),Tan trong dầu: A, D.

Khẩu phần ăn hàng ngày.

Một số điểm cần lưu ý về VS thực phẩm.

Phòng chống một số bệnh tiêu hoá thường gặp.

Một số vấn đề về dinh dưỡng trong thể thao.

Bài 4.Vệ Sinh Môi trường.

Vệ Sinh Không khí:

+ Khái niệm Bầu khí quyển:

* Tầng đối lưu.

* Tầng Bình lưu.

* Tầng Ozon.

* Tầng điện ly.

+ Các yếu tố khí tượng tác động lên cơ thể người:

* Nhiệt độ: Khái niệm, ý nghĩa vệ sinh.

* Độ ẩm: Khái niệm, ý nghĩa vệ sinh

* Gió: Khái niệm, ý nghĩa vệ sinh

* Bức xạ mặt trời: Khái niệm, ý nghĩa vệ sinh

+ Ô nhiễm Không khí.

* Khái niệm.

* Nguồn ô nhiễm.

> Nguồn ô  nhiễm thiên nhiên.

> Nguồn ô nhiễm nhân tạo.

* Tác hại của ô nhiễm không khí

> Với sức khoẻ con người .

> Với Hệ sinh thái và các công trình xây dựng.

+ Phương pháp rèn luyện thân thể trong tự nhiên.

* Tắm nắng .

* Tắm nước.

Vệ Sinh Nước:

+ Vai trò của Nước

+ Tiêu chuẩn về Số lượng

 + Tiêu chuẩn về Chất lượng:

* Tiêu chuẩn Vật lý.

* Tiêu chuẩn Hóa học.

* Tiêu chuẩn Vi sinh vật 

+ Các nguồn nước.

* Nước mưa.

* Nước bề mặt.

* Nước ngầm.

+ Các phương pháp xử lý nước.

* Phương pháp lắng lọc.

* Khử sắt trong nước.

* Khử khuẩn trong nước

Bài 5. Vệ sinh Sân bãi.
- Sân bãi tập.

- Dụng cụ và phương tiện tập luyện.

Bài 6.Vệ Sinh Tập luyện.

Khái niệm , ý nghĩa.

Các nguyên tắc Vệ sinh trong tập luyện và cơ sở khoa học của nó.

+ Nguyên tắc Tăng tiến.

+ Nguyên tắc Thường xuyên liên tục.

+ Nguyên tắc Huấn luyện toàn diện.

+ Nguyên tắc Đối xử cá biệt.

Bài 7. Vệ Sinh Buổi tập:

Phần khởi động.

Phần trọng động.

Phần kết thúc.

Bài 8. Vệ Sinh Tập luyện với các lứa tuổi và giới tính:

Khái niệm.

Đặc điểm Giải phẫu , Sinh lý, của thanh thiếu niên và phương pháp vệ sinh tập luyện:

+ Tuổi Thiếu niên  nhi đồng.

+ Tuổi Dậy thì.

+ Tuổi Thanh niên.

