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1.. Muc tiéu va yéu cau ciia moén hoc/HP
1.1. Muc tiéu tong quat:

Trang bi cho sinh vién nhiing kién thirc co ban nhit vé v¢ sinh trong luyén tép,
biét cach giit gin vé sinh thin thé, phong chdng mét s bénh thuong gip, kiém tra cac
chtic ning va cac hoat dong dé ting cudng sic khoé thé luc cling nhu phong tranh

khic phuc mét sé hién twong thudng gip trong hoat dong TDTT.

Ngoai viéc nim vitng nguyén tic vé sinh trong luyén tdp TDTT, sinh vién phai
biét van dung mot cach c6 hiéu qua cac kién thic 4y vao doi séng thuc tién ciing nhu
trong luyén tap va thi diu dé phong tranh nhitng anh huéng x4u, nhitng chin thuong
do luyén tap gay nén
1.2. Muc tiéu cu thé:

*Muc dich:

- Trang bi cho sinh vién c6 kién thtrc co ban vé vé sinh trudce luyén tap, trong luyén tap
va sau khi luyén tap TDTT;

- Sinh vién hiéu va nim dugc nhitng phwong phap vé sinh ca nhan, vé sinh dinh dudng
nham ting cuong stic khoe, nang cao kha na ning luyén tdp TDTT va huan luyén thé
thao, tr d6 cho phép lya chon bai tap, lya chon phuong tién va phuong phap huin
luyén mot cach toi uu nhat

- Déanh gia chuin x4c hiéu qua huin luyén, cling nhu du bao trudce thanh tich thé thao
mét cach khoa hoc nhit.

* Yéu cau:

- Kién thire:

Sinh vién ndm dugc kién thirc co ban nhat vé phuong phéap vé sinh ca nhan, vé
sinh dinh dudng, vé sinh moi truong va vé sinh luyén tap thé duc thé thao nham dé ra
cac tiéu chuan va cac bién phap tdng cuong strc khoé, nang cao kha nang hoat dong thé

chét va thanh tich thé thao cua sinh vién.

Trang bi cho sinh vién.nhiing kién thirc co ban vé 1y luan va thuc tién cong tac
bao vé va chiam soc stic khoé trong cac hoat dong TDTT va trong doi séng sinh hoat
hang ngay. Nghién ctru nhitng anh hudng ctia cac yéu td ty nhién va xa hoi dbi vai st
khoé, trén co s& d6 dé ra cac bién phap phong bénh, bao v¢ strc khoé, kéo dai tudi tho

va dam bao céac dicu ki¢n song toi uvu cho con nguoi

- Ky nang:



Trang bi cho ngudi hoc biét cach sip xép hop 1y ché d6 sinh hoat hang ngay,
nhim duy tri va nang cao strc khoé, ting cudng thé lyc, nang cao thanh tich thé thao.
Hinh thanh cho sinh vién 16i séng lanh manh, biét cach ung dung céc bi¢n phap v¢

sinh va yéu t6 moi trudng vao qua trinh gido duc thé chat.

2.Ciu tric tong quat hoc phin

2.1.Tin chi 1: Poi twong va nhi¢ém vu ciia vé sinh hoec TDTT
Danh muc tén bai giang: Tin chi 1

- S6 tiét hoc c6 GV hudng dan: 12

- S6 tiét SV 1am bai, hoc nhom tai 1ép: 03

- S6 tiét SV nghién ctru ngoai xa hoi, t 1am bai:15
Bai 1. Khai niém va nhiém vu ciia vé sinh TDTT
Bai 2. V¢ sinh ca nhan

Bai 3. V¢ sinh dinh dwdng

2.2.Tin chi 2:
Danh muc tén bai giang: Tin chi 2
- SO tiét hoc c6 GV hudng dan: 12

- S6 tiét SV 1am bai, hoc nhom tai 16p: 03

- S6 tiét SV nghién ctru ngoai xa hoi, tu 1am bai: 15

Bai 1. Khai niém va nhiém vu cia v¢ sinh TDTT

Bai 2. V& sinh moéi trwong

Bai 3. Vé sinh thé duc thé thao

3. Noi dung chi tiét bai giang :

3.1. Tin chi 1: DP6i twong va nhiém vu ciia vé sinh hoc TDTT
3.1.1. Bai 1. Khai niém va nhiém vu cia v¢ sinh TDTT

3.1.1.1. Phin mé dau tiép can bai:

Diéu kién can thiét dé con nguoi ton tai va phat trién 13 sy cin bang giita co thé
va méi trudng bén ngoai. Moi trudng bén ngoai 1a td hop phirc tap cua cac yéu to tu
nhién, x4 hoi, kinh té khac nhau. Vé sinh thé duc thé thao 13 mét mén hoc duoc giang
day doc 1ap trong chuong trinh dao tao cua cac truong thé duc thé thao nham trang bi
cho nguoi hoc nhimng kién thie va ky ning thyc hanh nhdm hinh thanh 156i séng lanh
manh, biét cach tng dung cac bién phap vé sinh va yéu té moi truong vao gido duc thé

chat cling nhu trong hoat dong thé thao quan chiing va huan luyén thé thao.

Trong bai nay sinh vién phai hé thong duoc kién thic co ban vé vé sinh TDTT.

Nghién ctru nhiém vu va cac phuong phap v¢ sinh dé thuc hién tbt cac nhiém vu dya



trén thanh tyu cac mon khoa hoc khac nhau két hop véi cac mon khoa hoc chuyén

nghanh TDTT.

1.3. Phén Kién thirc cin ban:

|. Khai niém va nhiém vu cia vé sinh TDTT
1.1. Khai niém v¢é sinh TDTT

V¢ sinh hoc 1a mot mon khoa hoc y hoc vé gilr gin va cling c6 strc khde cua con
nguol. V¢ sinh hoc nghién ctru anh hudng cua cac yéu to tu nhién va xa hg doi véi strc
khoe, trén co s& do, d€ ra cac bién phap phong bénh, bao vé stc khoe, kéo dai tuoi tho

va dam bdo nhiing diéu kién song to61 uu cho con nguoi.

Diéu kién can thiét dé con ngudi c6 thé ton tai va phat trién 13 sy cin bang giira
co thé va moi truong bén ngoai. Cac tac dong khong thuan loi ciia moi trudng vuot
qua kha ning thich nghi cua co thé co thé giy nén nhitng rdi loan khac nhau vé sirc
khoe. Moi truong bén ngoai 1a to hop phirc tap cic yéu td tu nhién, xa hdi va kinh té

khac nhau.
1.2. Nhiém vu cia v¢ sinh TDTT

Nhiém vu co ban cua v¢ sinh hoc 1a nghién ctru tac dong qua lai gitra co thé con
ngudi va moi truong bén ngoai, nghién ctru tac dong cua cac yéu td ty nhién ciing nhu
xd hoi khac nhau d6i véi co thé, xac dinh nhirng can cttu khoa hoc va dé ra cac tiéu
chuan, quy tic, bién phap nhim dé phong bénh tat, ting cuong stc khoe, kéo dai cude
song c6 ich. V& sinh con c6 nhiém vu cap thiét 1a bao vé va gitt gin moi trudong noi
chung.

V¢ sinh TDTT 1a mot trong cac chuyén nganh cua v¢ sinh hoc nghién ctru anh
hudng cta cac yéu tb moi truong ty nhién va xa hoi khac nhau dbi voi co thé van dong
vién va nhitng ngudi tham gia tap luyén TDTT nham dé ra cic tiéu chuan, yéu cau va
cac bién phap ting cuong strc khoe, nang cao kha ning hoat dong thé luc va thanh tich

thé thao cua nguoi tap.
*Nhiém vu co ban cua vé sinh thé duc thé thao la:
- Nghién ctru anh huong cua cac yéu t6 moi truong bén ngoai va di€u kién xa

hoi doi voi suc khoe va kha nang hoat dong thé luc cia van dong vién



- Xay dung co sé khoa hoc, dé xuat cac ti€u chuan, quy tac va bi¢n phap vé sinh

nham tao ra nhirng diéu kién tbi uu cho viéc tap luyén thé thao va gido duc thé chét

- Nghién ctru va xay dung céc tiéu chudn, quy tic va quy trinh tng dung cic
yéu td moi trudng va vé sinh dé ciing cb strc khoe, ting cuong thé luc va thanh tich thé

thao cuia nguoi tap

- Nghién ctru tdc dong cua cac yéu to ty nhién cling nhu xa hoi khac nhau doi
vo1 co thé, xac dinh nhitng can cr khoa hoc va dé ra cac tiéu chuan nham dé phong
bénh tat, ting cuong strc khoe, kéo dai cudc song cé ich.Bdo v¢ va gin gitr moi trudng

noi chung.

Trong qua trinh, nghién ctru vé sinh hoc, cac nha nghién ctru phai hop tac voi
nhiéu nganh khoa hoc khac, phai dua trén thanh tuu hi¢n dai cia cac mon khoa hoc tu
nhién va xa hoi, phai phdi hop nhiéu phwong phap nghién ctru nhu: diéu tra theo ddi,
thuc hanh, kiém nghiém trong phong thi nghiém c6 quan sat va thong ké. Vi du: diéu
tra co ban vé tinh hinh stc khoé. bénh tit ctia con ngudi ¢ timg dia phuong; diéu tra
tinh hinh v€ sinh moi trudng, cac nguén nude, dat, khong khi, chét thai... tim hiéu tinh
hinh vé sinh c4c co s& san xuat, cac bénh, vién, truong hoc... kiém tra, theo doi vé

sinh, an toan lao dong...
I1. Poi twong va ciac phwong phap nghién ciru vé sinh TDTT
2.1. Poi twong

Do yéu cau ngdy cang phtc tap cua thuc tién, khoa hoc vé sinh dugc phan chia
thanh nhiéu chuyén nghanh hep khac nhau nhu vé€ sinh cong cong, v¢ sinh lao dong, vé

sinh dinh dudng... va vé sinh thé duc thé thao.

Vé sinh thé duc thé thao 1a mot trong cac chuyén nghanh cua vé sinh nghién
clru anh hudng cua cac yéu tb méi trudng tu nhién va xa hoi khac nhau dbi véi co thé
van dong vién va nhirng ngudi tham gia luyén tap thé duc thé thao nham tao ra cac tiéu
chuan, yéu cau va cac bién phap ting cudng sirc khoe, nang cao kha ning hoat dong

thé lyc va thanh tich thé thao ciia ngudi tap.

Vé sinh thé duc thé thao 12 mdt mon hoc duoc giang day doc lap nhu mot mon
hoc trong chuong trinh dao tao cua céc truong dai hoc thé duc thé thao. Chuong trinh
mon vé sinh thé duc thé thao trang bi cho ngudi hoc nhing kién thirc va k¥ nang thuc

hanh nhidm hinh thanh & ho 16i sdng lanh manh, biét cach Gng dung cac bién phap vé
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sinh va yéu t6 moi truong vao gido duc thé chat cling nhu trong cic hoat dong thé thao

quan chung va huén luyén thé thao
2.2. Cac phwong phap nghién ctru v¢€ sinh TDTT

Tuy thudc vao cac nhi¢m vu nghién ctru cu thé, khoa hoc v¢ sinh ¢6 thé st dung

nhirng phuong phép co ban nhu mo ta vé sinh, vat ly, hoa hoc, thuc nghiém, vi sinh...

Phuong phap mé ta vé sinh 14 phuong phap nghién ciru va mé ta chi tiét trang
thai v¢ sinh cua cac co s& khac nhau nhu truong hoc, san van dong, bé boi, nha tap...
theo céc tiéu chi va trinh tu nhat dinh. Tuy nhién phwong phap nay khong cho phép

danh gia vé chat va lugng cia cac yéu té can nghién ctru.

Céc phuong phap vat 1y duoc ap dung dé xac dinh rat nhiéu yéu t6 quan trong
cua moi trudong bén ngoai nhu nhiét do, do am, khong khi, ap sut, buc xa, tiéng on, do

chan dong. ..

Céc phuong phap héa hoc duoc 4p dung dé xac dinh thanh phan héa hoc cia
d6i twong nghién ctru nhu nudce, khong khi, thye pham ciing nhu xac dinh tac dong cia

cac yéu to do6 doi vai co thé con nguoi trong lao dong, sinh hoat va tap luyén

Phuong phép théng ké dich t& sir dung dé xac dinh anh huong tong hop cia cac
yéu t6 ty nhién, xa hoi, kinh t& va cac yéu té khac ddi véi strc khoe, tinh trang thé luc,
tudi tho, bénh tat... Thong thuong phwong phap nay dung dé xac dinh cac chi s6 nhu

su phat trién thé chat, tudi tho trung binh, ty 18 nhiém bénh. ..

Phuong phap thuc nghiém dugc ap dung nham tao ra cac diéu kién tiéu chuan
dé nghién ciru anh huong cua cac yéu td vé sinh dbi voi co thé. Phuong phap nay danh
gia tinh trang v€ sinh cta cac cong trinh thiét bi, dung cu thé duc thé thao, cac duogc
pham, thuc pham ding trong thé thao.

Ngoai nhitng phuong phap chinh ¢ trén, v¢ sinh con st dung cdc nghién ctu
cua nganh khoa hoc ¢6 lién quan khac nhu sinh 1y hoc, sinh hoéa hoc, vi trung hoc, vat
1y, hoa hoc...

Bén canh nhitng phuong phap nghién ctru vé sinh chung, vé sinh thé duc thé
thao con str dung nhiéu phuong phap va phuong tién nghién ciru chuyén mon riéng.

Tac dong cia cac yéu t6 khac nhau dbi voi strc khoe va kha nang hoat dong thé
luc ctia nguoi tap trong thoi gian tip luyén va thi dau thé thao dugc nghién ciru bang

6



thuc nghiém va thi ddu lau dai. Gan ddy, trong thé thao con ap dung nghién ctru vé
sinh t6ng hop, cho phép danh gia vé sinh cac yéu té anh huong dén qua trinh tap luyén
khac nhau trong nhimg giai doan huin luyén va hodi phuc khac nhau cia co thé van

dong vién.

3.1.1.3. Phan théng tin khoa hoc lién quan ciia cdc nha khoa hoc
+ Vién din nhém luin thuyét cung huwéng:

Nhitng cong trinh nghién ctru ctia PGS. TS. Luu Quang Hi¢p co ban trong v¢ sinh
TDTT cua cac nha khoa hoc déu hudng téi viée nghién ciru tac dong qua lai giira co thé con
ngudi va moi trudng bén ngoai, cac yéu tb tw nhién vai co thé tir d6 dé ra cac tiéu chuan ,
quy tic, bién phap nham dé phong bnéh tat, ting cudng stc khoe,tao van dong vién nhim
phat hién va danh gia cac yéu to vé sinh ciia van dong vién trong qua trinh luyén tap, sau
luyén tap va qua trinh hoi phuc stc khoe.

+ Vién din nhom luin thuyét khac hwéng: Pang tim hiéu thém

3.1.1.4. Phéin huéng din mé réng

+ Lién hé thuc tién trong nudc va nudc ngodi;

- Trong nude: Viéce nghién ctru vé sinh trong chuyén nganh gido duc thé chat ¢ nudc ta
hién nay da c6 nhiing budc tién o rét, dat nhiéu thanh tuu ddng ké. Xuat phat tir yéu cau
nang cao chét luong, dam bao thuc hién tot chuong trinh dao tao trong linh vuc TDTT can
nghién ctru mdt cdch manh mé & céc trung tam nghién ctru khoa hoc ciing nhu cac truong
dai hoc trong ca nudc.

- Nudc ngoai: dang tim hiéu thém
H¢é thong ciu héi va bai tap
Bai 1: Trinh bay nhiing nhiém vu co ban trong vé sinh thé duc thé thao?
Bai 2: Néu cac phuong phéap co ban ciia vé sinh thé duc thé thao?
3.1.1.5. Tai li¢u tham khdo
1.PGS. TS. Luu Quang Hi¢p, V¢ sinh thé duc thé thao NXB TDTT 2001

2. Nong Thi Hong, Lé Quy Phuong, Vii Chung Thuy, Lé Gia Vinh-Vé sinh va y
hoc TDTT- NXBDHSP.

3 Lé Xuan Binh, Pham Ning Cuong :Huéng din Vé sinh phong bénh trong
nha truong ctia Vu V¢ sinh phong dich (NXB Y hoc - Ha n61) 1997

4. PGS. TS. Luu Quang Hiép, Bs Pham Thi Uyén, Sinh Iy hoc thé duc thé thao

, NXB TDTT, 2003



5. Pham Hong Quang : Tai liéu gidng day ctia BO mon Y sinh.

6. PGS TS L& Qui Phuong, BS Vii Chung Thuay, Sinh hoa thé duc thé
thao,NXB TDTT, 1997

7. PGS. TS. Luu Quang Hiép, Bs Pham Thi Uyén, Sinh 1y hoc thé duc thé thao
, NXB TDTT, 2003
8. V¢ sinh hoc TDTT- Truong CDSP TDTT TW2 Ha Noi 1998

3.2.1. Bai 2: V¢ sinh ca nhan

3.2.1.1 Phin mé dau tiép cn bai:
Viéc giao duc vé sinh cda nhdn co y nghia:

Béao v¢ stic khoé cho tung ca nhan, chéng lai bénh tat, nhat 1a cac bénh truyén
nhiém gay dich 16n cho xa hoi, gitp cho ting ca nhan biét cach sinh hoat, hoc tap, an
0, lao dong hop 1y, khoa hoc. Ren luyén cho co thé phat trién toan dién, lanh manh vé
mit thé chat va tinh than, kéo dai tudi tho va kha nang lam viéc, tdng nang suit lao
dong xa hoi.

Gido duc kién thtrc vé sinh c4 nhdn cho hoc sinh trong cac nha truong phd
thong 1a mot viéc quan trong va can thiét, tao cho cac em mot y thirc, mét thdi quen an
& sach s&, khoa hoc s& 1a co so tt gitp cho viéc gido duc nhan cach, gido duc duc duc
va tri duc, gop phan xay dung con ngudi méi o tri thirc, lich su, van minh, ¢ ¥ thirc
giit gin vé sinh ca nhan, tu giac bao vé strc khoé ban than, biét ton trong va bao vé stic
khoé cong dong, tao nén mot mdi trudng séng trong sach, mot xa hoi tot dep, van

minh.

Noi dung phan vé sinh c4 nhan bao gdm nhiing kién thirc trong viéc giit gin strc
khoé, phong chong bénh tat. Sinh vién can nim viing co s 1y luan va nhimg kién thirc
co ban vé vé sinh ca nhan, biét phan tich mgt cach khoa hoc dé hiéu van dé, tir d6 thuc
hién gitr vé sinh mot cach tu giac, chi dong va co6 hiéu qua trong qua trinh hoc tap, rén
luyén ciling nhu trong cdng tac giang day ctia nguoi gido vién gido duc thé chat ¢ nha

truong pho thong sau nay.
3.2.1. 2.Phén kién thirc ciin ban:
I. Vé sinh bdo vé da

1.1. Mot s6 diic diém co ban vé chirc ning sinh 1y ciia da
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Da bao boc toan bd co thé c6 dién tich 1a 1,4 - 1,7m? va chiém 7% trong lugng
co thé ngudi. Da 13 bé mit co thé tiép xuc v6i méi trudng, 14 co quan c6 nhiéu chire

nang quan trong:

- Che cho va bado vé. Da la hang rao ngan cach co thé véi moéi truong, dong thoi
bao v¢ co thé chong lai cac va ddp co hoc, ngin can sy xadm nhap tir bén ngoai dén

nhu: cac chat doc, vi khuan, virus, cac nhan t6 la c6 thé gay bénh cho co thé.

- Churc nang cam gidc. Da la noi thu nhén cdm gidc sém nhat cua co thé. Trong
da chtta cac co quan cam giac dac thu nhu: xuc gidc, cdm gidc v€ &p suat, nhiét do

nong lanh, cam giac dau don...

- Da tham gia vao qua trinh diéu hoa than nhiét. Da 1a mot bd phan chinh cua
hé théng diéu hoa nhiét d6 co thé béng ra md hoi va bdc hoi. Do c6 hién tuong co
mach va gidn mach & da khi nhiét d6 méi truong thay d6i, da c6 kha ning giit cho co
thé khong mat nhiét khi co thé bi lanh va 1am mét co thé khi qua nong.

- Chitc ndng bai tiét. Da bai tiét md hoi. Thanh phan cua md hoi gdm: nudc,
mot it cac ion: Na*, K*, CI', cac chét thai Nito (NH3, ure, axit uric, axit lactic, ..) Mot
s6 chat doc va mot sb thube cling duogc thai tur mo hoi. Ngoai ra da con dugc coi la co
chtrc nang ho hip vi nd thai trir khi CO2

- Da la noi san sinh ra mot chdt ¢é hoat tinh sinh hoc cao nhw: vitamin'D,

Histamin va mot s6 chit khac..

- Da va té chitc dwéi da chiva dung nhiéu mé va glycogen.

Da c6 nhiéu chirc ning quan trong nhu vy, nhung hang ngdy, su bai tiét cua
tuyén mo hoi, tuyén nhon cung véi 16p té bao sing gia ¢bi trén bé mit da thuong
xuyén bi troc, tao thanh bui da va bui bam tir ngoai bam vao da lam cho da dé bi cau
ban vi vy ta phai thudng xuyén giit gin da sach s& dé bao vé da, bao vé cac chiic ning
quan trong cua da, gilt gin vé dep cho con nguoi.

1.2. V¢ sinh bao v¢é da

Tam rira 1a phuwong phap t6t nhat dé lam sach da, chung ta can phai tam ria
thudng xuyén nhét 13 trong nhimg ngay trdi ndéng, mo héi ra nhiéu, sau khi lao dong,
tap luyén thé duc thé thao.

- Mlia h¢ tam it nhat 1 lan/ngay.



- Mua déng tam it nhat 2 1an/tuan.

T4p luyén thé duc thé thao 1am cho da ban hon muc binh thuong, vi vdy sau mdi budi
tap luyén nhat thiét phai tim, tim khong nhing lam cho da sach con lam cho tuyén mo
héi duoc thong voi bén ngoai, thai duoc chit doc qua md héi, ting cudng thai nhiét,
thiic day qué trinh hdi phuc.

C6 rét nhiéu phuong phap tim khac nhau cho van dong vién nhu: tim hoi uét,
hoi khd, tim trong bon, trong bé... véi cac loai nude va nhiét d6 khac nhau nhim muc
dich giit gin vé sinh va hdi phuc co thé. Tuy nhién khi 4p dung bat ki mét phuong
phép tdm nao ciing can phai dam bao cac yéu cau vé sinh sau day:

+ Khong nén tim ngay sau khi 1am viéc niang, lac dang néng md hoi dang ra
nhiéu (nén nghi mot lic d& mét méi tam).

+ Khong tdm sau khi an no hoic khi dang qua doi.

+ Khong tam khi qua mét moi hodc khi dang 6m.

+ Khong tdm sau khi uéng rugu, bia hoac sur dung cac chét kich thich khéc..

- Thuong xuyén cat ngan mong tay, mong chan.

- Néu bi bénh ngoai da phai dén bénh vién kham chira kip thoi

- Khi da bi thuong (xay sat, rach da, chdy méu...) phai tuan thu theo nguyén tic
v trung vét thuong.

Il. V& sinh trang phuc
2.1. Nhirng tinh chit vé sinh ciia trang phuc

Trang phuc clia con ngudi bao gdm: quan 4o, gidy tat, mi... 1a nhitng thr tao
cho xung quanh co thé nhirng diéu kién vi khi hau nhan tao c6 diéu chinh, dé giam boét
nhirng tac dong khong thuan loi cua moi trudng bén ngoai nhu: néng, lanh, gio. Quan
40 con bao vé cho da tranh dugc tic dong cua vi tring gay bénh ctia ndm ciing nhu cia
con trung va dong vat.

Trang phuc quan do: Nhitng tinh chat vé sinh ctia quan 4o phu thudc vao chét
lwong va mau sic cia vai, vao kiéu quan 4o, vao su phi hop véi nhiing dic diém Ita

tuoi va tam voc co thé. Nhiing tinh chat vé sinh cia vai dugc xac dinh, bang .d0 dan
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