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Chu:o*ng trinh hoc mon Giao duc thé chat (The
duc) nim hoc 2021 — 2022 gdom ba phan:

Phan 1: Kién thirc chung
Phan 2: Van dong co ban
Phan 3: Thé thao tu chon




PHAN MOT

( KIEN THUC CHUNG

C Chu dé

Ché @9 dinh dwdng trong tap luyén

\ thé duc thé thao




MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

Nhan biét cac yéu t6 dinh duéng
co' ban cO anh hwéng trong tap
luyén va phat trién thé chat

|. Tam quan trong va vai trd ctia CAC
chat dinh dudng trong tap luyén thé duc
thé thao va phat trién thé chat:



Céac chat dinh dudng co vai tro rat
quan trong trong viéc nang cao suc
khoe va phat trién co thé, giup phong
ngira bénh tat va hoi phuc sau tap

luyén.




Ché d@o dinh dudng day du, hop Ii s& gilp cai
thién cac thanh phan co thé nhu: gilp hé co
xuong ran chic; ting cuong chiéu cao; ting
sttc dé khang va tranh suy dinh dudng, béo
phi. Ngoai ra, dinh dudng cling gop phan phat
trién tri ndo, gilp tap trung trong hoc tap va
rén luyén thé chat, nang cao thanh tich thé
thao.




Trong tap luyén thé duc thé thao,
dinh dudng con gop phan ting cuong
thé Iuc nhu stc nhanh, sttc manh, stc
bén, do déo dai va su khéo Iéo, tinhw
tu duy, sang tao trong thi dau thé thao;
dong thoi gilp co thé phat trién can
d6i, than hinh cudng trdng va khoe

anh.




Nhém thwe pham \ Nhom thurc
cung cap chat bot pham cung
gutng cap chat dam

Nurgre h II. NHOM THUC
PHAM CHINH
VA NUOC UONG

Nhom thure
pham cung

Nhém thue pham . AL
cap chat béo

cung cap vitamin
va chat khoang




Cac loai ngii céc, banh mi, kh(D
lang, khoai tay, gao, Ngd, sdn, mi, trai cay
va rau cu....

Nhom
thuc

phﬁm

\_

cung cap
chat bot
duong

Hinh 1. Nhém thuc phdm cung cap
chat bét dudng



Chdt béo cO6 nguon goc tir dpng vit:

7 ~ Mo dong vat
Chdt béo cO nguén goc tiv thue vit:
Dau thwe vit (lac, vieng, hat dé, hat bi

Nhom ngo....), ddu oliu, dau dira.....
thue
phflm
cung cap
chat béo
b
Hinh 3. Nhém thuc pham cung cap

chat béo



Nhom
thuc
ph?im
cung cap

chat dam

/ Chdt dam cO nguén géc tir dong %

Thit, ca, tom, trung, sira......
Chit dam c6 nguén goc tiv thwe vit:

Cac loai ddu (dau nanh, dau ha lan,
lac....), yén mach, hat bi dé, pho mai.../

Hinh 2. Nhém thuc pham cung cadp
chat dam



Nhom
thue
ph?im
cung cap
vitamin
(sinh t6)
va chat
khoang

Gom cac logi rau xanh, cdn tay, dwa
leo, mdng tay, ca rot .... VA cac loai qud
nhw: T4o, cam, dwa hdu.....

Hinh 4. Nhém thuc pham cung cap
vitamin va chat khoang



Nwoe

uong

Nuwdc rit cdn thiét trong doi song va
trong #dp luyén thé duc thé thao. Khi
tdp luyén, cO thé sir dung nwéc dun SO
dé ngudi hodc nwéc doéng chai co
nguéon goc rd rang. Ngoai ra con co thé
st dung cac logi nwoc trai cay va nwoc
ep rau ci....
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Hinh 5. Nudc



I11. SU ANH HUONG CUA CAC
YEU TO DINH DUONG
TRONG TAP LUYEN
THE DUC THE THAO



1. Chat bot dwong

/Lél ngudn cung cap ning luong Chl'nh\

trong qua trinh ta

\ Thé duc

» luyén va thi dau

thé thao. /




2. Chat dam

La thanh phan chu yéu dé phat trién co,

ilip co thé khée manh va ting cuong stic dé khany.

Chat dam con tham gia diéu hoa co thé

vacung cap nang luong cho hoat dong hang ngay.




3. Chat béo

Co val tro quan trong trong viéc tham gia
VA0 cau truc co thé, ho trg phat trién hé
mién dich, phat trién tri ndo va thé luc,

la nguon cung cap nang lugng rat 16n
trong tap luyén thé duc thé thao.




4. VVitamin va khoang chat

L& chat thiét yéu tham gia vao viéc

cdu tao té bao, gilp chuyén hoa cac chit

sinh ndng lwong, ting cwong hé mién dich

va nang cao sirc khoe.




5. Nuoc:

Co vai tro quan trong doi vdi co thé, nwéc chiém 700
trong lwong co thé.

Nuwée gilp diéu hoa than nhiét, vin chuyén cac chit
dinh dwéng va dao thdai cac déc to,...

Trong qué trinh #dp luyén, co thé sé dé moé hoi nhiéu 1am ma
nwdc NéN cdn uong day di nwéc trwde, trong va sau khi zdp.
Néu khong uong nwéc day dii, co thé sé khong phat huy dwo
strc manh toi da, co bip dé bi co cirng, co thé mét méi, Kho
tham chi buén ndn chong mdt va ddn téi chéin thwong.
Ngoali ra, cac logi nwoc €p tir trai cay va rau cu ciing
cung cdp nhiéu vitamin va khoang chit




[V. DINH DUONG HOP LY

Viéc an uong cé thé tuy theo sé thich ctia moi

nguo1, tuy n
pham va p.

nién can an da dang, du cac thuc
01 hop can doi gitta bon nhom

thue p

ham chinh mot cach hop 1y



* An can déi ti |é gitra dam dong vat va dam
thuc vat

* An can doi ti |é gitra dau va m&

* An dd chat bot duong

*An nhiéu rau xanh va trai cay.

*Uodng du nudc (khoang 1,5-2lit nudc/ngay)
c6 thé udng thém trudc khi tip va moi khi
cam thay khat.

*Nén udng trng ngum va udng nwdc am.




NEN HAN CHE

1. An gua man hodc qua ngot
2. An cac thuc pham duwoc ché bién san

3.Udng nudc cé duwong, co ga






Thap dinh dudng phan bo lvong thuc
pham can cung cap tu it dén nhiéu
theo thi ty tir dinh xuéng, cé bd sung
lwong nwdc udng va luyén tap thé duc
thé thao thwong xuyén



Thit, ¢3, tniing, suUa

Rau, hoa qua

Ng céc, khoai, banh mi

(33Rn ﬁAQV"




Cau hoi két thuc bai

1. Em hay ké tén bdn nhdm chat dinh duwdng.

2. Néu mot so diéu han ché trong viéc an udng.






