PHIEU HUONG DAN HOC SINH Ty HOC
KHOI 6, MON THE DUC.

NOI DUNG GHI CHU , ,
Tén bai hoc/ chil &8 | KIEN THU'C DINH DUONG TRONG HOAT BONG THE DUC THE
- Khdi 16p THAO

[11. Sy anh huéng clia
céc yéu to dinh
dudng trong tap
luyén thé duc thé
thao.

(Tuan 2)

1. Chat bdt duong: la nguon cung cap nang lugng chinh trong quatrinh tap luyén
vathi dau thé duc thé thao.

2. Chét dam: lathanh phan chli yéu dé phét trién Co, gilip co thé khoé manh va
tang cudng stre dé khang. Chat dam con tham gia diéu hoa co thé vacung cap
ndng luong cho hoat ddng hang ngay.

3. Chét béo: C6 vai trd quan trong trong viéc tham giavao cAu tric co thé, ho tro
phét trién hé mien dich, phét trién tri ndo vathé lyc, langudn cung cap nang
lwong rét 16n trong tap luyén thé duc thé thao.

4. Vitamin va chat khoang: la chat thiét yéu tham giavao viéc du tao t€ bao,
giUp chuyén hod céc chat sinh nang luong, tdng cedng hé mién dich va nang cao
grc khoe.

V. Dinh dudng hop
ly.

(Tuan 2)

-Viéc &n udng tuy theo s& thich mbi nguOi, tuy nhién cdn &n da,dang du céc thuc
pham va phdi hop can d6i givud bon nhdm thec pham chinh mot cach hop ly
nhu:

+ An can ddi gitra dam dong vat va dam thuc vat.

+ An can doi ty 1é gitra dau vamg.

+ An dU chét bdt duong.

+ An nhiéu rau qua tuoi.

+ Ubng du nuéc (khoang 1,5 - 2,0 lit nué c/ngay)co thé udng thém nwéc khi

tap luyén thé duc thé thao vakhi cdm thdy khét.

+ Nén udng nu ¢c trng ngum vaudng nuéc am.
- Nén han ché: An quano, quangot, an cac thuc phdm dwoc ché bién san, udng
nudc co duong,co ga.
- Ngoai ra cin an udng co khoa hoc theo nguyén tic:

+ An d0 3 bita chinh, c6 thé thém 2 bita phu.

+An d no, di néng lugng vadd chét.

Cau hdi kiém tra
danh giaquatrinh ty
hoc.

- Em hay ké tén 4 nhém chét dinh dwdng chinh.
- Néu mét sO diéu can han ché trong an ubng.




1. Céau hoi thdc méc, va trd ngai cla hoc sinh khi thuwc hién cac nhiém vu hoc tap.

Truong:
LGp:

Ho tén hoc sinh

M6n hoc

NOi dung hoc tap

Cau hoi ciia hoc sinh

Thé duc

[11. S anh hudng clia cac yéu td dinh
dudng trong tap luyén thé duc thé thao.

V. Dinh dudng hop ly.




