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CHU'O'NG TRINH THE DUC 6

Chii dé: Ché o Chii dé 1: Chay cwly Chii dé 3: Chay cu ly
dinh duwéng trong ngan trung binh

luyén tap TDTT i @2 2: Ném Bong  Chii dé 4: Bai tap thé duc .

Chu dé 5: Thé
thao tw chon .



Kha nang str dung hop ly cac yéu to dinh
dwdng trong qua trinh tap luyén




Lop trat tu, nghiém tuc, tu
giac trong hoc tap va rén
luyén.

1. kién thirc: nhan biét duoc cac yéu t6 dinh
dudng co ban, thiet yéu co ang huong dén
luyén tap va phat trién thé chat

2. Kinang: budc dau thuc hién duogc ché d6
dinh dudng hop li do1 voi luyen tap TDTT

3. Thai do: Budc dau hinh thanh thoéi quen va
nhu cau thuc hién ché do dinh dudng hop li
do1 voi luyén tap TDTT

Thwc hién day du bai tap vé nha.



Chu da CHE PO DINH DUO'NG TRONG LUYEN TAP
THE DUC THE THAO

1. Cac y€u to anh hworng dén sirc khoée va sw
phat trién thé chat

- Strc khoé va su phat trién thé chat ciia con nguoi phu
thudc vao nhiéu yéu td, trong d6 c6 ba yéu to co ban sau:
- Dinh dudng.

- Van dong co thé.

- Nghi ngo.




2. Dinh duwdng d6i voi sirc khoé va phat trién thé chat

Dinh dudng c6 vai tro vo cung quan trong do61 véi cudce soOng cua con nguoi, la nguon cung cap
nang luong cho co thé hoat dong, 1a ngudn nguyén liéu tao nén t€ bao va cac co quan cua co
the song. Cac chat dinh dudng thi€t yéu do1 vt su song va phat trién cua con nguoi gom:

Hinh 1. Nhém thuc phdm cung cap
chat bot dudng .
Hinh 3. Nhém thuc pham cung cap
chat béo

Hinh 2. Nhém thuc phdm cung cap , - «
cht dam Hinh 4. Nhém thuc pham cung cap

vitamin va chat khoang

Cdc chat dinh dudng thiéet yéu doi voi sy song va phat trién cua con nguoi

Chat dam
(protein) co
trong thirc an
tir nguon
dong vat nhu
thit, ca, stra,
trirng,... va tu
cac nguodn
thuc vat nhu
cac loai dau
(d6), dic biét
la dau tuong,
lac, vurng,...

Vitamin:

+ Vitamin A c6 nhiéu trong
gan, m@, ca, long do trirg,
du du, xoat,...

+ Vitamin B1, B2, B6, B12,
pp can thiét cho su chuyén
hoa glucid, protein, lipid
trong co thé, gitp co thé
phat trién binh thuong, an
ngon miéng.

+ Vitamin ¢ c6 nhiéu trong
rau qua, dac bi¢t la rau ngot.




VITAMIN VA KHOANG CHAT

+ Vitamin D c¢6 nhiéu trong ca trich, ca thu, ca hoi, cé ngu,...
Vitamin D c6 thé duoc co thé tu téng hop tir anh sang mat tro.

+ Vitamin E c6 trong thuc phém géc thuc vat nhu dau dau nanh,
dau huéng duong, dau vimg,...

+ Vitamin K ¢6 nhiéu trong cu cai, cai bép, cai bong, cac loai rau co
14 16n, dau nanh va nhiéu loai dau thyc vét, gan, long do tring,...
Khoang chét can duoc cung cap déu dan tir thirc 4n hang ngay:

+ Canxi, phdt pho c6 trong cac san pham tir sita, tom, cua, ca.

+ Sét ¢ trong thit, tim, gan, dau, rau xanh.

+ K&m co trong so, thit do, gan, trirg.

+ 16t (lot) c6 nhiéu trong hai san va cac loai thuc pham trong trén
dat giau 16t. & khu vuc dat chira ham luong 16t thap, can chi trong
b6 sung 16t vao ché d6 dn udng bang mubi 16t.

Nudc ¢ vai tro rat quan trong doi véi doi sdng con nguoi:

+ Nude duge bo sung hiang ngay cho co thé séng qua duong udng,
nudc canh va nu’()'c trong hoa qua.
cht yéu cia co thé.

Cac chat dinh dwong thiét yéu doi voi sy song va phdat trién cua con nguoi



Vo

THAP DINH DUONG

Buong/bo ngot

Dau, md ‘

Thit, ca, tning, sta

Rau, hoa qua




Ché a6 dinh dudng hop li trong qua trinh luyén tap thé duc thé thao

- An dl’mg 210, dl’mg bira. A
day du cac chat dinh dudng.
L&;)ng du nudc.
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Luyén tap TDTT khién co the ra
nhleu mo h01 dan de




Viéc an ubng co thé tuy theo sd thich ciia moi ngudi, tuy nhién can an da dang, d
céc thuc pham va phéi hop can doi giiia bon nhom thuc pham chinh mét céch hop linhut:

% An can d6i ti |é giita dam dong Y Ung dd nudic (khodng 1,5 - 20 lit nudc/ngay),
vat va dam thuc vat. c6 thé uong thém nudc khi tap luyén thé
% An can d6i ti 18 gida déu vi mé duc thé thao va mai khi cdm thay khét.

Dinh dudng hop ly % An di chit bot duéng % Nén uéng tiing ngum va uéng nudc am.
% An nhiéu rau tui, hoa qué.
O | \
® Nén han ché: S Ngodi ra, can an uéng cé khoa hoc theo

- An qué mén hodc qué ngot. mat so nguyén tdc sau.

- Uéng nu'(j‘c cé auﬁng' cé ga' =5 An dﬂ no, dﬂ néng |I.I0ng Vé d':l Ché‘t
S Nhai ki va an diing gig, khong an voi vang.
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Cau hoi: >

( . - % . A
- Stre kho¢ va su phat trién the chat cua con ngudi phu thudce
| vao nhitng y€u to co ban nao ?

N\

( ZIR" £ A, A Ao g 4 \ I
- Céac chat dinh dudng thiét yéu doi vol su song va phat trién
| cua con nguoi la nhting chat nao?

Z

(- Vi sao co thé phai duge cung cap du nudc hing ngay, dic biét |

la trong hoat dong TDTT?

J

- Ké tén mot SO lu’ong thue, thyc pham c6 chira cac chat dinh
_dudng thiét yéu do6i véi ban than.




Bai hoc da két thic

LJ

CAM ON DA LANG NGHE
CHUC TAT CA CACEM HOC S

NIH

SUC KHOE VA HOC TAP TOT.

CAC EM HAY CHUAN BI BAI CHO BUOI HOC SAU.




