PHIEU HUONG DAN HQC SINH TU'HQC
KHOI 6, MON THE DUC.

NOI DUNG

GHI CHU

Tén bai hec/ chi dé
- Khoi lép

KIEN THUC DINH DUONG TRONG HOAT PONG THE DUC THE
THAO

I. TAm quan trong va
vai tro cta céc chat
dinh dudng trong tap
luyén thé duc thé thao
va phat trién thé chat.

(Tuan 1)

- Cac chat dinh dudng co vai tro rt quan trong trong viéc nang cao stc khoé va
phat trién co the, gitip phong ngtra bénh tat va hoi phuc sau tap luyén.

- Ché d6 dinh dudng day du, hop i s& giup cai thién cac thanh phan co thé nhu
gitip hé xuong, co rin chic; ting trudng chidu cao; tang cuong suc dé khang va
tranh suy dinh dudng, béo phi. Ngoai ra, dinh dudng tdt cling gop phan phat trién
tri ndo, gitp tap trung trong hoc tip va rén luyén thé chat, ning cao thanh tich thé
thao.

- Trong tap luyén thé duc thé thao, dinh dudng con gop phan ting cudng thé luc
nhu stre nhanh, sttc manh, sttc bén, d6 déo dai va su khéo 1éo, tinh tu duy, sang

tao trong thi dau thé duc thé thao; dong thoi gitp co thé phat trién can d6i, than

hinh cuong trdng va khoé manh.

II. Nhém thyc pham
va nudc uong.

(Tuan 1)

- Chat dinh dudng dugc cung cp chinh thirc qua cac budi an hang ngay véi nhiéu
loai thuc pham khéc nhau. Can an da va phan phoi can doi gitra cdc nhom thuc
pham sau.

+ Nhom thuc phém cung cép chit bot duong: cac lao ngii cdc ,banh mi, khoai,
ngo,san...

+Nhém thy pham cung cip chit dam: Co ngudn gdc tir dong vat nhu thit, ca,
trimg, stra....tur thuc vat dau nanh,dau ha lan, dau phong.....

+ Nhom thuc pham cung cap chét béo: dau in dau 6 liu, mé dong vat, dau thuc
vat, virng,hat dé......

+ Nhém thyc pham cung cép vitamin (sinh t6)va chat khoang: rau xanh, dwa
chudt, mang tay, ca rot........

+ Nudec: rat can thiét cho doi séng hang ngay va tap luyén thé duc thé thao. Ngoai
ra c6 thé su dung nudce ép trai cy va cac loai nudc ép tu rau cu....

II1. Sy 4nh hudng cta
cac yéu t6 dinh
dudng trong tap
luyén thé duc thé
thao.

(Tuan 2)

1. Chat bot duodng: la ngudn cung cap niang lugng chinh trong qua trinh tap luyén
va thi dau thé duc thé thao.

2. Chét dam: 13 thanh phan chu yéu dé phat trién Co, gilp co thévkhoé manh va
tang cuong suc dé khang. Chat dam con tham gia diéu hoa co thé va cung cap
nang lugng cho hoat dong hang ngay.

3. Chit béo: C6 vai trd quan trong trong viéc tham gia vao cau tric co thé, hd tro
phat trién hé mién dich, phat trién tri ndo va thé luc, 1a ngudn cung cap ndng
luong rat 16n trong tap luyén thé duc thé thao.

4. Vitamin va chit khoang: 1a chét thiét yéu tham gia vao viéc cu tao té bao,
gitip chuyén hoa cac chat sinh nang lugng, tang cuong hé mién dich va nang cao
strc khoé.

5. Nudc: C6 vai trd quan trong ddi voi co thé con ngudi, chiém khoang 70%
trong lugng co the Nudce giup diéu hoa than nhiét, van chuyén cac chat dinh
dudng vao cac té | bao, chuyen hod nang lugng va dao thai cac doc t5,... Trong
qué trinh tap luyén, co thé s& d6 mo hoi nhidu 1am mat nudce nén can udng diy du
nudce trudc, trong va sau khi tap. Néu khong udng nude day du, co thé s& khong
phat huy dugc sttc manh tdi da, co bép dé bi co cting, co thé mét moi, kho miéng,
tham chi budn nén chong mit va din t6i chan thuong. Ngoai ra, cac loai nudc ép
tir trai cdy va rau cu ciing cung cip nhiéu vitamin va khoang chat.




IV. Dinh dudng hop
ly.

(Tuan 2)

-Viéc an udng tuy theo sé thich méi nguoi, tuy nhién can in da,dang du cac thyuc
pham va phdi hop can dbi givud bén nhém thuc pham chinh mét cach hop ly
nhu:

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

+ An can ddi ty Ié gitra dau va mo.

+ An du chét bot duong.

+ An nhiéu rau qua tuoi.

+ Ubng du nuéc (khoang 1,5 — 2,0 lit nuéc/ngay)cd thé udng thém nuéc khi

tap luyén thé duc thé thao va khi cam thy khat.

+ Nén uong nudc ting ngum va udng nude am.
- Nén han ché: An qua no, qua ngot, an cac thuc pham duoc ché bién sin, ubng
nuge co duong, co ga.
- Ngoai ra can an uéng c6 khoa hoc theo nguyén tac:

+ An du 3 bira chinh, c6 thé thém 2 bira phu.

+An du no, dt ning luong va du chat.

+Nhai k¥ an ding gio va khong nén an qua voi.

Cau hoi kiém tra
danh gia qua trinh ty
hoc.

- Em hay ké tén 4 nhom chat dinh dudng chinh.
- Néu mot so dieu can han ché trong an uong.

1. Cau héi thac mic, va tré ngai caa hoc sinh khi thwc hién cac nhiém vu hoc tap.

Truong:
Lop:

Ho tén hoc sinh

Mon hoc Noi dung hoc tap Cau hei caa hoc sinh
I. Tam quan trong va vai trd cua céac 1.
chit dinh dudng trong tap luyén thé
duc thé thao va phat trién thé chat. 2.

3.

II. Nhom thye pham va nude udng. 1.

2.

3.

Thé duc III. Sy dnh huong cua cac yéu to dinh |1
dudng trong tap luyén thé duc thé thao.

2.

3.

IV. Dinh dudng hop ly. 1.

2.




