SO GIAO DUC VADOATAO  CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
THANH PHO HO CHi MINH Poc 1ap — Tw do- Hanh phuc
TRUONG THPT
HOANG HOA THAM

S6: 192/KH-HHT Thanh phé Hé Chi Minh, ngay 3/ thang /2 nam 2024

KE HOACH
Thuc hién dinh dwéng va ting cwdng hoat doéng thé luc
Nam hoc 2024-2025

Can ctr Thong tu lién tich s6 13/2016/TTLT-BYT-BGDDT ngay 12 thang 5
nim 2016 cta Bo Y té va Bo Gido duc va Pao tao quy dinh vé cong tac y té truong
hoc;

Can ctr cong vin s6 8898/LT-YT-GDDT vé viéc trién khai thong tu lién tich
s6 13/2016/TTLT-BYT-BGDDT cua Bo Y té va Bo Gido duc va Dao tao ngay 09
thang 09 nam 2016.

Can ct Cong van s6 7162/SGDDT-CTTT ngay 05 thang 11 nim 2024 cta So
Gi4o duc va dao tao vé hudng dan thuc hién nhiém vu hoat dong thé thao va y té
truong hoc nam hoc 2024-2025;

Thuc hién ké hoach s6 387/KH-UBND-BCP ngay 18 thang 11 nim 2024 cia
Ban chi dao y té truong hoc vé ké hoach thuc hién cong tac y té truong hoc nam hoc
2024-2025.

Truong THPT Hoang Hoa Tham xay dung ké hoach thuc hién dinh dudng va
tang cudng hoat dong thé lyc nim hoc 2024-2025 véi nhitng ndi dung cu thé nhu
sau:

I. MUC PiCH

Gilp cac em hoc sinh khoe manh, co thé phét trién can ddi, hai hoa, ¢ kha
nang thich nghi vé1 moi truong song.

Nang cao nhan thirc, boi dudng cap nhat kién thirc cho hoc sinh vé chiam séc
suc khoe ban than, gido duc 16i song lanh manh, khoa hoc.

Nhan biét loi ich caa thuc pham dbi véi sic khoe va su can thiét cua viée an
uong day du, hop ly, sach sg.

Bao vé va tang cuong suc khoe tré, hinh thanh théi quen van dong cho hoc
sinh.



11. NOI DUNG THUC HIEN

Tiép tuc thuc hién Quyét dinh s6 41/QD-TTg ngay 08/01/2019 cua Thu tuéng
chinh phu vé viéc phé duyét Bé an Bao dam dinh dudng hop 1y va tang cudng hoat
d6ng thé luc cho tré em, hoc sinh sinh vién dé nang cao suc khoe, du phong bénh
ung thu, tim mach, dai thao duong, bénh tic nghén man tinh va hen phé quan giai
doan 2018-2025.

T6 chic bira an hoc dudng, bao dam dinh dudng hop 1y da dang thyc pham
phU hop véi ddi twong va va lia tudi ddi véi cac hoc sinh c6 tham gia ban tra; két
hop tang cuong hoat dong thé luc cho hoc sinh;

1. Ché a9 dinh dudng

Cac bira an can st dung da dang thuc pham va dam bao di 4 mén thuc pham
1a ngii cdc, dam, chat béo va rau ci; két hop thuc pham dong vat va thuc vat.

+ Nhitng viéc cha me hoc sinh va hoc sinh nén lam:

- Nén st dung mudi i 6t hodc bot canh i 6t dé ché bién mén an cho con.

- Thyc hién cac bién phap an giam mudi dé tao thoi quen dn khong thira mudi
cho con.

- Khuyén khich va tao diéu kién thuén loi cho con hoat dong thé luc br?lng
cach: bo tri thoi gian, dung cy, phuong ti¢n...

- Cha me hdy 1a tAm guong trong viéc rén luyén thé luc dé cac con noi theo.

- Nén di bd hoic dap xe di hoc (néu nha khong qué xa truong va duong di an
toan). Nén di cau thang b thay cho st dung cau thang may.

- M&i ngay ubng khoang 1-1,5 lit nudc. Bé dam bao vé sinh va phong tiéu
chay, tré phai duoc an chin, udng chin, khdng uéng nuac 14.

- An du 3 bita chinh trong ngdy, khong nén bo bita sang. Khong nén an t6i
qud muodn va an trudc khi di ngu.

- Ubng 1-2 ly sita mdi ngay dé gitp tré cao 16n, khoée manh va thong minh.
Néu tré bi thira can - béo phi thi nén udng sita khong dudng va tach béo.

- An nhiéu rau xanh va trai cdy giup cung cap vitamin, khoang chat va chat
x0 cho co thé.

- Tich cuc tham gia cac gio thé duc & trudong va choi cac tro choi van dong
trong gio nghi giai lao.

- Tham gia cac hoat dong thé thao nhu da bong, bong 16, boi 19i, tap vO, mua,
d4 cau, thé duc nhip diéu...

-Tich cuc gitup cha me lam viéc nhu don dep nha ctra, gidt quan 4o, phu gitp
cong viéc 1am bép...
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+ Nhitng viéc hoc sinh can han ché:

- Han ché an uéng dd ngot nhu banh, keo, kem, che, nudc ngot dong chai,
nudc trai cdy ¢ thém dudng... dé phong chng sau ring va béo phi.

- Han ché an cac mon an chira nhiéu chat béo nhu ga ran, khoai tiy chién, thirc
an ran ngap dau, mg, phu tang dong vat (tim, gan, bau duc...).

- Han ché an céc thuc phém chira nhiéu mudi nhu: xtc xich, dim bong, bim
bim, mi #n lién, dua mudi, ca mudi va cdc mon kho, tim, rang man.

- Han ché cham thirc an vao gia vi man (nuéc mam, Xi dau, bot canh, mubi)
trong thuc an.

- Khdng nén ngdi 1au xem tivi, choi tro choi dién tir, dung may tinh, doc
truyén, nghe nhac...

- Khong nén dé cac con dung may tinh, xem tivi, choi game, doc truyén qua
120 phat/ ngay.

2. Hoat dong thé luc:

- Pay 1a muc tiéu duy nhat ma hoat dong phat trién thé chat can dat, du & bat
ki Ira tudi ndo. O do tudi nay hoc sinh dang trong thoi ky phat trién nhanh, co thé
phat trién cac co quan chua phat trién toan dién.

- Tang cuong hoat dong thé lwe dé phong chong bénh man tinh khong lay

Hoat dong thé lyc dugc dinh nghia la nhitng van dong co thé gay ra boi su
van dong co 1am ting mirc tiéu hao ning luong cua co thé so voi chuyén hoa co
ban

- Nhitng hoat ddng thé lwc co ban: LA nhiing hoat dong thé lyc nhe
hang ngay nhu dung, di cham, mang vac vat nhe. Pay la nhitng van dong thuong
ngay trong cudc song, tuy nhién néu tang cuong nhitng hoat dong nay thi cling
dat duoc nhitng loi ich nhat dinh.

- Nhirng hoat ddng thé lwe c6 lgi ich cho sirc khée: La nhiing hoat dong thé

Ire ma khi cong thém vao véi cac hoat dong thé luc co ban s& tao ra nhitng loi ich
t6t hon cho strc khoe nhu 1am giam nguy co tir vong, ung thw, cao huyét ap, dai thao
duong, hoi chimg chuyén hda, lodng xuong. .. D6 1a nhitng loai hinh hoat dong thé
luc tich cuc nhu boi, chay, nhay day, dap xe, khiéu vi.

- Nghién ciru cho thidy mét it hoat dong thé luc tot hon 1a khong c6 hoat
dong nao. Loi ich cua hoat dong thé luc voi stc khoe s& tang thém tly thudc vao
thoi gian, cuong do, mirc d6 thuong xuyén cua hoat dong thé Iyc. Mudn phong duoc
bénh man tinh khong 1ay nguoi trudong thanh can ¢ it nhat 150 phdt hoat dong thé
luc trung binh. Tré em va thanh thiéu nién nén c6 hoat dong thé luc it nhat 60
phut/ngay.



I11. BIEN PHAP THU'C HIEN
1. Poi véi hoc sinh suy dinh dwéng:
a) Ché d¢ dinh dudng:

- An da c4c nhom thuc pham va cac chét dinh dudng. Tang cudng thic in
giau nang luong : thém dau, m& vao thirc an caa hoc sinh dong thoi ding céc loa
thue phidm nhiéu ning lugng (trimg, thit, sita, rau xanh, ca, tom,...). B6 sung thém
cac vi chat dinh dudng (sit, k&m, canxi, | 6t,...).

- B6 sung thém rau, trai cay, sita mdi ngay.

b) Ché d¢ van dong:
- Cham séc dinh dudng cho hoc sinh qua nhirng bira an hop ly.

- Tay giun dinh ky 6 thang mot lan.
- Tang cuong hoat dong c4c mon thé thao (boi 161, danh cau, d4 banh,..)

2. Po6i voi hoc sinh thira can, béo phi
a) Ché d¢ dinh dudng:
- Khong uéng nhiing loai sita dic c6 duong

- Khdng an cac mon chién, xao nén thay bing c4c mon nudng, ludc, hép,
kho...

- Nén nhai k¥ va an cham, déu din, khdng bo bita, khong dé hoc sinh qué déi
Vi néu qué doéi hoc sinh an nhiéu vao bira sng , tranh an vat, giam an vé chicu va
to1;

- Nén an nhiéu rau xanh, an trai cdy it ngot nén in nhiéu thirc an giau chat xo.

b) Ché dd van dong:
- Tai truong:

+ Pé hoc sinh tham gia vao viéc vé sinh 16p, gio ra choi yéu cau tat ca hoc
sinh d€u ra san choi.

+ Tang cuong van dong vao gid gio duc thé chat.

+ Nhac nhé cac em khong in ubng céc loai thirc udng cé gaz, an banh keo
ngot, giam tinh bot, duong, chat béo.

- O nha:
+ Hudng dan cac em thyc hién theo ché do an va tap luyén thé thao.
+ Nhic cac em khdng nén an vao budi tdi dic biét sau 20 gio.

+ Han ché ngdi xem ti vi qua 1au, may vi tinh, may choi game, thuong xuyén
di bo, 1én xuodng cau thang nhicu lan.



Trén day 1a ké hoach dinh dudng va ting cudng hoat dong thé luc cua truong
THPT Hoang Hoa Tham. Bé nghi can b, giéo vién, nhan vién, hoc sinh va céc bo
phan c6 lién quan cin ct ndi dung trién khai thuc hién nghiém tac hiéu qua./.

Noi nhn: KT. HIEU TRUONG
- Phong CTTT; O HIEU TRUONG

- CB-GV-NV-CMHS; M

- Cac bo phan co lién quan;
- bang webite truong;
-Luu VT
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