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SOYKH-LTT Qudn 7, ngay 03 thdng 10 nam 2023

KE HOACH
Thue hién chuyén dé dinh dudmg va ting cudng hoat djng thé lyc
Niam hoc: 2023 - 2024

Cin cr cong vin sd 8898/LT-YT-GDDT vé viéc trién khai thong tu lién tich
$613/2016/TTLT-BYT-BGDDT ctia B§ Y té va Bo Gido duc & Dao tao ngay 09 thang 09 nam
2016

Trudng Ban cham séc sirc khoe hoc sinh truémg THPT Lé Thanh Ton xdy dung ké hoach vé ting
cudng dinh dudng va hoat dong thé luc nam hoc 2023-2024 véi nhitng ndi dung cu thé nhu sau:

1. Muc tiéu
a. Muc tiéu vé dinh dudng:
-Gitp cac em hoc sinh khée manh,co thé phét trién can d6i ,hai hoa,cé kha ning
thich nghi v&i méi truong song.
- Nhan biét loi ich cua thuc phim d6i véi strc khde va su cn thiét cla viéc an
ubng day du,hop ly,sach sé
b. Muc tiéu vé hoat dong thé luc:
- Bao vé va tang cuong sirc khoe tré.
- Hinh thanh théi quen véan dong cho tré.
- Dinh hinh vé tinh céch cho tré.
2. Doi twgng truyen thong
- Toan thé hoc sinh nha trudng.
- Toan thé giao vién,CNV va phu huynh
3. Thoi gian thue hién
Lic 7 gio 10 ngay 09 thang 10 nam 2023
4. Noi dung thue hién
a. Ché d9 dinh dudng
- Xay dung gi4o duc dinh dudng- strc khoe la mot viéc rat can thiét.
- Cac mén an tir rau cu ,qua va céach ché bién tir rau ct ,qua
- Nhan biét duge mdt sO nguy co khong an toan khi &n udéng: &n rau qua chua
dugc rra sach ,ubng nudc la.
- Thuc pham duoc ché bién theo nhiéu cach khac nhau; &n song,é’m chin,déng
hdp...
- Lam quen v6i mot s0 cach ché bién mén an trong ngay tét cd tuyén.
- Biét cach so ché mot sb loai thyc pham béng rau,qua.
- Day céc em biét cach in uong sach s& & céc cira hang ban d6 in,nhdn biét
cac hanh vi van minh an udng noi cong cng.




Nhimg loai thue pham c6 ngudn goc tir dong vat co lgi cho strc khoe.

Goi ding tén Nhimg loai thyc pham c6 ngudn goc tir dong vat cung cap cho
co thé nhiéu dam,chét béo.

Chon thirc an sach s& khong 6i thiu va bao quan thuc pham

Goi ding tén cac mo6n @n va cac san pham c6 nguon goc tir dong vat.

Nhan biét va lam quen, goi tén céc dang ché bién cua thuc pham nhu
kho,ludc ,ndu canh,xi0,rén,lam nom,ham..

Nhan biét goi tén va céach phong tranhdugc nguc")n laty nhiém céac bénh tur
dong vat

Nhimg loai thuc pham c6 ngudn goc tir thue vét c6 lgi cho sirc khée.

Goi dung tén nhung loai thuc pham c6 ngudn gdc tir thyuc vét cung cép cho
co thé nhiéu dam,va chit xo..

Chon thirc an sach s€ khong 6i thiu va cach bao quan thuc phém.

. Hoat dong thé lc;

e Baio v¢ va ting cudng sirc khoe:

Day 1a muc tiéu duy nhat ma hoat dong phat trién thé chat can dat,di & bat
ki Itra tudi nao.O do tudi nay,tré dang trong thoi ki phat trién nhanh,co thé
phét tyieenr tré mém déo nhung sirc dé khang lai yéu,céc co quan chua phat
trién toan dién.

- Muc ti€u nay hoan thanh sé giup tré ciing cd va tang cudng sirc khoe,hoan
thién chirc nang sinh ly cua co thé.Bén canh d6 co the cac em cung phan
{ng va chong lai t6t hon céc tac haivaf anh hudng xau cua moi truong.

Muc tiéu bao vé va tang cuong sirc khée nay bao gbm viéc chim séc va rén
luyén c6 khoa hoc,céc hoat dong van dong va két hop véi mét ché d6 dinh
dudng khoa hoc va hcrp ly; cac em can dugc in udng day du cac nhém chit
dinh dudng va hop vé sinh; dam bao thoi gian biéu nhit dinh cho cic em.

e Hinh thanh théi quen van dqng,

Ol tu01 hoc sinh,viéc phat trién the chat can va gitp cac em hinh thanh va
phat trién nhimg théi quen van dong co ban nhu: di, chay, nhay....nhimg
thoi quen van dong khéng chi gitp cac em tiét kiém sirc khi di chuyén ma
con giap cho su phat trién clia cac co quan bén trong hoan thi¢n hon.Bén
canh do,trong giai doan nay,muc tiéu phat trién thé chit & cic em con nhim
phat trién nhimg t6 chit vé mit thé lyc nhu: nhanh nhen,khéo 1é0,bén
bi...Hinh thanh th6i quen vén dong gilp cic em c6 y thirc hon trong viéc
van dong dé rén luyén va gifru gin stc khoe sau nay.

P4i véi cac em trong giai doan nay,y thic tdp luyén chua duge hinh
thanh,do d6 muc tiéu cua hoat dong phat trién thé chét,ngoai hinh thanh
théi quen vén dong con gido duc céc em yeu thich céc hoat dong thé
chat,say mé va himg tha hon véi céc budi tap.

Pé thuc hién muc tiéu nay,gido vién nén day cac em nhirng bai tip co so
dung cac dung cu thé thao don gian nhu: béng,vong ,gdy....Cac bai tap
chuyén biét danh rleng cho céc bai tap co thé nhu: tay,chdn,bung,nguc...

cac bai tap hucmg vé chuyén dong: trén,dudi ,sau, trude.. Nhfmg bai tap do
khdng chi gitip cac em hinh thanh théi quen van dong t6t ma con gilp cac
em phat trién kha naewng dinh huéng trong khong gian.




* Dinh hu-O'ng vé tinh céch:

Thanh thiéu nién cung 1a giai doan quan trong trong hinh thanh va dinh
huéng tinh cach cua hoc sinh. Trong céc trd choi van dong hay céc gio thé
duc,gido vién c6 thé dé dangc co nhung danh gia vé tinh cach cua céc em

thdng qua cac hanh vi hay phén tmg cua céc em tru6c nhimg 101 khen ché
cua giao vién.

0 giai doan ndy, c4c bai tdp hay cac hoat dong lién quan dén viéc nhom la
rat can thiét dé tré hinh thanh y thirc td chirc ky luat,tinh than tap trung hay
tinh trung thuc.Bén canh do,céc hoat dong van dong c6 tac dong tich cuc
dén hé than kinh dang dugc phat trién cua cac em,hd trg cac qua trinh tdm
ly phét trién va diinh hinh tt hon, cam xuacs vav cach cu XU cua cac em hoc
sinh v6i moi ngudi cling theo d6 ma t6t hon.

- Nho cac hoat dong thé chit,cac em o thé budc dau hinh thanh mot s6 thao
tac tu duy nhu: so sanh,phén tich ,tdng hop va khéi quat vén dé .Nhimg cong
viéc d6 sé 1am céc em cam thdy yéu thich va himg thd hon v6i lao dong.

- Déi véi tré em Ji tudi nay, glup cac em phat trién hai hoa cac mat thé chat
qua d6 phat trién nhan cach,boi dudng tinh cam tham my vaky nang xa hoi
cho cac em la nhiém vu khéng chi cua nha truong ma cdn can su gidp sic
cua cac bac phu huynh. Pong thoi can thiét c6 nhirng phuong phap,glao an
phu hgp véi timg I tudi.C6 nhu vay vié dat muc tiéu phat trién the chat
cho cac em hoc sinh méi dat hiéu qua va dem lai gia tri thiét thyc.

5. Bién phap thuc hién

a. Déi vi tré suy dinh dudng:

* Ché d§ dinh dudng:

- Nhic nhé céc em an di cic nhém thuc phdm va cac chét dinh dudng ;

- B sung thém rau, tréi cy, sira mdi ngay.

- Ubng di nuéc, an sang déu dan mdi ngay;

- Tang cudng thirc dn giau nang lugng: thém dau, m& vao thirc an cua tré dong
thoi ding céc loai thuc phdm nhiéu nang lugng ( trimg, thit, sita, rau xanh,
ca, tom...)

- Tang s6 lan n trong ngay néu tré khong thé an nhiéu trong mot lan,

- Bb sung thém céc vi chit dinh dudng ( sit, kém, canxi, I 6t)

* Ché d9 van djng :

- Chim s6c dinh dudng cho hoc sinh qua nhimg bira an hop ly

- T4y giun dinh ky mdi 6 thang mét lan;

- Cung tmg luong thyc, thuc phdm day di cho pht hop véi Ita tudi hoc sinh;

- Ting cudng hoat dong céc mdn thé thao ( boi 16i, danh cau, d4 banh.....)

b. Déi véi tré thira cin, béo phi
* Ché do dinh duéng:

- Khéng udng nhimng loai sita dc c¢6 dudng

- Ché bién thirc 3n: khong in cdc mén chién, xao nén thay bing cic mén

nudng, ludc, hap, kho..




- Nén nhai k§ va dn cham, déu dan, khong bo bira, khong dé ‘tré qué' déi vi néu
qua doéi tré an nhiéu vao bira sang , tranh dn vit, giam an vé chiéu va toi; '
- Nén in nhiéu rau xanh, an tréi cy it ngot nén an nhiéu thirc an giau chat xo;
* Ché ¢ van ddng:
- Tai truong: ‘
- Dé céc em tham gia vao viéc vé sinh 16p, gir choi budc tét ca hoc sinh déu ra
san choi hét;
- Tang cudng vén dong vao gio thé duc cua 16p;
- Nhéc nhé cac em khong an uéng cac loai thirc uéng cé gaz, an banh, keo ngot
,giam bot, dudmg, béo.
- O nha:
- Hudng dan céc em thyc hién theo ché d an va tap luyén thé thao
- Nhéc cac em khong nén vao budi téi. Pic biét sau 20h00
- Han ché ngdi xem tivi quéd lau, may vi tinh, may game, thudng xuyén di bj,
Ién xudng cau thang nhiéu lan...
- D6i véi phu huynh:
- Nha truong thong béo cho phu huynh sb do cin ning cta céc em hoc sinh
(dua vao két qua kham sirc khde diu nim hoc)

6.Phwong thirc thuce hién
- Dia diém; Sinh hoat dau tuan dudi c0, sinh hoat gi¢ chii nhiém
- Hinh thire thuc hién: tuyén truyén dudi san cd, sinh hoat gi¢ sinh hoat chu
nhiém, dan t& buém truyén thong & bang tin Y té cia truomg
Trén day 1a Ké hoach tuyén truyén “Tang cuong dinh dudng va hoat déng thé
luc” cua truong THPT Lé Thanh Tén

Noi nhin:
- CB-GV-NV nha trucmg
- Lwu YT, VT

Ngé Thi Tudmg Loan




