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Cubn s tay ndy I& mot phdn cla sang kién
"Hop téc Thé thao vi Siic khde Cong déng,"
do Uy ban Olympic Quéc t& (10C) va T8 chic Y 16 Thé gidi (WHO) khdi xudng,
dugc thyc hién bdi Té chic PATH.
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SO TAY THE THAO Vi SUC KHOE
DANH CHO CHA ME

LOI GIOI THIEU®

Lam cha me 1& mét hanh trinh ddy tu hdo
nhung clng khong it thi thdch. Ai tfrong chdng
ta cing mong mudn mang dén cho con minh
su yéu thuong, gido duc, vé cham soc 16t nhat
- cd vé tinh thdn 1&n thé chat.

Hoat dong thé chdat var thé thao 1& chia khda
vang dé xay dung mot nén tang sdc khoe bén
ving. Nhing Igi ich tU viéc rén luyén thé duc
thé thao da duoc khoa hoc ching minh:

khong chi gilp ngan ngtia va kiém sodt bénh

khong lay nhiém, ma con gidm cang thdng, lo
au, déng thai néng cao sdc khode todn dién va
tinh thé&n minh man.

Tuy vay, theo s6 liéu cla T6 chic Y t&
Thé gidi (WHO) ndm 2024, cbd dén
81% thanh thigu nién va 27,5%
ngudi 16n trén todn cdu chua dat
muc van doéng du. Thuc trang ndy
khoéng chi gay anh hudng fiéu cuc
dén sUc khde cd nhédn ma coén tao
ap luc 16n [én hé théng y 1€ va x& hoi.
Ty 1& gia tang bénh khong 1éy nhiém -
dac biét 8 cdc qudc gia thu nhdp
thdp va frung binh - cang doéi hoi
nhing né luc manh mé hon tu gia
dinh, céong déng va todn xa hoi.

S8 tay ndy dugc thiét k& dé tré thanh ngusi ban déng hanh cho nhiing ngudi lam cha,
I&m me trong hanh trinh ciing con xdy dung 16i séng NAng déng va lanh manh. La san
phdm i sang kién "Hop téc thé thao vi siic khde cdng déng’ do Uy ban Olympic Quéc
1€ (IOC) v& WHO sdang lap, thuc hién bdi PATH, cuén s6 tay mang dén théng tin hiu ich
va cdc gidi phdap thiét thuc dé cd gia dinh cé thé cling nhau tao dung mét cude séng

khdée manh, tran ddy niém vui.
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HAY CUNG CHUNG TOI KHGI DPONG HANH TRINH NAY
VA CUNG CON BAN PHAT TRIEN TOAN DIEN, TU HOM NAY!
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I. THE NAO LA HOAT PONG THE CHAT V4
=7

THE THAO? S LS
Theo T8 chic Y 1& Thé gidi (WHO), hoat dong thé chdt Ia bét ci chuyén
déng co thé clia co-xuong-khdp va tiéu hao nang lugng. Hoat déng
thé chat bao gém cd cac van déng trong thai gian ranh, di lai va trong
sinh hoat hang ngdy. Hoat déng T’"@hd‘r cusng doé via hay cao déu
mang Igi nhiéu Igi ich cho stc kho ek

Cé nhiéu cdch dé duy tri van déng, vi du nhu di bd, dap xe, tham gia
hoat déng thé thao, gidi tri. Nhing hoat déng ndy phd hap véi moi trinh
do, ky nang va gidp ban thu gidn hon.

Thé thao la cac hoat ddng thé chdt mang tinh canh tranh, thi ddu theo
ludt va doi héi ky thudt cing nhu stic manh tinh théan2.

Ban ¢ thé nghi dén Thé van hoi Olympic. Day chinh I& mét vi du tuyét

V3i vé cdc mon thé thao vai nhiéu ndi dung thi ddu, 1t chay b, dap xe,
boi 16i dén bong dd, bong chuyén va nhiéu moén khac.

'WHO (2018). Global action plan on physical activity 2018-2030: more active people for a healthier world.
2Australian Institute of Sport (2021). Sport, Health and Society 2021 - White Paper.

2. LOIICH <U4 HOAT PONG THE CHAT Ud THE THAO

Chame R
co biét?
Q"

@ ca 4 nQudi Ién 'I ngudi knéng dat muic hoat dong thé chat
thi cd theo khuy&n nghi ctia T6 chic Y t& thé gidi (WHO)*.

@ oxx 8 00/ ’ ‘ . = : :
L@ Hon thanh thi€u nién frén thé gidi lusi van dong*.
o g . . g

Trong khi do,

@ N&Eu moi ngudi frén thé gidi ca i vong
%& van doéng nhiéu hon, méi ndm co 16i TRIEU c6 thé dugc ngan chan*.

Nhiing ngui van dong khong A 200/ 300/ ;‘;gg‘g .
c6 nguy co 1l vong cao hon o~ O .an dong dur.

*Theo T6 chuc Y 1& Thé gidi (WHO)

THAM GIA
HOAT PONG THE CHAT, THE THAO

SE MANG DEN VO VAN LOI iCH

SO TAY THE THAO VI SUC KHOE
DANH CHO CHA ME


hnguyen3
Highlight

hnguyen3
Sticky Note
Sau câu này, bổ sung thêm câu: Hoạt động ở cường độ nhẹ (như đi bộ) vẫn tốt hơn là không có hoạt động thể chất nào.


2.1. pOI VOI TRE EI@

Thé chdt khée manh

Van déng thudng xuyén gidp duy tri can ndng, tang cudng co, xuong, hd trg
gidm nguy co mdc cdc bénh khéng Iay nhiém, bao gém 5 nhém chinh:

O O © OO

Bénhtim  Ungthu(ungthu Cdc bénh hd hdp Tiéu dudng  Réiloan stc

mach phéi, ung thu va, man tinh (bénh phéi  (d&c biét la khoe tém
(bénhtimva  vaungthudai  tdcnghénmantinh  tidudusng  thdn (trdm
dét quy) fruc trang) va hen suyé&n) logi 2) cam, lo au)

Tinh thén tich cuc

Téng cudng tri ndo
Hoat déng thé chat gidm
cang thdng, khién tré cam
thdy vui vé va tu tin hon.

Van déng gidp tré tap frung
hoc t6t hon, nhé 1au hon va cai
thién k&t qud hoc tap.

2.2. DOI VOI NGUGSI LON XUNG QUANH (CHA ME, ONG BA, THAY cé...@

/ﬁ PHONG NGUA BENH TAT
@ Thudng xuyén van dong hé trg gidm nguy co mdc cac bénh khong lay
N nhiém va man tinh & ngudi I6n va cdc van dé stc knhde tinh than khdc®4,

, ”\ QUAN LY CAN NANG
|| Thudng xuyén van déng héd trg gidm nguy co méc cdac bénh khong 1ay
7 nhiém va man tinh & ngudi 16n va cac van dé stc khoe tinh thdn khac.

\ CAI THIEN CHAT LUGNG CUQC SONG
| Hoat déng thé chat didu dé gidp gitl co thé linh hoat, tiép tuc 1adm diéu
minh thich va tu cham séc ban than duoc khi vé gid.

3National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine (2016). Parenting Matters: Supporting Parents of Children Ages 0-8.
“BO Y 1€ (2012). Hoat dong thé Iuc trong phong va diéu i bénh.
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2.3. OI VOI CONG PONG

sUC KHOE GIA DiNH
Ca& gia dinh cung té@p luyén gitp moi ngudi gén k&t hon va I&dm guong
vé 16i s6ng lanh manh.

sUC KHOE CONG PONG
Tham gia thé thao gilp cd céng déng khée manh hon, gidm nguy co
mdc bénh do thiéu van dong®.

KY NANG XA HOI
Khi tham gia céc hoat déng thé thao, ban hoc dugc cdach I&m viéc
cung nhau, gidp ban dé két ban va hop tac 16t hon vai moi ngudi.

TAC PONG KINH TE
Khuyén khich tré em van dong hang ngdy gidp tiét kiém chi phiy t&€ vé
|&u ddi, vi khi khde manh, ban sé it phai di khdm hon.

®@®®®

GAN KET XA HOI
Thé thao gilip moi ngudi xich lai gédn nhau, khién ai ciing cam thdy minh
|& mét phdn clia cdng déng, Idm cho céng déng 1rd nén viing manh haon.

-
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Ddc biét, cac hoat dong thé thge=ang lai nhiéu Ioi ich néi bar:

CAI THIEN TR NAO O
Khi hoc céc ki thuat thé thao, con ban sé rén luyén khd nang tu duy logic.
Thé thao déng thdi gidp tré gidm cang thdng, t@p trung t6t hon va "xa hoi*
sau ngdy ddai mét moié.

TANG CUGNG KET NOI
Thé thao gilip con ré k&t ban mai, thét chat tinh ban vé cdi thién cac ky
NANg x& héi khdac. Ludi van dong, ngdi lau (nhu st dung thiét bi dién tu,
xem tivi v& choi trd chaoi dién 1) anh hudng xdu dén sdc khoe tinh thén va
hanh vi & fré em va thanh thi€u nién, bao gém mong mudn chia sé hop
tac va khd nang quan tam dén cam xdc clia ngudi khac?,

REN LUYEN PHAM CHAT
Thé thao con day cha me va con tré vé su quyét tam, cach dat ra muc tiéu
va nd lyc dé dat duoc chdng. Chang ta cing sé hoc dudc cach kiém sodt
cdm xdc 18t hon qua niém vui chién thang va thét vong Iae thua cudce.
Céc hoat déng thé chdt cing .@. loi ich 16n cho than thé - finh than - tam tri cla
ban va con tré.

@

Gilp ngdn ngua va kiém sodt cac

bénh khong &y nhiém nhu bénh fim

mach, ung thu va tiéu dusng. m Cdi thién kha ndng suy nghi, hoc
tap va phan dodn.

m Dam bdo qud trinh phat trién khoe ﬂ Cdi thién sic khde va hanh phic

Giam cdc triéu ching frdm cam va
03 lo du

manh cho tré em va thanh thi€u nién. - e
mot cach todn dién.

CHA ME HAY NHO, THAM GIA HOAT DPONG THE CHAT, THE THAO DE:

KHOE THE CHAT - VUI TINH THAN
GIA DINH GAN KET - CONG DONG KHOE MANH

6BO Y t& (2012). Hogt dong thé Iuc trong phong va diéu tri bénh.
"National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine (2016). Parenting Matters: Supporting Parents of Children Ages 0-8.

3. Udl TRO <Ud4 CHA IME TRONG DIEC
KHUYEN KHICH TRE UAN DPONG

Khuyén khich héinh déng déinh cho cha me
Cha me c6 thé tham gia cling con trong cdc hoat déng thé chdt tai nha nhu di bd
hodc chay bd nhe, hodc di bai tai bé baoi gén nhd. Nhiing hoat déng ndy déu cé thé
tén dung khoéng gian gén nha nhu cong vién hay bé bai dé clng con tép thé duc.
Ngodi ra, cha me hé tro thiét Iap khéng gian trong nhd hodc ngodi trdi an todan dé tré
dé tiép can véi thé thao.
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4. CHA ME PONG HANH CUNG CON TRONG €AC
HOAT DPONG THE CHAT, THE THAO T4l NHA
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Hon ai hét, chinh cha me sé 1& ngudi ban than thiét \\

déng hanh cuing con trén hanh trinh ndng déng méi ngdy |
véi cac hoat dong thé chat, thé thao tai nha. ,’/ 7))/

4.1. TAO MOI TRUGNG KHUYEN KHICH VAN PONG

Chudin bi khéng gian tai nha

Phu huynh c6 thé tao ra mét géc nhéd tai nhd dé téap thé duc, cé thé Ia mot khong gian
M3 hodc sén vudn, nai tré cam thdy thodi mai dé van dong. Viéc thiét 1ap khéng gian
ndy khéng cdn phdi cdu ky nhung nén du dé tré co thé thuc hién cac hoat dong thé
chdt nhu nhay day, bong dé mini.

Chiéu nay con di hoc vé,
b8 con minh ra céng
vién dé bédng nhé.

S&p x&p théi gian van dong cd dinh

Thiét Iap mot thai gian ¢6 dinh mdi ngdy dé gia
dinh tham gia tép thé duc, vi du budi sang hodc
budi chiéu sau gid hoc. Théi quen nay gilp ré
dan nhan thdc rdng viéc van déng clng quan
trong nhu céc hoat déng hé&ng ngdy khac.

Ung dung céng nghé

Mbét s6 Ung dung trén dién thoai hodc thiét bi dém budc ¢ thé bién van déng thanh rd
chai. Cac Ung dung ndly c6 thé dat muc tiéu van déng méi ngdly. Phu huynh cé thé dat
mot muc tiéu pha hap véi con va khuyén khich con van déng du dé thod man muc tiéu
nho kia. Khi hodn thanh muc tiéu, fré sé khéng chi dat dugc cdm gidc thda man, tdng
tinh kién tri m& con rén luyén stc khoe.

SO TAY THE THAO VISUC KHOE
DANH CHO TRE EM VA THANH THIEU NIEN

4.2. THIET LAP THOI QUEN VAN DONG HANG NGAY

Tao théi quen tir nhé

Cha me & ngudi anh hudng ddu tién cho con cdi. Khuyén khich con van déng tu
nhdé mot cach an todn cé thé gilp xdy dung nén tang cho I16i séng nang dong?™.

Thiét 1p muc tiéu nhd hdng tuén

Gilp tré dat duge cdc muc tiéu don gidn va tién dén dén cac thu thach khé hon,
khuyén khich su kién tri va tinh ky luat. Vi du nhu chay bd quanh céng vién hodc
hoc mét ky nang thé thao mdi.

Déing ky cho con tham gia céc I16p hoc thé thao

Trong thdi gian nghi hé, phu huynh cé thé cho con tham gia céc 16p hoc thé thao
nhu vé (faekwondo, vovinam...), nhdy, bdi.... dé tao cho con théi quen van déng.
Sau 3 thdng hé, tré sé quen vai viéc hoat dong thudng xuyén & cdc 18p hoc thé thao
clng nhu méi trudng va ban bé trong I16p va s& mudn ti€p tuc duy tri thdi quen nay.
Viéc ndy khédng chi gilp tré két ban madi, cdi thién ky nang xa hdi ma dem Iai su binh
finh, tu tin hon, gitp fré trd nén hanh phdc hon''.

Gioi Idm! Tudn nay minh thd thém mot
vong nia, hodc hoc thi cdu Iéng nhé,
con thdy sao?

Tudn truéc con chay dugc
hai véng céng vién ddy
me a!

19CDC (2024). Making Physical Activity Part of a Child's Life.
Minternational Journal of Environmental Research and Public Health (2024). Cognitive Job Demands and Sports Participation
among Young Workers: What Moderates the Relationship?.



4.3. KHEN NGGI VA DONG VIEN KjP THOI

Phdn thudng lanh manh B Khen nggi va déng vién kip thdi

Cha me c6 thé thiét Iap cac phdn © Mbi khi tré dat dugc mot cot méc
thudng nhé cho nhing nd Iuc cla © mdi trong viéc van déng, cha me
tré, vi du nhu mét budi di choi hodic © nénkhen nggi dé khich I&. Diéu ndy
mot cudn fruyén tranh trong bd gitp tré xdy dung Iong tu tin va
truyén tré yéu thich. Phan thudng nhan thdy réng nd Iyc cla minh
khong nhdt thiét phdi mang gid tri dugc coéng nhan.

vat chat, ma cé thé la mot hoat

déng ma tré thich Iam. j
- S

—

Bung lo con, me thdy con da tap
luyén r&t cham chi réi. Ct c6 géng
hé&t stc, me tin con sé& lam duoc.

Me ai, tudin sau con thilén dai
Vovinam & trudng mé con lo qud,
16 con khong lam dugc thi sao?

Thi xong, cudi tudn sau, ca nha
minh di xem phim nhé. Lau I&m réi
chung ta chua di choi ciing nhau.

SO TAY THE THAO Vi SUC KHOE
DANH CHO CHA ME

4.4. TICH HOP HOAT PONG THE CHAT VAO CUOC SONG HANG NGAY

Tham gia cdc hoat déng

Khuyén khich di chuyén thay vi ngéi Iau N
L/ L LTI van dong gia dinh

D& trénh viéc ngdi lau gdy hai cho stc
khode, phu huynh cé thé khuyén khich
con tham gia céc hoat déng nhd nhu di
b6 trong sén, frong khu phd, hodc ra
ngodi chai véi fré con hang xém & khu
vyc lén cdn, hodc Idm cdc cong viéc
nhda cd tinh vén déng nhu quét nhd, nhd
con di mua dé cho gia dinh & clia hdng.

Thuc hién cac chuyén di
da ngoai hodc cac budi
vui choi & céong vién vao
cubi tuén dé tré cé co
hoi tham gia cdc hoat
dong thé chdat tu nhién
ma khong cdm thdy bi
ép budc.

Vang q,
con di luén day, tranh thu
nghi ngoi, thu gian luén.

Me thdy con ngéi hoc cing lau réi.
Khi ndo ranh tay, chay ra déu ngd
mua gilp me chai xi ddu
v&i moéft it rau nhé.

e o o o o o
e o o o o o

5O TAY THE THAO Vi SUC KHOE
DANH CHO CHA ME



4.5. THAM GIA CUNG CON TRONG CAC HOAT DONG THE CHAT TAI NHA

T6 chic Y t& Thé& gidi (WHO) khuyé&n nghi tré em nén tham gia hoat déng thé chdt it nhat
60 phat méi ngdy dé dam bdo stic khde. Cha me cén tao diéu kién bé&ng cach cung
cdp khong gian va dung cu dé tré dé dang van déng tai nha, déng thdi cing con tham

gia cac hoat dong.

Pi bé hodc chay bé nhe

Tén dung khdéng gion quanh nha,
céng vién gén nhd hodc tham chi
quanh san dé cung con tap thé duc.

Choi tr6 choi vén doéng

Chai céc trd nhu kéo co, nhay day, va
bong da dé tré thdy thé thao Ia niém
vui, khéng chi la bdi tap.

AN
I JA » N
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Cuéi tudn ndy khu déan cu t6 chic
gidi thé thao gia dinh vui khoe,
hai me con thich hang muyc ndo

dé bé dang ki?

Tuyét véi b8 oi. BE dang ki gia dinh
minh thi kéo co di. Nam ngodi hinh
nhu nhd cdi Long tham gia,
dé con hoiné vai bi kip.

SO TAY THE THAO Vi SUC KHOE
DANH CHO CHA ME

Tham gia vui I& chinh, théng thi
thém niém vui, con khéng thi van
vui vé manh khoe hing khdi,
hai b& con nhi.

e o o o o o
e o o o o o

5. CHON MON THE THAO PHU HOP UOI TRE

5.1. PHU HOP VOI SO THICH VA KHA NANG CUA TRE

Khi chon mén thé thao cho tré, cha me
cdn luu y dén s thich va khd nang rieng
cla tung fré. Quan sat théi quen choi
dug, s& thich va hanh vi cua tré sé gilp
cha me nhan ra mén thé thao phu hop.

5.2. PHU HOP V61 DO TUOI

e

Tré em tir 6-9 tudi

c6 kh& nang kiém sodt t6t viec tép
frung va ky ndng van déng, cting nhu
kha nang hiéu va nghe theo hudng
dan. Lua tudi ndy phd hop véi cac
mon thé thao nhu céu léng, bong dd,
bong 18, vi khi tham gia, tré cé co hoi
tuong téc véi nhiéu ngudi I8n va ban
bé. Diéu ndy gilp phat trién cac ky
nang xa hoéi quan trong, nhu hiéu va
gidi quyét xung dot, chia sé, chdp
nhan thdng thua, va Idm viéc nhém',

Chdng han, mét tré thich cac hoat déng
t@p trung, don 1& c6 thé sé yéu thich cac
mon thé thao cd nhan nhu bai 16i hodc vo
thudt, trong khi tré ndng déng, hudng
ngoai lai phd hop véi cdc moén thé thao
déng doéi nhu bong dd hodc bong ré.

T - v
~ -
k|
c~b\"5 i“/

Tré em tu 10 tudi trd 1én

c6 khd nang hiéu va dp dung céc
chién lugc thé thao, lam viéc nhém
hiéu qud, déng thsi biét rd sé thich
cla minh va thé hién su yéu thich vai
mot s6 hoat déng thé thao cu thé.
Lda tudi ndy pht hop véi caec mén thé
thao nhu béng ré, bong da, vé thudt,
vi chdng doi hoi sy phdi hop va chién
thudt cao.

2ActiveSG Circle (2024). Sport for Different Age Groups.



5.3. GOl Y MOT S& MON THE THAO PHU HOP V&I TRE

C6 hai loai hinh thé thao cha me ¢é thé lua chon cho tré:
Thé thao cd nhan va thé thao déng doi.
Hay cung xem dau I& logi hinh thé thao pht hop véi con ban nhé.

Pinh nghia

Loiich

Vidu
moét s6 mén
thé thao

Thé thao cé nhan

L& nhing mén ma tré ¢ thé chaoi
Mot minh va thanh tich khédng b
anh hudng bdi ngudi khdc.

Cac moén thé thao cd nhan gidp
1ré tién bd theo nhip doé rieng va
thudng it tao dp luc hon so véi
cac mén thé thao déng doi,
ddc biét déi v8i nhing tré nhat
nhét hodic huéng ndi. Trong cdc
mén ndy, tré chu yéu thi ddu véi
thanh tich truéc day cua minh,
thay vi so sanh vai déi thu',

& Boi 61

2 Dap xe

& Thé duc dung cu
@ bacdau

2 Nhay day

@ Vo thuat

(vovinam, judo, karate, taekwondo...)

Thé thao déng doi

L& cdec moén thé thao ma tré choi
cung véi mét nhém, cé doi frudng
chi huy.

Cac moén thé thao déng doi thac
ddy su tuong tac xa hoi va gidp tré
phat trién ky nang lam viéc nhém.
Tham gia vao cdc hoat déng ndy
khéng chi cdi thién ky nang xa hoi
ma con co tac déng tich cuc dén
stc khde tam ly cua tré, gilp xay
dung y thic codng déng va kha
nAng Idm viéc vi muyc tiéu chung™.

2 Boéng da

@ Bong 18

2 Bong chuyén
@ Cdéulong

2 Pickleball
Q..

BMotherly (2024). Individual Sports For Kids.
“KidsHealth (2019). Safety Tips: Soccer.

6. CHA IME PONG HANH CUNG CON
AN TOAN TRONG THE THAO

Cha me cdn ddc biét luu y vé viéc hudng dén tré nhan thidc cdc bién phdp an todn
khi choi thé thao dé tranh gay t6n thuong.

Khéi déng va gidn co

Truéce khi bét ddu bét ky hoat déng thé chét ndo, hdy day tré danh 5-10 phat dé lam am
co'®, Hay bt déu véi cac bai tép nhe trong thai gian ngdn va dén dén tang tan sudt,
cudng doé va thai gian'é, Tré ¢ thé chay nhe, nhdy bat hodc gidn co dé luu théng mdu
va tang nhip tim. Sau khi tép thé duc, hdy danh thém 5-10 phdt véi cdc dong tac gian
co nhe nhang dé gilp co bdp thu gian vé ngdn ngla clng co.

Phong nguia thuong tich vé st dung dung cu béo hé

Dé ngdn ngla chdn thuong, cha me cdn day 1ré tuén theo céc hudng dén va bién
phdp phong nglia an todn khi tham gia thé thao hodc cdc hoat dong thé chat dé giam
nguy co chdn thuong hodc tai nan.

XU ly tinh huéng khdn cép

Cha me nén gid dinh cdc finh hudng (khi tré bi ngd, va cham, hodc chdn thuong) va
day tré cach phan tng, chdng han nhu:

Théng béo cho ngudi 16n hodic hudn luyén vién khi géip su c8: N&u cam thdy
dau hodc khé chiu, tré nén biét rdng cén phdi ngling chai va néi véi ngudi I6n
vé finh trang cda minh thay vi c& géng chiu dung. Khuyé&n khich tré khéng che
gidu chdn thuong hodc khd chiu, vi diéu ndy ¢ thé khién finh trang xdu di.

Gilr binh tinh: Gidi thich cho tré hidu rdng viéc git binh finh gitp ré phdn dng
nhanh va dang céach frong cdc tinh hudng bdt ngs.

Chdy mau nhiéu hodic dau nhic kéo dai: Nén tim sy tro gidp ngay. )

5Safe Kids Worldwide (2024). Sports Safety Tips.
$KidsHealth (2019). Safety Tips: Soccer.
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Trang bi cdc ky ndng so clu co bdan

RUa sach vét thuong: Khi b trdy xudc, tré cé thé tu biét cach ria vét thuong
véi nuéc sach va frdnh cham vao vét thuong dé ngan ngtia nhiém tring.

Chudm lanh khi bi va dép: Gilp gidm sung va dau cho cdc vét thuong do va

@ cham nhe.

N N

Cha me clng nén luu y cac hudng dan hoat déng thé chét khuyén nghi cho
do tudi clia cua tré dé gidm thiéu nguy co md&c bénh. Tré nén hoc ky thuat
chudn tt hudn luyén vién cé trinh do, st dung dung cu bdo hd pht hop, dam

bdo via van va cén st dung t6t.

Vi du:

((5 céc mén thé thao tuong téc mgnh\
nhu béng dé va béng 16, cha me
nén hudng dan tré deo cdc dung cu
b&o hd dé bdo vé ban than, tranh
nguy co xAy ra chdn thuong.

.0

L 00

SO TAY THE THAO Vi SUC KHOE
DANH CHO CHA ME

O hoat doéng dap xe, phu huynh ¢

th& hudng dén tré déi ma bdo hiém
vad deo bdo hdé khuyu tay, khuyu

chan...

J
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7. DINH DUONG ¢AN BANG,

e o o o o o
e o o o o o

THE THAO VU1 KHOE CUNG CON

7.1. TAM QUAN TRONG CUA DINH DUSNG TRONG HOAT DONG THE CHAT

Cha me nén dam bdo ché dé an udng
can bdng cho tré, cung cdp ddy du cac
dudng chdt nhu bot dusng** (tinh bot,
dudng, chdt xo), dam, béo, vitamin va
khodng chdat. Mébi chdt dinh dudng cé vai
frd riéng déi véi viéc cung cdp ndng
luong, phuc héi co va hd tro mién dich.

Néu tré an theo ché& dé an coé ké hoach,
cén bdng dinh dudng, khong chi sic
manh, ma sdc bén va thdi gian phuc héi
cla tré ctng dugce cdi thién. Nhing yéu
16 ndy déng vai trd quan trong trong viéc
bdo vé sic khde t6ng thé va cai thién

-

MUOI (an han ché)
Dudi 4g

DAU, MO
5-6 don vi an

e Vi du vé thuc phédm gidu
dinh dudng: ngd céc
nguyén hat, thit nac, “aamin
hoa qud, rau cu, va cdc
chat béo t6t.

RAULA,
RAU CU QUA

® Cha me tham khdo cdc
thép dinh dudng cdn
d&i danh cho tré & tung
IGa tudi cu thé. Cac
thdp dinh dudng ndy
dugc xay dung bdi Vién
Dinh Dudng - B& Y 16.

NGO COC, KHOAI CU
VA SAN PHAM

CHE BIEN:
813donvian

THIT, THOY SAN, TRUNG VA HAT

thanh tich thé thao.
PUBNG, DO NGOT( an it)
Dugi

159

—_— SUAVA CHE PHAM SUA
46 don vidn

TRAI CAY, QUA CHIN

1.5-25 don vian

Thép dinh dudng ddinh cho tré ti 6 - 11 tudi

** Nghién cu ctia WHO cho thdy chdt bt dudng cung cdip nding lugng chinh cho cac hoat dong thé chét

va& tang cudng hiéu sudt van dong.



-

omae= .

RAU: 3-4 don vian Jenni=

QA: Jdmwin
1damvian = / emvitn =

NGO COC, KHOAI CU VA
SAN PHAM CHE BIEN:

14-17 don vidn
1danvisn = 20g glucd
NUOC:8-12 don v TJeons =200ml

UGNG DU NUGC HANG NGAY =
HOAT DONG THE LYC 60 PHUT/NGAY

TWHO (2018). Global action plan on physical activity 2018-2030: more active people for a healthier world.
2Australian Institute of Sport (2021). Sport, Health and Society 2021 - White Paper.

7.2. DINH DUGNG TRUSC, TRONG VA SAU KHI TAP LUYEN

TRUSC KHI TAP LUYEN TRONG KHI TAP LUYEN SAU KHI TAP LUYEN

Cha me nén khuyén khich
fré dn nhe khodng 1-2 gid
trudc khi tap luyén dé
cung cdp du ndng luong,
tap trung vdao chat boét
dudng va moét lugng nhd

chét dam, vi du nhu:

e Chdt bét dudng: Banh
mi, yén mach, hodc
tréi cay tuai.

e Chdt dam: Sta chua,
mot it hat hodic cac
loqi ddu.

Véi nhing budi tép kéo
dai trén 1 gid, tré cé thé
cdn bdé sung thém nang
lugng va nudc. Phu huynh
khuyén khich tré uéng
nudc déu dan va bé sung
ndng lugng vaéi cac thuc
phdm dé tiéu héa, chdng

Cha me gilp tré phuc héi
b&ng cdch cung cdp cdc
bUa &n nhe cé chda chat
dam, chat bot dudng dé
tai tao co bép va bé sung
glycogen:
e Chét bot dudng: Banh
mi, tréi cay.

han nhu chudi, mét it n@ e Chdt dam: Sta, stia

cay sdy khd, hodc o=
udng thé thao néu hoat
doéng kéo dai.

7.2. CUNG CAP BU NUSC, DUY TRi SUC BEN

Cha me cdn nhdn manh tém quan trong cla
viéc duy tri udng nudc trude, trong, va sau khi
tap luyén, ddc biét vao nhing ngdy néng
buc hodc khi tré vén dong trong thdi gian dai.

chua, ho&c thit gd.
Higp hoi Dinh dudng Thé thao
Qudc 1€ khuyén nghj bé sung chat
dam ngay sau khi tgp luyén dé
thac ddy phuc héi co bdp.

SO TAY THE THAO Vi SUC KHOE
DANH CHO CHA ME
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Vay 1& cdc cha me da di dén chang cudi clia hdnh trinh déng hanh clng con
thé thao vui khoe.

Dudi day 1& bang kiém nhanh dé cac cha me tu nhin lai hanh trinh kién thdc
cla minh. Khi tét ca cac ndi dung trong bang dugc xac nhan, doé 1& thai diém
cha me cé thé tu tin cing con tham gia cac hoat déng thé chdt, thé thao vui
vé, khde manh va hanh phdc.

Bi&t thé& ndo Ia hoat dong thé chdt, thé thao

N&m ré nhing Ioi ich cla thé chdat, thé thao

Lua chon mén thé thao phd hop cho con

Biét nhing cdch dé déng hanh clng con tép luyén thé duc thé thao

Dam bdo an todn cho con khi tham gia thé thao

Hiéu vé dinh dudng cén bdng cho con

LOI KET
Ma&c du ai cing nhan thic dugc rdng hoat dong thé chat
khoéng chi mang lai Igi ich vé stc khde thé chdt ma con gdp
phdn cai thién tinh thdn va phat trién ky nang xa hoi cho tré,
nhung khéng phdi cha me ndo clng tu tin frong viéc tao

diéu kién va hé trg con tham gia vao cac hoat déng thé
chét va thé thao moét cach lanh manh va hiéu quaé.

Cudn s& tay "Thé thao vi stic khde" danh cho phu huynh ndy,
v&i cdc chi dan cu thé, da cung cdp nhing théng tin cén
thiét dé gidp cha me khuyén khich va huéng dan con tham
gia cdac hoat déng thé chdt va thé thao ngay tai nha, déng
thai, gidp xdy dyng nhing théi quen I&dnh manh dé tré phat
trién todn dién va bén ving.

Hy vong ré&ng, véi nhiing cong cu va kién thic ndy, cac bac
phu huynh cé thé cung con tao dung mot 16i séng nang
déng, khde manh va gop phdn gén két cong déng.
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