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L VAI TRO DINH DUONG DOI VOI SU PHAT TRIEN THE CHAT, TAM SINH LY
CUA HQC SINH LUA TUOI TIEU HQC

1.1. Su phat trién thé chit, tim sinh ly ciia hgc sinh tiéu hoc
1.1.1. S pht trién thé chit

Su phat trién ctia con ngudi 1a mdt qua trinh lién tuc, dién ra trong subt ca cugc doi. 0
m&i mot giai doan, co thé s& c6 nhimg dic diém phét trién khac nhau. Sy phat trién cia tré em
trong Itra tudi tiéu hoc (6 — 11 tudi) 14 su tiép tuc sinh truéng vé sinh 1y, thé cht theo quy luat.
Tré con phét trién ca vé nhén thirc va mét s nhimg thay di khac nira. & giai doan nay, c4c dic
diém hinh théi va chitc ningciia cic co quan trong co thé tré em gin nhu da phét trién hoan
toan. B4t dAu tir cac thay dbi vé cac chi sb chidu cao, cin ning, hé co phat trién manh, rang vinh
vién thay dan cho ring sira,... t& bao thin kinh da hoan toan biét héa, chirc ning vé ndo phat
trién manh va phitc tap hon, tri tué phat trién va hinh thanh r3 rét tam sinh Iy gi6i tinh, d6n nhén
nhimg biéu hién ca co thé, nhitng trai nghiém ban d4u ciia giai doan tudi ddy thi.

Céc thiy cb c6 thé tham khao chi sb chiéu cao va cin nang trung binh cta hoc sinh Iira
tudi tiu hoc trong bang duéi day:

% Tré trai Tré gai
Tuoi -
Can nang (kg) Chiéu cao (cm) | Cén ning (kg) | Chiéu cao (cm)

6 20,5 116 20,2 115

7 22,9 122 22,4 121

8 25,4 1273 25 126,6

9 28,1 132,6 28,2 132,5

10 312 137,8 31,9 138,6 4
11 34 143,1 36 145

Bang 1: Chiéu cao va cdn ning trung binh ciia hoc sinh lira tudi tiéu hoc

(Nguon: Té chirc Y té Thé gidi)

1.1.1.1. Su phdt trién thé chdt ciia tré 6 tuéi

Tré 6 tudi bit dAu 12 hoc sinh 16p 1 & cAp Tiéu hoc. O tudi nay, c6 mdt s6 dau hiéu thay
dbi v& thé chét cho thAy su sinh truéng, phét trién thé chit cua tré. Trudc hét, d6 12 su thay doi
tir ring sita sang rang vinh vién. Qua trinh thay thé ring sira bang ring vinh vién ndy thudng
bét dAu tir 6 tudi két thuc khi tré 12.

V2 tang trudng chiéu cao, tré & tudi niy sé& c6 thé ting 1én khoang 8 cm so voi tudi trude
d6. Con vdi su ting trudng can ning, binh thudng tré sé€ ting c6 thé thém dén 2,3 kg. Ngoai ra,
dén 6 tudi, nhan thirc ciia tré v& hinh anh co thé bit dau hinh thanh. Diéu nay khién tré nhan
thitc r& hon vé nhitng gi co thé chling cam thy. Vi du, tré c6 thé thuong xuyén kéu dau co thé
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hon. Mic du bleu hién hinh th4i co thé kha binh thudng nhung van can kiém tra tinh trang
khoe cia tré néu tré kéu dau bai con dau thye sur c6 thé do chin thuong bén trong hoic benht
ndo d6 gy ra. Piéu thu v; 2 sy phat trién thé chét cua tré 6 tudi khi bét diu hoctidu hoc dOl
sy biéu hién phat trién v& mit vin dong. Phat trién van dong 1a mot ki nang lién quan dén g
phdi hop va sirc manh clia céc co trén co thé. Mot dira tré 6 tudi c6 thé van dong mot cach tig
cuc, stc bat t6t va c6 thé nhdy qua mgt vat c6 chiéu cao 25cm.

1.1.1.2. Sw phdt trién thé chdt ciia tré 7 tudi

O tudi nay, néu thay tré trong gy va cao hon truéc, chung ta khong qua lo lang iy |
mot trong nhi}ng biéu hién binh thuémg trong qué trinh phat trién thé chat ciia tré 7 tudj, Trong
qua trinh phat trién ctia mot dira tré 7 tudi s& 6 nhimg thay d6i hinh thai, thanh mot dira tre o
ngoai hinh trudng thanh hon trude. Tré s€ ning dong hon, vén dong nhiéu hon, diéu nay ciing
khién tré nhanh mét hon. Tré 7 tudi cin ngi 11 tiéng mbi ngay. G d6 tudi nay, tré cé thé ting
chiéu cao 1én dén 5- 7,5cm, khong chi vay viéc ting trong lu'ong co thé con c6 xu huéng nhant
hon, céc réng vinh vién cia tré tiép tuc 14n lugt moc d& thay thé cho ring sita. Trong giai doar
phat trién thé cht cita tré tiéu hoc, ngudi 16n nén khuyén khich tré thudmg xuyén van dong nh

nhang v6i cic mon thé thao phlt hop nhdm muc dich ting cudng strc manh cia co va Xuong
chang han nhu béng da, ciu l6ng, boi 16i..

1.1.1.3. S phdt trién thé chdt cia tré 8 tudi

Su phat trién v& thé chét cia tré 8 tudi dugc thé hién qua chidu cao va can nang cua ching,
khéng gidng nhu mot dira tré ma dang & d9 tudi thiéu nién. Khi du'0'c 8 tudi, tré c6 thé tang tir 2
—3 kg can nang, chiéu cao ting khoang 7,5 cm. Tuy nhién, chi s6 nay c6 thé khac nhau dbi voi
mdi dira tré. Thong thuong, tré tir 8 tudi da bit ddu chu y dén chiéu cao va can nang cua bar
than. O do tudi ndy, tré vin c6 thé moc ring vinh vién sau khi ring sira bit dau rung timg chiéc
mot. Tré 8 tudi ciing bit dau boc 16 kha ning thuc hién céc dong téc két hop phu'c tap nhu: nhay
trong khi bat béng, chay trong khi ré bong, ... Ngoai ra, cac chuyén dong cén bang cung nga\
cang tdt hon, chéng han nhu tré cé thé choi patin, nhay ddy, giir thang bing tuong dbi tdt ... Vi

co ban, su phét trién thé chét ciia tré 8 tudi ¢ trurdmg tiéu hoc phii hop véi ting cudong vén donsz,
thé duc, thé thao..

1.1.1.4. Su phdt trién thé chdt ciia tré 9 -11 tudi

Bude vao giai doan 9 tudi, sy phét trién thé chét, tim sinh 1y gi6i tinh c6 sw bidu hién r¢
rang va khic biét & 2 gidi: tré em gi biéu hién r5 hon tré em trai. Chidu cao va can ng@ng cua be
gai nhanh hon so véi bé trai. O Itra tudi ndy, tré vin tlep tuc thay rang. Tuy nhién, trai nguoc
v6i Itra tudi trude, sw phat trién cac kining van dong & tudi nay khong qué nhiéu. Tré em thudng
kha thanh thao trong viéc nhay, chay, tip thé duc, ... O do tubi ndy, tré cd thé hoan thanh tr
choi thé chat va c6 thé dat dugc muc tiéu ciia minh kh1 choi. C4c ddu hiéu day thi cung bét d&
Xuat hién. Mot trong s6 d6 1a sy phat trién cua céc co quan smh duc nhu sy phét trién v ci
bé géi... O tré trai 1 sy thay di giong néi. Su nhay cdm vé hinh anh co thé ngay cang dug
hinh thanh nén khong c6 gl ngac nhién khi tré em chu y hon dén viéc vé sinh than the cia minh
Tré ciing bét ddu quan tim dén ngoai hinh cia minh, dong thoi 6 su thay ddi vé tam ly, can
xtic gidi tinh... D4y c6 thé 1a mot théch thire dbi véi tré em. Do d6, & tudi nay cin quan tam dé
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viéc gido duc gidi tinh cho tré dé ching hidu dugc nhimg dién bién ma ching dang trai qua.
Nha truémg va cha me nén sin sang ddng hanh cling tré & tudi dy thi dé tré phat trién tot nhat
tdm, sinh ly lira tuoi.

1.1.2. Si phdt trién tam sinh Iy

Hoat dong chil yéu cia tré & giai doan nay 14 hoc tip, vi cdc hoat ddng ciia tri nhd, tu
duy,... Tré budc vao trudng hoc, ddy 1a budc ngodt quan trong. Noi dung hoc tip duge md rong
nén ngdn ngit cua tré vugt ra pham vi nhimg tir ngit sinh hoat cu thé ma da bao gdm nhiéu khéi
niém khoa hoc tir cu thé t6i triru twong din. Pén cudi do tudi nay nhan cach ciia tré dugc hinh
thanh véi nhimg nép sdng, théi quen, nhimg hanh vi ¢ y thirc, tw khép minh vao quy tic x4 hoi
hoéc theo nhimg gia tri ban than da chép nhan. Tir quan hé rudt thit din din chuyén sang quan
hé x4 hoi, tré nhén thitc c6 sy thay ddi moi trudng song, khong phai chi 1a méi truomg gia dinh,
phém tré quen thude nhu trude diy ma mé rong quan hé ngoai x4 hdi nhu 1a quan hé thay cd,
ban bé...

1.2. Dinh dudng cho hoc sinh tiéu hoc
1.2.1. Dinh duéng la gi?

Dinh dugmg 13 nhu ciu séng hang ngay ciia con ngudi, tré em cén dinh dudng dé phat trién
thé luc va tri luc, ngudi 16n cin dinh dudng dé duy tri su sdng va 1am viéc. Hay néi cach khéc,
dinh dudng quyét dinh su tdn tai va phat trién cia cothé.

Dinh dudng 14 mét qua trinh phirc hgp bao gdm viée dua vio co thé nhimg thirc 4n can
thiét qua qua trinh tiéu hoa, hip thu d& bu dp hao phi ning lugng trong qué trinh hoat dong
séng ctia co thé d& tao ra sy ddi méi céc té bio va md ciing nhu diéu tiét cic chirc ning song
ciia co thé.

Dinh dudng theo nghia théng thudng 14 cung cip thuc phédm, nhimg nguyén liéu can thiét
cho su séng dé trudng thanh va phat trién.

1.2.2. Vai tro cia dinh duing

_ Dinh dudng 12 mt yéu té nén tang cita sitc khoe. Con ngudi 12 mdt thyc thé song, nhung
s séng khong thé c6 duge néu con ngudi khéng dugc dn va udng.

— Dinh dudmg gitip phong ngira c4c bénh tat, chiam s6c sirc khée cho con ngudi. Dinh dudng
gitip hdi phuc sirc khoe cho co thé sau dau 6m, bénh tat.

— Dinh dudng cho tré em ting trudng va phat trién. Co the tré em 1 co thé dang 16n va
trudng thanh. Dinh duong tré em 1a thod man céc nhu cu dinh dudng cla co thé dang
phét trién. Dinh dudng t6t, co thé tré phat trién nhanh, va ngugc lai dinh dudng khong tot
tré sé suy kiét, chdm lén, dan dén suy dinh dudng.

— Nhu vay dinh dudng 1 mt trong céc yéu td quan trong nhat ciia méi trudng bén ngoai
anh hudng dén su phat trién ciia tré.

Dinh dudng cho tré tiéu hoc 1a mot vAn dé rét cAn quan tdm. Tir 6 tudi tré em bat dAu di
hoc, c4c chét dinh dudng cung cdp hing ngay cho tré qua thirc &n khong chi dé tré phat trién vé
thé chit, ma con cung cép nidng lugng, phat trién tu duy, tri tué cho tré hoc tdp. Vi vay an uéng
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hop 1y & lira i ndy giap tré¢ thong minh, khde manh va phong chdng duge bénh tit. Tém lai,
dinh dudng dong mdt vai trd rit quan trong A8 vai sy sinh tdn, phét trién ciia con ngudi ndi chung
v cia tré em ndi néng.

1.2.3. Dinh dwdng cho hpc sinh tiéu hpe

Trude hét cdn hidu: Dinh dudng ddy di: Tré phai duge dn di no (di chit cé gia trj
dinh dudmg cin thiét, di mire nang lugng cho co thé). Dinh dudmg hgp li: Tré phai duge
An du cde nhdm chit, ché bién hgp 1y, phi hgp (di 4 nhém thye phim, dam bao cin dbi
pha hgp). Tré phit trién tOt vai nhimg biéu hi¢n vé thé chét (cin nidng va chi¢u cao) va
tam 1y pha hop lim tudi.

O Iira i ndy, néu cho tré an udng qua mire s¢ din dén thira cin va béo phi, tinh trang
niy dang ¢d xu hudng gia ting trong nhirng nim gdn ddy, nhit 1 & cdc thanh phd lom. Nguoc
lai néu An khong du tré s& bj cdi cc, hay ém dau, bj thiéu méau hay budn ngu, ngi gt trong gio
hoe din dén hoe kém va chdn hoe. Viy & lira tudi ndy tré nén 4n bao nhiéu 1a du? Nhu ciu vé
mire ndng lugng va chit dam cin cung cip & lia tudi nay nhu sau:

- 6 tdi: Nang lugng 1360 KCalo; Chat dam 36g
- 7 -9 wdi: Nang lugng 1600 KCalo; Chit dam 40g
- 10 - 11 wdi: Nang lugng 1880 KCalo; Chat dam 50g

1.2.4. Thdp dinh dwwdng cho hoc sinh tiéu hpc

Tré trong giai dogn tiéu hoe tir 6 t6i THAP DINH DUGNG CHO TRE 6 - 11 TUOI
11 wdi 1a giai dogn co thé dang phat trién
manh ca vé thé chat Iin tri tug, bén canh d6,
diy con 1A giai dogn tich luy dudmg chat dé
tré chudn bj dén véi qua trinh ddy thi. Thiéu
hut chit & bt k¥ thanh phin nio ciing ¢é
thé gdy anh hudmg t6i tim vée va tri lye tre.
Tuy nhién ngudi Iém cn chi ¥ cho tré @n
khoa hoc, bai néu cho dn nhidu dudmg chit
d¢ gdy thira cdn, béo phi, cdn néu tré an it
s¢ hay ém dau, mét méi, anh hudmg téi hoat
ddng wui choi, hoetdp.

Thap dinh dudng cho hoe sinh tiéu
hoc duge chia thanh 6 ting, xép theo md
hinh kim ty thap vai phin ddy rong & dudi
cing vd ngdy cing hep din khi lén dén
dinh. Mdi phin cua ting thip dinh dudng
cho tré tidu hoe s& twong duong véi mt
nhom thyre phim Khic nhau, thir ty sip xép
cla cdc ting nho ddn khi cing 1én cao thé
hi¢n nhu cdu dinh dudng cia tré dbi véi cde

Hinh 1: Thdp dinh dwdng
(Nguon: Vign dinh dwong Quoc gia)
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A 2 A b [4 s p r o3 A ’ A , pe N ’ . P
nhém th}rc ph‘a.m ay cang it di. Vi vay tang c6 dién tich rong nhét tirc & dudi ciing chinh 1 nhimg
thuc pham thay cd, cha me can chii cho nén cho tré tidu thu nhiéu, va ngugce lai. M6 hinh thip
dinh dudng vién dinh dudng quéc gia cho Iira tudi hoc sinh tir 6 — 11 tudi tir phin dudi déy lén
cao dan nhu Hinh 1.

Nhom 1: Nhom tinh bjt bao g5m ngii coc, khoai cii, gao va cdc ché plzém tir gao

P4y 1a nhém thuc phdm tré & do tudi 6-11 tudi cin tiéu thu mot lugng 16m tinh bdt hang
ngay nham tao ra ning lugng dé hoat dong. Tinh bjt 1a chit cin dugc wu tién hang dAu va can
dugc bd sung ddy dii trong cac bira &n. Cac thuc phim giau tinh bot 6 thé ké dén nhu com, mi, ...
ngoai ra con c6 trong khoai, sén, bip, ngii cdc,... tré déu nén in.

Nhom 2: Nhém chdt xo, vitamin cé trong trdi cdy va rau cii qud

Pay 1a mot trong nhimg nhém thuc phim cdn dugce tiéu thu nhiéu trong ngay, céc loai
vitamin va khoang chét rit cn thiét d& duy tri co thé hoat dong 6n dinh. Néu thiéu hut bat ky
cac vitamin hay khoang chit nao s& gay rdi loan dén qua trinh chuyén héa, trao dbi chat.

— Chét x0 c6 trong tat ca loai rau, ngoai ra nhiéu loai rau ci con giau vitamin cha me nén

cho con #n nhiéu.

— Vitamin A c6 ca rét, ca chua, bi do, du du,.. lai gitip sang mét

— Vitamin C c6 nhiéu & cam, chanh, budi,...

Nhom 3: Nhom giau dam, protein, canxi bao g(‘;m thit, hdi san, cdc loai hat, sita va cdc
ché phdm tir sita

Chét dam ciing 12 nhém thuc phim cén bd sung hang ngay trong nhém dinh dudng cho
hoc sinh tiéu hoc bai ching khéng chi cung cip ning lugng ma con xdy dung, téi tao md co.
Bita 4n cua tré, ching ta c6 thé cho tré an thit, tom, c4, tring,... bd sung thém sita hodc cic san
phim tir sira trong nhimg bita &n phuy; bd sung ngudn dam tir c4c loai d4u, hat,...

Nhém 4: Nhém chit béo nhuw diu mé

Chét béo ciing 12 mdt chét khong thé thidu cho qua trinh hoat dong ciia co thé. Chat béo ho
trg gitip co thé dé hip thu cac vitamin hon va ting cdm gidc ngon miéng cho tré. Tuy nhién, theo
nhu thap dinh dudng cho hoc sinh tiéu hoc, nhém chét béo nay chi nén bd sung cho co thé vira

phai va cin han ché sir dung nhimg chét béo bdo hoa cé nhiéu trong m& dong vat. Chung ta cd
thé bd sung chit béo cho tré bing cac loai dau thuc vét nhu du oliu, diu d4u nanh, dau phdng,...

Nhom 5: Puong, db ngot

Pb ngot qua banh keo, nude ngot 14 nhimg thir tré¢ em rat thich an. Tuy nhién chiing ta
nén chii y han ché cho con 4n vi in nhiéu d6 ngot d& gy béo phi,..

Nhom 6: Muoi

Pay 12 nhém cao nhét ciia thap dinh dudng cho hoc sinh tiéu hoc. Trong cic mén #n hang
ngay, nén dung muédi 16t d& ném gia vi, chi nén an nhat.

Nurde: Niede dong vai tro vo cung quan trong trong co thé nguwdi, chiém dén 70 — 80%
trong ligng co thé. Con ngudi cé thé nhin dn trong vong vai ngady, thim chi vai fudn nhung
khong thé nhin uong nudc sau 3 ngay.
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Trong co thé, nudc thuc hién 4 vai trd chinh:

— La dung méi cita céc phan tmg héa hoc trong co thé: Dung mo6i 1a mét dich 10ng dé hy
tan nhiéu chét héa hoc khac nhau, nuéc 1a dung méi séng. Khong c6 dung méi nudc, rét i
cac phan \ing héa hoc c6 thé xdy ra, céc chirc ning séng cia co thé sé khéng thé diéu hoy
va thuce hién dugce. Nho viée hoa tan trong dung mdi trong hodc ngoai t€ bao, ma cic chjt
héa hgc ctia co thé sdng cé thé tn tai va linh dong thyrc hign c4c chirc ning cho cude séng,

— La chit phan {mg: Céc chit tham gia vao phén tng héa hoc duge goi 12 chit phan ng,
trong qua trinh hoat dong chat phén {rng bién dbi va tham gia vao san pham Nuée 1a mot
chit phan tmg tham gia truc tiép vao cac phan Umg khac nhau ciia co thé. VD: Phan 1 ing
thiy phén, trong d6 céc phéan tir ¢6 trong lugng 16n nhu polysaccharide, chét béo, protein,
dugc phén cit thanh c4c phan tir nhé hon khi phén (g véi nude.

— La chét bbi tron: Nude c6 tac dung bdi tron quan trong cia co thé, dic biétla noi tiép
xtc cic ddu néi, bao hoat dich va mang bao, tao nén su linh dong tai dau xuong va sun,
mang phéi, co hoanh, miéng...

— Diéu hoa nhiét dd: Nudc c6é mot vai trd quan trong trong viéc phan phdi hoi néng cia co
thé thdng qua viéc phan phdi nhiét dd co thé. Hoi néng sinh ra do qué trinh chuyén héa,
oxy hda sinh nang lugng clia c4c chit dinh dudng. Ning lugng sinh ra cé tac dung duy
tri nhiét d§ co thé & 37 d6 va gitip co thé thuc hién céc hoat dong thé Iuc.

Ngoai ra nudc con cung cip ngudn chit khodng cho co thé. Nuéc ma chiing ta str dung
hang ngay thuong chira mot lwgng déng ké cac chét khoang: Canxi, Magie, Natri, Pong, Flo.

Nhu vay nudc 1a mdt trong nhiing thanh phén co ban cia su song Pé dam bao sirc khoe
t6t, nréc cin duge bd sung hang ngay nhim thay thé lugng nuée mét qua nude tidu, qua dudng
thd, qua da, qua phén...

O ngudi truong thanh, 4-6% nuée cla co thé duoc bai tiét va thay thé méi hang ngay,
trong khi & tré em 13 15%. N6i dén dinh dudng thi khong the khoéng nhic dén nuéc. Vai tro cia
nude vO ciing quan trong vdi sirc khoe con ngudi. Nhu ciu nude khuyén nghj di véi tré em:
150ml/kg cin ning/ngay.

1.2.5. Nhitng luu y vé dinh dwdng cho hoc sinh tiéu hoc
— Nhitng thue phdm hoc sinh tiéu hoc nén tranh.

Mot s6 thuc phdm sau khéng chi giau calo — it dinh dudng khién tré d& tdng ciAn ma con
anh hudéng xau dén qua trinh phat trién ca tré:

+ Thirc dn nhanh: ga ran, khoai tdy chién, hamburger... chira nhiéu chét béo bio hoa,
lai it chat xo va chét dinh dudng, 3n qué nhiu s& lam tré ting can.

+ Thuc pham ché bién sén: xdc xich, gidm béng, dd hdp... c6 nhiéu muéi va chit bao
quén, khéng t6t cho strc khoe tré em.

+ Db ngot: banh ngot, che, kem. .. chira nhidu dudng va carbohydrate x4u d& 1am tré tang
can, siu ring. Lugng dudng khuyén nghi danh cho tré tiéu hoc khong qué 15g/ngay.

+ Nude ngot c6 ga, nudce €p trai cdy dong hdp, nudce tang lyuc... chia chét tao ngot nhan
tao, dudng, l1a nguyén nhan gy nén tinh trang thira can — béo phi & tré em.

+ Moén #n ché bién an toan hgp vé sinh dam bao cho sy phat trién cua tré.
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— Nhirng luu y khéc:

Lira tudi nay tré tuy da hoan toan #n ciing ché dd véi gia dinh, tuy nhién chung ta can luu
y mot s6 diém sau:

+ Cho tré &n no va nhiéu vio bira sang (dé trdnh an qua vit & dudng phd, hodic mot sb
tré An qua it, nhin sing s& anh huéng dén két qua hoc tap, thim chi ha duong huyét
trong gid hoc).

Nén cho tré &n nhiéu loai thuc phdm khéc nhau, tranh 3n mét vai loai nhét dinh.
+ Khuyén khich tré n nhiéu rau, dé tranh tdo bon, ddng thdi cung cap nhiéu vi chét
dinh dudng can thiét cho su phét trién cia tré.

+

+ An dlng bira, khong in vit, khong in banh, keo, nuéc ngot truéce bita an

+ Khong nén niu thic in qua mdn, tap théi quen n nhat.

+ Khéng nén in qua nhiéu banh keo, nudc ngot vi dé bj su rang. Pén bira in nén chia
sudt 4n riéng cho tré, dé tranh an qua it hodc qua nhiéu.

+ Tap théi quen udng nude ké ca khi khong khat, lugng nuéc nén udng mét ngay 1 lit.

+ Gido duc cho tré théi quen vé sinh in udng: nira tay trudce khi 4n va sau khi di dai tién.

+ S6 bira in: nén chia 3 bira chinh va 2 bira phu 1 ngay.

V& mit thé chit, day la giai doan ma bd ndo da hoan thién, tré c6 thé hoc hoi duge rét
nhiu nén nhu cdu vé ning lugng cung cip cho viéc hoc tp ting lén. Co thé tré s& phat trién
chém lai vé mit cin ning va chiéu cao, khong con phét trién mot cach vuot bic nhu trong nhitng
nim dau doi. Tuy nhién day lai 1a giai doan ma co thé tré tich liy nhitng chét dinh dudng can
thiét chudn bi cho giai doan phét trién nhanh chéng thir hai trong cuc doi 12 Itra tudi day thi,vay
nén viéc cung cp chat dinh dudng cho tré tiéu hoc cn duge luu y cin than.

1.3. Thure trang dinh dudng tré em Viét Nam

Qua khao sét dinh dudng khu vuc Péng Nam A — 2022 (bao gbm: Indonesia, Malaysia,
Thailand va Viét Nam), két qua cho thay tai Viét Nam nhu sau: “90% tré em Vi¢t Nam hién
nay dugc in sing méi ngay, nhung dén 50% tré em bi thiéu hut vi chit ( Canxi, Vitamin
A, B1, B12, C,D..)”. Vin dé thiéu hut vi chit dinh duorng anh hucmg rat 16n dén su ting trué’ng
va phét trién, dic biét kha nang hoc tap ciia tré em Iira tudi hoc tiu hoc. Chinh vi thé ludn cin
mdt giai phdp dinh dudng tdi wu dé gitip tré em Viét Nam phuc hdi strc khée ting truong cling
nhu c6 diy du vi chit cho su truéng thanh thé chat.

Nguén dinh dudng tic sia cho sur phit trién thé chiit va tam than ciia tré em
Sita nguon dinh diedng quy gid tw nhién tir thién nhién
— Sita 1a thuc pham c6 gié trj dinh dudng cao:

+ DPay du dinh dudng gidu Protein, Canxi, Phét Pho, Vitamin B2 va B12 gitip giai
phéng ngudn ning hugng tir sita vao co thé cho tré luon khde manh, ning dong.

+ Chira dam sfta chit lugng cao: Protein sira rat qui vi thanh phdn axit amin can d6i va
c6 dd ddng hoa cao; gitip xay dung hé co va can-xi, cho xuong chéc khoe

+ D& tiéu hoa, hip thu nhanh: Pam chét lugng, giau chat xo

Duoc quét bang CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Sita nguon cung cdp ning liegng DAY DU cén bd sung hang ngay cho tré em

— Sira giup tai tao ning lugng, ting kha ning tiép thu va xir Ii théng tin NHANH va HIEU
QUA gilip tré hoc tap t6t, thong qua sira tir c4c bita an phu

— DAy du vi chét dinh dudng, chat xo va nuéc

— Tép va duy tri théi quen cho tré em uong sita vao bita in sdng dam baodi ning lugng va
khéng thiéu hut vi chat.

II. PHAT TRIEN NANG LU'C THE CHAT QUA TIEP CAN GIAO DUC DINH DUONG
TRONG THU'C HIEN CHUONG TRiNH GDPT 2018 CAP TIEU HQC

2.1. Niing lwc thé chit trong Chwong trinh GDPT 2018

Ning luc thé chét 1a mét ning luc dic thu cia chuong trinh GDPT 2018, ning lyc thé chit
cta hoc sinh duge thé hién qua cac hoat dong: Chim séc sirc khoe; Van dong co ban va Hoat
dong thé duc thé thao. Péi véi cap Tiéu hoc, yéu cdu can dat vé ning luc thé chat dugc thé hién
nhur sau:

Thanh phin

" A A
N Yéu ciu can dat
nang lurc

— Biét va bude dau thuc hién dugc vé sinh ca nhén, vé sinh chung
va vé sinh trong tap luyén thé duc théthao.
— Biét va budc dau thuc hién duge mot s6 yéu ciu co ban cia ché
Chim sdc sirc khée d6 dinh dudng dé bao vé, ting cudmg sirc khoe.
— Nhin ra buéc dAu c6 tng xir thich hop véi mét sé yéu té co ban|
ctia moi truong ty nhién cd 1gi va cé hai cho sitc khoe.

— Nhién biét duge cac van dong co ban trong chuong trinh mén hoc.
Van dong co ban — Thyc hién duge cac ki néng van dong co ban.
— Céy thire thudng xuyén vén dong dé phat trién cac td chét thé luc.

— Nhan biét duoc vai tré ciia hoat dong thé duc thé thao ddi véi co thé.
Hoat dong thé duc — Thuyc hién dugc ki thudt co ban ciia mét s6 ndi dung thé thao phu
thé thao hop véi ban than.

— Ty gic, tich cyc trong tap luyén thé dyc thé thao.

4

Yéu ciu cin dat vé& ning Iyuc thé chét d6i véi hoc sinh méi 16p hoc, cép hoc dugc quy
dinh trong chuong trinh mén Gido duc thé chét va dugc thyc hién trong chuong trinh cia nhiéu
mon hoc, hoat dong gido duc, pht hgp vdi déc diém ciia mdi mon hoc va hoat ddng gido duc.
Yéu cAu cin dat nay dugc thé hién théng qua mdt s6 mach ndi dung cua cdc mon hoe va hoat
dong trai nghiém nhu: Con ngudi va sirc khoe; Thyc vat va dong vt mon Ty nhién va Xa hoi
16p 1, 2, 3 va mon Khoa hoc 16p 4, 5; Gido duc ki néng séng cua mdn Dao Puc lop 1, 2, 3, 4,
5; Huéng vao ban than cuia Hoat dong trai nghi¢m 16p 1, 2,3, 4, 5; ...

10

Duoc quét bang CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

2.2. Khai thac ndi dung gido duc dinh dudng trong thue hi¢n Chuong trinh GDPT 2018
2.2.1. Muc tiéu gido duc dinh duiong
Khung ndi dung dinh dudng dugc bién soan s& cung cip cho hoc sinh nhimg kién thirc
va trai nghiém co ban vé dinh dudng, thuc phim. Khi két thic ndi dung nay, hoc sinh c6 thé:
— Goi dugc tén, phan biét, phan loai dugc cdc nhém thuc phdm va chét dinh dudng;
— Hiéu dugc moi lién hé va tac dong cta cac loai, nhém thyc pham t6i cac co quan bén
ngoai va bén trong ciia co thé con ngudi;
— Ném duge cic nguyén tic co ban cua ché do dinh dudng ddy du, lanhmanh;
— Biét cach giir vé sinh an toan thuc phém;
— Van dung va thuc hanh ché do #n udng lanh manh, cé y thirc chim séc, nang cao sirc
khoe ban than, gia dinh, cong dong...

2.2.2. Ngi dung gido duc dinh dirdng
2.2.2.1. Khung ma trdn néi dung

Cac bai hoc khai thac gido duc dinh dudng cAp Tiéu hoc dugc thiét ké theo 4 chu dé:
Thyue phim va nhém thuc phim; Théi quen an udng; An toan thuc phim; Bita &n lanh manh va
can bang. Noi dung ctia tirng chu dé dugc xay dung theo mirc df tang dan, phu hop véi hoc sinh
& cac khéi 16p 1, 2, 3, 4, 5. Cu thé nhu sau:

Cha dé Lép 1 Lép 2 Lép 3 Laop 4 Lép 5
Thuc Bail: Bita |Bail: Céc Bai 1: Thue  [Bai 1: Céac Bai 1: Ngudn
phim va |in hing [nhém  thuc [phdm tir chit  dinh |ning lugng tir
nhom chit ngay cua phdm vagia [thuc vat, |dudng thuc phdm
dinh em tri dinh |thuc phim |trong thuc
dudng dudng tirdgng vt  |phém
Théi quen Bai 2: Bai 2: An Bai 2: Céc Bai 2: Bira Bai 2: Ché do
in udng Nhirng thue  |ubng  t5t bira in nhe in yéu thich  |&n ubng cin

phim va |chocoquan [tdtchosic  |ttchoskc  [bing
hoat dong |tiéu hod khoe khoée

t6t cho sirc

khoe
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Chu ad Lép 1 Lép 2 Lop3 Lop 4 Lop s
An todn v§ Bai 3. Gitr v¢ [Bai 3: Bdo v¢ |Bai 3: Thye  |Bai 3: Thye Bai 3: Nguyén
sinh thye sinh, an todn  |ring phlm ché bién |ph&m an toan |nhan gy héng
phim thye phdm miéng sin thyc phim va
c4ch phong trénh
Bira inlanh  |Bai 4. Anubng |Bai 4: Bra &n |Bai 4: Bai 4: Bira an |Bai 4: M{t ngay
m‘gnh va cin |va vind{ng sé:.ng tbt cho Xay dyng céc trong ngdy du |an ubng lér':h
bing hop ly sire khoe bra &n trong  |chét dinh manh va il ning
ngdy lanh dudng vaan lugng
manh toan
2.2.2.2. Yéu cau can dat
LOP 1
]
Chu dé Bai Yéu ciu cin dat ’
Thue Bai 1: Bira an hing| - Liét ké s6 bita 3n cin #n trong mot ngay.
phim va ngay cia em — Néumdt sb vi du vé thuc phém va dd udng trong mﬁii
Nhém bira An. |
thure — Trinh bay dugc sita 12 ngudn dinh dudng quan trong,
phim gitp bd sung cac vi chét cin thiét, hoan thién bira n. |
— Giai thich dugc sy can thiét b sung thém rau cu trai,
cdy va han ché thit trong bira in hang ngay.
— Cdy thirc 4n udng da dang trong mbi bira n.
Thoi Bai 2: Nhimg thyc| — K& tén mot s6 thyc phdm lanh manh.
quen in |phdm va hoat dong| — Trinh bay dugc méi lién hé cia viée tidu thu thuc
ubng t6t cho sirc khoe pham, nghi ngoi va vén dng.
— Trinh by dugc tic dung cia sita ddi vai su phat trién|
cia co the. *
— Trinh bay dugc céc tac nhan giy béo phi ¢ tré em va
cach phong tranh.
— C6 y thirc &n nhitng thuc phim va hoat dong c61oi cho
suc khoe.
An toan |Bai 3. Giir vé sinh,| — Kétén cc budc vé sinh c4 nhin va néu dugc y nghia ciia
thue an toan trong &n viéc vé sinh c4 nhan dé dam béo an toan trong in udng,
phim udng — Trinh bay dugc su quan trong cta viéc "n chin, udng
s6i".
12
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Cha dé Bai Yéu ciu cin dat
Trinh bay dugc méi lién hé vé sinh c4 nhan va an toan
trong &n udng; néu dugc vi du lién hé véi thue té.
Cé y thirc giit vé sinh va an toan trong an udng.
Birain |Bai 4. An ubng va Ké dugc cac mbc thoi gian cho cac bira in chinh trong
lanh van dong hop ly mot ngy va mot s6 thirc n phit hop ciia méi bira an.
manh va Trinh bay dugc thdi gian van dong hop ly va y nghia
can bﬁ“g clia viéc van dong thé chat phit hgp sau méi bira an.
C6 y thirc n udng céc loai thirc &n phit hgp va cé céc
hoat ddng véan dong thé chit phii hop.
LGP 2
Chu dé Bai Yéu ciu cin dat
Thue Bai 1: Céc nhém Sép xép dugc mot s6 thue phim twong tmg vio cic
phim va |thuc phim va gi4 tri nhém thuc phim cho truéc.
Nhém  |dinh dudng Trinh bay dugc mét sb vai trd co ban ciia cic nhém
thue thuc pham véi su phit trién ciia co thé.
phim Trinh bay dugc sita 1a nguon dinh dudng quan trong
gifip bd sung céc vi chit cin thiét, hoan thién bira &n.
Trinh bay dugc su can thiét cua viéc bd sung cac
vitamin A, D trong céc bira &n hing ngay.
C6 y thirc dn ubng ddy du cic nhém chét dinh dudng
va bd sung cac thitc in, d6 udng cé chira nhiéu vitamin
A, D.
Théi Bai 2: An udng t6t| — Trinh bay dwoc mot s6 théi quen 4n udng lanh manh
quenin |cho co quan tiéu|  cho sirc khoe nhu n chm, nhai ki, 4n dd &n vira néu
udng héa xong, 4m néng, khong dé thira thirc in.
Pua ra du doan v& mét s6 phan (g cia co thé nhu:
An db cay, n db #n nhiéu diu m&, 4n it rau,...
C6 y thirc thuc hanh théi quen #n ubng lanh manh
trong cdc bira in hing ngdy va van dong ngudi than
cung thuc hién.
An toan |Bai 3: Béo vé ring Trinh bdy dugc nhitng théi quen khéng tot cho ring
thue miéng nhu cén d cing, &n db An qué néng hodc qualanh;
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Chu dé Bai Yéu ciu cn dat
phim Néu vi dy nhitg th6i quen tét va chua tét dé bao vé
ring miéng cia ban than.
Thuec hién duge théi quen vé sinh rang miéng sau khj
an.
Thuc hanh céc buéc danh rang.
Cé ¥ thirc bao vé ring miéng hing ngdy.
Bita in|Bai 4: Bita &n sang Néu dugc y nghia/vai trd cia bira dn sdng trong vige
lanh t6t cho sirc khoe cung cép chét dinh dudng cho cc hoat dong cia co
manh va thé;
cin bing Trinh bay dugc mdt sb thuc phim tot cho birasang.
Thuc hanh chuén bj bita 4n sang tdt cho sirc khoe.
C4y thirc va tuyén truyén ngudi than ciing n bira sang
tdt cho sirc khoe.
LGP 3
Chii dé ~ Bai Yéu cau cin dat
Thue Bai 1: Thyc phim Néu dugc thirc dn hing ngay dugc ché bién tir thuc vat
phim va |tir thyc vat, thuc va dong vat.
Nhém  |phim tir dong vét Trinh bay dugc mét sb thirc in ché bién tir thuc vit tét
thure cho co thé va mét s6 vi du cu thé.
phﬁm C6 y thirc &n udng can ddi cac thuc pham tir dong viat
va thuc vat.
Théi Bai 2: Céc bira dn Néu dugc thoi gian phu hgp cia céc bira an nhe trong
quenin [nhe tot cho sic ngay. !
udng khoe Trinh bay dugc nhimg thirc 4n nhe va sira tét cho sic
khée, phong tranh béo phi va mdt sb vi du trong &
ubng hing ngay.
Cé y thirc n céc bira in nhe tdt cho sirc khoe. A
An toan Nhén biét sy khac biét giira thuc phdm séng va thuc
thue Bii 3: Thuc phim phém chin, an toan va khong an toan.
phim ché bién sin M0 ta céc quy trinh khéc nhau dé& ché bién cac loai thuc
phém khéc nhau sao cho an toan (rira rau, ché bién thit
gd, lam lanh sfra, ...).
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Cha @

Yéu clu cin dat

Néu dugc mt sé phan ting ciia co thé khi sir dung thyre
phim khdng an toan va c6 thé tyr d4nh gi4 vige thyc
hanh an toan cua ban than.

C6 y thirc sir dung thuc phim an toan.

B aAn

lanh
manh v

ciin bing

Bai 4: Bira in toi
lanh manh, tot
cho sire khoe

Trinh bay dugc thdi gian phit hp ciia bira tdi;

Néu duge vi du mot s6 thirc an phit hop cho hoat dong
tiéu héa, tudn hon, bai tiét vao budi t6i;

C6 y thitc va xdy dung dugc céc bira dn di nhém thyc
pham, ting cudng &n thye phim cé nhidu chat xo vao
budi tdi)

LOP 4

Chu de

Bai

~ A A
Yéu cau can dat

phim va
Nhém

Bai 1: Céc chét
dinh dudng trong
thye phdm

Nhén biét dugc cic nhém chit dinh dudng trong thuc
pham va gia trj cua chiing.

Néu duoc vi du thuc phidm cho mét bita in sang dién
hinh bao gdm chét bdt dudng, chit xo, chat dam, sira.
C6 y thirc an udng diy du cic nhém thuc phim trong
c4c bira 3n hing ngay va tuyén truyén t6i nhitng ngudi
xung quanh.

Théi quen
in udng

Bai 2: Bira &n yéu
thich tét cho sirc
khoe

Néu duoc sy can thiét phai #n thirc &n tir cic nhém
chét dinh duéng khéc nhau nhur thit, c4, tring, Ha, sita,
rau cii, qua chin trong bira dn hang ngay;

Nhan biét mot sb loai thuc phim khéng lanh manh
trong thuc don bira tiéc sinh nhat (dd chién ran, db
ngot, db an vit,...)

An toan

thye
phﬁm

Bai 3: Thuc phim
an toan

Phan biét dugc thuc phdm biy ban ddm bao an toin
vakhdng an toan .

Nhan biét dd ding, dung cu dung, chia thyc phim
dam bao an toan, vé sinh

Néu dugc mot sb yéu ciu dé bao quan (don gidn) mot
s6 thuc phdm séng va sira khi vira mua vé, trong qué
trinh sir dung va khi mang theo dén trudmg,
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A

cin biang

Chu deé Bai Yéu clu cén dat
Birain |Bai4: Bitadn trong| — Thiét ké dugc mdt trong céc bita an trong ngay va néy|
lanh ngdy dui chit dinh|  gi tri dinh dudng ma céc thuc pham mang lai cho co|
manh vd |dudng va an toan thé. |

Lua chon dugc thue phim, ché bién dung cach dé dam‘
bao an toan . f

|

LOP5
Chu dé Bai Yéu ciu cin dat
Thure Bai 1: Ngudn Néu dugc mét s thuc phdm cho céc bira &n dlen hinh|
ph:’im va |nang lugng tir thuc cta hoc sinh tiéu hoc trong mét ngdy, bao gdm thuc
Nhom phém pham thudc 4 nhém chét dinh dudng.
thure Néu dugc ning lugng ciia mdt s6 loai thuc phdm quen|
phim thudc; ngudn cung cip ning lugng chinh cho hoat|
dong hing ngay chi yéu tir nhém chét bot dudmg. |
- C6 y thitc n da 4 nhém chét dinh dudng.
Thoéi Bai 2: Ché d9 &n Trinh biy dugc ché dd in udng can bing thong qua‘
quen in |udng cin bing thép dinh duong va y nghia cia ché d6 in udng can
udng bing dé cung cip ning lugng cho hoat dong hing
ngay va phét trién cc co quan bén trong khi dén tudi
day thi.
Thuc hién udng dit nude va it nhét 2 ly stta m&i ngay
d& duy tri ning luong va hd trg phit trién chiéu cao. |
C6 y thirc va thyc hién phong tranh dugc mot so thoi|
quen &n, udng, vin dong khong t6t anh huéng dén su|
phat trién tudi day thi .
Antoan (Bai 3: Nguyén Trinh bdy dugc mdt s6 nguyén nhan giy hong thuc
thue nhan gdy hong phém song, thirc 3n d4 nu chin.
phdm |thyc phim va cich | — Nh4n biét dugc nhimg d ding, thiét bj néu in dam
phong tranh bao an toan (dic biét 14 thiét bi dién tir)
Biét cch bio quin dé phong tranh bj hong mot so
thuc phim quen thudc.
Coy thirc va thuc hién céc cich phong trdnh gdy hong
thuc phim.
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Chu aé Bai Yéu ciu cin dat

Bira in Bai 4: Motngay dn | — Thiét ké dugc cAc bira an chinh trong ngay an toan, di

lanh udng lanh manh va chat dinh dudng va ning lugng.
manh va |du ning luong — Trinh bay dugc nhirng gié trj dinh dudng, ning lugng
cin bing ma c4c bira in d6 mang lai cho co thé.
— Thyc hanh &n uéng lanh manh va di nang lugng hing
ngay.

2.2.3. Ciu triic bai hoc

Thei l
Hoat dong ((;lh:,:gng Muc tiéu
Din nhap 3 Gidi thiéu chi d& bai hoc qua ciu chuyén/bai hat
ek Huy dong kién thirc, kinh nghiém ciia hoc sinh dé tham
Khéi dgng 5

gia hoat dong tao himg thii vao chii dé bai hoc

Tham gia cac hoat dong quan sat, thao luan, tim toi, ...
Kham pha nhim phat hién va chiém linh nhitng diéu mé&i, chua

10 biét ciia chit d bai hoc
Sir dung kién thirc, ki ning dugc trang bi dé luyén tap,
Thuc hanh thuc hanh, ... nhdm khéc sau kién thirc, hinh thanh ki
10 nang mot cach chéc chén
VauInE 7 Vién dung kién thic, ki ning cta chu dé vao cudc séng

hing ngay ciia hoc sinh.

2.2.4. Phuwong phdp va hinh thikc 16 chicc day hoc
2.2.4.1. Phuong phdp gido duc dinh dudng cho hoc sinh tiéu hoc

Phuong phép gido duc dinh dudng cho hoc sinh tiéu hoc chu yéu sir dung phuong phap
day hoc tich cuc dé tao diéu kién, co hoi cho HS dugc thuc hanh trai nghiém trong qué trinh
hoc tap nhu:

Phuong phdp trai nghiém: D& hoc sinh hidu va lam duoc, viée t6 chirc céc hoat dong
thuc tién c6 vai trd vo cling quan trong. Su da dang cua cac loai hinh trai nghiém gitp hoc sinh
himg tht hon. Vi thé ndi dung hoc phai hét strc gan giii véi cufc song, c6 thé vén dung ludn.
Noi dung phai xuét phat tir chinh nhu cu va kinh nghiém cta hoc sinh. Hoc sinh cén ¢6 diéu
kién @& co x4t cac ¥ kién khéc nhau, trao d6i kinh nghiém, thyc hanh, 4p dung. Hoc sinh phai
tham gia cht dong thi méi hinh thanh va phat trién ning lyc thé chat. Mét s6 hinh thic trai
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nghi¢m ¢d thd dp dung v&i gido dye dinh dudng nha xem ede video vé cde tinh huon; Q
chuy¢n, thyre hanh tim hidu, chd bidn ede loal mon An, tham quan, tim hidu v& thyre pham, nhy
thyre phém, ...

Phirong phdp t6 ehire trd choi: DAy 12 phurong phd hop voi tim sinh 1y cda hoe sinh T,
hoe bai thong qua cde trd choi s& gido dye dinh dudmg mdt cdeh nhe nhang va higu qua n
choi s¢ duge 18 chire da dang, phong phy, bing nhiu hinh thire khde nhau va trong ¢a gid s
chinh khéa, ngogi Khéa, Cde td choi nhu: gidi & chi, ai nhanh ai ding,... HS ¢6 thé thyre &,
cdie trd choi trong tde trong cde video bai gidng voi nhidu hinh thire phong phu, sinh ddnz =
kéo thd, trdn 1in va két ndi,...

Phiwong phdp hoqat dong nhdm; Nhdm gitip hoe sinh tham gia mt edeh chi ddng vao o
trinh hoc tép, tao ¢ hdi cho hoe sinh ¢b thé chia s& kién thire, Kinh nghi¢m, ¥ Kién 8¢ giai o
mot vén d& ¢6 lién quan dén tim hidu va thyre hanh dinh dudng hay cde gid trj hay k¥ nang Ly
Ngoai nhimg cu hoi g¢i y thdo lujn nhém trong ede video bai gidng duye cung cap, GV oo
xdy dyng thém cdc hogt dng khde dé hoe sinh 1Am vige nhdm. Vi dy: cde em cdng nhaw o
bj m§t mén dn, hay cing nhau chia s¢ vé gid trj dinh dudng cva mt logi thyre phdm, sda. ..

Phirong phdp vén ddp: Dt cdu hoi dé ddnh gid, phit tridn sy sdng 9o VA tri tomg o
lam 3 céc nhu clu, kién thire v& dinh dudng, gidp hoe sinh kKhim phd nhimg cich nhin =
Céu hoi goi ra nhitng y tuémg khde nhau, Phuong phdp ndy duge ding thwdng xuyen tmong ¢
trinh gido dyc dinh dudmg cho hoe sinh, thong thwdmg sau mdi tinh hudng chuy¢n, HS &
xem, GV nén ding phueng phép vén ddp dé khai thde siu hom kin thire givp hoe sinh Kha »
tri thirc m§t cdch ki cang hon.

Phwong phdp xit If tinh hudng: GV ting cudng dura ra nhing tinh hudng thyre 18
vén d& lién quan dén gido dyc dinh dudng d& HS dua phuong dn gidi quyét. Pharong o~
nay kich thich kha niing tranh bi¢n, sdng tao, khai théc kinh nghigm thyre tidn cda hoe s
Phuong phép ndy rét phd hep véi HS Tidu hoe. Tuy nhién cdn luu ¥ nhing tinh hudsg
chon phai gln gili, cu thé, phd hep véi hoe sinh, mang tinh ng dung cao, GV ¢ the ©
théc tir tinh huéng trén video bai gidng, nhung ¢d thd thidt ké thém cde tinh hudag oy
gan glii véi HS tai dja phwong minh.

Ngoai céc phuong phdp co bin néu teén, vdi ndi dung gido dyc dinh durdng oo the so g
phuong phép sau:

Phuwong phdp kich thich hanh vi: V&i edp Tidu hoe o6 thé Kich thich hanh vi S <
hoc sinh thong qua: td chire cde phong trdo thi dua; cde cude thiz khen thadmg Kip thds
str dung hi¢u qud, ding ltc, ding vi¢e cde hinh thire ddng vién, khuyén Khich, Khuydn K
phuong phép gido vién bidu thj sy ddnh gid tich eyre d8i voi hoat ddng va hanh vi ung \a o
nhan hoc sinh hay cta nhém tdp thé, Khuyén Khich 1A cdch o dur ludin XA hdi teh ceel &
tinh, khich 1§, ing h hanh vi ding din, Cde hinh thire bidu thj nh: ddng tinh, g vy O
ngoi, bidu dwong, khen thudng,... Véi ndi dung gido dye dinh dudng ¢6 the 1 chae cac o
thi: tim hiéu v& thye phim, nhém thyre phdm, cdeh thyre hanh ché bidn mon An, an g 1 o
khoe... Thong qua dé gitip hoe sinh nhin thire ding thm quan trong cda dinh dandg s
khoe, tAm vée, trl tud, kich thich hinh thanh hinh vi, thii quen Wt cham soe sire Rhade ca oY
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2.2.4.2. Hinh thirc té chirc day hoc

a) Nguyén tdc chung

Nguyén tic chung: khai théc sir dung ndi dung gido duc dinh dudng trong mot sé mén hoc,
HDTN va hoat dong gido duc khac.

Céc co s gido duc xdy dung ké hoach thyc hién ndi dung gido duc dinh dudng linh hoat,
mém déo, phit hgp véi diéu kién va hoan canh cu thé cua dia phuong, ddm bao muc ti€u
va chit lugng gido duc.

T6 chuyén mén xay dung khung ma trén dva ndi dung gido duc dinh dudng khai thac
trong mot s6 mén hoc phit hgp nhu: Ty nhién x4 héi, gido duc thé chét...va Hoat dong
trai nghiém.

Gido vién chu dong lua chon ndi dung, phuong thitc, khong gian, thoi gian hoat dong
pht hgp véi hoan canh, diéu kién thuc t& va noi dung gido duc cuia cdc mdn hoc.

Két hop hoc tép trén 16p véi t6 chitc hoat dong trai nghiém, thuc hanh, ngoai khoa, thuc
hién duy 4n, hoat dong tép thé, ...nhim tao himg thd hoc tap cho hoc sinh.

b) Goi y bang ma trdn khai thdc ngi dung gido duc dinh dudng trong mot s6 mén hoc va
hoat dong trai nghiém

Céc bai hoc trong chuong trinh c6 thé dugc st dung trong qua trinh day mét sb bai

hoc/chi dé ctia mén Ty nhién va X4 hoi, Dao duc va Hoat dong trai nghiém. Péi véi mdi bd
SGK, cic gido vién c6 thé lya chon nhitng ndi dung gido duc dinh dudng khac nhau dé khai
thac, vi du cu thé nhur sau:

LOP1

Cha dé

Bai

Goi y dia chi khai thac

Thue phim
va nhom
thure phém

Bai 1: Biraan
hang ngay cliaem

Mon Ty nhién va Xa hoi:

Chu dé&: Con ngudi va sirc khoe -
Bé Két noi tri thirc:

Bai 22: An udng hing ngay

B¢ Chin troi sdng tao:

Bai 25: Em 4n udng lanh manh

B¢ Cdnh diéu:

Bai 16: An udng hing ngay

Thoéi quen
- A
in uong

Bai 2: Nhitng
thuc pham va

Mon Tw nhién va Xa hgi:
Chu d&: Con ngudi va sirc khoe

B¢ Két noi tri thirc:
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Chi dé Bai Gyi ¥ dja chi khai thic
hoat dong tét cho | Bai 23: Véan dong va nghi ngoi
sirc khoe

B¢ Chiin troi sdng tgo:

Bai 26: Em véan ddng va nghi ngoi
B¢ Cinh diéu:

Bai 17: Vén ddng va nghi ngoi

An toan thye
phém

Bai 3. Gitr v¢ sinh,
an toan trong &n
udng

Mén Pao Dirc:

B§ Két noi tri thire:

Chii d& 1: Ty chim séc ban than, Bai 1: Em giir sach
doi tay

B¢ Chin troi sdng tao

Chu dé&: Ty chim séc ban than, Bai 11: Ty chim séc
ban than

Bj Cdnh diéu:

Chu dé: Tu chim s6c ban than, Bai 4: Sach s&, gon
gang

Hoat dgng trai nghi¢m:

Hoat dong rén luyén ban than

B Két néi tri thirc: Chit d& 5: Em quy trong

ban than, Bai 12: Giir vé sinh c4 nhén, Bai 13: An
udng hop 1y

B§ Chan tréi sdng tgo Chu dé: Em ty chim séc va
phuc vu béan than, Tudn 1: HDTN theo chu dé: Tim
hiéu viéc tu chim séc va phucvu ban than

B Cinh diéu: Chi dé: Em 12 ai?, Tudn 7: HDTN theo
chi d&: Tu cham séc ban than, SHL: Chia sé viéc thuc
hién nén nép sinh hoat

Bira dn lanh
manh va cin
bing

Bai 4. An uéng va
vén dong hop ly
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Mon Tu nhién va Xa hgi:

Chii dé: Con ngudi va sirc khée

B9 Két néi tri thire: Bai 25: On tap chi & con ngudi
va suc khoe
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Chu dé& Bai Goi ¥ dia chi khai théc

B Chin troi sdng tao Bai 28: On tap chu dé con
ngudi va strc khoe

Bé Cinh diéu On tap va danh gia chii dé Con ngudi
va suc khoe

Hoat djng trdi nghiém: Hoat dong rén luyén ban
thén

B Két ndi tri thirc:
Chu dé& 5: Em quy trong ban thén

Bai 13: An ubng hop ly

LOP 2

Chii dé Bai ' Goi ¥ dia chi khai thic

Thuc phdm | Bai 1: Cac nhém | Mén Tir nhién va Xa hji:
va nhom thuc phdm va gia

: Chu dé: Con ngudi va sitc khoe
thue pham tri dinh dudng

B¢ Két noi tri thirc:
Bai 22: Cham séc va bao vé co quan van dong
B¢ Chin troi sdng tao:

Bai 22: Cham s6c va bdo vé co quan vin dong

B¢ Cdnh diéu:

Bai 14: Co quan van ddng

Théi Bai 2: Anudng t6t | Mén Ty nhién va Xa hdi:
_ Que cho co quan tiéu | chy g}: Gia dinh
n in uong héa

Bo Két ndi tri thirc:

Bai 3: Phong tranh ngd dc khi & nha
B¢ Chin troi sdng tao:

Bai 3: Phong tranh ng¢ doc khi & nha

B¢ Cdnh diéu:
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