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S6: 4280 /QD-BGDDT Ha Noi, ngay 14 thang 12 ndm 2022

QUYET PINH

V& viée phé duyét Huéng din cong tic tb chire bita in hoc dwdng két hop
tang cuwong hoat dong the lxc cho hoc sinh trung hoce co sé&

BO TRUONG BQ GIAO DUC VA PAO TAO

Cdn cir Nghi dinh s6 123/2016/ND-CP ngay 01/9/2016 ciia Chinh phi
quy dinh chitc nang, nhiém vy, quyén han va co cdu té chire ciia Bé, co quan
ngang B¢,

Céin cir Nghi dinh s6 86/2022/NP-CP ngay 24 thang 10 ndm 2022 cia
Chinh phu quy dinh chitc ndng, nhiém vy, quyén han va co cdu to chite cia
Bé Gido duc va Dao tao;

Cén cir Quyét dinh s6 41/0P-TTg ngéay 08 thing 01 nam 2019 ciia
Thii twéng Chinh phit phé duyét Pé dn "Bdo dém dinh dutng hop Iy va ting
cuong hoat dong thé luc cho tré em, hoc sinh, sinh vién dé ndng cao stc
khoe, dw phong bénh ung tu, tim mach, ddi thdo dwong, bénh phdi tic nghén
man tinh va hen phé qudn giai doan 2018 - 2025";

Theo dé nghi ctia Vu truong Vu Gido duc thé chat.
QUYLT DINH:

Pidu 1. Phé duyét Hudng din cong téc tb chirc bita dn hoe dudng két hop
ting cuong hoat dong thé luc cho hoc sinh trung hoc co s& (c6 tai liéu kém
theo).

Pidu 2. Huéng din cdng tac td chirc bita dn hoc duong két hop ting cudng
hoat dong thé luc cho thoc sinh trung hoc co s¢ dugc sir dung 1am tai liéu hudng
din trién khai, tip huén cho cén bd quéan Iy gido duc, gido vién, nhén vién y té
trudmg hoc va nhan vién phuy trach bita an hoc duong trong céc trudng trung hoc
O S0.

Huéng din duge ding tai trén Cong thong tin dién tir cua BO Gido duc va
Dao tao. Céc S& Gido duc va Dao tao, cc trudng trung hoc co s¢ duge khai
thac, sir dung lam tai liéu dé trién khai, tap huén céng tac td chire bita dn hoc
dudmg két hop véi ting cudng hoat dong thé lue cho hoc sinh.
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Didu 3. Quyét dinh nay cé hidu luc ké tir ngay ky.
Chénh Van phong, Vu truéng Vu Gido duc thé chit, Thi trudng céc don vi

¢ lién quan thudc Bo Gido duc va Pao tao; Giam dbe cac So Gido duc va Pao
tao, Giam dbc S¢ Gido duc, Khoa hoc va Cong nghé tinh Bac Liéu chiju trach
nhiém thi hanh Quyét dinh nay./. Jy

Noi nhin

KT. BQ TRUONG

Nhu Diéu 3;

Bo truromg (dé b/cio);

Cac Thu truong (dé p/h);

Céng théng tin dién tir ciia Bo GDDT;
Luu: VT, Vu GDTC.
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LOI GIGI THIEU

Bita dn bao dam nhu cau dinh dudng hop 1y két hop véi ting cudng hoat
dong thé luc phi hop voi lta tudi ¢é vai tro rat quan trong déi véi st khoe, su
phat trién v& tam voc, thé luc va tri tué cta hoc sinh. Hoc sinh dugc huong thu
bita &n hoc dudng vai cac thyc pham co gia tri dinh dudng can dbi, phit hop trong
truong hoc khong nhimg gitip cac em nang cao sirc khoe, giam thiéu nguy co mic
cac bénh 1y rdi loan dinh dudng nhu thiéu vi chat dinh dudng, suy dinh dudng,
thira cdn béo phi va cac bénh khong lay nhiém ma con xay dung thoi quen dinh
dudng lanh manh. Bén canh d6 cac em duogc két hop cac hoat dong tang cuong
thé luc pht hop véi nhu cau, so thich va Itra tudi qua cac hoat dong gido duc thé
chét, hoat dong thé thao ngoai khoa, hoat dong gido duc ngoai gio Ién 16p s€ tao
moi treong gan két, gitp cac em phat trién hai hoa thé chat, tinh than.

Trién khai thuc hién Quyét dinh s6 41/QD-TTg ngay 08/1/2022 cua Thu
tudng Chinh phi phé duyét Dé an “Bao dam dinh dudng hop 1y va ting cuong
hoat dong thé luc cho tré em, hoc sinh, sinh vién dé nang cao suc khoée, du
phong bénh ung thu, tim mach, dai thao duong, bénh phéi tac ngh&n man tinh
va hen phé quan giai doan 2018-2025» va giup cac dia phuong, co so gido duc
trién khai tot cong tac td chirc bita an hoc dudng két hop véi ting cudng hoat
dong thé luc cho hoc sinh trung hoc co s&, Bo Gido duc va Pao tao bién soan tai
liéu “Huéng dén céng tic to chire bira an hoc dwong két hop véi ting cuong
hoat dpng thé lwc cho hoc sinh trung hoc co sé”. Tai liéu gdm bén phan:
Thong tin chung vé bita an hoc dudng va ting cuong hoat dong thé luc; Hudng
dan t6 chirc bita dn trong trudng hoc; Hudng dan to chire ting cudng cac hoat
dong thé lyc tai truong hoc; Vai tro cua cac co quan, don vi, nha truong va gia
dinh trong t6 chirc bira dn hoc dudng va ting cudng hoat dong thé luc tai truong
hoc. Ddi tuong st dung tai li¢u gém can bg quan ly gido duc, gido vién, nhan
vién y té truong hoc va nhan vién phu trach bita an hoc dudng trong cic truong
trung hoc co s&

Tai liéu bién soan chic chin khong thé tranh khoi thiéu sot, chung to1 rat
mong nhan duoc su dong gop cua cic ban dong nghiép, cac thiy cd gido dé tai
lidu ngay cang hoan chinh hon trong nhimg 1an tai ban.

Xin chan thanh cam on!

TM NHOM BIEN SOAN
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PHAN 1

THONG TIN CHUNG
VvE BUA AN HOC DPUONG
VA TANG CUONG
HOAT PONG THE LUC



|.BUA AN HOC PUONG

» 1.Khai niém

Bita an hoc duong hay bira dn ¢ truong hoc 1 bita an duge chuan bi dé cung
cap nang luong va cac chat dinh dudng cho cac em hoc sinh ¢ trudng hoc. Bita
an hoc duong co thé 13 bita an sang, bira in trua, bita chiéu va cac bita phu (bita
x&) vao gitra sang hoic gitra chiéu. S lugng céac bita an hoc dudng thay doi tiy
theo loai hinh td chirc ban tra, ndi tri va Célp hoc.

2 2.Vai tro bira 4n hoc dudng ddi véi sitc khée hoc sinh

— Cung cip ning luong va cac chat dinh dudng cho hoc sinh dap tmg nhu cau
hoat dong hoc tap va van dong, phat trién thé luc va tri lyc theo lira tudi.

— Cung cap, bao dam an ninh luong thyc thye pham cho cac ddi tuong hoc sinh
trong dién chinh sach duoc mién phi bita an hoc duong gitip tré em phat trién
khoe manh, du stc khoe dé hoc tap.

— Hinh thanh tho61 quen an uéng khoa hoc, co6 11 cho strc khoe & hoc sinh.

— HJ tro kiém soat cac bénh lién quan dén dinh dudng gém suy dinh dudng,
thiéu méu, thiéu hyt vi chat dinh dudng, thira can béo phi...

2 3.Thuc trang cdng tacté chitc bita an hoc dudng tai cac truong
THCS

— Cong tac t6 churc bira an hoc dudng con gip nhidu khod khin, vudng mic.
Diéu kién co sé vat chét phuc vu cong tac t chirc bira an hoc duodng con chua
dap ung, dac biét cac truong, diém trudng vung sau, vung xa, mién nui, do
diéu kién kinh té con han ché. Viéc dau tu xay dung thuc don dinh dudng va
cung cp bita an dinh dudng hop 1y con han ché, chwa phu hop trén nhu cau
ning luong va cac chat dinh dudng theo lra tudi.

— Nhan thirc vé vai trd, ¥ nghia va su can thiét cua bira dn dinh dudng trong
trrong hoc ctia mot by phan lanh dao, can by, nha gido, phu huynh va hoc
sinh chua day du.

— Nhan lyec trién khai t6 chue bita an hoc dudng bao dam dinh dudng hop 1y, an
toan thuc pham tai truong hoc con thiéu ca vé sb lugng va chit lwgng.



— S6 luong céc trudng THCS c6 to chire bita in hoc dudng cho hoc sinh khong
nhiéu nhu cic truong Tiéu hoc, thay vao d6 1a hinh thirc to chirc cing tin
truong hoc. Tuy nhién, viéc t6 chirc hoat dong cing tin trong trudng hoc con
chua c6 cac quy dinh, hudng dan k¥ thuat dé cac truong trién khai thuc hién
mot cach khoa hoc. Do vy, di it nhiéu anh huong dén hanh vi dinh dudng
hop ly cua cac em hoc sinh.

Il. HOAT PONG THE LUC TRONG TRUONG HOC

2» 1.Khainiém

— Theo T6 chirc Y té thé gidi (WHO) hoat dong thé lyc (HDTL) 1a bat ky cac
chuyén dong cua co thé duoc tao ra bi hé co xwong ma doi hoi phai tiéu
hao ning luong. HDTL bao gdm tat ca cac van dong thuc hién trong thoi
gian giai tri, di chuyén tir noi nay dén noi khac hoic 1a mot phan cia cong
viéc. CA HDTL cuong do trung binh va cuong dd manh déu co tac dung cai
thién strc khoe.

— Hoat dong thé luc phé bién 1a di bo, chay bo, dap xe, hoat dong thé thao, du
lich, da ngoai, vui choi van dong tich cuc, cac hoat dong trong khi lam viéc,
hoc tap thuc hién cac cong vi¢c gia dinh, tham gia vao cdc hoat dong giai tri
khéc. Cac hoat dong nay c6 thé duge thuc hién & moi cép do ky nang va lam
cho con ngudi cam thay thich thi.

— “Hoat dong thé luc” khac véi “tap thé duc” boi vi tap thé duc bao gém mot
loat cac dong tac co ké hoach, ciu trac lap di 1ap lai va nham muc dich cai
thién hodc duy tri strc khoe va chirc ning cta co thé. Trong khi hoat dong thé
lrc bao ham ca tap thé duc va nhiing hoat dong khong c6 ké hoach, khong c6
cau trac, duge thuc hién ngau nhién va khong c6 muc dich tic dong cu thé
1én mdt co quan hay hé co quan nao ca.

2 2.Phan loai

T chtrc Y té Thé gidi (WHO) phan loai HDTL dua trén cuong do hoat dong.
HDTL c6 thé & bat ky cudng d6 nao, tir cac chuyén dong co co don gian cho
dén chay nudc rut hét stre, bao gém: HDTL cuong do nhe, HDTL cuong do
trung binh va HDTL cuong dd manh.



Bing 1: Phén logi hoat dong thé lwc theo Té chirc Y té Thé gii’

- Khéng ¢é nhing thay doi Pi b6 cham, dixung quanh
trong nhip thé. truong, I16p, nha; quét don
Hoat - Khong @6 mé hoi (trir khi trudng, 16p, nha; mot s6
~°" . dang thuc hién HDTL dudi 40 - < 50% hoat ddng ngau nhién
dong the ndng néng hodc §m nhip timtsi 1.5-<3 khac trong sinh hoat, hoc
luc cudng . * tap ma khong lam gia
85 nh uét). da )
5 nhe o . ) ol
?MNE _ €6 thé dé dang néi chuyeén o ia(;‘g 62 ]2 i v
hoac tham chi hat trong 1P tho.
IUc thuc hién cac HPTL.
- Thé&nhanh hon binh thuong, Di b6 nhanh (01 km trong
nhung chua dén ndi thé gap, 10 phut); chay bo cham,
Hoat thd khong ra hai. boi cham, leo ciu thang,
dong thé _pgmé hoisau khitap luyen 50 = < 70% vui chai tich cuc; dap xe
Iuc cudnNg  khoang 10 phit. nhiptimtdi  3-<6  t6c d6 binh thudng; tap
do trung - C6 thé néi chuyén trong luc da thé duc budi sang, thé
binh tap luyén nhung khong thé duc‘ glua’gld; Ia,m vé sinh
hat. truong, I6p (quét, lau)...
- Tha sau va thé nhanh. Chay b¢, boi, danh cau
Hoat - D6 mé hai chi sau khi tap 70%  nhip léng, choi bong da, bong
. . & vai bhi 0 I r6, béng chuyén, bén
dong \the luyén vai E)hut. fim t5i da " o nhz’?y déy?/lam céng
luc cudng - Khong thé noi tham chi vai tré lén* N (b“’, - .
dé manh tlr va khéng thé nguing lai :;‘Iaet(; nang {bo ctl, cuoc

déthé.
* Nhip tim 16i da = 220 - sé tudi cia Hoc sinh. Vi du, nhip tim 16i da ciia mot
hoc sinh 15 tudi la 220 — 15 = 205 lan/phiit.

** MET (metabolic equivalent of task) don vi do cuong do HDTL cua mot
nguoi. Mot MET la nang lwong twong duong dwoc tiéu thu khi mot nguoi o
trang thadi nghi ngoi hoan toan.

2 3.Khuyén cio hoat dong thé luc

Theo khuyén céo ctia T6 chirc Y té Thé gidi? vé mirc 40 HPTL cua hoc sinh
THCS:

— Nén HPTL it nhat 60 phut mdi ngay véi cudng do tir trung binh dén cuong
do manh, chu yéu la cac hoat dong van dong, thé duc, thé thao trong cd ngay.

1 World Health Organization, WHO guidelines on physical acitivity and sedentary behaviour. Geneva:
World Health Organization, 2020
2 WHO (2020), «Physical Activity». Https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-

activity




— Neén két hop céac hoat dong véi cac bai tap suc bén cuong do manh, cling nhu
cac hoat dong ting cudng co va xuong, it nhat 3 ngay mot tuan.

Vi du: Chay bd, boi, danh cau 16ng, choi bong da, bong 10, bong chuyén,
bong ban, nhay day; lam cong viéc ning (bd cii, cude dat) ...

— Han ché thoi gian it van dong, ddc biét l1a thoi gian st dung céc thiét bi dién
tu, giai tri.
2 4.Vaitro cia hoat dong thé luc déi véi siic khée hoc sinh THCS

HDTL dudi cac hinh thirc khac nhau rat quan trong d6i voi ste khoe va sy phat
trién thé cht cua hoc sinh, dat biét trong giai doan day thi ¢ hoc sinh THCS.

— Gitip phat trién t6t chiéu cao;

— Gitip tdng cudng su ran chic cua xwong va co bap;

— Giup nang cao suc khoe; tang su linh hoat, nhanh nhen, strc manh, stic bén;

— Giup hoc sinh cén bang nang lugng va duy tri can ning hop 1y cho co thé;

— Tang cuong luu thong mau giup hoc sinh c6 tréi tim khde manh;

— Gitip tré ¢6 dau 6¢c minh man, théng minh hon, hoc giodi hon;

— Giam nguy co mic cac bénh man tinh nhu ung thu, ting huyét ap, thira can,
béo phi, can thi, dai thdo duong ...;

— Gitip hoc sinh hinh thanh va phat trién cac k¥ nang séng can thiét nhu: k§
nang hop tac, lam viéc nhom, tinh than trach nhiém, kha nang phéi hop, kha
nang thich nghi ...;

— Gitip hoc sinh hinh thanh va rén luyén nhan cach nhu: tinh kién nhan, trung
thue, long diing cam, tinh quyét doan, tinh ky luét...;

— Giup thu gidn giai toa cang thang, ting kha nang tiép thu kién thirc méi va tu
tin vao ban than.

111. sy cAN THIET KET HOP BUA AN HOC PUGNG VA
TANG CUONG HOAT PONG THE LU'C CHO HOC SINH
TAI TRUONG HOC

— Hién nay, tré em ¢ Viét Nam van dang phai d6i mat véi ganh nang kép vé
dinh dudng & ca ving ndng thon va thanh thi. Ty 1é suy dinh dudng thap coi
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¢ vung nong thon, mién nli con & muc cao, ty 1€ thira can béo phi dang c6 xu
hudng tang nhanh & khu vuc thanh thi.

Bén canh nhiing kh6 khin, thach thic trong cong tac t6 chic bita dn hoc
duong vé diéu kién co s& vat chat va diéu kién nhan luc trong truong hoc,
mic du cong tac bao dam vé sinh, an toan thuc pham trong cac co so gido duc
da duoc cac dia phuong quan tam va kip thdi chi dao, tuy nhién, van xdy ra
tinh trang khong bao dam an toan thuc pham khi to chitrc bita dn hoc dudng
trong trudong hoc, lam anh hudng dén strc khoe, tam 1y ctia hoc sinh, uy tin
ctia nha truong, giy lo lang cho gia dinh hoc sinh va birc xtic trong du luan
xa hoi.

Cong tac gido duc thé chat va thé thao trudng hoc con nhiéu han ché do chat
lugng chuyén mon mot s6 hoat dong thé thao tai dia phuong con chua cao;
co s& VAt chat trang thiét bi tap luyén thé duc va céc hoat dong thé luc con
han ché, chua phu hop véi tinh hinh hién nay; doi ngii gido vién, giang vién
con thiéu va chuyén mén chwa dap tmg duoc yéu cau. Vi vay chua thuc day
manh mé duoc viéc tang cuong cac HDTL cho hoc sinh trong trudng hoc.

Céc cong trinh khoa hoc da ghi nhan dinh dudng hop 1y két hop véi ting cuong
hoat dong thé lyc chinh 13 nén tang cho su phat trién thé luc, sirc khoé, trf tué,
tAm voc cua hoc sinh, kha ning kiém soat qua trinh tién trién cta tinh trang béo
phi va cac bénh khéng 1y nhiém, gitp cho tré em, hoc sinh phat trién tdi wu va
c6 ste khoe tot. Pong thoi khi két hop gitta dinh dudng hop 1y va ting cudng
cac HDTL trong trudng hoc ciing gop phan thic day thoi quen thyc hanh dinh
dudng hop 1y va ting cuong cac hoat dong thé luc cho gido vién, hoc sinh, cha
me hoc sinh, lan tda toi cong ddng va toan xa hoi, tir d6 thay doi nhimg hanh vi
khong c6 loi cho stic khoe, giam thiéu va loai trir mot s6 thoi quen khong lanh
manh lién quan dén ché d6 dinh dudng khong hop 1y, khuyén khich cic hoat
dong tang cuong thé lyc vi stc khoe, gop phan xay dung nép séng van hoa va
nang cao chat lugng cudc song.

Dinh dudng hop 1y két hop véi ting cudng hoat dong thé luc gop phan giam cac
yéu t6 nguy co mic cac bénh khong 1y nhiém trong twong lai cho céc em, diéu
nay khong chi dem lai loi ich vé strc khoe cho hoc sinh, ma con mang y nghia
xa hoi thiét thuc nhu tiét kiém chi phi chdm soc y té, nang cao hiéu qua hoat
dong gido duc, nang luc tri tué va ning suat lao dong khi truong thanh cho thé
hé twong lai cta dat nudc.



PHAN 2

HUGNG DAN TO CHUC
BUA AN TRONG
TRUONG HOQC



» |.NGUYENTAC CHUNG

Pé t6 chuc bita an hoc duong hiéu qua va chat luong, can trién khai thuc hién
ding céac van ban phap luat, khuyén nghi, huéng dan hién hanh cia Bo Y té,
Bd Gido duc va Dao tao nhu: Nghi dinh s6 155/2018/ND-CP ngay 12/11/2018
ctia Chinh phu vé sira d6i, bd sung mot sé quy dinh lién quan dén diéu kién dau
tu, kinh doanh quy dinh vé diéu kién chung bao dam an toan thuc pham déi véi
co sO san xuét, kinh doanh thyc phim. Bang nhu cau dinh dudng khuyén nghi
cho nguoi Viét Nam; Bang thanh phan thuc pham Viét Nam; Loi khuyén dinh
dudng hop ly.

Céc nguyén tic chung dé t6 chire bira an hoc dudng nhu sau:
2» 1.Bao dam cung cap du nang luong, can ddi giira cac chat sinh
nang luong

Theo nhu ciu dinh dudng khuyén nghi cho ngudi Viét Nam nam 2016 va kinh
nghiém trién khai bita dn hoc dudng cia cac nude trén thé gidi:

— Nhu cau ning luong khuyén nghi cho hoc sinh

Bing 2. Nhu cdu ning luwong khuyén nghi cho hoc sinh THCS

Nam 10- 11 tudi 1880 - 2400
12- 14 tudi 2200 - 2790

NG 10- 11 tudi 1740 - 2220
12 - 14 tudi 2040 - 2580

— Nhu cau nang lugng cua bita an hoc duong:

+ Nhu cau ning lugng cho bita dn trua tai trudng cung cap khoang 30 - 40%
nhu ciu ning luong trong ngay twong duong 669,8 - 893,1 kcal.

+ Nhu ciu nang luong cho bita phu cung cip khoang 5 -10% nhu ciu ning
luong trong ngay tuong duong 111,7 - 223,3 kcal

— Ti 18 cac chét sinh nang luong dugce khuyén nghi theo co cau:

+ Chat dam (Protein) cung cap khoang 13% - 20% nang lugng khau phan.
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+ Chat béo (Lipid) cung cap khoang 20% - 30% nang luong khau phan.
+ Chat dudng bot (Glucit) cung cip khoang 55% - 65% ning luong khau phan.

Bang 3. Nhu cdu khuyén nghi nang luwgng tai trwong hoc cho hoc sinh THCS

Nang lugng (kcal)

Biia trua GITER T
(30-40%) (5-10%)

11 tudi 618,6 - 824,8 103,1 - 206,2 13- 20%; 20 - 30%; 55 - 65%
B(ra trua: 669,8 - 893,1 kcal
12-14 tudi 721,0-961,3 120,2 - 240,3 Blta phu: 111,7- 223,3 kcal

2 2.Bao dam ty lIé phan bé nang luong cia cac bira an cho hoc
sinh THCS

Phan bd nang lugng cua cac bira an cho hoc sinh tai truong hoc can bao dam
theo ty 16 chung dbi v&i cac bira an trong ngay.

— Péi véi truong THCS, sb bira an tai trudong bao gém mot bira chinh va mot
bita phu:

+ Bita trua (bita chinh) dap tmg 30 - 40% nhu cau ning luong khuyén nghi
mot ngay theo timg ltra tudi.

+ Bita phu dép tmg 5 - 10% nhu cau nang luong.

— P6i véi trudmg THCS ¢6 td chire thém bita dn sang cho hoc sinh, hoic trudong
ndi tra, ning luong phan bd cho cac bira nhu sau:

+ Bita sang dép ting tr 20 - 30% nhu cau nang luong ca ngay.

+ Bita trua dap Gmg tir 30 - 40% nhu cau ning lugng ca ngay.

+ Bita phy déap tmg tir 5 - 10% nhu cau nang luong ca ngay.

+ Bita tdi (¢ nha) dap ung tir 25 - 30% nhu cau nang lugng ca ngay.

— Péi voi trudng THCS khong t6 chire bita an hoc dudng hodc t chirc bita dn
khong c6 bita phu: Can dam bao cung cap t6i thiéu cho hoc sinh du 3 bira
chinh, khong dé hoc sinh nhin dn sang di hoc.
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2 3.Bao dam xay dung thuc don bira an khoa hoc, can déi, hop ly

— Thuc don bira an hoc duong can bao dam can déi, hop 1y, da dang thuc phém.
Ché bién gém c6 mén xao, mon man, mon canh, mon trang miéng. Nén dat tbi
thiéu trén 10 loai thuc phém khéc nhau trong d6 c6 3 - 5 loai rau cu, 2 - 3 loai
thuc phdm cung cap chat dam. Pinh luong rau cu séng sach nén dat khoang
tr 100 - 120g.

— Thuc don ddm bdo cung cép du chat dam, chit béo (d?lu an, mo), chit bot
duong, vitamin va chat khoang. Dé dam bao tinh da dang, thue don c6 it nhat
5 trong 8 nhom thuc pham theo khuyén cdo cua To chirc Y té Thé gidi, trong
d6 nhom chit béo 1a bit bude bao gém: Nhoém 1. Luong thuc: Gao, ngo,
khoai, sdn. Nhém 2. Nhom hat céc loai: Pau, dd, vung, lac la nguén cung cép
chat dam thyuc vat cho co thé. Nhém 3. Nhom sita va cc san phém tu stra la
ngudn cung cap chat dam dong vat va canxi quan trong cho co thé. Nhém 4.
Nhém thit cac loai, ca va hai san cung cap cac acid amin can thiét ma co thé
ngudi khong tu tong hop dugc. Nhém 5. Nhom trimg va cic san phim cia
trimg 14 ngudn cung cp chat dam dong vat va nhiéu chat dinh dudng quy cho
co thé. Nhém 6. Nhom cu qua mau vang, da cam, mau doé nhu ca rot, bi ngo,
géc, ca chua hoic rau tuoi ¢6 mau xanh thAm. Nhém 7. Nhom rau, ci, qua
khac nhu su hao, ct cai cung cap vitamin, chat khoang va chat xo. Nhém 8.
Nhom dau dn, m& céc loai.

— Thyc don ting cudng st dung cac thuc pham gidu vi chit dinh dudng, ngii
cde nguyén hat, dau dd, ca va thiy, hai san; an da dang cac loai rau qua mau
sac khac nhau mdi ngay.

— Thyc don mang tinh kha thi, ché bién hop 1y bao dam dinh dudng va an toan
thuc pham, phi hop theo quy dinh va diéu kién cua timg co so.

— St dung nguyén liéu thuc pham sén c¢6 ¢ dia phuong va ché bién phu hop véi
khau vi caa hoc sinh.

— Bita phu str dung sita va cac ché pham tir sita bao dam theo quy dinh, c6
ngudn gdc xudt x{ 16 rang.

— Thyc don han ché str dung dudng va mubi: Luong duong khong qua 25g/hoc
sinh/ngay. Mudi khong qua 5g/ngay ddi v6i hoc sinh THCS; Nén sir dung
mudi iod trong ché bién thirc an.



2 4.Bao dam bao cac diéu kién vé co sé vat chit

Cac yéu cau doi voi co sd vat chat, trang thiét bi, dung cu phuc vu cong tac to
chtrc bira dn hoc duong:

— Bdao dam cac diéu kién vé an toan thuc pham;
— Béao dam céc diéu kién khi t6 chirc bép an va td chure gio an cho hoc sinh;
— Bdo dam bon rira tay, nha vé sinh pht hop voi so lugng hoc sinh an tai truong.

(Xem chi tiét tai Myc 11, 111, IV)

2» 5.Bao dam diéu kién vé nhan su

— Ngudi phu trach chuyén mén cta bép an trong trudng hoc can duge dao tao
vé ky thuat ché bién mon an cho hoc sinh, cach xay dung thuc don cho hoc
sinh, quy trinh t6 chirc bira dn hoc dudng, dam bao vé sinh an toan thyc phdm
bép an truong hoc.

— Nhan vién bép an phai dugc tap huan va dugc cap gidy xac nhan tdp huan
kién thirc an toan thyc pham theo quy dinh.

— Nhéan vién bép an phai dugc kham stc khoé va cap giay xac nhan du diéu
kién strc khoé theo quy dinh.

— Nguoi dang méc cic bénh hodc ching bénh thuoc danh muc cac bénh hoac
chtng bénh truyén nhiém ma ngudi lao dong khong duoc phép tiép xuc truc
tiép trong qua trinh san xuat, ché bién thuc pham da dugc B Y té quy dinh
thi khong duoc tham gia phuc vu bép an tap thé.

Il. cAc PIEU KIEN BAO DPAM AN TOAN THU'C PHAM
TRONG TRUONG HOC

Tuy theo diéu kién co s& vat chit va nhan su cta tirng co sé giao duc co thé lua
chon cac hinh thirc hoat dong ctia bép an trong truong hoc nhu sau:

— Bép an do nha truong truc tiép quan 1y, diéu hanh;

— Bép an do don vi cung cap dich vu nau tai truong va cung cip cho hoc sinh;
— Pat suét an tir don vi cung cap dich vu cung cap tir bén ngoai;

— Cang tin trong truong hoc.
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Viéc Iya chon cac hinh thirc hoat dong ctia bép an trong nha truong can phai
duoc thuc hién dua trén cac diéu kién bao dam an toan thuc phém dugc quy
dinh tai Nghi dinh s6 155/2018/ND-CP ngay 12/11/2018 cua Chinh phu veé
stra d6i, bd sung mot ) quy dinh lién quan dén diéu kién dau tu, kinh doanh
thudc pham vi quan 1y nha nudc ciia Bo Y t&; Thong tu lién tich s6 13/2016/
TTLT-BYT-BGDDT ngay 12/5/2016 gitta BO Y té va Bo Gido duc va Pao tao
quy dinh vé cong tac y té truong hoc va Thong tu s 13/2020/TT-BGDDT ngay
26/5/2020 cuia B6 Giao duc va Bao tao ban hanh quy dinh tiéu chuan co s& vat
chét cac trudng mam non, tiéu hoc, trung hoc co sd, trung hoc phd thong va
truong phd théng c6 nhiéu cap hoc va cac van ban hién hanh cua Bo Giao duc
va Pao tao, BO Y té vé bao dam an toan thuc phém.

2 1. Yéu cau cac diéu kién an toan thuc pham déi véi trudng hoc
c6 bép an tap thé (do nha truong tructiép qudn ly hodc do don vi
cung cdp dich vu nédu dn tai trudng)

1.1. Co s& vat chat

—Nha bép: doc lap voi khdi phong hoc va hd trg hoc tap; day chuyén hoat dong
mot chiéu, hop v¢ sinh;

— Kho bép: phan chia riéng biét kho lwong thuc va kho thuc pham; c6 16i nhap,
xuét hang thuan tién, doc 1ap va phan chia khu vuc cho tirng loai thuc phém;
c6 thiét bi bao quan thyc pham. Tudng, tran, nén nha khu vuc kho thyc pham
khong thdm nudc, ran nit, Am moc;

— Nha an: bao dam phuc vu cho hoc sinh; trang bi dﬁy du cac thiét bi.

1.2. Khu vuc ché bién thuc an
— Bép an phai dugc thiét ké theo nguyén tic mot chiéu;

— C6 du nudce dat quy chuan ki thuat phuc vu cho viéc an udng, ché bién va
sinh hoat (nudc sinh hoat phai tor cac don vi Célp nudc sach st dung cho
muc dich sinh hoat, truong hop tu khai thac ngué)n nude dé st dung thi chat
lwong phai bao dam tiéu chudn theo Quy chuén k¥ thuit quéc gia (QCVN
01-1:2018/BYT) ban hanh kém theo Thong tu s6 41/2018/TT-BYT ngay 14
thang 12 ndm 2018 cua Bo truong Bo Y té ban hanh quy chuén k¥ thuat qudc
gia va quy dinh kiém tra, giam sat chat lugng nude sach str dung cho muc
dich sinh hoat);



— C6 dung cu ché bién, bao quan va st dung riéng d6i voi thuc pham tuoi song
va thuc pham da qua ché bién;

— C6 du dung cu chia, gép, chtra dung thirc an, dung cu an uéng bao dam sach
s&, khong thoi nhiém chat doc hai va khong giy 6 nhiém déi véi thuc pham,
duy tri ché do vé sinh hang ngay;

— C6 trang bi gang tay sach st dung mot 1an khi tiép xuc truc tiép véi thirc an;
c6 tng hodc gidy, dép dé str dung riéng trong khu vuc ché bién thuc pham;

— C6 bién phap dé ngin ngira rudi, dan, con trung va dong vat gay hai;
— Cobodn rira tay, nha v¢ sinh; c6 dung cu chira dung rac thai, chét thai bao dam
kin, c6 nip day va thu don chét thai, rac thai hang ngay sach sg&.
1.3.Khu vuc an uéng
— C6 du nuoc dat quy chuin k¥ thuat phuc vu cho vi¢c an uéng, v¢ sinh;
— Dung cu an uéng phai duoc lam br?mg vat liéu an toan, rira sach, gitr kho;
— Phai thoang mat, c6 du ban ghé va thuong xuyén bao dam sach sg;
— C6 du trang thiét bi phong chong rudi, dan, con tring va dong vat gy bénh;
— Cobodn rira tay, nha v¢ sinh; c6 dung cu chira dung rac thai, chat thai bao dam
kin, c6 ndp day va thu don chét thai, rac thai hang ngay sach sg&.
1.4. Khu trung bay, bao quan thic an

— Thyc pham chin, an ngay phai dé trong ti kinh hodc thiét bi bao quan hop vé
sinh, chéng duoc bui, mua, néng va sy xam nhap cua con trung va dong vat
gay hai;

— Thyc pham chin, 4n ngay duoc bay trén ké hodc gia cao hon mat dét (it nhat
60cm);

— Cé6 du dung cu bdo dam v¢ sinh dé kep, gép va xuc thurc an.

1.5. Ngu@&i lam viéc tai bép an, cang tin
— Nguoi truc tiép ché bién thirc dn phai duoc tap huin kién thic an toan thuc
phém va dugc chu co s xac nhan va khong bi méc cac bénh ta, ly, thuong
han, viém gan A, E, viém da nhiém trang, lao phdi, tiéu chay cip khi dang
san xudt, kinh doanh thuc phém;
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— Nguoi tryc tiép ché bién thirc an phai bao dam céac yéu cau vé vé sinh nhu:
mic trang phuc riéng, doi mil, deo ging tay, khau trang; mong tay sach sg,
khong deo dd trang ste khi tiép xuc truc tiép voi thuc pham; rira tay trude
khi ché bién thuc phém va sau khi di v¢ sinh; khong khac nhd trong khu vuc
ché bién, niu an.

1.6.Vé hé théng sé sach, ghi chép

Co du s6 sach ghi chép thuc hién ché d6 kiém thuc 3 budc, lwvu mau thic dn
theo huéng dan cia Bo Y té: c6 du dung cu luu mau thtc in, ti bao quan mau
thte an luu va bao dam ché do luu mau thue phém tai co s& it nhét la 24 gio ké
tir khi thirc an duge ché bién xong.

» 2.Yéu cau cac diéu kién an toan thuc pham ddi véi cac truong
hoc khéng c6 bép an (nha trudng ddt sudt dn tirdon vi cung cdp
dich vu ngoai truong)

2.1.Hop déng cung cap dich vu

— Nha truong ky hop dong véi to chirc, ca nhan ché bién, cung cap suat an da
dugc co quan c6 tham quyén cap Gidy ching nhan co so di diéu kién an toan
thuc pham theo quy dinh.

— Nha trudng can phdi hop voi Ban cha me hoc sinh c6 ké hoach theo ddi, kiém
tra, giam sat qua trinh x4y dyng thuc don bao dam bao dam cung cap di ning
luoc va cac chét dinh dudng can thiét, qué tinh thu mua, ché bién, bao quan
va cung cap suit an cta don vi dugc ky hop dong; thuc hién kiém thyuc bude
3 theo hudng dan ctia Bo Y té; 1y mau thire an luu 24 gio theo quy dinh.

2.2. Khu vuc chia thiic an (déi véi don vi chia suat an tai truong hoc)

— Khu vuc chia thuc phém phai bao dam sach s&, dé vé sinh va cach biét vdi nguén
6 nhiém; co bién phap dé ngan ngira rudi, dan, con tring va dong vat gay hai.

— Tuong, san nha khu vuc chia thuc phém bao dam kho rao, sach s€, khong
duoc dong nudc, dé vé sinh.

— Thiét bi, dung cu bao quan, chia thyc phém, an uéng bao dam du sb luong,
hop v¢€ sinh.

— Thiét bi van chuyén thirc an phai bao dam sach, v¢€ sinh trudc, trong va sau
khi van chuyén.



— Dung cu chira dung thirc dn bao dam sach s&, khong thoi nhiém chét doc hai va
khong gy 6 nhiém d6i v6i thue pham, duy tri ché d6 vé sinh hang ngay.

— C6 bon rira tay, phuong tién rira tay va khir tring tay trude khi chia thuc pham.

— C6 dung cu chira dung rac thai, chat thai bao dam kin, c6 nip day va thu don chét
thai, rac thai hang ngay sach s¢.

— Thue hién kiém thuc budce 3 va ghi chép sO sach déy du vé viée kiém thuc theo
hudng din cua Bo Y té.

— C6 dt dung cy luu mau thirc 4n, ti bao quan luu mau thirc in luu va bao dam ché
d6 luu mAu thue pham it nhat 24 gid ké tir khi thirc in dwoc van chuyén dén co
sO giao duc.

* Luu y: Viéc lay mau thiic an do can bo dugc phan cong phu trach, nhan vién y
té truong hoc phédi hop lay mau luu theo quy dinh. Viéc 1dy mau thuc hién c6 su
chimg kién cua dai dién don vi cung cap sudt an cho nha truong.

2 3.Ddi vi cac co s& giao duc cé td chiic cang tin trudng hoc

Cang tin truong hoc 1 co s& dich vu td chirc ché bién, cung cép va ban thirc
an, d6 ubng dé an ngay trong truong hoc trude gio hoc, trong gio ra choi, chd
tiét.. .trong d6 d6i twong phuc vu chil yéu cta cang tin trudmng hoc 13 hoc sinh.

Nhiéu co sé gido duc hién nay c6 to chirc cing tin trong trudong hoc. Viée to
chtrc va quan 1y thuc phidm cung cép tai cing tin can theo cac khuyén nghi,
huéng dan vé cang tin lanh manh, cung cap thuc pham c6 1oi cho strc khoe hoc
sinh nham d4p tng thém nhu cau dinh dudng, nang luong cho cong dong nha
treong trong d6 chi yéu 1a hoc sinh, va dong gop tich cuc cho viée nang cao
suc khée va thuc hanh dinh dudng hop 1y, an toan cia hoc sinh.

3.1.Diéu kién bao dam an toan thuc pham tai cang tin truéng hoc

— Trudng hoc c6 t6 chire cang tin can thyc hién day du cac quy dinh vé bao dam
an toan thuc phém duoc hudng dan tai muc I, phén IT tai li€u nay.

— Thyc hanh vé sinh an toan thuc pham trong cang tin trudng hoc o vai tro
quan trong trong phong ngira ngd ddc thuc pham. Co so gido duc can chu y
nhiing viéc sau:

a) Vé lwa chon va bdo qudn thwe phdm tai cing tin:

— Nguyén liéu thuc pham, phu gia thuc phim, thuc phim bao géi sin kinh
doanh tai cing tin phai c6 hop dong vé ngudn cung cip va con han st dung;
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— Phu gia thuc pham trong danh muyc phu gia thuc pham dugc phép sir dung
do B3 Y té ban hanh. Han ché sir dung chét bao quan, phu gia thuc pham khi
khong can thiét;

— Lua chon thuc ph'flm ché bién sén theo tiéu chi “it duong, it mudi, it chat béo
bdo hoa, bo sung vi chat dinh dudng, giau chat x0™;

— Lua chon thuc phém tuoi séng dam bao thuc phém that sy tuoi, an toan;

-Co déy du sb sach ghi chép viéc thuc hién ché d6 kiém thuc 3 bude theo
huéng dan cia BoY té:

— C6 du dung cu luu mau thirc dn, ti bao quan mau thirc an lwu va bao dam ché
do luu mau thuc phém tai cang tin it nhat 1a 24 gio ké tr khi thire an duoc
ché bién xong;

— Che déy, bao goi k¥ thuc pham da chin.

b) Vé nhan lyc

— Nhan luc truc tiép lam vi¢c tai cang tin phai duoc tap huén kién thire an toan
thuc pham theo quy dinh, kham sirc khoe dinh ky va khong méc cac bénh
hodc chirng bénh thudc danh muc cac bénh hodc chirng bénh truyén nhiém
ma nguoi lao dong khong dugc phép tiép xuc truc tiép trong qué trinh kinh
doanh thuc phém da duoc BO Y té quy dinh;

— Thuc hién v¢ sinh ca nhan, v€ sinh khu vuc cang tin thudong xuyén, ding cach.

3.2.Khuyén nghi vé cac loai thuc pham kinh doanh trong céng tin
a) Khuyén khich bdn trong cdng tin va khuyén khich hoc sinh dn cdc loai do
an, thirc uong sau:
— Thue an, do uéng ¢0 loi cho surc khoe;
— Chtra nhiéu va da dang cac chat dinh dudng;
— Chura it chat béo bio hoa;
— Chura it duong;
— Chira it mudi.
b) Han ché bdn cdc logi thwe phdm giau chit béo bdao hoa, nhiéu muoi,
nhiéu dwong :
— Han ché ban thuc pham giau chat béo bao hoa nhu banh quy, banh ngot, banh
nuong, thit ché bién, hamburger, pizza, thuc phém chién, snack;



— Han ché ban thirc dn va d6 udng c6 nhiéu mubi nhu mi géi, bimbim;

— Han ché ban thtc 4n va d6 udng c6 chira nhiéu dudng nhu banh keo, nudc
ngot, nudc huong trai cdy, nudce tang luc;

¢) Khong dwoc bdn trong cing tin cdc loai dé dn, thirc uéng

— Khong 1d ngudn gbe xuat xi;

— Qua han, da hu hong;

— Khoéng ban ruou, bia va d6 udng co con.
I11.76 cHUC KHU vUC BEP AN

» 1. Déi véi bép dn do nha trudng truc tiép qudn ly hodc do don vi
cung cap dich vu ndu an tai truéng cung cap

So dé bé tri khu vwe bép dn theo nguyén tic mét chiéu

Khu vuc thay
quandobaohd
lao déng -
rUa tay - vé sinh

Bao quan -Van chuyén

l
B
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1.1. Khau ti€p nhan va kiém tra nguyén liéu

— Nguyén lidu tiép nhan phai tuoi séng hang ngay, chi tiép nhan cac nguyén liéu
dé ché bién thuc phém dap umg duoc ti€u chuén vé sinh an toan thuc phém;

— Céc nguyén liéu tiép nhan can phai c6 chimg nhén vé sinh an toan thuc phdm
ctia bén cung cap va kiém tra nguyén lidu khi nhap (kiém tra chat lugng, do
tuoi nguyén, nhiét do theo tirng 16 hang thuc pham, bao gdom kiém soat nhiét
d6 chuan trong qua trinh van chuyén do nha cung cap thuc hién);

— Phai ghi chép va luu lai cac thong tin vé xudt x(, thanh phan cta thuc pham
va nguyén liéu thu mua: tén thanh phan, dia chi va tén nha cung cap, dia chi
va tén co s& ché bién nguyén liéu, 16 san pham, ngay gio nhap thuc pham;
tén thuc phém; sb lugng nhap; ngué)n géc, chét lugng, an toan cua thuc phém
(cac gidy tO tai liéu di kém); cac xét nghiém kiém tra chat luong, an toan thyc
pham kém theo (néu co);

—Pbi v6i cac thue pham tuoi séng: ngay gid thu hoach, giét mo; déi véi cac
thuc pham ché bién dong gbi: ngay gid, 16 san xuat, han st dung.
1.2. Khéau so ché thuc pham

— Phan chia khu vure so ché riéng cho ting loai thue pham, c6 dung cu so ché
(dao, thét, 0...) va bdn rira riéng cho thuc pham séng va thuc pham chin;

— Dung cu phai dugc rtira sach s&. Dung cu chira dung nguyén li¢u da so ché va
dung cu chura phﬁn da loai bo phai dé dang vi tri thuan loi cho viéc so ché;
— Tap két cac loai nguyén liéu vé timg khu so ché va tién hanh so ché theo

quy dinh.

1.3. Khau nau, ché bién thic an

— Trudce khi nau, ché bién thyc pham can ki€ém tra cac thong tin: Tén thyc pham
cua tirng mon an, so luong dua vao ché bién; diéu kién bao quan, so ché thuc
pham trudc khi dua vao ché bién, tinh trang cam quan;

— Pinh ky dung cac test nhanh kiém tra chat lwgng an toan thuc pham hoac khi co6
nghi ngo;

— Tién hanh tadm udp cac nguyén li¢u phu hop cho tirng mon an véi thoi gian
phu hop sau do6 tién hanh ché bién cac moén an ludc hap, mon kho, mén ham,
mon xao, mon canh...tuy theo nguyén liéu thuc pham duogc so ché;



— Cac mon an sau khi dugce ché bién yéu cau mém, mau sac dep mat, huwong vi
thom ngon.

1.4. Khau luu mau thuc pham

— Luu mau tat ca cdc mon an cua bira an trong ngay tai bép an truong hoc dé
phuc vu vi¢e truy xuat nguyén nhan gy ra sy ¢6 an toan thuc pham. Viéc luu
mau la bat budc doi voi cac co sd gido duc to chirc bira an hoc duong;

— Khi thyc hién viéc luu mau thic dn (1ay mau, bao quan va huy mau thic dn
luu) phai thyc hién ghi chép va theo ddi sudt qua trinh tir khi luu mau thirc dn
dén tan khi huy mau thire an;

— Mo6i moén an phai duoc lay mau va dung vao mot dung cu Iuu mau riéng biét,
c6 nap day va ghi day dua thong tin vé€ luu mau, ¢é chit ky ciia nguoi phu trach
luu mau va dugc niém phong;

— Viéc luu mau thie an can thuc hién sau khi ché bién thirc an va trude gio an.
Lwong mdu thvre an luu can ldy:

— Thtrc an dac (cac moén xao, hap, ran, lude...); rau, qua an ngay (rau song, qua
trang mi¢ng...): toi thiéu 100 g;

— Thirc 4n 10ng (sup, canh...): tbi thiéu 150 ml;

— Thong tin mau luu: Cac thong tin vé mau thuc an luu duge ghi trén nhan
(theo mau bi€u luvu mau thirc an va hity mau thirc an luu) va c6 dinh vao dung
cu luvu mau thirc an.

Bdo quan mdu thirc an luu:

— Mau thtrc dn dugc bao quan riéng biét véi cac thuc phém khac, nhiét do bao
quan mau thirc an luu tir 2 °¢-§ ¢

— Thoi gian luu mau thire an it nhét 12 24 gio ké tir khi 14y miu thuc an;

— Viéc hity mau thtc an luu chi duge phép thuc hién it nhét 1 24 gio sau khi
ldy mau thtrc an luu, ghi rd ngdy gid, bién phap huy mau va ngudi co tham
quyén thyc hién huy miu thirc an luu theo quy dinh;

— Khi ¢6 nghi ngd ngd doc thue pham hodc c¢6 yéu cu clia co quan quan 1y thi
khong dugc hity mau luu cho dén khi c6 thong bao khac.
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1.5. Chia suat an

— Trudce khi chia suat an can kiém tra mgt s6 thong tin nhu sau: Tén cadc mén
an; SO lugng mon an; Picu kién bao quan moén dn; Thoi gian st dung mon an
la thoi gian dugc tinh tir lac ché bién xong hodc tir khi mua vé cho dén khi
an. Tinh trang cdm quan cia mén an (mau sac, mui, vi...).

— Nhan vién nau an chia thuyc pham da ché bién: D461 chi€u s6 lugng hoc sinh
cua tirng 16p dé tinh toan dinh lugng cia mén an cho ting 16p.

— Chia dinh luong ting moén cho cac 16p bang cach can dinh luong. Ban giao
v61 nhan vién/gido vién vé dinh luong thuc pham cua 16p, dinh lugng cua
mot suat an.

— Chuaén bi cac dung cu dung, khay an, dung cu chia thirc an cho tirng 16p.

— Thtc an chuyén téi tirng 16p hodc khu vyc an uong bang xe day va dung
trong cac dung cu chuyén dung.

» 2. Déi véi co sd giao duc dat suat an tir don vi cung cap dich vu
ngoai truong

— Nha trudong ky hop dong véi td chirc, ca nhan ché bién, cung cap suat an da
dugc co quan c6 tham quyén cap Gidy chirng nhan co so di diéu kién an toan
thuc pham theo quy dinh.

—Pon vi cung cap dich vu suat an san can:

+ Xay dung thuc don can bang dinh dudng, da dang thuc pham, ngon miéng (nha
truong phdi hop voi don vi cung cip dich vu trong viée xay dung thuc don);

+ Thyuc don dugc tinh toan theo tiéu chuan dinh dudng, dap Gng nhu ciu ning
lugng, can dbi gitra cac chit sinh nang luong, da dang thuc phém; han ché
thuc phém ché bién sén, dudng va mudi;

+ Bao dam thoi gian ndu va van chuyén dén truong hop 1y.

— Khi tiép nhan suét an, nha truong can kiém tra cam quan, mui vi cdc moén an,
dam bao dd an nong, an toan v¢ sinh thuc phém; Céac suét dn duoc chia theo
ding dinh luong tinh toan; Sb luong sut an.

— C6 xe van chuyén céac suat an vao 16p hoc/khu vuc an ubng nhanh chong dé
dam bao thoi gian dn cling nhu an toan vé sinh thyc pham.



— Dinh ky pho1 hgp vdi Ban dai dién cha me hoc sinh va céc co quan churc nang
kiém tra, gidm sat tai cac co sé cung cap dich vu suat an truong hoc nham bao
dam cac co s¢ nay thuc thi dung quy trinh.

2 3. Té chiic bép an & truong, diém trudng nhé hoic khu vuc
khé khan

Péi voi nhitng co so gido duc chua c6 diéu kién t6 chirc bép an mot chiéu ding

quy dinh (diém 1¢ cua truong THCS, truong TH va THCS...), tuy theo diéu

kién cu thé dé bd tri bép hop i, thuan tién cho viéc ché bién, niu nudéng nhung

can dam bao nhirng yéu cau sau:

— B6 tri bép an theo nguyén tic mot chiéu: Bao dam thuc pham séng khong dé
1an vé6i thuc pham chin dé giam thiéu sy nhiém ban thyc pham va giup bao
dam v¢€ sinh, an toan thuc phém;

. 20 Khu pha ché
Khu ti€p nhan, Khu ché bién, p y .
P —— x . —
sa ché thuc pham nau nudéng thu? ph.am c,hm,' hoa’qua
va chia thuic dn chin

B tri bép theo nguyén tic mét chiéu
— Khu vuc bép phai bo tri riéng, khong chung voi khu sinh hoat cua hoc sinh;
— C6 ctra ngan cach gitra khu vuc bép véi khu vuc sinh hoat cua hoc sinh;

— Phuong tién, dung cu chura dung thuc phrflm can duoc che, day dé chéng

con trung.
IV.T6 cHU'C GIG AN CHO HOC SINH

» 1.Mét s6 yéu cau chung

— Khu vuc to chirc dn thong thoang, sach s¢€, tranh cac khu vuc gﬁn nha v¢ sinh,
cdng ranh thoat nudc, khu vuc bi 6 nhiém.

— C6 du ban ghé phuc vu an udng cho hoc sinh.

— B4 tri bon rira tay v6i nudce sach va xa phong dé rira tay trudc khi an.

— C6 dung cu chira dung rac thai, chat thai bao dam kin, c6 nap day.
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2» 2.7T6 chiic gi& an

a) Chudn bi

— Rura tay vo1 nude sach va xa phong theo dung quy trinh.

— Gi1do vién/nhan vién phuc vy an chia com va thire an vao tung khay/bat cho
hoc sinh (hoac suat an ché bién san) va dat trén ban chia.

— Hoc sinh xép hang theo thir ty 1én ban chia suat 4n dé bé khay/bat in (hoic
suat an ché bién sin) ra ban dn va ngdi vao vi tri & chuén bi an.

— Gido vién/nhan vién phuc vu an gidi thi¢u mén an, cung hoc sinh troé chuyén
vé cidc mon an, cach ché bién thire an, loi ich khi dn du chét dinh dudng,...

b) Trong khi dn

— Gido vién/nhan vién phuc vu an cho hoc sinh tao khong khi vui vé, thoai mai
cho hoc sinh trong khi an.

— Nhic nhd hoc sinh thuc hién nhitng hanh vi van minh trong 4n udng nhu:

+ Ngdi ngay ngan khi an;

+ An gon gang, khong roi vai;

+ Nhai ki va khong gay tiéng on;

+ Khong noi chuyén, cuoi dua trong khi an;
+ Khong béc thirc an.

— Gido vién nodi chuyén vé cac mon an, loi ich cua tung nhom thuc phém co
trong mon an, ché d6 an uéng lanh manh, tai sao can an da dang thuc phélm,
mat s6 bénh 1y lién quan dén théi quen khong tt trong an udng.

— Pong vién va khuyén khich hoc sinh dn hét suit an ctia minh.

c) Sau khi an

— Huéng dan hoc sinh thu don sach s& chd #n ctia minh sau khi dn xong.

— Sap xép ban ghé ngay ngan. Xép khay/bat an, thia va gidy lau miéng dung noi
quy dinh sau khi an xong.

— Hoc sinh phén loai rac dé don sach trong khay an ctia minh va d6 rac dung
khu vuc duge bd tri va rira tay sach s¢.

— Nhic hoc sinh khong chay nhay sau khi in va di chuyén vé khu vuc nghi ngoi.



V.16 CHUC BUA AN HOC PUGNG BAO DAM AN TOAN,
PHONG, CHONG DICH, BENH

Pé bao dam an toan thyc pham trong diéu kién phong, chéng cac dich bénh va
dich COVID-19, céc co so gido duc td chirc bira an cho hoc sinh can bao dam
cac nguyeén tic sau:

— Thyc hién nghiém tac cac yéu cau vé diéu kién an toan thuc pham dugc quy
dinh tai Khoan 2, Piéu 2 Nghi dinh s6 155/2018/ND-CP ngay 12/11/2018
ctia Chinh phu vé stra d6i, bd sung mot s6 quy dinh lién quan dén diéu kién
dau tu, kinh doanh thudc pham vi quan 1y nha nuéc cua Bo Y té. Quyét dinh
s6 543/QD-BGDDT ngay 23/2/2022 cta B truéng BO GDDT phé duyét So
tay bao dam an toan phong, chong dich COVID-19 trong trudng hoc (sta
doi, bd sung lan 2) va cac van ban hién hanh cia B GDDT, B0 Y té vé bao
dam an toan thuc phém. Céc co so giao duc du diéu kién an toan thuc phém
theo quy dinh méi duoc to chirc bira an ban tr va cac dich vu kinh doanh an
udng trong trudng hoc.

— Trude khi td chirc bira dn hoc duong tai truong hoc phai xay dung ké hoach,
phuong an sin sang Gmg phé véi tinh hudng dich bénh xday ra hodc sin sang
chuyén sang cac hinh thuc khéac khi dich bénh dién bién phtrc tap; ra soat co
sO vat chat, trang thiét bi bao dam an toan phong, chéng dich, an toan thuc
pham va vé sinh moi trudng theo quy dinh.

— Cén bo, gido vién, nhan vién bép an lam viéc trong co s gido duc bao
dam céc diéu kién: da tiém du liéu véc-xin phong COVID-19, da khéi bénh,
néu thudc nhom chéng chi dinh tiém vac-xin phong COVID-19 thi dugc xét
nghiém tam soat theo quy dinh ctia Bo Y té.

— Ngudi ché bién thte an, phuc vu dn ubng phai deo khiu trang khi ché bién,
tiép xuc truc tiép véi thie an; giit khoang cach tiép xuc giira nhan vién ché
bién, phuc vu va nguoi st dung thuc phém theo huéng dan cia Bo Y té:
nhimg nguoi cé it nhat mot trong cac triéu chimg ho, sot, kho thd khong duge
b tri 1am viée trong bép an tai truong hoc hodc cac cong viéc lién quan.

— Khu vic ché bién thirc dn phai c6 noi rira tay, du nudc sach va xa phong dé
rira tay va c6 thé trang bi thém dung dich khtr khuan ban tay cho ngudi so
ché, ché bién thuc phém.
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— Cac don vi cung cép thuc phém, dich vu ban d dn cho truong hoc can phai
cam két thuc hién cac dich vu an toan phong, chéng dich theo quy dinh.

— Hoc sinh khong ding chung cac d6 dung c4 nhan. Bao dam di nude ubng cho
hoc sinh theo quy dinh.

— Ddi véi cac sut an san, thuc pham chuyén di phai duoc bao goi trong hop/
tai kin, an toan va bao quan theo quy dinh trong suét qua trinh van chuyén.
— Khu vyc an udng:
+ Phai c6 noi rira tay, c6 du nude sach va xa phong dé rira tay sach, c6 thé
trang bi thém dung dich khir khuan ban tay;
+ Bdo dam sach s&, thoang mat, bao dam an toan. B4 tri du ban ghé va b tri
khoang cach gitra hoc sinh khi an uéng;
+ C6 du dung cu phuc vu an udng cho riéng tirng hoc sinh va duge vé sinh
sach s&, khir khuan trudce va sau khi sir dung.
+ C6 du thung dung rac thai, co nap day va cé tai 16t.
— Huéng dan hoc sinh rira tay trudc va sau khi an, khi tay ban, khi ho, hét hoi.
Giit vé sinh, han ché di chuyén, khong noi to, cudi dua trong khi an uéng.

— Thuong xuyén thyc hién cac hoat dong kiém tra, giam sat viéc bao dam an
toan thuc phém tai co so.

V1. GI1A0 DUCDINH DUGNG TRONG TRUGNG HOC

Ché d6 dinh dudng hop 1y tai gia dinh, nha trudng két hop véi gido duc dinh
dudng c6 vai tro quan trong ddi voi viée phat trién thé chat va tri tué cua tré
12 - 14 tudi. O lira tudi nay, tré can c6 ché do an udng can dbi, hop 1y, phdi
hop nhiéu loai thue pham dé dép tmg nhu cau khuyén nghi vé dinh dudng theo
lta tudi. Vi vay, viéc gido duc dinh dudng khong chi trang bi cho hoc sinh céac
kién thirc co ban vé dinh dudng, nhu cau dinh dudng danh cho lira tudi, phong
chdng thiéu va thira dinh dudng, ma con gitp cho hoc sinh c6 théi quen an
uéng khoa hoc, lra chon thyuc phém lanh manh, c¢6 lgi cho surc khoe.

» 1. Muc tiéu

— Gitp hoc sinh THCS hiéu duoc vai tro cia cac chat dinh dudng va ché do
dinh dudng lanh manh ddi véi stre khoe, su tang trudng chiéu cao dic biét
trong giai doan tién day thi va day thi.



— Gitp hoc sinh THCS hiéu va str dung duogc thap dinh dudng cho tré em tir
12 - 14 tudi dé udce tinh dugc lwong thye pham can va du trong ché d6 dn hang
ngay dé c6 duoc ché d6 dinh dudng can bang, khoa hoc tét cho sirc khoe.

— Giup hoc sinh THCS biét cach phong chong thiéu dinh dudng (suy dinh
dudng, thiéu vi chat dinh dudng) va thira can, béo phi.

— Gitip hoc sinh THCS biét cach nhan biét cac thuc pham khong lanh manh,
khong an toan va biét cach doc nhin mac thyc pham.

2» 2. Néi dung
Mot s6 kién thirc va ndi dung ¢ thé ap dung 16ng ghép giang day trong cac gid
sinh hoat, cac hoat dong ngoai gio 1én 16p va cac hoat dong trai nghiém:
Chii dé 1: Ché dp dinh duing lanh manh
— Giéi thiéu vé thap dinh dudng cho tré 12 - 14 tudi;
— Ngii cbc, khoai ct va san pham ché bién;
— Rau 14, rau cu qua va trai cay: qua chin;
— Thit, thuy san, trirg va cac hat giau dam,;
— Sita va ché pham tur sita;
— Dﬁu, mo;
— Han ché tiéu thy duong, mudi; Can udng di nude hang ngay.
Chii dé 2: Phong chéng thira cén, béo phi 6 tré em
— Vi sao chung ta lai bi thira can, béo phi;
— Thtra can, béo phi gay ra nhitng hau qua gi;
— Phong chéng thira cin béo phi;
— Chung ta can lam gi khi bi thira can, béo phi;
— Ché d6 an ubng lanh manh va khong lanh manh.
Chii dé 3: Phong chéng thiéu vi chit dinh dwing
— Phong chéng thiéu mau dinh dudng;
— Phong chdng thiéu vitamin A;
— Phong chdng thiéu vitamin D;
— Phong chdng thiéu kém;

— Phong chéng thiéu canxi.
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Chii dé 4: V¢ sinh an toan thuwc phim

— Poc k¥ nhan mac thuc pham gitip lya chon thuc pham c6 1gi cho sirc khoe;
— Lua chon thuc phém an toan va lanh manh, dac bi¢t khi an & ngoai;

— Thuc hién vé€ sinh an toan thuc phém.

Chii dé 5: Tiang cwong hoat dpng thé luc

Tang cudng hoat dong thé lyc hang ngay.

Chii dé 6: Téong én tap

An uéng thong minh; Van dong tich cuc.

2 3. Hinh thiic td chiic giao duc dinh dudng cho hoc sinh trung
hoc co'sé

— Gi4o duc dinh dudng cé thé dugc thyc hién trong 7 - 10 phat vao gio sinh
hoat cudi tudn hodc 1ong ghép vao gid hoc gido duc thé chat, cac mon khoa
hoc va cac hoat dong trai nghiém ctia hoc sinh.

- Léng ghép trong cac mon hoc, sinh hoat dudi co, ngoai khoa, hdi thi, cac hinh
thirc truyén thong méi dé thu hat nhiéu hoc sinh tham gia.

— Cac bai giang giao duc dinh dudng dugc bién soan dudi dang bai giang trinh
chiéu dé hoc sinh dé doc va dé& hiéu.

— Gi4o duc dinh dudng cho hoc sinh c6 thé 1ong ghép trong qua trinh hoc sinh
tham gia cac hoat dong td chirc bita an nhu xép hang nhan thirc an, loai bo
thirc an thura, tra khay thic an...

— Cha me hoc sinh can phdi hop véi nha trudng dé gido duc dinh dudng cho
hoc sinh tai nha.

» 4. Két hop giao duc dinh duéng cho hoc sinh tai nha

— Pé hoc sinh ¢6 duge ché d6 dinh dudng toan dién nhat thi can c6 su phéi hop
giita nha trudng va gia dinh. Cha me can phdi hop véi nha trudng dé gido duc
dinh dudng cho hoc sinh.

— Cha me gido duc dinh dudng cho hoc sinh br?mg cach gioi thiéu cac loai thuc
phém, hoc sinh cung di chg, si€u thi mua thuc phém, ché bién thuc phém,
nham gitp hoc sinh hiéu vé gi tri dinh dudng cta thyc pham va biét cach
ché bién cac mén an lanh manh, gidu dinh dudng.



— Hoc sinh trung hoc co s& can ¢6 ché do dinh dudng can ddi, 1anh manh, khoa
hoc theo thap dinh dudng cta tré tir 12 - 14 tudi, két hop v6i nép sdng ning
dong, lanh manh dé gitp hoc sinh khée manh, cao 16n, phong chéng thira
can, béo phi va cac bénh khong 1ay nhiém.
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PHAN 3

HUGNG DAN TO CHUC
TANG CUONG CAC
HOAT DONG THE LUC
TAI TRUONG HOC



. NGUYEN TAC CHINH

Viéc tang cuong cac HDTL cho hoc sinh can theo cac nguyén tic co ban sau:

— Két hop tang cudng HDTL vdi phét trién toan dién: Trén co so ting cuong
hoat dong trong qua trinh hudng dan tap luyén thé duc thé thao (TDTT) can
phai quan tam phat trién toan dién cac mat tri luc, tAm ly, dao dtrc, thAm mi
va nang lyc cua hoc sinh.

— Két hop vai tro chu dao cua gido vién voi tinh tich cuc, tu gidc cua hoc sinh:
Trong qua trinh huéng dan tap luyén TDTT trudng hoc, vai trd ciia gido vién
va hoc sinh déu phai duoc kich hoat, trong d6 gido vién 1a ngudi huéng dan,
chi dao hoc sinh tich cuc, tu giac hoan thanh nhi¢m vu tap luyén.

— Két hop hop 1y gitta luong van dong va nghi ngoi: Trong qua trinh hudng dan
tap luyén TDTT can lam cho hoc sinh chiu dung mot luong van dong sinh 1y
va tam 1y phu hop, dong thoi phai tién hanh luan phién hop 1y gitta luyén tap
va nghi ngoi dé hoan thanh c6 chat luong nhiém vu huéng dan tip luyén va
phat trién toan dién nhan cach hoc sinh.

— Két hop théng nhét yéu cau voi ddi xir ca biét: Trong qua trinh hudng dan tap
luyén can phai can ctr vao dac diém va trinh d6 chung cua hoc sinh dé xac
dinh huéng din tip luyén, lua chon phuong phap hudng dan tap luyén, sip
xép luong van dong, déng thoi cd su d6i xir ca biét dbi v6i nhitng hoc sinh
dic thu 1am cho nhan cach toan thé hoc sinh déu dugc phat trién.

— Két hop ciing ¢b v6i nang cao: Trong qua trinh huéng dan tap luyén TDTT
hoc sinh phéi thudng xuyén on tap dé cang cb cac kién thuc, k¥ thuat, ki
ning van dong da hoc, dong thoi qua d6 khong ngirng nang cao strc khoe,
nang luc thé chat va tu tudng pham chat.

— Két hop hé théng véi trong diém: Noi dung hudng dan tap luyén TDTT can tir
dé dén kho; phuong phéap va hinh thirc to chtrc huéng dan tap luyén can tir don
gian dén phirc tap; luong van dong tir nho dén 16n, tuan tu lién tuc phat trién,
dong thoi trén co so 1am ndi bat ndi dung va khau trong yéu, khau then chét.

— Két hop truc quan, tu duy véi thuc tién: Trong hudng dan tap luyén TDTT
can str dung t6i da céc loai truc quan, phat huy tac dung cic co quan cam
giac, déng thoi tién hanh tu duy tich cuc va tich cuc tap luyén dé hoc sinh
nam chic céc tri thirc vé sinh, stic khoe, k¥ thuat va k§ niang dong tac, hoan
thanh nhiém vu tap luyén.
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Khi huéng dan dong tac TDTT thong qua cac phuong thic truc quan khac
nhau dé tac dong dén cac co quan cam giac khac nhau cta hoc sinh (thi giac,
thinh giac, cam giac ban thé v.v...), gitip hoc sinh biét dwoc hinh tuong, phuong
hudng, bién do va két cau dong tac, tor d6 hinh thanh biéu tuong va c6 nhan
thirc cam tinh d6i v6i dong tac, trén co so d6 thong qua ting cudng dong nio
(phan tich va tong hop) va luyén tip nhiéu lan dé kién 1ap phan xa c6 diéu kién,
hinh thanh khai niém dong tac, nim viing kién thtrc, k¥ thuat va k¥ nang dong
tac. Truc quan, tu duy va thuc tién 1a 3 khau c6 quan hé mat thiét vdi nhau,
khong thé thiéu duoc trong qua trinh huéng dan tap luyén TDTT.

11.NOIDUNG VA HINH THU'C TANG CUGNG HOAT DONG
THE LUC

2» 1.Néi dung

Noi dung ting cudng HDTL cho hoc sinh THCS 1a cc hoat dong thé thao
ngoai khoa (TTNK) trong nha truong gdm cac mon thé thao theo sd thich
cua tirng hoc sinh nhu: cac mon thé thao duoc st dung trong Hd1 khoé Phu
dong cac cap, trong giai thi dau qudc gia va qudc té, cac mon thé thao truyén
théng cua dia phuong,...: Pién kinh; Thé duc; Boi; Boéng da; Bong chuyén;
Boéng r6; Cau long; Da cau; Boéng ban; V6 (Vovinam, Vo co truyén, Karatedo,
Taekwondo,...); Quﬁn vot; Bong ném; Khiéu vii thé thao; Thé duc nhip di¢u;
Cau may, d4 cau; cac moén thé thao truyén thong cua dja phuong;. ..

2 2. Hinh thic

Hinh thirc to chtrc tang cuong HDTL 1a cach thic t6 chire, sap xép, tién hanh cac
hinh thire t6 chirc cac hoat dong thé lwe mot cach khoa hoc, hop 1y nham lam cho
hoat dong thé luc trd thanh mot mang lwdi sau rong, co to chirc chit chg.

— Céc hinh thire t6 chire ting cuong HPTL cho hoc sinh THCS:

+ T chire cac hoat dong TTNK theo ké hoach cua nha truong va dugc phan
cap t6 chirc tap luyén véi cac hinh thic tap theo tap thé (t6, doi, nhom, 16p,
khéi) va tap c6 hudng dan.

+ T chue cac hoat dong cau lac bo (CLB) thé thao, trung tdm thé thao ctia nha
treong dé tao diéu kién thuan loi cho hoat dong cua hoc sinh tham gia tap
luyén va thi dau.



+ T6 chtc cac hoat dong thi ddu thé thao giao luu va trao ddi, phd bién nhing
kién thirc vé tap luyén thé thao, giit gin strc khoé dé ting cuong sy hop tac,
gitip d& 1an nhau.

+ Tb chirc cac giai thé thao hodc Hdi thi thé thao it nhat mot nam mot 1an; Ngay
hoi Thé duc thé thao cho hoc sinh hang nam tai cac nha truong.

+ T chire cac hoat dong thé duc budi sang, thé duc gitra gio, TDTT theo 16p,
theo khoa. Ngay TDTT, thi dau thé thao, TDTT ngoai truong hoc...

— Cac hinh thtre tap luyén tdng cuong HDTL cho hoc sinh THCS:

+ Tap luyén ca nhan: Cac budi tap TDTT ca nhan thudng duge thuc hién véi
nhiéu dang phong pht: thé duc vé sinh (thé duc budi sang), thé duc giita gio,
dao choi hang ngay, cac budi tu tap theo xu hudng huin luyén chung va huan
luyén thé thao.

+ Tap luyén theo nhém tu nguyén, tu quan: Cac budi tap theo nhom tu nguyén,
tro choi van dong, thi dau....

+ Tap luyén theo nhoém c¢6 nguoi to chire, hudng dan: Cac budi tap dang nay
duoc tién hanh dudi sy diéu khién ctia nhitng ngudi 1am cong tic chuyén
mon nhu cac gido vién (GV), huan luyén vién (HLV), huéng dan vién (HDV)
TDTT. T4p luyén theo nhom c6 t6 chirc thudng 1a cac budi tap luyén thong
qua hinh thtrtc CLB TDTT, céc cudc thi dau, cac budi tap nang cao suc khoe,
ngay hoi TDTT...

I11. LO61 KHUYEN TANG CUONG HOAT PONG THE LUC

Mot sb goi ¥ ting cuong hoat dong thé luc

— Hoc sinh nén tham gia 60 phut hoat dong thé luc mdi ngay, bao gom céc hoat
dong: gid hoc gido duc thé chat, gi0 ra choi, hoat dong thé thao, di bo, di xe
dap dén trudong va cac hoat dong ngoai giod hoc...

— Thuong xuyén sir dung cau thang bd thay cho thang may.

— Sau mdi gio nghi chuyén giita céc tiét hoc nén thuc hién mot sé dong tac thé
duc tay khong hodc ding 1én di lai trong 16p.

— Néu phai hoc tap, 1am viéc trong thoi gian dai thi khoang 60 phit hoc sinh
dung lai thuc hién mdt sb dong tac thé duc tay khong, dong tac cang co hoac
di lai mot vai phut.
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— Tap thoi quen di bo hodc di xe dap dén truong, hodc nhitng noi c6 khoang
cach ngan.

— Tranh thu tdp yoga hay mot vai dong tac thé duc khi hoc sinh xem chuong
trinh tivi yéu thich hoac moi lic, moi noi ...

— Choi dua véi tré nho.

— Tich cuc tham gia cac hoat dong da ngoai, hoat dong vui choi ngoai troi, hoat
dong trai nghiém, ...

Mt s6 lwu ¥ khi hoat dpng thé luc

— Hay van dong du chi chut it con hon 1a khong lam gi ca.

— Néu hoc sinh khong thé dap tng theo nhimng khuyén cdo ciia WHO, hoc sinh
c6 thé thuc hién mot vai HDTL ciing van s& co loi cho stc khoe.

— Khi bt dau, hoc sinh nén thuc hién nhitng bai tdp nho véi thoi lwgng it, sau
d6 tang dan vé tan sut, cuong d6 va thoi gian.
— Hoc sinh c6 strc khoe yéu nén thuc hién cac HDTL theo kha ning cho phép

va dan di€éu chinh cho phu hop vdi diéu kién stic khoe.

IV.GIGITHIEU MOT SG BAI TAP TANG CUONG HPTL
CHO HOC SINH THCS

(Tham khao mot s6 bai tap tang cuong HPTL cho hoc sinh tai phu luc 2)



PHAN 4

VAI TRO CUA CAC
CO QUAN, DON VI,
NHA TRUONG
VA GIA DINH



®» L.VvAITRO CUA SG GIAO DUC VA PAO TAO,
PHONG GIAO DUCVA PAOTAO

— Phéi hop chit ché véi cac co quan y té tai dia phuong chi dao cac co s gido
duc t6 chtc bita an hoc duong bao dam dinh dudng hop 1y két hop vai tang
cudng cac hoat dong thé luc trong cc co sé gido duc dé nang cao stc khoe
cho hoc sinh; kiém tra, giam sat chit ché vé cong tac bao ddm an toan thuc
pham trong trudng hoc, danh gia tinh trang dinh dudng ctia hoc sinh, quan
Iy cang tin truong hoc, ting cudng hoat dong thé luc cho hoc sinh; khong
quang cao va kinh doanh db udng cé con, d6 ubng c6 duong va cac thuc
pham khong c6 loi cho sirc khoe trong truong hoc va bén canh trudng hoc
theo quy dinh.

— Chi dao ddy manh cong tac truyén théng, gido duc va ning cao nhédn thic vé
dinh dudng hop 1y, thuc pham lanh manh, vai tro ting cuong HDTL dbi véi
suc khoe cho can bo quan ly gido duc, giao vién, nhan vién, hoc sinh va cha me
hoc sinh, nham tao méi truong thuan 1g1 cho viée trién khai bita an hoc duong
bao dam dinh dudng hop 1y két hop tang cuong HDTL trong trudng hoc.

— Xay dyng co ché phdi hop chit ché giira nha truong va gia dinh dé giao duc,
hudng dan vé an toan thyc pham va dinh dudng hop 1y pht hop véi d6 tudi,
thé trang ctia hoc sinh va diéu kién cua gia dinh hoc sinh.

— Tham muu Uy ban nhan dan cac cap trong viéc ra soat, cai tao, xay moi, sua
chira, mua sam trang thiét bi, d6 dung phuc vu cong tac t6 chirc bita an hoc
duong bao dam an toan thyc pham va tang cuong cdc HDTL trong trudng hoc.

— Xay dyng hudng dan vé dinh dudng hop 1y va HPTL phu hop véi hoc sinh
THCS dé phong chdng thira can, béo phi va bénh khong 1ay nhiém.

— Phéi hop véi nganh y té, thé thao tai dia phuong t6 chic tip huin chuyén
mon, nghié€p vu cho nhan vién thyc hién cong tac td chire bita an hoc duong;
huéng dan gido vién, hudn luyén vién, nhan vién vé ting cudng cac HDTL
trong truong hoc.

— Chi dao, déy manh trién khai cac hoat dong lién quan dén bita an hoc duong
bao dam dinh dudng hop 1y va ting cudng thé luc cho hoc sinh dé nang cao
stc khoe.

— T6 chue kiém tra, giam sat va phdi hop kiém tra, giam sat cac truong THCS
trong viéc thuc hién cong tac to chirc bita dn hoc dudng bao dam dinh dudng
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hop 1y két hop voi tang cudng cac hoat dong thé lyc trong cac co so gido duc
dé nang cao stc khode cho hoc sinh; kiém tra, giam sat chdt ché vé cong tac
bao dam an toan thuc pham trong trudng hoc.

11.vAITRO CUA NHA TRUONG

2 1.P3di vai bira an hoc dudng

— Ban cham séc suc khée hoc sinh phan cong trach nhiém cu thé cho céac thanh
vién 1a dai dién Ban Giam hi¢u nha truong, gido vién, nhan vién y té truong
hoc, dai dién cha me hoc sinh. Pai dién Ban Giam hi¢u phu trach truc tiép
cong tac to chire bita dn hoc duong.

— Kiém tra stc khoe vao dau ndm hoc dé danh gia tinh trang dinh dudng va
strc khoe cuia hoc sinh. Thong qua d6 nha trudng cé thé quan 1y, theo ddi strc
khoe hoc sinh va c6 ché d6 chiam séc dinh dudng hiéu qua.

— Trong diéu kién cho phép cia timg co sé gido duc, bao dam cac diéu kién
co s& vat chat va trang thiét bi dé t6 chirc bira an hoc duong bao dam dinh
dudng, da dang thuc phém cho hoc sinh. Déi véi cac trudong hoc c6 dich vu
cang tin, may ban hang ty dong...can bao dam cac diéu kién vé an toan thuc
pham theo quy dinh.

— Long ghép gido duc dinh dudng trong cic hoat dong to chuc bita an hoc
duong, trong cac gio sinh hoat ngoai khoa va cic hoat dong trai nghiém dé
hoc sinh dugc nang cao kién thic, hoc hoi vé& cac moén an va cac nhom thuc
phém, cac loai thuc phém lanh manh va khong lanh manh, gitip hoc sinh biét
tu phuc vy, gitt gin v¢ sinh khi an uéng, biét sép xép va thu don d6 dung,
thirc an.

— Tang cuong hoat dong truyén thong vé dinh dudng hoc duong téi cha me hoc
sinh va thudng xuyén phdi hop giira gia dinh va nha truong dé dat cac muc
tiéu dé ra.

— Huy dong cha me hoc sinh tham gia hd trg to chire bira an hoc dudng cho hoc
sinh tai truong hoc ¢ nhitng noi chua c6 nhan vién niu an; huy dong su tham
gia ctia cac doan thé ¢ dia phuong clng v6i nha truong ting gia san xuat dé
c6 nguodn thyc pham tai chd.
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— Xay dung co ché, tao diéu kién dé cha me, Ban dai dién cha me hoc sinh tham
gia kiém tra, giam sat quy trinh t6 chirc bira an ban tra tai truong hoc dé tao
duoc su tin tudng ciia cha me hoc sinh vé chat luong bira an ctia hoc sinh.

— Bao dam s6 luong can b, gido vién, nhan vién, dap tng vé chuyén mon dé to
chtrc bira an hoc dudng bao dam an toan thue phdm trong truong hoc.

— Thyc hién kiém tra, giam sat cong tac to chirc bita an hoc dudng thudng
xuyén hodc dinh ky theo ké hoach.

— Chu dong phdi hop véi co s y té tai dia phuong trong viée cham soc strc
khoe hoc sinh va tap huan, bdi dudng chuyén mén hang nam cho nhan vién
bép an ciia nha truong.

(Tham khéo céach danh gia cong tac td chtre bira dn hoc duong tai Phu luc 1).

2» 2. Déi véi hoat déng thé luc

— Xay dyng co so vét chat cho cac HDTL trong nha truong nham tao moi
trrong hoat dong thé luc an toan. Co s& vat chat trang thiét bi nén dat tiéu
chuin an toan vé thiét ké, lép dat, bao tri va nén duoc kiém tra thuong xuyén.
Vi duy: San luyén tap, nha da nang (néu o).

— Huéng dan cach phong tranh chin thuong thudng gip va cach xir 1i ban dau
khi hoat dong thé luc.

— Khong ép budc va sir dung hinh phat bang cac bai tap thé luc dé tranh nhiing
anh huong ti€u cuc gitra hoat dong thé chat va tinh than cua cac em hoc sinh.

— Céc thay c6 gido, nhan vién nha truong vira 1 ngudi tuyén truyén vé tam
quan trong ctia Gido duc thé chat vira 1 nguoi to chirc, hudng dan va dong
hanh cung hoc sinh dé ting cuong HDTL.

— Tang cudng hoat dong thé thao ngoai khoa dap tmg nhu cau va sy quan tim
cua hoc sinh.

— Nha trudong nén lién két véi cac to chiic gidgo duc dé co nhirng hd trg nham
nang cao thé chét cho hoc sinh.

— Tang cudng gido duc, tuyén truyén cho hoc sinh THCS vé tim quan trong
cta dinh dudng hop 1y két hop véi hoat dong thé luc, hinh thanh thoi quen an
udng hop 1y va tap luyén hing ngay dat yéu cau theo khuyén céo.



» |1l.vaITRO cUA GIA PINH

2 1.P3i véi bira an hoc duong

— Phu huynh can hiéu duge ché do an cua hoc sinh & truong dé co sy phéi hop
diéu chinh thuc hién ché d6 an tai nha nham bao dam cung cép du nang lugng
trong ngay cua hoc sinh, déng thoi tao moi diéu kién thuan loi va dong vién
cac em hoc tp va ting cudng cac hoat dong thé luc.

— Thay d6i cac mén an khac véi mon an & truong dé tao himg tha cho hoc sinh
khi dn ¢ nha theo nguyén tic da dang thuc pham. Phdi hop voi nha trudng
trong viéc gido duc dinh dudng tai nha thong qua viéc gioi thi¢u cac loai
thuc pham, cho hoc sinh cing di chg mua thue pham, ché bién thue pham...
nham giap hoc sinh hiéu vé gia tri dinh dudng cta thyc pham, biét cach
ché bién cac mon an giau dinh dudng va tao cho hoc sinh thoi quen an uéng
lanh manh.

— Gia dinh huéng dan hoc sinh bira dn phai ddm béao an toan, cac thirc dn phai
lanh sach khong la nguén gay bénh. Iya chon thuc phém co nguén géc, Xuét
XU 10 rang, khong c6 mau sdc, mui vi la. Rau cu qua nén an theo mua (mua
nao rau ndy); tan dung hoa qua c6 san cta dia phuong. ché bién va bao quan
thuc phim an toan, ludn rira tay trudc va sau khi ché bién thue pham; rira tay
truede khi an. Han ché sir dung dd an nhanh, cac loai nude ngot c6 ga, nhiéu
duong, nhiéu mudi.

— Khong dé hoc sinh an muon sau 20 gi0, han ché sir dung dd an, thuc uéng
ngot va nhidu mudi.

— Hoc sinh trung hoc co s¢ can c6 ché do dinh dudng can dbi, lanh manh, khoa
hoc theo thap dinh dudng danh cho tré tir 12-14 tudi, két hop véi nép séng
nang dong, lanh manh dé giup tré khée manh, cao 16n, phong chéng thira can,
béo phi va cac bénh khong 1ay nhiém.

2» 2. Déi véi hoat déng thé luc
— Phéi hop véi trudng hoc dé tang cuong cho hoc sinh dugc hoat dong thé chat.

— Cha me va nguoi 16n trong gia dinh nén 1a tim guong tot cho con vé ting cuong
cac hoat dong thé luc. Tao diéu kién va co hdi cho hoc sinh tham gia hoat dong
thé chat, cAu lac b thé thao dap tmg nhu cau va sé thich cua hoc sinh.
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- Khuyén khich hoc sinh di bg, di xe dap dén truong néu an toan.

—bong vién, khuyén khich hoc sinh tham gia luyén tdp TDTT hodc choi mét
mon thé thao dé phat trién thé chat va tang cuong thé luc hang ngay.

— Khuyén khich hoc sinh tham gia cac tro choi van dong thay vi xem internet,
tivi va choi game, may vi tinh.

— Gia dinh cing voi hoc sinh tham gia rén luyén thé chat hing ngay.

— Gia dinh phéi hop cting nha trudng va xa hdi ting cuong co s vat chat, trang
thiét bi phuc vu cong tac to chirc bira an hoc dudng két hop ting cudng hoat
dong thé luc trong truong hoc.



PHU LUC 1. BANG THAM KHAO CACH PANH GIA CONG
TACTO CHUC BUA AN HOC PUONG TAI TRUGNG HOC

. THONG TIN CHUNG

1. Tén co s& Augc dAnh @IA: ..oooiiiiiieee e

xa/phuong ........cccceeveene QUAN/INUYEN oo
Tinh/thanh Pho .....cccoviiii e e
2. Tong s 16p: ............. Tong s6 hoc sinh .............. Tong s gido vién: .......

3. Hinh thirc d4nh gid: Tu dénh gia| |

4. Thoi gian:  Ngay ... thang ... nam 200

Il. KET QUA PANH GIA

11

Cong tac to chirc, xay dung ké hoach, quy dinh

Ban cham séc suc khoe hoc sinh phan cong trach
nhiém cu thé cho céc thanh vién: Ban Giam hiéu nha
treong, gido vién, nhan vién y té truong hoc, dai dién
cha me hoc sinh.

C6 phan cong dai dién Ban giam hiéu phu trach truc
tiép cong tac to chirc bira an hoc duong

C6 ké hoach td chtrc bita dn hoc duong.

Dinh ky t6 chirc hop cac thanh vién dé xay dung ké
hoach, kiém tra, giam sat

Co lap ké hoach va thuc hién giam sat vé an toan thuc
pham (ATTP), dinh dudng dinh ky hang thang hoac
tién hanh gidm sat dot xuat.

Bdo dam cac dieu kién vé an toan thuc pham (doi
véi trwong co bép an, cang tin va chia suat an)

Khu vuc to chire an, cang tin

Khu vuc an thong thoang, sach s&, tranh céac khu vuc
gan nha vé sinh, cong ranh thoat nudc, khu vuc bi 6
nhiém.

banh gia cia co quan quan ly I:I
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10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

Ctra s6 ¢6 ludi chong chudt, ru6i nhang, con trung

Tuong, tran nha be"mg phéng, nhan, thuan tién lam
v¢€ sinh
Co6 du ban, ghé phuc vu an uéng cho tré¢ em, hoc sinh.

Ban, ghé, dung cu, phuong tién 1am bang vat liéu d&
co rua

C6 cac trang thiét bi dé ngan con tring

Dung cu chtra thtic an va str dung dé an uéng duoc lam
bang vat li¢u dé lam v¢ sinh va khong thoi nhiém yéu
to doc hai, nén dugc phoi kho dudi anh nang hodc say
ti¢t trung

C6 phuong tién bao quan, luu gitt thuc pham

C6 du phuong tién, trang thiét bi phuc vu lam vé sinh,
khu trung

C6 dung cu chtra dung rac thai, chét thai bao dam kinh,
co6 nap day

B0 tri bon rira tay voi nudc sach va xa phong dé rura
tay trudce khi an

Vé sinh khu vuc an trudc va sau khi an.
Nha bép

C6 khu so ché nguyén liéu, khu ché bién, khu bao quan
thirc an, kho nguyén li€u, bao quan thuc pham

Noi ché bién thic dn dugc thiét ké theo nguyén tic 1
chiéu

Huéng ctia hé théng thong gié phai bao dam gié khong
duoc thoi tir khu vuc nhiém ban sang khu vuc ché bién.
Trang thiét bi, dung cu ché bién, chia, gép thuc phém lam
bang vat li€u it bi mai mon, khong bi gi, thoi nhiém
vao thuc pham.



20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

St dung riéng dung cu ddi véi thue pham twoi séng va
thuc pham da qua ch¢ bién.

C6 gang tay sach dé str dung khi tiép xtic truc tiép voi
thirc an

Xe van chuyén thirc an lam bang vat li¢u khong gi, vé
sinh bé mat xe trude va sau khi van chuyén thire an.

Thung chtra rac, dung cu chira dung chat thai, rac thai
phai c6 nap day; chat thai, rac thai phai dugc thu don,
xur ly hang ngay.

Hé thdng xir 1y chét thai: céng ranh ¢ ludi hodc nap
day che chan, khong ur dong rac.

Nha v¢ sinh bo tri riéng biét vai khu vuc ché bién thuc
pham; ctra nha v¢ sinh khong dugc mo thong vao khu
vuc ché bién.

Thiét bi phong chdng con tring va dong vat gy hai
duoc lam bang cac vat li¢u khong gi, ddm bao phong

chdng hiéu qua con trung va dong vat gay hai.

C6 du bon rua tay voi nudce sach va xa phong cho nhan
vién rua trude khi ché bién.

Tu lanh bado quan thuc phém vé sinh sach s€ thuong
xuyén va dat nhi¢t do bao quan phu hgp loai thyc pham.

Tuén thu dang quy dinh vé kiém thyuc ba budc

Tuan thi ding quy dinh vé lvu mau thuye pham

Dbi véi cac truong khong tu cung cip thic an:
Cé ky hop dong vai cac co sé c¢o giay chung nhan da

dicu kién an toan thyc pham dé cung cap suat an cho
hoc sinh

Kho bdo qudn thuwc phim

Béo dam luu thong khong khi, da anh séng, ctra s6 c6
ludi chong chudt va con trung



33

34

35

36

37

38

40

I

41

42

v

Co6 du gia, ké bao quan lam bang cac vat li¢u chac
chan, hop v¢ sinh.

Nguyén liéu, san pham thuc pham phai dugc dong goi
va bdo quan hop v¢ sinh.

Tuong, tran nha, san nha nhan, bang phang, thuan tién
cho viéc lam v€ sinh va khtr trung

C6 phuong tién, dung cu dé phan loai, bao quan va
luu gitr thuc pham

Nguyén liéu, phu gia thuc pham: phai c6 ngudn gdc,
xuat xur 10 rang, dugc phép su dung theo quy dinh.

Nguwoi lam vige tai khu vwe t6 chirc an, cing tin,
nha bép

DPuoc tap huin day du vé an toan thyc pham

Co gidy chimg nhan stc khoe theo quy dinh cua Bo
Y té

Nguoi tryc tiép lam viéc tai nha an, nha bép mic
trang phuc bao ho riéng, déi mi, di gang tay chuyén
dung, deo khau trang

Piéu kién bao dam an toan thuc pham (Poi véi cac
trwong khong to chirc nau an tai truomg hoc)

Ky hop dong voi to chire, cd nhan ché bién, cung cap
suat an du dicu kién

Nha truong c6 phéi hop voi Ban cha me hoc sinh c6 ké
hoach theo ddi, kiém tra, giam sat viéc xay dung thuc
don bao dam bao dam cung cAp du ning luong va cac
chat dinh dudng can thiét, viéc thu mua, ché bién, bao
quan, cung cap suét dn cua don vi duoc ky hop dong

Biao dam cac dieu kién vé cham séc sirc khée cho
hoc sinh

Phong y té truwomg hoc
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43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

C6 phong y té riéng, bao dam dién tich dé trién khai cac
hoat dong chuyén mon so cap ctru ngd doc thuc pham

C6 s6 kham bénh, so theo ddi tong hop tinh trang
sttc khoe hoc sinh, s6 theo doi sttc khoe hoc sinh
theo quy dinh

Nhan vien YTTH

C6 nhan vién chuyén trach cong tdc YTTH theo quy
dinh dé theo doi hoat dong bira an hoc dudong

Dbi véi cac trudng hoc khong co nhan vién chuyén
trach cong tic YTTH theo quy dinh, c6 van ban phdi
hop véi Tram Y té dé cir can bo thudc tram y té céip xa
theo ddi cong tac y té trudng hoc; hd tro chuyén mén
ky thuat vé t6 chirc bita an hoc duong

Nhén vién y té trudng hoc phai duoc thudng xuyén
cap nhat kién thirc chuyén mén vé dinh dudng, an toan
thuc phém thong qua cac hinh thic hoi thao, tap huén,
dao tao, boi dudng nghi€p vu chuyén mon do nganh
y té, nganh gido duc t6 chuc dé trién khai duoc cac
nhiém vu theo quy dinh

Bao dam chat lwong bira dn hoc duong
C6 xay dung thuc don bao dam dinh dudng hop ly phu
hop véi lua tudi, da dang thuc pham, dat to1 thiéu 5

nhom thuc pham

C6 cong bd thanh phan dinh dudng cua thuc don va
cong khai thuc don hang ngay (hodc hang tuan)

S6 lugng mén an ding theo thyc don dd ban hanh.

Thuc don c¢o stra va cac ché pham tir sita bao dam theo
quy dinh, c6 nguon goc xuat xur rd rang.

Thue don ¢6 ap dung tinh todn han ché duong va mudi
dap ting theo nhu cau khuyén cao
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C6 thuc hién cac giai phap han ché ban cac thuc pham
chtra nhiéu muoi, duong, chat béo tai cang tin theo
khuyén céo

Co ban trai cay tuoi, stra, nuoc tinh khi€t va cac thuc
pham co6 lgi cho suc khde tai cang tin

Céc thyc pham ban tai cang tin phai c6 xuat xir, nguén
goc rd rang, con han st dung

To chire gio an

Béo dam v¢ sinh, an toan trudc, trong va sau gio an
cho gido vién, nhan vién phuc vu bita an, hoc sinh theo
quy dinh (rtra tay trude khi an, ki€ém tra do nong cua

thirc an)

C6 hudéng dan hoc sinh cac hanh vi vé sinh, ty phuc vu
phu hop véi lra tudi trude, trong va sau khi an

Giao vién hoac nhan vién phuc vu an ban tra tao khong
khi vui vé, thoai mai cho hoc sinh trong khi an

Giao vién co truyén thong vé loi ich cta thuc pham, ché
d6 an uong lanh manh khi t6 chirc gio an cho hoc sinh

Hoat dong truyén thong, gido duc dinh duong

C6 ké hoach giao duc dinh dudng cho hoc sinh

Co bién soan, sur dung cac tai li¢u truyén thong, gido
duc dinh dudng v61 ndi dung phu hop cho timmg nhém

dbi tuong va diéu kién cu thé cta ting dia phuong

C6 long ghép cac ndi dung gido duc dinh dudng trong
cac gio giang

Thong ké bao cdo va danh gia

Lap bdo cdo két qua gidm sat, co6 dé xuat giai phap
khac phuc va kiém tra viéc khac phuc.



64 Gui bao cdo dén bd phan chirc nang c6 lién quan.

C6 str dung két qua giam sat dé xay dung ké hoach cai

9 thién, khic phuc

Tong diém

KET QUA DANH GIA VA XEP LOAI

1. Tong diém dat: .................. diém
2. Céc tiéu chi bt budc: Pat|_| Khong dat| |
3. Xép loai: Tt D KhaD Trung binh D

100

Khong dat D



HUGNG DAN CHAM PIEM

2» 1.Nguyén tac cham diém

— Thyc hién day du tiéu chi duoc 100% mirc diém chuan, thyc hién chua day
du dugce 50% mibrc diém chuan.

— Nhom tiéu chi bat budc gom: Bdo dam cac di¢u ki¢n vé an toan thyc pham;
Bao dam cac diéu kién vé cham soc stic khoe; Bdo dam chat lugng bira an
hoc duong.

— Chi cham di€m cac ti€u chi ¢6 thuc hién, cac ndi dung khong thuc hién thi trir
diém chuan va tong diém.

—Daoi voi cac truong khong to chirc nau an tai truong hoc chi can cham diém
phan: D61 véi cac truong khong té chire nau an tai truong hoc.

Tong diém trong nhom tiéu chi bat budc c6 gia tri quyét dinh dé phan loai két
qua danh gia.

2» 2.Panh gia két qua:

— Tong diém tbi da 13 100 diém.

— Phan loai két qua danh gia nhu sau:

a) Truwong dat loai Tét: c6 tong mivc diém dat > 90 diém va dat > 90% diém
chudn ciia ting nhém tiéu chi bit bugc.

b) Trwong dat logi Khd: tir 70 — <90% tong mirc diém chudn.

C6 mét trong cac nhom tiéu chi bat budc khong dat 80% mire diém chuén.
¢) Trwong dat logi Trung binh: tiv 50 — <70% tong mirc diém chudan.

C6 mot trong cac nhom ti€u chi bat bude khong dat 60% mitic diém chuan.

d) Trwong Khong dat: c6 dwdi 50% tong mirc diém chudn.

2» 3. Két luan:

Nhitng truong khong dat 100% cac tiéu chi, can c6 giai phap khic phuc va 16
trinh thuc hién



PHU LUC 2. THAM KHAO MOT sO BAI TAP TANG CUONG
HOAT DONG THE LUC CHO HOC SINH TRUNG HOC CO' SO

2 1.Khéi déng

2» 2. Bai tap mat

1. Nhin Ién trén gilttrong vong 2. Nhin sang phai gir trong 3.Nhin |én trén bén trai gilr
3 gidy sau d6 nhinxuéng gitr  vong 3 gidy saudo nhinsang  trong vong 3 gidy sau dé
trong vong 3 giay trdi gir trong vong 3 giay nhin [én trén bén phai gitt

trong vong 3 giay
SN N TN T TN N
RS SR G A

4. Nhin xoay vong tron trong 5. Nham chdt mat va gilt trong 6. MG to mat va gilt trong vong

vong 3 giay vong 10 giay 10 giay
—--\‘_ //"_'7 f
AW We— S—= >
S & == e



1.Dung 2 ngdn tay xoa vong 2.Dung 2 ngén tay xoa vong 3.dung 2 ngdén tay xoa nla
tron khu vuc dugi chan may  tron khu vuc dudi mat vong dudi mat

4.dung 2 ngdén tay xoa nlta 5.dung 2 ngén tay xoa lén 6.dung 2 ban tay dé |én 2 mat
vong dudi chan may xuéng gita mat va chan may

2» 3.Baitap co

1. Gap ¢8 vé sau rdi ra trudc 2. Nghiéng c6 sang 2 bén
)
\ a
\\ N

3. Xoay ¢8
ra sau

==

5. Gilt c6 duing tay day 2 bén vung thai duong 6. Gilt c6 dung tay ddy 2 bén viing ham




2 4. Bai tap tay, vai

1. Xoay tron 2 vai 2.cang cd ludn 3. Cang ca vai trudc

5. Cang cotoan than trén 6. Ngudc gap cé

Mbi dong tac tap 20 gidy

1.L3c 2 c6 tay khodng 101an 2. Xoe 2 ban tay sau dé ndm lai 3. Nam 2 tay lai v&i nhau roi
thuc hién khoang 10 lan xoay tron

‘

4. Ap 2 long ban tay vao nhau 5.Tay phai ndm c6 tay trai r 6i 6. Tay trdi ndm c& tay phai réi
déu cho cac dau ngdén tay  Up, ngla ban tay trai Up ngla ban tay phai
cham vao nhau réi ép lai




1. Nam sap chéng day tua goi 2. Chéng tay sap 1 tay cham vai

Thuc hién 3 - 5 - 7 t6, tuy vao Ida tudi, nghi gitta 1 phat

1. Gap cd tay 2.Ngla cé tay 3. N3dm tay thanh ndm

l—r}-*
&

4. Kéo nglia tay 5.Kéo gap tay 6. Nam tay thanh ndm

dam réi lac trai phai

S

dam réi xoay c6 tay

.
—

Méi dong tac thuc hién 15 - 20 gidy, thuc hién 3 - 5 - 7 t6, tuy vao vira tudi,
gilra cac t6 nghi 1 phat



2 5. Bai tap Hong, luon

1.Dulng thang sau dé khuyu 2.Dung thang bang 1 chan 3.Tung chan ra trudc va ra sau

g6i van minh sau d6 budc chan sang
ngang khuyu géi ha
trong tam

4. Ndam sap chong tay nay chan 5.Khuyu tay trai cham g6i 6. Plank nghiéng roi khuyu tay
kia chan phai r6i d6i bén trai cham g6i chan phai sau

do lam ngugc lai
ﬁzzj;{t/zgﬂ;"
A=\

Y

f&’f’

7. Ng6i x6m chéng tay ra trudc 8. Nam nglia sau d6 nang lan
réi ch6ng tay ra sau lugt tiing chan

9. Nam ngtia gap than tay nay
cham mdi chan kia va ngugc
lai

Thuc hién 3 - 5 - 7 t6, tuy vao vua tudi, gilra cac t6 nghi 1 phat



1.Dung chum chan sau d6 bat 2. Bat tai chd tay nay cham mai 3. Diing chum chan sau d6 bat
tai ché 2 chan réng hon vai  chan kia tai chdé 2 chan réng hon vai
tay dua cao tay dua cao

5.Bat sang 2 bén chéng 6.Chay gét cham méng
ting chan

7.Bung chum chan sau do6 bat 8. Bung chan rong hon vai bat 9. Ddng chum chan sau dé bat
tai chd chan rong hon vai cham 2 g6t chan vao nhau tai ché chan rong hon vai

Thuc hién 3 - 5 - 7 t6, tly vao vua tudi, gilia cac t6 nghi 1 phut



2» 7.Bai tap toan than

1. Budc chan vé trudc ha thdp 2.Thuc hién dong tac bo 3.Nam sap chéng day
trong tam nhu gau

4.Thyc hién dong tdc nhdy xa  5.Thuc hién déng tac squats 6.Bat cao khép 2 dau géi

Vao nguc
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(Ilg 4 fJ\]'“ Y
l' e @ l:;t F#T'ﬁg, g

: /f'-.ﬂ_-'}__\__ " '-T | ‘_|1Ir’--’
s A= P
ol %o e
0/ 1 R L 1, L[
it ‘|+ I/ whd

[ [ I b, | l‘ T
Sl g 3

Thuc hién 3 - 5 - 7 t, tuy vao vua tudi, gilra cac t6 nghi 1 phat

2 8. Bai tap cang co

LIYS:

1. Vuon tha (10s). thuc hién hit vao vuon 2 tay  2-3. Budc réng 2 chan, gap ngudi vé trudc, 2 tay
trén cao. Thé ra hop bung, 2 tay bat chéo dudi thang trudc mat, git dau va IUng thang.
trudc mat. Hit thé that sau. Tuan tu gap g6i sang 2 bén (gitr m&i bén 10s)

i N O\

4. TU tu thé ép ngang cao chuyén trong tam, 5-6. D&t 2 tay xudng san, sau d6 ma& hong, lat
xoay ngudi sang ép doc, 2 tay dubi vé trudc ngudi, mot tay chong dat, tay kia hudng
sau chuyén vuaon cao, ép hong vé phia san thang Ién (10s). Lat ngudi theo huéng ngugc

(10-15s) lai (10s).
57 g
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7.Dubi thang gbi ép gap than, gilt nguc sat 8. Xoay ngudi thang hudng, khuyu géi, dung tay
g6i (10s). Chuyén sang phan co thé d6i  ép 2 dui m& sang 2 bén.Thuc hién udn lung -
xung,lap lai trinh tu BT 4-7. hép bung theo nhip thé cham (10s). R&i 1 tir

22 i

9. Budc chan truoc sau, dén trong tam vao 10.Dudng thang bang trén mot chan, chan kia
chan sau, thuc hién gap than, 2 ban tay gap cang chan sau, mot tay gilt chan, tay kia
ndm ldy mai chan trudc kéo 1én, déi bén duéi phia trudc, lung, dau thdng, chuyén chan
(10s) (10s). Lap lai BT 1.

» 9. Mét sé tu thé Yoga co ban

Binh nui Cay lau Chién binh 1

Chién binh 2 Than cay




Ng6i géc vudbng Con buém Ngoi ntra hoa sen

Gap trudc 1 chan co Ng6i kim cuong Ngo6i dang chén

e

Ng6i Anh huing

Em bé 1/2
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Tam véan Canh cung

Trai nai Rén hé mang Xac chét




TAILIEU THAM KHAO

l.

9.

Nghi dinh s6 155/2018/ND-CP ngay 12/11/2018 ctia Chinh phui vé sira d6i, bo
sung mot ) quy dinh lién quan dén diéu kién dau tu, kinh doanh thudc pham vi
quan ly nha nude.

. Thong tu lién tich s6 13/2016/TTLT-BYT-BGDDT ngay 12/5/2016 ctia Bo Y té,

Bd Giao duc va Dao tao Quy dinh vé cong tac y té truong hoc.

Thong tu s6 13/2020/TT-BGDDT ngay 26/5/2020 cta Bo Giao duc va Pao tao
ban hanh quy dinh tiéu chuén co s& vat chat cac truong mam non, tiéu hoc, trung
hoc co s, trung hoc phé thong va trudong phd thong co nhidu cip hoc.

Quyét dinh s6 41/QD-TTg ngay 08/01/2019 phé duyét Pé 4n bao dam dinh
dudng hop 1y két hop ting cuong hoat dong thé liuc cho tré em, hoc sinh, sinh
vién dé nang cao stc khoe, du phong bénh ung thu, tim mach, dai thao duong,
bénh phoi tic nghén man tinh va hen phé quan giai doan 2018-2025.

Chi thi s6 4316/CT-BGDDT ngay 12/10/2018 cuia B truong Bo GDDT vé ting
cuong cong tac bao dam an toan thuc pham trong cic co so gido duc.

Quyét dinh sd 1246/QD-BYT ngay 31/3/2017 ctiia B Y té vé viéc ban hanh
“Hudng dan thyuc hién ché d6 kiém thuc ba budc va luu miu thic dn dbi véi co
so kinh doanh dich vu 4n uéng”.

Quyét dinh s6 2195/QD-BGDDT ngay 10/8/2022 cua B trudng Bo Gido duc va
Pao tao phé duyét Hudng dan cong téc to chirc bita dn hoc dudng két hop ting
cuong hoat dong thé lyc cho tré em, hoc sinh trong cac co sé giao duc mam non
va tiéu hoc.
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