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Mé& Pau

Van dong co thé hang ngay that quan trong cho strc
khde va an sinh cla tat ca ngudi dan tai Canada, nhat
la thanh thiéu nién. Hay tan dung cac co hoi ctia em
ngay bay gi¢. Thoi quen lanh manh tap trong nhirng
nam cua tudi thiéu nién dé tré thanh théi quen khi la
nguoi lon.

Van Péng Co Thé Hang
Ngay la gi?

Van déng co thé hang ngay (DPA) |a b4t clr loai van
dong co thé nao ma em 1am hang ngay. Cac chon
lwa vé van dong co thé hang ngay cé thé tuy theo
nhirng gi em thich va quan tdm — boi 16i, khiéu v,
thé thao, thé duc, sinh hoat giai tri ... nhiéu vo sb ké.
Tét ca cac sinh hoat déu quan trong, mién la em cé
clr dong.

Tét ca hoc sinh tai BC d&u phai tham gia DPA. O Iép
10 dén 12, em phai

* tham gia tdi thiéu 150 phut van dong co thé méi
tudn

¢ tham gia van doéng tirng khoang thoi gian 10
phut tré 1én

* ghilai viéc tham gia DPA cho phan Chuyén Tiép
Tét Nghiép trong diéu kién vé Strc Khde Ca
Nhan

* gdm cac sinh hoat chiu dwng, sirc manh va mém
déo

* gbm céc sinh hoat c6 cwdng dé tir trung binh
dén nang

EM CO BIET?

GAN PHAN NUA GIOI
THIEU NIEN KHONG
VAN DONG CO THE

- CAC EM VAN BONG
RAT IT HOAC KHONG
VAN BONG.

HON PHAN NUA GIOI
THIEU NIEN KHONG
VAN BONG BU MUC
DE CO THE TANG
TRUONG VA PHAT
TRIEN TOI DA.




(Xem Phy Dinh & trang 15 dé biét thém chi tiét vé
céac sinh hoat chiu dwng, strc manh va mém déo, va
c6 cwong do trung binh va nang).

Day la cac diéu kién tdi thiéu dé tét nghiép. Tuy
nhién, mudn cé strc khde thé chat va tam than toi
wu, em nén van dong co thé it nhat tir 60 dén 90

phut méi ngay.

Cac Dbiéu Kién Chuyén
Tiép T6t Nghiép cho DPA

La Gi?

Cac Diéu Kién vé Van Bong Co Thé Hang Ngay

Két Qua Hoc Tap Quy Binh

Cac DAu Hiéu P& Nghi vé&
Thanh Qua

Hoc sinh sé phai:

- tham gia sinh hoat van dong
co thé méi tuan tdi thiéu 160
phut & méi cap I6p tir 10 dén 12
(tirc 13, trong 16p 10, 11 va 12)

- chirng té kién thire, thai do va
thoi quen tich cwe can thiét dé
la ngwoi khée manh, co trach
nhiém vé an sinh thé chat va
cam xuc clia minh

Hoc sinh nao hoan toan dap
rng dwoc Két Qua Hoc Tap
Quy Pinh déu c6 thé:

- ghi lai sinh hoat van dong co
thé hang ngay trong s6 ghi hang
tudn

- cho th&y céc sinh hoat da chon
dung v6&i cac muc tiéu van dong
¢4 nhan ctia minh nhw thé nao,
phan &nh 16i séng va céac gi6i
han thé chét
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Tai Sao Van bong Co’

Thé Hang Ngay Lai Quan

Trong?

Hoc sinh van dong co thé hang ngay thi vui twoi hon va
biéu 16 dwoc hiéu ndng hoc tap cai tién & truong. Van
doéng co thé sé giup em dat tron tiém nang tri tué, cdm
xuc va thé chat. Van dong co thé bay gid ciing sé gitp

ngtra dwgc cac bénh kinh nién trong twong lai.

Van déng co thé thwong 1€

tang thém strc;

gidm b6t rdi ro bénh tat nhw bénh tim, tiéu dworng

va loang xuwong;

gitip cho xwong va bap thit crng chéc hon;
gitp duy tri trong lwong co thé khée manh;
nang cao murc tap trung tw twdng va hiéu nang
hoc tap;

thém ty trong;

cho em co cac co hdi giao du v&i ban bé va co
ban mai;

cho em c6 cac co hdi gan giii gia dinh;

gilp em thodi mai va gidm bét cang thang;
gilp em ngd ngon hon; va

phat trién cac k§ nang lanh dao ma em c6 thé
dung subt doi

EM CO BIET?

HE THONG CHAM
SOC SUC KHOE CUA
BRITISH COLUMBIA
TON HON $500
TRIEU MOI NAM BE
DIEU TRI NHONG
NGUOI Bl THUONG,
BENH TAT VA CAC
TINH TRANG PHAT
XUAT TU LOI SONG
KHONG VAN BONG
CO THE CUA HO.




Van Péng Co Thé Hang
Ngay C6 Khac V&i Thé
Duc Khong?

Van déng co thé hang ngay (DPA) la sinh hoat van
déng co thé em tham gia hang ngay.

Thé duc (PE) Ia mét 1anh vwc hodc mén hoc dé& em
phat huy kién thire, cac k§ nang cliv dong va thai do dé
tham gia nhiéu sinh hoat van déng co thé.

Nhirng Diém Twong Déng va Khac Biét gitra DPA va
PE

Van Bong Co Thé Hang

Ngay (DPA) Thé Duc (PE)

*hang ngay tham gia céc sinh | *gém van dong co thé hang
hoat van dong co thé dé gitp | ngay dé gitip cling ¢b strc chiu
cling cb strc chiu dung, strc dung, st/c manh va mém déo,
manh va mém déo nhwng ciing gdm ca kién thirc
(chdng han nhw &n ubng lanh
manh dé van dong co thé), phat
trién cac k§ nang ctr déng cu
thé va cac diéu kién lién quan
dén an toan, 1anh dao va cong

bang
«can tham gia 150 phut mdi *mdt mon hoc bat budce tir Mau
tuan Giao dén Lép 10 (PE 10 la mot
didu kién ctia Chwong Trinh Tét
Nghiép)

*mon nhiém y cho I&p 11 va 12

+Van déng co thé la mét phan clia cac chwong trinh Thé Duc cé
thé hoi da cac didu kién Van Bong Co Thé Hang Ngay.

+Ciing c6 thé hoi du cac diéu kién Van Bong Co Thé Hang Ngay
béng cac sinh hoat khac & truwdng, nha hodc cong ddng.
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Nhirng Gi Dwoc Ké La
Van Pong Co Thé Hang
Ngay?

Van dong co thé cé thé d& hon |a em twéng! Bat cir
sinh hoat van dong co thé nao tir trung binh dén néng
ma em lam & nha, & trwdng hodc trong cong ddng mbi
lan it nhat 10 phat déu dwoc tinh 1& DPA. Thi du:

* dihoc va vé nha (chdng han nhw di b hoac dap
xe);

*  van dong co thé trong nhirng I16p & trwdng, chang
han nhw thé duc hodc vi;

* choi cac tro choi va thé thao trong gi® &n trua;

* choi trong cac doi thé thao nha trwong;

* choi trong cac d6i thé thao cong dong;

*  viéc lam ban thoi gian cé van déng co thé (chéng
han nhw giao bao, chat hang 1&én ké);

e dat cho di choi;

* choi cac tro choi véi ban hodc gia dinh (chang EM CO BIET?
han nhw bdng rd, thay dia bay, hockey, tuc cau);

* lam viéc trong nha (chdng han nhw cao 4, riva
ctra sb, xuc tuyét, ché cui); va BINH XEM TV 23

* cac sinh hoat giai tri cong déng (chdng han nhw
boi 16i, trwot bang, quén vot, tai chi, vi dan toc,
chéo ca nd). LA CHUAKE THOI

GIOI TRE TRUNG

TIENG MOI TUAN. DO

GIAN DUNG MAY

Hay nhé rang em khoéng bat budc phai “gidi nhat”
trong bt ct sinh hoat van déng nao. Diéu quan trong DIEN TOAN HOAC
la coé tham gia. CHO'I TRO CHOl

VIDEO.




Nhirng Cach Van bong
Co Thé Nhiéu Hon

* Dung phuong tién chuyén ch® van dong nhw di
bd hodc dap xe dé di hoc, dén chd lam viéc, cac
sinh hoat clia em va cac dia diém khac. Néu em
& quéa xa dé co thé di bd tron quang dudng, hay
xudng xe buyt sém vai tram va di bd mét hay hai
d&m cudi cung.

* Van dong co thé (chdng han nhw clr ta, chay tai
chd, dan ngudi, dap xe mot chd) trong khi dang
xem TV hoac video.

*  Tim mét ngwdi ban thich cung cac sinh hoat nhw
em, va sap xép lich trinh dé cung van dong véi
nhau va khuyén khich I&n nhau.

* Dy thém moét Iép PE hoadc I&p vii & trwdng.

*  Th& mét sinh hoat van déng ngoai hoc trinh hoac
tham gia mét héi & trwdng.

° Léy mot ban liét ké cac I&p va sinh hoat tai trung
tam coéng dong hodc giai tri dia phwong. Tim sinh
hoat nao mé&i dé thir, hodc sinh hoat nao em biét
la minh thich nhwng da lau roi chwa th lai.

* Tham gia c4c sinh hoat & trwong va cong déng
nhw Chay Terry Fox, Nhdy Day Khée Tim, Rick
Hansen Wheels in Motion va nhirng ky chay va di
bd gay quy dia phwong. Hoach dinh sém va ty 1ap
ra mot chwong trinh huan luyén cho minh.

* Tim cé&c sinh hoat ngoai tréi (chadng han nhuw di
bd trong rirng, tim vat quy ngoai troi, chéo ca né,
leo d4, di giay tuyét, chay bo, c&i ngwa). Em sé
hwdng dwoc khdng khi trong lanh 1an van déng co
thé.

*  Chon cac sinh hoat em thich lam!

*  Tham gia mét cong ddng trén mang dé dwoc yém
tro' va co cac y twéng dé van dong co thé nhiéu
hon.

Néu em gap kho khan dé van dong co thé hang ngay,
hay xem xét cac tré ngai khién khong van déng dwoc
va co cac hanh dong dé vuot qua tré ngai.
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Cac Tré Ngai vé Van Péng Co Thé
va Cac Hanh Pong dé Vwot Qua Cac
Tro Ngai b6

Tré Ngai

Cac Hanh Bong dé Vuot Tré Ngai

Toi qua ban nén khong
c6 thi gi®r d& van dong.

Tim nhirng cach két hop van dodng trong khi lam nhirng viéc khac
chang han nhw dap xe tai chd trong khi dang hoc, hoéc tap vé
hoac thé duc tim mach trong khi xem TV. Cé sép xép cac sinh
hoat em cé thé 1am truéc hodc sau gio hoc, hodc chon thoi diém
thich hop nhat méi ngay. Va hay nhé rang, danh chat thi gior dé
van dong sé gitip em lo liéu dwoc lich trinh ban rén bang cach
gidm bét céng thang va gia tang kha nang tap trung tw twéng.

T6i khong co strc dé van
dong co thé.

Van dépg co thé thwe sw cho em c6 stre! Em sé ngac nhién khi
cam thay minh cé strc hon nhiéu sau mét Itc.

T6i khong co dung thiét
bj dé van dong co thé.

Chon cac sinh hoat khong doi héi thiét bj d&c biét, chéng han nhw
chay bd, di b hodc dan nguwdi. Tim cac ngudn tai nguyén tro' gitp
trong cong ddng danh cho hoc sinh s dung (chang han nhw cong
vién, cac trung tam giai tri, studios, cau lac bd).

T6i khong biét van dong
co thé nhu thé nao.

Bat dau bing cac sinh hoat nao em khéng phai hoc cac k§ nang
mai, chdng han nhw di b, leo cau thang hodc chay bd, Van dong
v6i ban ciing bat ddu nhuw em, hodc ngudi cé kinh nghiém hon va
c6 thé day cho em nhirng gi ho biét. H3i xem c6 mét cau lac bd
van dong nao ma em cé thé gia nhap & trwéng nhw khiéu vii hodc
giai tri ngoai trdi. Hoc mdt I&p v& nhitng diéu méi la, chang han
nhu 16p pilates tai trung tam céng déng hodc cau lac bd stic khoe.

Van dong co thé that la
chan.

Thr cac sinh hoat khac nhau. Chan chay b6? Hay thir trwot giay
banh xe, Khong thich ctr ta? Hay tht pilates. Khong thich & trong
nha? Hay thir mét sinh hoat ngoai troi. Chan lam mét minh? Hay
ri ban hodc ngwoi trong gia dinh cling sinh hoat véi em.

Toi khong gidi va qua
swong sung.

Moi ngudi déu bét dau tir mot diém nao d6. Em c6 thé co cac
sinh hoat khéng gém thém ngwoi nao khac nhw di bd, chay bd
hodc ngay ca leo cau thang. Van dong cuing véi ban bé quen em
va quan tam dén em sé gitip em hoc va vui tha sinh hoat hon ma
khéng bi swgng sung.

Tbn kém qua nhiéu dé
van dong co thé.

Hay chon céac sinh hoat nao khong doi hoi thiét bj dac biét, chéng
han nhw chay b hodc di bd. Tim cac nguén tai nguyén tro gitp
trong cdng dong véi gia ré hodc mién phi, chdng han nhw cac
chwong trinh céng vién va giai tri. Héi xem trwong em cé hop tac
Vv6i céc co sé dia phwong hay khdng. Hodc dén thw vién cong
cdng hoac trén mang dé mwon video cac sinh hoat em c6 thé 1am
& nha (chang han nhw tai chi, pilates, vé thuat, vi, thé duc tim
mach).




An Toan

Van déng co thé thwong Ié that quan trong cho sirc
khée ctia em, nhwng néu khong khéng than trong
thi c6 thé gay thuwong tich. Tin mirng 1a c6 thé nglra
dwgc cac thwong tich nay.

Hay xét dén nhirng cach an toan sau day trwdc khi
em tham gia bat ct sinh hoat van dong co thé nao:
* Nho tap néng ngudi dung murc.

* Dung dung thiét bi bao vé cho loai sinh hoat ctia
em (chang han nhw nén an toan, miéng che dau
gbi, 4o phao, giay thich hop).

* Nh& biét cach sir dung thiét bi ding murc.

*  Dung mét hé théng ban bé, hoac van déng noi cé
nhirng ngwdi khac trong trwdng hop bj tai nan.
Diéu nay quan trong cho tat ca moi sinh hoat,
nhwng nhét 1a cac sinh hoat ngoai troi tai nhirng
noi xa x6i vang vé (chang han nhw thé thao trén
nwéc, di bd trong rivng).

* Nh& biét cach nhe giup néu can.

*  Ap dung bién phap bao vé dung mirc vé& khi hau
néu em van dong ngoai troi. Trwdng hop nay gém
loai quén ao thich hgp cho tinh trang lanh hoac
wét, va béo vé déi véi anh nang nhw nén va kem
chéng néng. Hay chuén bj trwéc vé thay ddi khi
hau, nhéat Ia néu em sé & ngoai troi lau.

*  DPirng cb gang qua strc khién c6 thé bi thwong.

Muébn biét thém chi tiét vé an toan va van dong co thé,
hay dén web site ctia ActNowBC:
www.actnowbc.ca/EN/everyone/physical_activity:
safety _and_injury_prevention/

10
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Theo Doi Mirc Tién Bo
Cua Em

Khong nhitng can phai theo di mirc tham gia clia em
vao diéu kién Chuyén Tiép Tét Nghiép, ma do con la
mot cach hay dé gitp em thuwc hién viéc lam. Khi em
c6 thé nhin thdy dwoc mirc tién bd, em sé& cam thay
thich vé cac thanh qua ctia minh va mudn tiép tuc.

Em c6 thé dung nhirng cach sau day dé gitp em theo
ddi sinh hoat van dong co thé va muc tién bo cta
minh:

Hoi nha trwérng xem cé mau tiéu chudn hodc to
theo ddi nao em can dung hodc em cé thé dung
mét trong nhirng t& theo ddi mau & cac trang 12
va 13.

Dung sb ghi khéng can gidy — em c6 thé ghi danh
v&i ActNowBC Physical Activity tracker (co tén
www.actnowbc.ca), hodc tw 1ap ra hé théng theo
doi dién tlr ctia chinh minh.

Dem theo m6t s6 ghi hodc nhat ky dé ghi lai sinh
hoat van déng co thé ctia minh. Ghi em van déng
& dau, loai sinh hoat gi, em van déng trong bao
lau va van dong dén marc nao.

Dung may dém budc di dé theo ddi s6 buéc clia
em trong cac sinh hoat van déng co thé.

Dung Hé Théng Pinh Vi Toan Cau (GPS) dé theo
ddi sinh hoat, van téc, va khodng cach ctia em
trong cac sinh hoat ngoai tr&i nhw di bd trong
rirng, chéo ca nd hoac tim vat quy ngoai troi.

EM CO BIET?

EM CANG O NGOAI
TRO'I BAO NHIEU THi
EM CANG VAN BONG

CO THE BAY NHIEU.

11




S6 Ghi Van Péng Co Thé Hang
Ngay

Tén:

Ngay:

D6i voi mbi sinh hoat van dong co thé, ghi ngay, chi tiét, sinh hoat d6 dé phat trién sirc chiu dwng
(E), strc manh (S), va/hoac mem déo (F), va s6 phut em van dong lién tuc.

5 Chi Tiét van Bong Co Thé L
N (em lam gi, & dau, voi ai) E S F S6 Phat
Téng
Cong

12
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Van Pong Co Thé Hang Ngay

C6 thé dung s6 nay dé theo déi DPA & cap I6p hodc toan trudng.

Cac Sinh Hoat Chiu | Céc Sinh Hoat Strc | Cac Sinh Hoat M&m z £ .
Bwng (phut) Manh (phut) Déo (phlit) Tong So Phut

Thr Hai

Thir Ba

The Tw

Thir Nam

Th&r Sau

Thr Hai

Thir Ba

The Tw

Thir Nam

Th&r Sau

Thr Hai

Thir Ba

The Tw

Thir Nam
Th&r Sau
Thr Hai
Thir Ba
The Tw
Thir Nam
Th&r Sau
Thr Hai
Thir Ba
The Tw
Thir Nam
Th&r Sau
Thr Hai
Thir Ba
The Tw
Thir Nam
Th& Sau

13
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Muén Biét thém Y Twéng
va Tin Turc:

Hay dén cac web sites sau day dé biét thém chi tiét vé
van dong co thé hang ngay.

Aboriginal Sport and Recreation (ASRA) (Thé Thao va
Giai Tri Thd Dan): www.asra.ca

Aboriginal Sport Circle (Gi¢i Thé Thao Thé Dan):
www.aboriginalsportcircle.ca

Act Now BC: www.actnowbc.ca

Act Now BC for Students (Act Now BC cho Hoc Sinh):
www.actnowbc.ca/EN/actnow_bc_for_students/
actnow_bc_for_students/

Active Living Alliance for Canadians with a Disability
(Lién Minh Van Bong Co Thé Trong Cudc Séng cho
Nguwoi Canada Bj Khuyét Tat): www.ala.ca

BC Recreation and Parks Association (HQi Giai Tri va
Coéng Vién BC): www.bcrpa.bc.ca

Canada’s Physical Activity Guides to Healthy

Active Living (Huwéng D&n Van Dong Co Thé dé Séng
Khée Manh clia Canada):
www.phac-aspc.gc.ca/pau-uap/paguide/

Canadian Association for the Advancement of

Women and Sport and Physical Activity (CAAWS)
(H6i Nang Cao Sinh Hoat Phu N va Thé Thao va van
dong Co Thé Canada): www.caaws.ca

BC Ministry of Education (B6 Giao Duc BC):
www.gov.bc.ca/bced/

BC Special Olympics (Thé Van Hoi Bac Biét BC):
www.specialolympics.bc.ca

Active Communities (Cac Céng E)éng Van béng Co
Thé): www.activecommunities.bc.ca
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Phu Dinh: Cac Loai Van
Pong Co Thé

Mudn thu dwore lgi ich strc khde tdi da, cac sinh hoat
van dong co thé clia em nén gébm nhiéu loai sinh
hoat khac nhau dé gitp phat trién strc chiu dwng, strc
manh va mém déo.

Cac sinh hoat chju dwng giup cho tim, phéi va hé
thdng h6 hap ctia em dwoc khde manh va em cé
thém sirc. Cac sinh hoat gia tang strc chju dwng tim
mach nén & cwdng do tlr trung binh dén nang:

- van déng co thé trung binh 1am cho em thé don dap
hon, tim dap nhanh hon hoac ¢ hai, nhwng khong
da dé& em khong thé néi chuyén thodi mai trong ltc
van dong. Céc thi du vé van dong co thé trung binh
la di bé nhanh, khiéu v, boi 16i, trwot bang, dap xe
va choi nhirtng mén nhw béng rd hodc tuc cau.

D& gitp em hiéu thé nao 1a van déng co thé trung
binh, hay nght dén Iic em cdm thay nhu thé nao khi
di bd ra don xe buyt va dang tré gid. Em di bd nhanh
dén mirc nao dé cb dén dwoc xe buyt 1a thi du vé van
dong co thé trung binh.

- van dong co thé nang lam em th& dén dap va tim
dap nhanh du dé tap hé théng tim mach. Tuy theo
tinh trang strc khde ctia em, van ddng nang co thé
lam em “thé hao hén”, va em van cé thé néi chuyén
nhwng khong thé thuc sy dam thoai. Céac thi du vé
van dong co thé nang |a chay nhanh, chay bo, thé
duc tim mach, khiéu vi nhanh va boi nhanh.

Dé gitp em hiéu thé nao la van dong co thé néng,
hay nght lai thi du dén xe buyt. Bay gi¢, thay vi da
tré don xe buyt va di bé nhanh, hay twéng twong em
da 1& chuyén xe va em dang chay theo xe buyt dé
cb dén cho kip. Pay 14 thi du vé tinh trang em c6 thé
cam th&y nhw thé nao khi em van doéng co thé nang.

15
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Cac sinh hoat strc manh gitp cho bap thit va
xwong clia em dwoc clrng chac, cai tién tw thé co
thé va giup ngtra nhirng bénh trong twong lai nhw
chrng lodng xwong. Cac sinh hoat strc manh la
céac sinh hoat giup em phat trién bap thit va xwong
khde manh, chdng han nhw day hodc kéo manh dé
mé& clra that nang, hodc leo 1&én cau thang hodc mot
ngon ddi. Mudn c6 strc khde chung that tét, hay gébm
nhiéu sinh hoat strc manh dé tap cac nhém co khac
nhau - & canh tay, phan gira ngu®i va chan. Cac
sinh hoat gitp phat trién sirc manh bap thit gém tap
cl ta, dap xe, boi 16i, xtc tuyét va cao la.

Cac sinh hoat mém déo gilp co thé em ctr dong dé
dang, bap thit va khép ctr ddng tron tru. Van dong
mém déo thuwdng xuyén cé thé giup em sdng khée
hon, tho hon, dé duy tri pham chét cudc sbng va doc
lap khi I&n tudi. Cac sinh hoat mém déo gém véi xa,
udn ngwdi va dan tat ca cac nhém co. Cac sinh hoat
giup phat trién mirc d6 mém déo gébm thé duc déo,
boi 16i, pilates, tai chi va va.



Ghi Chu:
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