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Ghi Chu cho Cha Me

Két qua nghién ctru va kinh nghiém da cho thay Ia hoc
sinh van dong co thé hang ngay thi khée manh hon va
hoc gidi hon & trwong so v&i tré khdng van dong. Vi
thé ma Tinh Bang nay doi héi tit ca hoc sinh Lép K-12
phai van dong co thé hang ngay.

Mét sb sinh hoat d6 sé la & trudng, 1a mét phan trong
chwong trinh gido duc clia hoc sinh. Nhwng van dong
co thé & trwong chi la mét phan clia phwong trinh.
Muén c6 dwoc cac lgi ich can thiét dé tang trwéng va
phat trién téi da, tré em L&p Mau Gido dén Lép 3 can
van dong co thé mdi ngay tir 60 dén 90 phut.

Déi véi mot sb tré em, chuyén nay that dé dang. Cac
em IGc ndo ciling chay nhay. Nhitng tré khac co thé can
duoc hd tro hodc khuyén khich dé thir cac sinh hoat
m&i va hoc can phai van dong co thé thudng 1é trong
16i sbng ctia minh.

Tap sach nay c6 muc dich tr gidp. Sach duorc viét
cho tré ciing nhw cac y twéng dé van dong co thé hang
ngay.

Tuy theo tudi cGia con quy vi, quy vi cé thé doc tap sach
nay cuing v&i tré. Hodc quy vi co thé dé cho con tw doc
va doc cho quy vi nghe! Cach nao thi ca gia dinh quy vi
cling ¢6 thé tim hiéu vé - va mong ché - cac lgi ich vé
thé chét, cdm xuc va xa hoi cla viéc van dong co thé
hang ngay.

TAT CA TRE EM DEU
CAN VAN BONG CO
THE, KE CANHUNG
TRE CO NHU CAU
DAC BIET, VA CO
NHIEU CHON LUA
CHO TRE GAP NHIEU
KHO KHAN HON.

MUON BIET CAC THi
DU, HAY DEN:

WWW.MCF.GOV.
BC.CA/SPEC_
NEEDS/LINKS.
HTM#REC




Van Pong Co Thé Hang
Ngay la gi?

“Van déng co thé hang ngay” la cach hoa my dé
néi vé nhirng viéc nhw di bd, chay, nhay, choi, mua,
nhay day hodc choi thé thao hang ngay.

Céc sinh hoat c6 thé 1a khéng dinh trwédce, chang han
nhw choi v&i choé clia em, Hodc co thé dinh trwdec,
nhw di bo dén trwdng, choi trong doi tic cu hodc
giup viéc vat & nha. Mién la em clr dong co thé trong
30 phut tr& 1én méi ngay, la em “van dong co thé”.

Hay nhin vao cac hinh bén trai va nghi vé viéc van
doéng. Bay gid' hay khoanh vao nhixtng mon cé thé
giup em van dong — va giup em I&n 1én khde manh.

Tai sao Van bong Co
Thé Hang Ngay Lai Quan
Trong?

Van déng co thé hang ngay gilp co thé em tang
tredng. Van dong cling giup em vui vé hon, va gilp
em hoc gidi hon & trwdng. Tré em c6 van dong co
thé cam thay thodi mai, cé nhiéu strc va thwdng it
bénh hon. Van dong co thé hang ngay ciing la mot
cach vui choi véi gia dinh va ban beé.

Em thich gi nhat vé viéc van dong co thé? Em c6 thé
noi ra ba loai khac nhau hay khéng?
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Tré Em Can Van Dong Co’
Thé Dén Mdrc Nao?

Mudn thu dwoc tat ca cac loi ich cla van dong co thé,
tré em trong L&p M&u Gido dén Lép 3 nén van dong
tbng cong mdi ngay tr 60 dén 90 phdt.

Néu em di hoc Mau Gido nlra ngay, em sé c6 15 phat
van dong co thé & trwong méi ngay. Néu em di hoc Mau
Giao tron ngay, hoac Lép 1, 2 hoac 3, em sé cé 30 phut
& trwdng moi ngay.

Mubn dwoc khde manh va vui twoi nhat, em ciing nén
van déng khi khéng di hoc.

Em c6 thé lam nhirng gi dé van déng co thé & nha va
trong cong déng ctia minh? (Mubn biét thém y twéng,
xem trang 11)

Chung Ta C6 Phai Van
Pong Lién Mot Luc twr 60
den 90 Phut hay khéng?
Khong. Em c6 thé van déng thanh nhiéu 1an ngan hon,

chang han nhw méi lan 10 hodc 15 hoac 30 phut. Tinh
chung lai sé thanh. 10 + 10+ 10+ 10 + 10 + 10 = 60

Nhirng s sau day cong lai thanh bao nhiéu?

15+15+15+15+15+15=



15+30+15+10+10+ 10 =

30+30+30=

Em c6 nghi dwoc mét sb sinh hoat em muén 1am méi
l&n 10 hoac 15 phut hay khong?

Codn cac sinh hoat em mudn lam Iau hon thi sao?

Van Pong Co Thé Nao
Cing Nhw Nhau Hay
Khéng?

Khong. C6 ba loai sinh hoat co ban: chiu dwng, mém

déo va strc manh. Em nén cb van dong méi loai mét it
hang tuan.

Céac sinh hoat chju dwng nhw chay, nhay, trwot bang,
boi 16i va dap xe dap gilp cho tim va phéi tang trwéng
va cho em c¢6 nhiéu stre. Cac loai nay lam em cam
thay tim dap nhanh hon va co thé néng lén.

Tuan nay em da c6 céac loai sinh hoat chiu dwng nao?

O Trudng O Nha
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Céac sinh hoat mém déo nhw co dan ngudi, thé duc
déo va mua gém cac ctr déng ubn ngudi va voi xa.
Céc loai nay giup em di chuyén dé dang va dan co
thé.

Tuan nay em da c6 cac loai sinh hoat mém déo nao?

O Trwong O Nha

Cac sinh hoat str*c manh nhw dong dwa trén thanh
hit, cao la hodc khién thwc pham gilp cac bap thit va
xwong tang trudng.

Tuan nay em da c6 céac loai sinh hoat strc manh nao?

O Trwong O Nha

Con Cac Lép Thé Duc
(PE) Thi Sao?

Céc Iép Thé Duc & trwdng la mot cach that hay dé
hoc nhirng diéu mé&i, va dé vui choi. Thoi gian em van
dong trong 16p 1a mét phan — nhung khong phai tat
ca - cla van dong co thé hang ngay. Em van can van
dong nhirng luc khac nhw gid choi, gid’ an trwa, sau
gi® hoc va vao nhirng ngay cubi tuan.



Em c6 thé lam cho sinh hoat vui hon béng cach ké
cho gia dinh nghe vé nhirng trd choi em choi trong
I&p PE, va m&i gia dinh cung choi & nha véi em.
Hodac tw 1ap ra cac sinh hoat clia riéng em ma c6 thé
ca gia dinh choi chung. Em c6 thé nghi ra bao nhiéu
y dé ca gia dinh van dong? (Mudn biét thém y twéng,
xem trang 11)

Em Thich Loai Van béng
Nao Nhat?

Da s6 tré em trong Lép Mau Gido dén Lép 3 cho biét
cac sinh hoat wa thich nhét cGia cac em la di bd hodc
chay choi vong vong, dap xe dap, boi 16i, choi thé
thao va choi cac trd choi mua dong nhw ngdi xe truot
tuyét va dép don bang tuyét.

Céc sinh hoat wa thich nhat ctia em la gi?

Em c6 thé vé tranh em dang van dong co thé hay
khéng? Em c6 thé vé nhiéu sinh hoat néu muédn. Cho
gia dinh xem tranh d6 va néi chuyén vé céc sinh hoat
wa thich nhat ctia em.
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Em Co6 Biét?

Tré em xem TV hodc dung may dién toan chi nén co
céac sinh hoat nay méi ngay hai tiéng la nhiéu nhéat.
Em choi video hodc trd choi dién toan bao nhiéu lau?

Em xem TV bao nhiéu lau?
Néu cac cau tra |oi ciia em cong lai 1én hon hai tiéng
mbi ngay, c6 thé da dén Iuc thtr mét sd sinh hoat maéi.

Cac Sinh Hoat Em C6
Thé Mudn Thr

Sau day la mét sé y twdng cho cac sinh hoat em ¢
thé lam & nha va trong xém dé van dong co thé. Néu
em mudn thir sinh hoat mé&i, hay néi chuyén véi gia
dinh @& xem ho c6 muén thir cung véi em hay khéng.
Hay chon cac sinh hoat em nghi sé vui.

Muébn biét thém y twéng, xem nhirng diém ndi & trang
27.

O Nha:

- Choi mot tro choi nhw da banh, dudi bat.

- Choi 16 ¢o trén 16i xe ra vo trwdc nha hodc via hé.

- Tap thé duc déo.

- Giup trong san hoac vuwon.

- Gilp viéc nha nhw dat ban &n, rira chén hodc cat
quan 4o sach.

- Lam mét dwdng chay cé chwéng ngai vat dé leo qua
hodc nhay qua.

- Dap nguoi tuyét.

- Di b6 1&n xubng thang lau.

- M& nhac va mua quanh nha.
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Trong Xém (v&i cha hoac
me hoac anh chi em I&n
hon):

- Di bd, dap xe hoac trot xe cé banh dén tiém & goc
duwong, thuw vién hodc nha ban.

- Ra c6ng vién hodc san choi d& nhay, nhay day, di xich
du va leo tréo.

- Thr di boi hoac trwot bang ca gia dinh.

- Choi hockey trén bang, da banh hoac mét mén thé
thao toan déi khac.

- Thay béng ré.

- Ghi danh tham gia mét sinh hoat tai trung tam giai tri
dia phwong.

- Tham gia céc sinh hoat cdng ddng nhw Chay Terry Fox
hang nam.

Trwéc, Trong hoac Sau
Gio Hoc:

- Ra ngoai trdi dé choi trong gi®» nghi, gi®» &n trwa va sau
gi® hoc.

- Dung moi thiét bi trong san choi nha trudng.

- Nhay day; tw ché nhitng kiéu nhay cta riéng minh.

- Choi 16 ¢ hodc choi banh bén 6.

- Gia nhap mét hoi thé thao & trwong.

- O lai trwéng sau gid hoc dé choi véi ban trong
phong thé duc ho&c ngoai san choi.

- Néu em dwoc ché dén trwdng, nhé gia dinh dau xe
xa hon dé cuing di bd véi em phan dwéong con lai;
nhw thé, tAt c& moi ngudi sé van déng co thé nhiéu
hon.

11



Em mubdn thr cac sinh hoat méi nao?

Em muén c6 céc sinh hoat nao thudng xuyén hon?

Gilr An Toan

Mét sb sinh hoat — nhw di bo, chay va dudi bat —
khong can thiét bi dac biét. Déi véi cac sinh hoat
khac — nhw dap xe dap, trwgt giay banh xe va choi
hockey — em can c6 thét bi bao vé dé gitr an toan.
Em can loai thiét bj an toan nao dé:

Pap xe?

Truot Gidy Banh Xe?

Choi Hockey?

Nh¢& cé dung thiét bi, va phai vira van. Cha me, gido
vién hodc huan luyén vién cé thé giip em hoc cach
str dung dung.

12
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Van Péng Nhiéu Hon -
Pwoc Thwong!
Van déng co thé hang ngay cé nhiéu lgi ich. Em sé

cam thay khée hon, cé nhiéu strc hon va hoc gidi
hon & trwéng. Em ciing cé thé néi chuyén véi gia

dinh minh vé viéc lap ra mét hé thdng twéng thudng.

Sau day la cach ap dung:

Em h(ra sé& van dong co thé nhiéu hon, bét xem TV
ho&c choi may dién toan hoac thir mot sb sinh hoat
m&i. Em cling viét xudng 13 sé gilr I&i hira trong bao
lau (mot tudn, hai tudn, mot thang, v.v...). Em c6 thé
dung nhirng t& hira hen bat dau tr trang 15 cua tap
sach nay, hoac em c6 thé lam ra nhirng t& cua riéng
minh.

Khi em gil I&i htra, em sé& dwoc trao mot phan
thwdng. Noi chuyén véi gia dinh em vé nhiing loai
phan thuwdng nao em thich nhat. Phan thuwéng do co
thé I1a di choi v&i nguwdi ndo, hodc cé vat dung nao
m&i, hodc ca gia dinh an mirng — tuy em chon. Em
c6 thé dung cac chirng chi twéng thwéng trong tap
sach nay, hoac tw lam cac chirng chi cla riéng minh.

Chac em may mén va hay nhé: van dong co thé that
vui!

13
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Muon Biet thém Y Twéng
va Tin Tirc:

ActNow BC: ww.actnowbc.ca

Active and safe routes to school (Van dong va cac tuyén

dwong di hoc an toan):
www.goforgreen.ca/asrts/home_e.html

Action Schools! BC: www.actionschoolsbc.ca

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

North American Indigenous Games(Cac Tro Choi Ban X
B&c My): www.cowichan2008.com

Active Living Alliance for Canadians with a Disability(Lién
Minh Van Déng Co Thé Trong Cudc Séng cho Ngu i
Canada Bi Khuyét Tat): www.ala.ca

Premier Sports Awards Programs (Cac Chwong Trinh Giai
Thwéng Thé Thao Hang Dau):

www.psap.jwsporta.ca

BC Ministry of Education(B6é Giao Duc BC):
www.gov.bc.ca/bced

BC Recreation and Parks Association (H0i Gidi Tri va Céng
Vién BC): www.bcrpa.bc.ca

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

Canada’s Physical Activity Guides to Healthy Active Living
(Hwéng Dan Van Pong Co Thé dé Séng Khée Manh cua
Canada):

www.phac-aspc.gc.ca/pau-uap/paguide

Active Communities (Cac Cong Bdng Van Bong Co Thé):
www.activecommunities.bc.ca

Healthy Active Living for Kids and Youth(Séng Van Boéng
Co Thé Khde Manh cho Tré Em va Thiéu Nién):
www.caringforkids.cps.ca/healthy/healthyactive.htm

Way to Go: www.waytogo.icbc.bc.ca

Pacific Riding for Developing Abilities:www.prda.ca
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Ghi Chu:
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