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TRUONG MAI\M THONG HOI 4 Dic 13p - Ty do - Hygnh phae
$6:9{ 2L /BC-MNTTH4 Cti Chi, ngay Y thdng 9 nam 2024
BAo CAO

Két qua Thue hién Thong tri s6 32- TT/TU ngay 01 thang 8 nam 2024
ctia Thanh iy Thanh phd Ho6 Chi Minh vé viéc thue hlen Két luan so 70-
KL/TW ngay 31 thang 01 nim 2024 ciia B§ Chinh trj vé phat trién thé duc, thé
thao trong tinh hinh méi tai Truéng Mam non Tin Thong Hbi 4

Thyc hién theo huéng din Céng vin sb 1566/PGDPT-CM ngay 28 thang 8
nim 2024 ctia Phong Gi4o duc va dao tao huyén Ct Chi Thuc hién Théng tri sb 32-
TT/TU ngay 01 thang 8 nim 2024 ctia Thanh ty Thanh phé H Chi Minh vé viéc
thuc hién Két luan sb 70-KL/TW ngay 31 thang 01 nim 2024 ciia B6 Chinh trj vé
phat trién thé duc, thé thao trong tinh hinh méi, Truong MAm non tan Théng Hoi 4
thuc hién bao cao cu thé nhu sau:

I. CONG TAC TRIEN KHAI THUC HIEN
1/ Cong tac tuyén truyén thue hién cdc viin ban lujt

Trudng MAm non Tan Thong Hoi 4 xay dung va trién khai ké hoach dén cén
bd, gido vién, nhan vién va nguoi lao dong, cu thé nhu sau:

- Chuyén thu dién tir: Céng vén s& 1566/PGDPT-CM ngay 28 thang 8 ndm
2024 cia Phong Giéo duc va dao tao huyén Ci Chi Thuc hién Thong tri s6 32-TT/TU
ngay 01 thang 8 ndm 2024 ctia Thanh ty Thanh phé H6 Chi Minh vé viéc thyc hién
Két luan sb 70-KL/TW ngay 31 thang 01 ndm 2024 ciia B Chinh tri v& phét trién
thé duc, thé thao trong tinh hinh mé&igtri qua Zalo nhém trudmg.

- Thye hién ngh1em tic va néng cao hi¢u luc, hiéu qua quan 1y nha nude vé
thé duc, thé thao; ting cudng su ph01 hop giifa cac bd phan trong trién khai chién
luge, quy hoach, chuong trinh, dé an phat tnen thé duc, thé thao; ra soét, hoan thién
co ché, chinh sich ddu tu, phat trién thlet ché, co s& ha tang, thé thao chuyén
nghiép, thé thao thanh tich cao, thé thao quén chingo gido duc thé chat va thé thao
tai don vi.

- T chirc trién khai cho d6i ngii can by, gido vién, nhan vién thuc hién cong
tac phat trién thé duc, thé thao; tao co hQI cho tap thé tham gla tap luyen, biéu dién,
thi déu thé thao, dbi méi gido duc thé chit trong don vi; ddy manh céng téc huin
luyén, néng cao sirc khoe cho céan b, cdng chirc, vién chirc, nguoi lao ddng va hoc
sinh tai don vi.
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- Thyc hién nghiém tic ché do thdng, ké, bho cho theo quy dinh.

2/ Hinh thire tuyén lruv( n
- Nha trwong 10 clire budi tuyén truyén Cong vin 50 l’i(;(;/l’(il)l)l -CM ngay

28 théng 8 n‘\m 2024 ciia Phong Gido dyc va dio tao huyén Ca Chi vé T hl,rc hién
Thong tri 0 32-TT/TU ny‘ly 01 lhéng 8 nim 2024 ciia Thanh Gy Thanh phé Hé Chi
Minh vé \u,‘u thyre hl&,ll Kut ludn s6 70-KL/TW ngay 31 thang 01 nam 2024 cia B¢
Chinh trj vé phat trién thé dyc, thé thao trong tinh hinh méi giri qua Zalo nhém trudng.

- Phu tréch phap ché tuyén truyén Niém yét & bang tin tuyén truyén phép lut
don vi.

- Thoi gian: Sang ngdy 30 thang 8 ndm 2024 lic 16 gi¢ 00 pht.

3/ Vé két qua trién khai thye hi¢n

- V& muc dich, y nghia cta phat trién thé duc, thé thao trong tinh hinh méi.

- Chi dao Cong doan, chi doan don vj thuc hién ddy da va nghiém tac noi
dung cia Thong tri s0 32 vé phat trién thé duc, thé thao trong tinh hinh méi theo tinh
hinh thue té tai don vi.

- Bai tuyén truyen LQI iCH, TAC DUNG CUA TAP THE DUC THE
THAO THUONG XUYEN (dinh kém).

4/ Két luan

- 100% Can bd, gido vién, nhan vién tham gia budi truyén thong trién khai
Céng vén sb 1566/PGDDT-CM ngay 28 thing 8 nim 2024 cta Phong Gido duc va
dao tao huyén Cu Chi vé Thuc hién Thong tri s 32-TT/TU ngay 01 thang 8 nim
2024 cia Thanh uy Thanh phé H6 Chi Minh vé viéc thuc hién Két luan sé 70-
KL/TW ngay 31 thang 01 ndm 2024 cta Bo Chinh trj v& phat trién thé duc, thé thao
trong tinh hinh méi.

- Can b, gido vién, nhan vién Hudng tmg cac ndi dung ctia Thong tri sb 32 vé
phit trién thé duc, thé thao trong tinh hinh méi theo tinh hinh thye t& tai don vi.

Trén day 1a Béo céo két qua trién khai thyc hién Thong tri sé 32-TT/TU ngay
01 thang 8 ndm 2024 cua Thanh ty Thanh phé Hd Chi Minh vé v1q:c thye hién Két
luan s6 70-KL/TW ngay 31 thang 01 nim 2024 ctia B Chinh trj vé phat trién thé duc,
thé thao trong tinh hinh méi tai Truémg Mim non Tan Thong Hoi 4./.

Noi nhn: e KT HIEU TRUONG
- Phong GDBT huyén (dé blc); S P HIEU TRUONG
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Bai tuyén truyén: LQTICH, TAC DUNG COA TAP THE DUC THE THAO
THUONG XUYRN

1. Tip thé dyc ginp gidm béo

Tép thé dyc thé thao thudng xuyén dugc danh gia la mét trong nhun/
phuong phép gidm béo, giam md thira an toan va hxc;u qué nhét. Cac bai tép thé duc
ding cach s& ¢ tac dung gitp co thé ching ta ddt chiy nhanh chéng luqmg md

thira dang dugc tich tu trén co thé d& ban s¢ hitu cho minh véc dang can dbi, san
chiic ty nhién.

2. Givp xwong khép chiic khée

Tap thé duc thé thao thudng xuyén c6 téc dung gitp thic day qua trinh hinh
thanh xuong va c6 thé ngin chin bénh lodng xwong hay viém khép. Khi ¢ tu01
xuong mét di d$ diic, khép trd nén cing, khé linh hoat hon va viéc tham gia tap thé
duc thé thao déu din 1a mét trong nhimng phuong 4n tét nhit dé kéo chdm hosc
ngura suy giam co, xuong va khop.

3. Thé duc gip ting cudng hé mién dich

Tham gia tap thé duc thuong xuyén c6 loi ich trong viéc ting cudng hé théng
mién dich cuia ban, khién ban it bi cam lanh va cam hon. Cé kha nhiéu nghién ctru
khoa hoc da chi ra rang tap thé duc cé tic dung rat tot trong viéc cai thién chic
nang dé khang cho co thé con ngudi. Thé duc déu din & cudng d6 vira nhu chay
b, di bd gidm can hay dap xe, boi 16i... ddu co thé gitp ban ting cudng hé théng
mién dich ctia minh.

4. Giup tim mach khée manh

Theo cac bac si chuyén khoa, hé tim mach cta nhitng ngudi tip thé duc thé
thao thudng xuyén s& khoe manh hon nguoi it tdp véan dong. Dic blet néu gia dinh
ban c6 tién sir mic bénh tim bam sinh, hoat dong thé chét nay c6 thé cai thién sic

khoe cho ban. Chinh vi vdy, hiy tap luyén thé duc thé thao thudng xuyén dé ting
cuong strc khée cho tim mach.

"~ 5. Tap thé duc giip 6n dinh huyét ap

Hién nay, cao huyet ap dugc xem la mft cdn bénh “sat thii tham lang” va a8
giam nguy co phat trién bénh cao huyet ap thi mét trong nhiing giai phap t6t nhét
do6 1a ban nén thucmg xuyén tip thé dyc. Tap thé duc thé thao chuyén can s€ giip
cho mau trong co thé chung ta duogc luu théng dé dang va 6n dinh hon.

6. To6t cho nédo bd

Theo to bao ndi tleng Time, thuong xuyén van dng sé€ glup con ngum giam
b6t su trim cam, tang cudng tri nho, sy tap trung va kha ning tiép thu kién thic
md&i. Hon nita, tip thé duc con c6 tac dung lam chdm qué trinh thoai héa cla néio
bg, gitip ngin ngira bénh mét tri nhé & ngudi gia.
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7. Thé dyce gitp 1dm dep da

Khi tham k,m mp thd duc thé thao, tim dap manh qé lam t’ing luu lugng mau
dén be m\\t d.\ vil gitip da chung ta trd nen cﬁng tran strc séng, hong hao hon, Ngoai
ra, vige do md hm trong khi tap cung rat tt cho da bai mot sb nuéce trong thanh
ph.m s& bdc hoi dé 1am mat co thé, phin con lai dugc tai hdp thu vao da, gitp da

sdng va khong bj khd.
8. Nguoi tip thé dyc thm‘mg ¢6 cudce sdng hanh phic
Cac nghién ciru ciing chi ra ring, tap thé duc kich thich co thé san xuét cac
logi hormone ¢6 lgi cho néo, gitip 1am giam céc con dau, cang théng va khién tim
trang con ngudi trd nén phan chan. Giam dbc khoa hoc ctia Hoi dong thé duc My
(ACE), Cedric Bryant timg noi “Trong nhiéu ndm, chang ta chi tip trung nghién
ctru loi ich cua tap the duc dbi véi thé trang con ngudi. Thuc chét, van dong thuong
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xuyén con gitip ich rét nhiéu trong viéc cai thién tinh than, cic chimg bénh tim Iy”.

Tap thé duc thé thao con c6 tac dung gitip giam stress hi¢u qua. Tap thé duc
gitp ban ngan chan sy lo ling, giai phéng cing thang, mét moi va gidp ban nhanh
choéng xay dung lai su tu tin cho ban than. Co thé ban s& sinh san ra nhiéu hormone
endorphin hon sau khi thé duc, diéu nay cé tic dung cai thién tim trang va mang lai
cam gidc thu thai cho ban.

9. Lgiich giap ngi ngon hon

Nhung nguoi thuong xuyen rén luyén co thé 150 phit mdi tuin c6 thé chim
vao gidc ngi nhanh va it mét moi hon. Cu thé, tip luyen diéu d6 gitp chiing ta
giam lo 4u, cing thang, co the diéu chinh nhiét d¢ va ngu ngon hon. Tuy nhién, néu
ban tap thé duc budi tdi thi cin Iuu y khong nén tap sau 9h t6i d& tranh anh huéng
dén gidc ngt ciia minh./.
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