Bail
TU CHAM SOC, REN LUYEN THAN THE

| - CAU HOI HUONG DAN HOC TAP
1. Theo em, vi sao nai sifc khoé la von quy nhét déi voi moi ngudi ?
2. Viéc tu cham soc va rén luyén than thé cé y nghia nhu thé nio ?
3. Ban than em da tu cham soc¢ va rén luyén than thé nhu thé nao ?
Il - BAI TAP
Bai tap 1
Ciu tuc ngi nao sau day thé hién ro nhat su khuyén bao vé cham soc
suc khoe ?
A. Hoc an, hoc néi, hoc géi, hoc mo.
B. Dai an rau, dau uéng thuoc.
C. a1 cho sach, rich cho thom.
D. An véc, hoc hay.
Bai tap 2
Viéc Iam nao sau ddy co loi cho suc khoé ?
A. Uéng nudc che dé qua déem.
B. Di ngoai ning vé tim nudc lanh ngay.
C. Mac man khi di ngu.
D. Khingt trim chan kin dau.
Bai tap 3
Em déng y vor v kién nao sau ddy vé chdm soc, rén luyén than thé ?

A. Chi cin an nhiéu 13 co thé s& khoé manh.



B. Muén c6 sifc khoé t6t nén sudt ngay & nha dé trinh bui bin do
moi truong bi 6 nhiém.
C. Chi nhimg ngudi chiu khé luyén tap thé thao va két hop an uong
diéu do thi mdi co siic khoé tét.
D. Mon thé thao nio ciing phai tham gia thi méi ¢6 sic khoé tot.
Bai tap 4
Viéc lam ndo sau ddy thé hién hanh vi chua biét cich tw chdm soc va
rén luyén than thé'?
A. Mai tap thé duc buéi sing thudng xuyén.
B. Tudn vé sinh thin thé sach sé.
C. Vi hoc buéi chiéu nén Nga thuong ngti dén 10 git sing mdéi day.
D. Nam thuong choi béng ré sau gid hoc.
Bai tap 5
C6 v kién cho rang, chiéu cao cta con nguoi la do gen di truyén quyét
dinh, viéc tap thé duc thé thao va in uéng du dinh dudng khong c6 tic dung
gi trong viéc cai thién chiéu cao.
Cév hoi :
Theo em, y kién do dung hay sai ? Vi sao ?
Bai tap 6
Ban Nam c6 than hinh nho bé va yéu 6t nhat 16p. Bat cit hoat dong thé
duc thé thao nao ban ciing tir ch6i tham gia. Mét 14n, dé chudn bi cho Hai
khoe¢ Phu déng, nhim dong vién va khich 1¢ ban rén luyén stic khoe, thiy
gido dia chon Nam vio doi thi kéo co, nhung Nam di tir chéi ngay : "Thua
thiy, stic em y&u lam, em khong thé tham gia bét cit mén thé thao nio dau a".
Cav hoi :

1/ Theo em, ban Nam da biét cach tu cham soc va rén luyén
thin thé chua ? Hanh déng cua Nam trong tinh huéng trén
cho thiy diéu gi ?

2/ Néu em Ia ban thin cua Nam thi em sé noi vor Nam nhur thé
ndo trong tinh huéng nay ?



Baitap 7

Biét Thing sdng nao ciing ddy sém chay bo vai vong quanh san véin
dong, Kién lién cudi bao :

— Cau khong nghe thiy ngudi ta ndi gi sao ? *“Tre thi uéng tra, gia tap
thé duc™. Cau gia roi hay sao ma gia nhap vao doi ngii thé duc thé thao thé ?
Cit nhu t6 day, sdng nio td cling tip uéng tra cho sanh diéu vai mang phong
cdch cua gidi tre.

— Thing...

Cév hoi :

1/ Theo em, ban ndo biét cach cham soc va rén luyén thin thé'?
2/ Néu em la Thang thi em sé trd 107 Kién nhu thé nao dé ban 4y
thay doi suy nghi ?
Bai tap 8
Em hiéu thé nao vé cau : "Sirc khoé 1a vang" ?
Bai tap 9

Néu em bi ban xdu ru ré, 16i kéo hiit thudc 1 va udéng ruou thi em sé

lam gi ?

Bai tap 10

Em hay tim hiéu vé cach cham séc va rén luyén than thé cia cdc ban
trong 16p : tap hop va néu nhan xét xem cic ban da biét cach tu cham soc,
rén luyén thén thé chura.

Il - TRUYEN POC
TRUYEN CUA MA|

Nam nay Mai 1én 16p 6 roi nhung ban van chua biét cach tu cham séc
stic khoe va vé sinh than thé. Ban rat thich dn uéng va dic biét thich dn viit,
ban c¢6 thé an moi liic, moi noi. Khong nhiing thé, ban con rit it van dong va
rit ham mé doc truyén tranh nira. Moi chuyén cir thé troi di néu nhu khong
¢6 budi sang hom ay, nha truong té chite kham sic khoé dinh ki cho hoc
sinh toan truong.



bén luot Mai vao khiam, Bdc si cho biét ban cao 138 cm, niing 40 kg,
huyét dp 120/80 va nhip tim la 110 lan/phiit. Béc si rét lo ngai vé céc chi so
stic khoé ctia Mai va di moi b6 me ban dén dé trao doi vé siic khoé cuia ban.
Bic si két luan rang Mai bi thira can, nhip tim hoi nhanh, ¢é nguy co mac
bénh tang huyét dp do béo phi va it van dong.

B6 me Mai vo cung lo lang. Sau khi duoc bdc si tu vin, bo me Mai da
kién tri tap cho Mai biét cach tu cham séc siic khoé ban théan.

Trude tién la viéc hinh thanh théi quen an uong diéu do, dam bao du
chit va ding gid gific, ngodi ra con phai biét giit gin vé sinh than thé hang
ngay nhu bao vé rang miéng, bao vé mat. Ngay nio Mai cling chai rang sau
cdc bita an va budi sing sém, ban cling khong ngoi qud gin khi xem tivi,
khong choi dién tir trong thoi gian dai, gitr tu thé ngay ngan khi ngéi doc
sdch va ding cu i gilta mét va trang sich, ban ciing khong doc sdch ¢ noi
thi¢u dnh sdng.

Mai con tap di ngu ding gio, khong thiic khuya vi gifc ngu sé gidp co
thé dugc thu gian, bo nao dugc nghi ngoi. Mai con thitc diay sém dé hoc bai
vi budi sdm rat tinh tdo, hoc bai rat hiéu qua.

Cic ban biét khong ? Mai con biét cdch rén luyén stic khoé bang cich
tham gia mén boi 16i tai ciu lac bo bai 161 thi€u nhi nira diy.

Po6 Thuy Hing

Cav hoi :

1/ Chuyén gi da xay ra voi Mai trong buoi kham suc khoé dinh
ki 0 truoing ? Vi sao Mai lai co nguy co mdc bénh nhu vdy ?

2/ Sau khi duoc tu van, Mai da tw biét chim soc va rén luyén
than thé nhu thé ndo ?

3/ Qua Truyén cua Mai, em riit ra dugc nhing diéu gi bé ich
trong viéc tu'chdm soc va ren luyén thian thé ?



