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Em hay quan sat tranh, mo ta hoat dong cua cac

nhan vat trong tranh va y nghia cua viéc lam dé.



Thao luan va trinh bay y nghia

thong diép ctia chu dé

fg(cuj yeu {ﬁwm? va cham d6 ban than cd v
thé chal lin ti,.-'nf/{ than. qu ay &m e Lidt

;}m lfimmy CUOC Ac‘.v'n.? e Jn.?u(‘,i» ang. quant.




CHU PE CHAM SOC CUQC SONG CA NHAN

—~Thuc hién ché do sinh hoat - Kiém soat nong gian.

hang ngay mét cach khoa hoc. — Kiém soéat lo lang.

— Reén luyén tac phong di, dung,
ngdi dung tu thé.

Sap xép khéng gian hoc tap,
sinh hoat ca nhan

—Trang tri gé¢ hoc tap. — Quyét tam thay ddi mét sé
théi quen chua tét.

~Tao niém vui va thu gian.

- Suy nghi tich cuc.

Rén luyén y chi

va tao dong luc

— Sap xép noi sinh hoat ca nhan
gon gang, ngan nap. —Tu tao dong luc dé duy tri
viéc cham séc ban than.



NHIEM VU 1.
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gua viec thwe hién
wh ché do dinh dudng

hang ngay



Em hay quan sat hinh hoac trong SGK trang 16

1 Meade (an han ché)
D 4

Odu d 3

5 ~ 6 Gom v &n

Ché& as dinh dudng

Thit. thuy =an. rung

wik hat S du Sam
4 - 65 Som v an

An da baga, khéng bo
bdga sang. )
ChEAS AN can bAng va 1 s e o qua,
hop li vé dinh dudang.
Udng du nudc

moi ngay.

Ngl cbc, khoa co

Ngudn: Vidn din duscng,
BOY1IE

Tap thé duc - thé thao

Tap the€ duc hang ngay.
Tap thé thao va xay dung ché do
luyén tap thich hop.

Trong Nngay, can danh mdt khoang
thdi gian nhat dinh dé thu gian, gidi tri.

v i phim ché been
& - 13don v an -

< Datogy aS ngot (an 1t
D 15

SO v one phien sO>
= 4 — 6 Son v A

Trd: ey cpal chyie
1.5 - 2.5 San w an

-

MSi ngay, danh trung binh
tlf 7 dén 8 gidr d€ ng; nghi trua
khoang 30 phut.

5

Vé sinh ca nhan

Vé sinh ca nhan hang ngay;
thay giat guan 3o thudng xuyén.



Cac em hay néu suy nghi va y kién ban than vé y nghia cua
cac bién phap cham soc ban than.

Tu chim s6c ban than 14 viéc nhin vao co thé cua
minh va tim ra nhitng gi N6 can dé phat trién 1au
dai. Do cd thé 1a tap thé duc, ché do an udng lanh
manh hoic tham chi 1a mot lich trinh ngu tot hon



1 Mo ian hanché)
Dudt 4 . Duing’ 88 ngot (An 1
Dudi 15

Odumd 5
Chédddinhdudng s sconvin

Thit, thuy =an, triing Sia va oné phien st
An dl bua, khong bd v het gaudam 4-6donvidn

A 4-6d8onvian
bla sang.
o e ~ = Rauk 3 qua
ChEAG AN canbangva 5 scmwan -

hop li vé dinh dudng.

Trai chy! i chinh
T 15-25d0nwan

Udng du nudc :9?.:»6;‘::::0»«
mblngéy g-13donwian ”
Nagudn: Vién dink dutng,

BoYIE
2

Tap thé duc - thé thao Ngu du giac
Tap thé duc hdng ngay. M&i ngay, danh trung binh
Tap thé thao va xay dung ché dé ti 7 dén 8 gitr dé ngu; nghi trua
luyén tap thich hop. khoang 30 phut.
4
Vé sinh ca nhén
Trong ngay, can danh mét khoang Vé sinh ¢a nhan hang ngay;

thai gian nhat dinh dé thu gian, giai tri. thay giat quan do thuding xuyén.



Viéc thure hién tot ché dé sinh hoat hang

ngay da va sé mang lai cho ban than diéu gi?

- Khoe manh hon.
- Tinh than sang khodi hon.
- VUl vé hon

- Tu tin hon

Co thé dep hon......



Moi c4 nhan hay ghi chép lai
nhiing thay doi tich cuc vao mot
to gidy dé bo vao chiéc lo nhac

hd hoac 1o thu vi cua minh.




NHIEM VU 2:

Tim hiéu va thwe hanh tw

w7y the di, dirng va ngoi ding



Em hay quan sat hinh anh cac tu thé di, dung, ngoi,
chi ra tu thé dung va phan tich tu thé d6 goi la dung
hay khong ding?




The nao la tw
the dung dung?

Pé hai ban chan tiép Xuc
hoan toan v6i mat dat.

Gitr thang hai chan dé trong
luc co thé can bang.

Giu lu:ng thang.

Pau co giil thang truc voi
[ung, mat nhin vé phia trudc.




Thé nao 1a tw
the di dung?

Di thang nguoi.
Khong duoc gu lung.




Thé nao la tu
thé ngoi dung?

Hai ban chan tiép xic hoan
toan véi mat dat. Hai dau
0i gitt vudng gaoc.

HOng gitr vuong goc voi
than nguoi. Lung thang.
Pau o glu’ thang truc Vo1
lung. Mat nhin vé phia
trudec.




Tw thé khong ding sé anh hwéng nhu
thé nao deén co thé moi ca nhan?

éu di, dirng, ngoi khong dang tw thé s
bi veo cot song, anh hwéng dén hé co ve
ang nguoi.




NHIEM VU 3:
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—. " Sap xep khong gian hoc tap,

sinh hoat cua em



Goc hoc tap




Em hiy chia sé dua trén anh/tranh vé ciia moi
ca nhan vé géc hoc tip va noi sinh hoat ciia
minh.

YEU CAU:

+ K& nhirng viéc minh l1am dé goc hoc tap, noi sinh hoat
ngan nap, gon gang, sach sé.

+ Mrc do thworng xuy@n cda viéc 1am do (hang ngay/ hang
tuan).

+ Cam xUc cua ban than khi hoc tap, sinh hoat trong khéng

gian gon gang, ngan nap, sach sé.



Hay chia s¢ cam xuc
khi ¢o tho1 quen ngan
nap, gon gang.




GOc hoc tdp gon gang, ngdn ndp, sach sé sé
mang lai cam glac vul vé, hoc tdp hiéu qua hon,

tim do dung hodc sach vé dé dang hon



THANK YOU




