TRUONG THCS PHAN CONG HON
TO: KHOA HQC TU NHIEN
MON KHTN - KHOI 8

(Tir ngay 25/02/2025 dén ngay 01/03/2025)
TIET 84: ON TAP CHU PE 6

A.LY THUYET
|. NANG LUQNG NHIET
- Téng dong nang cuia cac phan tir tao nén vat dugc goi la nang luong nhiét cua vat.
- Nhiét lugng 13 phan niang lwong nhiét ma vat nhan thém hay mat di trong qua trinh truyén ning
luong nhiét.
- Téng dong nadng va thé nang cua cac phan tir tao nén vat duoc goi la ndi ndng cua vat.
- Khi mét vat dugc 1am néng, cac phan tir cia vat chuyén dong nhanh hon va ndi nang cua vat tang.
Il. CAC HINH THUC TRUYEN NANG LUQNG NHIET
1. Hién twong dan nhiét
- Dan nhiét 1a hinh thie truyén nhiét cha yéu & cac vat ran.
- Nang luong nhiét truyén tir noi c¢6 nhiét d6 cao dén noi c6 nhiét do thap hon.
2. Hién twong déi luu
- Dong dbi Iuu 1a dong chuyén dong cta chat 1ong mang ning lwong tir noi néng hon dén noi lanh
hon.
- P6i luu 13 hinh thic truyén nhiét chinh trong chat long va chat khi.
3. Hién twgng birc xa nhiét
Buc xa nhiét la su truyén nhiét bang cac tia nhiét va c6 thé truyén qua chan khong..
I11. SUNO Vi NHIET
1. Sw né vi nhiét ciia chit rian
- Khi vat bi nung nong, kich thudc cia no tang 1€n, hién tugng nay duoc goi la hién tuong né vi
nhiét. Cac chat ran khac nhau c6 kha ning no khac nhau.
2. Sw né vi nhiét ciia chét 16ng va khi
- Chét 16ng va chat khi déu nd vi nhiét.
- Cac chat 10ng khac nhau nd vi nhiét khac nhau

3. Ung dung su né vi nhiét trong thuec tién

- Nhiét ké thuy ngan va kim loai.



- Cau, bang kép
4. Tac hai vi sw né cia nhiét
- Gay luc 16n c6 thé 1am cong thanh ray tau hoa
- Giai phap: ghi do ¢ hai dau ciu, bia khéng dong day chai, 1ap van thoat & ndi ap suit.
B. PHIEU HQC TAP
CAU HOI TRAC NGHIEM
Cau 1: Nang lwgng nhiét cia mgt vat la
A. Tong thé ning cuia cac phan tir ciu tao nén vét.
B. Tong dong ning cua cac phan tir cau tao nén vat.
C. Hiéu thé ning ctia cac phan tir cdu tao nén vét.
D. Hiéu dong nang cua cac phan tir cAu tao nén vat.
Cau 2: Phat biéu nao sau diy la ding khi néi vé ning lweng nhiét ciia vat?
A. Chi nhiing vat c6 khéi lwong 16n méi ¢ nang luong nhiét.
B. Chi nhiing vat c6 nhiét do cao mdi c6 nang lugng nhiét.
C. Chi nhitng vat trong luong riéng 1é6n mdi cd nang luong nhiét.
D. Bat ki vat nao di nong hay lanh thi cling déu ¢ ning luong nhiét.
Cau 3: Nhiét lwgng la
A. Phan ning luong nhiét ma vat nhan dugc hay mét bét di trong qué trinh truyén nhiét.
B. Phan ning lugng nhiét ma vat nhan trong qua trinh truyén nhiét.
C. Phan ning luong nhiét ma vat mat bét di trong qua trinh truyén nhiét.
D. Phin co ning ma vt nhan duoc hay mat b6t di trong qua trinh thyc hién cong. Nhiét luong
1a phan nhiét ning ma vat nhan dugc hay mat bét di trong qua trinh truyén nhiét
Cau 4: Tha dong xu bing kim loai vao mdt coc nwéc néng thi:
A. Noi ning cta dong xu ting. B. Noi ning cua dong xu giam.
C. Nbi nang ciia dong xu khong thay doi. D. Nhiét do ctia dong xu giam.
Cau 5: Mot lo thiy tinh dwoe ddy bang nit thity tinh, nat bi ket. Hoi phai mé nit bang cach
nao trong cac cach sau day?
A. Ho nong hut B. Ho néng ¢6 lo
C. Ho néng ca nut va ¢ lo D. Ho néng day lo
Cau 6: Chon phuwong an ding. Mt dau ciia chiéc thia gd dwoc nhiing vao chao néng trong

ndi. Pau khong bi nhiing trong chio sé.......



A. s& nong 1én do qua trinh dan nhiét.
B. s& nong 1én do qu4 trinh dbi luu.
C. s€ nong 1én do qua trinh buc xa.
D. s€ nong Ién rat it do quéa trinh dan nhiét va birc xa nhiét.

Cau 7: Péi luu 1a:
A. Sy truyén nhiét bang cac dong chit 1ong hodc chit khi.
B. Sy truyén nhiét bang cac dong chat ran.
C. Su truyén nhiét bang cac dong chét 1ong.
D. Su truyén nhiét biang cac dong chét khi.

Cau 8: Tai sao trong chit rin khong xay ra doi luu?
A. Vi khi lugng riéng ctia chat ran thuong rat 1on.
B. Vi cic phan tir ctia chat ran lién két v6i nhau rat chat, chung khong thé di chuyén thanh dong

duoc.
C. Vi nhiét d6 cta chit ran thuong khong 16n 1am.
D. Vi cac phan tir trong chat ran khong chuyén dong.

Cau 9: Niing hrong Mt Troi truyén xudng Trai Pat biang cich nao?
A. Bang sy dan nhiét qua khong khi.
B. Bang sy ddi luu.
C. Bing burc xa nhiét.
D. Bang mot hinh thuc khéc.

Cau 10: Vit nao sau diy hap thu nhiét t6t?
A. Vit ¢6 bé mat nhin, sim mau.
B. Vit c¢6 bé mit san sui, sang mau.
C. Vit ¢4 bé mit nhn, sang mau.
D. Vat c6 bé mat san sui, sim mau.

Cau 11: Két luan nao sau dat 1a ding khi néi vé sw né vi nhiét ciia khong khi va khi oxy?
A. khong khi nd vi nhiét nhiéu hon oxi.
B. khong khi n¢ vi nhiét it hon oxi
C. khong khi va oxi n¢ vi nhiét nhu nhau.
D. ca ba két luan trén déu sai

Cau 12: Chon tir thich hop dién vao chd trong: Chét khi né vi nhiét ... chit 16ng, chit léng



né vi nhiét ... chét rin

A. nhiéu hon- it hon. B. nhiéu hon- nhiéu hon.

C. it hon- nhiéu hon. D. it hon- it hon.
Cau 13: Khi nhing qua béng ban bi mép vio trong nuéc néng, né sé phong tré lai. Vi sao
vay?

A. Vi nudc néng lam vé qua bong co lai.

B. Vi nudc nong lam vo qua bong né ra.

C. Vi nudc ndng lam cho khi trong qua bong co lai.

D. Vi nuéc nong lam cho khi trong qua bong né ra.
Cau 14: Khi mdt vat ran dwgc lam lanh di thi

A. khdi lugng cia vat giam di.

B. thé tich cua vat giam di.

C. trong lugng cua vat giam di.

D. trong lugng cua vat tang 1én.

BAI TAP TU LUAN

Cau 1: M ta, giai thich va thuc hién hai cach khac nhau dé 1am ting ning lwong nhiét cia
hai ban tay minh?
Cau 2: Vi sao nwéc néng nén dwoce dung trong cdc sit, nwée lanh nén dwoc dung trong coc
thiy tinh?



Cau 3: Nguoi ta sir dung hai cai thwée, mot thwée 1am bing nhém, mot thwée 1am bing dong
dé do chiéu dai. Néu nhiét dj ting Ién thi dung thwéc nao chinh xac hon? Tai sao?

* DAN DO

- Chép noi dung 1y thuyét vao tap.

- Hoan thanh phiéu hoc tap



Chi dé 7: CO THE NGUOI
TIET 94: KHAI QUAT VE CO THE NGUOI
A.LY THUYET
I. CAC HE CO QUAN TRONG CO THE
Trong co thé co: hé van dong, hé tiéu hoa, hé tuan hoan, hé ho hip, hé bai tiét, hé than kinh, hé

noi ti€t, hé sinh duc.

Hé co quan Vai tro chinh trong co thé

H¢ van dong Dinh hinh co thé, bao vé ndi quan, giup co thé cur dong va di chuyén.

Vian chuyen chat dinh dudng, oxygen, hormone,. .. dén cac té bao va
H¢ tuan hoan van chuyén chit thai tir t& bao dén cac co quan bai tiét dé thai ra
ngoai.

Gitp co thé 1ay khi oxygen tlir moi truong va thai khi carbon dioxide

H¢ ho hap ra khoi co thé.

Bién d6i thtrc n thanh cac chat dinh dudng ma co thé hap thy duoc

H8 tidu h s loa: chit thit 1a khéi oo th
¢ ticu hoa va loai chat thai ra khoi co the.

H¢ bai tiét Loc cac chat thai c¢6 hai cho co thé tir mau va thai ra moi truong.

Thu nhan céc kich thich tir méi truong, diéu khién, diéu hoa hoat

Hé than kinh o - X ox C
¢ than kin dong cua cac co quan, gitp cho co thé thich nghi v&1 méi truong.

Diéu hoa hoat dong ctia cic co quan trong co thé thong qua viée tiét

Hé ndi tiét NI e 2 %,
T mot sO loai hormone tdc dong dén co quan nhat dinh.

H¢ sinh duc Gitp co thé sinh san, duy tri noi gidng.
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II. CAC CO QUAN TRONG CO THE

Co thé nguoi c6 nhiéu hé co quan dam nhan chic ning riéng, phdi hop hoat dong dé tao sy thong
nhat.

- Mbi co quan gém nhiéu co quan ctng phdi hop hoat dong dé thyc hién mot chire ning nhat dinh.

Chirc nang chinh

Heé co quan Tén co quan L
ciia cac co quan
H¢ van dong Xuong Nang d0, tao hinh dang, van dong
9 Co van Tao hinh dang, van dong

iy
el | f

Hg¢ tiéu hoa Ong tiéu hoa: Khoang|Tiéu hoéa thic an, van chuyén
miéng, hau, thyc quan, da|thuc dn, hap thu chat dinh dudng
= day, rudt non, rudt gia, hau
mon
e Tuyén tiéu hoa: Tuyén nudc | Tiét enzyme, dich tiéu hoa

bot, tuyén vi, tuyén gan,
tuyén tuy, tuyén rudt

Hé tuan hoan Tim Co bop hit va day mau

Hé mach mdu gom dong|Van chuyén mau
mach, tinh mach, mao mach

Hé ho hap Phoi Thuec hién trao doi khi
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Puong dan khi gdém:
khoang mii, hau, hong,
thanh quan, khi quan, phé
quan

Suod1 am, lam am, lam sach khong
khi hit vao, dan khi

Heé bai tiét

Da Tiét mo hoi

Gan Phan giai chat doc, thai san pham,
phan giai hong cau

Phoi va duong dan khi Bai tiét CO;

Than, Oong dan nudc tiéu,
bong dai, ong dai

Bai tiet nudce tiéu

Hé than kinh

Day than kinh

Dan truyén xung than kinh

Nio, tiy song

Luu trir, xur li thong tin

H¢ noi tiét

Nam

Céac tuyén ndi tiét: tuyén
tung, vung dudi doi, tuyén
yén, tuyén giap, tuyén tc,
tuyén tuy, tuyén trén than,
tinh hoan, budng tring

Tiét cac hormone diéu hoa cac
qua trinh sinh li cua co thé.

H¢ sinh duc

O nir: budng trimg, 6ng dan
trung, t cung, am dao, am
ho

Tao tring, nudi dudng thai nhi,
hinh thanh dac diém sinh duc thir
phat & nir




O nam: Tinh hoan, éng din|Tao tinh trung, hinh thanh dic
tinh, tuyén tién liét, tuyén|di€m sinh duc thir phat & nam
hanh, duong vat

Nir Nam

8

- Vi du thé hién su phéi hop ctia cac co quan trong thuc hién chirc nang cua hé co quan: Khi mdt
van dong vién tap ta, co co dan phdi hop cing sy hoat dong ciia cac khép 1am xwong chuyén dong,

tao nén ctr dong nang ha ta.

Van dong vién nang ta

B. BAI TAP MINH HOQA.
Cau 1: Co thé con nguoi c6 bao nhiéu hé co quan? Ké tén cic hé co quan dé?

Huéng din
Co thé con ngudi c6 8 hé co quan chinh 13 hé van dong, hé tuan hoan, hé ho hip, hé tiéu hoa, hé bai
tiét, h¢ than kinh, h¢ ndi tiét va h¢ sinh duc.
Cau 2: Khi mat kha niing dung nap chét dinh duéng, co thé chiing ta sé tré nén kiét qué, dong
thoi kha ning van dong ciing bi anh hwéng ning né. Vi du trén phéan anh diéu gi?

Huéng din

Céc hé¢ co quan trong co thé ¢c6 moai lién hé mat thiét vdi nhau



PHIEU HQC TAP
CAU HOI TRAC NGHIEM
Cau 1: Hé van dong bao gdm cac bd phan 1a?
A. Xuong va co B. Xuong va cdc mach mau
C. Tim, phoi va cac co D. Tat ca A, B, C déu sai

Céau 2: Co quan duéi day khong phai ni quan 1a?

A. Mit B. Ruot gia C. Than D. Gan

Cau 3: Co thé ngudi dwoc chia Iam may phan? D6 1a nhirng phén nao?
A. 3 phan: dau, than va chan B. 2 phan: dau va than
C. 3 phan: d4u, than va céc chi D. 3 phan: dau, c6 va than

CAu 4: Hé co quan nao c6 vai trd van chuyén cac chit dinh dudng dén co quan trong co thé?
A. Hé tiéu hoa B. Hé ho hap
C. Hé tuén hoan D. H¢ bai tiét.

Cau 5: Cac co quan trong hé ho hip 1a?

A. Phoi va thuc quan B. Pudng dan khi va thuc quan

C. Thyc quan, duong dan khi va phoi D. Phoi, duong dan khi va thanh quan.
Céu 6: Cac co quan sau day cé trong khoang nguc 1a?

A. Da day B. Tim

C. Gan D. C4 A, B, C déu ding
Cau 7: H¢ co quan nao co vai tro thuc hién qua trinh sinh san?

A. Hé sinh duc B. Hé hé hap.

C. Hé tuén hoan. D. H¢ bai tiét.

CAu 8: Hé van dong gdm céc co quan chinh la:
A. Nio bo, tuy séng
B. Khoang mi¢ng, hau, thuc quan, da day, rudt non, rudt gia, hdu mon
C. Xuong, co van
D. Than, 6ng dan nudc tiéu, bong dai va 6ng dai
Cau 9: Chirc ning bai tiét CO; 1a clia co quan:
A. Phé quan B. Phoi va duong dan khi
C. Gan D. Tuyén vi
BAI TAP TU LUAN



Cau 1: Loai dng vit nao c6 nhiéu dic diém twong dong véi con nguwdi nhit?

* DAN DO
- Chép ndi dung 1y thuyét vao tap.
- Hoan thanh phiéu hoc tap



TIET 95, 96, 97

BAI 28: HE VAN PONG O NGUOI
A.LY THUYET
I. SU PHU HOP GIUA CAU TAO VA CHUC NANG CUA HE VAN DPONG
1. C4u tao ciia xwong phit hop véi chire ning
a. Thanh phén héa hoc ciia xwong
- Chat hitu co (protein, lipid,...) -> c6 tinh mém déo.
- Chét v6 co (cha yéu 1a calcium) -> ¢6 tinh ran chic.
- Nudc.
b. Pic diém ciu tric ciia xwong
- O mdi vi tri, hinh dang va cau triic ctia xwong phit hop véi chirc ning ma xuwong d6 dam nhan.

* Vi du: Hop so gdm céc xuwong det phit hgp voi chire ning bao vé. Co tay, cd chan gdm cic xuwong
ngan pht hop véi cac cir dong linh hoat, ...

Pudmg
» khop
lamda - =

Puing

xuong \‘ 3 “
thuyen~2 )/ }_:fycmg &
xuong % | xudng try
quay { 8

Xwong so va xwong cé tay

* Vi du: Tinh viing chic ciia xuwong duii dugc thé hién: & ddu xuwong c6 md xwong x6p gdm cac té
bao xuong tao thanh cac nan xwong sip xép theo hinh vong cung cé tac dung phan tan luc tac
dong; phan than xuong c6 md xuong cing gdm cic té bao xwong sap xép dong tim lam ting kha
nang chiu luc ctia xuong.

Mach mau
trong liy xdng

T# bao miu glc
@
@

Hing cdu

Bach efu

%

Tifu chu

Cdu truc cua xwong dui



2. Cau tao ciia khép phu hop véi chire ning

- Cac xuong duoc ndi v6i nhau nho cac khdp xuong.

- Céc loai khop:

a. Khép bat dong: khong ctr dong duoc Vi du: Khép hop so

b. Khép ban dong: Ctr dong han ché Vi du: Khop cot séng, khop ba vai, ...

c. Khép dong: Cir dong d8 dang Vi du: Khop khuy tay, khép dau g, . ..

- Méi loai khép cho phép cac xuong hoat dong & cac mirc do khac nhau phu hop véi chirc ning.

+ Cac xwong ¢ hop so lién két voi nhau bang khép bat dong phu hop véi chire ning bao vé nio,

W

Khop o hop so

co quan thi giac, thinh giac,...

+ Cac xuong dot song lién két voi nhau bang khdp ban dong nén cot sdng co thé cir dong ¢ mirc
d6 nhét dinh va bao vé tiy séng.

@/ h——Khdp dét séng
- thit lung

______ Thén kinh
nhanh gita

m >—
é =" détséng
, J

W N«‘( £~
Khop giiva cdc dot song

+ Céac xuong ¢ dau gdi lién két v6i nhau bang khdp dong nén cir dong mot cach dé dang.

XUONG BANH CHE XUONG DUI
DAY CHANG 8 DAY CHANG

BEN NGOAI Y BEN TRONG

SUN CHEM NGOAL SUM CHEM TRONG

XUONG MAC \ ) XUONG CHAY

Khép géi



3. Ciu tao ciia co van phu hop véi chirc ning

- Co bam vao xuong nhd diy chiang va gan.

- Co co lam xuong cir dong gitp co thé di chuyén va van dong.

- Trong co bép, cac to co ndm song song theo chiéu doc cua soi co. To co c6 kha ning thay ddi
chiéu dai dan dén su co, din cta co bép.

- Luc cta co sinh ra phu thudc vao su thay d6i chidu dai va duong kinh cta bip co. Mdi tac dong

van dong co sy phoi hgp hoat dong ctia nhiéu co.

L‘A

To coday

Tocomanh

Ciu tao ciia mét bdp co & nguwoi
I1. SU PHOI HQP HOAT PONG CUA CO - XUONG - KHOP
- Nho sy diéu khién ctia hé than kinh, co co dan phi hop cung su hoat dong ciia cac khop lam
xuong chuyén dong.
- Sy sap xép cta xwong, khdp, co hinh thanh nén cau triac co6 dang don bay. Trong d6, khdp hinh
thanh nén diém tua, sy co co tao nén lyc kéo 1am xuong di chuyén tao su van dong cua co thé.

Co tam dau canh tay (dén)
Co nhi diu canh tay (co)
Xuong

/ DR R

N / Xuong qua \/
Xuong tru £4q Trong luc

Khop Knagu”
(Diem tua)
Sw phéi hop hoat dong ciia co, xwong, khdp
III. BAO VE HE VAN PONG
- Tap thé duc thé thao vira strc va déu dan gitp nang cao sitc khoe hé van dong.
- Mot sb bénh, tat lién quan dén hé van dong:
+ Lodang xuong: Do co thé thiéu calcium va vitamin D, tudi cao, thay ddi hormone,... nén mét do

chat khoang trong xuong thua dan, dan dén bénh loang xuong khién cho xwong gion, dé giy.



Binh thutng Lodng xuong

AL

Xwong ciia ngwoi binh thwong va ciia ngwoi méc bénh loing xwong
+ Bong gan, trat khdp, gdy xuong do bi chan thuong khi choi thé thao, tai nan trong sinh hoat, bé

vac vat nang qua suc, van dong sai tu thé.

Sung va
a6 mau

Khép vai Trat khép vai Trat khdp vai
binh thuong ra trudc rasau
Bong gan Trat khop

+ Viém co do nhiém khuan khi bi ton thuong trén da; dung cu tiém truyén, cham ctru, phéu thuat

khong dam bao vo trung.

Viém co

+ Viém khép do nhiém khuan tai khép, 16i loan chuyén hoa, thira cin, béo phi,...

Khérp gdi khée manh Khérp gdi bj viém Viém khép gdi cdp tinh

Viem khop



+ Co1 xuong, mém xuong do co thé thiéu calcium va vitamin D, r61 loan chuyén hoa vitamin D.

Tré em mic bénh coi xwong
+ Tat lién quan dén hé van dong nhu cong veo cot séng do bénh vé than kinh; bat thuong bam sinh

ctia @6t song; tu thé ngdi, di, ding, nam khong dung va cuong do6 lao dong khong phu hop véi lira

W W

tudi,. ..

Coét s6ng binh thudng Cot song bi cong veo

Tat cong veo cot sé’ng
- Bi¢én phép dé phong cac bénh, tat vé hé van dong:
+ Duy tri ché d¢ n du chat va can d6i, bd sung vitamin va cac chat khoang thiét yéu.
+ Van dong dang cach; tim ning.
+ bi, diung, nam, ngéi ding tu thé.
+ Piéu chinh can ning phu hop.
+ Tranh nhiing th6i quen anh huong khong tot dén hé van dong (mang vat nang & mot bén co
the,...).
IV. THU'C HANH SO CUU VA BANG BO CHO NGUOI BI GAY TAY
1. Co sé li thuyét
- Gdy xuong gy sung, dau nhirc, kho hodc khong cir dong duoc. Khi xwong bi giy néu dugc nin
thang truc va cd dinh t6t s& ty lién lai duoc do té bao xuong lién tuc san sinh ra cac té bao xwong

moi.



2. Céc buée tién hanh

- Chuén bi: nep c6 chiéu dai phu hop (thuée, thanh g, thanh tre,...), bong, bing, ddy budc, vai
hoac quén ao sach.

- Tién hanh:

Buiéc 1: Diit nep cé dinh xwong gay

+ Pat hai nep doc theo xuong bi gay.

+ Lot bang, gac, vai hodc quﬁn 40 sach & dau nep va chd sat xuong.

+ Budc ¢ dinh phia trén va phia dudi vi tri gdy.

+ Dung bang hoac day vai sach cudn cac vong tron quanh nep.

Vi tri va cdch dit nep khi giy xwong cing tay Vi tri va cdach dit nep khi gay xwong cing chin
Buéc 2: Cé dinh xwong
+ C6 dinh xwong tuy theo tu thé giy xuong. Vi du: Giy xuong cang tay thi ¢6 dinh bang cach treo
tay trudc nguc ¢ tu thé cang tay twong ddi vudng goc véi canh tay.

+ Pua ngay nguoi bi thuong dén co s¢ y té gin nhat.

Cich cé dinh xwong cdng tay
Lueu y: + Can cho ngudi bi thuong bat dong khép theo nguyén tic: bat dong trén mot khép va dudi
mot khép ctiia doan xuong bi gay.
+ Budc ¢b dinh khong qué 10ng ciing khong qua chit.

+ V&1 gay xuong hd can vo trung va cam mau dung céach trudce khi ¢6 dinh xuong.



3. Panh gia két qua va cau héi

- Néu y nghia mdi viéc 1am & cac budc tién hanh khi so ctru va bing bé cho ngudi bi giy xuong.

- Nhan xét san pham bang bo ctia em va cac ban.

- Khi bj gdy xuong, lam thé nao dé thiic diy nhanh qua4 trinh lién xuwong?

B. BAI TAP MINH HOQA

Cau 1: Tim hiéu cac bénh vé hé van dong (nguyén nhin, sé lwgng ngudi mic) trong truong
hoc va khu dan cu; dé xuét va tuyén truyén bié¢n phap phong bénh, bao vé h¢ vin dong.

Huéng din

. Nguyén nhéan S6 lwong nguwoi mic
Cac bénh veé hé

van dong

Do co thé thiéu calcium va|Udc tinh c6 khoang 3,6 triéu ngudi Viét Nam dang

Loang xwong vitamin D, tu6i cao, thay doi|bi loang xuong.

hormone,...

Do co thé thiéu calcium va|Ti 18 coi xwong ¢ nude ta hién nay dao dong tir 12,5

vitamin D, réi loan chuyén|— 26,4% & tré dudi 3 tudi.

Coi xuong

hoa vitamin D,...

Do nhiém khuéan tai khdp, |Udc tinh c6 khoang 85 % ngudi trén 85 tudi gip
Viem khop ro1 loan chuyén hoa, thura|van dé vé viém khop, thodi hoa khop.

can, béo phi,...

- M6t s6 bién phap phong bénh va bao vé hé van dong:

+ Duy tri ché d6 dn udng du chat, can ddi; bd sung cac vitamin va khoang chit thiét yéu.

+ Thuong xuyén rén luyén thé duc, thé thao; van dong vira strc va dung cach.

+ Pi, ding va ngdi ding tu thé, tranh nhirng thoéi quen anh hudng khong tt dén hé van dong (nhu
mang vat nang mot bén,...).

+ Tdm nang.

+ Diéu chinh cin ning ¢ muc phu hop.



Cau 2: Néu y nghia ciia luyén tap thé duc, thé thao?
Huwéng din
- Gitip kich thich tiang chiéu dai va chu vi cia xwong, co bip nd nang va ran chic, ting cuong sy
déo dai cta co thé.
- Giup co tim va thanh mach khde hon do viéc luyén tap gitip tim dap nhanh hon va mau chay
nhanh hon khi vén dong.
- Giup duy tri can nang hop 1i do viéc luyén tap giup tang phan giai lipid.
- Giup tang sirc khoe hé ho hip do viéc luyén tap gitp ting thé tich khi Oz khuéch tan vao méu va
tang toc d6 van dong cua cc co hd hap.
- Giup hé than kinh khoe manh do viéc luyén tap giup tang luu lugng mau 1én nao
PHIEU HQC TAP
CAU HOI TRAC NGHIEM

Cau 1: Hé van dong gom:

A. Xuong B. Khop

C. Co van D. Tat ca cac dap an trén
CAu 2: Thanh phan héa hoc ciia xwong ngudi gom:

A. nudc, cht hiru co va chit vo co

B. protein, lipid va saccharide

C. mubi calcium, mudi phosphate

D. Tét ca cac dap an trén
Cau 3: Chit hiru co trong xwong gom:

A. cac mudi cua kim loai kiém

B. protein, lipid va saccharide

C. mubi calcium, mudi phosphate

D. Tat ca cac dap an trén
Cau 4: Chit vo co trong xwong gom:

A. cac mudi ctia kim loai kiém B. protein, lipid va saccharide

C. mubi calcium, mubi phosphate D. Tat ca cac dap an trén
Cau 5: Khi thue hién so ctru giy xwong cin thuc hién may buéc?

A. 2 B.3

C.4 D.5



Cau 6: Chirc niing ciia cdt song 1a
A. Béo vé tim, phdi va cac co quan phia bén trong khoang bung
B. Gitip co thé ding thing, gan xwong sudn v4i xuong tre thanh 16ng nguc
C. Giup co thé dimg thing va lao dong
D. Bao dam cho co thé dugc van dong dé dang
Cau 7: Bip co van c6 hinh dang nhu thé nao?
A. Hinh cu
B. Hinh tru
C. Hinh dia
D. Hinh thoi
CAu 8: Thanh phan céu tao ciia xwong:
A. Chu yéu 14 chat hitu co
B. Chu yéu 1a chét vo co
C. Chét hitu co va chat v6 co co ti 1¢ chét hitu co khong doi
D. Chét hitu co va chat vo co co ti 1& chit hitu co thay d6i theo do tudi
Cau 9: Thir tu cac budc so ciru gy xwong tay la
(1) Dung khin vai 1am day deo vao c6 dé d& cang tay treo trudc nguc, cang tay vudng goc voi
canh tay.
(2) Pat hai nep vao hai phia ctia cang tay, nep dai tir khuyu tay t6i c6 tay, dong thoi 16t bong/gac y
té hodc miéng vai sach vao phia trong nep.
(3) Dat tay bi gay vao sat than nan nhan.
(4) Dung day vai rong ban/bang y té budc c¢d dinh nep.
A.(1)-2)-B)-(4)
B.B)-2-(-Q)
CH--AH-0B)
D.(1)-B)-(4) -2
Cau 10: Pau khong phii y nghia ciia luyén tap thé duc, thé thao?
A. Kich thich ting chiéu dai va chu vi ctia xuong
B. Co bap no nang va ran chic
C. Tang cuong su déo dai clia co thé

D. Giét thoi gian



BAI TAP TU LUAN
Cau 1: Hay giai thich vi sao ngudi gia dé bi giy xwong, va khi gy xwong thi sw phuc hdi
xuwong dién ra chim, khong chic chin?

Cau 4: Em hay néu mot so bién phap bio vé cac co quan ciia hé van dong va cach phong
chdng cac bénh, tat.

* DAN DO

- Chép ndi dung 1y thuyét vao tap.

- Hoan thanh phiéu hoc tap



