Tuén 5— SINH 8 ‘ ,
CHU PE: VAN PONG (Tiét 4)

NOI DUNG 4: CONG CUA CO

* NOI DUNG GHI BAI
I. Cong co: (gidm tai)
I1. Sw mdi co:
a. Nguyén nhdn cua sw moi co
- Luong oxy cung cip cho co thiéu
- Ning lugng cung cap it
- San phém tao ra 1a axit lactic tich tu dan va dau doc gay hién tugng moi co
b. Bi¢n phdp chéng méi co
- Khi méi co can:

+ Hit thd sau

+ Xoa bop co, ubng nudc duong
- Pé khong bi méi co, lao dong va hoc tap c6 hiéu qua can lam viéc nhip nhang, vira suc.
Can c6 thoi gian lao dong va nghi ngoi hop 1y. Ngoai ra cling can c6 tinh than thoai mai,
vui vé
1I1. Bién phap rén luyén co
— Pé tang cudng kha ning lam viéc cta co va giup co déo dai can lao dong vira stc,
thuong xuyen luyén tap thé duc thé thao.
— Khi méi co can nghi ngoi, thd sau két hop véi xoa bop cho mau luu théng nhanh. Sau
hoat dong manh nén thu gidn, di bo tir tir dén khi ho héap tré lai binh thuong méi nghi
ngoi va xoa bop.
Khi méi co can duoc nghi ngoi, thd sdu két hop voi xoa bop cho mau luu thong nhanh.
Sau hoat dong chay (khi tham gia thé thao) nén di bo tir tir dén khi ho hap tré lai binh
thuong mdi nghi ngoi va xoa bop.

NOI DUNG 5:
TIEN HOA CUA HE VAN PONG - VE SINH HE VAN PONG

* NOI DUNG GHI BAI
1. Sw tién héa ciia bé xwong ngwoi so véi bp xwong thii

- Hop so phat trién

- Cot sdng cong & 4 chd

- Long nguc nd rong sang 2 bén

- Xuong chau md, xuong dui 16n

- Ban chan hinh vom

- Xuong gbt 16n phat trién vé phia sau
2. Sw tién héa ciia bé co nguoi so véi bp xwong thii: (gidm tdi)
3. Vé sinh hé van dong:
- Pé co va xuong phat trién can:

+ C6 mot ché do dinh dudng hop 1y

+ Tam nang lic sang som

+ Rén luyén thé duc thé thao thuong xuyén

+ Lao dong vira suc
- Pé tranh cong veo cot séng, khi hoc tap va lao dong can:



+ Lao dong, mang vac vira sirc, khi mang vac phai déu 2 bén vai
+ Hoc tap: Ngoi ngdy ngan, khong nghiéng veo, go lung

PHIEU HQC TAP
NOI DUNG 4: CONG CUA CO

Ciu 1. Hién tuong moi co c6 lién quan mat thiét dén su san sinh loai axit hitu co nao ?
A. Axit axétic

B. Axit malic

C.Axit acrylic

D. Axit lactic

Ciu 2. Pé tang cudng kha ning sinh cong cua co va gitp co lam viée déo dai, chung ta
can luu y diéu gi ?

A. Tam nodng, tim lanh theo 16 trinh phu hop dé ting cudng sirc chiu dung cia co
B. Thuong xuyén luyén tap thé duc thé thao

C. Tat ca cac phuong an con lai

D. Lao dong vira strc

Ciu 3. Khi bi méi co, chung ta can lam gi ?

A. Nghi ngoi hoic thay d6i trang thai co thé

B. Xoa bop tai viing co bi moi dé ting cuong luu thong mau

C.CaAvaB

D. Udng nhiéu nuéc loc

Cau 4. Chung ta thuong bi mdi co trong truong hop nao sau day ?

A. Giir nguyén mét tu thé trong nhiéu gid

B. Lao dong nang trong gian dai

C. Tap luyén thé thao qua st

D. Tét ca cac phuong an con lai

Ciu 5. Hoat dong ctia co hau nhu khong chiu anh huéng boi yéu td nao sau day ?
A. Trang thai than kinh

B. Miu sic ciia vat can di chuyén

C. Nhip d6 lao don

D. Khéi lugng cua vat can di chuyén

, NOI DUNG 5: (tiét 5)
TIEN HOA CUA HE VAN PONG - VE SINH HE VAN PONG

Céu 1. Phan tich nhimg dic diém cia bo xwong nguoi dé thich nghi voi tu thé dung
thang va di bang hai chan?



Ciu 2. Tai sao phai tap thé duc giira budi hoc, gitta budi 1am viéc (lao dong tri 6¢) véi
nhiing dong tac cang vui cang tot?



