Tuén 14. Sinh 8
e NQI DUNG GHI BAI o
CHU DPE: TRAO POI CHAT VA NANG LUQNG
NOI DUNG 2: CHUYEN HOA (TIET 2)
| . Chuyén héa vat chit va ning lwong
- Trao dbi chat la biéu hién bén ngoai cua qua trinh chuyén hoa vat chat va ning
luwong
- Su chuyén hoéa vat chat va nang luong bao gom 2 mat dbi lap nhung thong nhét
véi nhau 1a ddng hda va di hoa
+ Pong hoa 1a qua trinh tu tng hop cac chat don gian thanh cc chat phuc tap dac
trung ctia co thé va tich lily nang luong
+ Di héa la qua trinh phan giai cac chat phuc tap thanh cac san pham don gian va
giai phong nang lugng
I1. Chuyén héa co ban
- Chuyén héa co ban la nang lugng tiéu ding khi co thé hoan toan nghi ngoi
- Pon vi: KJ/h/kg
- Xac dinh tinh trang suc khoe, trang thai bénh ly
I11. Piéu hoa s chuyén hoa vat chit va ning lwong
Su chuyén hoéa vat chat va nang luong phu thuc vao:
- Co ché than kinh (Hé than kinh): O ndo co6 trung khu diéu khién trao doi
gluxit,lipit, nuéc, mudi khoang va diéu hoa sy ting giam nhiét 46 cta co thé
- Co ché thé dich ( Hé noi tiét): Cac hoocmon nhu insulin, glucagon d6 vao mau cé
vai tro diéu tiét qua trinh chuyén hoa vat chat va nang luong
CHU PE: TRAO POl CHAT VA NANG LUQNG
NOI DUNG 2: THAN NHIET (TIET 3)
|. THAN NHIET
- Than nhiét 1a nhiét 12 nhiét 6 cua co thé
- Than nhiét ngudi 6n dinh khoang 37d6 C nho sy can bang giira sinh nhiét va toa
nhiét
I1. Sy diéu hoa than nhiét
- Da c6 vai trd quan trong nhit trong diéu hoa than nhiét
- Co ché:
+ Khi troi néng, lao dong nang: Mao mach ¢ da dén lam tang luu lugng mau qua
da, tang tiét md hoi gilp co thé toa nhiét
+ Khi troi lanh mao mach co lai,lam giam luu lwgng mau qua da, co chan 16ng co
gilp giam sy téa nhiét
- Moi hoat dong diéu hoa than nhiét 1a phan xa cua co thé dudi sy diéu khién cua
hé than kinh
I11. Phwong phap chong néng, chong lanh
- Chéng néng
+ Pi nang can d6i mi
+ Khong choi thé thao ngoai troi nang va nhiét do khong khi cao
+ Troi néng, sau khi moi lao dong niang hoic di nang vé, mdi hoi ra nhiéu khéng
duoc taim ngay, khdng ngdi noi 1ong gi6, khéng bat quat qua manh
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- Chdng lanh
+ Troi rét can giira Am co thé, nhat 1a ¢d, nguc, chan
+ Khdng ngdi noi hat gid
- Rén luyén co thé dé tang kha ning chiu dung cia co thé
- Trdng cay xanh tao bong mat quanh nha va noi céng cong

e PHIEUHQC TAP
CHU PE: TRAO POl CHAT VA NANG LUQNG
NQI DUNG 2: CHUYEN HOA (TIET 2)
Chon dap an ding nhat

Cau 1. Trao doi chat Ia biéu hién bén ngoai cia qua trinh:

A. Tiéu hoa

B. H6 hap

C. Bai tiét

D. Chuyén héa vat chat va niang luong

Cau 2. Su chuyén hoa vat chat va niing lwong bao gom 2 mét do6i lap nhung

thong nhat véi nhau la:

A. Lay thirc 4n va thai b

B. Lay khi oxi va thai khi cachonic

C. bong hda va di hoa

D. Lay chét dinh dudng va thai nudc tiéu

Céau 3. Piéu nao néi ding vé ddong hoa?

A. Dong hoa la qué trinh ty tong hop cac chat don gian thanh céc chat phac tap
dic trung ciia co thé va tich lily ning luong

B. Pong hda la qué trinh phan giai cac chat phic tap thanh cac san pham don gian
va giai phong nang luong

C. Pong hda la qua trinh ty tong hop cac chat phic tap thanh cac chat don gian
dic trung cla co thé va tich lily nang luong

D. Pong hda la qué trinh phan giai cac chat phic tap thanh cac san pham don gian
va tich liiy nang luong

Cau 4. Chuyén héa co ban 14 gi?

A. La nang luong tiéu dung khi co thé lao dong véi cuong do cao

B. La ning luong tiéu dung khi co thé lao dong véi cuong do trung binh

C. L& nang luong tiéu dung khi co thé hoan toan nghi ngoi

D. La ning luong tiéu dung khi co thé lao dong véi cudng do thap

Cau 5. Piéu nao néi ding vé sw chuyén hoa vat chat va ning lwong ?

A.. Phu thudc vao co ché than kinh

B. O néo co trung khu diéu khién trao doi gluxit,lipit, nuéc, mudi khoang va diéu
hoa su tang giam nhiét do cia co thé

C. Phu thudc va co ché thé dich

D.CaAB,C



CHU PE: TRAO POI CHAT VA NANG LUQNG
NOI DUNG 2: THAN NHIET (TIET 3)
Chon dap an ding nhét
Céau 1. Than nhiét la gi?
A. La lugng nhiét co thé téa ra
B. La luong nhiét co thé thu vao
C. Lanhi¢t do ctia co thé
D. La nang luong tich lily trong dong hoa
Cau 2. Da c6 vai tro nhw thé nao trong viée diéu hoa than nhigt?
A. Khi troi néng mao mach & da co gilp co thé téa nhiét
B. Khi troi lanh mao mach co lai tang sy téa nhiét
C. Khi troi lanh mao mach ¢ da dan gilp co thé téa nhiét
D. Khi troi néng mao mach ¢ da dén gitp co thé toa nhiét
Cau 3. Moi hoat déng diéu hoa than nhiét 1a phan xa ciia co thé dudi sy diéu
khién caa:
A. Hé bai tiét
B. Hé than kinh
C. Hé tiéu hoba
D. Hé hé hap
Cau 4. Can lam gi dé chong lanh?
A. Bi ning can d6i mi
B. Khong choi thé thao ngoai troi nang va nhiét &6 khdng khi cao
C. Ngbi noi 16ng gi6, bat quat manh
D. Can giita 4m co thé, nhat 1a ¢4, nguc, chan
CAu 5. Bién phap luyén tap phu hop dé ting kha niing chui dung ciia co thé
la:
A. Rén luyén co thé thich tng véi cac diéu kién khi hau khac nhau, rén véi cuong do
cao ngay khi bat dau
B. Rén luyén co thé thich ung véi cac diéu kién khi hau khac nhau, rén tir tir, giam
dan strc chiu dung cua co thé
C. Rén luyén co thé thich ung voi cac diéu kién khi hau khac nhau, rén tir tir, nang
cao dan suc chiu dung cua co thé
D. Rén luyén co thé véi cudng do cao trong moi hoan canh



