
CHỦ ĐỀ 2:  HỆ VẬN ĐỘNG (Tiết 2) 
B. HỆ CƠ 

I. Cấutạobắpcơvàtếbàocơ 
Họcsinhtựđọctrang 32 sgk. 
II. Tínhchấtcủacơ 
- Tínhchấtcủacơlà co vàdãn. 
- Cơ co khi có kích thích của môi trường vàchịuảnhhưởngcủahệthầnkinh. 
III. Ý nghĩacủahoạtđộng co cơ 
Cơ co giúpxươngcửđộngcơthểvậnđộng. 
IV. Hoạt động của cơ 
1. Sựmỏicơ 
- Sựoxihóachấtdinhdưỡng do máumangtớitạoranănglượngdùngcungcấpchosự co cơ. 
- Nguyên nhân của sự mỏi cơ là do cơ thể không được cung cấp đủ oxi, gây tíchtụaxit lactic sẽ đầu 
độc làm mỏi cơ. 
- Khi mỏi cơ cần được nghỉ ngơi, thở sâu kết hợp với xoa bóp cho máu lưu thông nhanh. 
2. Biện pháp rènluyệncơ 
Đểgiúpcơlàmviệcdẻodaicần laođộngvừasức, thườngxuyênluyệntậpthểdụcthểthao. 
V. Tiến hóa của hệ vận động. Vệ sinh hệ vận động 
1. Sự tiến hoá của bộ xương người so với thú 
Bộ xươngngườicónhiềuđặcđiểmtiếnhóa, thíchnghivớitưthếđứngthẳngvàlaođộng: Hộpsọpháttriển, 
lồngngựcnởrộng sang haibên, cộtsốngcong ở 4 chỗ, xươngchậunở, xươngđùilớn; bànchânhìnhvòm, 
xươnggótpháttriển. Taycókhớplinhhoạt, ngóncáiđốidiệnvới 4 ngónkiagiúpngườicókhảnănglaođộng. 
2.Vệsinhhệvậnđộng 
Đểcơxươngpháttriểncânđốivà khỏe mạnh cần: 
- Cóchếđộdinhdưỡnghợplý. 
- Rènluyệnthểdụcthểthaothườngxuyênvàlaođộngvừasức. 
- Khimangvác hay ngồihọccầnđảmbảođúngtưthế,chốngcongvẹocộtsống. 
 
 
 


