CHỦ ĐỀ 2: HỆ VẬN ĐỘNG

Thời lượng: 6 tiết

Bài 7: Bộ xương.
I. Các phần chính của bộ xương

a. Thành phần của bộ xương:

Bộ xương gồm:

- Xương đầu: 

+ Xương sọ phát triển.

+ Xương mặt có lồi cằm.

- Xương thân: 

+ Xương cột sống gồm nhiều đốt sống khớp lại có 4 chỗ cong.

+ Xương lồng ngực gồm xương sườn và xương ức.

- Xương chi.
b. Vai trò của bộ xương:

+ Tạo bộ khung giúp cơ thể có hình dạng nhất định.

+ Làm chổ bám cho cơ giúp vận động cơ thể.

+ Tạo thành các khoang bảo vệ các nội quan

II. Các loại khớp xương.

- Khớp xương là nơi tiếp giáp giữa các đầu xương.

- Các loại khớp:

+ Khớp động: Cử động dễ dàng, hai đầu xương có sụn. Giữa là dịch khớp. Ngoài là dây chằng.

+ Khớp bán động: Giữa hai đầu xương có đĩa sụn để hạn chế cử động.

+ Khớp không động: Các xương gắn chặt bằng khớp răng cưa nên không cử động được.
Bài 8: Cấu tạo và tính chất của xương.
I. Cấu tạo của xương:

Xương có cấu tạo gồm màng xương, mô xương cứng và mô xương xốp. Xương dài có cấu trúc hình ống, mô xương xốp ở hai đầu xương, trong xương có chứa tủy đỏ là nơi sản sinh hồng cầu, khoang xương chứa tủy đỏ (ở trẻ em) hoặc tủy vàng (ở người lớn).

II. Sự to ra và dài ra của xương.

- Xương dài ra do sự phân chia của các tế bào lớp sụn tăng trưởng ở hai đầu xương.

- Xương to ra về bề ngang nhờ sự phân chia các tế bào của màng xương.
III. Thành phần hóa học và tính chất của xương.

Xương gồm hai thành phần chính là cốt giao( mềm dẻo) và muối khoáng (cứng chắc). Sự kết hợp của hai thành phần làm cho xương bền chắc và có tính mềm dẻo.

Bài 9: Cấu tạo và tính chất của cơ.
I. Cấu tạo bắp cơ và tế bào cơ

(Khuyến khích học sinh tự học)
II. Tính chất của cơ

- Tính chất của cơ là sự co và dãn cơ.

- Cơ co theo nhịp gồm 3 pha:

+ Pha tiềm tàng

+ Pha co: Co ngắn lại và sinh công

+ Pha dãn: trở lại trạng thái ban đầu (Cơ phục hồi)

III. Ý nghĩa của hoạt động co cơ

- Cơ co chịu ảnh hưởng của hệ thần kinh.

- Cơ co giúp xương cử động, cơ thể vận động và lao động.

- Trong cơ thể luôn có sự phối hợp hoạt động của các nhóm cơ

Bài 10: Hoạt động của cơ.

I. Công cơ

 (đọc sách giáo khoa)

II. Sự mỏi cơ

- Mỏi cơ là hiện tượng cơ làm việc nặng và lâu thì biên độ co cơ giảm dần hoặc ngừng hẳn.

a. Nguyên nhân của sự mỏi cơ

- Lượng O2 cung cấp cho cơ thiếu.

- Năng lượng cung cấp ít.

- Sản phẩm tạo ra là axit lactic tích tụ và đầu độc gây hiện tượng mỏi cơ.

b. Biện pháp chống mỏi cơ

- Cung cấp đủ oxi và chất dinh dưỡng.

- Xoa bóp cơ.

- Cần có thời gian lao động và nghỉ ngơi hợp lý.
III. Thường xuyên rèn luyện cơ
- Thường xuyên luyện tập TDTT vừa sức giúp:

+ Tăng thể tích cơ .

+ Tăng lực co cơ .

+ Tinh thần sảng khoái, lao động cho năng suất cao.
Bài 11: Tiến hoá của hệ vận động- Vệ sinh hệ vận động.

I. Sự tiến hóa của bộ xương người  

- Bộ xương người có cấu tạo hoàn toàn thích nghi với tư thế đứng thẳng và lao động.
II. Sự tiến hóa của hệ cơ người ( tự đọc)

III. Vệ sinh hệ vận động.  

- Để có xương chắc khoẻ và hệ cơ phát triển cân đối cần:

+ Chế độ dinh dưỡng hợp lí, bổ sung canxi.

+ Thường xuyên tiếp xúc với ánh nắng mặt trời.

+ Rèn luyện thể dục thể thao thường xuyên vừa sức.

- Để chống vẹo cột sống cần: 

+ Mang vác đều ở hai vai.

+ Tư thế ngồi học, làm việc ngay ngắn.

Bài 12: Thực hành: Tập sơ cứu và băng bó cho người gãy xương.
I. Nguyên nhân gãy xương:

· Gãy xương do nhiều nguyên nhân.

· Khi bị gãy xương phải sơ cứu tại chỗ.

· Không được nắm bóp phần xương bị gãy.

.

II. Tập sơ cứu và băng bó:
Cách xử lý tình huống: 
- Bình tĩnh, trấn an nạn nhân.

- Kiểm tra vết thương, không nắn chỗ gãy.

- Vệ sinh lau nhẹ vết thương.

- Chuẩn bị các vật dùng để sơ cứu.
* Sơ cứu

- Đặt 2 nẹp gỗ, tre vào 2 bên chỗ xương gãy.

- Lót vải mềm gấp dày vào các chỗ đầu xương.

- Buộc định vị 2 chỗ đầu nẹp và 2 bên chỗ xương gãy.

* Băng bó cố định.

- Với xương ở tay : dùng băng y tế quấn chặt từ trong ra cổ tay, làm dây đeo cẳng tay vào cổ.

- Với xương ở chân: Băng từ cổ chân vào, nếu là xương đùi thì dùng nẹp dài từ sườn đến gót chân và buộc cố định ở phần thân.

- Đưa nạn nhân đến bệnh viện.

