Nội dung Sinh học 8- tuần 5.
Chương II. HỆ VẬN ĐỘNG
Bài 9 . Cấu tạo và tính chất của cơ
I. Cấu tạo của bắp cơ và tế bào cơ.
(Hs tự đọc)
II. Tính chất của cơ.
· Cơ có tính chất co và giãn.
· Cơ co chịu sự điều khiển của hệ thần kinh.
III. Ý nghĩa của hoạt động co cơ.
· Cơ co giúp xương cử động, cơ thể vận động và lao động.

      Bài 10: Hoạt động của cơ
I. Công của cơ( đọc sgk)
II. Sự mỏi cơ.
Nguyên nhân.
· Lượng oxi cung cấp cho cơ bị thiếu dẫn đến năng lượng cung cấp cho cơ ít, làm tích tụ axit lactic đầu độc cơ.
Biện pháp.
· Xoa bóp cơ bị mỏi, nghỉ ngơi hợp lí.
· Lao động vừa sức.
· Hít thở sâu, uống nước nhiều.
III. Rèn luyện cơ.
· [bookmark: _GoBack]Cần rèn luyện thể dục thể thao thường xuyên, đều đặn, vừa sức để có một hệ cơ khỏe mạnh và một sức khỏe tốt.




