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CHỦ ĐỀ VẬN ĐỘNG
BÀI 7 BỘ XƯƠNG
[bookmark: _GoBack]I. Các phần chính của bộ xương:
· Gồm 3 phần chính
+ Xương đầu: xương sọ và xương mặt 
+ Xương thân: gồm xương cột sống và xương lồng ngực 
+ Xương chi: xương tay, xương chân
· Chức năng: 
+  Là bộ phận nâng đỡ, bảo vệ cơ thể, là nơi bám của các cơ phát triển.
III. Các khớp xương:
1. Khái niệm:
· Khớp xương là nơi tiếp giáp giữa các đầu xương.
2. Các loại khớp xương
· Có 3 loại khớp xương:
· Khớp động: Cử động dễ dàng, linh hoạt.
Ví dụ: Khớp ở tay, chân như (Khớp đầu gối, khớp ở cổ tay, cổ chân,…)
· Khớp bán động: Cử động hạn chế.
Ví dụ: Khớp ở cột sống
· Khớp bất động: Không cử động được.
Ví dụ: Khớp ở hộp sọ
BÀI 8 : CẤU TẠO VÀ TÍNH CHẤT CỦA XƯƠNG
I. Cấu tạo của xương:
học bảng 8.1/ SGK 29
II. Sự to ra và dài ra của xương:
+ Xương to ra về bề ngang là nhờ các tế bào màng xương phân chia tạo ra những tế bào mới đẩy vào trong và hoá xương.
+ Xương dài ra là nhờ sự phân chia của các tế bào sụn tăng trưởng.
III. Thành phần hoá học và tính chất của xương:
+ Xương gồm 2 thành phần chính là cốt giao và muối khoáng
+ Sự kết hợp của 2 thành phần này làm cho xương bền chắc và có tính mềm dẻo.
BÀI 9: CẤU TẠO VÀ TÍNH CHẤT CỦA CƠ
1. Cấu tạo bắp cơ và tế bào cơ (khuyến khích học sinh tự đọc)
2. Tính chất của cơ
- Tính chất của cơ là co và dãn.
- Khi cơ co, tơ cơ mảnh xuyên sâu vào vùng phân bố của tơ cơ dày làm tế bào cơ ngắn lại.
3. Ý nghĩa của hoạt động co cơ
- Khi cơ co làm xương cử động dẫn tới sự vận động của cơ thể.
BÀI 10: HOẠT ĐỘNG CỦA CƠ
I. Sự mỏi cơ
1. Nguyên nhân của sự mỏi cơ
- Sự ôxi hóa các chất dinh dưỡng tạo ra năng lượng cung cấp cho cơ hoạt động.
- Làm việc quá sức và kéo dài dẫn tới sự mỏi cơ.
- Nguyên nhân của sự mỏi cơ: Cơ thể không được cung cấp đủ ôxi nên tích tụ axit lactic đầu độc cơ.
2. Biện pháp chống mỏi cơ
· Hít thở sâu                                                     
· Xoa bóp cơ
· Lao động vừa sức, nghỉ ngơi hợp lý. 
· Thường xuyên luyện tập thể dục thể thao
II. Thường xuyên luyện tập để rèn luyện cơ
Mục đích:  tăng cường khả năng sinh công của cơ và giúp cơ làm việc dẻo dai.
Phương pháp:
· Thường xuyên luyện tập thể dục buổi sáng, thể dục giữa giờ.
· Tham gia các môn thể thao một cách vừa sức
· Chế độ dinh dưỡng hợp lý, ăn uống đủ chất.
· Chế độ làm việc và nghỉ ngơi hợp lý.
BÀI 11 TIẾN HÓA CỦA HỆ VẬN ĐỘNG VỆ SINH HỆ VẬN ĐỘNG
II. Vệ sinh hệ vận động
*  Để xương và cơ phát triển cân đối cần:
·  Chế độ dinh dưỡng hợp lí
·  Tắm nắng
·  Rèn luyện TDTT, lao động vừa sức
*Để chống cong vẹo cột sống cần chú ý:
·  Mang vác đều 2 vai
·  Tư thế ngồi học, làm việc ngay ngắn
CHỦ ĐỀ TUẦN HOÀN – MIỄN DỊCH
BÀI 13: MÁU VÀ MÔI TRƯỜNG TRONG CƠ THỂ
I. Máu
1. Tìm hiểu thành phần cấu tạo máu
· Máu gồm: Huyết tương và các tế bào máu
·  Huyết tương: chiếm 55%
·  Các tế bào máu: chiếm 45%
· Hồng cầu
· Bạch cầu
· Tiểu cầu
2. Tìm hiểu chức năng của huyết tương và hồng cầu
· Huyết tương là thành phần lỏng có trong máu (90% nước. 10 %l là các chất khác)
· Duy trì máu ở trạng thái lỏng để lưu thông dễ dàng
· Tham gia vào việc vận chuyển các chất: dinh dưỡng, hoocmon, kháng thể, muối khoáng và chất thải
· Hồng cầu vận chuyển O2 và CO2 
II. Môi trường trong cơ thể
· Môi trường trong cơ thể gồm máu, nước mô và bạch huyết.
· Môi trường trong cơ thể giúp tế bào thường xuyên liên hệ với môi trường ngoài qua quá trình trao đổi chất 
BÀI 14- BẠCH CẦU- MIỄM DỊCH
I. Các hoạt động chủ yếu của bạch cầu
· Bạch cầu tham gia bảo vệ cơ thể bằng cách:
· Sự Thực bào: bạch cầu hình thành chân giả bắt và nuốt vi khuẩn rồi tiêu hoá.
· Limpho B: tiết kháng thể vô hiệu hoá vi khuẩn (kháng nguyên)
· Limpho T: phá hủy tế bào đã bị nhiễm vi khuẩn bằng cách nhận diện và tiếp xúc với chúng.
II. Miễn dịch
· Miễn dịch là khả năng cơ thể không mắc một số bệnh nào đó khi dù đang sống trong môi trường có vi khuẩn gây bệnh.
·  Miễn dịch tự nhiên: khả năng tự chống bệnh của cơ thể
· Miễn dịch nhân tạo: tạo cho cơ thể khả năng miễn dịch bằng vắc-xin.
BÀI 15: ĐÔNG MÁU VÀ NGUYÊN TẮC TRUYỀN MÁU
I. Đông máu
1. Khái niệm: 
· Máu không ở thể lỏng mà vón thành cục.
2. Cơ chế:
· Khi va chạm vào vết rách thành mạch máu của vết thương, tiểu cầu bị vỡ giải phóng enzim.
·  En zim này và ion Ca2+  àm chất sinh tơ máu (trong huyết tương) biến thành tơ máu.
·  Các tơ máu kết thành mạng lưới ôm giữ các tế bào máu tạo thành khối máu đông
3. Ý nghĩa: Giúp cơ thể tự bảo vệ, chống mất máu khi bị thương.
II. Các nguyên tắc truyền máu
1. Các nhóm máu ở người.
· Ở người có 4 nhóm máu : A, B, AB, O
· Nhóm máu A: có kháng nguyên A và kháng thể β.
· Nhóm máu B: có kháng nguyên B và kháng thể α.
· Nhóm máu AB: có kháng nguyên A, B nhưng không có kháng thể.
· Nhóm máu O: không có kháng nguyên, có cả kháng thể α, β.
· α gây kết dính A,  β gây kết dính  B
· Sơ đồ truyền máu:
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2. Các nguyên tắc cần tuân thủ khi truyền máu:
· Khi truyền máu cần tuân theo nguyên tắc:
· + Truyền nhóm máu phù hợp, đảm bảo hồng cầu người cho không bị ngưng kết trong máu người nhận.
· + Truyền máu không có mầm bệnh.
· + Truyền từ từ.
Bài 16: TUẦN HOÀN MÁU VÀ LƯU THÔNG BẠCH HUYẾT
I. TUẦN HOÀN MÁU
1. Cấu tạo hệ tuần hoàn
	a) Tim: 
· Có 4 ngăn: 2 tâm thất, 2 tâm nhĩ.
· Nửa phải chứa máu đỏ thẫm, nửa trái chứa máu đỏ tươi.
	b) Hệ mạch:
· Động mạch xuất phát từ tâm thất. 
· Tĩnh mạch trở về tâm nhĩ.
· Mao mạch nối động mạch và tĩnh mạch.
2. Vai trò của hệ tuần hoàn
· Tim: làm nhiệm vụ co bóp tạo lực đẩy, đẩy máu đến hệ mạch.
· Hệ mạch: dẫn máu từ tim đến các tế bào và từ các tế bào trở về tim.
· Vòng tuần hoàn nhỏ: từ tâm thất phải đến phổi thực hiện trao đổi khí rồi trở về tâm nhĩ trái.      
· Vòng tuần hoàn lớn: từ tâm thất trái đến các cơ quan thực hiện trao đổi chất, cuối cùng trở về tâm nhĩ phải.
· Máu lưu thông trong toàn bộ cơ thể là nhờ hệ tuần hoàn.
 II. LƯU THÔNG BẠCH HUYẾT
1. Cấu tạo của hệ bạch huyết
· Hệ bạch huyết gồm:
· Mao mạch bạch huyết
· Mạch bạch huyết, tĩnh mạch máu
· Hạch bạch huyết
· Ống bạch huyết tạo thành 2 phân hệ: phân hệ lớn, phân hệ nhỏ.
2. Vai trò của hệ bạch huyết
· Hệ bạch huyết cùng với hệ tuần hoàn máu thực hiện chu trình luân chuyển môi trường trong của cơ thể và tham gia bảo vệ cơ thể. 
BÀI 17: TIM VÀ MẠCH MÁU
I. Cấu tạo tim:
- Tim được cấu tạo bởi cơ tim và mô liên kết
	- Tim có 4 ngăn: tâm nhĩ phải, tâm nhĩ trái, tâm thất phải và tâm thất trái.
	- Thành cơ tâm thất dày hơn tâm nhĩ (tâm thất trái có thành cơ dày nhất)
	- Van tim: van nhĩ - thất và van động mạch giúp máu lưu thông 1 chiều.
II. Cấu tạo mạch máu:
    + Gồm động mạch, tĩnh mạch và mao mạch
	Đặc điểm
	ĐM
	TM
	MM

	Cấu tạo
	Thành mạch
	Dày, có 3 lớp: mô liên kết, cơ trơn, biểu bì
	Mỏng , có 3 lớp: mô liên kết, cơ trơn, biểu bì 
	Rất mỏng, chỉ có 1 lớp biểu bì. 

	
	Lòng trong
	Hẹp 
	Rộng, có van 1 chiều 
	Rất hẹp, nhỏ, phân nhiều nhánh 

	Chức năng
	Đẩy máu từ tim  cơ quan  với vận tốc và áp lực lớn 

	Dẫn máu từ các TB cơ thể  tim với vận tốc và áp lực nhỏ hơn 

	Máu toả rộng và chuyển rất chậm đến từng TB  để trao đổi 


III. Chu kỳ co dãn của tim:
- Tim co dãn theo chu kỳ
- Mỗi chu kỳ gồm có 3 pha: pha nhĩ co, pha thất co và pha dãn chung.
- Sự phối hợp hoạt động của các thành phần cấu tạo của tim qua 3 pha giúp máu được bơm theo 1 chiều từ tâm nhĩ  tâm thất và từ tâm thất vào động mạch.
BÀI 18: VẬN CHUYỂN MÁU QUA HỆ MẠCH
VỆ SINH HỆ TUẦN HOÀN
I. Sự vận chuyển máu qua hệ mạch:
+ Máu được vận chuyển qua hệ mạch nhờ 1 sức đẩy do tim tạo ra. Sức đẩy này tạo nên 1 áp lực trong mạch máu gọi là huyết áp (huyết áp tối đa khi tâm thất co, tối thiểu khi tâm thất dãn) và vận tốc máu trong mạch.
II. Vệ sinh hệ tim mạch:
+ Cần khắc phục và hạn chế các nguyên nhân làm tăng nhịp tim và huyết áp không mong muốn, tiêm phòng các bệnh c1o hại cho tim mạch, hạn chế ăn các thức ăn có hại cho tim mạch.
+ Cần rèn luyện tim mạch thường xuyên, đều đặn, vừa sức bằng các hình thức thể dục, thể thao, xoa bóp…
+ Tránh các tác nhân gây hại 
+ Tinh thần vui vẻ
+ Lựa chọn hình thức rèn luyện phù hợp
+ Rèn luyện thường xuyên để tăng dần sức chịu đựng của tim mạch và cơ thể
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