Tiết 9 - Chủ đề 1: Vận động (tiết 4)
Bài 10:  HOẠT ĐỘNG CỦA CƠ
I. MỤC TIÊU
- Chứng minh được cơ co sinh ra công. Công của cơ được sử dụng vào lao động và di chuyển.
- Trình bày được  nguyên nhân của sự mỏi cơ và nêu các biện pháp chống mỏi cơ.
- Nêu được lợi ích của sự luyện tập cơ, từ đó mà vận dụng vào đời sống, thường xuyên luyện tập thể dục thể thao và lao động vừa sức.
II. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
1. Hoạt động mở đầu: (Hoạt động cặp đôi)
 Mục tiêu:Tạo hứng thú cho hs
- Gv: Tổ chức cho học sinh tham gia một trò chơi ngay tại lớp: trò chơi vật tay hoặc kéo ngón. 
- Hs: thực hiện trò chơi.
- Gv: Khi các em vật tay hoặc kéo ngón thì cơ quan nào tham gia hoạt động? và hoạt như thế nào?
          Trò chơi sẽ có bạn thắng, có bạn thua. Giải thích vì sao bị thua?
- Hs: Trả lời, nhận xét, bổ xung.
- Gv: Nhận xét, kết luận. 
(Gợi ‎ sản phẩm: 
       Khi vật tay hoặc kéo ngón thì tay hoặc ngón tay sẽ tham gia hoạt động bằng cách lên gân để tạo ra một lực kéo.
      Vì bạn thua đã mỏi tay. 
- Gv: Việc tay ta lên gân để tạo lực kéo để kéo lại với lực kéo của tay bạn, đó chính là công cơ. Còn hiện tượng mỏi tay thực chất là sự mỏi cơ. 
Bài học hôm nay sẽ giúp các em hiểu được thế nào là công cơ, hiện tượng mỏi cơ, và làm thế nào để có được một hệ cơ khỏe mạnh.
2. Hoạt động hình thành kiến thức
Mục tiêu: 
- Chứng minh được cơ co sinh ra công. Công của cơ được sử dụng vào lao động và di chuyển.
- Trình bày được  nguyên nhân của sự mỏi cơ và nêu các biện pháp chống mỏi cơ.
- Nêu được lợi ích của sự luyện tập cơ, từ đó mà vận dụng vào đời sống, thường xuyên luyện tập thể dục thể thao và lao động vừa sức.
	
Hoạt động của giáo viên và học sinh
	Nội dung

	* Hoạt động 1: Tìm hiểu công của cơ
· Mục tiêu : HS chỉ ra được cơ co sinh ra công, công của cơ sử dụng vào các hoạt động
· Phương thức : Nhóm và cá nhân
B1: yêu cầu HS làm bài tập mục  SGK.
B2:HS: tự chọn từ trong khung để hoàn thành bài tập.
B3:GV gọi đại diện HS trình bày.
 HS:Một bài học sinh đọc phần hoàn thành của mình  HS khác bổ sung nếu cần.
? Từ bài tập trên em có nhận xét gì về sự liên quan giữa: cơ - lực và co cơ ?
? Thế nào là công của cơ ?
? Làm thế nào để tính được công của cơ ?
? Cơ co phụ thuột vào yếu  tố nào?
HS: thảo luận trả lời: Hoạt động của cơ tạo ra lực làm di chuyển các vật hay mang các vật.
- Các nhóm dựa và kết quả bài tập cử đại diện trình bày.
(Bổ sung thêm nếu cần).
 Hãy phân tích một yếu tố trong các yếu tố đã nêu.
tiếp tục nghiên cứu thông tin trong SGK  Trao đổi nhóm  Trả lời câu hỏi  nhóm khác bổ sung.
B4:GV: nhận xét kết quả của nhóm. Chốt lại kiến thức, yêu cầu HS rút ra kết luận.
HS: ghi nhớ, khắc sâu kiến thức và rút ra kết luận.
	I. Công cơ.














* Kết luận:
- Khi co cơ tạo một lực tác động vào vật làm vật di chuyển tức là đã sinh ra công.
- Công của cơ phụ thuộc vào các yếu tố
 + Trạng thái thần kinh.
 + Nhịp độ lao động.
 + Khối lượng của vật.



	* Hoạt động 2:  Sự mỏi cơ.
Mục tiêu: HS chỉ rõ nguyên nhân mỏi cơ, từ đó có được biện pháp rèn luyện, bảo vệ cơ giúp cơ lâu mỏi, bền.
· Phương thức : hoạt động cá nhân và nhóm lớn
B1:Gv:? Em đã bao giờ bị mỏi cơ chưa ? nếu bị thì có hiện tượng như thế nào (nếu HS không nêu được cũng không sao, GV có thể bổ sung).
HS: có thể trả lời:
- Để tìm hiểu mỏi cơ, cả lớp nghiên cứu thí nghiệm SGK. làm thí nghiêm, trả lời câu hỏi
? Từ bảng 10 em hãy cho biết với khối lượng như thế nào thì công cơ sản ra lớn nhất ?
? Khi ngón tay trỏ kéo rồi thả quả cân nhiều lần, có nhận xét gì về biên độ co cơ trong quá trình thí nghiệm kéo dài ?
? Khi biên độ co cơ giảm  ngừng  em sẻ gọi là gì ?
? Nguyên nhân nào dẫn đến mỏi cơ 
B2+3:HS: theo dỏi thí nghiệm, lưu ý bảng 10.
- Trao đổi nhóm thống nhất câu trả lời  yêu cầu nêu được:
+ Cách tính công  khối lượng thích hợp  công lớn.
+ Nếu ngón tay kéo rồi thả nhiều lần thì biên độ co cơ giảm  ngừng.
+ Mỏi cơ
B4:GV: nhận xét và bổ sung phần trả lời của HS.
? Em đã hiểu được mỏi cơ do một số nguyên nhân. Vậy mỏi cơ ảnh hưởng như thế nào đến sức khỏe và lao động ?
? Làm thế nào để cơ không bị mỏi, lao động và học tập có kết quả ?
? Khi bị mỏi cơ cần làm gì ?
HS: đọc thông tin trong SGK tr. 35 trả lời câu hỏi  HS khác nhận xét bổ sung  yêu cầu chỉ rõ từng nguyên nhân vì liên quan đến biện pháp chống mỏi cơ.
HS: tự rút ra kết luận
HS: có thể liên hệ thực tế khi chạy thể dục, học nhiều tiết căng thẳng, .. gây mỏi  cần nghỉ ngơi.
HS: trao đổi nhóm trả lời câu hỏi  nhóm khác bổ sung.
	II. Sự mỏi cơ.
 


















* Kết luận: 
- Mỏi cơ là hiện tượng cơ làm việc nặng và lâu  biên độ co cơ giảm  ngừng.

1.Nguyên nhân của sự mỏi cơ.
 - Lượng O2 cung cấp cho cơ thiếu.
 - Năng lượng cung cấp ít.
 -  sản xuất tạo ra là axit lắc tíc  tích tụ,  đầu độc cơ  cơ mỏi.

2.Biện pháp chống mỏi cơ.
 -  Hít thở sâu.
 - Xoa bóp cơ, uống nước đường.
 - Cần có thời gian lao động, học tập nghỉ ngơi hợp lí.


	Hoạt động 3: Thường xuyên luyện tập để rèn luyện cơ.
· Mục tiêu : Thấy được vai trò quan trọng của
 luyện tập cơ và chỉ ra các phương pháp luyện tập
 phù hợp.
· Phương thức : hoạt động cá nhân và nhóm
B1:GV: yêu cầu HS trả lời câu hỏi:
? Những hoạt động nào được coi là sự luyện tập ?
? Luyện tập thường xuyên có tác dụng như thế nào đến các hệ cơ trong cơ thể và dẫn đến kết quả gì đối với hệ cơ ?
? Nên có phương pháp luyện tập như thế nào để có kết quả tốt ?
B2:HS: dựa vào kiến thức ở hoạt động 1 và thực tế  trao đổi nhóm thống nhất câu trả lời.
- Đại diện nhóm trả lời  nhóm khác bổ sung.
- Xương rắn chắc, cơ khỏe...
B3:HS: thảo luận nhóm thống nhất ý kiến.
GV: tóm tắt ý kiến của HS và đưa về những cơ sở  khoa học cụ thể   kết luận.
B4:GV:? Hãy liên hệ bản thân. Em đã chọn cho mình một hình thức rèn luyện nào chưa ? Nếu có thì hiệu quả như thế nào ?
	III. Thường xuyên luyện tập để rèn luyện cơ.







* Kết luận:
  - Thường xuyên luyện tập thể dục thể thao vừa sức dẫn tới:
  + Tăng thể tích (cơ phát triển)
  + Tăng lực co cơ  hoạt động tuần hoàn, tiêu hóa, hô hấp có hiệu quả  tinh thần sảng khoái  lao động cho năng suất cao.


3. Hoạt động luyện tập 
Mục tiêu: nhằm củng cố kiến thức đã học 
- Phương thức: hoạt đông cá nhân độc lập
GV:  Nguyên nhân của sự mỏi cơ và biện pháp chống mỏi cơ ?
Yêu cầu hs bất kỳ trả lời từ đó giáo viên nhận xét
4. Hoạt động vận dụng 
Mục tiêu: Vận dụng kiến thức giải quyết các tình huống trong thực tế
GV: Giải thích hiện tượng bị chuột rút trong đời sống con người ?
Học sinh bất kì trả lời (cá nhân)
GV: đánh giá có thể cho điểm 
* Hướng dẫn về nhà : 
- Học bài cũ và trả lời các câu hỏi trong sách giáo khoa.
- Chuẩn bị bài 11:  Tiến hóa của hệ vận động, vệ sinh hệ vận động
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