SO GIAO DUC VA PAO TAO HA NOI
TRUONG THPT HOANG CAU

SANG KIEN KINH NGHIEM

DAY HOQC TiCH CUC TiCH HQP GIAO DUC SUC KHOE
VA Ki NANG SONG VAO BAI
TUAN HOAN MAU, HO HAP, TIEU HOA O PONG VAT
— SINH HQC 11 PE TAO HUNG THU CHO HQC SINH

Linh vue/ Mén : Sinh hgc

Ciap hoc : Trung hoc pho thong

Tén tac gia : Tran Thi Thu Ha

Pon vi cong tac  : Truong THPT Hoang Cau

Chirc vu : Gido vién




Nam hoc 2022 — 2023



PON YEU CAU CONG NHAN SANG KIEN
(Ban hanh kém theo Théng tw s6 18/TT-BKHCN ngay 01 thang 8 nam 2013 ciia BY
truong Bo Khoa hoc va Cong nghé)

CONG HOA XA HOQI CHU NGHIA VIET NAM
Poc 1ap - Tu do - Hanh phic

Ho vatén | Ngay Noi cong| Chuce Trinh Tén sang kién
thang tac danh do
nam sinh chuyén
mon
Tran 08/08/1983| THPT GV Thac sy |“Day hoc tich cuc tich hop gidao dud
Thi Hoa sitc khée va ki ndng song vao bai tiéy
Thu Ha ng héa dong vat, hé hap, tuan hoan mdu
Cau Sinh hoc 11 dé tao hung thu hoc tdp
cho hoc sinh” .

- Linh vuc ap dung sang kién: Sinh hoc

- Ngay sang kién duoc ap dung 1an du hodc 4p dung thir: tir thang 09/2022 — 27/

2/2023

- M6 ta ban chat cua sang kién:

+ Str dung d6 dung hoc tap tu 1am cua hoc sinh dé giai quyét van dé bai hoc.

+ Tich cyc hoa hoat ddng nhan thirc va gop phan phat trién ning luc sang tao cua HS.

+ Str dung cac phuong phap day hoc tich cuc nhu: ki thuat 3 lan 3, ki thuét dong nao,

ban tay nan bdt, hoat dong nhoém, phuong phap thuc nghiém, k¥ thuét chia nhém...

+ Thiét ké hoat dong day va hoc bai ti€éu hoa dong vat, ho hép va tuan hoan mau theo

phuong phap thuc nghiém tich hop kién thuc gido duc thyc tién va ki nang song.

- biéu kién can thiét dé ap dung sang kién: Hoc sinh phai tich cuc dong ndo tu duy

hoat donglién tuc, dugc trai nghiém thyc tién nhd kién thic lau va thiét thuc.

- Panh gia o1 ich thu duoc hodc du kién c6 thé thu duoc do ap dung sang kién theo v

kién cua tac gia: Trai nghiém dé& dang thyc hién thiét thuec.

- Panh gia g1 ich thu dugc hoac du kién c6 thé thu duoc do ap dung sang kién theo v

kién cua t6 chtrc, ca nhan da tham gia 4p dung sang kién lan dau hodc ap dung thu: Kién

thirc thiét thuc don gian nén hoc sinh c6 thé lién hé va thuc hanh dugc dé dang véi nhiing

ki ndng dugc rén luyén thuong xuyén.



T61 xin cam doan moi thong tin néu trong don 1a trung thuc, dung su that va hoan toan

chiu trach nhi¢m trudc phap luat.

Ha Noi, ngay 28 thang 2 nam 2023

Ngudi nop don

Tran Thi Thu Ha



TRUONG THPT HOANG CAU
HOI PONG SANG KIEN
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PHIEU NHAN XET PANH GIA
Ho tén tac gia: Tran Thi Thu Ha

CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
Pic lap - Ty do - Hanh phic

Tén dé tai: Day hoc tich cye tich hop gido duc stre khoe va ki ning song vao bai day tiéu
hoa & dong vét, hd hép, tuin hoan mau — Sinh hoc 11 dé tao himg thi hoc tap cho hoc sinh.

Linh vye: Sinh hoc

_ Piém | Diém
STT Tiéu chuin toi | HDKH
da cham
1 | Sang kién c6 tinh méi
5 » - w 5 - | | |
1.1 | Hoan toan moi, dugc dp dung dau tién ) [ 30 | 30
. |
1.2 | Co cai tién so véi giai phap trude day voi mire do kha E 20 |
1.3 | C6 cai tién so véi giai phap trude diy vai mie dd trung binh 10 |
1.4 | Khong co tinh méi hodic sao chép tir cac giai phap da c6 trude day 0
| Nhin xét: Sang kién toi ap dung co ddi mdi sang tao.
2 | Séng kién c6 tinh ap dung |
2.1 | C6 kha ning dp dung trong pham vi toan nganh hodc rong hon 30 ]
Co6 kha nang ap dung trong don vi va ¢ thé nhan ra mét s6 don vi
22w N 20 20
¢o cung dicéu kién
2.3 | Co kha niing dp dung trong don vi 10 |
2.4 | Khéng c6 kha ning ap dung trong don vi 0 .

Nhin xét: Sang kién co kha nang ap dung trong don vi va o the nhédn ra mot s6 don vi co |
cung diéu kién. SKKN co tinh ap dung cao trong cac truong hoc ma phong hoc ¢ két noi |
Internet va HS ¢é phuong tién

|
|
|
E
|
|

3 | Sang kién cé tinh hiéu qua ]
3.1 | C6 hiéu qua, dem lai lgi ich kinh té - x4 hoi, co tinh lan toa | 30 30
3.2 | Cé hiéu qua, dem lai lgi ich kinh té - x4 hoi 20
3.3 | C6 hiéu qua, loi ich phi hgp véi mire d§ phu hop tai don vi 10
3.4 | Khong c6 hiéu qua cu thé | 0 N
' Nhip xét; SKKN co higu qua cao trong vige cai tien phuong phap giang day.
4 | Piém trinh bay :
4.1 | Trinh bay khoa hoc, hop ly 10 10
4.2 | Trinh bay chua khoa hoc, chua hop ly 5 |
_Nhiin xét: Trinh bay khoa hoc, hop 1y, ding theo yéu c¢iu quy chuan. o
Téng cgng: 90 diém Dinh gia: & Dat (>70 diém) 1) Khong dat -

4]




MUC LUC

PHAN L DAT VAN DE ..o
1. LY DO CHON DE TAL ..o
- THOI GIAN THUC HIEN DE TAI SANG KIEN KINH NGHIEM: .......
«  Thoi gian thuc hién dé tai sang kién kinh nghiém ............ococcoeeueveeun.ss
¢ Thyc trang vé gido duc day hoc mon Sinh hoc & THPT va thuc trang tinh trang
dinh dudng tré em Viét Nam qua cadc nam ra dé dua ra ké hoach thuc hién dé tai.

5. KET QUA KHAO SAT TRUGC KHI THUC HIEN PE TAI .................
PHAN ILI: GIAI QUYET VANDE ..ottt
1.TEN DE TAI SANG KIEN KINH NGHIEM: ......c.ovrvririririeieienean.
1.1 Tén sang kién Kinh nghidIm...........coovoveeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
1.2 Day hoc tich cuc tich hop gido duc strc khoe va ki niang séng vao bai tudn hoan
mau, ho hép, tiéu hoa & dong vat — Sinh hoc 11 dé tao hing thu cho hoc sinh.
2. CAC GIATPHAP THUC HIEN DE TAT ..o,
2.2. Phuong phap t6 chirc day NOC........c.oveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e,

2.1. Trach nhiém cua gido vién va cac co quan giao duc: .........ccceeeveereenneene.

2.2. Cong viéc cu thé cuia giao vién can thuc hién dugc: .......cocovveeveenennen.



PHAN 1: PAT VAN DPE
1. LY DO CHON PE TAI

Chung ta dang song trong thoi dai hoa nhap cao giita cac qudc gia co van hoa khéc
nhau, nhu cau trao d6i céng viéc va nhan luc ciling ngdy mot cao. Bdi canh d6 doi hoi
nganh gido duc cling can chudn bi cho hoc sinh nhiing k¥ ning va kién thirc theo
chuan toan cau. Gido duc véi nhiém vu cung cip cac kién thic va k¥ ning can thiét
cho hoc sinh thé ky 21 s& 1a m6 hinh gido duc dién rong trong tuong lai gan cua thé
gidi. Phuong phdp gido duc, cac ki thuat day day hoc tich cuc khong con madi mé
trong nhirmg khoang thoi gian gan day vi vay dé thanh cong trong thuc tién can dugc
su quan tdm va nhan thirc cia toan xa hoi. Nhirng nguoi hoach dinh chinh sach can
c6 phuong phap ning cao nhan thic cia cac tng 16p x4 hoi vé gido duc , tir cac bac
cha me, gido vién, nha truong, dén nhitng nha gido duc cac cap. Cai cach gido duc 1a
diéu tat yéu, trién khai gido duc gan lién véi thuc tién dé don dau xu hudng phat trién
gido dyc s& dit nén méng viing chic cho sy phét trién cua dat nudc trong twong lai.
Mot trong nhitng phuong phap day va hoc mang lai hiéu qua cao nhat cho gido duc la
phuong phap “Hoc qua hanh” -“Learning by doing”. Phuong phap “Hoc qua hanh”
gitip hoc sinh ¢ duoc kién thirc tir kinh nghiém thyc hanh cha khong phai chi tir Iy
thuyét. Bang cach xay dung céc bai giang theo chu dé va dua trén thuc hanh, hoc sinh
s& duoc hiéu sau vé 1y thuyét, nguyén 1y thong qua cac hoat dong thuc té. Chinh cac
hoat dong thuc té nay s& gitip hoc sinh nh¢ kién thirc 1au hon, sau hon. Hoc sinh s&
duge lam viée theo nhom, tu thao ludn tim toi kién thic, tu van dung kién thirc vao
cac hoat dong thuc hanh roi sau do c6 thé truyén dat lai kién thic cho nguoi khac.
Véi cach hoc nay, gido vién khong con 13 nguoi truyén dat kién thirc nira ma s& 1a
ngudi hudng dan dé hoc sinh ty xay dung kién thirc cho chinh minh.Véi thai do va y
thirc hoc tap tu giac ctua hoc sinh lai chua cao vi vay mdt cau héi dat ra 1a mon Sinh
hoc hoc dé 1am gi? C6 loi ich gi c6 lién hé véi thuc tién nhu thé nao? Hoc sinh ap
dung dugc gi trong thuc &2 P6 1a mot cAu hoi ma bat ki gido vién day mon Sinh hoc
nao ciing déu tran tré suy nghi. Vi vay toi tién hanh nghién ctru va ap dung mot sé ki
thuat day hoc doi médi phuong phap day hoc dé thuc hién dé tai trong nam hoc 2022 -
2023: “Day hoc tich curc tich hop gido duc strc khée va ki niing sdng vao bai tuin
hoan mau, hd hip, tiéu héa & dong vat — Sinh hoc 11 dé tao hirng thi hoc tip cho
hoc sinh”

2. THOI GIAN THU'C HIEN PE TAI SANG KIEN KINH NGHIEM:



2.1. Thoi gian thwe hién dé tai sang kién kinh nghiém

Sang kién 1a mot san phim quan trong trong hoat dong nghé nghiép, doi hoi
nguodi gido vién phai suy nghi, tim toi va dua ra nhitng giai phap/y tudng sang tao
nhim nang cao cht lwong va hiéu qua trong cong viéc day hoc. Quy trinh suy nghi ¥
tudng, thir nghiém, kiém chimg hiéu qua va phd bién, img dung sang kién gdm nhiéu
cong doan khac nhau, dugc thyc hién twong ddi khoa hoc. Véi suy nghi 1am sao gitp
mot phan nho cong strc ctia minh gido duc hoc sinh nhitng thé hé tré twong lai cua dat
nuge c6 thé phat trién toan dién vé thé chat, chiéu cao va tri tué dé sanh vai véi cac
nude phat trién, nang cao chat lugng cudc sdng. Muyc tiéu cua toi la:

- Trang bi cho ngudi hoc nhitng kién thic va k¥ nang can thiét lién quan dén céac
linh vuc khoa hoc, cong nghé, ky nang séng, stc khoe toan dién. Cac kién thirc va ky
nang nay phai duoc tich hop, 1ong ghép va bd trg cho nhau, gitp hoc sinh khéng chi
hiéu biét vé nguyén 1y ma con co thé thuc hanh va tao ra dugc nhitng san pham trong
cudc song hang ngay.

- Phat trién cho hoc sinh cac k§ niang c6 thé duoc st dung dé bao vé stre khoe ca
nhan va ngudi than, 1am viéc va phat trién trong thé gidi cong nghé hién dai ngay
nay.

- Ngoai nhitng k¥ ning séng vé khoa hoc, cong nghé, k¥ thuat va strc khoe, gido
duc con cung cip cho hoc sinh nhitng k¥ ning can thiét gitp hoc sinh phat trién tot
trong thé ky 21 nhu: k¥ ning giai quyét van dé, tu duy phan bién, k¥ ning cong tac,
k¥ niang giao tiép...

K¥ ning giai quyét van dé 1 k¥ nang rat can cho hoc sinh trong thé ky 21, thé
ky ma sb luong cac cong viée co tinh chit sang tao va khong 1ap di 1ip lai ting manh,
doi hoi nguoi lao dong phai chu dong trang bi niang luc giai quyét van dé. Tu duy
phan bién dugc hiéu 1a mot qua trinh tu duy va phan tich thong tin theo mot hudng
khac cua mot van dé dé tir do lam sang té va kh?mg dinh lai van dé. bay thuc sy la
mot cach tiép can t6t trong gido duc ma vén tir xua t6i nay, hoc sinh tiép nhan thong
tin, kién thirc tir gido vién mot cach thu dong. Tu duy phan bién s& gitip hoc sinh hiéu
van dé sau hon, hinh thanh 156i suy nghi logic va k¥ nang xir 1y thong tin tot hon. K§
nang cong tac va giao tiép ciing la cac k¥ ning vo cing quan trong dé phat trién trong
thé ky 21 bdi cac cong viée ngdy cang doi hoi sy chia sé, giao tiép va cac k¥ ning nay
s& khién van dé duoc giai quyét mot cach nhanh chéng, tréi chay va mang lai hiéu
qua cao.

- B61 dudng tinh yéu va trach nhiém doi véi ban than, gia dinh va véi qué huong



dat nudc tir d6 ¥ thire duoc viée nang cao sitc khoe thé cht tri tué gop phan xay dung
dat nuéc vimg manh cua thé hé tré ngay nay.
Vi vay t6i da Ién ké hoach tién hanh thuc hién dé tai nay trong nam hoc
2022 — 2023 véi mong mudn giup cac em ¢ thém nhiéu phuong phap hoc tap va
cO su say mé yéu thich mén Sinh hoc cé thé ap dung kién thuc d3 hoc vao thuc
tién phuc vu cho chinh ban than, gia dinh va xa hoi, tir d6 lan téa sang cidc mon
hoc khéc va ciing 1a dinh hudéng tuong lai nghé nghiép ctia cac con sau nay.

2.2. Thue trang vé gidgo duc day hoc mén Sinh hoc & THPT va xu huéng

cich mang cong nghé héa thoi dai sé ngay nay.

Mo6n Sinh hoc — bd mon chua dugc coi trong. Thuc té hién nay, muc ti€u day va
hoc mo6n Sinh hoc bi sai 1éch bé1 viéc day mon nay chu yéu theo nhu cau trudc mat
ctia hoc sinh 13 dé thi t6t nghiép va thi tuyén sinh dai hoc. Thuc té, cac trudng dai
hoc, cao dang c6 tuyén sinh khdi B hién nay kha da dang va phong phti khdi BOO
(Toan, Hoéa, Sinh), khéi BO1 (Toan, Sinh, Str), B02 (Toén, Sinh, Dia), BO3 (Toan,
Sinh, Van), BO4 (Toan, Sinh, Céng dan), BO5 (Toan, Sinh, KHXH), BO8 (Toan, Sinh,
Anh)... hon nita c6 kha nhiéu nganh lién quan dén Sinh hoc nhung chua that su cudn
hut ngudi hoc nén dan téi thuc té 1a nguoi hoc chua ham mé mon Sinh hoc nhiéu.

2.3. Nhirng thuin loi va khé khiin khi thuc hién dé tai

a. Thudn loi:

- Ban than t6i 13 gido vién yéu nghé va rat tim huyét véi viée giang day, yéu
thich nghién ctru khoa hoc tur thot sinh vién.

- Ban thén t6i 1a gido vién chil nhiém nhiéu nam va két hop giang day mén Sinh
hoc, t6i c6 nhiéu thoi gian gan giii gan bo véi cac em.

- So v6i cac bd mén khiac mon Sinh hoc 13 bo mon ¢ nhiéu kién thirc lién quan
t6i thuc té hon nhu kién thirc vé dong vat, thuc vat, su chuyén héa, ché d6 an dinh
dudng, mot $6 yéu td tac dong tu nhién...

- Ung dung CNTT trong giang day cho phép cap nhat nhiéu thong tin ciing nhu
hinh anh minh hoa cho bai day, ban than t6i biét nhiéu bai thuc hanh kién thirc lién
quan dén am thuc trén truyén hinh hay truyén théng coé thé img dung vao thuc tién
day hoc.

- Ban than ti 1a mot giao vién nit, tudi con tré va da c6 gia dinh nén viéc giang
day kién thtrc bd mén Sinh hoc gén lién véi thue tién nén toi tiép can véi hoc sinh dé
dang ty nhién, hoc sinh tin tudng.

b. Kho khan:
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- Hién nay, trong chuong trinh dao tao cua Viét Nam, van dé gido duc day hoc
mon Sinh hoc cho hoc sinh chua dugc quan tdm ding muc. Thai d§ ctia cdc em khi
no6i dén hoc tap bd moén Sinh hoc chua hao hing van ¢o tu tudng hoc dbi pho.

3. POI TUQNG NGHIEN CUU:

T6i d3 tién hanh diéu tra vé y thirc va thai d6 cing voi phuong phap hoc tap bd
mon Sinh hoc 11 cua 325 hoc sinh 16p (16p 11A1, 11A3, 11AS5, 11A6, 11A7, 11A9,
11A10, 11A11, 11A12) trong d6 16p 11A1, 11A3 1a 16p chon td hop khoa hoc tu
nhién, cac 10p con lai 1a t6 hop khoa hoc xa hoi). Nam hoc 2020 — 2021, 2021 - 2022
& trudng THPT Hoang Cau ngdi trudng t6i dang cong tac két qua cho thiy da sé hoc

sinh khong hung thii hoc mén Sinh hoc. Hoc sinh déu giai thich 1a nguyén nhan do
kién thirc kho triru tuong 14 hoc sinh thi @6 nén céc con it tiép can véi kién thirc thyc
té vé sinh vat, hoc sinh chu yéu hoc thudc long. Trong khi mon Sinh hoc 1a b0 mon
khoa hoc gan véi kién thire thyc tién. Trong nhitng nim gan diy mon Sinh hoc cang
ngay cang phat trién manh mé dic biét 1a su phat trién cta cong nghé Sinh hoc, cong
nghé nano va mg dung céng nghé Sinh hoc kién thuc vao thuc tién. vi vay dé hoc
sinh tiép can nhanh v&i cac kién thitc Sinh hoc thi viéc rén nang luc tu hoc cho hoc
sinh 13 rat can thiét, mudn thuc hién dugc didu trude tién 1a hoc sinh cam théy yéu
thich mon Sinh hoc hiéu dang ban chat van dé hoc tdp mén Sinh hoc khéng c6 gi 1am
cang thang hodc qua 1a triru twong nhu hoc sinh van nghi. Hon nita dic trung hoc
sinh dau vao diém chua cao da phan déu c6 chung suy nghi to hop mén KHTN
thuong kho phtre tap hon.

4. PHAM VI NGHIEN CUU VA UNG DUNG:

Tién hanh khao sat kién thirc co ban mén Sinh hoc va niém dam mé yéu thich
mon Sinh hoc trude khi thuc hién dé tai ¢ 9 16p 11 A (1, 3, 5, 6, 7, 9, 10,11,12) tai
truong THPT Hoang Cau véi bang khao sat dugc thyuc hién & phan tiép theo két qua

khdo sét trude khi thue hién dé tai.

5. KET QUA KHAO SAT TRUOC KHI THUC HIEN DE TAI
Két qua khio sat: (tinh theo ty 1& %)

binh hudéng chon td hop bd
mon KHTN (Ly, Hoa, Sinh, Cac
truong Pai hoc, Cao drfmg THCN

c6 moOn Sinh)
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11A1 69.9
11A3 65.28
11AS5 26.39
11A6 25.16
11A7 17.09
11A9 15.7
11A10 10.2
11A11 19.2
11A12 18.3

Két qua diéu tra vé mong muén hoc tap b0 mon Sinh hoc 11 — THPT trudce khi
thye hién dé tai:

STT |Noi dung diéu tra Rit thich  |Thich

Trong gio day
1 | gido vién thuyét trinh 0.79 1.32 97.89

tor dau dén cuoi

Gio gidang ¢o
2 | tranh, anh, méy chiéu 79.87 12.39 7.77

minh hoa

Gio day c6 phd
bién cu thé cach lam
3 | cac bai thuc hanh va 75.69 29.00 0.34
cho hoc sinh tu dua ra

¥ tudng sang tao.

Gio giang can co
tinh hudng, cau héi bai
4 | tap, hoat dong tro choi 45.01 40.47 12.52
gay hung thl trong hoc
tap

Gid giang can
5 | nhiéu ban tham gia xay 79.55 16.39 10.06
dung ¥ kién va bao vé
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y kién cua minh

Viéc hoc bd mon
6| 17.81 18.25 66.94
Sinh hoc
PHAN II: GIAI QUYET VAN PE

1.TEN PE TAI SANG KIEN KINH NGHIEM:

1.1 Tén sang kién kinh nghiém

“Day hoc tich cuwc tich hop gido duc sirc khée va ki nang song vao bai tuin
hoan mdu, hé hdp, tiéu héa & dpng vit - Sinh hoc 11 dé tgo hirng thii hoc tip cho
hoc sinh”

1.2 gido duc sirc khée va Ki ning song:

1.2.1 Dinh duéng hop Iy — vai trd quan trong ddi véi sirc khée

Dinh dudng dong vai trd quan trong ddi véi sire khoe va su phat trién ctia co thé.
Mot ché do dinh dudng hop 1y s& giup phat trién thé chat, cai thién stc khoe, tang
cudng hé mién dich, giam nguy co mac cac bénh khong lay nhiém nhu dai thio
duong, tim mach...va kéo dai tudi tho. Suy dinh dudng hay thira can béo phi dudi
moi hinh thire, déu de doa nghi€ém trong dén strc khoe con nguoi. Su gia tdng tinh
trang thira can béo phi, ddc biét ¢ lra tudi vi thanh nién ngay nay thé gidi phai doi
mit voi ganh ning kép vé dinh dudng bao gdm ca suy dinh dudng va thira can béo
phi. Trong d6, ty 1& béo phi dang gia ting rat nhanh. Theo T6 chirc Y té Thé gidi
(WHO) uéc tinh nam 2016 trén thé gii co hon 1,9 ti ngudi tir 18 tudi trd 1én bi thira
can (chiém ti 18 39%) trong d6 trén 650 triéu ngudi béo phi (chiém ti 18 13%). Nam
2019 ¢6 38,2 triéu tré em dudi 5 tudi bi thira can va béo phi trong d6 hon 50% & khu
vuc Chau A. Tai Viét Nam, theo nghién ctru STEPS duogc thuc hién vao nam 2015 tai
64 tinh thanh trén toan quéc cho thdy 15,6% ngudi truong thanh tir 18 — 69 tudi bi
thira cdn béo phi. Ngoai ra, ti 1¢ thira cAn — béo phi ¢ hoc sinh ciing 1a mbi quan tim
clia toan xa hoi. Tai TP.HCM, theo két qua diéu tra nim 2014 cho théy 51,8% hoc
sinh tiéu hoc, 35,5% hoc sinh Trung hoc Co s& va 19,5% hoc sinh Trung hoc Pho
thong bi thira can béo phi. Ty 1é nay cao nhat nudc. Tré em bi béo phi nguy co tré
thanh béo phi khi dén tudi truéng thanh néu khong duoc can thiép phong va diéu tri
béo phi kip thoi. Hau qua cua thira can béo phi cac nghién ciru trén thé gisi cho thay
su gia tang thira can béo phi thuong kéo theo sy gia ting mot sé bénh man tinh khong
lay. Béo phi 13 yéu t6 nguy co chinh dan dén cac bénh 1y vé tim mach, dot qui (1a
nguyén nhan gy tr vong hang dau), dai thao duong, rdi loan co xuong (dic biét 1a

thoai hoa khép gay tan phé rat cao), mot sb loai ung thu (ung thu ndi mac tir cung,
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bué)ng tring, va, tuyén tién liét, gan, ti mat, than va dai trang), tao tdm Iy mac cam,
dé bi stress.

Béo phi khién m& d¢ 1én co hoanh hodc phé quan va can tré hoat dong hé hap
ctia co thé, mot sd trudng hop, bénh c6 thé gay réi loan nhip thd hodc ngung thd khi
ngtl. Thé gidi trai qua dai dich COVID-19 vé&i nhiéu cong trinh nghién ctru cho thay
nguoi bi béo phi khi mac SARS-CoV-2 1am gia ting nguy co phai nhap vién, chuyén
cham séc tich cyc (ICU), thé may va tir vong cao hon so vdi nhitng ngudi khong bi
béo phi. Phong ngtra thira can béo phi:

Thira can béo phi phan 16n c6 thé phong ngtra dugc qua viée van dong thé luc
két hop véi ché d6 dinh dudng lanh manh, hop 1y. Khau phan an hang ngay nén:

- Pam béao du s6 luong, can d6i, hop 1y tir 3 chit sinh ning luong 13 dam (cac
loai thit, c4 va thiy san, dau, dd céac loai) tir 13-20%, chat béo (m& dong vat, bo, dau
thuc vat, cac loai hat nhiéu déu) tlr 20-25% va chit bot duong (gao, ngii cde, khoai,
cu) tr 55-65%.

- An da dang, phéi hop tir 15-20 loai thyc pham va thay doi thuong xuyén cac
loai thuc pham trong ngay dé cung cip du dudng chit giup cho hé mién dich cta co
thé luon khoe manh, ting strc dé khang.

- Khoéng an man, han ché cac loai thuc phém ché bién sdn nhu ca khd, mam cac
loai, cha lua, xtc xich, d6 hop, dua, ca mudi chua.

- Han ché st dung thuc phém nhiéu chit béo nhu thit md, da (heo, ga, vit);
thuc phém nhiéu cholesterol nhu tim, gan, than, nao.

- Han ché thie an va thic uéng ngot nhu banh, keo, nudc ngot, chocolate, thirc
uéng ¢4 cOn nhu ruou, bia. ..

Ngoai ché d6 dinh dudng, dé phong chdng thira can béo phi nén duy tri tap
luyén céc loai hinh phu hop véi sic khée 30 phit mdi ngay, it nhat 5 ngay trong
tudn. Bén canh d6, phong ngira thira cin béo phi can c6 sy phdi hop ctia ban than, gia
dinh va toan xa hoi dé dam bao moi nguoi dan déu duoc tiép can voi thuc phém lanh
manh, hop 1y, tao cudc séng nang dong va mdi truong van dong thich hop.

1.2.2 H6 hap 13 hoat dong dién ra lién tuc trong sudt cuéc doi nhim duy tri sw

song ciia moi con ngugi.

Trong d6, phoi 1a co quan thuc hién chtic ning hd hép, cung cip luong oxy can
thiét cho co thé va thai khi CO2 ra bén ngoai. Chim soc st khoe cho phdi sé& gitip
con ngudi tranh duoc su tAn cong nguy hiém cta cac yéu t6 bén ngoai va gitip 14 phoi

luon duoc khdée manh.
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- Giir théi quen thé duc thé thao thuong xuyén

Pé c6 thé séng khoe, con ngudi bao vé cac co quan trong co thé khoe manh
bang nhiéu phuong phap khac nhau. Ddi voi phoi, chung ta can hit thd khong khi
trong lanh, tranh xa khoi thude va cac khoi bui doc hai, tap luyén thé duc thé thao va
mot s bai tap thd dac biét. Co nhu vay, phéi moi1 hoat dong tdt va co strc dé khang
cao voi cac tac nhan gay bénh, tham chi cé thé cai thién dugc mot sé bénh ly, triéu
chtng lién quan dén bénh phoi tir 1au, c6 thé ké dén nhu hen phé quan hay viém phé
quan man tinh. Luyén tap thé duc thé thao thuong xuyén

Rén luyén thé duc thé thao khong nhét thiét phai dén phong tap, ma chung ta co
thé thuc hién béng nhirng s& thich, thoéi quen co ban nhu di bg, chay bg, dap xe dap,
boi 161 hay choi nhimg bé mon thé thao yéu thich thudng xuyén,... diéu nay hoan toan
c6 thé gitip 14 phdi cia ching dugc khoe manh. Nén duy tri thoi quen rén luyén thé
duc thé thao 30 phut moi ngay va thuc hién it nhat 5 14n trén mot tuan s& dat hiéu qua
t6t hon.

Tuy nhién, dé dam bao ban than dang thuc hién va duy tri cuong do thé duc, thé
thao phu hop véi tinh trang strc khoe, can gap bac si dé duoc tu van vé ké hoach tap
luyén thé duc hop 1y, dic biét 1 v6i nhitng ngudi c6 cic van dé lién quan dén ho hap,
dang méc cac bénh man tinh va hiéu duoc tinh trang cua co thé khi luyén tap.

2. Khéng hat thube 14

Hut thudc 13 ¢ thé 1a dam mé, so thich cua nhiéu ngudi. Thé nhung, khéi thude
14 rat c6 hai cho strc khoe con ngudi. Khéi thude tac dong dén duong thé co thé lam
cho bd phan nay bi ton thuong va hep lai, tham chi bi co thit hodc viém phu né, tang
tiét dom dai khién cho con nguoi trd nén kho thé hon. Ngoai ra, khi khoi thude gay
kich trng dén phoi s& 1am cho nguoi bénh bi ho dai dang kéo dai.

Khoi thudc sau mot thoi gian dai tic dong va tich iy trong co thé con nguoi co
thé 1am pha hily mot s6 mé tai phoi, ddy 1a mot trong nhimg nguyén nhéan chinh dan
dén ung thu phoi, gay tic nghén phdi man tinh. Vi vdy, thudc 14 12 mot trong nhiing
thtr can phai tranh xa néu mong mudn 14 phdi ctia ching ta luén khoe. Nging hut
thudc 14 gitp phdi khoe manh

Dé bao vé 14 phoi ciia chinh ban than va nhiig nguoi xung quanh, néu ban la
ngudi dang sir dung thude 14, hiy ding lai ngay va tot nhat hiy tranh xa méi trudng
c6 khoéi thude 14. Piéu nay khong chi giup cho phdi cia chinh ching ta va nhiing
ngudi xung quanh dugce khoe manh ma con gép phan giam thiéu cac bénh tim mach

va nhiéu bénh 1y nguy hiém khac.
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-Vé sinh, lam sach khong khi trong nha & khong khi trong nha ¢ sach, trong lanh rét
quan trong nham gitp con ngudi hd hap tét hon.

Pic biét, néu trong nha dang dung tham thi nén hut bui trén tham thudng xuyén,
khoang 3 tudn mot 1an va can phai lam sach tham bang hoi nudc hang nam. Lam sach
tham rat quan trong trong cham soc stc khoe 14 phdi vi trong tham c6 thé chua rat
nhiéu ndm mdc, byi ban, mat but,... nhiing thanh phan nay khi bay vao khong khi s&
tao diéu kién cho cac loai vi khuan, virus xAm nhép vao phéi.

Viéc hut bui, vé sinh tham thudng xuyén néu gy kho khin cho ban, c6 thé xem
xét thay thé bang cach str dung bé mit ctimg dé viéc 1am sach, gitt sach d& dang hon.
Moi truong sach s€, han ché bui tbt cho phéi

Ngoai ra, cach dé lam sach khong khi nha & chinh 1a v¢€ sinh cac thiét bi tai nha
&. Cu thé néu ¢ nhitng khu vuc c6 khi bi dot chay, chéng han nhu khu vuc bép sur
dung bép an, 1o sudi, 10 nudng khi st dung sé tao ra mot loai hoa chét c6 tén goi la
oxit nito. Khi oxit nito rat c6 hai cho ph6i néu hut phai, 1a nguyén nhan gy ra viém
phoi hay lam xuat hién cac triéu ching anh hudong dén ho hap nhu ho, thé kho khe,
gian tiép gay nén cac bénh lién quan dén dudng ho héap.

Dé bao vé stic khoe ban than va gia dinh tot hon, can phai dam bao cac thiét bi,
dd dac trong nha dugc dat ding cach va c6 khu vuc thoat khi, tranh truong hop khi bi
Iuru trit trong khong gian hep va can phai bao tri thuong xuyén dé tranh hu hong.

- Udng du luong nudc can thiét mdi ngay

Céu tao ciia dudng ho hip ludn c6 mot 16p mang nhidy mong & khu vuc bén
trong. Do d6, khi co thé con nguoi tiép nhan da lugng nude can thiét mdi ngay sé lam
cho 16p niém mach nay lodng ra va moéng hon. Nho d6 ma dudng ho hap duoc mé

rong hon gitp cho 14 phoi duoc hoat dong tot hon.


https://medlatec.vn/tin-tuc/co-phai-tat-ca-cac-loai-vi-khuan-deu-co-hai-hay-khong-s195-n19688
https://medlatec.vn/tin-tuc/benh-viem-phoi-va-nhung-trieu-chung-dac-trung-s64-n19491
https://medlatec.vn/tin-tuc/benh-viem-phoi-va-nhung-trieu-chung-dac-trung-s64-n19491
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Céch cham séc bao vé sirc khoe 14 phoi

Co thé con ngudi khi dugce cung cap du nude va gitr da luong nude can thiét,
dic biét ddi voi nhitng ngudi gip cac bénh 1y, bénh man tinh vé duong ho héap s& tac
dong dén phdi, giup ngudi bénh ho ra cac chat nhy, nhd d6 ma han ché tinh trang
xuat hién cac bién ching ctia bénh.

5. V¢ sinh tay thuong xuyén

HAu nhu céc bénh lién quan dén duong ho hép 1a do cac loai vi khuan, virus xAm
nhap vao phoi, lam anh hudng dén tinh trang stc khoe & nhiéu mac dd, Nhan biét
dugc nguyén nhan gy ra cic bénh lién quan dén duong ho hap, chung ta hoan toan
c6 thé bao vé stic khoe ciia minh bang cach tranh xa cac vi sinh vat gy bénh bang
nhiéu cach thirc khac nhau.

1.2.3. giso duc sirc khée tim mach va mét s6 van dé lién quan dén huyét ap.

Cudc séng hién dai v6i nhitng thoi quen sinh hoat khong lanh manh khién ty 18
ngudi mic cac bénh tim mach ngdy cang gia ting. Pang néi hon, ddy ciing 14 mot
trong nhitng nhém bénh gy tir vong hang dau tai Viét Nam, kém theo d6 1a chi phi
diéu tri bénh rat ton kém. Do d6 ngay tir bay gio, mdi ngudi can diéu chinh 16i séng
dé bao vé sirc khoe tim mach va nang cao chat lugng cudc song.

Nhiing thay doi nho tir hom nay c6 thé mang dén loi ich bat ngod cho twong lai.
Tham khao ngay 10 bi quyét sau nhé!

1. Kiém soat cang thing 1a cach bao vé strc khoe tim mach

Céang thang, mét moi s€ gay tac dong xau dén tim mach badi khi ay, cac co quan
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quan trong can luu luong mau 16n dé ung pho voi tinh trang cing thing, budc tim
phai 1am viéc cudng do cao. Vi vay, néu stress kéo dai s& 1am ting nguy co méc phai
cac van dé tim mach nhu loan nhip tim, ting huyét ap, dau thit nguc, bi hep mach
vanh va tham chi 1a dot quy,,...

Do d6, biét cach kiém soat cing thang 1a diéu can thiét dé giit gin stc khoe tim
mach. Khi gap cang théng, ban nén danh thoi gian di dao, doc sach, xem phim, tu tap
ban bé hodc 1am bat ctr diéu gi ban mudn. Ngoai ra, bat cuoi that 16n ciling 1a mot
cach giai toa cang thang hiéu qua day.

2. Tang cuong nhitng thue pham t6t cho tim mach

Viéc ¢6 mot ché do dinh dudng tot va lanh manh ciing gitp mang lai sttc khoe

cho trai tim ctia ban. Cu thé, ban nén bd sung cac loai thuc phém sau trong khau phén
in mdi ngay:

« Uu tién an cac loai ca vi ngoai protein can thiét, ci con chira nhiéu vitamin va
khoang chat khac nhau, dic biét 1a ho ca béo (ca hoi, ca thu...).

« An nhiéu rau 14 xanh (dic biét 1a rau ho cai) giup tang vitamin K, khoang chat
va chit chéng oxy héa, diéu hoa huyét ap.

. Bb sung cac loai trai cay nhu tao, du du, chudi, dic biét 1a qua bo vi n6 chira
nhiéu chit béo khong bdo hoa gitip giam cholesterol, diéu hoa huyét ap, giam
nguy co méc hdi chimg chuyén hoa. Pong thoi, cac loai trai cdy qua mong nhur
viét quat, dau tdy, mam x0i... cling giau chat chéng oxy hoa anthocyanins gitp
chéng lai chtg viém.

« Ngii cbc nguyén hat (yén mach, gao 1ut...) chtra nhiéu chat xo hon ngii coc da
qua tinh ché (b6t mi, gao trang). Vi vdy, viéc bo sung thém nhiéu ngii coc
nguyén hat s& gitp giam cholesterol xau, cai thién chirc ning tim.

« Cac loai hat nhu hat diéu, hanh nhan, 6c ché... cling c6 ham lugng chit xo va
axit béo khong bio hoa doi dao cung cac vi chat nhu Magie, Mangan giam tinh
trang viém, huyét ap anh huong dén tim.

3. Han ché thirc an nhiéu diu m&

An nhiéu thuc pham dau md s& lam ting luong md trong mau dan dén ting nguy
co mac bénh mach vanh. Theo d6, bénh mach vanh khién co tim phai hoat dong
nhiéu hon, 1au dan dién bién thanh suy tim. Theo 1 nghién ctru chi ra ring néu mot
phu nit an 1 hodc nhiéu phan c4 chién mdi tuin s& c6 nguy co mac bénh tim cao hon
48% so voi ngudi chi an 1 phan/thang.

Do d6 thay vi an cac thyc pham chién, nudéng, ban nén an cac moén lude, hap


https://www.prudential.com.vn/vi/blog-nhip-song-khoe/an-uong-lanh-manh-bat-dau-tu-dau/
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hoic sir dung ndi chién khong dau dé giam luong ddu md nap vao co thé.

4. Duy tri can nang hop ly

Thira can gy ra r6i loan lipid mau, ting nguy co mic cac bénh anh hudong dén
tim mach nhu tiéu dudng, cao huyét 4p... Hon nira, tinh trang thira can ciing khién
day nhanh qué trinh xo vita dong mach, hinh thanh cic mang bam gy hep va tic
dong mach dan dén dau tim, suy tim, tham chi 1a dot quy.

Vi vay, viéc duy tri can ning hop 1y 1a diéu vo cing quan trong dé c6 sitc khoe
tim mach tt. Bb sung nhiéu rau xanh, hoa qua tuoi, ngi ce nguyén hat, thit, ca, va
an it dau, gidm man, giam ngot, déng thoi tap luyén thé duc thuong xuyén 1a mot
cach duy tri can ning khoa hoc, lanh manbh.

5. Tap luyén thé duc thé thao an toan

Tap thé duc 1a phuong phap hang dau khong thé thiéu khi mudn duy tri strc khoe
téng quat va strc khoe tim mach noi riéng. Theo d6, tap thé duc thuong xuyén s& giup
mau luu thong tbt, diéu hoa huyét ap va nhip tim, tir d6 cai thién chirc nang tim mach.

Tuy nhién, nén c6 ché d6 tap thé duc hop 1y, an toan, tranh tip luyén qua stc s&

gy nén tac dung ngugc. Theo do, ban nén bat dau bang cac bai tdp nhe nhang nhu di
b, boi 161, dap xe... roi ting dan cip do 1én dé co thé tir tir thich tng, khong gy stc
ép 1én tim. Vi tinh trang sttc khoe ciia mdi ngudi khac nhau, vay nén khong c6 bai tap
thé dyc ndo tot nhat, chi c6 bai tap phi hgp nhat méi mang lai hiéu qua cao.

Hiy “lang nghe” co thé ctia minh va tim ra ché d6 tip luyén phu hop dé bao vé
strc khde tim mach nhé!

6. N6i khong voi hat thude 1a

Thanh phan nicotin c¢6 trong thudc 14 s& giy ra xo vita dong mach, néu dé lau dai
s& bién chtng thanh viém, thu hep va cting dong mach, 1am ting huyét ap, giy nguy
co méac bénh tim.

No6i khong véi thude 14 khong chi bao vé ban than, ma con bao vé strc khoe gia
dinh ban - nhimg ngudi thuong xuyén hit khoi thude. Theo d6, dé cai thudc 14, ban
nén hinh thanh céac thoi quen tot nhu van dong thuong xuyén, an nhiéu trai cdy va rau
xanh, kiém soét stress dé khong phai tim dén khoéi thube, dic biét 1a nudi dudng y chi
cua ban than.

7. Udng ruou bia ¢ chimg muc

Lam dung ruou bia gdy ting huyét ap, anh huong dén tim va cac bénh 1y vé tim
mach. Béi 1& chét con trong rugu bia gy nén tinh trang r6i loan nhip tim, tr d6 lam

tang nguy co suy co tim, din dén dot quy, giy tir vong.


https://www.prudential.com.vn/vi/blog-nhip-song-khoe/6-mon-the-thao-khong-chi-giup-co-the-khoe-dep-ma-con-tot-cho-suc-khoe-tinh-than/
https://www.prudential.com.vn/vi/blog-nhip-song-khoe/di-bo-mon-the-thao-3-khong/
https://www.prudential.com.vn/vi/blog-nhip-song-khoe/di-bo-mon-the-thao-3-khong/
https://www.prudential.com.vn/vi/blog-nhip-song-khoe/tre-khoe-vui-ve-cung-xe-dap-oi/
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Chinh vi thé, ban nén han ché uéng ruou bia va dod ué)ng ¢ cdn khac. Tot nhat
khong nén uéng nhiéu hon 14 don vi rugu trong 1 tuan.

8. Cham soc chat lugng gidc ngu

Theo Hiép hoi Tim mach Hoa Ky, ngu du gidc ciing gop phan bao vé trai tim

ban, gidm nguy co mac cac bénh vé tim mach nhu béo phi, huyét &p cao, ti€u duong,

dong mach vanh. Theo d6, mot gidc ngu chét lugng s& khién nhip tim giam, cac co
ché hoat dong duoc nghi ngoi, giup bao vé chiic nang tim. Nguoc lai, gidc ngii ngan
s& lam ting CRP - mot trong nhitng nguyén nhan cao gy mac bénh tudn hoan va tim
mach.

Pé cai thién chat luong gidc ngu, ban nén thiét 1ap cho minh mot dong ho sinh

hoc ¢b dinh. Ngoai ra, viéc tap thé duc vao ban ngay, thu gian trude khi di ngu,
khong an vat va céai thién khong gian ngu nhu trang tri phong theo s¢ thich, dung
chin ga mém mai va tranh xa d6 dién tir trude khi nga ciing khién gidc nga cua ban
dat chat luong hon.

9. Tang cudng stc khoe tim mach bang cich an nhat

An min 12 théi quen xau cua nhidu ngudi Viét Nam. Vi thé, co dén 47,3% nguoi
Viét mic bénh cao huyét 4p ma nguyén nhan chinh 1a do an man. Tinh trang ting
huyét ap néu khong duoc diéu tri va thay d6i bang ché do giam min s& khién tim 1am
viéc mét modi, nang nhoc, ap luc tim tdc dong 1én thanh mach méu 16n, 1am tang nguy
co dot quy, nhdéi mau co tim, suy tim...

WHO khuyén cao mdi ngudi chi nén an 5 gam mudi/ngay dé giam nguy co méc
bénh cao huyét ap. Vi thé, thay vi cac mon kho, rim, xao dam da, ban c6 thé thay
bang cac moén ludc, hap thanh nhat trong khau phan an.

Mot vai loai thuc pham nhiéu mudi ma ban ciing nén han ché an: thuc pham lén
men (ca mudi, mdm tdm, mim ném,...); thuc phém kho (ca kho, muc kho,...); thuc
pham ché bién sin (xtc xich, lap xudng,...) va thuc pham dong hop an lién (bim bim,
thit hop, mi an lién,...)....

10. Tam soat strc khoe tim mach dinh ky

Mot diéu bi kha nhiéu ngudi bo qua d6 1a tim soat strc khoe dinh ky 2 1an/nam.
Céc triéu chung tim mach nhu khé thd, tim dap nhanh, dau nguc hay choang...
thudng xuat hién thoang qua, vy nén nhiéu ngudi khéng dé ¥ dén. Vi vay, viéc tim

soat tim mach dinh ky s& giup nhan dién nguy co nhu cao huyét ap, rdi loan nhip tim,

roi loan lipid mau ciing nhu phét hién sém cac bénh 1y tim mach dé tir 6 c6 huéng

diéu tri kip thoi.


https://www.prudential.com.vn/vi/blog-nhip-song-khoe/10-bi-quyet-vang-de-co-giac-ngu-sau/
https://www.prudential.com.vn/vi/blog-nhip-song-khoe/dau-la-kieu-chronotype-hay-nhom-thoi-gian-sinh-hoc-cua-chung-ta/
https://www.prudential.com.vn/vi/blog-nhip-song-khoe/dau-la-kieu-chronotype-hay-nhom-thoi-gian-sinh-hoc-cua-chung-ta/
https://www.prudential.com.vn/vi/blog-nhip-song-khoe/dung-bo-qua-nhung-dau-hieu-cua-benh-cao-huyet-ap/
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Thue trang dang lo hién nay 1a ty 16 méc bénh nhdi mau co tim ngay cang ting
va la nguyén nhan din dén tir vong hang dau trong cac bénh 1y vé tim mach. Quan
ngai hon khi can bénh nay dang c6 xu hudng tré hoa, gap ca ¢ nhitng ngudi dudi 45
tudi. Bénh khong chi de doa tinh mang ma con gay ap luc tai chinh ning né cho chinh
ban than nguo1 bénh va gia dinh.

Nham hd tro tai chinh trudce rai ro mac bénh nhdi mau co tim, dot quy va ung
thu; Prudential Viét Nam gidi thi¢u san phém bao hiém truc tuyén PRU-Vui Séng.
Cu thé, khi lya chon san pham véi goi Nang cao, khach hang duoc hd trg chi phi 1én
dén 405 triéu dé)ng VOl quyén loi chi trd doc 1ap cho 2 nhém bénh Nhoi mau co
tim/Dot quy va Ung thu. Giai phap nay giup khach hang c6 tam thé viing vang trudc

bét ky nguy co ndo xay dén.

Trong d6, vé sinh tay bang xa phong va nudc 13 viée 1am can phai thuc hién
thuong xuyén 1a cach giam nguy co mic cac bénh vé dudng ho hap. Ngoai ra, nén
danh rang hai 1an mdi ngdy va dén bac si liy cao rang hai lan mdi ndm dé diéu trj cac
bénh vé rang miéng, boi day ciing chinh 14 nhitng nguyén nhan gy nhiing tac dong
xau dén 14 phoi cua chung ta.

Néu chiing ta dang nhiém bénh, mac bénh thi nén tranh xa noi déng nguoi khi di
hoc, 1am viéc, khi ra ngoai dé tranh lay nhiém cho ngudi khac. Can phai tiém phong
ngira day dt dé bao vé stc khoe mot cach tot nhat, han ché sy tac dong cua cac tic
nhan gy bénh dén strc khoe cta chung ta.

6. Luyén tap va thuc hién cac bai tap thd tbt cho 14 phé)i

Mot trong nhitng cach dé duy tri va bao strc khoe cta 14 phoi chinh 1a thuc hién
cac bai tap tho. Cac bai tap thd thyuc hién rat dé dang, khong tén qué nhiéu thoi gian
nhung c6 thé gitp cho qué trinh trao ddi khi duoc thuc hién tot nhat va ngan chan,
han ché cac can ton dong lai trong phoi.

Luyén tip céc bai tap tho modi ngay

Céc bai tap thuong duoc thiét ké danh cho nhitng ngudi dang mic cac bénh vé
phéi, dic biét nhitng cin bénh nhu hen suyén, viém phéi man tinh lam cho cac can
trong phoi bi giit lai, tham chi 1am mat sy dan hoi von c6 ctia phoi. Thong qua bai
tap, nguoi bénh khong chi han ché duoc sy ton dong cua cdn trong phéi ma con giip
viéc hit tha, ho hap dé dang hon.

Bai luyén tap thé rat don gian, chi can trong khi ngdi hodc nam thu gidn, hay tap

trung hoi thd cta co thé bang cach c¢b gang hit that sdu vao trong bung, 1am phinh
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bung 10i sau d6 thd ra bang miéng. Ngoai bai tap don gian trén, dé co nhitng bai tap
hiéu qua hon, phu hop voi tinh trang ciia méi ngudi, hiy tim dén cac chuyén gia dé
duoc hudng dan tap tho dung cach va mang dén hiéu qua cao nhat.

Nhitng cach chim soc strc khoe cho 14 phoi hiéu qua 1a nhitng phuong phap ma
ban c6 thé thuc hién ngay tai nha dé gitip minh luén c6 mot hoi thé tdt, duy tri suc
khoe 6n dinh. Bat ky phuwong phap chim soc nao ciing can phai dugc duy tri va thuc
hién thuong xuyén mdi mang dén hiéu qua tét nhat.

1.3 Mét s6 bai day nhim phat huy tinh tich cwe sang tao ciia hoc sinh

lién hé thwe tién :

STT Chuong, bai Gi4o duc stc khoe va ki ning séng

Bai 15, 16. Tiéu hoa &|- Gidao duc stc khoe an udng dinh
dong vat. (Sinh hoc 11) dudng khoa hoc
- Ki nang chon mdt s6 loai rau cu qua
1 sach an toan
- Ki nang phan biét rau an toan, rau
hitu co, rau st dung ham lugng dam

qué nhiéu.

Bai ho hidp & dong vat|- Cach chim soc bao vé 14 phoi
2 |(Sinh hoc 11) - Thé duc thé thao hang ngay

Bai tuan hoan mau (Sinh|- M6 hinh STEM cho HS ty dua ra y
hoc 11) tuéng lam cac bai thuc hanh theo
nhém (chia sé véi cac thanh vién
3 trong nhom va kinh nghiém cua ban
than)

- Ki nang lam vi¢éc theo nhom, hop

tac dé tao ra san pham

Ap dung cu thé vao bai day t6i da tién hanh day & cac 16p khéi 11 bai toi day dat
thanh cong nhat cac em hoc sinh tran ddy htng khéi khi hoc tap bai tiéu hoa & dong
vat, ddng nghiép du gio ciling danh gia rt cao vé chat luong bai day ciing nhu su tiép

thu tich cuc, phan hoi tich cuc tir phia cac em hoc sinh, diéu do6 da tao dong luc rat
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16n cho t6i yéu nghé say mé véi cong viée tiép tuc tim toi va ap dung linh hoat céc
phuong phép giang day cho hoc sinh. Sau day 13 mot s6 ndi dung chinh trong bai bai
tiéu hoa ¢ dong vat chuong trinh SGK Sinh hoc 11 thuc hién bat 1én dugc khai ni¢m
va hoan thanh duoc phiéu bai tip theo ¥ hiéu cua hoc sinh theo phuong phap ban tay

nan bot.

Cac chat trong Cach%hatth?.;wqc N
TA P '
Gluxit Enzim amilaza Dwong don
D mat P _
Lipit . L li Axi . ?o va
< I . Giotlipit—lpaza |
Chat >t lip Glixérin
_ Proétéin | pepsin polipeptit— tripsin Axit amin \
hdru _
" Cac thanh pha
co Axit nucleaza - phaa |
nucléic cua nucléodtit
Vitamin - Vitamin
Mudi khoan
Chat | Muéi 9
Vo khoang
e Nw&c Nwéc ;

phiéuhoctapsé 1
Néu vi tri, chlrc nang cla cac tuyén tiéu hoa

Tén tuyén San pham vi tri tiét Tacdung
Tuyen nwéc bot | £nzim amilaza KhPang Lam tron thirc an,bién dbi
mieng tinh bét thanh dwdng
Tuyén vj Dich vi(enzim da day Bién di protéin thirc an
(da day) pepsin),HCI thanh cac chudi polipéptit
K
Tuyengan Dich mat Rudtnon |  Nhd tuong hoa lipit

Tuyén tuy, Dich tuy c6 chira . ) ]
cac enzim tiéu Rudt Bién dbi cac chét trong thirc
hoa non an: protéin, duong, lipit,...
thanh cac chat don gian, co
thé hép thu duoc

Tuyén rudt Dich ruét cé chira
cac enzim tiéu
hoa

Ruét non

2. CAC GIAI PHAP THUC HIEN DE TAI
2.1. Noi dung, bién phap thuc hién ciia dé tai:

Sau day t6i xin gidi thiéu va cu thé hoa viéc ap dung phuong phap day hoc tich
cuc “ban tay nidn bot”, mé hinh STEM va td chirc hoat dong tro choi, cac gio thuc
hanh sang tao, hoat dong trd choi tich hop gido duc strc khoe va ki nang sdng cu thé
vao bai tiéu hoa ¢ dong vat, ho hap va tudn hoan mau trong chuong trinh Sinh hoc 11

THPT va dugc thé hién rat rd trong phan cac minh chimg cho cac giai phap. Vi muc
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tiéu dé hoc sinh c6 thé linh dong &p dung kién thire bai hoc vao thue té cude séng
hang ngay gitp phat trién tu duy logic va hinh thanh cac ki ning can thiéu trong cudc
song. Gido vién 10ng ghép kién thirc bai hoc voi kién thirc thuc tién xoay quanh van
dé chinh:
2.1.1. Noi dung: PHAN I. KIEN THUC
B- Chuyén hoa vit chit va ning lwong & Pong vat
Bai 15, TIEU HOA O PONG VAT
I. Muc tiéu: Sau khi hoc xong bai nay, hoc sinh can dat duoc:
* Vé kién thirc:
- Néu duogc khai niém tiéu hoa.
- Néu duoc qua trinh tiéu hoa thirc an & dong vat chua c6 co quan ti€u hoa, tiéu
hoa thic an trong thi tiéu hoa va trong dng tiéu hoa. Tir day rat ra duoc chiéu
hudng tién hoa vé tiéu hoa & dong vat.
* V¢ ky ndng: Rén luyén cac k¥ ning:
- Thao luan nhom.
- Dién thuyét.
- Nghién ctru SGK (quan sat tranh, thu thap va xur ly thong tin...)
* V¢ thdi d¢: Hinh thanh quan diém khoa hoc vé tiéu hoa, tir ddy c6 niém tin vao
khoa hoc, chu dong van dung kién thirc vao thuc tién.
* Phdt trién ning luc:
- Nang lyc thé hién sy ty tin khi trinh bay y kién trudc nhom, 6, 16p.
- Nang luc trinh bay suy nghi/y tudng; hop tac; quan li thoi gian va dam
nhan trach nhiém, trong hoat dong nhom.
- Niang luc tim kiém va xir 1i thong tin.
- Quan li ban than: Nhan thirc duoc cac yéu td tac dong dén ban than(tac
dong dén qua trinh hoc tip nhu ban bé phuong tién hoc tap, thay co...)
- Quan li nhém: Ling nghe va phan héi tich cuc, tao hting khai hoc tap...
II. PHUONG PHAP, Ki THUAT DAY HQC
1.Phuwong phap day hoc
- Phuong phap dit va giai quyét van deé. ..
- Phuong phap day hoc theo nhom, phuong phap kiém chimg.
2.Ki thuat day hoc
- K§ thuat thong tin phan hoi trong day hoc, k¥ thuat dong nio.
III. Chuin bi:
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* Gido vién: bai giang powerpoint, phiéu hoc tip, bang nhom, bang phu.
* Hoc sinh: - Poc trudc bai mdi 6 nha.
- 3t trung gidy, thuy tirc, ngudi dé ty gidi thidu vé tiéu hoa & nhom
dong vat tuong ng.
IV. Tién trinh day hoc:
1, On dinh Ip: kiém tra si sb (1 phut)
2, Kiém tra bai cii: (khong kiém tra)

3, Hoc bai mai:

Hoat dong cia GV Hoat dong cua HS NOi dung
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A. KHOI PONG
* Muc tiéu :
- Kich thich hoc sinh htng tha tim hiéu bai méi
- Rén luyén nang luc tu duy phé phan cho hoc sinh.
* Phwong phap: goi mo..
* Pinh hwéng nang lwc: giai quyét van dé, nang lyc nhan thic

GV: Moi mot hoc sinh ké tén cac chét hiru co chu yéu c6 trong thirc an,
bt dau béng 3 chir cai C, P, L (Cacbohidrat, Protein, Lipit)

HS: Tra 161 cau hoi

GV: Gidi thiéu cac chat hiru co ndy c6 cau tric phan tir rat phuc tap, co thé
ngudi muén hap thu ching thi phai chuyén héa chung thanh nhimg chit dinh
dudng don gian nhu: cac duong don, axit amin...

Qua trinh chuyén hoa vat chat quan trong nay goi 1a tiéu hoa.
Vay tiéu hoa 1a gi ? Tiéu hoa & cac nhom dong vat khac nhau nhu thé nao, ching
ta cung tim hiéu bai hoc hom nay <> Sian pham can dat sau khi két thiic hoat
dong:
Hoc sinh tap trung cht y;
Suy nghi vé van dé duoc dit ra;
Tham gia hoat dong doc hiéu dé tim cau tra 15i ctia tinh huéng khoi dong,
Ttr cach néu van dé gay thic mac nhu trén, gido vién din hoc sinh vao céc hoat

dong mdi: Hoat dong hinh thanh kién thirc.
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B: HINH THANH KIEN THUC
* Muc tiéu :
- M6 ta dugc qua trinh ti€u hoa trong khong bao tiéu hod ¢ dong vat don bao,
trong 6ng tiéu hoa va dng tiéu hoa.
- Phan bié¢t dugc ti€u hoad ngoai bao va nodi bao.
- Néu duoc chiéu hudng tién hod ctia hé tiéu hod tir dong vat don bao dén da bao
bac thép, dén da bao béc cao.
* Phwong phdp: Thuyét trinh, phan tich, giang binh.

* Dinh hwéng nang lwe: giai quyét van dé, nang luc nhan thuc.

Hoat déng 1: Tiéu hoa la I. TIEU HOA LA GI?
gi? - Ti€éu hod 1a qué trinh

- Y/c HS nghién ctru SGK | - Poc 1ap nghién ctru | bién doi cac chat dinh
phan [, tra 10 cau 1énh. SGK, tra o1 cau hoi. dudng c6 trong thurc an
thanh nhiing chat don gian
ma co thé c6 thé hap thu
duoc.

TH bén trong té bao con
goi la tiéu hoa ndi bao.
Pay 1a hinh thic nguyén
thity nhat, con BV da bao
thi c6 thém hinh thuc tiéu
hoa ngoai bao. Pé lam rd
hon hai hinh thirc nay em
hay hoan thanh bai tap: em
hay quan sat hinh va chon
cum tir thich hop dé dién - 2 hinh thtc:
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vao chd trong :

Trong té bdo, ngodi té
bao, hoa hoc, co hoc, kich
thwoce nho, kich thuoc lon
1. Tiéu hoa nodi bao dién ra
... Chi c6 bién d6i ..... va
chi ti€u hoa duoc thirc an
co.....

2. Tiéu hoa ngoai bao dién
ra... co ca bién doi... va...
tiéu hoéa duoc thirec an

co...

- Can cur vao vi tri tiéu hoa
thirc an & bén trong hay
bén ngoai té bao, chia ra 2
hinh thuec:

+ ti€u hoa nd1 bao

+ ti€u hoa ngoai bao.

+ Tiéu hoda ndi bao

+ Tiéu hda ngoai bao.

Hoat dpng 2: Tim hiéu
tiéu hoa o cac nhom dong
vdt.

- Chia 16p thanh 3 t6 dé
thao luan.

- Giao nhiém vu cho cac
to.

- Quy dinh tho1 gian thao
luan: 4 phut.

- T6 TRUNG GIAY :
lam PHT vé nh6ém
dong vat chua co6 co
quan ti€u hoa.

- T6 THUY TUC: lam
PHT vé nhom dong vat
¢o tu1 ti€u hoa.

- TO NGUOL lam PHT
vé nhoém dong vat co

ong ti€u hoa.

- T6 TRUNG GIAY : lam
PHT vé nhom dong vat
chua co6 co quan tiéu hoa.

- T6 THUY TUC: lam
PHT vé nhom dong vat co
tai tiéu hoa.

- T6 NGUOI: lam PHT vé
nhom dong vat co ong tiéu

hoa.

+ Y/c HS bao cio thuyét
trinh két qua thao luan
nhoém vé tiéu héa & nhom

dong vat chua c6 co quan

- Pai dién nhém 1én
trinh bay két qua thao
luan vé tiéu hoa & dong

vat chua c6 co quan

Pép an phiéu hoc tap 1
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ti€u hoa.

+ Chot kién thirc ndi dung
phiéu hoc téap.

tiéu hoa.

- Chira n6i dung phiéu

hoc tap dén trén bang.

- Ghi n6i dung vao vo.

(phu luc)

+ Y/c HS bao cao thuyét
trinh két qua thao luan
nhom vé tiéu héa & nhom

dong vat co6 tai ti€u hoa.

+ Chét kién thtrc noi dung
phiéu hoc tap.

- Pai dién nhom 1én
trinh bay két qua thao

luan.

- Chita ndi dung phiéu
hoc tap dén trén bang.

+ Ghi nd1 dung vao vo.

Pép an phiéu hoc tap 2
(phu luc)

+ Y/c HS béao cio thuyét
trinh két qua thao luén
nhém vé tiéu héa & nhom

dong vat c6 ong ti€u hoa.

+ Chét kién thtrc ndi dung

phiéu hoc tap.

- Chiéu video vé qua trinh

ti€u héa & nguoi.

- Huéng dan hoc sinh
hoan thanh bang 15 SGK.

- Pai dién nhom Ién
trinh bay két qua thao

luan.

- Chira ndi dung phiéu
hoc tap dén trén bang.
+ Ghi ndi dung vao vé.

- Quan sat video.

- Hoan thanh bang 15

Dép an phiéu hoc tap 3
(phu luc)




29

SGK.

No6i dung bang 15 SGK
(phu luc)

- Ong tiéu hoa cia giun
dat, chau chéu, chim c6 bd
phan nao khac véi ong
ticu hoa cua nguoi ? Cac
bd phan d6 c6 chirc nang

gi?

- Quan sat tranh 15.3,
154, 15.5 va tra 101

cau hoi.

- Bo phan khac biét : diéu,
mé.

- Diéu : chira va 1am mém
thure an.

- Mé : nghién nét thirc an.

Hoat djng 3 : Huwong din
HS rit ra chiéu hwéng
tién héa vé tiéu héa &

dong vat.

- Néu nhiing diém khac
biét v€ cau tao gilta tui

ti€u hoa va ong ti€u hoa?

- Suy nghi, trd 161 cau
hoi.

- Biém khéc biét:
+ Tui tiéu hoa c6 1 15
thong, cau tao don gian,
gdm nhiéu té bao.
+ Ong tiéu hoa c6 2 15
thong, cdu tao phiic tap,

gom nhiéu bg phan.

- Ttr do, so sanh hiéu qua
ti€u hoa thuc an ¢ ong ti€u

hoa va tai tiéu hoa.

- Hiéu qua tiéu hoa & ong
tiéu hoa cao hon, vi :

+ Ong tiéu héa c6 su phan
hoa vé cdu tao va chuyén
hoa vé chtic ning & muc
cao hon so voi tai ti€u

hoa.
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+ Thuac an khong bi tron

14n v6i chét thai.

- Huéng dan HS rat ra * Chiéu hwéng tién hoa
chiéu huéng tién héa vé vé tiéu hoa & dong vat :
tiéu hoa ¢ dong vat. - Co quan tiéu hoa: Ngay

cang phan héa vé céu truc,
chuyén héa vé chuc ning.

- Hinh thurc ti€u hoa:

tor tiéu hoa ndi bao sang
ti€u hoa ngoai bao.

- Hi€u qua ti€u hoa: ngay

cang cao.

C,D, E: LUYEN TAP ,VAN DUNG, MO RONG
* Muc tiéu: -Tao co hoi cho HS van dung kién thtc va ki nang c6 dugc vao cac
tinh huéng, bdi canh méi ,nhat 1a van dung vao thuc té cudc séng.

-Rén luyén nang luc tu duy, phan tich.

* Phwong phdp day hoc: Day hoc nhom; day hoc néu va giai quyét van dé;
phuong phap thuyét trinh; sir dung do dung truc quan
* Pinh hwong phdt trién ning lwe: Ning luc thuc nghiém, niang lyc quan sat,
nang luc sang tao, nang lyuc trao ddi. Pham chit tu tin, tu 1ap, giao tiép.

Tro choi 06 chir

TRO CHO'1 O CHU’

 J

v

O Tén mot
bo phan

®

CRCICICICIC)
&

trong Ong ti€u hoa cua nguoi. Day la noi xdy ra qua trinh tiéu hoa
protein.
® Loai nay thudc nganh rudt khoang, song ¢ bién, than hinh mém mai.
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© Tén mot bo phan trong 6ng tiéu héa cua chim. B phan nay co tac

dung nghién nat thirc an.

O Hinh thuc tiéu hoa cua trung amip.

© Trong Ong tiéu hoa, cacbohidrat bit dau dwgc phan giai tai bd phan

nay.

Cau hoéi van dung thuc
tién :

Cé ¥ kién cho rang: an
com chan canh lam tang
hiéu qua qua trinh tiéu
hoa.

Em c6 dong ¥ v6i v kién
dé khong? Vi sao?

HS suy nght, tra 101.

- Khi chan canh, ta thuong
nuét thic an nhanh hon
ma chua kip nhai k§. Thuce
an & dang tho khi xubng
da day s& khién da day
lam viéc vat va, ¢ thé gay
dau da day.

- Nudc canh lam loang
enzyme trong oOng tiéu
hoa, lam gidm hi€u qua

tiéu hoéa hoa hoc.

4, Huwong ddn vé nha (1 phut)

- Tra 161 cau hoi SGK

- Poc trudce bai 16 “Tiéu héa ¢ déng vit (tiép)”

PHU LUC

Phiéu hoc tap 1 (t6 Trung Giay)

Nhom DV

Chuwa co co quan tiéu hoa

Paidién | ... Vidu: oo
Co quan
tituhéa | ...l
Qua trinh | Thirc dn duoc 14y VAo ........c.coeevenn.... Céc enzyme tur
ticuhoéa | ... vao khong bao tiéu hoa dé thuy phan thirc dn thanh
nhiing ..........coevevvennns don gian
Hinh thire

tiéu hoa
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Phiéu hoc tip 2 (to Thity Tirc)

Nhom BV Co tui tiéu hoa
Paidién | ... Vidu: oo
Co quan ) . .

-Dang ....... ,CO ... 16 thong ra ngoai.

tiéu hoa

- Cau tao don gidn, cé nhiéu .......................... trén thanh tui.

Qua trinh | Tai long ti tiéu hoéa, thirc an duge ti€u hoa ................ nho
tituhéa |........... tiét ra tir cac té bao tuyén. Sau 496, thirc dn duogc ldy vao
cac té bao trén thanh tai dé tiép tuc tiéu hoa ......................
Hinhthie | ...

tiéu hoa

Phiéu hoc tap 3 (té Nguwoi)

Nhém PV C6 éng tiéu héa
Paidi€n | ... Vidu: oo,
Co quan R g
L -Dang ........ , €O ... 10 thong ra ngoai.
tiéu hoa p , N A ,
- Cau tao phuc tap, gobm nhiéu ............ khéc nhau nhu: .........
Qua trinh o 2 iz .
L Thirc dn trong.......ccceevieennenn. dugc bién doi ..................va
ti€u hoa L . .
................ deé trd thanh nhitng ...................... don gian.

Hinh thire

tiéu hoa

...............................

Pap 4n phiéu hoc tip 1 (T6 Trung Giay)

Nhom bV

CHUA CO CO QUAN TIEU HOA
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Pai dién | Dong vat don bao. Vi du: Trung gidy, trung amip, trung roi...

Co quan

tieu hoa | Chuacd

Thirc dn duoc 1iy vao khong bao tiéu hoa. Cac enzyme tir
lizoxom vao khong bao tiéu hoa dé thiy phan thic an thanh
nhimng chét dinh dudng don gian.

Hinh thwe | Tiéu héa no1 bao

tiéu hoa

Pap an phiéu hoc tip 2: (T6 Thiiy Tirc)

Nhom PV CO TUI TIEU HOA

Pai dién | Ruot khoang, giun dep. Vi du: Thuy tuc, sta, san 14 ...

Co quan | - Dang tdii, c6 1 16 thong ra ngoai.

tiéu hoa |- Cau tao don gidn, c6 nhiéu t€ bao tuyén trén thanh tai.
Qui trinh Tai long tai ti€u hoa, thirc an dugc ti€u hoa ngoai bao nho enzym
ua tri < A \ ’ A 1.2 A r ’ - A \ r A
tidu hé tiet ra tr cac t€ bao tuyén. Sau do, thirc an dugc 1ay vao cac té
i€u hoa

bao trén thanh tai dé tiép tuc tiéu hoa noi bao.

Hinh thie | Dau tién: Tiéu hoa ngoai bao.

ti€u hoéa | Sau do: Tiéu hoa ndi bao.

Pap an phiéu hoc tap 3: (To Nguoi)

Nhém DV CO ONG TIEU HOA

Dong vat c6 xuong song, nhiéu dong vat khong xuong song.
Pai dién | Vi du: Nguoi, cac loai thu...

- Dang ong, c6 2 16 thong ra ngoai.
Co quan £ . A A A A . "

. - Cau tao phuec tap, gobm nhiéu bo phan khiac nhau nhu: miéng,
ti€u hoa i
thuc quan,...

Qua trinh | Thic an trong 6ng tiéu hoa duoc bién ddi co hoc va héa hoc dé
tiéu h6a | tro thanh nhitng chat dinh dudng don gian.

Hinh thire | Ti€u hoa ngoai bao

tiéu hoa

2.2.2. Thue hién cac gidi phap.

Dé thyuc hién c6 hiéu qua viéc nang cao chét lugng day hoc theo hudng tich cuc

cho hoc sinh Tiéu hoc. Ban than t6i d3 tién hanh ap dung mot s bién phép, giai phap
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trong qua trinh day hoc cu thé nhu sau :
2.2.2.1. Giai phép thi nhat.

Moi gido vién phai tuy minh nang cao trinh dg, nang luc sw pham.

Nguoi gido vién khi cé trinh d6 nang luc su pham cao thi méi dap tng duoc
v6i yéu cau gido duc trong bdi canh cia dat nudc hién nay. Néu ngudi gido vién
khong c6 tAm nhin cao, khong thay d6i dugc tu duy, khong c6 sy nhay cam su pham
chac chan s& kho thuc hién duoc sy doi méi vé phuong phap day hoc theo huéng tich
cuc va khé dé thuc hién viéc ap dung cong nghé thong tin vao day hoc. Vi thé viée
nang cao trinh d9, ning lyc su pham cua gido vién 1a mot van dé rat quan trong va
can thiét hang dau.

2.2.2.2. Giai phap thi hai.

Moi thay c6 gido phai nghién ctru vé muc tiéu cua gido duc hién nay deé tu

minh d6i méi phwong phap day hoc theo hwéng phat huy tinh tich cwe, chii dong
va sang tao cho hgc sinh.

Chét luong gido duc phu thudc vao nguoi gido vién. Vi thé dé dat duoc hiéu
qua cao trong hoc tip cho hoc sinh va dép tmg véi muc tiéu gido duc dé ra doi hoi
ngudi gido vién phai “Poi méi phuwong phap day hoc theo huéng tich cuc”. Pay 1a
giai phap chinh, cuc ky quan trong quyét dinh dén chat luong hoc tip chu yéu cua
hoc sinh. D6 1a ngudi day phai biét ké thira, phat huy nhitng wu diém, khac phuc
nhugc diém cua cac phuong phap day hoc truyén thong va cap nhat cac phuong phap
day hoc hi¢n dai sao cho phu hop vdi hoan céanh, diéu kién day hoc cua nha truong
noi riéng va dat nude noi chung. Pong thoi phai co sy linh hoat, sang tao trong van
dung cac phuong phap day hoc, phai dam bao dugc su twong tac gifta nguoi day va
nguoi hoc, gitta ngudi hoc véi ngudi hoc. Gido vién 13 nguoi to chire cac hoat dong
hoc tap cho hoc sinh va tro gitp khi c6 tinh hudng khé ma cac em can sy trg gidp.
Nguoi hoc 1a chu thé cua hoat dong, dugc chu dong kham pha kién thac. Gido
vién “khong néi thay, khong lam thay” cho hoc sinh nhu vay kién thirc méi duoc
khic sdu va bén viing. Dudi day 1a mé hinh minh hoa gitta phwong phéap day hoc thu
dong va phuong phap day hoc theo hudng tich cuc:

* M6 hinh day hoc thu dong:
* M6 hinh day hoc theo hwong tich curc:
Qua hai m6 hinh minh hoa gilta day hoc thu dong va phuong phap day hoc
theo hudng tich cuc trén ta nhin thdy duoc hai phuwong phap day hoc hoan toan khac

nhau. Néu ngudi gido vién day hoc theo phuong phap thu dong, tic 1a gido vién
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mang toan bd kién thirc thong bao theo kiéu déng loat va nhdi nhét hét vao hoc sinh,
cac em chu yéu 1 hoc thudc va ghi nhd nhu vay cac em sé rat nhanh quén va cac em
s& c¢6 hinh thtrc hoc 1a hoc vet va ddi pho. Con day hoc theo phuong phap day hoc
tich cuc thi hoc sinh ¢6 co hoi thé hién nang luc hoc tap cia minh, cac em tich cuc va
chu dong hon trong viéc kham pha kién thirc bang phuong phép trao d6i, thao luan va
tuong tac cing ban bé dong thdi cé su hd tro cia co gido, thay gido. Nhu vdy cac em
s& khic sau kién thirc déng thoi s€ manh dan, ty tin va nang dong hon trong hoc tap
va cudc séng hang ngay.
T6i ludn nhé cau nodi dudi ddy dé ap dung trong quan diém day hoc:

* Hoc qua “lam”

N1 cho t61 nghe — Toi s€ quén

Chi cho t6i thiy — Toi s& nhé

Cho t6i tham gia — T6i s& hiéu

Hudng dan nguoi khac — S& 1a cuia t6i.

*Hoac:

Ta nghe — Ta s€ quén

Ta nhin — Ta s€ nhé&

Talam — Ta s€ hoc duoc.

Nhu vay trong qua trinh day hoc theo hudng tich cuc vai tro cua nguoi gido

vién 1a nguoi dinh hudng, t6 chirc va 1a trong tai trong céc tinh hubng thao luan, dong

thoi 12 nguoi dua ra cac két luan va danh gia trén co so tu danh gia cua ngudi
hoc. Mbi quan hé tuong tac nay la dong luc cho su chu dong tich cuc cua hoc sinh
gitip hoc sinh ¢ co hoi sang tao trong hoc tip dong thoi giup mébi quan hé cia hoc
sinh than thién v&i nhau hon. Nhu vay chic chan sé thic ddy két qua day hoc ngay
cang tot va dat hiéu qua cao hon.

2.2.2.3. Gidi phap thw ba.

M&i gido vién phai c6 mot ké hoach bai day dwoec thiét ké cu thé, rd rang.

Mot gid hoc thuc su tich cuc va ¢6 hi€u qua khi gio hoc dé duogc thuc hi¢n
trén co s& mot ké hoach bai hoc dugce thiét ké cu thé 16 rang, duogc can nhéic ky ludng
tir myc tiéu dén phuong phap tinh chat cac hoat dong sao cho linh hoat, phu hop véi
thot gian va ddi tuong nguoi hoc. Déng thot tap trung vao trong tam bai hoc, khéc
sau kién thtrc dugc hinh thanh cho hoc sinh. Vi vay ban thiét ké day hoc c6 ¥ nghia
quan trong giéng nhu x4y nha, néu c6 ban thiét ké tot ching ta s& c6 ngdi nha nhu

mong mudn dong thoi tiét kiém duogc kinh phi va thoi gian. Nguoc lai néu khong c6
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ban thiét ké tot thi nguoi thi cong hay ngudi thuc hién vira 1am vira mo mam, hoic
theo 16i mon kinh nghiém, thoi quen c6 san dan dén hiéu qua tiét day thap va hoc sinh
s& thu dong trong gio hoc. Tranh tinh trang hién nay mot sb giao vién 1én 16p cop pi
thiét ké bai hoc cua ngudi khac dé d6i phod véi can bd quan 1y, diéu ndy 1a mot trong
nhimg nguyén nhan dan dén chét luong gido duc yéu kém.

2.2.2.4. Gidi phap thw tu.

Ngudi thay phai xay dung dwoe hé thong cau hoéi khoa hoc, 16 gich va trong

tam trong mdi tiét day.

Pay 1a mot trong nhitng yéu t6 quyét dinh dén chat luong linh hoi kién thirc
cua hoc sinh. Thay cho viéc gido vién thuyét trinh, doc, chép, nhoi nhét kién thuc,
gido vién phai chuin bi hé thong cc cau hoi dé hoc sinh suy nghi phat hién kién
thirc, phat trién ndi dung bai hoc, dong thoi khuyén khich hoc sinh dong néo, tham
gia thdo luan xoay quanh nodi dung bai hoc mot cach co trat tu va logich. H¢ théng
cau hoi con dan dit, dinh huong cho hoc sinh tig budc phat hién ra ban chét cua su
vat, kich thich su tich cuc tim to1 sang tao, phat hién kién thirc moi. Vi vay gido vién
danh thoi gian dé thiét ké hé thdng céc cau hoi theo cac cip do tu duy khac nhau s&
c6 tac dung khéc sau kién thire va phat trién tu duy cho hoc sinh.

2.2.2.5. Giai phap thir nam.
Gido vién phai chuin bi dam bao di do dung day hoc, phwong tién day hoc

toi thiéu trong moi tiét day.

C6 thé ndi song song véi viéc d6i mdi phuong phap day hoc thi diéu kién can
thiét dé thuc hién thanh cong vé d6i méi phuong phap day hoc d6 1a phai co du dd
dung, phuong tién day hoc tdi thiéu can thiét dé phuc vu cho vi¢c day hoc. Néu thuc
hién phuong phap day hoc theo huéng d6i méi ma khong c6 d6 dung day hoc va
khong sir dung d6 dung day hoc thi d6 chi 1a mét Iy thuyét sudng.

Vi du: Khi t6 chie cho hoc sinh hoat dong nhom thao luan vé mdt nhiém vu cu
thé ndo do, trudc hét tdi thiéu phai co thé va phiéu hoc tap, but... cung cip cho timg
nhom hoc sinh dé trong qua trinh hoat dong cac em c6 thé dung thé gio 1én yéu cau
sy trg giup cua thﬁy co gido khi gap khé khan. Hodc cu thé khi day moén khoa hoc
bai: Su bién d6i héa hoc (T2). Gido vién phai chuin bi: gidy, quet ltra...dé lam thi
nghiém cac em dugc tu lam va tir do rit ra kién thirc, con khic sau kién thic do.

Nhu viy c6 thé néi rang, dd dung, phuong tién day hoc 1a mot trong nhitng yéu
t6 hét stic quan trong gdp phan nang cao chit luong gido duc. Vi thé su can thiét 1a

mdi gi4o vién khi to chirc day hoc can phai chuan bi vé d6 dung day hoc it nhat 13 toi
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thiéu theo muc tiéu, yéu cAu cua bai hoc.
2.2.2.6.Giai phap thw sau.

Moi gido vién phai c6 kha nang nhan biét nhanh, c6 “nhay cim sw pham”,

su linh hoat trong van dung cac phwong phap day hoc va thai d¢ tich cwe, than
thién doi véi hoc sinh.

Nguoi gido vién khong chi 1a mot nguoi thay day kién thie cho hoc sinh,
cung cap cho hoc sinh tri tué ma con 13 mot bac sy tdm 1y trong day hoc. Qué trinh
day hoc doi hoi nguoi gido vién phai co su nhay cam su pham, phai biét xur 1y céc
tinh hudng su pham trong qua trinh day hoc mot cach phu hop va khoa hoc du 1a tinh
hubng don gian va nho nhat. Vi du: Khi hoc sinh tién hanh lam thi nghiém mén khoa
hoc, khéng may mot em hoc sinh lam roi ly thuy tinh rat dep cua thiy gido. Lic d6
nguodi gido vién khong nén quat nat hoc sinh ma can nhic nhd cic em bang mot 1oi
khuyén, chang han: Khong sao dau, nhung khi 1am viéc gi em can can than hon dé
khong xay ra nhitng diéu dang tiéc. Nhu vy c6 1& cac em s& ghi nhd, khong bi xau hd
hay so hai va ty tin hon dé tiép tuc hoc tip. Hoac khi khong may cac em ngu gt
trong khi hoc, gido vién ciing khong nén quat nat cac em, nhu vy cac em s& xau hd
v6i ban bé ma gido vién can nhic hoc sinh vé nha budi tdi cac em nén ngu dung gio,
khong nén hoc khuya qua s& anh huéng dén strc khoé...Ké ca khi thay gido, c6 gido
phat hién théy mot em hoc sinh dang nhin trom bai ctia ban bén canh thi cling khong
nén nhic tén em trudc 16p ma nén néi mot cach chung chung nhu:

“ Mot nguoi trd ngoan 1a mot ngudi khong nhin bai cua ban dé chép ma nén tu
c¢d ging dé hoan thanh bai ciia minh du c¢6 lam chua dung”. T6i tin chic sau khi nghe
thay gido hodc cd gido nhic nhd nhu vay em hoc sinh d6 sé& tu giac thoi nhin bai ban
ma khéng bi x4u hd véi ban bé trong 16p. Su linh hoat trong van dung cic phuong
phap day hoc 12 mot van dé hét sic quan trong. Néu trong day hoc nguoi gido vién
d6i méi phuong phap day hoc nhung khong van dung mét cach linh hoat s& khong
thé mang lai hiéu qua tiét hoc cao. Vi vay su linh hoat trong viéc st dung phuong
phap day hoc 1 rat can thiét. Ching han trong qua trinh t6 chirc thao ludn nhém, gido
vién c6 thé phdi hop hoi — dap mot s6 ciu hoi phu ca nhan nham hd tro cho viée thuc
hién nhiém vu cta ca nhom... Pong thoi trong qua trinh day hoc gido vién phai c6
thai do tich cuc, than thién véi hoe sinh. Ludn tao ra mdt 16p hoc thodng mat, sach
dep, ban ghé ngay ngin, d6 dung dé gon gang nham tao ra 16p hoc than thién gitp
hoc sinh yéu 16p hoc hon va tich cuc hon trong hoc tap.

2.2.2.7.Giai phap thir bay.
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Tao cam giac thoai mai trong hoc tap cho hgc sinh.

Ta c¢6 thé nhan théy cam giac thoai mai cia mét hoc sinh thong qua sy cdi md
va tiép thu kién thuc t6t. Hoc sinh dé dang thich nghi hod nhap véi méi trudng,
khong bi ban khodn hay chan nan. Vi tré em can phai cam thay an toan va duoc ton
trong trong moi trudng hoc tip than thién. Bang cach nay cam giac thoai mai 1a diéu
kién dé dat dugc muc d6 tham gia va tham gia tich cuc ctia hoc sinh vao qua trinh
hoc tap. Duéi day 1a hinh anh cua mét hoat dong tro choi trong tiét Khoa hoc cua 16p
5A6, cAc em rat thoai mai va tu tin dé tham gia tro choi.

Cam giac thoai mai va sy tham gia tich cuc c6 thé tré thanh tiéu chuan co ban dé
danh gia chat luong cua qua trinh gido duc. Piéu d6 nghia 1a gido vién can phai thiét

ké nhitng hoat dong hoc tdp nham dam bao muc d6 tham gia cao va tham gia
tich cuc cua nguoi hoc tac dong dén tinh cam, thai do cua nguoi hoc va dem dén cho
cac em niém vui va su himg tha trong hoc tdp. Piéu nay s& lam thay doi vai tro cua
nguoi day va ngudi hoc, trong d6 gido vién chu yéu giir vai tro 1a nguoi tao moi
truong hoc tap than thién, phong phu, da dang, 1a nguoi tu van chi dan, dong vién,
kém cip, dwa dén nhimg thong tin phan hoi can thiét dinh huéng qua tinh linh hoi tri
thirc va cudi cung 1a nguoi thé ché hoa kién thirc. Tranh tinh trang hoc trong trang
thai so hai va gd bo, nhu vay cac em s& dé din dén tu ky va trAm cam.

2.2.2.8.Giai phap thu tam.

Phdi hop va van dong gia dinh hoc sinh quan tAm dén viéc hoc ciia cac

em.

Vian hod va su quan tam cua gia dinh cdc em dong vai tro quan trong trong
cong dong. Trén quan diém nay ching ta c6 thé nhin nhan nha tredng nhu 13 phan mé
rong ctia gia dinh do d6 gido vién c6 gang rat ngan khoang cach vo diéu kién giita gia
dinh va nha truong. Trudc hét didu nay co nghia 1a ¢o gido, thay gido can nhan thic
rd vé diéu kién gia dinh khac nhau cia mdi hoc sinh. Khong phai moi tré em déu sinh
ra trong gia dinh 6n dinh va c6 nhimg co hoi gibng nhau. Dé rut ngan khoang cach vé
van héa gia dinh ctia hoc sinh, gido vién can tao ra bau khong khi hd tro gan bé gitta
gia dinh va nha truong. Diéu d6 s& khuyén khich dugc sy tham gia ciia phu huynh
trong qué trinh hoc tap ctia hoc sinh. Va khi ¢6 dugc sy tham gia tich cuc ctua gia
dinh, nguo1 gido vién s€ tap trung cao dd va tich cuc vao qua trinh day hoc ma khong
bi chi phéi boi sy lo toan vé viéc mac 13i cta hoc sinh hay su dau tu vé dd dung hoc

tap phuc vu cho viéc hoc cta hoc sinh d61 vdi con em ho.



39

2.3. Phwong phap to chirc day hoc

Giang day bd mon Sinh hoc doi hoi sy khéo 1€éo cua ngudi gido vién. Pac biét
trong cac hoat dong t6 chirc tro choi, phan chia nhom phai hop 1y chang han nhu
nhoém dan xen ban nang dong, sdng tao, ban cham chi, ban ham hoc va cad nhiing hoc
sinh con luoil biéng hay hoc sinh con it néi... V&1 mot ) phﬁn hoc can thiét thi su
can thiét ké phiéu bai tdp hoc sinh d& hiéu, thong thodng dé hoc sinh lam hiéu qua.
Mot sd yéu cau can dat duoc trong day hoc:

- Noi dung kién thirc khoa hoc chinh xéac, phii hop véi lra tudi, khong né tranh
gy nhirng hiéu biét sai 1am cua hoc sinh.

- Phuong phap day hoc da dang, sinh dong, 16i cudn.

- Khuyén khich viéc tu tim hiéu, nghién ctru ctia hoc sinh.

- Gi1do vién luén dong vién va khuyén khich kip thot dén hoc sinh, giao du an
cho cic em ¢6 su chuén bi chu dao

- Gido vién bo mon ludn két hop chat ché cung doi ngii gido vién chi nhiém cua
nha truong dé quan tdm kip thoi dén cac em khi cdc em can trao d6i thong tin lién
quan dén kién thirc bai hoc.

- Kich thich tdi da tinh tich cuc, bao dan nhung nghi€ém tic cia hoc sinh.

- Gi1do vién st dung thuat nglr chinh xac nhung khéo 1éo lam gidm tinh cdng
thang trong tiét hoc.

- Két hop gitra kién thirc khoa hoc véi kién thire x3 hoi, kién thire lién quan dén
thuc té, thyuce tién.

2.4. Cac minh chirng cho cac gidi phap

Gido vién huéng dan hoc sinh tmg dung lién hé vao thuc tién dé ap dung cho
ban than va nguoi than, ban bé: gido vién giao nhi€ém vu cho hoc sinh theo nhoém
dong thoi ndp san pham kém theo minh hoa.

Nhirng hoat dong gidng day huéng din hoc sinh hoc tip ciia ¢ tro 16p hoc:

Thuec hién day hoc tich cwe tich hgp gido duc sirc khée va ki ning song gdy
hikng thit hoc tdp cho hoc sinh cdc 16p cu thé l6p 1141, 1143, 1145, 11410,
11412...



40

Hinh anh minh hoa tiét day tich hop gido duc strc khoe va ki ning séng vao bai
hoc Tiéu hoa tai 16p 11AS5
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> cuoc dua

ti€u hoa ©’ cua 3 doi an man, an chay, an ngot.
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Hinh anh minh hoa tiét day tiéu hoa & dong vat hoc sinh 16p 11AS5
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Hinh anh minh hoa giang day tiét hoc ki nang song va
gido duc suc khoe ¢ 16p 11A1
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I TIEU HCA CUR

TONGUOI

Gid day minh hoa tiét day tich hop gido duc strc khoe va ki ning séng
tai lop 11A10
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2 ~
Gio day minh hoa tiét day tich hop gido duc strc khoe va ki ning séng
tai lop 11A10
3. KET QUA:

Sau khi thuc hién viéc 10ng ghép kién thuc gido duc gidi tinh vao céac tiét day,
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t61 tién hanh khao sat lai kién thae & 9 16p 11 (AL, 3, 5, 6,7, 9, 10, 11, 12) véi bang

cau hoi cii, thu duoc két qua nhu sau:

ST Noi dung diéu Rat Khong
Thich
T tra thich thich

Trong gio day

1 o an I 0.70 1.58 97.72
gido vién thuyét trinh
tir dau dén cudi
Gio gidng ¢o
tranh, anh, may chiéu
2 89.84 10 0.16

minh hoa

Gid giang can
c6 tinh hudng, cau
3 hoi bai tap, hoat dong 89.19 10.48 0.43
tro choi gy hing thu
trong hoc tap

Gid giang can
nhiéu ban tham gia
xdy dung ¥y kién va
4 bao vé ¥y kién cua 93.05 6 0.95
minh (da 4p dung k¥
thuat day hoc tich

cuc)

Viéc hoc bo
5 , 78.82 18.25 2.93
mon Sinh hoc

Nhu vay nhan thure ctia cdc em da thay doi rat nhi€u tir viéc chua cha tam, chua
yéu thich bd mon cac em da dugc khoi ddy niém dam mé yé€u thich va c6 nhu cau tim
hi€u nhiéu hon vé bo moén Sinh hoc. Pong thoi viée hoc tap bd mon khong con cang

thang nira, cac em da thuc sy hirng thil vo1 bd mon, cdc em cd nhi€u sang tao trong
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cac hoat dong gi¢ thuc hanh, chi dong xay dung nhém thé hién tinh than doan két
hop tac lam viéc theo nhom bai ban d§ chuyén nghiép cao.

PHAN III: KET LUAN VA KHUYEN NGHI

1. HIEU QUA CUA SANG KIEN KINH NGHIEM:

* Két qua nghién ctru

=Vé mat 1y luan: Dé tai da tim hiéu van dé kho khan trong viéc tiép thu phan
kién thirc hoc tdp bd mén Sinh hoc néi chung va chuong trinh Sinh hoc 11 nodi riéng
cua hoc sinh trong truong.

= V& mit thuc tién: Dé tai d3 khao sat dugc hoat dong hoc tap mon Sinh hoc,
phan kién thirc co ban cua hoc sinh khéi 11 truong THPT.

= V& mit nguyén nhan: Qua xir 1y s6 liéu cho thdy nguyén nhan chu yéu din dén
tinh trang kho6 khan trong viéc tiép thu mang kién thirc mon Sinh hoc ciia cac em hoc
sinh 1& do tai liéu mon Sinh hoc ¢ truong con han hep, bai giang ciia thay c6 mang
tinh chét 1y thuyét it c6 vi du minh hoa. Pic biét nguyén nhan chinh vén 1a cac em
chua coi trong bd moén Sinh hoc coi bd mon 1a mén hoc phu khong quan trong, xuat
phat tir suy nghi d6 nén hoc sinh khong say mé yéu thich b mon.

= V& mat bién phap: tac gia ctia dé tai dé xuat mot s6 giai phap nham nang cao
htng tht hoc va kha nang hé thong phan kién thirc bo moén Sinh hoc mét cach dé hiéu
cho cac em hoc sinh.

- Rén luyén cho hoc sinh tinh than tu hoc va dua ra ¥ kién ciia ban than dé xay
dung bai hoc.

- Thay bang nhiing gid 1y thuyét c6 thé bo sung thém nhiing gid ngoai khoa, gid
théo luan cho hoc sinh, td chirc hoat dong tro choi, cac du an cho cac em tang thém
tinh than doan két va lam viéc theo nhom.

- Nang cao chét lugng dao tao gido vién vé kha ning van dung cac phuong phap
tién tién ngoai phuong phap truyén théng dé c6 duoc két qua giang day tét nhat

- P6i mé6i phuong phap day va hoc sao cho phu hop nhat voi timg mang kién
thirc

- Giam tai chuong trinh SGK-THPT mdt cach hé théng va dong bo.

- Nhitng noi dung tam thoi phan chia nhu trén chi mang tinh chat twong d6i,
mot gido vién co dau tu k§ ludng vé nodi dung day hoc thi chian chin c6 thé thuc hién
t6t muc tiéu ctia minh trong gido duc chuyén mon ciing nhu gido duc k¥ ning song
cho hoc sinh.

- Tuy nhién, khong nén qua tham lam dé dua quéa nhiéu ndi dung can gido duc
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gidi tinh trong mat tiét hoc, chi nén lam sao viéc gido duc dién ra mot cach nhe
nhang va déu din qua cac tiét hoc, day 1a diéu cbt 16i dan dén thanh cong, ludn Ung
dung chién thuat “mura dam tham lau” .

2. KHUYEN NGHI:

2.1. Trach nhi€ém cua gido vién va cac co quan giao duc:

* Trach nhiém cta gido vién 1a d6i moi phuong phap day hoc, mdi gido vién can
thie hién tt cac yéu cau sau day:

- Nim viing nguyén tic doi méi PPDH, huéng dan hoc sinh cach thitc hoc tap
bo modn va lua chon phuong phap hoc tap hi€u qua, coi trong vi¢c tu hoc 1a hang dau.

- Nam chic diéu kién cua trudng dé khai thac hop 1y giup ban than d6i mai
PPDH ( co sé vat chat, phuong tién, thiét bi day hoc, tai liéu tham khao...)

- GV biét cach tiép nhan thong tin phan hoi tir sy ddnh gia nhan xét xay dung
ctia hoc sinh, kién tri phat huy mit tét, khic phuc mit yéu ctia ban than.

* Trach nhiém cta to nhém chuyén mén:

- Phai hinh thanh gido vién c6t can vé d6i méi phuong phap day hoc.

- Thudng xuyén to chtrc dy gid tham 16p dé xay dung rat kinh nghiém, t6 chirc
sinh hoat chuyén moén v&i ndi dung phong pht, thiét thuc dong thoi dong vién tinh
than khuyén khich gido vién d6i méi PPDH.

* Trach nhiém cua Ban giadm hiéu:

- Kién tri to chtic gido vién d6i moi PPDH dong thoi dong vién khuyén khich
kip thoi giao vién manh dan dbi méi PPDH.

- Cham lo tao diéu kién vé co s& vat chat, trang thiét bi phuc vu cho ddi moi day
hoc.

- Panh gia sat dung trinh do, nang luc va sy phu hop d6i mdi PPDH cua ting
gido vién trong trudng dé tir d6 co nhiing hinh thirc khen thudng kip thoi véi gido
vién.

* Trach nhiém cua S& GD va DT:

- Cu thé hoa chu truong chinh sach chi dao cia Bo GD va BT vé d6i méi PPDH.

- T6 chtrc bdi dudng cho gido vién vé d6i mdi PPDH bang nhiéu hinh thirc khac
nhau.

- Xay dung d6i ngii cong tac vé thanh tra chuyén mon.

2.2. Cong viéc cu thé cua giao vién can thwe hién dugc:

- Nghién ctru chuong trinh day THPT nidm vitng chuén kién thuc, k§ ning va

yéu cau cua bo mon.
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- Xac dinh rd muc ti€u cua bai hoc, st dung ky thuat day hoc, PPDH da dang
phong phti gdy hing thu hoc b mon.

- GV phai lam chi 16p hoc, can d6i gitta kién thirc va k¥ ning.

- Hoat dong cua gido vién va hoc sinh can nhip nhang, linh dong khéng may
moc dap khuén gdy chan nan cho hoc sinh. GV sir dung 151 no6i vira mirc can thiét nén
danh thoi gian cho HS phat biéu, bay to chinh kién khuyén khich dong vién hoc sinh
tich cuc hoc tap.

- Khi GV gi6i thiéu k¥ thuat day hoc méi thi can huéng dan hoc sinh hiéu va
thuc hi¢n ding dé)ng tho1 quan tam dén viéc thuc hién chuén bj cua HS. Véi cac hoat
dong trd choi GV giao nhiém vu va chia nhom cu thé cho HS chuan bi c6 thé xay
dung cau lac bo yéu bd mon Sinh hoc trong 16p va nha truong.

TAI LIEU THAM KHAO
- Tai liéu bdi dudng gido vién mon sinh hoc ( B gido duc — Vi Puc Luu chu bién).
- Tai liéu nhiing diéu gido vién can biét dé gido duc k¥ ning song va strc khoe sinh
san vi thanh nién — Téng cuc dan sb nam 2009.
- Tai liéu tap hudn d6i méi phuwong phap day hoc trong bé mén Sinh hoc (trudng Boi
dudng can bd gido duc).
- Sach gido khoa sinh hoc 11 nang cao.
- Sach gido khoa sinh hoc 11 ban co ban.
- Sach gido vién sinh hoc 11 nang cao.

- Cac thong tin trén mang internet
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