Bai 8. VE SINH CO QUAN TUAN HOAN

I- MUC TIEU

Sau bai hoc, HS biét :

-~ So sdnh mitc do lam viéc cha tim khi choi dia qud sire hodc ldc lam viée
ning nhoc véi lic co thé duge nghi ngoi, thu gidn.

— Néu cdc viéc nén lam va khong nén lam dé bao vé va giit vé sinh co quan
tudn hoan.

— Tap thé duc déu dan, vui choi, lao dong vira sifc dé bio vé co quan tudn hoan.

I1- PO DUNG DAY - HOC
Hinh vé trong SGK trang 18, 19.

III - HOAT PONG DAY - HOC
Hoat dong 1 : CHOI TRO CHOI VAN BONG

* Muc tiéu : So sanh duge mitc dé lam viéc cua tim khi choi diua qua sic
hay 1am viéc ning nhoc véi lic co thé duge nghi ngoi, thu gidn.

* Cdch tién hanh :

Tuy diéu kién cua 16p hoc, GV ¢6 thé cho HS ra san choi hodc cho cic em
choi ¢ trong 16p.

Bude 1 :

~ GV néi véi HS luu ¥ nhan xét sy thay ddi nhip dap cua tim sau méi tro choi.

— Lic ddau GV cho HS choi mot tro choi doi hoi vin dong it. Vi du : Tro choi :
"Con tho an co, uéng nudc, vao hang™ ; chi cin nguoi choi ding tai cho, nghe
va lam moét s6 dong tdc tay. Cach choi nhu sau :
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+ Khi GV ho :

e "Con tho" : Ngudi choi s& dé hai bin tay 1én hai bén ddu va viy vy,

trgng trung cho hai tai tho.

e "An c6" : Nguoi choi s& chum cdc ngén tay phai lai vi dé vio long ban

tay trdi.

e "Udng nudc" : Cic ngon tay phai chum lai va dua Ién gan miéng.

e "Vio hang" : Pua cdc ngdn tay phai chym lai vio tai.

+ Lic ddu GV vira ho, vira lam ding dong tdc dé ca I6p lam theo. Sau vai
lin, GV bit ddu h6 nhanh hon va lam sai dong tic. Néu HS nao lam sai theo GV
s€ "bi bat". GV cho HS choi lap lai mot s6 ldn dé "bat" mot s6 HS lam sai. HS
liam sai s€ bi "phat" hat mot bai.

+ Sau khi cho HS choi xong, GV hoi : Cic em c¢6 cam thdy nhip tim va
mach ctia minh nhanh hon lic chiing ta ngdi yén khong ?

(HS dé dang nhan thdy mach dip va nhip tim cha cdc em c¢é nhanh hon
mot chit).

Budce 2 :

- GV cho HS choi mot tro choi doi hoi vian dong nhiéu. Vi du : GV yéu cdu
HS lam vai dong tac thé duc trong dé c6 dong tic nhay hoac néu phong lép
hoc rong, GV cho HS xép ghé ngbi vong tron va cho HS choi déi chd cho
nhau (tro choi nay doi hoi cdc em phdi chay nhanh dé chiém duoc chd ngdi
cho minh).

~ Sau khi cho HS van dong manh, GV dit ra cdc ciu hoi cho HS thao ludn :
So sdnh nhip dip cha tim va mach khi van dong manh véi khi vin dong nhe
hodac khi nghi ngoi.

* Két lugn :

Khi ta vin dong manh hoac lao déng chan tay thi nhip dap cia tim va
mach nhanh hon binh thudng. Vi viy, lao dong va vui choi rét ¢6 Igi cho hoat
dong cua tim mach. Tuy nhién, néu lao dong hodc hoat dong qua sic, tim cd
thé bi mét, co hai cho siic khoé.

Hoat dong 2 : THAO LUAN NHOM
* Muc tiéu :

- Néu duoce cic viée nén lam va khong nén lam dé bao vé va giir vé sinh co
quan tuin hoan.
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- C6 ¥ thic tap thé duc déu din, vui choi, lao dong vira sitc dé bao vé co
quan tuin hoan.

* Cach tién hanh :

Budc 1 : Thao luin nhom

GV yéu ciu cdc nhéom trudng diéu khién cdc ban trong nhém quan sit cdc
hinh & trang 19 SGK va két hop v6i hiéu biét cha bin than dé thao luan cic
cdu hoi sau :

— Hoat déng néo ¢o6 loi cho tim, mach ? Tai sao khong nén luyén tap va lao dong
qua stic ?

— Theo ban nhiing trang thdi cam xtc ndo dudi day co thé lam cho tim dap
manh hon ?

+ Khi qua vui ;

+ Lic hoi hop, xic dong manh ;

+ Lic tifc gidn

+ Thu gidn.

~ Tai sao ching ta khong nén mic quén do, di giay dép qud chét ?

— Ké tén mot s6 thiic an, dé udng,... gitp biao vé tim mach va tén nhiing
thic an, dé udng,... lam tang huyét dp, giy xo vira dong mach.

Bude 2 : Lam viéc ca lop

Dai dién mbi nhém trinh bay phin trd 161 mot ciu hoi. Sau moi ciu tra 1o,
GV cho cdc nhém khédc b6 sung réi méi chuyén sang céau khéc.

* Két ludn :

— Tap thé duc thé thao, di bo,... ¢6 lgi cho tim mach. Tuy nhién, van dong
hoic lao dong qua strc sé khong ¢o loi cho tim mach.

— Cudc song vui ve, thu thdi, tranh nhiing xdc dong manh hay tifc gian,...
s€ gilp co quan tudn hoan hoat dong vira phai, nhip nhang, trinh dugc
tang huyét dp va nhiing con co, that tim dot ngdt c6 thé gay nguy hiém dén
tinh mang.

—Cic loai thitc an : cdc loai rau, cic loai qua, thit bo, thit ga, thit lon, cd,
lac, vimg,... déu ¢6 lgi cho tim mach. Cédc thitc an chira nhiéu chit béo nhu m&
dong vit ; cdc chat kich thich nhu ruou, thude 14, ma tuy,... lam tang huyét dp,
giy xo vita dong mach.
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