Bai 10 HOAT DONG CUA CO

I - Cong co —
¥ Hay chon tur thich hop trong khung bén va dién vao cho trong trong lyec keo
cac cau sau : luc hut
- Khi €0 i.cciiiviiiieciiviizes taorma it Iyc. luc day
- Ciu thu da bong tac dong mot ......ccceeveerennnnen. Vao qua bong. |79
- Kéo giu nuoc, tay ta tac dong mot ..........ccveenee Va0 giu nuoc. [ dan

M Khi co co tao mot luc tac dong vao vat, lam vat di chuyén, tuc la sinh ra

mot cong.

Cong co dugc su dung vao cac thao tac van dong va lao dong.

- Néu co mot luc F tac dong vao vat lam vat dich chuyén mot quang duong s theo
phuong cua luc thi san sinh mot cong la A. A=Fs
(don vi tinh luc F la niuton, do dai s la met va cong A la jun ; 1J = INm)
Luu y. khoi luong cua vat bang 1 kilogam thi trong luc la 10 niuton.

- Hoat dong cua co chiu anh huong cua trang thai than kinh, nhip do lao dong
va khoi luong cua vat phai di chuyén.

I1 - Su moi co
¥ - Lam thi nghiém nhu hinh 10.
- Khi khoi lugng qua can thay

do, nhan thay bien do co co
ngon tay cung thay doi.

- Hay tinh cong co co va dién
vao O trong bang 10.

Bang 10 ghi két qua thuc
nghit_'lm cua mot em nho tren Hinh 10. May ghi cong cua co

may ghi cong. (cung chia dé chi bién dé co co ngon tay)

Bang 10. Két qua thue nghiém vé bién do co co ngon tay

Khoi lugng qua can (g) 100 200 300 400 800

Bién do co co ngon tay (cm) 7 6 3 1.5 0

Cong co co ngon tay
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- Qua ket qua trén, em hay cho biét voi khéi luong nhu thé nao thi cong co san
ra lon nhat ?

- Khi ngon tay tro keo r6i tha qua can nhiéu lin, co nhan xét gi vé bién do co co
trong qua trinh thi nghiém keo dai ?

- Khi chay mot doan duong dai, em co cam gidac gi 7 Vi sao nhu vay ?

- Hién tuong bién do co co giam dan khi lam viéc qua sirc co thé dat tén la gi ?

1. Nguyén nhan cua su moi co

B Su oxi hoa cadc chat dinh duong do mau mang toi tao ra nang lugng cung cip
cho su co co, dong thoi san sinh ra nhi¢t va chat thai la khi cacbonic (CO,).
Neéu luong Ox1 cung cap thiéu thi san pham tao ra trong diéu kién yém khi (khong
€0 0xi) la axit lactic ting va nang luong san ra it. Axit lactic bi tich tu sé dau doc
lam co moi.

2. Bién phap chong moi co
¥ - Khi bi moi co cin lam g1 dé co hét moi ?

- Trong lao dong cin co nhung bién phap gi dé cho co lau moi va ¢o6 nang suat
lao dong cao ?

I - Thuong xuyén luyén tap dé rén luyén co
¥ - Kha nang co co phu thuée vao nhung yéu t6 nao ?
- Nhirng hoat dong nao duoc con la su luyén tap co ?
- Luyén tap thuong xuyén co tac dung nhu thé nao dén cac hé¢ co quan trong co
thé va dan toi két qua g1 doi voi hé co ?

- Nén ¢o phuong phip luyén tap nhu thé nao dé co két qua tot nhit ?

Khi co co tao ra mot lye dé sinh cong. S oxi hoa cde chat dinh
duong tao ra nang lugng cung cdp cho co co. Lam viée qua sice va
kéo dai dan toi su moi co. Nguyén nhan cua s moi co la do co thé
khong duge cung cdp du oxi nén tich tu axit lactic dau doc co. Pé
tang cuong kha nang sink cong cua co va giup co lam viée déo
dai can lao dong vica siwe, thuong ruyén luyén tap thé duc thé
thao.
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Sau héi va bai tap

. Cong cua co la gi ? Cong cua co dugc su dung vao muc dich nao ?

b —

. Hay giai thich nguyén nhan cua su moi co.

d

. Néu nhung bién phap dé tang cuong kha nang lam viéc cua co va cac bién phap
chong moi co.

4, Hang ngay tap thé duc buoi sang déu dan va danh 30 phut buoi chiéu dé tham

gia thé thao. Chu y dung vui choi qua suc. anh huong dén lao dong va hoc tap.

Hay theo doi su phat trién cua co sau 3 thang.

1 _|’ra choi

1. Thi keo ngon tay. Hai em ngoi doi dién nhau, dat tay phai lén mat ban, moc ngon
tay tro vao nhau, cac ngon khac gip lai. Bém tu 1 dén 3 thi ca hai déu co ngon
tay tro, kéo ngon tay ban cho dudi ra. Chu y. cang tay phai dat ¢o dinh trén mat
ban, khong duoc di chuyén. Ai dudi ngon tay truoc la thua.

2

. Vit ray. Dung tay trén mat ban, ban tay nam lai, chi co phan khuyu tay ti trén
mat ban, tay cua hai nguoi ngoac vao nhau. Pém dén 3 thi ca hai keo gap cang
tay vé phia minh. Cing tay ai bi dudi ra toi sat mat ban la thua.

“m c6 biét
- o
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