Truong THPT D6 Ddang Tuyén......on.n......

T6/:TD - QP AN
KE HOACH BAI DAY: S6 01 CHU PE: BONG PA - LOP 10
Tuan : 01 Ngay soan: 10 - 8
Tiét KHDH: 1 +2 Ngay day:
NOI DUNG BAI DAY:

- Str dung cdc yéu té thién nhién (khéong khi, nwéc, dnh sing...) va Dinh
dwong trong thé thao dé rén luyén sivc khée va phit trién cdc to chit thé lyc.
- Gidi thiéu lich svwr va qua trinh phdat frién m,6n B.da.

- Trang bi cho HS ky ndang phong chong duoi nwoc; ky nang PCCC.

I. Muc tiéu:

1. Kién thiic:

- Biét sir dung mot sd yéu to thién nhién (khong khi, nudc, 4nh sang) va dinh dudng dé rén
luyén stc khoe, phat trién cac t6 chit thé luc.

- Biét so lugc mén Bong da trén thé giéi va Viét Nam.

- Biét va hiéu dugc cac k§ nang phong chong dudi nude va ky nang PCCC.

2. Pham chit:

Bai hoc gép phan hinh thanh cdc phdam chdt cham chi, trung thuwc, trach nhiém, cu thé:
- Cham chi: Co6 y thuc tu hoc, tu rén luyén, tu giac, tich cuc, nhiét tinh tham gia hoat dong
nhém
- Trung thyc: + Biét diéu chinh, stra sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén
ctia ban than, t6 nhom.

+ Nhan xét ding, trung thuc vé cac ban khi thuc hién ki thuét dong tac.

- Trach nhiém: C6 y thirc hd trg, giup dd, hop tac vdi cac ban trong nhom dé dat két qua tot.
3. Néng lwe: Bai hoc gop phan hinh thanh, phat trién cdc nang e sau ddy:
3.1. Nang lwe chung.
- Nang lyc tw chii va tw hoc:
+ HS chu dong tim hiéu tai liéu, video, hinh anh lién quan bai hoc, quan sat dong tac cua GV
+ HS c6 y thirc tap luyén ca nhan, phat huy nang luc tu hoc, tu quan sat, tu stra sai.
- Néng luc giao tiép va hop tic:

+ Biét sir dung thuat ngit, két hop véi tranh anh va quan sat dé trinh bay thong tin vé dong
tac. + Biét hop tac trong nhom, cip doi dé thuc hién ki thuat, bai tap.
- Néng luc gigi quyét vin dé va sdang tao:
+ Biét phan doan, xtr li cac tinh hudng linh hoat trong tap luyén mén Béng da
+ Thong qua nghe, quan sat, tap luyén ctia ban than, cip doi va to/nhém, HS biét phat hién
sai 1am cua minh va cta ban khi tap luyén tur 6 nhan xét, diéu chinh, stra sai rat kinh nghiém
cho ban than.

3.2. Nang luc dac thu.
- NL chdam soc surc khoe:
+ HS gilr gin v€ sinh ca nhan, v¢ sinh san tap trudc, trong va sau khi hoc.
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+ HS nghiém tic, ddm bao an toan trong tap luyén.

- NL vidn dong co ban:

- Hiéu duoc str dung mét s6 yéu t6 thién nhién (khong khi, nude, anh sang) va dinh dudng

dé rén luyén sirc khoe, phét trién cac to chat thé luc.

- Hiéu duoc mon Bong d4 trén thé gidi va Viét Nam.

- Hiéu va van dung duoc cac k¥ ning phong chéng dudi nude va k§ nang PCCC.

- NL hoat dong TDTT:

+ HS biét va tham gia tich cuc vao hoat dong nhom, trinh dién.

+ Van dung dugc nhitng hiéu biét vé mon BP dé sinh hoat va tap luyén hang ngay.
IL. Thiét bi day hoc va hoc liéu.
- Pia diém: San bong da cua truong.

- Gi4o vién: KHBD, tranh anh (néu c6), coi.

- Hoc sinh: trang phuc thé thao, giay thé thao ding quy dinh.

I1L. Tién trinh day hoc.

NOI DUNG

LVD

PHUONG PHAP, HINH THUC TO CHUC VA YEU CAU

HOAT PONG CUA GV

HOAT PONG CUA HS

A. Hoat dong: Mé dau. (10-15)

a. Muc tiéu: Tao tam thé cho HS tiép nhan nhiém vy hoc tép.

b. Noi dung: Nhan 16p; phd bién ndi dung, myc tiéu bai hoc; khai dong

c. San pham: HS tiép thu pho bién ciia GV va thuc hién duoc bai khoi dong chung, chuyén mén

d. T6 chirc thwe hién:

* Nhdn lop: LT Tap trung 16p
thanh 4 t6 hang ngang, diém sd,
bao cdo.

* Gido vién pho bién: ndi dung,
muc ti€u bai hoc.

* Khoi dong chung:

+ Tai chd khoi dong cac khop:
Tay cao, tay nguc, xoay vai,
xoay hong, xoay gbi, xoay co
tay, c6 chan, lung bung, ép
ngang - ép doc.

* Khoi dong chuyén mon:

41x8n
/1dtac

21x10

Buwoc 1: Giao nhiém vu.

- GV yéu cau LT tap trung
16p, diém sb, bao céo.

+ PP sir dung 161 néi.

+ PP truc quan.

- GV nhan 16p phd bién noi
dung, myc ti€u cua bai hoc.

- Héi tham tinh hinh strc khée
va kiém tra trang phuc cta
HS

- GV quan sat, chi dan cho
HS thuc hién khéi dong.

* GV t6 chire cho HS khoi
dong dudi hinh thue: Tap
luyén dong loat va to/nhom.

Buwoc 2: Thuc hién nhiém
vu

- HS quan sat, ling nghe va
nhan nhiém vu.

P et tnd
(RN NI

tGv
Nhanlép
- LT tap trung 16p, di€ém so,
bao cdo tinh hinh 16p hoc
cho GV.

- LT diéu khién 16p khoi
dong chung, chuyén mon:
+ Doi hinh tép trung theo 4
hang ngang, cu ly rong gian
cach 1 sai tay, xen ké. PP
dong loat.

X X X X X X X X

Nam hoc 2025-2026




Truong THPT D6 Ddang Tuyén......on.n......

76/:TD - QP AN
+ Chay budc nho; m/dta X X X X X X X X
+ Chay nang cao dui; c X X X X X X X X

+ Chay g6t cham mong;
+ P4 da dudi chan;
+ Chay m¢ dui.

Buwoc 4: K/ludn, nhdn dinh

- GV nhan xét qua trinh khoi
dong cua ca 16p.

* Yéu cdu:

+ Trang phuc gon gang.

+ Trat tu - nghiém tuc.

+ HS tich cuc, cha dong va
thyc hién dugc cac dong tac
khéi dong.

X X X X X X X X
# (khoi dong chung)

+ D01 hinh tap trung theo 4

hang doc. PP dong chay.

XXXX T > %
XXXX T >

XXXX — T >

XXXR ———i—— > ; >

# (KD chuyén mon)
Bwdc 3: Bao cdo, thdo ludn
- LT bao cao két qua khoi
dong cua 16p.

B. Hoat dong: Hinh thanh kién thirc - Luyén tip (65-70%)

1. Hoat déng 1. Kién thirc chung vé GDTC (20-25)
a. Muc tiéu: Trang bi cho HS biét cach st dung cac y€u t6 ty nhién va dinh dudng dé rén luyén st

khoe.

b. Noi dung: GV giang giai Ly thuyét, HS quan sat, lang nghe.
c. San pham: HS hiéu va st dung duoc cac yéu td tu nhién va dinh dudng dé rén luyén strc khoe.

d. T6 chirc thuc hién:

* Hinh thanh kién thire: Str
dung céc yéu té tw nhién dé
rén luyén sirc khoé va phat
trién thé chat.

1/ St dung cdc yéu to tw nhién
dé rén luyén sirc khée

a/ Rén luyén sirc khoé bing
tim khong khi:

La phuong phap loi dung tinh
chat i, héa cta khong khi nhu
Oxi, Ozon, nhi¢t do, d6 am, ...
dé rén luyén sirc khoe: tam
khong khi trong nha, ngoai
troi, ...

* Tdc dung cia tam khong khi:
- Xoa dju hé than kinh, giup tinh

Buwoc 1: Giao nhiém vy
- GV giang giai ly thuyet

+ PP sir dung 161 né1
* GV t6 chuc cho HS hoc 1y

thuyét du6i hinh thire: GV
giang giai, ca 16p lang nghe.

* GV dit cau héi?

Buwoce 2: T htfc hién n/vu
- HS chu y lang nghe.

+ PP truc quan.

N I I |
LN B B B B

t GV

- HS tra 161 cau hoi.
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than sang khoai 1/ Hay néu tac dung cta tam
- Gitp an ngon va ngu sau hon khong khi?

- Tang cudng mien dich, nang
cao suc dé khang, han ché duogc f
cac bénh: cam lanh, cam gio, say
nang, ... I
* Phwong phap tam khong khi \ ) ¢’
- Pugc tién hanh ¢ nhitng noi cé > /%
khong khi trong lanh, thoang W :
, A z Z n , j pod
mat, khong nang gat, khong co W\ I QI |
| “ |
A
I

gi6 lua.

- Thoi gian tam tot nhat khi mat
tro1 moc

- Khi tim mic it hodc quan 4o
mong

- Trude khi tim, van dong lam
nong co thé, sau d6 coi, ndi b6t
quan 4o.

- Thoi gian lac sang sém (mua
he) tir 9-14 gido (mua dong).

- Thoi gian 10-15° tang 1én 30-
60°. Két hop tim khong khi véi
tap luyén cac mon thé thao nhu:
di bg, chay, ...

b/ Rén luyén strc khoé bing
tim nuwéc: La phuong phap dé
rén luyén stc khoe: tim nudc &
bé boi, tim bién, tim trong
buff)ng tdm, bé suc, tim hoi, ...
* Tdc dung cia tam nuéce: Cha
yéu 1a nude lanh co tac dung tot
cho hé théng mach mau, tang
cudng tuan hoan, diy manh qua
trinh trao d6i chat, gitip co thé
nhanh chong thich nghi khi nhiét
d6 moi truong thay doi

* Phwong phdp tam miede:

- Thoi gian ren luyén voi nude
lanh t6t nhét bt dau tir mua he
va tién hanh vao budi sang som
sau khi tap TD budi sang

- Khi méi rén luyén nén bat dau
tam nudc am (25-30°C), sau d6
ha dan nhiét d6 nudc téi mic
pht hop so véi co thé. Luu y:
mdi ngay ha khong qua 1°C

- Trudce tién, dung khan nhiing
nude cha xat tir chan, dui rdi dén
tay, sau d6 moi dén nguc, dau.

- HS tra 161 cau hoi.

2/ Hay néu tac dung ciia tim
nuoc?
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Khi da thich nghi v&i nude co
thé doi nude toan than hodc tim
vo1 hoa sen, ... Sau do6 lau kho
nguoi va tién hanh tu xoa bop
nhanh vung nguc, bung, lung,
tay, chan roi moi mac quan 4o.
Thoi gian tam tir 1-3” va thyc
hién noi kin gié.
¢/ Rén luyén sirc khoé biang
tim ning: La phuong phap dé
rén luyén stc khoe voi cac hinh
thirc: Tam nang & hanh lang nha,
trong vuon, bén bo ho, trén bai
bién, ...
* Tdc dung cia tdm ndng:
- Tang tong hop Vitamin D ty
nhién, tang cuong strc khoe co,
xuong.
- Tang cudng mién dich, ning
cao strc dé khang, thiic day hoi
phuc strc khde sau bénh tat.
- Tang cuong luu thong mau,
gitip diéu hoa huyét ap, han ché
nguy co mac cac bénh vé tim
mach, ho hép, giam cac bénh
ngoai da.
- Cai thién tam trang, tinh than
vui vé, sang khoai chong lai
chtng tram cam.
* Phuwong phdp tam ndng
- duoc tién hanh noi sach sg,
bang phang, kho rdo, huéng vé
phia Mat tro1, khong khi trong
lanh, khong c6 gi6 manh, it
bui, ...
- Tam vao lac mit troi chiéu
khong gay gét.

- Muia hé tim trudc 8g, sau 16g,
mua dong tir 9g dén 14g.
- Trudc khi tim ning nén & dudi
béng mat 10-15°. Khi tim nang
c6 thé ndm sap hodc ngira, c6 mil
che mat hoac gay.
- Thoi gian luc dau tir 5-10’tang
1én 30-40°. Mbi ngay tdm tir 1-2
lan
- Khi tam nang: Strc khoe yéu
khéng duoc tim.
- TAm ning qua nhiéu s& c6 hai

3/ Hay néu tac dung cila tim
nang?

- HS tra 161 cau hoi.
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ddi véi co thé.

- Sau khi tdm ning can tim
khong khi khoang 10-15°, sau do
tdm bang nude sach dudi voi sen
hoac boi.

2/ Dinh duéng dé phdt trién thé
chat

a/ Cac nhém chit dinh duong
cin thiét cho hoat dong thé luc
* Cdc chdt dinh dudng thudc
nhom sinh nang luong

- Chét bot dudng: 1a chét dinh
dudng cung cap nang lugng
quan trong nhat

+ Ngudn cung cap chinh: trai
cdy, rau, cu, stra, cac loai hat,
yén mach, banh, mut, keo, ...

+ Vai tro chinh vé1 hoat dong
thé luc: cung cip ning luong
cho co bip hoat dong

- Chat dam (Protein): 1a chat
dinh dudng rat can thiét gitp tu
bo xa xay dung cAu triic cua cac
t6 chtrc va té bao trong co thé.

+ Ngudn cung cdp chinh: cac
loai thit, cd, trirng, tOm, cua, dau,
vung, lac, ...

+ Vai tro chinh déi véi hoat
dong thé lyc: phuc hoi va ting
trudng co bap. Co thé thiéu
protein s& chdm phat trién, suy
giam khi ning mién dich.

- Chét béo (Lipid): 1a chat dinh
dudng cung cap nang luong cho
co thé, thes day hap thu cac
vitamin tan trong dau, duy tri su
6n dinh than nhiét.

+ Ngudn cung cip chinh: cac
loai md dong vat (ga, lon,

bo, ...) va dau thuc vat (lac,
vung, ...)

+ Vi tro chinh déi véi hoat
dong thé luc: cung cap ning
luong. Thiéu Lipid co thé s&
thiéu cac loai vitamin tan trong
dau sé& gay ra nhiéu bénh: thiéu
vitamin A (mét); thiéu vitamin D
(coi xuwong), ... Co thé thira
Lipid c6 nguy co méc bénh béo

4/ Cac chat dinh dudng thudc
nhom sinh nang lugng gom
nhiing chat nao?

Hink 2. Mt 56 thie phim chia nhiéu chdt bjt dwimg (Carbohydra

Hinh 4. Mot 56 thiee piufm chira nhidu chdt béo (Lipid)

- HS tra 161 cau hoi.
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phi, cao huyét ap, ticu duong. ..
* Cdc chdt thuéc nhom khéng
sinh nang luong: Vitamin va
khoang cht: 1a cac chat dinh
dudng tham gia vio tat ca cac
phan mg chuyén héa trong cac
té bao cia co thé

+ Ngudn cung cap chinh: rau,
cu, trai cdy, rong bién, ngil coc,
thit, c, trimg ...

+ Vai trd chinh ddi voi hoat
dong thé luc: thiic day hoi phuc
sau tap luyén, ting cudng suc dé
khang, phong ngura cang thang
than kinh, ... Cung cép thira hay
thiéu Vltamln va khoang chét déu
gay ra cac roi loan bén trong co
thé, anh huong dén su phat trién
va strc khoe.

b/ Ché d6 dinh duéng lanh
manh

- Ché d6 dinh dudng s& thay doi
tiy thudc vao nhiéu yéu to: lra
tudi, gidi tinh, dic diém co thé
ting nguoi, ... Vi vay, khong co
cong thue ché dd dinh dudng
chung cho tat ca moi nguot.

- Can dam bao mot sO nguyén
tac sau:

+ Can dap tng va can dbi cac
chit bot duong, chat dam, chat
béo, vitamin va khoang chat.

+ Can chia nang lugng nap vao
co thé thanh nhiéu bira n trong
ngay.

+ An sang day du, déu dan.

+ Han ché an thuc phim ché
bién sin va cac moén an nhiéu
dau, m&, duong, mudi

+ An cham va nhai k¥.

+ Ubng du 2 lit nudc/ngay.

* Luu y: Dinh dudng Lanh manh
1a dinh dudng day du, can d6i,
hop 1i, dam bao chét luong va vé
sinh an toan thuc pham.

* Luyén tap: GV chdt lai nhimg
y chinh va néu cau hoi tirng muc
cho HS tra 16i nham hé thong lai
kién thirc cho HS.

5/ Céc chat thugc nhom
khong sinh nang luong gom
nhitng chat nao?

Hinh 5. Mot s6 thyc pham chira nhiéu vitamin va khoang ¢

6/ Hay néu mot sd nguyén tic
cua ché d¢ dinh dudng lanh
manh?
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Hinh 6. Thap dinh diximg cin doi.

Budc 4: Két luan, nhin dinh
= Moi 2 HS tra 101 cau hoéi
da hoc.

- GV quan sat, nhan x¢ét, danh
gia muc do tra 101 cau hoi cua
HS sau cing va bd sung, gop
¥ nham dap mg yéu cau can

- HS tra 161 cau hoi.

- HS tra 161 cau hoi.

Buoc 3: Bao cdo, thdao ludn
- 2 HS 1én tra 161 lai cau hoi
ma GV da néu.

<— (4 16p quan sat, nhan
x¢€t, danh gia muc do tra 101
cau hoi cua ban.

- Sau khi GV nhan xét, HS
tiép thu y kién nhén xét,
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dat bai hoc.

* Yéu cdu:

- Tép trung nghe giang.
- Hiéu dugc bai.

- Tra 101 cau hoéi GV.

danh gia cua GV.

2. Hoat dpng 2: Lich sir va sw phdt trién mén Bong dd. (12-15phiit)

a. Muc tiéu: Biét so lugc lich st mon Bong da trén thé gigi va Viét Nam.
b. Noi dung: Lich sir Bong d4 trén thé gidi va ¢ Viét Nam.

¢. San pham: HS hiéu va nam duoc so luoc lich sir mon Bong d4 trén thé gidi va Viét Nam.

d. T6 chirc thue hién:

* Kién thirc:

1. Lich sir mén Bong da trén thé
gidi: Noi dung duoc trinh cu thé
tai SGK trang 15.

2. Lich st mon Bong da ¢ Viét
Nam:

- Moén Bong da dugc ngudi phps
dua vao Viét Nam tir nam 1896.
- Dién bién qua cac niam duoc
trinh bay cu thé tai SGK trang
15.

- Mot sb thanh tich cia Doi
tuyén Bong d4 nam va nir Viét
Nam: SGK trang 15.

Buwoc 1: Giao nhiém vu
- GV phan tich gidi thi€u nodi

dung
+ PP st dung 161 noi.
* GV to chirc huéng dan cho
HS thao luan theo nhom.
- GV chia HS thanh 4 nhom,
yéu cau HS thao luan theo
nhém, doc thong tin va quan
sat tranh anh SGK trang 15.
- Ting nhém thao luan. Mai
nhoém cé 1 nhom trudng diéu
khién ca nhom cung thao
luan.

Phuong phap phan nhom

Buéc 4: Két luan, nhin dinh
- GV nhan xét, danh gia muc
do6 chuan kién thirc cia HS
khi trinh va nhim dap tUng
yéu cau can dat cho HS (néu
o).

* Yéu cdu:

- Hoc sinh hiéu va trinh bay
duoc ndi dung va yéu cau cua
gido vién dua ra.

Buwoc 2: Thwe hién n/ vu
- HS quan sat.

+ PP truc quan.

* HS thyc hién theo yéu cau
cua GV.

Buwdc 3: Bao cdo, thdo ludn
- Nhém trudng bao cao tinh
hinh thao luan cua cac ban.

- Pai dién trng nhom Ién
thuc hién (trinh dién) lai nd1
dung da hoc.

- Ca 16p quan sat, tham gia
nhan xét, danh gid mac do
trinh bay cua ban.

+ Sau khi GV nhan xét, HS
tiép thu y kién nhan xét,
danh gia cua GV.

3. Hoat dong 3: Ky nang phong chéng dudi nwée va ky nang PCCC cho hoc sinh (25-30°)

a. Muc tiéu: Trang bi cho HS ky nang phong phéng dudi nudce va ky ning PCCC
b. Noi dung: GV giang gidi, hudng dan, HS lang nghe va quan sat, thao luan theo nhoém.
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c. San pham: HS hiéu va ndm duoc k¥ ning phong chdng dudi nudce va ki nang PCCC.

d. T6 chirc thue hién:

* Kién thirc: Trang bi cho HS ky
nang phong chong dudi nudc va
ky nang PCCC ) )

1. Ky nang phong chong duoi
nuoc:

a. Cach phong trinh tai nan
duoi nwoc:

- Khong dugc phép boi khi
chua xin phép b6 me

- Khong choi & nhitng noi gan
séng, sudi, hd,khi khong co
nguoi lon.

b. Nhitng nguyén tic an toan
khi boi: , ‘

- Khoéng nhdy cam dau o
nhitng noi khong c6 chi dan.

- Khéng tam, boi & nhiing noi
c6 nudc siu, chay xiét, xoay
va khong c6 ngudi 16n biét boi
va clru dudi.

- Khong boi khi troi da téi, c6
sam chdp, mua.

- Tuyét ddi tuan theo cic bang
chi din nguy hiém.

- Phai khoi dong trudc khi
xudng nudc.

- Khong an ubng khi dang boi
dé tranh sic nudc.

- Khong dung cac phao bom
hoi.

- Khong di tam boi 16i & song,
sudi, ao hd mot minh ma
khong co ngudi 16n biét boi di
kém.

- Can thuc hién nghiém thc vé
an toan giao thong duong thuy
nhu: An toan vé phuong tién,
c6 day da phao ctru sinh, 4o
phao, ch¢ dung sé ngudi quy
dinh.

c. Xir Iy khi gip tai nan dudi
nwoc:

Buwoc 1: Giao nhiém vu

- GV gioi thiéu cho HS mot 56
ky nang vé PC dudi nwéc va
ky nang PCCC

+ PP sir dung 101 noi.

* GV to chirc huéng dan cho
HS thao luan theo nhom.

Buwoc 2: Thuc hién N/vu
- HS quan sat.
+ PP truc quan.

LR I N N |

* HS thuc hién theo yéu cau
cua GV.

- HS tiép nhan nhiém vu,
thuc hién nhiém vu:

+ HS lam viéc theo nhom,
tich cyc thao luan, nghiém
tac va thuc hién nhiém vu
cua giao vién dua ra.
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- Khi phat hién thiy ngudi bi
roi ngd xudng nudc, can ho
hoan, kéu goi moi nguoi dén
ung ctlru, giup d& ngay tur khi
nhin thdy nan nhan. Tuyét d6i
khong duoc nhay theo ctru nan
nhan néu minh khong biét boi
va khong biét cach ctru dudi vi
ban than minh ciing c6 thé bi
dudi nude.

- Nhanh chéng dua nan nhan
ra khoi nudc biang cach dua
canh tay, cdy sao dai cho nan
nhan nim, ném phao c6 budc
day thung ... va kéo nan nhén
l1én bo mdt cach an toan. Co
thé ném mot soi day dai,
chic,... tr bo dé nan nhan tim
lay dugc day thung va kéo nan
nhan vao bo, hodc cung voi
moi nguoi vot nan nhan 1én,...
- bit nan nhan nam chd
thoang khi. ) i

- Néu nan nhan bat tinh, kiém
tra xem con tho khong bang
cach quan sat chuyén dong cua
1dng nguc:

d. Mét 56 khuyén cdo cdc phu
huynh nén tham khdio dé
gidm thiéu tai nan dudi nwéc
cho tré em:

- Khuyén céo cac em khong
nén choi diia gan nhirng noi
tiém 4n rui ro cao nhu: khong
tu y nd dua, tam song, sudi,
a0, ho, ... ma khong c6 ngudi
16n huéng dan.

- Chi boi ¢ nhitng noi chi co
nguoi va phuong tién ctru hg,
tuan thu cac quy dinh cua khu
vuc boi.

- Khi di tim bién hay song,

(Cach dwa nguoi duoi nuoc lén

bo)
Ap—
™
¢

0!

(So ciru ngwoi ngung the do dudi
nwoc)
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ngudi biét boi hay khong ciing
chi nén tim gén bo, dac biét 1a
& bién, vi du biét boi cling rat
khé dé boi do séng bién danh
lién tuc.

- Chap hanh tot cac quy dinh
vé an toan khi tham gia cac
phuong tién giao thong duong
thuy nhu mac 4o phao.

- Khi phat hién thdy ngudi bi
roi ngd xudng nudc, can ho
hoan, kéu goi moi ngudi dén
ung cuu, gitup do ngay tu khi
nhin thay nan nhan. Pong

thoi, can nhanh chong tim bét
ky vat dung nao dé co thé ctru
gian tiép nhu: cay sao, phao,
40, quan, ddy,... Hiy cho
nhitng nguoi bi dudi nudc bam
vao cac vat dung nay dé nguoi
trén bo kéo dan vao. Nhu vay,
viéc curu nan s€ hiéu qua hon.

- Tuyét ddi khong dugc nhay
theo cru nan nhan néu minh
khong biét boi va khong biét
cach ctru dudi vi ban than
minh ciing c6 thé bi dudi

nudc.

2. Ky nang PCCC:

a. Cach xw ly khi phat hién dam
chay: 7 buoc

(1) Khi phat hién ra chay, nhanh
chong thong bao, hé hoan cho
moi nguoi biét vé vy chay.

(2) Nhanh chong ngat dién nha
bi chay (néu c6 thé).

(3) Huy dong thém moi nguoi
xung quanh di chuyén ngudi
trong nha ra ngoai noi an toan.
(4) Goi dién thoai cho luc lugng
PCCC qua s6 114. Noi dung can
thong tin: Pia chi khu vuc xay ra

Quy i i Ky iy

PHONG CHAY VA CHUA CHAY /;

= "
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chdy; thong tin ngudi bi nan; dac
diém cua khu vuc bi chay (loai
hinh kinh doanh, chat chay chu
yéu, vi tri, huéng phat trién cua
dam chay); ho va tén, s6 dién
thoai lién hé.

(5) Cung vé1 moi nguoi st dung
cac vat dung dé chira chay (binh
chita chdy, dung x6 chiu muc
nudc, chan thim nudc...).

(6) Cu nguoi don luc luong
PCCC va ctru nguoi.

(7) Di chuyén céc loai hang hoa,
tai san luu dong va cac chat dé
chay dén noi an toan, tranh xa
khu vuc chay dé tranh chay tran
lan va khé dap Itra

b. Cdch xir 1y khi bi bdt lira vao
qudn do

- Binh tinh, khong hoang so,
dung chay ngay lap tuec.

- Nam nhanh xuéng san nha
hodc 4p minh vao tudng phia
truéc hodc sau; khong ldy tay
dap ltra; khong dugc nhay ngay
vao ho boi, bé chia hay thung
nuéc néu khong chic chin do 1a
noi an toan vi nudc co thé bi ndu
s01 do Iura tac dong.

- M6t tay che miéng, mot tay che
mét, miii va tiép tuc cudn tron
cho t6i khi tat lira.

c. Cich xie Iy khi thdy nguwoi
khac bi chay

- Tréan an gitp nguoi d6 khong
hoang s¢, dung chay ngay lap
ture.

- Dung chin chién da tim nudc
hodc dung cac binh bot, chira
chay, nugc dé dap tat lira.

- Pua nguoi bi chay dén co soy
té gan nhat dé cham soc, theo

HE THONG BAO CHAY TU DONG

ﬂ
@

D bio as (thudnglap )
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doi tinh hinh suc khde.

d. Cach so ciru nguoi bi ngung
tho

- Néu nan nhan nging thd nhung
mach con dap, tién hanh ho hap
nhan tao sau d6 kéu goi su ho tro
gitp d& va tiép tuc ho hap cho
dén khi nan nhan bt dau ty thé
dugc hodc dén khi co nguoi dén
giup do.

- Néu nan nhan ngung thé va
mach ciing ngimg dap phai tién
hanh ho hip nhén tao va ép tim
ngoai long nguc. Nguoi ciru can
thuc hién 1 chu ky: 2 lan thoi
ngat sau d6 ép tim 30 lan. Dimng
lai dé kiém tra tim, phéi nan
nhan. Néu nan nhan ty thd dugc
thi dung thoi ngat, tim mach
hoat dong lai thi dung ép tim.
Néu chua phuc hoi thi van cap
ctru theo chu ky trén cho dén khi
nan nhan phuc hoi hodc nhan
vién y té dén.

- Pua dén co sd y té gan nhat dé
cham séc theo doi tinh trang strc
khoe

e. Cach so ciru nguwoi bi bong

- St dung nudc sach (nhiét do
nudc tt nhat 1a tr 16 — 200 C dé
ngam va rira vét bong. Nén tin
dung cac ngudn nudc sin c¢6 nhu
nuéc dun s6i dé ngudi, nudc
may, nudc mua, nudc giéng. ..

- C6 thé ngam, rira phan bi bong
dudi voi nudc hay trong chau
nudc mat hoac doi lién tuc nudc
sach 1én ving bong hoic dip
thay d6i bang khan uét.

— Két hop vira ngdm rira phan bj
bong, vira cit bé quian 4o bi
chay, ria sach di vat hoac tac

K¥ nang phong chdy, chira chay

STOP, DROP AND ROLL
IF YOUR CLOTHES ARE ON FIRE
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nhan giy bong con bam vao vét
bong.

— Pua dén co s6 y té gan nhat dé
chdm so6c theo doi tinh trang suc
khoe.

f. Cach so ciwru ngwoi hit phdi
khoi

- Pua nan nhéan ra khoi noi nguy
hiém, dén noi c6 khong khi
trong lanh, thoang. Dap tit lua
hay lira chay trén 4o quan nan
nhan.

- Néu nan nhan bét tinh thi kiém
tra nhip thd, mach dap cua nan
nhan va chuan bi ho hap nhan
tao.

- Pt nan nhan & tu thé hoi sic.

- Cho nan nhan thd oxy néu co
san va ban di dugc hudn luyén

- Chira cac vét bong hay céc vét
thuong tich khac.

- Pua dén co so y té gan nhat dé
chdm so6c theo doi tinh trang suc
khoe

2. Ky nang phong chay, chita
chdy trong nha cao ting

- Khi séng, lam viéc, sinh hoat
trong toa nha phai dé y dén cac
duong 161, so dd thoat nan.

- Khi c6 chay hay that sy binh
tinh suy xét, 46 1a yéu t6 quan
trong nhat.

- Dung céc thiét bi chita chdy c6
san dap tat dam chay. Néu khong
dap duoc chdy hay dong cua
phong bi chay lai.

- Tim cac 16i thoat nan sin cé
theo dén chi dan (hoic nghe
thong bao qua hé thong truyén
thanh). C6 thé tim 16i thoat sang
cac phong khac. Luu y hay st
dung cau thang bo hay theo 16i

GIAI PHAP K NANG THOAT NAN

1 GTA DIk AN O PHONG AN THOAT
A CHIA SE CHO CAC THANH VIEN DUOC BIET

NANG PCCC
THONG GIA BINR

KHELUA BEN CHAY QUAN AD

(M} {
{ v\ . @ {
4 ;f\& ;
NGUNG DI CHUYEN NAM XUONG LAN QUALANLAICHO DENKHILUA T

CAM NANG PCCC
TRONG Q1A DINN

GIAIPHAP KT NANG THOAT NAN

oG G, | ool
| TRONG QU A, i 5 sy
B4 oo

y

|

IB THONG G1A DIxR
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c6 dén EXIT dé thoat nan. Tuyét
d6i khong dung thang may vi khi
xay ra hoa hoan co thé ngudn
dién bi ngét, ban sé& bi ket trong
do.

- Trong qua trinh thoat nan nén
thong bdo cho nhiing nguoi khac
& cac phong lan can biét.

- Khi di chuyén trong khu vuc co
nhiéu khoi phai cti thip nguoi
(d6i khi phai bo trén san) dé khoi
bi ngat vi khoi ludn luon bay 1én
cao. Néu c6 diéu kién, hay ding
khian tham nudc che kin miéng,
mili s& giup han ché hit phai khi
doc.

- Néu phai biang qua lira thi
ngoai viéc dung khin thim nudc
che miéng, miii; phai dung chan,
40 tham nudc udt trum Ién toan
bo co thé va chay thoat nhanh ra
ngodi qua dam Ilta dé tranh bi
chay quan, 4o gay bong da.

- Trudc khi mo ctra phong dé di
ra ngoai hdy kiém tra nhiét do
truée khi mo (bang cach so tay
vao cua). Néu nhiét do quéa cao,
tuyét d6i khong duge mo.

— Khi mé ctra, nén tranh mat, né
nguoi sang mot bén dé phong
lira tat (dé tranh ton thuong do
hién twong chénh léch ap suat).
Khi con & trong phong néu thiy
c6 khoi lua vao hay dung vai, gié
udt chén ki cac khe hé khong
cho khoi tran vao phong.

— Néu khoéng tim thay 16i ra ctra
chinh, hay di chuyén ra ban cong
hodc mé ctra s6. Roi tir ban cong
hodc ctra s6 hdy hé to hoic vay
khan (co thé dung dén flash cua
dién thoai di dong khi troi tdi)

e i..-(!- 3
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cho moi nguoi biét. Sau do goi
ngay cho luc luong phong chay
chita chay (s6 114) dé thong bao
vi tri cu thé ctia minh.

- Trong khi cho doi lyc lugng
phong chdy chita chay chuyén
nghi¢p, hdy tim cac phuong tién
clru nan c6 san trong tdoa nha
duogc trang bi tir trudc nhu thang,
day thoat hiém dé xudng.

- Hay quan sat k§ dé tim kiém
phuong tién thoat nan nhu tam
rém, ga x¢ doc, quén 4o gié budc
lai...

Trong qua trinh thodt nan dam
chay trong nha cao ting, ngudi
bi nan tuyét d6i khong hoang
hét, nhay tir trén cao xudng s&
rat nguy hiém. Co thé giup d&
nhitng nguodi xung quanh thoat
nan ra ngoai an toan khi ban than
c6 du suc khoe va tinh tdo. Khi
da thoat ra ngoai tuyét d6i khong
dugc quay lai. Khi ¢6 lyc luong
ctru ho dén, can phai tuan thi
theo ding sy huéng dan cua luc
lugng PCCC chuyén nghiép
hodc nhan vién huéng dan thoat
nan cuda toa nha.

h. Cach xw ly khi phadt hién co
mui gas trong nha

Khi phat hién c6 mui gas trong
nha tuyét d6i khong bat cong tac
dién, cau dao, ké ca dién thoai di
dong... vi s€ lam chép dién gay
chay no.

- Tim cach mo hét tat ca cac cta
nhe nhang, tranh gy ma sat cua
cho khi gas thoat ra ngoai.

- Dung quat gidy hodc dung cac
vat liéu nhe quat cho khi gas
thoat ra ngoai, 1am giam ndng do

Buéc 4: Két lugn, nhin dinh
- GV nhéan xét, danh gia muc
dd chuén kién thie cua HS
khi trinh bay va nhiam dap
mg yéu cau can dat cho HS
(néu co).

* Yéu cdu:

- Hoc sinh hiéu va trinh bay
duoc nodi dung va yéu cau cia
gido vién dua ra.
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dé khong thé gay nd, gdy ngat va
ngd doc gas.

- Sau d6 tiép can va khoa van
gas. Goi dién cho nha cung cip
gas dén xtr 1y.

- Khi phét hién ngon Itra chay
trén binh gas khong dugc chay,
néu chay thi ngon lra ctia binh
gas s€ tao nhiét va gy chay cac
vat xung quanh, hdu qua s€ cuc
ki nghiém trong. Phai hét stc
binh tinh tim cach dap ngon Iua
trén binh gas. Dung binh clru
hoa xit truc tiép vao ngon lua
hodc dung chan udét phu 1én
ngon Itra. Sau do6, doi nude lién
tuc 1am ngudi van binh gas. Van
gas luc nay rat néong nén khong
thé khoa lai duoc. Dung vat tiép
xuc gian tiép di chuyén binh gas
ra noi thoang gio, tiép tuc doi
nuéc dén khi khoa duge van gas
lai. Goi dién nha cung cép gas
dén xtr 1y ndt phan con lai. Hay
yén tam thuc hién cac cong doan
nay vi binh gas s& khong nd khi
da chay.

* Luyén tdp:

- GV giao nhiém vy cho hoc sinh
t6 chuc thao luan theo nhom.

Bwdc 3: Bao cdo, thdo ludn
- Nhom trudng bdo cdo tinh
hinh thao luan cua cac ban.

- bai dién nhoém lén trinh
bay lai néi dung da hoc.

- Ca 16p quan sat, tham gia
nhan xét, danh gid mac do
trinh bay cua ban.

+ Sau khi GV nhan xét, HS
tiép thu y kién nhan xét,
danh gia cua GV.

C. Hoat dong: Két thic - Van dung (4-5°)

a. Muc tiéu: Nhim trang bi cho HS cach tha long, hdi tinh, bai vé nha va van dung kién thuc vao thyc té.

b. NOi dung: Tha long, nhan xét, bai vé nha - Van dung nhiing kién thue da hoc.

c. San pham: HS tha long tich cuc, tiép thu ¥ kién nhan xét va bai vé nha cia GV - Van dung nhiing

kién thirc da hoc vao tap luyén hang ngay.

d. T6 chirc thwe hién:

* Thd long: Hoc sinh tha long
hoi tinh (bai tap tha 1ong tai chd)

Buwoc 1: Giao nhiém vu
- GV giao LT diéu khién ca

Buwoc 2: Thuc hién n/vu
- LT ho cho ca 16p thuc hién

16p tha 16ng hoi tinh. tha léong theo chi din cua
+ PP sir dung 161 néi. GV.
+ PP truc quan. IR N
P ror ot ot
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* Nhdn xét: Tap trung nhan xét
16p.

* Bai vé nha: On cac ndi dung
da hoc

* Van dung: Van dung vao sinh
hoat hang ngay dé rén luyén sirc
khoe va phong chéng dudi nudc,
PCCC&CNCH.

- Y kién hoc sinh.

Buwéc 4: Két luan, nhin dinh
- Gido vién nhén xét, danh gia
tha 1ong, két qua hoc tap, y
thirc, thai d6 cua HS.

- Tuyén duong nhiing HS c6
tién bo trong hoc tap.

- Gido vién huéng dan HS tap
luyén ¢ nha.

- Gi4o vién huéng dan HS
cach van dung 1y thuyét vao
tap luyén & nha hang ngay va
lap ké hoach cé nhan; biét
van dung ky nang phong
chbéng dudi nuéc, PCCC vao
doi séng.

t GV
D61 hinh tha long
Phuong phap dong loat

Buwdc 3: Bao cao, thdao ludn
- LT béo céo két qua tha
long cua ca 16p.

+ HS tiép thu y kién nhan
xét cua GV va tu danh gia
muc d0 hoan thanh bai hoc
cua minh.

- HS tap luyén bai tap ¢ nha
theo chi dan cua GV.

- HS van dung vao tap luyén
& nha hang ngay va lap ké
hoach ¢4 nhan; van dung
duoc k¥ nang phong chong
duéi nude, PCCC vao doi
song.

HS hé: “Khoe”

- Xubng 16p. GV hé: Ca 16p “Giai tan”, R .
PPt of
i GV
Doi hinh xudng 16p
* Rit kinh nghiém thuwc té giing
AAY: oo e
Ném hoc 2025-2026 GV oo .




