Truong THPT B Pang Tuyén T6: GDTC - GDQP+AN

KHBD  :S61 Kién thirc chung - Lép 11
Tu?m 1 Ngay soan: 4/9/2025
Tiet KHDH: 1 +2 Ngay day :

% NOI DUNG BAI DAY:

- Str dung cdc yéu té tw nhién (nwéc, khong khi, dnh sdng..) va Dinh dwéng dé
rén luyén sirc khoé va phdt trién thé chit.

- Vai tro, tic dung ciia mén Béng ro.

- Trang bji cho HS kj ning PC dudi nwéc va ky ning PCCC.

I. Muc tiéu.
1. Kién thire:
- HS biét cach str dung cac yéu t ty nhién (nudc, khong khi, anh sang..) va dinh dudng dé rén
luyén
strc kho¢ va phat trién thé chat.
- HS nhé va hiéu duoc vai tro, tac dung cua mon Bong 10.
- HS hiéu va _ghi nh¢ ky néng phong chéng dudi nuéc va ki nang PCCC.
2. Phim chit:
Bai hoc gép phdn hinh thanh cdc pham chat cham chi, trung thwc, trach nhiém, cu thé:
- Cham chi: Co y thure ty hoc, tu rén luyén, tu giac, tich cuc, nhiét tinh tham gia hoat dong nhom.
- Trung thuc: Bao céo két qua ctia ca nhan, t6/ nhom chinh xac, khach quan.
- Trach nhiém: Co y thirc hd trg, gitp dd, hop tac vdi cac ban trong nhom dé dat két qua tot.
3. Ning lwc: Bai hoc gop phan hinh thanh, phat trién cdc nang e sau ddy:
3.1. Nang luc chung.
- Ning lie tw chii va tw hoc: HS chii dong tim hiéu SGK, video, hinh anh lién quan bai hoc.
- Ning liee giao tiép va hop tdc:
+ Biét sir dung thuat ngit dé trinh bay vé ndi dung hoc.
+’Biét hop tac trong nhom dé thyc hién bai tap TD budi sang, budi toi, dinh dudng trong thé thao
két
hop céc yéu td tw nhién dé rén luyén suc khoe, phat trién cac t6 chat thé luc va biét duoc vai tro,
tac
dung ciia mon Bong 6.
- Nang lyc giai quyét vin dé va sdng tao: Thong qua cac bai tdp TD vé sinh, dinh dudng trong
thé
thao dé rén luyén than thé va van dung linh hoat cac phuong phap, lap ké hoach trong luyén
tap, trong cudc song; phat hién va néu duoc tinh hudng c6 van dé dé giai quyét phu hop nhét.
3.2. Nang luc dac thu.
- NL chém séc sire khée: + St dung duoc mot s6 yéu t6 tu nhién (khong khi, nude, anh
sang..)
va dinh dudng thé thao dé rén luyén strc khoé va phat trién cac tb chat thé luc.
+ HS giir gin v¢€ sinh ca nhan, v¢ sinh san tap trudc, trong va sau khi hoc.
- NL van dong co ban:
+ HS thuc hién dugc dong tac khoi dong chuyén mon.
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+ Hiéu dugc vai tro, tac dung ciia mon Bong 0.
- HS hiéu va biét dugc k¥ nang phong chong dudi nude va ki nang PCCC.
- NL tham gia hoat djng thé thao:
+ HS biét va tham gia tich cyc vao hoat dong nhém (trao ddi ké hoach tap luyén ¢ nha vai cac ban)
+ Van dung nhitng hiéu biét vé tap luyén TDTT va vé sinh than thé dé tap luyén hang ngay.

I1. Thiét bi day hoc va hoc liéu.

- Pia diém: San tap Bong rd cia trudng.
- Gido vién: KHBD, video, hinh anh...

- Hoc sinh: Trang phuc thé thao.

I11. Tién trinh day hoc.

- GDQP+AN

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 nhi€ém vu hoc tép.
b. Noi dung: Nhan l6p; pho bién ndi dung, myc ti€u bai hoc; khoi dong.
c. San pham: HS tiép thu pho bién ciia GV va thuc hién dugc bai khoi dong chung, chuyén mon.

d. T6 chie thue hién:

¥ - Nhin lop: LT Tép trung 16p thanh 4
t6 hang ngang, diém sd, bao cio.

¥ - Gido vién phé bién: noi dung, muc
ti€u bai hoc.

- Dinh dudng trong thé thao va str dung
cac yéu to tu nhién (nudc, khong khi,
anh sang..) dé rén luyén stc khoé va phat
trién cac t6 chat thé luc.

- Vai tro, tac dung cia mén BR

¥ - Khoi dong chung:

+ Bai thé duc tay khong: Vuon tho, tay
vai, tay nguc, van minh, luon, lung bung,
chan, toan than.

+ Céac khép cb tay, chan, vai, hong, gbi,
+ Ep chan ngang, doc....

¥ - Khoi dong chuyén mon:

- Miét bong bang 2 tay trén cao, trudc
mat, ngang nguc.

- Bua bong vong qua dau, hong, kheo
chan, hinh s6 8, v0 bong trude sau.

- Chay nang cao dui, chay dé chan trudc,
chay tang tdc.

2x8n

1Lx&n

1Lx8n

2x20m

Buwdc 1: Giao nhiém vu

- GV yéu cau LT tip trung
lop,

diém so, bao cao.

+ PP sir dung 101 noi.

- GV nhén 16p pho bién ndi
dung, muc tiéu cia bai hoc.
- Hoi tham tinh hinh sirc
khée va kiém tra trang
phuc caa HS

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

* GV to chic cho HS khoi
dong dwéi hinh thie: Tap
luyén dong loat.

» Ca 16p cung tap luyén.
(PP dong loat).
» Tung nhom/hang thuc
hién
(PP phan nhom theo hang
hodc PP dong chay).

Budc _2: Thuc
nhiém vu

- HS quan sat, lang nghe
va nhan nhién vu.

+ PP truc quan.

SRR N N
I O
R

hién

t GV

Nhan l6p
- LT tap trung lop,
diém s6, bao cao tinh
hinh 16p hoc cho GV.
- LT diéu Khién l6p
khéi dong chung,
chuyén mon.
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D01 hinh 4 hang ngang
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li P tf ot p—20m
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Buéc 4: Két lugn, nhéin | Buwdc3:

B/cao, thao

dinh lugn

- GV nhan xét qua trinh khoi | - LT bdo cdo két qua
dong cua ca 16p. khoi dong

* Yéu cdu:

+ Trang phuc gon gang. + Sau khi

+ Trat ty - Nghi€m ttc.

thwe hién dwgce cac dong
tac khéi dong.

HS tiép thu ¥ kién nhan
+ HS tich cuwe, chi dong va | xét, danh gia cua GV.

cua 16p.

GV nhan xét,

B. Hoat dong. Hinh thanh kién thlrc mdi - Luyén tap (65-70°)

1. Hoat déng 1. Kién thirc chung vé GDTC (20-25’)

a. Muc tiéu: Trang bi cho HS biét cach str dung cac yéu to ty nhién va dinh dudng dé rén luyén sirc khoe va

phat trién thé chét.

b. Noi dung: GV giang giai ly thuyét; HS lang nghe, quan sat.

c. San pham: HS hiéu va sir dung duoc cic yéu tb tu nhién va dinh dudng ddé rén luyén st khoe.

d. T6 chirc thuc hién:

* Hinh thanh kién thirc méi: Sir dung
cAc yéu to tw nhién va dinh duong dé
rén luyén strc khoé va phat trién thé
chit.

1/ Bin chit ciia sw rén luyén thin thé
trong moi trwwong tw nhién

Chinh Ia nang cao suc chiu dung cua co
thé d6i voi su thay d6i ctia moi trudng
bén ngoai.

- Qua trinh rén luyén than thé dua trén co
ché phan xa co diéu kién cta hé than
kinh. Qua trinh dién ra: Kich thich méi
- Kich thich 1ap lai = Kich thich lap lai
nhiéu lan.

2/ Co ché tic dung ciia 1 s6 phwong
phdp rén luyén thin thé trong moi
truong tw nhién

a/ Co ché téc dung cua tam khéng khi

- Yéu té chu yéu ctia khong khi dé rén
luyén 14 nhiét do, do am, téc do chuyén

Bwoc 1: Giao nhiém vu

Buwoc 2: Thuce hién

* GV giang giai, phan tich Iy | nhiém vu

thuyet - HS chii y lang nghe.

+ PP str dung 101 no1

* GV t6 chire cho HS hoc 1y

thuyét dwéi hinh thirc: GV I I O O I
giang giai, ca 10p lang L R N B B
nghe. '

¥ GV

* GV diit cAu héi?

1/ Hay néu so luoc yéu td
chu yéu va tac dung cua tam
khong khi?

+ PP truc quan.

- HS tra 161 cau hoi.

Nam hoc: 2025 — 2026

GV: Nguyén Phudc Thuc



Truong THPT D6 Ping Tuyén

Té: GDTC - GDQP+AN

dong cua khong khi (gi0).

- Tac dung cua tam khong khi: dya trén
co ché diéu nhiét cua co thé. Viéc rén
luyén thuong xuyén véi nhiét do, d6 am,
tdc do gid s& 1am cho co thé thich nghi
dan vé6i su thay d6i cua khong khi. Khi
gap khong khi lanh, cdc mach mau dudi
da sé& co lai dé gitr nhiét cho co thé. Khi
gap khong khi nong, da s€ gian ra dong
thoi tang tiét mo hoi giip co thé giam
nhiét. Nhiét 6 ctia co thé & mirc t6i wu
la 37°C.

b/ Co ché cua téc dung tam mede

- Yéu t rén luyén quan trong nhét cta
nudc 1a nhiét do (nudc lanh). Khi nude
lanh tac dong Ién bé mit da, co thé s& ¢
phan tng rat manh.

- Khong duoc tap luyén bang cach ngdm
nudc lanh qua lau, vi khi d6 mach mau
s€ co lai va lam cham dong chay cua
mau, co thé xuit hién cam giac on lanh.
Vi vay khi rén luyén than thé bang nudc
lanh, can cha y chi kéo dai viéc sir dung
nude lanh dén khi hét cam giac 4m nong
dé chiu

¢/ Co ché tic dung cia tdm ndng

- Yéu té chu yéu cta nang dé rén luyén
1a cac tia ning: tia héng ngoai, tia tir
ngoai, tia sang nhin thay.

- Khi cac tia nang duoc chiéu truc tiép
vao da, qué trinh trao d6i chat duoc ting
cudng, kich thich da san sinh sic t6
melanin c6 tic dung chéng lai birc xa
mat troi. Tia tr ngoai c6 tac dung diét
khuan rat tot giip gidm nguy co mic
bénh ngoai da va bénh dudng ho hap.

- Khong duoc tin nang qua lau (qua 30%),

vi cac tia birc xa mat tro1 ¢6 thé lam anh
huong dén strc khoe nhu: 1oi loan ho
hép, tim mach, say nang, say nong, bong
da va 1 s6 bénh vé mat.

3/ Dinh dudng trudc, trong va sau tip

Hinh L. Rén luyén siee khoé bing tim khing khi

- HS tra 161 cau hoi.

2/ Hay néu so lugce yéu to
chu yéu va tac dung cua tam
nudc?

- HS trd 161 cau hoi.

3/ Hay néu so lugc yéu to
chu yéu va tac dung cua tam
nang?
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luyén TDTT

a. Nguyén tac chung vé dinh duéng thé
thao

- P6i v6i nguoi tiv 15-19 tuéi, 1y 1é thanh
phan cdc chadt dinh dudng trong khau
phdn an hang ngay véi nang lwong cung
cdp tuwong ing
carbohydrate/protein/lipid la khoang
60%, 15%, 25%.

Tuy thuoc loai hinh van dong ma ty lé
thanh phan cdc chat dinh dwéng cé su
diéu chinh cho phit hop.

+ Logi hinh vdn dong sirc bén nhu: chay
cu ly dai, dua xe dap dwong truong, boi
cw ly dai, ... chu trong carbon va lipid.
+ Logi hinh vdn dong sirc nhanh, suc
manh, cwong do cao nhu: thé hinh, ta,
chay hodc boi cir ly ngdn can protein.
b/ Dinh duong trudc tdp luyén

- Nguyén tic chung: Thire an dweoe lwa
chon dé bé sung dinh dwéng triede tip
luyén khong dwoc lam can tro hodac han
ché cdc chirc ndng sinh i ciia co thé. Yéu
cdu:

+ Khong an qua no.

+ Thikc dn dé tiéu héa, giam muéi.

+ Ty 1é cdc chat dinh dwéng: nhiéu
cacbon, it lipid va protein.

+ An truéc khi tip luyén => 90-120’

+ Néu an bita chinh cdch hic tdp qud xa
(4-5h) thi nén bé sung 1 bira dn phu
truoc tap luyén.

+ Bé sung nwée trede tdp luyén.

¢/ Dinh duong trong tdp luyén

- Neuyén tac chung: chii yéu quan tim
bt nuée va cde chat dién gidi.

- Yéu cdu:

+ Can uéng nuwdc trude khi thdy khdt

+ Nén uéng tirng ngum nhé va chia
thanh nhiéu lan udng dé co thé hap thu
tw .

+ Déi véi nhitng bai tdp don gian, thoi

Hinh 2. Rén luyén sirc khoé bing tém ning

4/ Loai hinh véan dong suc
bén can ham lugng dinh
dudng gi?

5/ Loai hinh strc nhanh, strc
manh can ham lugng dinh
dudng gi?

Hinh 3. Mpt 56 logi thiec phaim cung cap dinh diimg cho hoar ding vin

6/ Néu 1 sb yéu cau co ban
cua dinh dudng trudce tap

- HS tra 161 cau hoi.

- HS tra 161 cau hoi.

- HS tréd 161 cau hoi.

- HS tra 161 cau hoi.
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gian tdp ngdn, diéu kién tdp luyén thudn
loi thi chi can bé sung nuéc uong thong
thuong.

+ Déi véi nhitng bai tdp nang, thoi gian
kéo dai va trong diéu kién bat loi, co thé
mat nhiéu mé héi thi can nuwéec uong cé
glucose, khodng chat.

d/ Dinh dwong sau tap luyén

- Nguyén tac chung: Hoi phuc nguon du
trit nang lwong da tiéu hao trong qud
trinh tdap luyén.

- Yéu cdu:

+ Bé sung thire an giau cacbon dé rit
ngdn thoi gian hoi phuc.

+ Cdn doi ty 1é thanh phan cdc chat dinh
duwéng trong khau phan an phit hop véi
loai hinh vdn dong.

+ Chii ¥ bé sung vitamin va khodng chdt
gilip co thé phuc héi nhanbh.

+ Tiép tuc uéng bi dii nuwde trong vong 2
gio sau tdp luyén.

* Luyén tip: GV chdt lai nhimg ¥ chinh
va néu cau hoi timg muc cho HS tra 161
nham hé¢ thong lai kién thirc cho HS.

luyén?

7/ Néu 1 s6 yéu cau co ban
cua dinh dudng trong tap
luyén?

- HS trd 161 cau hoi.

8/ Néu 1 s6 yéu cau co ban
cua dinh dudng sau tap
luyén?

Buoc 3: Bao cdo, thdo
luan

- HS Ién tra 101 cau hoi
ma GV da néu.

- Ca 16p quan sat, nhan
x¢€t, danh gia muac do tra
161 cau héi cua ban.

+ Sau khi GV nhén xét,
HS tiép thu y kién nhan
x¢&t, danh gia cia GV.
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Hinh 4, Mgt loai e phim gip i g rrruuhrmrmm lrymg sau p i

Budc 4: Két lugn, nhin
dinh

GV nhan xét, danh gia muc
do tra loi cau hoi cua HS va
b6 sung, gdp y cho HS.

* Yéu cdu:

- Tép trung nghe giang.
- Hiéu dugc bai.

- Tra 161 cau héi GV.

2. Hoat djng 2: Vai tro, tic dung ciia mén Bong ré (15-20’)

a. Muc tiéu: HS hiéu va biét so lwgc vai tro, tac dung cua mon Bong r0.

b. Noi dung: GV giang giai vai tro, tac dung cua mén Bong r0; HS lang nghe.
c. San pham: HS ghi nhd va hiéu duoc vai tro, tac dung ciia mon Bong 6.

d. T6 chirc thuc hién:

* Hinh thanh kién thirc méi: Vai tro,
tic dung ciia mén Bong ré.

- Vai tro: Bong ro 1a mon thé thao hap
dan va mang lai nhiéu gia tri nhu: gido
duc, vui choi gidi tri, ting cudng stic
khoe, phét trién thé chat cho nhimng
ngudi tham gia. La mon thé thao dugc
lua chon dua vao giang day trong truong
hoc, bong rd dang va gitt vai trd nhu 1
phuong tién hiru hi¢u trong gido duc, rén

Budc 1: Giao nhiém vu
* GV giang giai, phan tich.
+ PP str dung 161 noi.

* GV t chtre cho HS hoc tac
dung cia mon BR dwdi hinh
thire: GV giang giai, ca lop
lfmg nghe.

Buwdc 2: Thuc hién
nhiém vu

- HS chii y ldng nghe.
+ PP truc quan.
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luyén pham chét, y chi, tu duy va phat
trién toan dién thé chat cho HS

- Tac dung: + Bong rd 1a mot mén thé
thao c6 tac dung ning cao cac t6 chat cia
co thé nhu strc nhanh, manh, bén, khéo
1éo dic biét phat trién tinh linh hoat va tri
thong minh.

+ Tap luyén Bong ro s€ nang cao tinh
diing cam, y chi quyét thang, khic phuc
kho khan, ddam nghi ddm lam.

+ Tap luyén Bong rd sé& giup cac giac
quan phat trién dén murc cao, gitip nguoi
tap mo rong tAm quan sat, phan doan, xur
1y nhanh va dang luc.

+ Nhiing dong tac Bong ré déu mang
tinh boc phat, giau tinh sang tao. Vi vay
tap luyén Bong rd 13 co s¢ dé phat trién
con nguoi toan dién.

* Luyén tdp: GV néu cau hoi va lién h¢
thuc té dé HS ndm duoc kién thuc.

- GV dat cau hoi dé hé thong
lai kién thirc cho HS.

1/ Hay néu tac dung ciia mon
Bong rd?

Buoc 4: Két luan, nhan
dinh

= Mo1i HS tra 101 cau hoi.

- GV nhéan xét, danh gid muc
do tra 101 cau hoi cua HS va
bd sung, gop ¥ cho HS.

* Yéu cdu:

- Tép trung nghe giang.
- Hiéu dugc bai.

- Tra 101 cau hoéi GV.

- HS trd 161 cau hoi.

Buwoc 3: Bao cdo, thdao
lugn

- HS 1én tra 161 cau hoi
ma GV da néu.

<+ (4 16p quan sat,
tham gia nhan xét, danh
gia muc do tra 101 cau
héi cua ban.

+ Sau’ khi GV nhefm xét,
HS tiép thu y kién nhan
x¢€t, danh gia cua GV.

3. Hoat dong 3: Ky nang phong ché’ng duéi nwée va ky nang PCCC cho hoc sinh (20-25°)

a. Muc tiu: Trang bi cho HS k¥ néng phong chéng dudi nudc va ki nang PCCC
b. Noi dung: GV giang giai, hudng dan, HS lang nghe va quan sat, thao luén theo nhom.
c. San pham: HS hiéu va nim duoc k¥ ning phong chdng dudi nudc va ki ning PCCC.

d. T6 chirc thuc hién:

* Kién thirc: Trang bi cho HS k¥ ning
phong chéng dubi nudc va ky ning
PCCC

1. K¥ niing phong chong dudi nuwéc:

a. Cach phong trdnh tai nan dudi nwéc:
- Khong dugc phép boi khi chua xin
phép bd me

- Khong choi ¢ nhitng noi gan song,
sudi, ho,...khi khong c6 nguoi 1on.

b. Nhiing nguyén tac an toan khi boi:

- Khong nhay cam dau ¢ nhiing noi
khong co chi dan.

- Khong tam, boi ¢ nhitng noi c6 nude
sdu, chay xiét, xody va khong co
ngudi 16n biét boi va ciru dudi.

- Khong boi khi troi di tbi, c6 sim
chép, mua.

- Tuyét d6i tuan theo cic bang chi din

Buwoc 1: Giao nhiém vu

- GV gioi thiéu cho HS mot
s6 ky ning vé PC dudi nuéc
va ky nang PCCC

+ PP str dung 101 noi.

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

Buwdoc 2: Thuc hién
Nivu

- HS quan sat.

+ PP truc quan.

L S B

* HS thuc hién theo yéu
cau ctia GV.

- HS tiép nhan nhiém
vu, thuce hién nhiém vu:
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nguy hiém.

- Phai khéi dong truée khi xudng
nudc.

- Khong an ubng khi dang boi dé
tranh sac nudec.

- Khong dung cac phao bom hoi.

- Khong di tim boi 161 ¢ song, sudi,
ao hd mot minh ma khong cd nguoi
16n biét boi di kem.

- Can thuc hién nghiém tac vé an toan
giao thong dwong thuy nhu: An toan
vé phuong tién, co day du phao cuu
sinh, 4o phao, chd dung sb ngudi quy
dinh.

¢. Xt 1y khi gip tai nan dudi nwéc:

- Khi phat hién thay nguoi bi roi nga
xudng nudc, can ho hoan, kéu goi moi
ngudi dén tng ctru, gitp d¥ ngay tir
khi nhin thidy nan nhan. Tuyét d6i
khong dugc nhdy theo ctru nan nhan
néu minh khong biét boi va khong
biét cach ctru dudi vi ban than minh
cling ¢6 thé bi dudi nude.

- Nhanh chong dua nan nhan ra khoi
nudc bang cach dua canh tay, cdy sio
dai cho nan nhin nim, ném phao co
budc day thung ... va kéo nan nhan
1én bd mdt cach an toan. Co thé ném
mot soi day dai, chic,... tir bo dé nan
nhan tam ldy duoc day thung va kéo
nan nhan vao bo, hodc cung véi moi
nguoi vot nan nhan 1én, ...

- bat nan nhan nam chd thoang khi.

- Néu nan nhan bat tinh, kiém tra xem
con thd khong bang cach quan sat
chuyén dong cua 16ng nguc:

d. Mot so khuyen cao cac phu huynh
nén tham khio dé giam thiéu tai nan
dudi nwéc cho tré em:

- Khuyen cdo cac em khong nén choi
dua gan nhitng noi tiém an rui ro cao
nhu: khong tu y nd dua, tim song,
sudi, ao, ho, ... ma khéng cO nguoi

+ HS lam viéc theo
nhom, tich cuc thao
luan, nghiém tuc va thyc
hién nhiém vu cua gido
vién dua ra.
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16n huéng dan.

- Chi boi ¢ nhitng noi chi c6 nguodi va
phuong tién ctru hg, tuan thu cac quy
dinh cua khu vuc boi.

- Khi di tam bién hay song, nguoi blet
boi hay khong cling chi nén tam gan
bo, dic biét 1a & bién, vi du biét boi
ciing rat kho dé boi do song bién danh
lién tuc.

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

- Khi phat hién thdy nguoi bi roi nga
xudng nude, can ho hoan, kéu goi moi
ngudi dén ing ctru, gitp d6 ngay tu
khi nhin thdy nan nhan. Pong thoi,
can nhanh chong tim bat ky vat dung
nao de c6 ﬂ,lé CL’H} giéI’l\ tiép nh~u: cay (So' citu nguoi ngung thé do dudi
sao, phao, 40, quan, day,... Hay cho niwéc)

nhirng nguoi bi dudi nude bam vao
cac vat dung nay dé ngudi trén bo kéo
dan vao. Nhu vay, viéc clru nan sé&
hiéu qua hon.

- Tuyét d6i khong duogc nhay theo ciru
nan nhan néu minh khong biét boi va
khong biét cach ciru dudi vi ban than
minh ciing ¢6 thé bi dudi nude.

2. Ky nang PCCC:

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

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

(2) Nhanh chéng ngat dién nha bi chay
(néu co thé).

(3) Huy dong thém moi ngudi xung
quanh di chuyén nguoi trong nha ra
ngoai noi an toan.

(4) Goi dién thoai cho luc lugng PCCC
qua s6 114. Noi dung can thong tin: Dia
chi khu vuc xdy ra chay; thong tin nguoi
bi nan; dic diém cua khu vuc bi chay

oy it iy rchiy
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(loai hinh kinh doanh, chét chay chu yéu,
vi tri, hudng phat trién ctia dam chay);
ho va tén, s6 dién thoai lién hé.

(5) Cung v61 moi nguoi st dung cac vat
dung dé chira chay (binh chita chay,
ding x6 chiu muc nudc, chin thim
nudc...).

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

(7) Di chuyén cac loai hang hoa, tai san
lwu dong va cac chat dé& chay dén noi an
toan, tranh xa khu vyc chdy dé tranh
chay tran lan va khé dap ltra

b. Cdch xi ly khi bi bt lira vao quén do
- Binh tinh, khong hoang s¢, dung chay
ngay lap tuec.

- Nam nhanh xudng san nha hodc ap
minh vao tuong phia trudc hodc sau;
khong lay tay dap ltira; khong duoc nhay
ngay vao ho boi, bé chira hay thung nuéc
néu khong chic chin d6 1a noi an toan vi
nudc co thé bi nau soi do lira tac dong.

- Mot tay che miéng, mot tay che mat,
mui va tiép tuc cudn tron cho téi khi tat
Itra.

c. Cdach xiv Iy khi thdy ngwoi khdc bi
chay

- Tran an gitp ngudi d6 khong hoang so,
dung chay ngay lap ttc.

- Dung chin chién d3 tam nudc hoic
dung cac binh bot, chita chay, nudc dé
dap tat lira.

- Pua nguoi bi chay dén co sé y té gan
nhét dé cham soc, theo doi tinh hinh strc
khde.

d. Cach so cvru nguoi bi ngirng tho

- Néu nan nhan ngimg thd nhung mach
con dap, tién hanh ho hép nhan tao sau
d6 kéu goi su hd trg giup d va tiép tuc
h6 hap cho dén khi nan nhan bat dau ty
thd duoc hodc dén khi c6 ngudi dén giup
do.

Hudng dan s dung i hia iy
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- Néu nan nhan ngimg thé va mach ciing
ngimg dap phai tién hanh ho hap nhan
tao va ép tim ngoai 16ng nguc. Nguoi
ctru can thyc hién 1 chu ky: 2 lan thoi
ngat sau d6 ép tim 30 lan. Dung lai dé
kiém tra tim, phéi nan nhan. Néu nan
nhan ty thd duogc thi dimg thoi ngat, tim
mach hoat dgng lai thi dung ¢p tim. Néu
chua phuc héi thi van cap ciru theo chu
ky trén cho dén khi nan nhan phuc hoi
hodc nhén vién y té dén.

- Pua dén co so y t& gan nhat dé chim
soc theo doi tinh trang strc khoe

e. Cach so cwru nguoi bi bong

- Str dung nudce sach (nhiét d§ nude tot
nhat 13 tir 16 — 200 C d¢ ngam va rua Vet
bong. Nén tan dung cac ngudn nudc san
c6 nhu nudc dun so6i dé ngudi, nudc
may, nudc mua, nude giéng. ..

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

— Két hop vira ngdm rtra phan bi bong,
vira cit bo quén 4o bi chay, rua sach di
vat hoac tac nhan gay bong con bam vao
vét bong.

— Pua dén co s¢ y t& gan nhat dé cham
soc theo doi tinh trang strc khoe.

f- Cach so cvru nguwoi hit phdi khoi

- Pua nan nhén ra khoi noi nguy hiém,
dén noi c6 khong khi trong lanh, thoang.
Dap tat lira hay lira chdy trén 4o quan
nan nhan.

- Néu nan nhan bét tinh thi kiém tra nhip
thd, mach dap cua nan nhan va chuan bi
hé6 hap nhan tao.

- Pt nan nhan & tu thé hoi stc.

- Cho nan nhan thd oxy néu cé san va
ban da duoc huan luyén

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

- Pua dén co sO y t& gan nhat dé cham

HE THONG BAO CHAY TV BONG

Chudng biod

Dau bdo nhiét ga ting

3 : Dénbdo ch
F Tutrung tim bao chy

=

Diau bio khdi quang

Goi ngay 114
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soc theo doi tinh trang strc khoe

g. Ky nang phong chady, chita chay
trong nha cao téng

- Khi séng, lam vi¢c, sinh hoat trong toa
nha phai dé y dén cac duong 16i, so dd
thoat nan.

- Khi c6 chay hdy that su binh tinh suy
xét, d6 1a yéu t6 quan trong nhat.

- Dung céc thiét bi chita chay c6 sin dap
tat ddm chay. Néu khong dap duoc chay
hdy dong cura phong bi chay lai.

- Tim cac 16i thoat nan sin c6 theo dén
chi dan (hoic nghe thong bao qua hé
thong truyén thanh). C6 thé tim 1i thoat
sang cac phong khac. Luu y hay su dung
cau thang bo hay theo 16i c6 dén EXIT
dé thoat nan. Tuyét d6i khong dung
thang may vi khi xdy ra hoa hoan c6 thé
nguén dién bi ngét, ban s€ bi ket trong
do.

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

- Khi di chuyén trong khu vuc c6 nhiéu
khoi phai cti thap nguoi (d6i khi phai bo
trén san) dé khoi bi ngat vi khoi ludn
ludn bay 1én cao. Néu c6 diéu kién, hiy
dung khan thAm nudc che kin miéng,
mili s& gitp han ché hit phai khi doc.

- Néu phai bang qua lura thi ngoai viéc K§ ning phong chay, chita
dung khan tham nu:éc’ che miéng, miii; chay

phai dung chan, 40 tham nudc udt trum
1én toan bd co thé va chay thoat nhanh ra
ngoai qua dam Itra dé tranh bi chay quan,
ao gay bong da.

- Trudc khi mo cira phong dé di ra ngoai
hay kiém tra nhiét do trudc khi mo (bang
cach so tay vao cira). Néu nhiét 46 qua
cao, tuyét dbi khong dugc mo.

— Khi m¢ ctra, nén tranh mat, né nguoi
sang mot bén dé phong lua tat (dé tranh
tén thuong do hién tuong chénh léch ap
suit). Khi con & trong phong néu thay cé
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khoi Iua vao hay dung vai, gié udt chén
ky cac khe ho khong cho khéi tran vao
phong.

— Néu khong tim thay 18i ra cra chinh,
hay di chuyén ra ban cong hodc mé cua
s0. Roi tir ban cong hodc cira s6 hdy ho
to hodc vay khan (c6 thé dung dén flash
ctia dién thoai di dong khi troi t6i) cho
moi nguoi biét. Sau d6 goi ngay cho luc
luong phong chay chira chay (s6 114) dé
thong bao vi tri cu thé ctia minh.

- Trong khi cho doi luc lugng phong
chay chita chay chuyén nghi¢p, hay tim
cac phuong tién ciru nan c6 san trong toa
nha dugc trang bi tr trudc nhu thang,
day thoat hiém dé xudng.

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

Trong qua trinh thoat nan dam chay
trong nha cao tang, nguoi bl nan tuyét
(101 khong hoang hét, nhay tir trén cao
xubng s& rat nguy hiém. Co thé gitp do
nhitng nguol xung quanh thodt nan ra
ngoai an toan khi ban than c6 du suc
khde va tinh tdo. Khi da thoat ra ngoai
tuyét d6i khong duoc quay lai. Khi co
lyc lugng ctru ho dén, can phai tuan thu
theo ding sy huéng dan cua luc lugng
PCCC chuyén nghi¢p hodc nhan vién
huéng dan thoat nan ctia tda nha.

h. Cach xur ly khi phat hién co mui gas
trong nha

Khi phat hién c6 mui gas trong nha tuy¢t
doi khong bat cong tac dién, cau dao, ké
ca dién thoai di dong... vi s€ lam chap
dién gy chay no.

- Tim cach mé hét tit ca cac clra nhe
nhang, tranh gy ma sat ctra cho khi gas
thoat ra ngoai.

- Dung quat gidy hoic dung cac vat liéu
nhe quat cho khi gas thoat ra ngoai, lam
giam nong do dé khong thé giy nd, giy

STOP, DROP AND ROLL
IF YOUR CLOTHES ARE ON FIRE

L

-
s

If your clothes are on fire: - Stop where you are - Drop to the ground
- Cover your face with your hands - Roll over and over until the fire is out.

AT

MOr G DN CAN 00 PHUCNG AN THOAT AN
VA CHIA SE CHO CAC THANS! VIEN DUOC BIET

CAM NANG PCOC

TRORG O1A BINN
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ngat va ngd doc gas.

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

- Khi phat hién ngon Itra chdy trén binh
gas khong duogc chay, néu chay thi ngon
Ira cua binh gas s€ tao nhiét va gy chay
cac vat xung quanh, hau qua s€ cuc ki
nghiém trong. Phai hét stc binh tinh tim
cach dap ngon lua trén binh gas. Dung
binh ctru hoa xit truc tiép vao ngon ltra
hodc dung chan udt phu lén ngon Itra.
Sau do, doi nudc lién tuc [am nguodi van
binh gas. Van gas lac nay rat nong nén
khong thé khoa lai duoc. Dung vat tiép
xuc gian tiép di chuyén binh gas ra noi
thoang gio, tiép tuc doi nudc dén khi
khoa dugc van gas lai. Goi dién nha cung
cap gas dén xtr Iy ndt phan con lai. Hay
yén tdm thyc hién cac cong doan nay vi
binh gas s& khong nd khi da chay.

* Luyén tdp:

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

GIAIPHAP KY NANG THOAT NAN

NEU AL BANG QUA LUA, KHOI, DUNG
KHAN UOT BAQ VE CO/QUAN HO HiP

KHILUA BEN CHAY QUAN A0 ;

NGUNG DI CHUYEN NAMXUONG LAN QUALAN LAICHOBEN KHI LU

(RO TR L G UG,
TRONG A ot
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Buéc 4: Két lugn, nhin
dinh

- GV nhan xét, danh gid muc
do chuan kién thac cua HS
khi trinh bay va nham dap
tmg yéu cau can dat cho HS
(néu co).

* Yéu ciu:

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

d. N

1 T L K HE g

...a. A

B C i b E. 34 ngiy s
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Bwoc 3: Bao cao, thdo
ludn

- Nhom trudéng bao céo
tinh hinh thao luan cua
cac ban.

- bai dién nhom lén
trinh bay lai nf1 dung da
hoc.

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

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

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

a. Muc tiéu: Nhiam trang bi cho HS cach tha 16ng, héi tinh, bai vé nha va van dung kién thirc vao thuc

te

b. N§i dung: Tha 16ng, nhin xét, bai vé nha - Van dung nhirng kién thirc da hoc.
c. San pham: HS tha léng tich cuc, tiép thu y kien nhin xét va bai vé nha cia GV - Van dung nhirng

kién thirc da hoc vao tip luyén hang ngay.

d. T6 chirc thuc hién:

¥ - Thd long: Hoc sinh tha 1ong hoi tinh |

| Buoc 1: Giao nhiém vu

| Buéc 2: Thuc hién n/vu
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(bai tap tha 1ong tai chd).

¥ - Nhan xét: Tap trung nhan xét 16p.

¥ - Bai vé nha: On cac ndi dung da hoc
hom nay.

¥ - Vian dung: vao sinh hoat hang ngay
dé ren luyén strc khoe.

- Y kién hoc sinh.
- Xuong 16p

- GV giao LT diéu khién ca
16p tha 1éng hoi tinh.
+ PP st dung 161 noi.

Budc 4: K/ludn, nhdn dinh
- Giao vién nhin xét, danh
gia tha long, két qua hoc
tap, y thirc, thai d¢ cua HS.

- Gi4o vién hwéng din HS
tra 1o cau héi va tap luyén
¢ nha

1/ Em hiéu thé nao 1a rén
luyén théan thé trong méi
truong tu nhién?

2/ Hay cho biét co ché tic
dung cua viéc ren luyén
than thé biang tim ning?
3/ Van dung nhirng hiéu
biét vé sir dung cac yéu to
tu nhién va dinh dudng dé
tap luyén TDTT an toan va
hi¢u qua?

- Gi4o vién hwéng din HS
cach van dung 1y thuyét
vao tap luyén ¢ nha hang
ngay va lap ké hoach ca
nhan.

- GV ho: Ca 16p “Giai tan”.

- LT ho cho ca 16p thuc
hién tha 1éng theo chi
dan cua GV.

O AN I
P ororof

# Tha long

PP dong loat
Bwoc3:B/cao, thdao luan
- HS tiép thu y kién
nhan xét cua GV va tw
danh gia mirc do hoan
thanh bai hoc cia ban
than.

- HS tép luyén bai tap &
nha theo hudng dan cua
GV.

- HS van dung vao tap
luyén & nha hing ngay
va lap ké hoach ca
nhan.

HS ho: “Khoe”

I
PEe R ER

* Rit kinh nghiém thuwc té giding
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