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Tén ndi dung sdng kién:
MOt sO bi€n phap phong chOng dudi nuGc trong hoc sinh.

A.MO PAU:
I. Li do chon dé tai:

Tai nan thuong tich tré em 132 m6t van dé nghiém trong trén toan thé
gidi. Su phat tri€n kinh t€ va xa hdi nhanh chéng ¢ Viét Nam nhat 13 & POng
Nai gan day da gép phan 1am cho van dé€ tai nan thuong tich ngiy cang nghiém
trong, nhu 13 mOt trong nh{tng nguyén nhan chl y€u dan dén t( vong va tan tat,
nhat 12 & tré em.

Tai nan thuong tich tré em & Viét Nam:

Chi riéng trong nim 2007 da c¢6 7,894 tré em va ngUodi chua thanh nién
tudi tUr 0-19 bi t& vong do tai nan thuong tich (TNTT). Nhiing nguyén nhén tai
nan chl y€u giy t& vong & Viét Nam gOm duli nudc, tai nan giao thong, ng0
dOc, ngd, bOng va dOng vat can. Nhiing nguyén nhén tai nan thuong tich khong
gy tif vong gOm ngd, tai nan giao théng, ddng vat can, vat sdc nhon va bong.
Ciing giOng nhu nhitng nudc c6 thu nhap thap va trung binh khac, nhing yéu t6
quan trong lién quan d€n khd ning xdy ra tai nan thuong tich 1a tuGi, gidi tinh,
moi trudng nguy hi€m, tinh trang kinh t€ xi hoi, y€u t0 thuOng c6 mdi lién hé
vGi nhan thlc han ché vé nguy cO va gidm sit dOi v&i tré; va tinh trang dugc
ti€p can vdi cic dich vu chidm séc slc khde, di€n hinh 1a dich vu cap clru va
chim séc truGe vién. Bang chling & cic nudc cho thdy tat cd céc loai tai nan
thuong tich tré em déu c6 th€ phong chOng. Chién 1ugc can thi€p can dua trén
su két hop cla nhi€u bién phap nhU gido duc va dao tao, phap luat va thuc thi,
thay dGi mdi truOng, ting cuOng s dung sdn phdm va thi€t bi an toan. Pay
dudgc coi 1a chi€én 1ugc thanh cong trong viéc gidm thi€u ganh ndng do tai nan
thuong tich & tré em.

a. Tinh hinh vé tai nan thuong tich:

Nim 2011 tai 55 tinh/thanh phd c6 1.247.209 truOng hgp mac tai nan
thuong tich véi ti suat 1a 1.645/100.000 ngu0i, ting 0,16% so vGi nim 2010.
Nhém tudi 15-19 ¢6 ti sudt mac TNTT cao nhat 1a 2.402/100.000 ngudi; ti€p
theo 12 nhém 20-60 tuGi vdi ti suat 1.840/100.000; thap nhat 12 nhém 0-4 véi ti
sudt 949/100.000 ngudi. TOn thudng chi cé ti 1€ mac cao nhat 33,52%. Pja
diém tai nan: Ti 1&¢ mi¢ TNTT trén duohg di chiém ti 1& cao nhaf (44,27%), chiém
ti 18 cao thu’hai la'tai nan thuong tich tai nha'voi 23,65%. TNTT tai triOhg hoc
co'ti 1& mic thap nhaf (3,39%).




So sanh tinh hinh tai nan thuong tich nim 2010 vGi ndm 2011
( theo bdo cdo dinh ky cla BO Y t€)

TT NOi dung Nam 2010 Niam 2011 | Tang/Giam +/- (%)
1 | S6 mac TNTT chung 1.064.386 1.142.873 +7,37%
3 | S6 mac tai nan giao théng 409.913 463.212 +13%

b. Tinh hinh t& vong

ThOng ké tU vong do tai nan thuong tich tai cOng dOng cla nim trudc
dugc thu thap bat dau tur ngay 01/01 cUa nim ti€p theo qua s6 A6/YTCS theo
Quyét dinh s0 25/QP-BYT ngay 22/8/2006 clla BO trudng BO Y té

SO liéu ghi nhan dugc trong nim 2010 cho thdy toan qudc c6 36.869
truOng hop tU vong do TNTT, chi€m tUr 10,84% tOng sO t& vong néi chung. So
vGi nim 2009, s6 tU vong nim 2010 ting 6,8%. TY sudt tUf vong trung binh mot
ndm do TNTT trong giai doan 2005-2010 1a 44,3/100.000 dan.

Nam giGi c6 nguy cO tlf vong do TNTT cao hon n(t gidi 3 1an. Nguyén
nhan tf vong chinh 1a TNGT (17,91/100.00 dan), ti€p dén 1a dubi nudc
(7,12/100.00) va tu t&r (4,78/100.000). Pudi nudc 1a nguyén nhan giy tU vong
dUmng th( hai sau tai nan giao thong, chi€m 10% tGng sO t vong néi chung.
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Bi€u do: Ty sudt t vong do tai nan thuong tich theo nguyén nhan ndm 2010




c. Tinh hinh tai nan giao thong

Nim 2011, t6ng s6 truGng hgp mac TNGT dén cdp clu cla 49 bénh
vién 12 135.224, chi€m 40,9% tOng sO cac truOng hgp TNTT. SO truOng hgp tl
vong va ndng xin vé 1a 2.444 chi€m 1,8%, ti 1& nay gidm so vGi nim 2010 v&i
2,2 %. V€ chan thuong s0 nio (CTSN) do tai nan giao thdng (TNGT): 23.426
truOng hop bi CTSN do TNGT chi€m 17,3% gidm so v&i cling ky nim 2010,
trong d6 79,4% 1 nam giGi. Ti1& dudi 14 tbi bi CTSN 12 6,6%, ti 1& nay gidm
so vOi 6,9% cla nim 2010; Ti 1& chdn thuong sO nio khong d6i mi bdo hi€m
chi€m 12,0% trong sO bi CTSN, trong d6 nhém tudi 0-4 chi€m ti 1€ cao nhat
25,9%; Ti 1& bi chan thuong cOt sOng cG chi€m 0,5% trén tOng sO tai nan giao
thong. Ti 1& d0i mii bdo hi€m khong cai quai bj tai nan giao thong 3,1%, ti 1& mi
bdo hi€m khong 18 ngudn gOc bi tai nan giao thong 21,9%; Ti 1€ tai nan giao
thong do mo to, xe mdy 77%, ti 1€ tu giy tai nan chi€m 9,7% sO truGng hgp bi
tai nan giao thong

2. M6t s6 loai hinh tai nan thuong tich cé nguy co t vong cao
a. Tai nan thuong tich tré em

Trong nhiing nguyén nhian giy TNTT té/ngd chi€m ty 1& cao nhat
(56,31%), tai nan giao thong (17,79%) va héc di vat (8,54%), bOng (5%), ngd
d0c (2,8%), dudi nudc (0,82%). Trong sO cidc bénh nhan bi TNTT b0 phan bi
thuong chi trén chi€m ty 1& cao nhdat (26,78%), dau (23,66%), va chi dudi
(18,94%). Hinh thlc van chuyén bang xe gan mdy chi€m (93,55%), khong s(
dung thi€t bi an toan 98,56% va dia di€ém xdy ra thuong tich tai nha (73,85%).

b. Pudi nudc

Pubi nudc 12 nguyén nhan giy t& vong th( hai & ngudi 16n va 1a nguyén
nhan hang dau giy tf vong & tré em. Tuy nhién viéc thOng ké nay md&i chi dUng
lai & viéc danh gid mUc d0 cla dudi nudc tai Viét Nam va chua dua dugc cic
y€u td nguy cO c6 lién quan d€n dubi nudc tai cOng dOng. PE xac dinh nhiing
y€u t0 nguy c0 lién quan dén dudi nudc va tUr d6 dua ra cic bién phap du
phong hiéu quad, nim 2011, C4c truOng hop dubi nudc xdy ra trén dia ban dia
phuong dudgc ghi nhan tl tuy€n x3, sau d6 chuyén tuyén huyén va tinh tOng
hQp.

c. Tinh hinh tai nan thuong tich & Péng Nai:




K&t qud gidm sat cong tidc phong, chOng tai nan, thuong tich tré em trén
dia ban tinh POng Nai

Thuong tich tré em trén dia ban tinh giai doan 2005-2007. Poan da khdo
sat thuc t& moOt sO vi tri tUng xAy ra tai nan, thuong tich tré em trén dia ban
huyén Xuén L&c, Tan Phd nhu HO Ndi Le, HO Gia Ui, dap thUy 10i Pong Hiép,
mOt sO ao hO sit nha dan tai huy€n T4n Phd, sau dé doan da lam viéc vdi UBND
cac huy€n Xuin LOc, Tan Phd, Dinh Quédn va S& Lao dOng Thuong binh va xa
hoi tinh.

Theo thOng ké clla S& Lao ddng TB&XH, toan tinh trong hai nim 2006, 2007
va 6 thang dau nim 2008 c¢6 364 em bi tai nan thuong tich (TNTT), trong d6 185
em di chét. Trong sO cdc nguyén nhan dan dén t vong, nguyén nhan do chét
dudi 12 chi€m ti 1€ cao hon cd. Trong sO 185 em bi chét vi TNTT thi c6 dén 137
em chét vi duOi nudc, chi€ém ti 1&€ 74% sO tré bi chét. Tai mOt sO huyén, tUr
nim 2003 d€n nay nim nio ciing cé tré bi chét dudi, nguyén nhan chl yéu do
cac em khong biét bai, hoan canh kinh té gia dinh khé6 khiin, cha me mai di lam
nén khong quan tdm dé€n céc bi€n phdp an toan cho cic em. Qua khdo sat, nhan
thdy c6 mOt sO y€u tO nguy cO cao nhu gi€ng, chum, vai, b€ nudc khong cé
ndp ddy ...van hién dién trong doi sOng nong thoén. Sau chét dudi vi nudc, tai
nan giao thong 12 nguyén nhan th( hai gy nén TNTT va t( vong cho cdc em. SO
tré chét vi TNGT 1a 24 em (13% trong tOng sO tré bi chét). Ngoai ra, mOt sO
dang tai nan thuong tich khdc nhu bj ran can, sdc vat can, dién gidt, ngd dbc
héa chat, thuc phdm di xdy ra, da lam chét 24 em ( ti 1& 13%). Pdc biét, mOt
dang TNTT c6 kha ning d€ 1ai di chUng ndng né 13 TNTT do bdng, hang nim
trén dia ban tinh c6 khodng 40-60 em bi TNTT loai nay.

Pudi nudc 1a nguyén nhan hang dau gay ra tai nan thuong tich dan dén tl
vong. Pubi nudc chi€m khodng 50% ty 1€ tai nan thudng tich dan dén t{r vong
G tré em. Chi riéng trong nim 2008, cd nudc c6 hon 3.500 tré em tU vong do
duli nudc. Nghé An 13 mOt trong nhling tinh c¢6 sO tré em bi tU vong cao do
dudi nudc giy ra. Theo bdo cdo thOng ké cla nganh Y t€, sO tré em bi t& vong
do tai nan thuong tich tU nim 2006 d€n nay c6 449 trudng hop, riéng nim 2008
c6 163 tré em bi tU vong do dudi nudc. Chac moi chiing ta déu dugc chiing
ki€n céc hinh dnh dau dén vé cic vu t& vong tré em do duGi nudc giy ra trén
dia ban tinh Nghé An, nhat 13 vu dadm dd vio nim 2006 & ban Chdm 16m, xa
Lang Khé huyén Con Cuong lam tUf vong 19 tré em va gan day la vu dudi nudc
lam t0 vong 4 tré em cUa 2 gia dinh tai Xa Ma Thanh, huyén Yén Thanh. Khong
it tré em bi t vong do dudi nuGc ngay chdu nudc hodc ao, gi€ng cla gia dinh
hodc & gan nha va ngay tinh trang dudi nudc & POng Nai clng khong kém
phan nghiém trong nhu: 5 hoc sinh trudng Ti€u hoc Pinh Tién Hoang
x6m ngheo dp 2B, xi Xuin Bac - huyén Xuan LOc gdp nang truong khi di héi
di€éu. Nhitng ngudi cha, ngu0i me phdi chiu mat mat tOt ciing khi c6 nguodi




than mat di do dudi nudc. Ganh ndng vé tU vong do dudi nudc giy ra da tic
dOng dén tung gia dinh, tUng c4 nhan mOi ngUdi va toan xa hoi.

Nguyén nhin dan dén tinh trang tré em bi dudi nuGc thi nhi€u, nhung chl
y€u van do cong tic tuyén truy€n phong ngla G céc dia phuong con chua dugc
quan tim ding mUc. Bén canh d6 14 do cic em khong bi€t boi nén khi gap su' cO
khong bié€t cach x(r Iy nén dan dén nhiing tai nan thuong tim.

Con nhé, c4ch day hai nim, BO Gido duc va Dao tao da c6 cong vin chi dao
cdc SO Gido duc va Pao tao trén cd nudc trién khai cong tdc phong, chOng tré
dudi nudc va thi di€m day bdi trong cdc truGng ti€u hoc giai doan 2010-2015.
Thé nhung, dén nay viéc tri€n khai day boi trong cic truOng hoc van dugc
thuc hién mot cdch cdm chlng, cd bi€t c6 nhiing dia phuong chua thuc hién
chi dao nay. Do vay, két qud cla d€ 4n van 1a sO khong.

Pi dén lic nganh Gido duc - Do tao va cic dia phuong trong tinh can
nghién cUu dua viéc day boi cho hoc sinh vao thanh moén hQc chinh khéa. Cé
nhU vay, chiing ta m&i c6 co s& d€ han ché dugc nhiing tai nan dubi nudc xay
ra.

Vi thé t6i thuc hién dé tai: MOt sO bi€n phdp phong chOng dubi nudc
trong hQc sinh v&i muc dich 1am gidm mo6t phan nio d6 gidm tai nan thuong
tich cho hQc sinh.

II. Muc dich nghién cUu:

Tim ra cich thUc, bién phap d€ gitp hoc sinh hoc bi€t boi va khong chi biét
bGi ma con biét cich clu ngUdi.

II1. Phuong phip nghién cttu:

DE thuc hién dé tai nay tdi di st dung phuong phap tGng két kinh nghiém
va phuong phép nghién cUtu hién trang.

IV. K€ hoach nghién clu:

- Nghién c(u ki tlng dang tai li€u bl trg d€ thuc hién dé tai.
Cu thé:
TUr 5/11/2011 d€n 15/12/2011: Nghién c(u tai liéu.
T 03/01/2012 d€n 20/01/2012: Thu thép dir liéu. Viét ban thdo




TU 21/01/2012 dén 25/05/2012: Hoan thanh dé tai




B. NOI DUNG, BIEN PHAP THUC HIEN CAC GIAI PHAP CUA DE TAI:
I. Nang cao nhan thic clia phu huynh vé phong chéng dudi nudc:

Van dé duli nudc G tré em nim nao ciing dugc nhac dén nhung van
khong hé gidm. Chinh vi vy, ching ta c@n c6 cdc gidi phiap phong chOng tai
nan thuong tich truc ti€p, thiét thuc va hi€u qua hon.

Can khang dinh rang, van dé quan trong nhat d€ gidm nguy cd duli
nudc & tré em chinh 12 G cdc bac 1am cha, 1am me, bdi 10 1a d6i vdi tré dbng
nghia v&i thdm hoa dudi nudc cé thé xdy ra bat c liic ndo. Cic gia dinh can
tao mdi trudng an toan cho tré bang cich lam tuOng rao, 1p kin nhing ao ho
khéng can thiét, 1am nap ddy chac chan cho giéng nudc, lu chlfa nuGc trong
gia dinh. Khi cho tré di choi gén nh(ng noOi c6 song, sudi, ao, ho, tam & bé boi,
tam bi€n, cha me phai ludén d€ con trong tdm quan st cUa minh. Ngoai viéc
thudng xuyén gidm sit con cdi, cha me can chl dOng day tré em biét boi va
gidi quy€t cdc tinh huGng nguy hi€m c6 th€ gdp phai khi ti€p xic v&i nude.

Bén canh d6, can tung budc dua mdn bGi an toan vio trong truGng hoc
mOt c4ch rOng rai, ddy manh xi hdi hoa cong tic day boi. Trong cOng ddng can
ddy manh cdng tac truyén thong phong, chOng dudi nudc tré em v&i nhi€u hinh
thUc da dang, phong phu, phit hgp v&i cha me, ngU0i chim séc tré.

MOoi ngUdi trong cOng dOng ciing can tim hi€u kién thlc, ky thudt so
cUu tré em bi dudi nuGc ding cach d€ dp dung kip thdi khi xdy ra .

II. Can trang bi k¥ niing sdng cho tré:

Can phai khang dinh rang, c6 nhi€u nguyén nhin gy ra tai nan thuong
tich tré em. Pau tién, 12 do chinh tré em khong y thlfc dugc mUc d nguy hi€m
clla moi truOng, nhiing trd choi nguy hai ma chiing dang tham gia. Bén canh dé
12 do su thi€u y thic cla ngudi 16n. Bdi gia dinh 14 noi chim séc, bdo v€, ddm
bdo sU an toan cho tré, nhung trén thuc t€ y thlc va ki€n thUc cla nhi€u dng
b0 ba me con han ché€. Thém vio d6 1a nhitng dnh huéng tU moi truOng x4 hoi,
tlr cOng dOng nhu viéc tré em bi chét do sut 1dn hd cét ti cic cdng trinh xay
dung, t& vong do tham gia giao thong, do bom min chi€n tranh con sét 1ai... Pay
12 nhing céi chét c6 ngudn gOc tU su thi€u y thic clla ngudi 16n.

I11. “Phod cdp” kY niing boi trong trudng hoc:
Boi khong chi 1a mOt mén thé€ thao rat tOt cho su phat tri€n co th€ mot

cdch toan dién, boi 10i con 12 mOt trong nhiing kY ning sOng quan trong nhat
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phai trang bj cho tré nhd. Nhung mOt sO bdo cdo 1ai cho thdy rang, trong cic tai
nan thuong tich G tré em thi dudi nuGc dang chi€m ty 1& gan nhu cao nhat.
Thuc t€ nay dat ra mOt van dé ding quan tam d6 13 viéc dua mon boi 10i trd
thanh mo&t trong nhitng b0 mo6n gido duc trong nha truOng. Trang bi kY ning
sOng, kY ning tu gidm thi€u rUi ro cho ban than 13 viéc nén lam song song v&i
vi€c trang bi ki€n thlc vin héa cho tuong lai cUa dat nude...

MOt trong nhiing ndi dung hudng dan thuc hién cong tac hoc sinh, sinh
vién, ngoai khéa va y t€ truOng hoc nim hoc 2011 - 2012 clla BO GD&PT gUi
cdc SG GD&DT ngay 25/8 1a viéc thi di€m day boi trong cic truOng ti€u hoc
bang cdc hinh th(c phit hop vdi tling dia phuong.

Theo d6, ni dung cong viin néu rd tich cuUc tri€n khai cic hoat dOng
phong chOng tai nan dudi nuGe cho hoc sinh, ddc biét 14 tri€n khai cdc mé hinh
thi di€m day boi trong c4c nha trudng. Di€u dé cho thdy céc cap lanh dao da
bat du c6 hudng nhin kip thdi va ding dan. Pay s€ 1a co sG d€ dua mén boi
thanh mOt mdn hoc dugc dau tu quan tAim ding mUc trong gido duc.

P0i tugng day boi tap trung vao khdi 4 va m3 rOng day cho hoc sinh
khOi 3 va 5. BE boi dugc dau tu xdy dung tai trudng hoc, hodc cum trudng...

Ti€p theo d6, cdc trudng can ting cuOng cic bi€én phdp nham ddy manh
cong tdc phong chOng tai nan thuong tich, gidm nhe thdm hoa thién tai va bi€n
d0i khi hdu. Chd trong nang cao chat lugng cong tic bdo hi€m y té€ cho hoc
sinh.

Tié€p tuc dau tu co s& vat chat, nang cao ning luc, trinh d6 chuyén moén
cho d0i ngii can b0, gido vién 1am cdng tic hoc sinh, sinh vién, th€ duc thé thao

va y t€ truOng hoc. P4y manh viéc tri€n khai thanh 1ap bd mdy chuyén trach
thuc hi€én cong tdc hQc sinh, sinh vién tai cdc sG gido duc va dao tao.

- Hoc boi: s& 1an 1ugt dugc nhan céc tai 1iéu hudng dan hoc bai, theo
5 mUc:

- MUc 1: Gidi thich tai sao bai 10i 1ai khé v&i nhi€u ngu0i, va dé ra cich
ch(ra tri bénh khé hoc boi.

- MUc 2: Tap thd - kY niing c0 ban va quan trong nhat cUa boi 10i.
- MUc 3: Tap tha n0i.

- MUc 4: Tap bdi chim dau (Lan).

11




- MUc 5: Tap bai €ch co ban.

Trong qu4 trinh hoc, n€u c6 khé khin, thdc mac gi, ngudi hoc sé dugc E-
Boi tU van, gidi ddp qua mail, di dOng, web.

MO6i phén thuc hanh thudng chi khodng 60 d€n 90 phiit tap cho mobi
ki€u boi, tiy vao ngudi tdp boi.

Chudn bi :

NGi tap boi - Chon mOt hd c6 nudc can, tOt nhat 1 ngang nguc.

Dung cU : ¢6 kha nhi€u loai dung cu ho trg tap boi c6 thé mua d€ tap cang
tOt, khong c6 ciing khong sao nhung t0i thi€u can c6 mOt kinh boi d€ bado vé
mat cling nhU nhin ngé khi tdp boi, tranh dung cham moi ngudi.

Tu hoc boi €ch

Néi chung boi €ch 12 mOt su' két hgp 3 dOng tic tay, chan va thd 1dp 1ai theo
chu ky déu dan. N6 gan nhu mOt phdn xa tuong tU nhu tap chay xe dap, ban
dau chua quen sé€ vap vap nhung khi da bi€t thi cd ddi ciing khong bao gi0 quén
duagc.

DE tap boi thi quan trong nhat 1 phdi chi€n thang dugc noi lo s nudc.
Budc 1 : Tap thing bang trong nudc

Hiy dUng dudi hd can nudc ngang ngUc cla minh, nin thd tU tU ngd ngudi
tGi phia truGe, truon 1én ndm sép 1én mat nuGe tay dua ra phia trude, chan
dudi thang gilf nguyén tu thé.

PUng lo 1dng vi minh dang & chd rat can, c d€ cd thé tha 1dng nin thd
dén khi hét hoi thi dUng 1én. C* nhu vy 1am nhi€u 1an sé thay co thé€ nGi 1én
trén mat nudc, khdng ngd nghiéng trong tranh 12 thanh cong hay ti€p tuc thuc
hanh trong 15 phut.

Budc 2: Tap dOng tac tay

Van dUng G vi tri nudc can, hoi run chan xudng cho nudc ngdp ngang vai,
tay chap trudc nguc dua t6i quat ngang mOt géc 45 d0 hudng xubng phia dudi
chén sau d6 tay 1ai v€ vi trf chdp trudc nguc quat xulng ti€p chu kY tay khodng
2 gidy mOt lan.

Muc dich cUa tay 12 d€ cho than ngu0i nGi 1&n, dOng thdi ti€n t&i, hay thuc
hanh trong 15 phiit.

Luu y khi quat tay hay khép cac ngén tay d€ tao luc nuGe nhi€u hon.

12




Budc 3: Tap dOng tic chin
Van chon vi trf nu@c can ngang ngUc, tay vin thanh hd d€ tap dOng tic chan.

Nhu sau : Tay du thanh hO sao cho ngudi sap nbi , chin r0i ddy ho dap ra
phia sau ch(r V m&t géc rOng gdp doi vai, khi chan thang khép hai ban chén
cham nhau 1ai co 1&én dap ti€p chu ky 2 gidy mOt 1an dap chan hay tap trong 20
phiit vd cdm gidc nudc trong 1ong ban chan cUa minh.

Luu y : khi dap can khép cic ngén chan, 1uc nuGc sé ddy minh di tGi chU
y€u nh0 vio dOng tic chan vi vay hiy tap nhi€u hon dOng tc tay. CO dui 1a
mOt qud tim th(t 2 d€ van chuyé&n luu thong mau khi thuc hién co dubi vi vay
trong bai boi €ch thi dOng tic chan quan trOng nhat.

Budc 4: tap thé nudc

D0i v&i ngudi chua biét bai thi thd nudc s€ 1a bai khé nhat. Hay nhé
nguyén tac ludn ludn hit vao bang miéng va thG ra bang miii.
Van chon vi tri nuGc can ngang ngUc hai tay vin thanh ho boi, nin thé tir tif co
chan thd ngudi xubng cho dau ngdp trong trudc, gilt nguyén khodng 4 gidy thg
ra bang miii, dUng lén 18y hoi nhanh bang miéng 1ai cii tha ngudi xulng thd
déu dan. hiy tap nhi€u 18n cho dén khi khéng con nham 1an.

Tap trung vio vi€c 1ay hoi cang nhanh cang tOt, canh miéng vUa rdi khoi
mat nudc 13 1dy hoi ngay xong 1ai thd dau ngdp trong nudc cho dén khi chi
can n(ra gidy c6 th€ 1ay hoi dugc 1a xem nhu thanh cong.

Budc 5: Két hop dong tac
Tuan tu dOng tac s€ nhu sau, ban hay hoc thudc d€ thuc hién :

" Chan dap tay dua tdi, tay quat nudc ngang dau Ién... 18y hoi.... chan dap
tay dua tdi, tay quat nudc ngdng dau Ién...14y hoi..."

Chu kY c(f d€ cham rii, 3 dén 4 gidy mOt 1an tha 18ng cO thé.

Khi két hgp sé€ dé bj sdc n€u hoc chua thuOc tudn tu dOng tic, vi vay khi
mai bat ddu nén nin hoi ludn, khi ngdng dau 1én khong nén 18y hoi, c(r thé 1ap
1ai dOng tac d€n khi hét hoi thi ngling d€ 1am 1ai cho d€n khi thanh thuc rbi bat
dau 18y hoi.

Luu y : Tap bai k€t hgp dOng tac hiy chon boi ti ndi sau 1én chO can,
khong nén hudng ra ngoai xa ma hiy di ra bai vao bO.

06 Budc tap boi cu thé nhu sau:

Budc1:
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Trudc tién ban phai tao cho minh cdm gidc thodi mai trong nudc. Chon mOt
dia di€m ma khong c6 séng va c6 db sau kha kha. Pay c6 th€ 1a nGi an toan nhat
dé€ bat dau tap boi. Néu nhu ban c¢é 1 ngudi hudng dan gidi di kem thi con gi
bang, ngudi nay s€ théng bdo cho ban bi€t n€u ban boi vao noi khong an toan.
V2 10i khuyén chan thanh 13 ban nén nhd 1 ngudi biét boi di theo ban, dé phong
moOi bat trac xay ra.

Budc 2:

Di sau hon vao trong nudc cho dén khi muc nudc gan nhu 1a 1én dén dau
cUa ban. Di€u nay cho phép ban trdi nghiém cich thlic co thé cla ban lam
vi€c dudi nuGe nhu thé nao, va luén ddm bado rang ban s€ cdm thdy an toan
khi dat chan xuOng. Thuc hanh di bd va di chuyén cd thé dudi nuGc bang
nhi€u cach khac nhau.

Budc 3:

Pay 1a budc can c6 su can ddm cla ban. Hay hit that sau trudc khi cho dau
cUa ban bi ngap nUGc, bay gid la lic ban phai nin thd va nham mat 1ai va bat
dau hUp xubng nudc. Peo kinh c6 th€ gitp cho nuGc khong vio mat khi ban
m& mat va ban sé cdm thdy thodi mdi hon. Pi€u quan trOng la ban khong
dugc dé nudc vao mii. Khi ban cdm thdy thodi mdi va thudn ti€n vGi thao tic
ndy, hay ubn cong dau g0Oi cla ban va nhin dau vao nudc. Ban cé th€ thd ra
trong khi dang bai trong nudc va hit thd khi nho 1én khdi mat nudc.

Budc 4:

Tap ndi trén mat nudc: co thé€ cla ching ta luén ni trén nudc, vi thé ban
c¢6 thé thuc hanh di€u nay bang cich gi(r hoi thd cla ban va thu gidn co thé.
Chan cUa ban c6 thé sé nGi 1én va dau cla ban s& udn cong xudng vio trong
nudc, nhung co th€ cla ban s€ khong chim. Pay 1a mOt cich tuyét vOi d€ thuc
hanh bdi vi ban c6 thé nGi trén mat nuGc mot thoi gian kha dai, ma khdng can
phai boi. Chi can nghi ngoi, va thuc hanh 1am cdch nio d€ di chuy€n khudn mat
cUa ban 1én khoi mat nudc bat c( khi nao ban can phai thd (cO gang lam diéu
nay ma khong can dat chan xudng, d€ ban biét rang ban c6 thé thuc hién di€u
nay & mOt noi khidc c6 muc nudc sau hon).

Budc 5:
Hiy nhan biét rang phan con 1ai cla bai 10i 1 cich st dung cic phuong

phép khéc nhau d€ di chuyén co th€ cla ban trong nuGc. CA ban nhat 14 phong
cich boi truc gic (g0i 1a "doggy paddle"), diy 13 cdch boi than thulc cla hau
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hét moi ngudi. Khi ban cdm thdy minh nbi thodi mdi trong nudc r0i, hiy th(r
chuy&n dOng chan va canh tay cUa ban ma khong can cham vao mat dat, va
xem ban c6 th€ ddy minh v€ phia trudc khong?

Budc 6:

Dap chan cla ban 1&én va xubng mOt cich nhanh chéng, va c6 1€ ban sé
thdy minh di chuyén v€ phia truGc manh mé hon nlta. Khi ban cam thay thodi
mai v&i giai doan nay, ban da san sang d€ tim hi€u mot sO cich bai khac cu
th€ hon.

IV. Mt s0 kY ning cltu nguoi khi dudi nudc:

Néu khong thé clru ngudi dudi nudc dugc do khong du slc, . . . thi can
“kéu clu that to” nhd ngudi ho tro.

Ngusi sdp chét dudi thuOng rat hodng loan nén c6 mOt y chi gianh giat
mang sOng vo ciing quyét liét, do d6 ho ving vay vGi mOt slic manh ghé gém
va dm cUng tat cd nhling gi c6 trong tam tay, nhat 1a khi thdy c6 ngudi cltu hO
xudt hién, ho lién tim cdch 6m chat 1dy. Vi thé, viéc cltu h sé vd cung khé
khin. Phdi xdc dinh 12 ¢6 dU khd ning khOng ché dugc nan nhan, lic dy mdbi
ti€p can nan nhan, n€u khong cd hai s& bi nguy hi€m tdi tinh mang.

Va thuc hién cic viéc lam sau:
1. V6t nguoi

Mac dit c6 bi€t boi hay khong, khi gdp mOt ngudi bi té xuGng nudc
sau,ta phdi bi€t kéu goi nhitng ngudi xung quanh t&i trg gitip. Nhung ludnludn
phdi d€ y t6i nan nhan va cO gang v4i sang ki€n va khd ning cUaminh tim toi
mOi cach d€ vt ho 1én. \

Trong truGng hOp nan nhén O GAN Bf)', khéng phai ldc nao ciing ¢6 san
phao cUru h0 bén minh, ta c6 th€ tan dung mOt chi€c gdy, mOt cdy sho... hodc
xa hon mOt chit thi dung mOt cudn day budc mOt dau vio mOt vat gi d6 nGi lén
dugc trén mat nudc nhu can nhua, thiing nhua, chai nudc sudi, thiing dau an...
déu c6 thé ding cltu ho dugc. Ta hiy thuc hién bang cich niu chdt 18y moOt
than cdy, mOt md dat hodc mot vat gi chac chan r6i némhodc dua vat hién cé
cho nan nhan ndm 18y va 16i vao bo.

- Néu c6 nhi€u ngudi, ta giing mOt hang ngUdi ndm tay d€ kéo nan nhan
vao bO.

- Né€u c6 thuyén, ta cheo thuyén dé€n chO nan nhan, ghé man thuyén
chonan nhan bam vao, cling c6 thé dua tay hodc mai chéo ra cho nan nhan nam
18y, hodc trong truOng hgp khan thiét, ta buGc diy bam vio ngUdi va nhdy
xuOng nudc cltu ho va diu 1én thuyén.
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- Khi khoéng c6 vat gi noi tay ma mOt dlra bé dang bi ngdp G chb khong
sau lam, tOt hon hét 1 dung 4o cUa minh, quiing cho né bam 13y va kéo vio bo.

- TruGng hop n€u BAN BO1 GIéI, nan nhan 3 XA BO khong th€ dung
2dy hodcsao, phdi cdi quan 4o that nhanh, ding miéng can céi 4o (d€ hai tay
khong vuéng viu) boi nhanh v€ phia nan nhan, dén gan cam chat tay do,tung
than 4o cho nan nhan nam 18y, rdi vUa boi vira kéo ho vao bd. NEudugc nén tu
trang bi cho minh mOt phao c(tu h0, hodc bat ky moOt vat gicé thé nGi dugc nhu
mOt trdi banh da chang han.

- Néu c6 diy dai, ta nén cOt mOt dau vao mOt di€m nao d6 that chac
chantrén b0, ddu kia budc that nhanh vio ngudi bang git GHE PON (nhd
chlta mOt doan khodng 2m d€ cOt ngang ngUdi nan nhan), boi tdi chd nan
nhén,dua ho ndm va kéo vao bo.

- Trong khi dé, tim cdch trdn an cho ho viing tim tin tuéng 1a s& duogc
cUu thodt. Theo kinh nghiém cho thdy, 10i néi trdn ancUa ngudi cUu hd rat
quan trong. LOi néi kip thdi cUa chiing ta da ctudugc nan nhan 50% r0i, vi ho
On dinh dugc tam ly va bt uGng nudc.

LUU Y: nén nhG rang, gidi phap nhdy xung nudc cltu nan nhan 1a gidi
phdp culi cting.B3i vi thuc t€ di cé nhi€u trudng hgp ngudi cltu nan do chua
hi€u bi€tvé cdc phudng phap cap cltu thUy nan, nén bi nan nhan 6m clng va
cd haicting chét chim.

M&t sd phuong phiap cap clru nan nhin dudi nudc:

* Phuong phap mot:

Nan nhan nam nglra, ngudi ctu hd boi G phia sau nan nhan, mot tay
diung d€ boi, mOt tay vat Ién ngang ngUc xOc chéo qua nich bén kia. Boi ki€u
nhdi dua ho vao bo.

Ki€u nay khi€én ngudi cu hO kha mét, nhung 1am cho nan nhan dugc an
toan tuyét doi.

Piéu kién: ngudi dugc clru phdi kh4 tinh tdo va cé bi€t boi ddi chuit.

Luu ¥ quan trong: khong dugc in n6 khi xubng bdi. Bdi vi ltic nobung ma
xuOng nUdc, mau s& don vé€ khoang bung d€ chOng 1ai v4i cdi lanhcach biét
bén ngoai (chénh 1éch khodng trén dudi 10%C). Di€u dé lam chonio bi thi€u
mau, gdy ra budn ngU, thdm chi bi chodng ving. Hiy cO gdngnghi ng0i it nhat 1a
2 gi0 sau khi dn r6i m&i dugc xubng nudc boi.

* Phuong phap hai:

Nang cam nan nhan cho nam nglra han mat 1én, nhu thé miii (cO quan

hohap) cla nan nhan sé dugc thodt ra khdi mat nudc. Phuong phdp nay ding
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cho nhitng nan nhan c6 co th€ hoi map. Ngudi cltu hO c6 th€ dung tay con lai
d€ boi vao b0 cho nhanh.
* Phuong phap ba:

TU phia sau, ngudi c(tu h0 ding tay ndm ngay chum téc phia trén tran,
giut ngra d&u nan nhén ra dang sau. Phuong phdp nay ding d€ cltu cdc ban nit
rat c6 10i.

* Phuong phap bon:

Nam c6 4o, n€u nan nhan con mac ddy dU quan 4o ma ta lai khong cé
thOi gian c6i ra kip dudi nudc.
* Phuong phap nam:

Né&u nan nhan di bat tinh that sy, ta ¢6 thé diing hai tay ta nang dau nan
nhan nGi 1én mat nudc, boi nglra bang 2 chan va kéo vio bo.

* Phuong phap sau:

N&u nan nhan cé trong 1Uong nhe hon ta va di bat tinh. Ta c6 th€ boi
ngUa, dung ngUc d€ d& dau nan nhan, hai tay xOc dudi nach cho nan nhannam
sdi vOi tu thé thodi mdi. Hai chan dap ki€u nhdi dua nan nhan vao bo.

2. X6c nu@c - Ho hap nhéan tao :

Khi ching ta dua dugc nan nhan vao b0 ma nan nhan da bi bat tinh, thi
hiay xem thr hQ c¢6 con thd hay khong. Néu nhu hQ con thd thi chi can xéc
nUdc. Néu hét thé thi lam ho hap nhan tao ngay. Mubn x6¢ nudc thi ta 1am nhu
sau : PUa nan nhan 1én cao r6i x6¢ vai cdi cho nudc trao ra, dung tay méc nhiing
vat la ma ho di nult phai ra khdi mi€ng d€ tranh bi nghén dudng ho hap.

Hé hap nhan tao :

Phuong phdp thi ngat miéng qua miéng :

- C4ch xUr trf: Dat nan nhan & noi thodng mat, ndi 10ng quan 4o, diy nit,
ca vat . .. N&u c6 thé thi ddt nan nhan nam ngUra trén mOt md dat cao, hay ban
ghé, giudng ..., d€ chiing ta dG cdi gdp ngudi khi thao tic. N€u trong mi€ng
va ¢ hong nan nhan c¢6 vudng vat gi, hay van vai vao ddu ngén tay va méc
sach ra, sau d6 lau mi€ng nan nhan cho sach. Phuong phdp thao tic : Kéo dau
nan nhan nglta v€ phia sau, kéo hodc ddy ham dudi d€ cho mi€ng nan nhan md
ra. Sau d6 ding ban tay vUra day trdn nan nhan vUra bit mai ho 1ai bang ngén trd
va ngén gilta. Ban tay kia dung banh ham nan nhan va kéo miéng cho md ra. Sau
d6 can hit vao day 10ng nguc, doan ha mi€ng rOng rOi 4p sit vao mi€ng nan
nhan. ThGi hGi that manh cho dén khi thdy 10ng nguc clia nan nhan phong 1én,
mdy hoi dau can thGi that manh. Sau d6 nghiéng ddu 1ang tai nghe hoi thé trd
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ra. Lap 1ai dOng tdc trén v&i nhip dO 12 1an trong mOt phiit d0i v&i ngudi 16n va
20 1an mOt phiit dGi vi tré em.

Phuong phap thSi ngat va xoa bép tim:

Ta quy canh nan nhan, hai tay thang, hai ban tay chOng 1én nhau dat 1én 16ng
ngUc ndi xuong Uc nan nhan. D¢ tay ép 10ng ngUc nan nhan xudng r6i tu tUr
budng ra, 1am theo chu ky : khodng th0i gian tU 14 - 15 gidy, chiing ta ép ngUc
nan nhan khodng 15 18n va thGi ngat 2 1an. Sau mOi 4 chu ky chiing ta ki€m tra
mach va hoi thG cla nan nhan mOt 1an.

3. U am - Chéng chodng :

Khi nan nhin vio b0 ma con tinh tdo, hodc sau khi x6c nudc va lam ho
hap nhan tao, nan nhéan da tinh 1ai, hiy thay quan 4o kho cho ho, ding chin dé
U am va cho ho ubng tra néng hay ca phé nong.

4. Bién phap hitu hiéu khi khong bi€t boi c6 thé song sét:

VGi phuong phdp nay, ngudi khong biét boi, khi roi xubng nudc van cé
th€ sOng sét nhO thuc hién 4 budc sau day:

- Binh tinh va nhdm mat, ngdm miéng, nin thd (c6 th€ 14y tay bit miii)
d€ phGi khong bi sdc nudc, trd thanh cdi phao c(fu sinh ddy ngudi nGi dan Ién.

- Tiép tuc thad 10ng ngudi d€ nudc day 1én siat mat nudc trd vé tu thé
bap bénh ban an toan, ddu ndi sat mat nudc, chan G phia nudc sau.

- Dung tay hodc chan lam mdi chéo, quat nudc ddy dau nhd khdi mat
nudc hodc ciing c6 th€ quat nudc xién, day ngudi boi di dé dang bGi trong
nudc ngU0i trd nén nhe hon so vdi trén can.

- Khi chuyén dOng 1&n xuOng, t&i trudc hiy nhd trén mat nudc, hd mi€ng

to thd vao nhanh va siu, dudi mat nuGe ngdm miéng, thé ra tU tUr bang mii,
hodc bang mOm.
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V. Nhimng khé khén:

Viéc thi di€m day bai trong cic trudng ti€u hoc k€ ca cic truOng trung
hoc di dugc thuc hién va cho thdy nhiing hiéu qua tich cuc. Nhung hién nay,
vi€c dua boi 10i vao day thi di€m trong trudng ti€u hoc va cdc trulng trung
hoc 12 mOt viéc 1am hét slc khé khin: Hé thOng cO s3 vat chat cho day boi
trong céc trudng ti€u hoc khong cé; d0i ngii gido vién th€ duc chuyén trach con
thi€u va yéu vé chuyén mon th€ duc th€ thao, ddc biét 1a phuong phap day boi
cho hQc sinh...

Nh{ng nim gan day, tai cic b€ boi G cac nha viin héa huy€n, thi x4, thanh
ph® nganh thé€ thao va Nha Vin héa thi€u nhi cling dd quan tam t6 chlc dugc
mOt s 18p day boi cho cdc em nhd, mOt sO gia dinh ciing di quan tAm day boi
cho con em, nhung sO 1ugng tré em bi€t boi hang nidm con rat it. SO con 1ai cic
em nhO tu tap boi 3 céc ao, hO, sdng sudi gan nha, di€u nay ludn ti€m &n nhi€u
hi€m nguy...

MOt khé khin phG bi€n hi€n nay dugc nhi€u truGng thUra nhan la thi€u
ngUdi d€ day boi. Mac dii, truOng nao ciing c6 it nhat mot gido vién thé duc,
nhung khong phdi ai ciing dudc dao tao d€ c6 thé day hoc sinh boi.

C. DE XUAT, KHUYEN NGHI KHA NANG AP DUNG:
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- Ph6i hop cic Nganh Thé duc thé€ thao va Du lich tao di€u kiét tOt nhat
vi€c dio tao cap tOc cac hudn luy€n vién boi 10i phuc vu cho nganh Gido duc
trong cong tac phO cap bai 10i cho cic trudng.

- Ph6i hgp c4c Nganh Lao dOng thuong binh xa h0i tuyén truyén sau rOng
trong nhan dan vi€c phong chdng tai nan thuong tich cho tré em.

- Nganh gido duc phat dOng cic truOng phO bi€n rOng rii vé viéc phong
chOng tai nan thudng tich, ¢ tUng chuyén dé€ cu thé trong nha trudng.

- Céc trudng hoc phOi hgp cdc manh thuGng quan, nha ti trg va HOi cha
me hoc sinh hO trQ va tao di€u ki€n cho hoc sinh hoc boi trong chudng trinh
ngoai khod cUa nha truOng
D. THAM KHAO:

- Cap nhat thong tin: + www.lamchame.com/

+ www.baomoi.com

+ hdnd.dongnai.gov.vn/

+ vietbao.vn

+ dantri.com.vn/

NGUOI THUC HIEN

Lé Minh Thong
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