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American o
Red Cross Biéu dd ky nang boi 16i va an toan dudi nudc

Do tudi dugc didu chinh aé phuc vu tét hon cho cdng déng Des Moines (WA)

Thiy sinh danh cho cha me va

Xay dung cac ky nang an toan cd ban dudi nudc cho cad cha me va tré
em, gidp tré so sinh va tré nhd tif 6 thang dén khodng 3 tudi cam thly thoai
mai khi & dudi nudc dé tré sdn sang va mubn hoc boi. Cac k§ nang cd ban nay
bao gdm didu chinh méi trudng nudc, thé hién sy thodi mai khi gid tu thé ndm ngiia
hodc nglila trong nudc va thé hién kha nang kiém soat hoi thd, bao gdm

thdi bong béng hodc tu nguyén lan xuéng nudc.

CAP DO 1 Gidi thidu cac ky nang cd ban cho phy huynh va tré em, bao gdm cac chi d& v& an toan.

- Lam UGt dbé choi va dap chan + Xudng nudc .+ L&n miéng, moi va mit - Néi va 1uét vé + Cach goi clu hd va tam quan trong cta viéc biét sd cdu va ho
bing cach nhic 1én va di vao - Kham pha trén mat phia trudc va phia sau - Lan tif truéc ra hap nhan tao - Cac

nuc va dusi nuéc - Ra khéi nudc bing cach sau va tU sau ra trudc + Chuyén tif ngudi huéng din quy téc an toan cd ban duéi

nhéc 1én va di ta - Thdi bong béng trén mat nudc - sang phu huynh + Cac dong tac chan & phia nuc - An toan chung dudi nudc quanh nha - Cac

Théi bong bong bing miéng va mii ngap trudc va phia sau - TAm quan trong bénh lién quan dén nuéc khi giai

trong nudc « Kham phd dugi nuéc cta viéc mic 4o phao tri - An toan dudi ning

chp D0 2 Xay dung dya trén cac ky nang da gidi thiéu & Cdp do 1, ngudi tham gia sé& cai thién cac k§ nang nay va hoc cac ky nang nang cao hdn.

A i o ) « Lan - N6i + Két hgp cac dong tac tay va chan & phia trudc két hop véi the -
- Ngdi xung nudc va 1an tif tu thé ngdi xudng va trugt vao -
) ) va 1u6t vé phia trudc va phia sau + Lust Két hgp cac dong téc tay va chan & phia sau «
Bu6c xubng nuéc, nhay xudng va si dung thang
vé phia trudc vao tudng -« Mac 4o phao khi & dudi nudc « H trg véi

hosc cdu thang + Khadm pha hd bdi (§ ving nudc néng) « SU dung N N
) Lan tf trudc ra sau va til sau ra trudc - Chuyén 61 - Xem lai cac quy
thanh hd boi va ;

gidfa nhiing ngu&i 16n - Lugn tic an toan cd ban dudi nudc - An toan
thang dé thoat ra - M& mdt va nhat cac vat thé
i . theo nhip thd -« Thyc hién cac tai bai bién va céng vién nuéc - DS chdi dudi nudc
bén duéi mit nudc - M§ mdt va nhit cac vat thé chim
dong tac chan xen k& hodic déng thoi ¢ phia trudc va phia sau va han ché cia ching

- Cac hanh dong canh tay xen k& hodc déng thdi & phia truéc va phia sau

Thdy sinh m3u gido

cép cho tré nhé ti 4-6 tudi mét trai nghiém hoc tép dudi nudc tich cuc, phu
hgp vdi sy phat tridn, nhdn manh vao an toan dudi nudc, sinh ton va cac khai niém boi

co ban. Cac k§ nang phu hgp véi 1lda tudi, gilp ngudi tham gia dat dugc thanh céng

thudng xuyén trong khi & trong méi trudng 1dp hoc v8i cac ban cung lda.

MUC B0 1 Gilp ngudi tham gia cam thdy thodi mai khi & dudi nudc va tan hudng nudc mét cach an toan.

- Vao va ra khéi nudc bing thang, bac thang hoic héng - - Trugt vé + Gidl an toan khi & gin mdi trudng nudc - Nhan biét
Théi bong béng bing miéng va mii « Nhing miéng, mii phia sau - Lan tif trudc ra sau va tlf sau ra trudc nhan vién ciu hd + Biing chi goi

va mét vao nudc - M§ mit dudi nudc va nhit - Pap bing tay va chan - Thay phién nhau va ghém db dac, hay mac 4o khoac - Nhan biét

cac vat chim - Lu6t vé phia trudc va trd vé vi tri théng ding - Nbi déng thdi thyc hién cac dong tac chan & phia trudc va phia sau - trudng hdp khén cép - Cach goi clu

vé phia sau va trd vé vi tri thing ding Thay phién nhau va ddng thdi thyc hién cac dong tac tay & phia trudc ho + Quéa nhiéu ning khéng

va phia sau - Két hgp cc dong tac tay va chan & phia trudc va phia sau Ne vul

chp 90 2 Xay dung dua trén cac ky ning da hoc & Cép d6 1 va gilp ngudi tham gia thanh cong v6i cac k§ nang cd ban, chdng han nhu ndi va di chuyén cd ban.

- BUSC xudng nuéc bing cach budc * Lén t¥f trddc ra sau va tf sau ra trddc - Dap « piing chi dong goi, hay mic o khodc « Nhan
vao + Ra khéi nudc bang thang, bac thang hoac nudc bing dong tac tay va chan - Két hgp dong biét trusng hop khén cép - Cach

héng - N&i tac tay va chan & phia truéc va phia sau - Bong tac tay vy goi ciu ho - Qué nhiéu

- M8 mit dudi nuSc va nhat cac vat chim - N&i va ludt vé phia trudc & phia sau + Gif an toan xung quanh néng khong hé vui

va phia sau - Phuc hdi tUf trang thai néi méi trudng nudc + Nhan bidt nhan vién cdu ho

hodc 1u6t vé phia trudc va phia sau dén vi tri théng ding

CAP PO 3 Xay dyng dya trén cac ky nang & CAp do 2 va cai thién kha nang phbi hop cac dong tac tay va chan déng thdi ciing nhu cic dong tac tay va chan xen k& cla ngudi tham gia. - Nhdy xuéng nuéc - Chim

hoan toan va nin thd - Néi - N&i « Thay dbi huéng di chuyén khi bdi sai hodc boi ngla - Dap nudc bing  Nhan biét trudng hgp khan cép -
kiéu Gp mat, kiéu sda va kiéu 16n ngugc - NOi déng tac tay va chan - Két hgp dong tac tay va Cach goi clu ho + Qua

va U6t sau Chan & ca 2 bén - Bong tac tay vé & phia sau - Gidl an toan nhiéu ndng khong vui - Nhin

+ Phuc hdi sau khi ndi trudc va sau khi & moi trudng nuéc - Bung chi trugc khi nhdy - Nghi dé

hogc 1udt vé tu thé thing goi ghém db dac, hay mic do khoac khéng bi chim + Vudn hodc ném,

dting ding di



Machine Translated by Google

Hoc bdi

Dya trén tién trinh hop 1y gdm sau cdp dé gilp ngudi boi tif 7-14 tudi va ngudi 16n (15
tudi trd 1én) phat trién ky nang an toan dudi nudc, sinh tdn va bdi 16i. Khoéa hoc dugc

thiét ké dé mang dén cho ngudi tham gia trai nghiém hoc tap tich cuc.

CAP B0 1: GIGI THIEU VE KV NANG DUGT NUGC Gilp ngudi tham gia cam thiy thodi mai khi & dudi nudc.

- Vao va ra khéi nuéc bing thang, bac thang hodc hong - * Lan tlf trudc ra sau va tif sau ra trudc - Dap - Bling chi déng g6i, hay mac do khodc
Théi bong béng bdng miéng va mai « No6i -« MY nudc bing cac dong tac tay va chan - Thyc hién Nhan biét trusng hop khan cép -

mét dusi xen ké va déng thdi cic déng tac chan & phia trudc va phia sau - Cach goi ctu hg - Qua

nudc va nhit cac vat chim - LUt vé phia trudc va phia sau va ndi Thyc hién xen k& va déng thdi cac dong tac tay & phia trudc va phia nhiéu ndng khong hé vui

vé phia sau + Phuc hdi vi tri thing diing sau sau + Thyc hién két hop cdc dong tac tay va chan & phia

khi 1u6t vé& phia trudc va ndi vé phia sau hodc lust trugc va phia sau - Gid an toan khi & moi trudng

duéi nudc + Nhan biét nhan vién cdu ho

CAP DO 2: KY NANG DUST NUGC CO BAN Gitp ngudi tham gia thanh céng véi cac k§ ning cd ban.

+ BuSc xubng nudc bing cach budc hodc nhady tif bén héng - + Phyc hdi ti trang thai ndi trudc sau hodc 1uét dén vi tri thing + Ping chi goi ghém dd dac, hay mac 4o
Ra khéi nudc bing thang, bac thang hoic bén ding - Lan tU trudc ra sau va tif sau ra trudc - Kkhodc - Nhan biét trusng hgp khén
héng + Ngam minh hoan toan va nin thd Thay déi huéng di chuyén khi boi sai hosc boi ngda - Pap nudc bing chp - Cach goi cdu h
- NG - M dong tac tay va chan - Két hgp dong tac tay Qua nhiéu ndng khong hé vui
mét dudi nudc va nhat cac vat chim - Phao trudc, phao sda va phao va chan & tu thé boi sai va bdi nglfa - Pong tac tay vdy & + Nhin trudc khi nhay -
gap + Phao trudc va sau va phao sau tu thé boi nglia * Gill an toan khi Nghi dé khéng bi chim - Vudn
§ moi trudng nudc hay ném, diing di

CAP DO 3: PHAT TRIEN KV THUAT CHAY BOI Xay dung dya trén cac ky nang & CAp do 2 thong qua viéc thyc hanh c6 hudng din bd sung & viing nudc sau hon.

- Nhdy xudng nuc tif bén canh + Nhay du - N6i ngifa - - P4 cat kéo -
xubng nudc tif bén canh & tu thé ngdi va quy - Lat ngudi khi Thay dbi tif vi tri thing ding sang vi tri ndm ngang ¢ phia trudc va Vudn hodc ném, ding di - Nghi
di chuyén phia sau - Dap ky trudc khi dén gan nuéc lanh hodc da - Nhin trudc khi
vé phia an toan + Thd xoay trén « Phao cdu nudc + Ddy ra & vi tri hop 1y sau dé bét diu vé va da chan & phia nhay
sinh trudc - Boi sai va boi

ngtia cd ban

MUC B0 4: CAI THIEN CACH CHAY BOI Phat trién sy ty tin vao cac ky nang di hoc va cai thién cac ky nang dugi nudc khac. - i ddu tuU bén héng trong tu thé boi

s4i va boi s&i - Boi sdi va boi ngda - Dap nuéc bing 2 kiéu dap khéc nhau - Boi sai va boi ngda, boi nglfa co ban, boi - Vudn hoac ném, ding di - Bénh
vi tri - éch, boi nghiéng va bdi buém - Day ngudi lién quan dén nuéc gidi tri - Nghi
Boi dudi nudc - Lan mat & tu thé hgp 1y sau d6 bat ddu boi vé va boi ca heo & dé khéng bi chim - Nhin trudc
nudc bang chan truéc - Boi tu thé nglla khi nhay
sinh ton

MUC O 5: CHINH XAC CAC PAC DIEM Cai thién kha nang phdi hgp va tinh chinh cac nét vé.

- Lan géc nong tif bén canh - Lan géc - BOi sai, bdi ngifa, bdi éch, bdi nghiéng va boi buém - Vudn tay hogc ném, diing di
néng tu bén canh sau d6 1ugt va bit diu boi sadi - Lan bé mat gap + Bdi kiéu chéo thuyén tiéu chudn + Cach Nhin trudc khi nhady « Nghi
ngudi va goi cliu hd va tam & khong bi chim - Nghi ky
nghiéng ngudi - L&t ngudi vé phia quan trong cda viéc biét sd ciu va hé hdp nhan tao + Cac bénh trudc khi dén gan nudc lanh hoic bang - Séng, thly triéu
trudc va 1at ngudi vé phia sau trong khi boi - Pap nudc lién quan dén nudc hosc cudi, hay lam theo huéng dan
gidi tri

MUC DO 6: BOI LOI VA KY NANG THANH THAO

Cai thién cac kieu boi de ngudi tham gia cé the Cap do 6 dugc thiét ké véi cac tuy chon “menu” tap trung vao - An toan ca nhan dudi nuéc.
boi dé& dang, hiéu qua, manh mé& va mugt ma trén nhing viéc chuén bi cho ngudi tham gia vé thé lyc va sy an toan tron doi, + Boi 191 the duc. -
khodng cach xa han. ciing nhu cac khéa hoc nang cao hon, ching han nhu khéa hoc Nguyén téc cd ban cta lin

Huén luyén vién an toan dudi nudc hodc cac hoat dong dudi

nudc khac, bao gém boi 16i hoac 1an thi ddu. Cac tuy chon bao gbm—

HO6i Chil thap dé Hoa Ky cung cip chudng trinh boi 16i va an toan dudi nudc toan dién, phu hgp véi su phat trién, gilp ban, con ban hodc
cac thanh vién khac trong gia dinh biét cach boi khéo 1éo va an toan, ciing nhu suy nghi va hanh dong an toan trong, trén va xung quanh
nudc. Pidu kién tién quyét cho mdi clp d6 1a trinh diln thanh céng cac k§ nang ti cdp d6 trudc, ngoai tri Cip dd 1 khéng cé didu kién

tién quyét.




