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Gigi thiéu muc tiéu clia bai hoc: cung
cdp nhidng badi khdi déng va tré chdi
hé trg khdi déng gilp cdc em lam
néng co thé va tao sy hing thu.

Gilp cac em chiém linh ki€n thlc mdi
théng qua hinh dnh cdc déng tac
truic quan kém mé td ng&n gon.

Ea KIEN THUC MOI I

Giup cdac em cung cé kién thic va
hinh thanh phdm chdt, ndng Iyc bdng
cdc hinh thldc da dang: luyén tdp
canhdan, luyén tap cap déi, luyén tap
theo nhém; cung cép cdc trd chai b8
trg ki€n thic méi dé€ via clng cé via
gidi tri sau bai hoc.

ff LUYEN TAP ]

Gitp cdc em phdat trién phdm chdt,

I
vANDUNe ' Ndng luc théng qua nhan bigt cac
— . tinh huéng va vén dung ki€n thic da

]

hoc vao cudc séng.

QUY UGC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH
TICB Tu thé chudn bi
""" » Pudng di chuyén
— Huéng chuyén déng cla co thé

e Thd ty thuc hién cdac tu thé, déng tac

Hiiy bio quin, giiv gin Sdch gido khoa dé danh ting
ciic em hoe sinh lop sau




Sach Gidgo duc thé chdt 2 dugc bién soan theo dinh hudng
phdt trién phdm chdt va néng luic cda cdc em. Cdc ndi dung
va hinh thdc tép luyén dugc trinh bay theo huéng md nhung
van dam bdo finh k& thia td 16p 1 va tinh phd hgp véi hoc
sinh I6p 2, vén gid phuong cham I8y ngudi hoc Iam trung tam,
phdt huy 18i da ndng Iuc va phdm chét cla ngudi hoc.

Cudn s@ch giup cdc em biét thuc hién vé& sinh ca nh@n, ddm
bdo an toan trong tap luyén: mét s6 ki ndng cd bdn vé dsdi hinh
doéi ngu. bai tép thé duc. tu thé vén déng cd bdn va nhing
doéng tac lam quen vai th€ duc nhip diéu hodc béng da.

Trong médi bai hoc, théng qua cdc hinh vé sinh dong sé gilp
cdc em nhan biét cdc ddéng tac mdi, hinh thic tap luyén, trod
chaivan déng. tao diéu kién dé cac em thudng xuyén tap luyén
véi ban bé va ngudi thén gilp ndng cao stic khoé ban than.

Hi vong cudn sdch sé lad mét ngudi ban déng hdnh clng
cdac em trong tdp luyén va hoc tGp mén Gido duc thé chdt.

Tran trong.
NHOM TAC GIA



1. Vé sinh ca nhén

« RUa tay trdéc va sau khi an udng,
di vé sinh, tap luyén.

« Tdm rdia sqch sé.

+« Méng tay. méng chdn nén
dugc cat ngdn.




+ Peo khdu trang khi cdn thi&t (bi cdm cum, tradnh khéi bui....).

2. PAm bdo an todn trong tap luyén

+ Mdc trang phuc thé duc sach sé, phu hgp véi cdc mén thé thao khi
tap luyén.

+ BPAm bdo san tap sach s&. khédng dm uét, fron trugt va khéng cé cdc vat
dung nguy hiém.




+ Tap luyén dudi béng ram, tradnh tap dudi ndng néng.

+ Knhdi ddng trudc khitdp luyéndé  «Thd Idng cd thé sau khi té@p luyén.
trdnh chdn thuong.

« UBng nuéc mbi khi cdm thdy khdt. « Trénh t@p luyén khi mdi an no
hodc dang déi. Hay bdo vdi gido
vién néu cdm thdy mét mai.




VAN PONG CO BAN

Chu dé: POl HINH DPI NGU
Chi dé: BAI TAP THE DUC
Chi dé: TU THE VA Ki NANG VAN PONG CO BAN

7 Chi dé
DOI HINH POI NGU




zZ KR

1. Muc fiéu

- Bi&t va thuc hién dugc déng tac chuyén ddi hinh hang doc. hdng ngang
thanh déi hinh véng fron.

- Cé y thiic ki luat, dodn k&t va tinh thén tap thé.

2. Khéi déng

Chay tai chd X
3. Tré choi hé trg khéi déng ) ﬁ\

Tré choi "Chay nhanh vdo 6"



ﬁa KIEN THUC M&I I
|

1. Chuyén déi hinh hang doc thanh ddi hinh vong trén

» Chudn bj: B6éi hinh hang doc
(ddng nghiém).

181 162 163 164

P Khdu [énh: “Thanh vong fron di
thung (chay thudng)... Buéic (Chay)!”.
> Péng tdc: Cac ban 1dn lugt di
chuyén ngudc chiéu kim déng hé
thé@nh véng trén (bat ddutii6 1dén
hét). Khi da tao thanh véng trén,
cdc ban van ti&p tuc di chuyén dé
diéu chinh vong tron cho phu hgp
v&i dia hinh cu thé.

» Khdu lénh:; "Blng Igi.. PUng!”.
» Béng tdc: Tdt cd ddng lagi, mdat
hudng theo chiéu vong tron.




» Khdu Iénh: "Bén trdi.. Quay!”.

» Béng tdc: T4t cd thuc hién déng
tac quay trai d& quay mdt vdo trong
vong tron.

» Chudn bj: B&i hinh hdng ngang
(ddng nghiém).

> Khdu Iénh: “Thanh véng tron di
thudng (chay thudng)... Bugc (Chay)!”.

» D6ng tdc: Cac ban 1an luct quay
sang phdi vé di chuyén ngugc chiéu
kim déng hé thanh véng fron (bdt
ddu 1l 16 1 dén hé&t). Khida tao thanh
vong trén, céc ban vén ti€p tuc di
chuyén dé& diéu chinh vong trén cho
pht hgp vdi dia hinh cu thé.



» Khdu lénh: "Blng lai.. BPdng!”.
» Péng tdc: Tdt cd ddng Iqi, mat
huéng theo chiéu véng tron.

» Khdu lénh: "Bén trai.. Quay!”.
> Dong tdc: Tat cd thuc hién
déng tédc quay trdi d& quay
mdt vao frong vong tron.

2 i T

Luyén tGp theo nhém
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« Tro chdi ren luyén déi hinh déi ngG

Trd choi "Bo khan™

ﬂ VAN DUNG I

1. Em thuc hién chuy&n di hinh tU hang doc, hdng ngang thanh déi hinh
véng tron sau khi nghe khdu 1&8nh ndo?
A. "Thanh véng tron.. Bil”.
B. "Thdnh vong trén di thudng (chay thudng).. Budc (Chay)!".

2. Emva céc ban tap hgp thanh déi hinh véng trén dé cing nhau tap thé
duc dudgi san truong.




z KR

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugc déng tac chuyé&n ddi hinh véng trén thanh déi
hinh hang doc. hang ngang.

- Cé vy thuc ki luat, dodn k&t va tinh thén tap thé.

2. Khéi déng

"O (;% c:;%

A-R-A-A-A

xouv cAc khdp

ai

Chay vong fron theo dia hinh tu nhién
3. Tré chdi hé trg khdi déng

Trd chai “Két ban”

13



Ea KIEN THUC MG I

1. Chuyén ddi hinh vong trén thanh déi hinh hang doc

» Chudn bi: Bdi hinh vong tron (ddng
nghiém, mat hudng vao trong vong fron).

B Khdu Iénh: "Bé&n phdi.. Quay!”.

» £6ng tdc: Tt cad thyc hién déng tac
quay phdi dé quay mat theo hudéng
vong fron.

» Khdu lénh: “Thanh 1 (2. 3. 4) haing doc
dithudng (chay thudng).. Budc (Chay)!”.
» £6ng tac: Cac ban di chuyén theo
chiéu vong tron (ngugce chiéu kim déng
hé). sau dé bdt ddu tu t6 trudng 16 1.
I&n Iugt tach khdi véng trdn chuyén
thanh 1 (2, 3. 4) hang doc tai vi tri dugc
quy dinh.

14



2. Chuyé&n déi hinh vong tron thanh déi hinh hang ngang

» Chudn bi: B&i hinh vong fron
(ddng nghiém. mdt hudng vao
tfrong vong tron).

» Khdu Iénh: "B&n phdi.. Quay!”.
P Péng tdc: Tt cd thuc hién déng
tdc quay phdi d&€ quay mdt theo
hudng véng fron.

» Khdu iénh: “Thanh 1(2,3,4) héng ngang dithuding (chay thuding)... Budc (Chay)!”.
» D6ng tdc: Cac ban di chuyén theo chiéu véng trén (ngugc chiéu kim
déng hd). sau dé bat ddu U 16 frudng 18 1. 1dn Iugt tach khdi vong trén
chuyén théanh 1(2, 3, 4) hang ngang tai vi fri ddgc quy dinh.



1 i ] LUYEN TAP I

- Luyén tGp theo nhom
-. : -'Jh\:x
= A -I RI}A

Trd choi “Méo dudi chudt”

% VAN DUNG I

Em cung cdac ban
chuyén déi hinh véng tron
thanh déi hinh hang doc dé
di chuyén 1&n I8p sau khi
tap thé duc gida gid.

16



zZ KR

1. Muc fiéu
- Bi&t va thuc hién dugc déng tac gi@m chan tqi chd, ddng Iqi.

- C6 y thuc ki luat, biét giip dd ban trong tap luyén.

2. Khéi déng

N1

Xoay cac khép

A

L

Chay tai chd k&t hap vd tay theo nhip
3. Tré chdi hé trd khdi dong

o 3

Ve

Tré chai ™ Bf nhanh - di chém™
17



ia KIEN THUC MG I

Gidm chén tai ché, diing lqi
P TTCB: Bling nghiém.
P Khdu Iénh: "Gidm chan.. Giam!”.
» Béng tdc: Mat nhin thdng. ddu khéng cui. th@n ngudi thang. thuc hién
ddéng tac IGp lai theo nhip 1 - 2.

+ Nhip 1: Nang dui frdilén cao. ban chan cach mat ddt 10-15¢cm, déng
thdi tay trai danh ’rhong ra sau, tay phdi gap truéc nguc. Ti€p theo. clng

mot Uc gidm chﬂn frai xudng ddt (ddng vao nhip 1), nGdng dui phdilén cao.
tay phdi dénh ’rhcmg ra sau, tay trai gap fruéc nguc.

+ Nhip 2: Ti€p theo nhip 1. chdn phcn gidm xuéng dat (ddng vdo nhip 2).
nang dui trdi lén cao. tay trdi danh thdng ra sau, tay phdi géap truéc nguc.

o

________

P Khdu Iénh: "Bung lai.. Bdng!”.
P Eéng tac:

- DU I&nh “Blng Igi..” khi ban chdn phdi cham ddt, chan trdi ti€p tuc
ndng lén dé& thuc hién nhip 1.

- Béng I&nh "Bdng!” (vao thdi diém ban chan phdi cham dét) & nhip tiép
theo thi chan trdi gi@m thém mdét nhip rdi dua chdn phdi vé thanh tu thé
ddng nghiém.




1 i I LUYEN TAP I

1. Luyén téGp ¢é nhén 2. Luyén téGp cap doi

3. Luyén tép theo nhém

+ Tro chdi ren luyén déi hinh ddi ngu

ol O N
af 28 °f
IAAY, 1)
Tro chdai "Bi frén vach”™

ST o -

Hinh ndo thé hién dang ey‘

déng tac gi@m chan tqi chd? i

- _': ; b

ik

Hinh 1 Hinh 2



- = o

7 Cha dé )
. BAITAP THE DUC




Bai1 DONG TAC VUON THG VA PONG TAC TAY

Z KR

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc déng tac vuon thd va déng tac tay.

-Tich cuJc, tu giac trong tép luyén.

2. Khdi déng
o I I i 1 m r-a ;_-a o
!’G E.fv‘qkj }\ \E > 1 ,,z\;:s

Bdnh tay cao - tay thép
3. Tré chdi hé trg khdi déng

V6 tay thap!

Trd chai " V4 tay cao - thdp theo hiéu IEnh”

21



ﬁa KIEN THUC MG I
1. Déng tac vuon thé

Lpag

________________

/TICB: % ' Nhip 1: Buc chan trély {Nhip 2: Thu tay 3 {1 y pd:
» BUng ! sangngang.duahai ; ivé danchéo ! hai 10\; dang! !VéTICB, !
\ nghiém ! | tay sang ngang -Ién : i trudc bung.tay!ingang.ban | :thdratd
--------- ' cao.longbantay |} itrdi dé ngodi, | ! tay nglia, | ti béng !
; huﬂng vaonhau, ! icUiddu.thd !inglia mat, i imiéng |
i nglda mat. hitsau  } iratdtdbang |ihitsquvao | "
' vao béng mdi amiéng ftbang mai !

, . {Nnip 1: Buc chani{Nhip 2 Bua hai '} {Nhip 3: Hg hai
' Bdng i 1 tréii sang ngang. ' tay lén cao., ' tay xudng
1 nghiém ; 'dUﬂ hai tay dang | déng thdi vé hai | | ngang vai,
""""" 'ngang.bantay :bdntay,ngda |!bantay sdp.
{ngﬁu ' mat, mat nhin | : mat hudng
T —— theo tay 1\ tndde

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung buéc chan phdi sang ngang.




1 2 ’ LUYEN TAP I

1. Luyén t@p cd nhéan 2. Luyén tGp cap doi

W1

3. Luyén tGp theo nhém + Trd choi bé trgd khéo léo

Trd choi " Tung béng vao ré”

% KCTE

1. Hinh ndo thé hién nhip 1 clia déng tac vuon thd?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em hay van dung bdi tdp nay dé tap thé duc budi sang hding ngady.

23



Bai 2 PONG TAC CHAN VA PONG TAC LUGN

zZ TR

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc déng tac chan va déng tac Iudn.

- Co6 y thuc ki luat, doan két, hé trg Idn nhau trong luyén tap.

2. Khdi déng

Ep déo doc
3. Tré chdi hé trg khdi déng

Trd choi * Chuyén béng theo hang ngang”

24



ﬁa KIEN THUC MG I

1. Pong tac chan

————————

3 \ Nhip 1:Bu6c % {Nhijp2:Khuyu ‘:
5 1 ichantrdisang ! | g&ichan trdi, | :
\nghiém ! ngang. haitay | | gidchdnphdi | ‘nhjp]l ;
""""" i dang ngang, i | thang. haitay | “------------
‘bantay sdp | | chdnghéng. !
p— A < m&t nhin thang ;

--------- -

“Nhip 2: Nghiéng
| lUSn sang trai,
itay traichéng |
' héng, tay phdi !
ithang dp nhe !

\.nghiém ; ngang. dua
Tttt 1 hai tay dang
E ngang. ban
tay ngla

L}

[}

L}
L

i PUng | !chan trdisang

i vao tai, kiéng got
_________________ { chan trai. mat
1 hudng trudc

»

L

R =

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung d8i sang bén phdi.




L T

1. Luyén tGp ca nhan 2. luyén tap cap doi

i ‘\‘/)@7 )

3. Luyén tGp theo nhém + Trd choi bé trd khéo léo

. a0 an

/f‘" Lf

A AR

Trd chai " Béi ban cang tién”

% VAN DUNG I

1. Hinh dudi day thé hién nhip thd mdy cla ddéng tac ludn?

2. Em hay tap cdc bai tap thé duc dé rén luyén stic khos.

26



Bai3 DONG TAC BUNG VA PONG TAC TOAN THAN

zZ TR

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc déng tac bung va déng tac toan than.
-Tich cuc. ty giac trong qua trinh luyén tap.

2. Knai dﬁng

» oo @ @ "’
;1 C«F" du:) — “:) P &% € ._M-:f-

& - I wd

nnnnnww

}(my cac khcjp

Gap. dudi géi
3.Tré chdi hé trg khdi déng

Lugt di Lugt vé
Trd chai " Chuyén béng qua ddu - qua chan”

27



Ea KIEN THUC MG I

1. Péng tac bung

(TICB:  \ (Nhip 1:BUSC 3 {Nhip2:Gap Y {Nhipa:
[ Blng richantrdisang ! 'Thf‘m gu] hai ] 'E)Ung thc:ng ' 1 V& TICB ;
\.nghiem ; ingang, dua hai : 'chﬁn thdng. vé ; :hmmy dang | “eee-eeeeee- i
"""" itay lén cao, Iong: | haiban tay vao ! i ngang. ban |

iban tay huéng | inhau, mét nhin | -tcw nglia ;

iva@o nhau, nglia | theo tay I ——

imdt, mAat nlintl, — TeeeeeeeRTaeaRRREE

:.theo tay E

YTICB: Yy Nhlp 1: Budic chan *'Nhlp 2:Thu % Nhip3: Bdng ° ! Nhip4: O
' Bdng 1 trdiratrude,khuyu: ichantrgivé, @ ithdng.dua i Vé TICB
.\ nghiém ! | g&i. chan sau 1 gdp than., haii thaitaydang | ~="=
“““““ ETh&ng hai ban E ' chdan thang. E 'ngung ban E
rchancham ddt, | haibantay | Tc:*,e' ngla ;
1 déng thai dua hai ' 'hudng vao ! e T e
i tay dangngang. ! imuhagibdan
: ban tay sdp , ichan ;

Nhip 5, &, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung buéc chén phai ra truéc.




13] LUYEN TAP I

1. Luyén tGp c¢da nhén 2. Luyén tap cap doéi
b
)] *
“‘v‘w,:"

™ [}
N b

(=)

3. Luyén tGp theo nhém

+ Trd chdi bé trd khéo léo

Trd chai “Ldn bdng vé dich"

ﬁa VAN DUNG I

1. Hinh bé&n thé& hién nhip thd mdy
cla dong tac bung?

2. Cac em thudng xuyén t@p cac déng tac cla baitdp thé duc vao budi
sding dé tang cudng sdc khod.

29



PONG TAC NHAY VA PONG TAC PIEU HOA

Bai 4

zZ TR

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc déng tac nhdy va déng tac diéu heoa.
- C6 y thuc ki luat, dodn két, hé trg 1dn nhau trong luyén tap.

2. Khéi ddng
oy iy o
£7) N o
L' | ﬂ
¢
LA E -
7 8

Ep déo ngang

3. Trd chdi hé trg khdi déng

e

Tré chai "Bat qua chudng ngai vat”



ﬁa KIEN THUC MOI I

1. béng tac nhay

\ ¢ Nhip 1: B4t nhdy .Nhlp 2:Bat 3 {Nhip 3: Nhu .Nhlpd BGt

: I&n (tGch hai ‘nhdy 16nvé! ! nhip 1 nhung ! 'Hhﬂ‘f &n vé !

i1 chan), déng thai \TICB ! ivéhaiban | ITICB ;
""""" g duahoiiaydapgl ===, dioywaonhaus “-=====sssios

ngang. ban tay
sap. khi roi xuéng
dlng hai chan

. rdng bang vai

‘frén cao

L R

. IR

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.

CTICB: % /Nhip 1: Budc chan® /Nhip2: Gap 1 /Nhip 3: Blng *  Nhip4:
i Bing ! itrdisang ngang. | :than,déng thdi:ithdng.déng | . V& TICB |
\ nghiém ! iduahaitaylén :hudnghaitay ithdiduahai | "7 "
tesmmeee” i cao, ldc haiban | ixudng dat, Ide | tay dang ]

i tay, ngliamat, ! ihaiban tay, | ngang. Iac hai!

+ mat nhin theo tay | :Qll] haichan ¢ : ban tay i

Nhip 5, é, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung buéc chan phdi sang ngang.

31



i T

1. Luyén t@p cda nhéan 2. Luyén tap cap doi

:——%’; ° @

i

3. Luyén tGp theo nhém + Tré chdi bé trd khéo léo

.J'.t-é &HF&

ﬂrl&ﬁ-ﬂrﬁ

gl '&. © e o
et A

'} ’ ) N

ST vivome

1. Hinh ndo thé hién nhip 2 clia déng tdc diéu hoa?

[ . I_ .- 1, = : T ff:
! i L R
|

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
2. Em thudng xuyén tap thé duc véi ngudi than.

Trd choi “Cham vat”

32
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Z I
1. Muc tiéu

- Biét va thuc hién dugc cac déng téc di theo huéng théng.
- Cé y thuc ki lugt, gilp d& nhau trong té@p luyén.

2. Khdi dong

Xoay cac khép

LS

Ep déo doc Ep déo ngang Gap. dubi géi

3.Tré choi hé trg khdi déng

Trd chai " Bi theo hiéu Iénh”



ia KIEN THUC MOI I

1. Pi theo hudng théng

/
B 7

7

nc'B'j,/
» TTCB: bung chén trudc - chén sau, hai tay budng tu nhién.

» Edng tdc: TU vach xudt phat, d| thudng gida hai vach gidi han ’rhang
hudng dén dich, ddu va than thdng. hai tay phd&i hgp tJ nhién, mdt nhin
phia trudc.

2. Pi frén vach ké théng

> T7CB: bung chéan trudc — chdn sau, hai tay budng tu nhién.
» P6ng tdc: TU vach xudt phat, di thudng trén vach ké thdng dén dich, ddu
va than théng. hai tay phéi hgp tu nhién, mat nhin phia truéc.

3. Di kiéng g6t theo huéng thdng

TICB / :

P TTCB: Bing chan trudc - chan sau, hai tay chdng héng.

» £6ng tdc: TU vach xud”r phdt, nhdc gét chan Ién va thyc hién di kréng got
gidfa hai vach gidi han thdng hudng dén dich, ddu va thdan thang, mat nhin
phia trudc.

35



4. Di béng g6t chén theo hudng théng

/

-‘T____r. /

TICB / 7

» TTCB: BUng chdn trudc - chdn sau, hai tay chdng héng.

p PSng tdc: TU vach xudt phat, nhﬁ'c muai chén |én va thuc hién di bung
goT chan gida hai vach gidi han Thﬂng huéng dén dich, ddu va than Thﬂng,
mdat nhin phia truéc.

5. i budc dén ngang theo huéng Ihéng

» 17CB: Pung thdng. hai tay chéng héng. vai trdi huéng vach xudt phdt.

» O6ng tdc: TU vach xudt phat, budc chan trdai sang ngang. sau dé Thu
chdn phdi ddt sat chén trdi, c thé thuc hién di gidia hai vach giéi han théng
hudng dén dich, mdat huéng vé hudng di.

1?' LUYEN TAP I

1. Luyén tGp ca nhéan 2. Luyén tGp cap doi

b R /




3. Luyén tép theo nhém

™ - :
> &

VA A

« Tro chdi rén luyén ki ndng van déng va phan xa

Trd chai “Chuyén vat”

ﬁa VAN DUNG I

1. Hinh ndio thé hién déng tac di bdng gét chdn?

/‘!;
P I ,_" .
er | |

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Khi qua dudng, em hdy di trén A3 ¥
vach danh cho ngudi di bd. ]'rll']

i
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zZ TR

1. Muc tiéu
- Bi€t va thuc hién dugc cdc déng tdc di thay d&i huéng.
- Co y thiic ki luat, dodn két, hé trg Idn nhau trong tép luyén.

2. Khéi dong

Ep déo doc Ep déo ngang Gap. dudi géi

e
A

Trd chai “Ddu chdn tiép néT”

3. Tré chdi hé trd khdi déng




ﬁa KIEN THUC MGI I

P TTCB: bung chan trudc - chdan sau, hai tay buéng tu nhién.
1. bi trén dudng ngodn ngoéo

TU vach xudt phat, di thudng QJUCI hai vach gidi han frén dudng ngoun
ngoéo dén dich, dau va than Thﬂng hai tay phé&i hgp tu nhién, mdat nhin
theo huéng di.

2. Bi chuyén huéng phdi - tréi

&
F -

TICB B r &
\ &

TU vach xudt phat, di ’rhu‘dng dén cdc vat chudn thi chuyén hUdng di.
ludn phién chuyé&n hu::jng phdi - trdi cho dén dich, dau va than Thong hai
tay phdi hgp tu nhién, mat nhin theo huéng di, khéng cham hodc lam léch
vat chudn.

3. Di ludn vat chudn

'Y

| ¢
e

H'_,.---_‘---.__“-\-“‘
JI o x’ﬂ VS ma"g-\\ﬂ a8
mce, N,

TJ vach xudt phat, di thudng ludn qua cdc vat chudn dén dich, dau va
than thdng. hai tay phéi hgp tu nhién, mdt nhin theo huéng di, khéng cham
hodc ladm l&éch vat chudn.
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4. Di theo vong cung

TU vach xudt phoT di thudng gitia hai vach gidi han theo vong cung dén
dich, ddu va than ’rhr::mg hai tay phdi hgp tu nhién, mat nhin theo huéng di.

5. Ditheo huang thung quay dau

pa
j/ _+_A:__:4H)

TTICB

Td vach xuﬁi’r phat, di thudng théng hudéng dén vat chut‘fn vong qua vat
chudn va di Thang huéng vé vach xudt phat, ddu va than thdng, hai tay phéi
hgdp tU nhién, mat nhin theo huéng di, khéng cham hodc lam léch vét chudn.

ﬁf LUYEN TAP I

1. Luyén tGp ¢a nhén r
“TKQ‘}. r—l e o
/ A a)
2. Luyén tap cap doi g



3. Luyén tép theo nhém

Trd chdi “Ai khéo hon?”

AL

1. Em cung cdac ban di Ién I&p 2. Em hay clng gia dinh di bd mbi
triéc mdi budi hoc. budi sang cubi tudn dé rén luyén
stic khoé.
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z
1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugc cdc déng tdc chay theo huéng théng.

- Nang cao tinh thén ty gidc, tinh thdn tGp thé, bi&t gidp dé ban bé.

2. Khdi déng

Ep déo doc Ep déo ngang Gap. dubi géi

3. Tré chdi hé trd khdi déng

Trd chai “Chay tai ché theo nhip”



i a KIEN THUC MOI I

B TTCB: Bing chan trudc - chdn sau, than ngudi hoi ngd vé trudc. hai tay
buéng ty nhién.

1. Chay theo huéng Ihang

& &

i |

TTCB ~ .

Td vach xudt phat, chay thudng gidia hai vach gidi han thdng huéng dén
dich, hai tay phé&i hgp tu nhién, méat nhin phia frudc.

2. Chay c6 mang vat trén tay theo huéng rhéng

TICB . ,,/

Thuc hién tudng tJ chay theo hudng Thﬁng nhung co mang vat frén tay.
3. Di k&t hop chay theo huéng thdng

?- 2

h' 1____‘.},.”

TICB~ \ -
Bi nhanh ! Chay r

g

TU vach xudt phat, di thuédng nhanh dan, sau khi qua vach quy dinh,
chuyén sang chay thudng gidia hai vach gidi han thdng hudng dén dich,
hai tay ph&i hgp tu nhién, mét nhin phia trudc.



1 i ] LUYEN TAP I

1. Luyén tGp ca nhéan 2. Luyén taGp cap doi
| &

o9
-l s

_ )
, B 7 ~y

3. Luyén tGp theo nhém

> fn b | v‘:

bi nhanh ‘ Chay

+ Tré chdi rén luyén ki ndng vén déng va phan xa

D

Trd chdi *Chiém 6"

m VAN DUNG I
(.l

1. Hinh bén thé hién déng tac T8

chay nao? “
/ - — >

-~

2. Em v@n dung chay theo hudng Thcﬁng khi tham gia cac tré chdadi.
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1. Muc tiéu
- Bi€t va thuc hién dudc cac déng téc chay thay ddi hudng.
- Tich cuc, Ty gidc frong tép luyén.

2. Khdi déng

Ep déo doc Ep déo ngang Gap. dudi gbi

3. Tr6 chdi ho trg khéi déng

Trd chaoi “Chuyén béng tiép suc”



ﬁa KIEN THUC MOI I

» ITCB: Blng chdn trudc - chan sau, th@n ngudi hoi ngd vé trudc, hai tay
buéng tJ nhién.

1. Chay frén dudng ngodin ngoéo

£ -

TTICB

TU vach xudt phat, chay thudng gida hai vach gidi han trén dudng ngodn
ngoéo dén dich, hai tay phdi hgp tu nhién, mat nhin theo hudng chay.

2. Chay déi huéng trai

™ T4 vach xudt phat, chay
o 2 thudng dén cdac vat chudn
} 71 = thi chuy&n huéng chay
o a ~ sang tréi va c tiép tuc nhu
ﬂCE/{i:; NS ™ 2, vay cho dén khi quay lai vat
N "'ﬁ?’ " chudn déu tién, hai fay phéi
~ | s = hgp fuU nhién, mét nhin theo

=

huéng chay. khéng cham
hodc lam l&ch vat chudn.

ﬁ
4 /ar

i N

~, .

N

(®
\

—
4
fﬁf{:‘b

TU vach xudt phdat, chay thudng dén céc vat chudn thi chuyén huéng
chay. luan phién chuyé&n huéng phdi - trai cho dén dich, hai tay phéi hgp
tJ nhién, mat nhin theo huéng chay. khéng cham hodc lam lIéch vat chudn.
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4. Chay luén vat chudn

e

(
a
L] -
K O -
TICB N

TG vach xudt phat, chay thudng ludn qua céac vdt chudn dén dich. hai
tay phéi hgp ty nhién, mat nhin theo huéng chay. khéng cham hodc Iadm
I&¢ch vat chudn.

5. Chay véng vat chudn

Td vach xudt phat, chay thudng thang huéng dén vat chudn, sau dé vong
qua vat chudn vé chay thang hudng vé vach xudt phat. hai tay phéi hgp tu
nhi&n, mat nhin theo huéng chay. khéng cham hodc lam léch vat chudn.

i T

1. Luyén tGp ca nhan -

N
{\; ‘/Ji;\\ ~
b o,
< ' x
il >
\Q CB/}
ol
L - =
Y Y
i
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2. Luyén tap cap doi

3. Luyén tGp theo nhém

~8T

Trd choi “Chay theo & 56

ST v

Em cung cdc ban tham gia
héi thi chay dé tang cudng
stic khod.




o B35 CAC PONG TAC NGOI CO BAN

z TR

1. Muc tiéu
- Biét va thuc hién dugc cdc déng téc ngdi cd badn.
- Né@ng cao tinh thdn ty gidc, tinh than tap thé, biét gitp dd ban bé.

2. Khai dﬁng # .
ﬂ n I\ l\ H l\” fﬁ}“
}{onv cdc khﬂp

Ep déo doc Ep déo ngang Gap. dudi gdi

3. Tré chdi ho trg khéi déng

Trd chai “Ngdi chuyén vat”
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ﬁ a KIEN THUC MG I

1. Ngdi kiéng hai gét chén

- -
P

T TTCB, ngdi trén nda trudc cda hai
ban chdn, hai tay dua ra tridc chdng
cham ddt, mat nhin vé trudc

____________________________________________

" TICB: Blng hai tay

-----------------------

P
b5

~

=l i
|
| —
{ TICB: Bung hal tay h': -'il.‘l' TICB, ngdi bét tu nhién xudng, hai ‘\‘:
\ buong tinhién ! chan dudi théng ra fruéc. lung thdng, |
_______________________ i hai tay chéng ra sau, mat nhin vé trudc

r
P

TU TICB, ngdi bét ty nhién xudng. hai chan’,

TTCB: Bing hai tay
budng tu nhién ! ' khoanh chéo nhau phia trudce, lung thang. :
i ne s o e ’ \ hai tay dat 16n dui, mdt nhin vé frudée



ff LUYEN TAP ]

1. Luyén tGp ca nhéan 2. Luyén tGp cap doi

+ Tro chdi rén luyén ki ndng
van déng va phan xa

Trd choi “Ngéi chuyén béng”

L
57 viome

1. Hinh ndo dudi day thé hién tu thé ngdi khoanh chan?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Hinh ndo thé& hién tu th& ngdi hoc 16t cho cét séng clia em?
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zZ TR

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc cdc déng tdc quy ca ban.
- Tich cuc, tu giac trong t@p luyén.

2. Khdi déng

Ep déo doc Ep déo ngang Gap. dudi géi

3. Tré choi hé trg khdi déng

Trd chai ™ Bi khuyu géi qua duéng hep”



ﬁa KIEN THUC M1 I

1. Quy thap

i TICB: Ngdi kiéng ' ¢ TU TICB, dat hai géi xudng, dudi mai
! haigétchan | 5 chﬁnﬂfmg vé sau, ngdi trén gét chan, !
Crnseaseasscemennen - + Iung thang. hai tay dat Ién dai, mat nhin;

\, ve trudc !

_____________________________________________

—
{14 TTCB, nang than I1&n, Iung
i thang. hai tay budng tu ;
\ nhién, mat nhin vé trudc ;
—
| TICB: Quy cao | {TU TICB, budc mét chan rong vé

1 trudie, Iung thang. hai tay chéng
. héng, mat nhin vé trudc

1-.



i T

1. Luyén tGp ca nhan 2. Luyén tap cap doi

3. Luyén tGp theo nhém + Troé chdi rén luyén ki nang
vén dong va phadn xa

maef |

Trd chaoi “N6i hang vé dich”

S vivowe

1. Hinh ndo duéi day thé hién dung tu th& quy cao?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
2. Em v@n dung cdac déng tac quy frong bai tap thé duc nhip diéu.
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z KT

1. Muc tfiéu
- Biét va thuc hién dudc cdc tu thé déu c8 k&t hgp kiéng gt va ddy héng.
- Ty gidc, fich cuc va nang déng trong tép luyén.

2. Khéi déng

Bai khéi déng véi nhac
3. Tré chdi hé trg khdi déng

Trd choi *Tim ngudi chi huy”



ia KIEN THUC MG I

1. Céc tu th€ déu cb két hgp chan kiéng got

Nhlp 2: V& TICB:
+ nhung kiéng
1. g6t hai chéan

| hul tay : L\CG'i ddu

/Nhip3:Ha %} {Nhip4:vé"
i g6t hai chan,: ! tu thé nhu
»ngldaddu ; inhip2

/Nnhip 5: Ha gét hai “Nhip 6: Vé “Nhip 7: Ha gét hai’ L Nhlp 8: ‘
i chdan, nghiéng | [ tUthé nhu | { chan, nghiéng | (V& TICB |
\ddusangtiai i inhp2  ;  {ddusongphdi G T

: TTCB: Ehi]’ng hai chdén ) i’ { Nhip 1: Pdy héng
i 1ong bdng vai, hai tay ' sang trai, déng thai
| _chéng héng ] \.guay ddu sang trdi

L]
]
]
]
1
]
r

- phm dﬁng thai quay
' dﬁu sang phadi

Nhip 3 d&n nhip 8 I&n Iugt Iap lai ddng téc gidng nhip 1, 2.
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1 i i LUYEN TAP I

1. Luyén tGp ca nhén

Tré chai "Nhdng chd sdu tinh nghich”™

% VAN DUNG I

Hinh ndo thé hién dung déng tac ddy héng. quay dau sang 1rai?

Hinh 3



z KR

1. Muc tiéu

- Biét va thuc hién dugc cdéc tu thé tay vai, tay nguc k&t hgp kiéng goét
va nhun géi.

- Tich cuc, tJ giac trong t1ap luyén.
2. Khdi déng

Bai khdi déng véi nhac
3. Tré choi hd irg khdi déng

Tré chai “Trdi mua, trdi mual”



Ea KIEN THUC MOI I

1. Cac tu thé tay vai két hdp chén kiéng gét

5

J_I"'_" = ‘>

mi p

___________________________

g Nhlp 1: Kiéng got chan ) i Nhlp 2: Ha got chan \:
: tr&i, hai tay dang ngang. ! ' trai, I.uéng goétchdn !
' ban tay nglia : . phdi, hai tay dua l1én E
- ' felele vé& vdo nhau '

_______________________

{ Nhip 3: V& tu thé ‘
\.nhu nhip 1 - 5

/TTCB: ElCI’ng hai h::‘y" " “Nhijp 1: Nhdn géi, " Nhip 2: Eﬂng Thcmg dudi

' khoanh vuéng géc ' md hai khuyu tay ' hai tay thang ra tridc,
' trudc nguc, ban i sang hai bén i dat chéo nhau. tay phai
[ tay ndm : e L trén tay trdi

o

Nhip 3 dén nhip 8 lan lugt Iap lai déng tac giéng nhip 1, 2.



1 i i LUYEN TAP I

1. Luyén tGp ¢da nhén 2. Luyén tap cap doi

. gy W

Trd chdi “Chim vé 16"

m VAN DUNG I

1. Hinh ndo thé hién dang déng tac kiéng gét chan irdi, déng théi hai tay

dua dang ngang? A
P
Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em hdy tap luyén thudng xuyén cdc bdi tép ndy k&t hdp véi nhac.
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1. Muc fiéu
- Bi&t va thyc hién dugc cdc tu thé clda than két hgp nhidn géi.

- C6 vy thic ki ludt, dodn ké&t, hé trg IGn nhau trong ta@p luyén.
2. Khdi déng

Bai khdi déng véi nhac

3. Tré choi hd trg khdi déng

Tré chai “Phdn xg nhanh”



Ea KIEN THUC MOI I

1. GGp va nguda théan

I TICB: Eﬂng hai % {Nhip 1: Gap than ra tridc, hai tay : Nhip 2: ;
] _chan réng hon vai i ' dang ngang, ban tay sép. ngdng \ V& TICB |
------------------- - { ddu, mat nhin phia trudc 5 et

“Nhip 3: Nglfa cang / Nhip 5: Gap than
than, hai tay dang / J i sdu ra tride, hai |
\ ngang, ban tay ngda \ tay vé vao nhau !

[ ]
{Nhip6: {'Nhip 7: Thyc
\ V& TICB ! hién tuong tu'!
““““““ * nhip 3 b



2. Nghiéng théan sang trdi - phai két hgp nhan gbi

Nhip2:vé % {Nhipa: Bang % {Nhip4:
. TICB nhung | : thdng, nghiéng; i V& TICB |
: nhun hai gdi; : than sang eeieies

1
i
Y

-

{TICB: Bling
' hai chdn rdng

[ ] T .
1+ bang vai,

&
i
[}
[}
]
L)
&

‘haitay gap | 1déng thdi | Seeeeeeeeeeeee- © i phdi, haitay |
1 frddc nguc. | | nghiéng than ¢ dudithang. !
\bantay sdp . isang trdi, kiéng | i kiéng gt chan |

et i gétehan i \ phdi .-

-

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.

ff LUYEN TAP I
1. Luyén tGp céa nhén 2. Luyén tap cap dﬁi.i




+ Ttd chdi van déng bé trg

Tré chdi *“Thi nhay theo nhac”

ﬁ VAN DUNG I

1. Hinh néo thé hién dung déng tac gap than sau, vé hai ban tay?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em hay tap luyén thudng xuyén bai tap nay dé lung khoé manh. chéng
cong. veo cot séng.



zZ TR

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc cdc tu thé cla chdn k&t hgp nhun géi.
- Co y thilc ki luat, dodan két, hé trg Idn nhau trong tép luyén.

2. Khéi déng

4@& Uy

Bdi khdi déng véi nhac
3. Tré chdi hé trg khdi déng

Tré choi "Thé nghe nhac nhdy vdo chudng”



E: KIEN THUC MOI I

1. D&t gét ra truéc két hdp nhan gdi

s

TICB: Bdng % {Nhip 1: Nhan

{haitay cohai ! ! g6i chan phdi, : ,
i bén, khuyu tay | | dat gotchan | i dgtgétchan @ T
' ngang vai, ban | ! fraira trude, ' phdi ra trudgc, !

\tay ndm _,: i haitay dudi | i hai tay dudi |
T \théng ] ' thdng ]

Lt S M

¢ . Nhip 1: Nnin %, ‘Nhip 3: Nhan
' i1 ' g8ichan phdi, ! ' g8i chan trai, !
i tay ép | | duachantr@i | i dua chan ]
" satthan | i va tay frdi E phdivatay !
““““““ 1 sang ngang : phdi sang :

' (ban tay sdp). ! ' ngang (ban !

+ mdi chan 5 tay sdp). mai |

i cham ddat ; i chdn chgm |
- g \ dat ]

----------------

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién gidng nhip 1, 2, 3, 4.
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3. bua chén ra sau két hgp nhin géi

. -,

{TICB: Bdng ¢ Nhip 1: Nhan %, “Nhip 3: Nhtn gi % Nhip 4: 5,
' hai tay i 1 g8ichanphdi, ' chan trdi, dua El\h\ff’_é__T:f_f;!S_“}
i co,cac | 1 duachantraira i i chan phaira ;
i ngéntay | | SaU. haitay dua | ' sau, hai tay dua !
i dgtchgm | i thangléncao, ' thdng 1&n cao, |
\mdmvai i l6ng bantay E i long bantay |

. hudng vao nhau | \ hudng vdo nhau

-------------------

-

Nhip 5, &, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.

i I

1. Luyén tGp cé nhéan 2. Luyén tap cap doi

L=




+ Trd chdi van déng bé trd

Trd chai “Mat xich bén bi”

m VAN DUNG I

1. Hinh ndo thé hién dung déng tdc dudi chdn sang ngang k&t hgp
nhdn g&i?

b oo o

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em hay t@p luyén thudng xuyén bai tGp nay dé kho& manh.
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Bai 1 BAI TAP KHONG BONG

z TR

. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc cdc bai tdp khéng béng.
- Cé v thic ki ludt, dodn k&t va tinh thdn tap thé.

. KhGi déng

Cdng co

3. Tré chdi hé trg khédi déng

a '
n e
h
i of
{ %/ |
: B
_I
/ [
L |
|
‘i}
)

L

.

=

-]

Trd chdi " Soi gu'dng”
71



ﬁa KIEN THUC MOl I

B TTCB: Blng chdn trudc - chdn sau, thdn ngudi hoi ngd vé trudce., hai tay
budng tJ nhién.

1. Bai t@p sdc nhanh chéan

TICB Chay hdt gét nhanh Chay ndng cao
ddi nhanh
Khi nghe hiéu I1&nh, thuc hién chay hdt gét nhanh tgi ché. Sau hiéu Iénh
ti&p theo. ddi sang chay ndng cao ddi nhanh tqi chéd (Idn lugt d8i déng tac
chay sau mai hiéu I&nh).
2. Chay nhanh vé truéc

T vach xudt phat, chay nhanh vé trudc dén vach dich.

1ii LUYEN TAP I

1. Luyén tGp ca nhan 2. Luyén t@p cap doi

72



3. Luyén tGp theo nhém
L]

Trd chai * B6i chd”

45577 vanowe )

1. Hinh ndo dudi déay thé hién déng tac chay hdt gét?

1L~

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em thuc hién cac bai tdp khéng bong cung ban be trong gid ra chdi.

73



Bai 2 LAM QUEN V31 BONG

zZ TR

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc cdc bdi tap lam quen véi béng.

- Tu gidc, gilp d& Ian nhau trong tap luyén.
2. Khéi déng

li*fw

3

l

Xoay cac khdp

Cdam gidc béng

o o I
¢ f“’.

iié
v

Trd chai " Chuyén bong nhanh”

Cdang ca

3. Tré chdi hé trg khdi déng
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Ea KIEN THUC MOI I

1. Ti€p xac béng bdng dui

:"TTCB: Blng chdn truidc - chan sau, “3 :' Thd béng ra déng thdi nang dui !
i gid bong bdng hai tay ngang nguc i i+ chdnsau lén ag ti€p xtc béng j

----------------------------------------

o

: TTCB Blng hai chan rdng bang "u’ﬂl
‘gllj béng bang hai tay

TmE -

{TTCB: Bdng hai chan
i rong b-c:ng vai, gid
',b éng bang hai tay

_______________________

L]

n

i

Ll e e e T
1

L]

n

L
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4. Cham béng bdng gan ban chén

54

o

' TICB: Elu‘ng hai tay budng tu
] nhlen mat nhin xuéng béng

I

1

¥
#

T

1. Luyén tGp ca nhan 2. Luyén tGp cap doi
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+ Ttd chdi van déng bé trg

Trd chaoi “Ldy kho bau”

m VAN DUNG I

1. Hinh ndio thé hién déng tac tung béng 1én cao?

o

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em tJ thuc hién cac déng tac lam quen véi bong.

77



Bdi 3 PA BONG

ia MG DAU I

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugc cdc bdi tdp da béng.

- Tich cuc, tu giac trong tap luyén va hoat déng tap thé.
2. KhGi déng

™ o 8

Cdng co
3. Tré choi hé trg khdi dong

Trd chdi “Chay hdt gét nhanh vé dich”
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ﬁ a KIEN THUC MOI I

1. Tai ché dé béng cé dinh qua vach ké san

X 4 ¥ol
. . — =N
mce W By, 5

P TTCB: Blng chan truéc - chdn sau, chan truéc dat ngang gén véi béng.
hai tay budng tu nhién, mat nhin xudng béng.
» Pong fdc: Chan sau thuc hién da béng qua vach ké san.

2. Di chuyén da béng cé dinh qua vach ké sén

.
/8 —

n .

TICB

\

P TTCB: Bung chéan trudc - chén sau, hai tay budng tu nhién.

» D6ng tdc: TU vach xudt phat, di chuyé&n dén diém dat béng vé thuc hién
dda béng qua vach ké san.

3. Di chuyén vong vat chudn va déa béng cé dinh vao cdu mén

™
8,
ﬂTFCB
\
\ bﬁs’ﬁ
\ o
N & _—

N —

- TTCB: Pung chdn truéc - chén sau, hai tay budng tu nhién.
> Péng tdc: Di chuyén vong vat chudn dén diém dat béng va da béng
vdo cdu mén.
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«+ Tré chdi vén déng bé trg

Tré choi " Ba bong vugdt vach dich”

% VAN DUNG I

1. Em luyén tép déng téc di chuyén da béng d& béng di xa han.

2. Em cung cac ban luyén tdp cdc déng tac da béng sau gid tan hoc
hodic cudi tudn.
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Bai 4 DAN BONG

ii MG PAU I

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugc cdc bdi tép dan béng.

- C6 vy thuic ki luat, dodn k&t, hé trg Idn nhau trong ta@p luyén.
2. KhGi déng

—

3

Tro chagi " Giao théng dudng bé”




ﬁ a KIEN THUC MOI I

P TTCB: Bing chdn trudc - chdn sau, thadn ngudi hoi ngd vé trudc, hai tay
buéng fu nhién, mat nhin xuéng béng.

1. Dan béng qua vach ké san

2.

TTCB

T4 vach xudt phat, dédn béng thdng vé truéc qua vach ké san.
2. Dan béng chém - diing béng theo hiéu Iénh

o e ey
& . €

/8

— <. | Ll .\i_t_

Khi nghe hiéu 1&nh “Dan!”, dan béng chadm vé trudc. Khi nghe hiéu 1&nh
“Dung!”, dung chén gid béong lai.

3. Dan béng luén qua hai vat chudn

.J li 3‘

Y
ol

o5 & _7 8 N

TICB —

TG vach xudt phat, dén béng udn qua hai vat chudn dinh sén.
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13’ LUYEN TAP I

1. Luyén tdp ¢a nhén 2. Luyén t@p cap doéi

“r

M.

3. Luyén tap theo nhém

o

Trd choi *Ddn bong vé dich”

ﬂ VAN DUNG I

1. K& t&én mdt s6 ndi dung frong badi dén béng.
2. Em hay thuc hién dén béng clng ban bé.
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B KhongiCoRy nhdy... khéng st dung bong. .73
99, 60, 62,
Nhan géi Péng téc khuyu hai géi. 64, 66, 67,
68, 69
. Mén thé duc thuc hién cdc déng
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Nha xudgt ban Gidge duc Viét Nam xin trdan trong cdm on
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