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TO THE DUC
30 NAM TRUONG THANH VA PHAT TRIEN
TRONG MAI TRUONG THCS — THPT NGUYEN KHUYEN

Ciing nhu tat ca cac to chuyén mén trong nha truong, T6 THE DUC ciing ra
doi trong nhitng ngay thanh 1ap truong THCS — THPT NGUYEN KHUYEN

|. GIOI THIEU SO LUQC VE TO

Cung v&i sw hinh thanh va phat trién cla trwdng, cac thanh vién
cua td Thé duc khdng ngtrng I&n manh vé ca sé lwong va chét lwong.
Tw khi thanh 1ap dén nay véi cac thanh vién cé nang lwc cong tac tét
va nhiét tinh céng tac sw pham, t& da cd gang phan d4u hoat dong tét
trong nhirng ndm hoc qua, gép phan xi&ng dang vao thanh tich chung
cda nha trwong, ludn duy tri phat trién phong trao TDTT virng manh
cap quan, thanh phd. Nh& sw quan tdm ciia HDQT, BGH nha trudng,
td da phat trién dung theo tiéu chi clia s& ngay mét virng manh va dat
dwoc thanh tich cao trong nhiéu ndm lién tuc cip thanh phd.

Thay c6 t6 Thé duc

Mai Thanh Cong, Trinh Hoang Thanh, Ham Hiru Tuu N

Quéng Thanh Chiém, P4 Minh Trang, Nguyen
Nguyen Thé Va, Nguyen Xuan Tié
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TUOI THANH XUAN TAI NGOI NHA THU HAI MANG TEN
NGUYEN KHUYEN

Oi...'m&i day ma da ya 30 nam réi.Thoi gian troi
dwa that nhanh ,ngoanh lai minh da céng tac tai ngbi
nha th& hai cia minh da 23 | 0.
sinh da qua , v&i biét bao
véi nhitng nguwdi déng
sinh noi day.

Bao nhiéu thé hé hoc [
nhiéu la ky niém , niém vui
nghiép , phy huynh va hoc

La moét ngdi trwdng
chat ban dau phai di thué
day ,quy dat dé xay dwng
chwa co. Trai qua mét qua
kho khan thi gi day da
hiéu cta minh va cé dwoc
, dung chuan dam bao day
chat lwong nhat.

V&i nhirtng co' s& nhw CS2,CS3A,CS3B,CS1 noi ma gan két vai toi biét bao 13
ky niém ay gi& day da tr& thanh hoai niém.Chinh nhirtng noi nay da cho t6i théa
nguyén v&i nghé nghiép ding chuyén mén ctia minh...Dao tao,huan luyén nhiéu thé
hé hoc sinh dat nhiéu thanh tich trong thé thao hoc dwéng....va hon thé niva tudi
thanh xuan cla t6i da gan lién nhirng noi day ....cling noi day téi c6 dwoc gia dinh
nhé cta minh , cd nhiéu ddng nghiép than thwong , nhiéu hoc sinh yéu quy cla
minh.

ngoai céng lap co s& vat
mwén mat bang dé giang
cho minh mét ngdi tredng
trinh dai v&i mubén vang
khang dinh duoc thwong
co s& vat chat khang trang
da cac diéu kién giang day

.O REDMI NOTE 7
Al DUAL CAMERA

DAu biét rang thuan quy luat tw nhién moi viéc tréi theo thoi gian rbi cling sé
qua di , nhwng dau dé nhirng hinh &nh cac em hoc sinh , géc san trwéng ,hang ghé
da , hang cay rép bong mat quanh san trwdng va nhirng budi hoc tap, tap Iuyén dé
mo héi ....Trong t6i nhw that lai....bdi hdi va nang triu...!!! khién t6i nhé dén 2 cau
tho :

“ Khi ta & chi la noi dat &
Khi ta di d4t bdng hoa tam hén”
DAy thé ay: v&i bao nhiéu ky niém t6i xin géi gon trong hai cau tho trén dé& mang
theo tiép tuc lam hanh trang cho minh trong nhirng ndm céng tac tiép theo.

Mong rang nhi*rng ngay thang méi sé la mét hanh trang méi , nhirng thanh céng
~maoi trong sy nghiép trong nguoi. ! e




nhiéuthanh ¢éng w nghié

Theo t6i Hanh phuc don gian & méi con nguwdi :
chung ta cé Ié dé la mai Am gia dinh va dwgc lam viéc '
trong mét méi trwdng nang dong, chuyén nghiép va
chan hoa yéu thwong gidp d& lan nhau, cting nhau phat

trién. Nhw vay ai ma khéng mo wéc dung khéng? >

Trudng téi : Nguyén Khuyén - Lé Thanh Téng la : '4' ‘z‘:k i
mét noi hoi tu day dd nhu thé d6. Budc chan vaocéng | ’%‘y :
trrd'ng ban sé nhin thay trén bang hiéu cé cau "Vao -
Nguy&n Khuyén Ia phai tién bo". Biéu dé khéng chi i
riéng hoc sinh hoc hanh tién bd ma la tat ca gido vién,
nhan vién déu phai luén ludn hoc tap, luén ludn phan
dau dé nang cao trinh d® chuyén mén, dé cung nhau
tién bo.

= 'n e

Nha trwérng da 30 nam hoat déng cuing v&i chat lwong gido duc cua trwdng
ngay cang nang cao, co s& vat chét trang thiét bi cling dwoc trang bi day du dé
dap tng nhu cau day va hoc. Chinh vi |& d6, nha trwérng da khang dinh dwoc uy
tin va thwong hiéu cdia minh, nhan dwoc nhiéu sy tin twédng cta phu huynh va
hoc sinh trén khdp ca nwdc. Téi con nhé luc méi vao trwéng nam 2010 thi co
s& vat chat tap luyén thé duc thé thao cho hoc sinh con han ché do mat bang
(co s& 3B). Hoc sinh chi choi bong rd, bong chuyén, béng da thi da bong nhya
(béng ma) trén san bé téng. Nhung bay gi® thi cd hé théng trwong Nguyén
Khuyén - L& Thanh Téng déu da dwoc xay dwng va trang bi day da hé boi, san
bong v&i méat san cé nhan tao, san tap cac mon thé thao khac... V&i sy dau tw
co s& vat chat quy md nhw vay cho thay nha trwdng da rat quan tam dén viéc
phat trién sic khée va phong trao tap luyén thé duc thé thao cho hoc sinh va
gido vién, can bd - cdng nhan vién nhw thé nao.

Muw&i hai nam giang day & Nguyé&n Khuyén - L& Thanh Téng, t6i rat biét
on thay cé trong Hoi ddng quan tri va Ban giam hiéu da luén tao diéu kién cho
t6i dwoc lam viéc va giang day moét cach tét nhét.

Cam on ngdi nha Nguyén khuyén vi chinh noi day da cho t6i mét mai am
gia dinh tran day hanh phuc.

Nguyén xin mai dwoc cdng hién tat cd kha ndng ma minh cé dé mét gop
n nhd bé nhiét huyét cho sw phat trién ctia nha trwong.

xin chuc trwdng ta ngay cang phat trién virng manh va gét hai
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NGUYEN KHUYEN TOI YEU

Nguyén khuyén toi Yéu! Vi cudc ddi méi ngudi,
quang doi hoc sinh la tuyét voi, trong sang va dep dé
nhat. Quang thai gian quy bau dy cta ching ta gan bo
V@i biét bao ngbi trudng yéu dau. C6 ngudi yéu ngoi
trudng ti€u hoc, c6 ngudi lai nhd méi trudng mam non.
Nhung véi toi, hon tat ca, toi yéu nhat mai trudng Nguyeén R
khuyén nai t6i day va lam viéc - dan gian bdi chinh nai
day t6i da va dang luu gitt dugc nhiéu cam xuc thiéng
lieng nhat

Ngoi truGng cua toi la mot ngoi trudng khang trang va dep dé véi nhiing
day nha cao tang. Tung phong hoc lic nao ciing vang Ién IGi giang bai an can
cua thay c6, tiéng phat biéu déng dac hay tiéng cudi néi hon nhién, vo tu, trong
sang cua nhitng ban hoc sinh. San trudng réng rai, thoang mat nhd nhirng hang
cay xanh tugdi xao xac la va nhitng can gié nhe nhe. Pay that la nai li tudng cho
hoc sinh chai dua.

Toi yéu 1am san trudng nay. Méi khoang dat, moi chiéc ghé da déu in dau
nhitng ki niém clia thai cac em hoc sinh vé nhitng lan di hoc hay chai dua cung
ban beé hay ciing cé thé 1a nhitng budi don vé sinh vat va ma vui khong ké xiét.
Cay van ding do, 14 van reo vui nhu ngay toéi vao I6p day, ngd ngang nhin
khoang san dep dé - th( tai san quy bau ma bat dau tir ngay ay toi cling dugc
"chia phan"!. Vang, moi th van ven nguyén chi c6 chdng t6i la dang 16n 1én.
Tham thoat han mudi bén nam t6i lam viéc tai day. Thai gian tréi qua mau,ting
thé hé hoc sinh naoi day ndi ti€p nhau budc vao trudng va ra trudng!

Va nai day cling luu git bao ki niém dep dé vé nhitng ngudi thay c6,
nhitng cau hoc sinh ma toi yéu quy. Thay c6 & day luén diu dang ma nghiém
khac, hét long truyén lai dat lai bao bai hoc quy gia. Véi t6i, thay c6 nhu nhiing
ngudi cha, ngudi me th( hai day dé cho hoc sinh thanh ngusi. Nhitng ngudi
ban lai la nhirng nguaGi dong hanh tuyét vai ludn sat canh bén toi trén con dudng
giang day. Tat ca la nhirng ngugi anh, ngudi chi, ngusi em than thiét va gan bé
véi nhau trong mot dai gia dinh rong I6n. Mai khi budn ba hay that vong, chi
can nghi tGi anh mat triu mén cla thay c6, nu cu;hon nhién cla cac cau hoc
tro, toi lai thay Iong nhu am ap hdn Va toi h|eu7 g, tuy khéng ndi ra nhung




Va ngi day clng luu gilr bao ki niéem dep dé vé nhitng ngudi thay c6,
nhitng cau hoc sinh ma t6i yéu quy. Thay c6 & day luén diu dang ma nghiém
khac, hét long truyén lai dat lai bao bai hoc quy gia. Vi t6i, thay cd nhu nhiing
ngudi cha, ngudi me th hai day dé cho hoc sinh thanh ngudi. Nhitng ngudi
ban lai la nhiing nguGi dong hanh tuyét vgi luén sat canh bén toi trén con
dudng giang day. Tat ca la nhitng nguai anh, ngudi chi, ngudi em than thiét va
gan boé véi nhau trong mét dai gia dinh réng 16n. Méi khi buén ba hay that
vong, chi can nghi téi anh mat triu mén cda thay ¢, nu cudi hon nhién cta cac
cau hoc tro, téi lai thdy long nhu @m ap hon. Va téi hiéu rang, tuy khéng nai ra
nhung cac ban cua t6i moi ngudi cling cung chung suy nghi ay.

Ngbi trudng con ghi dau khéng thé nao phai trong toi vi nhitng ngay ky
niém tung bung, ron rd; nhiing budi lién hoan vui vé, 6n ao. Ngay khai truong,
tét Trung thu, ngay hai mugi thang muaGi mét... nhitng ngay thang tuyét vai lan
luot tréi di dé lai trong t6i bao ki niém vé hom qua va hi vong vé nhitng ngay
phia trudc.

Nam 2019 trudng toi cé ca s& mdi tén TH-THCS-THPT Lé Thanh Tong,day
la moét cd s& rong I8n, day du tién nghi(hd bai,san béng da,san béng chuyén,
cau léng ...). Toi dugc chuyén cong tac vé day.Tuy trudng mang tén khac khong
phai Nguyén khuyén xua, nhung déi véi téi Nguyén khuyén -Lé Thanh Téng la
mot nha .T6i yéu ngoi nha to I6n ay.

Tudi tha nhu ang may, réi sé mai bay vé cudi trai. Thai gian xoa nhing ki
niém dau yéu”. Vay thi téi mong co6 thé gli Iong minh vao naoi cudi troi ay dé
mai dugc séng bén mai Trudng Nguyén khuyén- Lé Thanh Tong than yéu cua
minh.

Thai gian tréi di nhu nhitng 1an séng dap dénh ra khai khéng thé trd lai.
Nhung c6 mét th( mai & lai cing t6i, d6 chinh |a hinh béng mai trudng Nguyén
khuyén.Chuc Trugng Nguyén khuyén -Lé Thanh Tong ngay cang phat trién to
|IGn hon, vuan cao, vuon xa han.

Nguyén Van Héi




KI NIEM TRONG TOI

C6 nhirng con duwdng di qua khéng nhé
ndi tén, c6 nhirng hanh trinh sé khong bao
gi® quén. Nhirng nam thang mau xanh nhw
may bay trén bau troi va tw do bay lwon, do
la tudi tré. Khi da di qua, ngoanh dau nhin lai
m&i thay dang dé nang niu va tran trong.

Tudi tré cha méi ngudi sé gibng nhau & nhirng chan dwdng,
nhirng nam thang twoi vui cua thdi hoc sinh, sinh vién va nhirng
ngay di lam dé khang dinh ban than.Va méi nguwdi sé co riéng
minh nhirng trai nghiém, nhitng ki niém khéng thé nao quén trén
mdi hanh trinh &y.

Moi chuyén xay ra trong d&i déu cé cai duyén . Sau mot thoi
gian nghi céng tac tai trwdng Dai hoc Y Dwoc Thanh phé HO6 Chi
Minh Va téi da c6 duyén véi trwdng THPT Nguyén Khuyén. Ngay
dau tién t6i bwdc chan dén trwéng THPT Nguyén Khuyén la khi
t6i dworc nhan vao 1am gido vién Thé duc. Téi cdm thay hanh phuc
vi noi day da danh dau mdt mdc quan trong trong sw nghiép cta
t6i, do6 1a minh da dwoc quay tré lai tiép tuc gidng day. Toi da
dwoc lam viéc véi nhirng thay cd, can bd, nhan vién, ban bé déng
nghiép, nhirng hoc sinh than yéu & trwdng.Trong nhirng nam
cong tac & day, toi da co nhiéu ki niém.

Qua mwdi tam nam lam viéc va gidng day & trwérng Nguyén
Khuyén, t6i da dem hét kha nang tam huyét ctia mét gido vién dé
truyén dat cho nhirng hoc sinh than yéu.Téi rat tw hao 1a mét gido
vién cla trwong THCS &THPT Nguyén Khuyén, mot ngdi truvong
ngdy cang dwoc nang cao vé ché dd chinh sach, déi ngi gido
vién, chat lwong gido duc cling nhw vé co s& vat chat va qui mo.

Trinh Hoang Thanh
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C — Hoat dong phong trao tai trwong:
3 - = ﬂfi . = f

Thi dau giao hiru béng da giira 2 trwérng Lé Trong Tan — Nguyén Khuyén

L R |




C — Hoat déng phong trao gidi HKPD cip Quan:

. REDMI NOE 7
. AIDUAL CAMERA—
&

®O

REDMI NOTE 7
Al DUAL CAMERA

. O REDMI NOTE 7
Al DUAL CAMERA

mrmalmulnmms 2 |

" e P g QU urmaluuumm 2019-2000 | .. ) MON KARATEDO

A’GN KARATEDO

‘O REDMI NOTE 7
Al DUAL CAMERA




Gy REOMINOTE7 g0 R , REDMI NOTE 7
AIDUALCAMERA ST R @ O 4iouac camera

\ -
Ppepsi. Pees
2pecs J




v 3w NHMI DAN QUAN TAN PHU
PHONG GIA0 DUC VA DAO TAO - TRUNG TAM \

GIAI THE @0 Hﬂﬁ SINH

QANTi




C — Hoat ddng phong trao gidi HKPD cp Thanh Phé:

GIAI BONG DA MINI HOC SINH THPT TOAN THANH

HIU CUP 2019
a2




IV. CAC HOAT BONG THANH TiCH CUA HOC SINH
A/Thanh tich cap quan:

N o e

N CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM ”
Doc lap - Tu do - Hanh phuie

TRUNG TAM VAN HOA THE THAO QUAN TAN BiNH

/(1/1/ 74

GIAY KHEN
TRAN TAN PHAT
Truwong THPT DL.NGUYEN KHUYEN

I3 dat dove thind i - Hang Nhat — Doi Nam
Giai Thé thao Hoc sinh Qudn Tan Binh nam hoc 2017-2018

Mén Cau long

a_,
K

=/ TRUNG TA
| Z (VAN HOA - THE THA

z

Da vao 86 khen thuiong :

2 g5 OB VHIT ier

CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
Doc lap - Tu do - Hanh phuc

TRUNG TAM VAN HOA THE THAO QUAN TAN BiNH
O/mny
GIAY KHEN
NGUYEN PHUONG ANH
Truonmg THPT DLNGUYEN KHUYEN

I diot divo thisnk vick - Hang Nhi — Don Nir
Giai Thé thao Hoc sinh Qudn Tan Binh nam hoc 2017-2018
Mon Bong ban

Daé vao 86 khen thudng :
S§: ...33QB.VHIT /GK

Huynh Van Minb
=




/

CONG HOA XA HOL CHU NGHA VIET NAM
Die lip - T do - Hanh phiie

TRUNG TAM VAN HOA THE THAO QUAN TAN BINH
(T'v
o i
GIAY KHEN

BUI CHAU THAI NGHI
Trung THPT DLNGUYEN KHUYEN

O i Pamg Nt D3 i
Gi Th thao Hocsinh Qun T Bk o e 20172018

Min Cinling
Ttn Bin, ngdy .44.. Il'uing o R

1 000  khen thutng
&:. SWIT /6K

@

CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
Dje lip - Ty do - Hanh phic

TRUNG TAM VAN HOA THE THAO QUAN TAN BINH
, Jing
GIAY KHEN
NGUYEN PHUOC UYEN
Truong THPT DLNGUYEN KHUYEN

i it o - Hamg Nhit - Déi Nir
G Thé thao Hoc sinh Qudn Tan Binh nim hoe 2017-2018
Min Ciuling
Tan Binh, ngay .04. Mnb%cg 1AM 2018




A -
A i NS wr:ugmv
A RUNE T
(0 Dic VA PR m
- @ 7 F K

g

GIRI[THE{THAOHOIKHAE{RHUIPANG !
(QUAN{TAN[BINH MAM HOE 12015 1>12020

PR (11 T: | C O oy =ICOATUONG o
S <

‘ "p\‘ » g ' 01‘3&1641?(A
~ U THE THo Hoe S'y 3777
~ BINH- HoN Biwig o

Y BAN NHAN DAN QUAN TAN PHU
PHONG GIAD DUCGha DAO TAO - TRUNG TAM Vi - TOTT

GIAITHETHROTHO KHOE{RHUDGNG]
m 2020]

5

#51 .
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TRUNG TAM VAN HOA THE THAO
@ QuUY

UY BAN NHAN DAN QUAN TAN BINH

CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
Déc lap - Tw do - Hanh phuc

ET TOAN KINH PHI KHEN THUONG

GIAI THE THAO HOC SINH QUAN TAN BINH NAM HOC 2017-2018

( Khéi Trung hoc _-_.:... thong )
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’

183 |Nguyén Pham Cong Minh | DL. Nguyén Khuyén Judo CN _ [Hang can - 42ke Nam Ba 30.000 d

184 [Nguyén Hoang Minh Nhat | DL. Nguyén Khuyen Judo CN |Hang cin - 46kg Nam Ba 30.000 d

185 |Nguyén Trung Truc DL. Nguyén Khuyen Judo CN |Hang can - 46kg Nam Ba 30.000 d

186 |Lé Dang Hai Phong DL. Nguyén Khuy én Judo CN |Hang can - 60kg Nam Ba 30.000 d

187 [Nguyén Trung Truc DL. Nguyén Khuyen Judo CN |Hang céin - 90 kg Nam Nhat 50.000 d

188 |[Nguyén Thi Hoai Linh DL. Nguyén Khuyen Judo CN _ |Hang can - 78ka Nir Ba 30.000 d

189 |Le Thi Hong Nhi DL. Nguyen Khuyén Judo CN |Hang can - 78kg Nu Ba 30.000 d

190 |[Nguyén Hoang Minh Nhat | DL. Nguyén Khuyen | Bong Ban | CN  [Don Nam Nhat 50.000 d

191 [Nguyén Trung Truc DL.. Nguyén Khuyen | Bong Ban | €N [Don Nam Ba 30.000 d

192 |Nguyén Phuong Anh DL. Nguyén Khuyen | Bong Ban | CN  [Pon Na Nhi 40.000 d

193 |Tran Tan Phat DL. Nguyén Khuyén [ Cau Long [ CN  |Don Nam Ba 30.000 d

194 [Nguyén Phude Uyén DL. Nguyén Khuyen | Cau Long | CN - [Don Na Nhi 40.000 d

195 [Nguyen Khanh Ngin DL. Nguyén Khuyen | Cau Long | CN  |Don Nir Ba 30.000 d

196 [Nguyeén Quynh Anh DL. Nguyén Khuyen | Cau Long | CN  [Don Nu Ba 30.000 d

197 | Tran Tan Phat DL. Nguyen Khuyen [ Cau Long | Doi [Doi Nam Nhat 40.000 d

198 |Ly Hung Thinh DL. Nguyén _/,.E.«m: Cau Long | D61 |D6i Nam Nhat 40.000 d

199 |Dinh Nguyén Si Huy DL. Nguyén Khuyen | Cau Long | D6i [D6i Nam Ba 20.000 d __
200 |Pham V& Trung Kién DL. Nguyén Khuyén | Cau Long | Doi |Doi Nam Ba 20.000 d -
201 |Bui Chau Thai Nghi DL. Zm:v\m: Khuyén | Cau Long | Daoi [Doi Na Nhat 40.000 d m
202 [Nguy ¢én Thi Thao Phurong | DL. chv.m: _ﬁ::,‘n”.: A..Ju,wc Long | D61 |Doi Nir Ba 20.000 d __
203 |[Nguyén Pham Cong Minh | DL. Nguy mu: Khuyen | Cau Long | D461 P61 Nam N Nhi 30.000 d P
204 [Nguyen Quynh Anh DL Zn:.(.m.: Khuyen h.n...c Long | D61 |Doi Nam Nir Nhi 30.000 d ﬂ
205 |Dinh Nguyen Si Huy DL. Nguyén Khuyen | Cau Long | D61 P61 Nam Nir Ba 20.000 d ~
206 [Nguyén Khanh Ngan DL. Nguyén Khuyén | Cau Long | Do |Péi Nam Na Ba 20.000 d =
207 |Nguy én Thi Hoai Linh DL Nguyén _/,_“cv,.m_. Karatedo CN  |Kumite Ca Nhan Nir S6kg Nhi 40.000 d ,

o —




TRUNG HOC CO SO: KHOI 8 -9

1 |Dinh Nhit Hoang 25/11/2004 | Nam | %90 | Mg Hoa T) o
2 INguyén Van Hoang Son 28/05/2004 —E:m; W 8/4 ' Hoang Hoa Tham / .

3 |Nguyén Phic Vinh 25«'()’.‘/2()()4— i Nnm““h 8A6 | Y 20 $7 Lién /Ti
4 |Nguyén Hiru Minh Tri 1 8/03/2003 Nam 9/2 Nguyen Gia Thieu W R
5 |Luong Mg Linh 16/04/2004 Nt 8/15 A Chau _
6 |Tran Vii Thye Nghi 05/09/2004 Nii 8/3 Nguyén Gia Thiéu
7 [Phan Lé Kha Trin 29/04/2003 Nil 9/13 Ngo Quyén
8 |Pham Khanh Linh 27/02/2004 N 8/7 Ngb Quyén i
9 |Thai Toan Lam 29/01/2003 Nam 9/5 Nguyén Gia Thieu 2
10 [Pham Thi Yén Tuyét 19/03/2003 N 9/3 Tan Binh Vi
11 |Nguyén BS Huy Thanh 04/06/2003 N 9/14 Téan Binh /

TRUNG HOC PHO THONG:

T HOQ VA TEN e flli:l)lll LOP TRUONG | f:,? '!
1 |Leé Vinh Phuc 16/04/2000 Nam TZAI() Nguyén Thugng Hién !'
2 |Nguyén Pham Hoang 23/05/2000 Nam 12/12 DL.A Chéu g
3 |Nguyen Quoe Hung 02/09/2001 Nam [ 1715 7 DL.A Chéu |
4+ |Trin Tén Phat 2001 Nam I1A8 DL Nguyén Khuyén |
5 |Ly Hung Thinh 2001 ~Nam 1Al _ DL.Nguyén Khuyén b
6 JNguyén Pham Cong Minh 2001 Nam ITE2 DL.Nguyén Khuyén
7 "|€ao Phuong Nghi 06/07/2001 N I 1B8 Nguyén Chi Thanh
8 giNguyén Phuoc Uyén 2001 N 11D1 DL.Nguyén Khuyén
9 n Khanh Ngan 2001 N 11C8 DL.Nguyén Khuyén
10 |Nguyén Quynh Anh 2001 Nit 11D5 DL.Nguyén Khuyén,

1 1Biii Chau Thai Nghi 2002 N 10A4 DL.Nguyen Khuyen
12 |Truong Nguyén Minh Nhan 2001 Nam | 10C9Y DL.Nguyen Khuyén
13 |Héng Diéu An 07/01/2000 Nam 12C12 Nguyén Chi Thanh A
14 |Bui Ngoc Bao Nhu 11/09/2002 N 10A12 Nguyen Chi Thanh
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BAI TAP THO PHUC HOI
CHUC NANG PHO!

Phuc héi chirc ndng phdi rat can thiét cho moi ngudi & mdi dbi twong,
nhat la & nhirng ngudi sau diéu tri COVID-19. Bai tAp nay ciing c6 thé st dung
trong triedng hop mét mai do lam viéc lién tuc kéo dai, suy giam chirc nang ho
hap , giup lam gidm céac triéu chirng khé thé, lo 1ang va trdm cam, cai thién thé
chéat va chat lwong cudc sbng. Pay gidng nhw bai thé duc nén méi ngay co thé
tap mot vai lan, méi dong tac khoang 8 -10 lan.

Bai 1. Ky thuat thé ra L
- Thé ra kéo dai: Hit vao bang mii, sau d6 £ -
thé ra kéo dai bang miéng.

- Thé ra manh: Hit vao bang mii, sau do
thé ra nhanh va manh bang miéng, giup
khai théng dwdng thd bang phan xa ho &
cudi ki thé ra.

Bai 2. M& léng ngwc va kiém soat nhip thé

- Poéng tac 1: Pwa hai tay ra truéc, bat
dau hit vao va dwa hai tay ra sau toi
da.Sau d¢6 thd ra twr tir va dwa tay ve vi tri
ca.

-Péng tac 2: Pua hai cui chd ra trudc, bat
dau hit sdu. Sau d6 thé ra twr tr va xoay cui
chd veé vi tri cli vao va xoay cui cho toi dara




Bai 3: Tang cwéng van déng co hé hap

- Thé& ngwc: Bat mét tay Ién ngwc, mot tay 1én p p
bung. Bat dau hit vao t6i da cho long ngwc n& : 4 : 4

ra, sau doé thé ra tw te. Lwu y hop bung, gilr cho
bung khéng phinh ra trong luc hit thé.

- Thé bung: PBwa hai tay Ién bung, hit vao cho ‘ ‘

dén khi bung phinh ra téi da, sau d6 thé ra cho

.
J h134%

. . Thé nguc Thé bun
dén khi bung xep vao téi da. e e
Bai 4: Loai bé dung tich khi c@n trong phéi Q

- Théi béng hét sirc: Twong dwong voi J
th® ra hét strc, giup loai bd khi can trong phéi. J y \

. A R X . A F ¥ A . ] »
Puwa bdéng Ién miéng, lay hoi roi thoi mét hoi N
kéo dai, thd ra hét strc trong mat lan théi. - )

Théi hét stic trong mét 1an

Bai 5: Tang cwéng stpc bén

- Canh chim bay: Hai tay cam ta buéng doc

theo than minh, bat dau hit vao va nang hai tay -4 -4
sang ngang. Sau do thé ra tr tr va ha tay /|

xudng vi tri cai. o

- Canh tay dan chéo: Hai tay cam ta dwa sang

ngang va bat dau hit vao. Sau do thé ra véi hai

tay nhau phia trwéec. /\

- Canh tay trén dau: Hit vao déng thoi duwa
hai tay cam ta qua dau, sau do thé ra va ha ta Hai tay cam Ta (chai nuac)

xudng.
Bai 6: Tang dung tich séng ttrng thay phaoi

- Thuy phéi gitba: Choang khan tir sau lwng ra
trwéc nguwe, vi tri phia dwdi nach. Hai tay dan chéo
cam hai dau khan. Bat dau hit vao that sau va siét
khan lai, sau dé buéng khan dét ngét va thé ra.

- Thuy phéi dwéi: Lam twong tw nhwng khdn nam
& v tri dwdi nguc. Lwu y budng khén trudc khi bat




Bal 7: Vi diéu nhip thé

-DPéng tac 1: Bing thang, chan dang ngang bang vai. ~
Hit vao va dwa hai canh tay Ién chum vao nhau. Sau ARy
do thé ra va dwa tay ve vi tri cd. '

- Péng tac 2: Cui nguoi, chan dang ngang bang vai,
canh tay dan chéo. Hit vao va vwon nguwoi 1én véi hai
canh tay chum vao nhau, sau d6 thé ra va dwa tay vé
vi tri cQ.
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