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BO LAO PONG - THUONG BINH VA XA HOI

BO LAO BONG - THUONG CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM

BINH VA XA HOI

Sé: 06/2008/QD-BLDTBXH

Doc lap - Tu do - Hanh phuc

Ha Noi, ngay 18 thang 02 nam 2008

QUYET PINH

ban hanh chuong trinh mén hoc Gido duc thé chit ding cho
cic truong trung cip nghé, truong cao ding nghé

BO TRUONG BO LAO PONG - THUONG BINH VA XA HOI

Can cir Ludt day nghé ngay 29 thang
11 nam 2006;

Can cir Nghi dinh s6 186/2007/ND-
CP ngay 25 thang 12 nam 2007 cua
Chinh phu quy dinh chicc nang, nhiém
vu, quyén han va co cdu té chirc ciia Bo
Lao dong - Thuong binh va Xa héi,;

Cdan cir Quyét dinh sé 01/2007/0P-
BLDTBXH ngay 04 thang 01 nam 2007
cua B¢ truwong Bo Lao dong - Thuwong
binh va Xa héi vé viéc ban hanh Quy
dinh vé chwong trinh khung trinh d¢
trung cdp nghé, chuong trinh khung
trinh d cao ddng nghé;

Theo dé nghi ciia Tong cuc trudng
T 5ng cuc Day nghé,
QUYET DINH:

Piéu 1. Ban hanh kém theo Quyét

dinh nay chuong trinh mén hoc Giao duc
thé chat ding cho céc truong trung cap
nghé, trudmg cao ding nghé dé giang day
trong khoa hoc trinh do trung cip nghé;

trinh do cao dang nghé.

Piéu 2. Quyét dinh nay c6 hiéu luc thi
hanh sau 15 ngay, ké tir ngay ding Cong
bao va thay thé Quyét dinh sé 1136/2003/
QDb-BLPTBXH ngay 11/9/2003 cta B
truéng B6 Lao dong - Thuong binh va
X4 hdi vé viéc ban hanh chwong trinh
mén hoc Gido duc thé chét ding cho cac
truong, 16p day nghé dai han.

Piéu 3. Cic Bo truong, Thu trudng
co quan ngang B§, Thu trudng co quan
thudc Chinh phu, Chu tich Uy ban nhan
dan tinh, thanh phd tryc thudéc Trung
uong, Chanh Vin phong B9, Tdng cuc
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trudmg Tong cuc Day nghé, Hiéu truéng don vi 6 lién quan chiju trach nhiém thi
truong cao ding nghé, Hiéu truéng hanh Quyét dinh nay./.
trudng trung cz’ip nghé, cac Hiéu trudng

truong trung cap chuyén nghiép, trudng KT. BO TRUONG

cao dang, truomg dai hoc c6 ding ky hoat THU TRUONG
dong day nghé trinh do trung cép, trinh
do cao d.’fmg, Thu truéng cac co quan, Pam Hiru Pic

awSoft = Tel: +84-58-3845 6684 * www. ThuVienPhapLuat.com
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CHUONG TRINH
mén hoc gido duc thé chit dung cho céc trudng
trung cAp nghé, trudmg cao ding nghe
(ban hanh kém theo Quyét dinh s6 06/2008/0P-BLDTBXH
ngay 18 thang 02 nam 2008 cua B¢ truong
Bé Lao dong - Thuong binh va Xd hji)

Phan I
VI TR, TINH CHAT, MUC TIEU,
YEU CAU CUA MON HOC

I. VI TRI, TINH CHAT

1. Gido duc thé chat 14 mén hoc bat
budc trong chuong trinh day nghé trinh
dd trung cp, trinh dd cao déng.

2. Gido duc thé chit l1a mot trong
nhitng ndi dung quan trong cua dao tao
nghé nham thyc hién muc tiéu gido duc
toan dién nguoi lao dong.

II. MUC TIEU

1. Trang bj cho ngudi hoc nghé mét sb
kién thirc, k§ ning thé duc thé thao cén
thiét va phuong phép tap luyén nhdm bao
vé va ting cudng stc khoe, ning cao thé
luc chung va thé luc chuyén mén nghé
nghiép dé hoc tip va tham gia lao dong,
san Xuat.

2. Giao duc cho ngudi hoc nhén cach,
phdm chit, ¥ chi, tinh tip thé, tinh than
vuot kho khan.

[1I. YEU CAU

Ngudi hoc nghé sau khi hoc mén Gido
duc thé chat phai dat dugc nhing yéu
Cau sdaul.

1. Kién thic:

1.1. Hiéu r6 vi tri, y nghia, tic dung
clia Gido duc thé chét d6i vdi con ngudi
néi chung, di voi ngudi hoc nghé va
ngudi lao dong noi riéng.

1.2. Ném vimg dugc mdt s6 kién thirc
co ban va phuong phap tép luyén ciia cac
s mén thé duc thé thao dugc quy dinh
trong chuong trinh, trén co s¢ do tu rén
luyén sirc khoe trong qua trinh hoc tap,
lao ddng san xuét.

2. Ky néang:

2.1. Thuc hanh dugc nhitng ky thuét
co ban ctia mdt s mdn thé duc thé thao
quy dinh trong chuong trinh.

2.2. Van dung kién thirc, k¥ ning da
hoc dé tu tp luyén nhim ting cudng
bao vé stc khoe, phat trién td chat thé
luc chung va thé luc chuyén mon nghé

nghiép.
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3. Théi d6: C6 thoi quen van dong, tap luyén thé duc thé thao, rén luyén strc khoe

thudng xuyén.

Phan II

NOI DUNG TONG QUAT VA PHAN PHOI THOI GIAN

I. CHUONG TRINH 1 (30 gid, ding cho khéa hoc trinh d¢ trung cip nghé)

awdOoIT = Tel: 154-5-3845 6684 * www. ThuVienPhapLuat.com

Ly | Thuc |Kiém | Tong
Phin N6i dung thuyét | hanh | tra s6
(g10) | (gi0) | (g19) | (gi0)
I | Gido duc thé chit chung 2 16 2 | 20
1 |Ly thuyét nhap mén 2 2
2 | Thuc hanh
* Pién kinh:
- Chay cu ly trung binh (hodc chay viét da)
- Chay cu ly ngin
- Kiém tra: 1 1
* Thé duc:
- Thé duc co bén 4 4
- Kiém tra 1 1
II | Giao duyc thé chét tu chon theo nghé 1 8 1 10
nghiép
1 | Ly thuyét: 1 1
2 | Thyc hanh: Lya chon 1 trong s6 cac mén 8 8
sau: Boi 161, Cau 16ng, Bong ném, Thé duc
dung cu (leo day, sdo, gay v.v..), Dién kinh
(chay viét da)
Kiém tra: 1 1
Cong 3 24 3 30
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II. CHUONG TRINH 2 (60 gi¢, dung cho khoéa hoc trinh d6 cao déng nghé)

I: +54-8-30450684 ~ www. Thu vienPhapluat.com

Ly | Thuc | Kiém | Tong
Phan Noi dung thuyét | hanh | tra | sb
(g10) | (g10) | (gio) | (gi®)
I | Gido duc thé chit chung |2 34 | 2 | 38
1 | Ly thuyét nhap mén _ 2 2
2 | Thuc hanh
* Dién kinh:
- Chay cu ly trung binh (hodc chay viét d3) 6 6
- Chay cu ly ngz‘in 6 6
- Nhay xa (hodc nhay cao) 6 6
- iy ta 6 6
- Kiém tra: 1 1
* Thé duc:
- Thé duc co bén 10 10
- Kiém tra: 1 2
I1 Gi4o duc thé chat tu chon theo nghé 2 18 2 22
- nghgp
1 | Ly thuyét: 2 2
2 | Thuc hanh: Lva chon 1 trong sd cidc mén 18 18
sau: Boi 161, Cau 1ong, Bong chuyén,
Béng d4, Béng rd, Thé duc dung cu (leo
day, sdo, gay v.v..), Dién kinh (cac mén
chay)
Kiém tra: 2 2
Cong 4 52 4 60
Phan III 1.1. Vi tri, muc tiéu, yéu cau mén hoc
NOIDUNG CHUE)NG TRINH 1.2. y nghia, tdc dung cua Gido duc
CHITIET

I. GIAO DUC THE CHAT CHUNG

1. Ly thuyét nhap mén

nguoi hoc nghé

thé chat doi vai sirc khoe con ngudi va

1.3. G161 thiéu ndi dung chuong trinh,
co s& khoa hoc vé 1y ludn gido duc thé
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chit nghé nghiép, nhimg tiéu chuan va
yéu cdu vé kién thirc, k¥ ning va rén
luyén thé chét, nhing yéu ciu dat duoc
khi két thic mén hoc.

2. Mbn dién kinh

2.1. Muc dich

- Gi6i thiéu nhirng dic diém k¥ thuat
va phuong phap tap luyén moén dién
kinh;

- Trang bi cho ngudi hoc nghé nhiing
hiéu biét chung vé mon dién kinh va y
nghia tac dung cia mén dién kinh d6i
véi sirc khde con nguoi;

- Cung ¢ sirc khoe va ting cudng thé
luc cho ngudi hoc nghé.

2.2. Yéu cau

- Néu duoc nhitng dong tac ky thuat
co ban ciia mén dién kinh;

- Thue hién dugce phuong phép tap hoa
luyén mon dién kinh;

- Pat dugc cic yéu cau vé ndi dung
kiém tra.

2.3. Néi dung cac mén dién kinh

2.3.1. Chay cu Ly ngén

a) Gidi thiéu moén chay cu ly ngén;

b) Tac dung cua céc bai tép cu ly ngan
d6i voi viéc rén luyén sic khoe con
nguoi;

4-CB

¢) Thuc hanh déng tac k¥ thuat

- Céc ddng tac bd trg chay: chay budc
nho, nang cao dau géi, chay dap sau, ky
thudt danh tay tai chd;

- Ky thuat chay gilta quang: Gidi thiu
ky thut chay duong thing, cac bai tap

toc d6 cao cu ly dén 100m;

- Ky thuat xuét phat thip va chay lao
sau xudt phat: cach dong ban dap va thuc
hién k§ thut xuit phat thip theo khau
lénh; xuét phét va chay lao sau xuit phat
10 - 30m;

- Ky thuat vé dich va danh dich: tai
ché dénh dich, chay toc do chim dénh
dich, chay tdc do nhanh danh dich;

d) Mot s phuong phap tap luyén va
bai tap v&i tbe d6 nhanh.

2.3.2. Chay cu ly trung binh va viét da
(800m, 1500m, 3000m)

a) Tac dung cua bai tdp chay cu ly
trung binh va viét da dbi véi viéc rén
luyén surc khoe con nguot;

b) Thuc hanh dong tac ky thuat

- On tip cac dong tic bd trg chay:
chay budc nhd, néng cao dau géi, chay
dap sau, ky thuat danh tay tai chd;

- K¥ thudt chay giita quang: ky thuét
chay dudng thing, dudng vong trong sin
dién kinh, k¥ thudt chay viét da trén dia

awSoft = Tel: +84-58-3845 6684 * www. ThuVienPhapLuat.com
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hinb tu nhién (1én doéc, xudng déc, vuot
chudng ngai vat,...);

- K¥ thuét xudt phét cao va chay lao
sau xuat phat: tu thé than, chan, tay, diu
khi xudt phat cao, su khac nhau giira xuét
phat thdp va xuat phat cao;

- Phan phoi téc do trong chay cu ly
trung binh va viét da; su phdi hop giir
cac budc thd va budce chay; khic phuc
hién tuong cuc diém trong khi chay;

¢) Mot s phuong phap tap luyén va
rén luyén sic bén cy ly trung binh va
viét da.

2.3.3. Nhay xa

a) Gidi thiéu k¥ thudt mon nhay xa;

b) Tac dung cua bai tip nhay xa ddi
vai viée rén luyén stirc khde con nguoi;

¢) Thuc hanh dong tac k¥ thuat nhay
xa kiéu ngdi: chuan bi chay da, gidm
nhay, dong tac trén khong va roi xudng
dat;

d) Mot sb bai tap va phuong phap tap
luyén sitc manh tdc d9 trong nhay xa.

2.3.4. Nhay cao

a) Gigi thiéu cac kiéu nhay cao;

b) T4c dung cta bai tdp nhay cao ddi
véi viée rén luyén sire khde con nguoi;

¢) Thuc hanh ddng tac ky thudt nhay
cao kiéu nim nghiéng: chuan bi chay d,
giam nhay, dong tac trén khong va roi
xudng dat;

d) Mot sb bai tip va phuong phép tap
luyén strc manh bdt phat va sy phat trién
t6 chat mém déo, khéo léo trong nhiy
cao.

2.3.5. Pay ta

a) Gidi thiéu mon déy ta;

b) Tac dung cua bai tip ném day ddi
véi viée rén luyén thé chit con ngudi;

¢) Thuc hanh dong téc k¥ thudt day ta
lung hudng ném: cach cim ta, chuin bf

r [
va trugt da, ra sirc cudi cung, ta roi tay
va giir thing bing;

d) Mot s6 bai tip va phuong phéap pha
trién sirc manh trong mén déy ta.

3. Mén thé duc co ban

3.1. Muc dich

- Gi6i thiéu nhimg dic diém k¥ thuat
va phuong phap tdp luyén mot sd no;
dung thé duc co ban, phéan loai thé duc

co ban; E

Y848 3845 6684 * wwwethuVienP

- Trang bi cho ngudi hoc nghé nhimg
kién thirc vé thé duc co ban va y nghia
tac dung cuia mon thé duc ddi véi stc
khde con ngudi;

- Cling ¢b strc khoe va ting cuong thé
Irc cho ngudi hoc nghé.

3.2. Yéu cau

- Néu duogc ky thuat cac dong tac thé
duc co ban quy dinh trong chuong trinh;

- Biét cach tap luyén mén thé duc;
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- Pat dugc ciac yéu cau vé ndi dung
kiém tra.

3.3. Noi dung thé duc co ban
- Thé duc tay khong.

- Thé duc véi dung cu don gian.

II. GIAO DUC THE CHAT
NGHE NGHIEP

1. M6n boi 101

1.1. Muc dich

- Gi6i thidu nhirng dic diém k¥ thuat
va phuong phap tdp luyén mon boi 161,
ndi dung va phéan loai mon boi 19i;

- Trang bi nhitng hiéu biét co ban vé
mon boi 161 va ¥ nghia tac dung cua viéc
tdp luyén mon boi 16i d6i véi sirc khoe
con ngudi;

- Rén luyén stc khoe va thé Iuc cho
ngudi hoc nghé.

1.2. Yéu cau

- Néu duoc k¥ thuét boi éch, boi trudn
sAp va biét phan loai dugc céc kiéu boi;

- Biét phuong phép tip luyén mén
boi 101;

- Pat dugc cac yéu cau vé ndi dung
kiém tra.

1.3. Thuc hanh k¥ thuat mén boi 161

- Lam quen vdéi nudc, phuong phap
lam ndi;

- Pong tac tay (trén can va dudi nudc);

- Pong tac thd (trén can va dudi
nudc);
- Phéi hop tay - chén;
- Phéi hop tay - chan - thd;
- Hoan thién k¥ thuat:

+ Péi véi chuong trinh 1 (30 gio):
thuc hanh k¥ thuat boi éch;

+ Dbi véi chuong trinh 2 (60 gid):
thuc hanh k¥ thuét boi éch va k§ thuat
bo1 trudn sé.p.

om

C

2. Mén céu 16ng

3
3845 6684 * www.ThuVienPhapLuat

2.1. Muc dich

- Gidi thiéu sir phat trién mén ciu
16ng; 3

- Trang bj nhitng hiéu biét co ban vé

mén cau 16ng, k¥ thudt va phuong phép:
tap luyén mon cau 16ng;

- Y nghia, tac dung ctia mén cau 16n

f%q* Tel: +

d6i voi viée rén luyén sirc khoe va thé

awsno

Iuc con ngudi,

2.2. Yéu cau

- Néu dugce nhitng ky thudt co ban

nhét ciia mén ciu long;

- Biét phuong phép tap luyén mén cau
16ng;

- Pat dugc cic yéu cau vé ndi dung
kiém tra.

2.3. Thuc hanh kj thuit mén ciu
l16ng
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- Tu thé co ban va cach cam vot;

- Cac budc di chuyén (phai, trai, trudc,
sau, chéch), budc don, budc kép, budc
dém;

- Ky thuat danh cau phai, trai cao tay;

- Ky thuat danh cau phai, trdi thip
tay;

- Ky thudt dénh cau sat ludi va bo
nho;

- K§ thuit phat cdu (thip gan, cao
sdu);

- Ky thuat dap cau;

- Mot sé Diéu luat thi dau, san bi,
dung cu, td chire thi diu.

3. C4ac mon bong (bong chuyén, bong
d4, bong rd)

3.1. Muc dich

- Gid1 thi€u lich s ra doi, su phat
trién cdc mon boéng, nhirng dac diém ky
thuat va phuong phap tap luyén cac mon
bong;

- Trang bi nhitng hiéu biét co ban vé
cac mon bong, v nghia, tac dung cua viéc
tap luyén cic moén bong ddi voi stc khoe
con nguoi;

- Rén luyén sirc khoe va thé luc cho
ngudi hoc nghé.

3.2. Yéu céu

- Néu duogc nhitng k¥ thuit co ban
nhit ciia cic mén béng;

- Biét phuong phap tap luyén va thi
dau;

- DPat dugc cac yéu ciu vé ndi dung
kiém tra.

3.3. Thuc hanh ky thuat cac mon
bong

3.3.1. Mon bong chuyén

- Tu thé co ban, cac buéc di chuyén;
g

- K§ thuat bong cao tay co ban (chuyén
budc 2);

co

- Ky thuat chuyén béng thip tay co
ban (chuyén budc 1);

- K§ thuat phat bong thap tay trudc
mat; _

- Ky thuat phat bong cao tay trw;rc
mat; :

- K¥ thuat dap béng theo phuong lay =
da;

* Tel: +84-8-3845 6684 * www.ThuVienPhapLuat
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- Mot sb Diéu luit thi dau, san bai,

awono

dung cu, t6 chire thi dau.

3.3.2. Moén bong da

- K§ thut di chuyén;

- K§ thuat din bong bing mé trong
ban chan;

- Ky thuat giir bong;

- Ky thuat d4 béng bing long ban
chén;

- K¥ thuét ¢4 bong bing mu giita ban
chén,;
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- K¥ thuét ném bién;
- M6t sb Diéu luat thi diu, sin bai,
dung cu, td chirc thi déu.

3.3.3. Mén bong 16

- Cach cam béng va tu thé chuan bi va
di chuyén;

- K§ thuét dan béng;

- K§ thuét chuyén bong vé trude bang
hai tay trudc nguec;

- K§ thuat bt bong bang hai tay;

- Ky thuat ném rd bang mét tay trén
vai;

- K¥ thuat ném rd bang hai tay trudc
nguce;

- K¥ thuat hai budc ném r0;

- Mot s6 Diéu luat thi ddu, san bai,

dung cu, t6 chire thi dau.

Phan IV
HUONG DAN THUC HIEN
CHUONG TRINH

I. TO CHUC GIANG DAY

1. Chuong trinh mdn hoc gido duc thé
chat phai dugc thuc hién nghiém tic,
dam bao téng sd gid hoc quy dinh cua
chuong trinh. Noi dung chuong trinh
mén hoc cin dugc tién hanh lién tuc va

phin bd déu trong cac ky cua nam hoc;
dbi voi chuong trinh 1, t6 chic giang day
trong hoc ky I hodc hoc ky II ciia nam
thir nhat; chuong trinh 2, t6 chirc giang
day trong 2 hoc ky ctia nim thir nhat
va hoc ky I ciia nam thir hai. Dé tranh
tinh trang hoc don, hoc ép khéng dam
bao chét lugng hoc tip va dé gy chén
thuong trong tap luyén; dbi véi gid hoc
thuc hanh chinh khoa, quy dinh giéng g
day tir 30 - 40 hoc sinh, sinh vién/1 gido =

vién, giang vién.

2. Khi tién hanh giang day mén hoc
gido duc thé chit can phai két hop chit:

* Www. ThuVienPhapL

ché kiém tra y hoc va theo ddi sirc khoe
dé diéu chinh nhém tap luyén cho ph\uw=
hop d6i tuong. '

84-8-3845 6

3. Giao vién, giang vién giang day :
mén hoc gido duc thé chit & cac trucmga
trung cap nghé, trudng cao dang nghea:
phai ¢ chimg chi vé nghiép vu su phamc
Thé duc thé thao. Gido vién giang day=
cho ngudi hoc trung cap nghé phai 1a
gido vién chuyén trach co trinh dd cao
dang Thé duc thé thao trd 1én. Giang vién
giang day cho ngudi hoc cao diang nghé
phai 1a giang vién chuyén trach co trinh
d6 dai hoc Thé duc thé thao trd 1én. Doi
ngl gido vién, giang vién can dugc tap
hudn vé chuong trinh gido duc thé chit
méi ban hanh dé thong nhat noi dung,
phuong phép giang day va yéu cau kiém
tra mon hoc; déng thoi bdi dudng nghiép
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vy, trao déi hoc tip kinh nghiém t6 chirc
giang day.

4. Két hop chét ché vdi cac hoat dong
thé thao ngoai gio va tu rén luyén cua
ngudi hoc nghé, tao diéu kién cho nguoi
hoc nghé timg budc hinh thanh théi quen
van dong thudng xuyén bang sir dung cac
bai tip Thé duc thé thao va tin dung cac
yéu t lanh manh vé vé sinh méi trudng
cua thi€én nhién.

5. Ngoai viéc t6 chirc thuc hién chuong
trinh gido duc thé chit chinh khéa, cac
hoat dong ngoai khoa, cic truong can
tién hanh tb chitc cac hoat dong thé duc
budi sang cho ngudi hoc nghé hoc ndi
tra, coi ddy 1a hinh thirc rén luyén thé
duc thuong xuyén. Ngoai ra tuy thudc
vao dic diém, diéu kién cua timg trudng
c6 thé td chire thé duc giira gio, giira ca
kip thuc hanh cta ngudi hoc nghé.

6. V& ndi dung phin Gido duc thé chat
nghé nghiép: cic trudng cin clr vao dic
diém, tinh chit nghé duoc dio tao dé lua
chon ndi dung mén hoc cho phu hgp voi
nghé nghiép dang hoc va diéu kién lam
viéc sau ndy cua ngudi hoc; dong thoi
phai du nhitng diéu kién vé co s& vit
chat, san béi, dung cu dam bdo an toan
tap luyén. Vidu: cac nghé 1am viéc trong
méi trudng song, nudc thi lua chon mén
boi 161, cac nghé yéu ciu sirc bén nén
chon moén bong ném, chay cu ly trung

binh, viét da, cac ngh¢ yéu cau su khéo
léo thi chon mon cau 16ng, cadc nghé yéu
cau suirc bén toc do thi chon mén bong

ro v.v...

7.Déi v6i ngudi hoc nghé di tdt nghiép
trinh do trung cAp nghé hoc 1én cao ding
nghé, Hiéu trudng nha trudng cin cir vao
chwong trinh mén Gido duc thé chat 1 va
2 noi trén dé quyét dinh nhimg ndi dung

m

ngudi hoc nghé khong phai hoc lai.

II. THI, KIEM TRA, DANH GIA

ThuVienPhapLuat.co

Viée thi, kidm va danh gid két qua:
hoc tAp mdn hoc Gido duc thé chit Cﬁ%s
ngudi hoc nghé duoc thuc hién theo:
“Quy ché thi, kiém tra, cong nhan 'tf’ié
nghiép trong day nghé hé chinh quy” ban
hanh kém theo Quyét dinh sb 14/’200’?’);2
QP-BLDTBXH ngay 24/5/2007 cia B&
truong Bo Lao dong - Thuong binh v%
Xa hoi.

III. QUY PINH MIEN GIAM

Ngudi hoc nghé bi khuyét tdt hodc
sitc khoe khong du diéu kién hoc céc
ndi dung trong chuong trinh quy dinh
thi dugc xem xét mién, gidm nhitng ndi
dung khong phu hop voi suc khoe. Nha
trrong can soan thao ndi dung cic bai
tdp phit hop cho nhitng ngudi hoc nghé



___ CONG BAO/S$ 167 + 168/10-3-2008/VBQPPL/QD-BLDTBXH/323

9033

kém sirc khoe dé giang day, dong thoi
trang bi cho ho phuong phap tap luyén
thé duc chita bénh, phuc hdi chirc nang.

Hiéu trudng nha truéng cén cir theo
dé nghi cua co quan y té nha truong dé

xem xét, quyét dinh viéc mién, giam ndi

dung mon hoc gido duc thé chat doi vadi

ngudi hoc nghé./.

KT. BO TRUONG
THU TRUGNG

Dam Hiu Dic

el
D8643293
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