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M6t trong nhing mén vé thudt Trung Hoa néi
danh nhét, dc liét nhdt phai ké dén ngén Ung trdo
cong nhu la méng vubt cua con chim ung, thé nay
gom mot loat dfng tdc : méc mét hay ddm xia va méc
vao cd hong dich thu.

Hon nda ngén nay con cé dong tde trong dep mét
nhét trong vé thuat Trung Hea, dd la tdu mé tan va
th& d4 cao.

Vi tri cAn ban cia ban tay 12 nhing ngén tay
quéip xudng hinh ey cung givong cong, 4 ngén ném
sat nhau va cdch ngon cdi mft géc 90° (vudbng) nhu
méng chim Ung.

Viée luyén tap cho ban tay cung rdn la diéu quan
trong. V6 sinh phai thuing xuyén quap hay mang
nhing vat ning mém (bao cat chang han) ¢ ngon cai
hay 4 ngon kia.

Ngudi sang ldp ra mén vé nay tudng truyén la
mét vi tudng quin 4i quéc tén la YUEH FEI
(1103-1141).

Thé cén ban la cong thing va mée.

Sau d6 dugc cai tién va dp dung vao nhu dao,
Jujisu va Alkido.

Vao thai nha Minh, mdt vi su tén la LAI-CHUEN
dd phéng tdc theo cdch chién ddu cua chim Ung vdi
diéu nghé riéng cua ong, thé nay lic dy mang tén la
"Faan Tzi" va ngay nay goi la ngén Faan Tz Ung trao
cing.

Trong lic tép, v6 sinh muén khoang trﬁng trong
long ban tay khéng xoay chuyén thi nén cdm thuong
hay gido.



HINH TREN : Ung Tréo cong (1) Dung ty nhién.
Dich thi dédnh thang tay vao ngue ta, theo hudng mai
tén ma xuft tha lén.

Chén trdi va mit tién lén vong ra sau/

Chan, trude dich thi.

Lach khoi don dénh.

HINH TREN : Trong lic than ta d& léch qua bén
trdnh dén djch roi. N

Tay mit ludn dudi cénh tay djch thi. ¥ia b ngén
tay viao 8 hong dich (coi nhu mai tén chi).

Tay trdi dua ngén tay quin vao d6i mét dich (xem
mii tén chi), :
HINH TREN : Ung Tréo cong thé thu 3.

Ban tay trai cé nhing ngén quiu xufng nhyu vuét
chén ung vao dich (xem hinh tr. 186).

Tay mit bép vao yét hAu dich.



UNG TRAO CONG DIEN TAP 1’

HINH TREN : Céch dién tdp Ung Tréo cong sé 1.

Hai tay quip xudng nhu vust chim ung. Néu cé
vt mém, ndng deo vao ngén tay cdi, hay méc vao
gita 4 ngon tay kia, dé t4p cho ciing déo vA manh
mé thé Ung Trio cong nay. Tap bop lai 4 ngén kia
khit vao nhau,

Chan dimg dinh tén (xem hinh).
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UNG TRAO CONG DIEN TAP 2.

O tu the hinh 1. Bdng hét lén 1 tiéng the thé
nhu chim ung kéu.

Chén phéi da thiéng lén.

Tay trdi thu vé git trude ngye.

Tay mat chia 4 ngén tay phong tdi. (Xuéi theo chdn)
 Chan tréi gitt thang bing vdi 5 ngén chan.

UNG TRAO CONG DIEN TAP 3.
HINH TREN : Ping dinh t4n :
Chén trude ran minh.
Chén sau dudi thing ra.
Mit ngé théng tdi trude,
Tay trdi ddm théng.
Ném tay ndm chét lai.
Tay phéi thu vao thdt lung. .
(i tudn by thu tay trdi vé dém tay phdi ra).
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V6 phai Wing Chun

(Vinh Xuéan)
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VINH XUAN PHAI

/ Phdi Wing-Chun c¢6 mét diéu nghé hoa hop vdi
cdc phdi vo6 khdc ngoai nude Tau nhat.
Vao khodang 400 nam trudc day, phai vé nay do
mét ngusi dan ba Yim Wing Chun khai sding.
T moét thé ty vé ba Wing Chun da chi day cho
mot ngudi dan ba khac la ni ¢6 néi tiéng Ngu Mai
cua gido khu Sil Lum (Thiéu lam ty).

Ngay xua cdc ni ¢d sau khi da trai qua nhiéu thi
gid tu tap thién dinh, da timg danh bai cic déi tha
Nam phai vdi cac thé vo nay.

Ba Wing Chun sdng tao ra thé vo nay dé déi dich
mét phdi vé thinh hanh thoi dy la phai vé Hung ma
(con ngua hiing manh).

Phdi Hing ma chuyén ¢ phép cuong cudng sic
véc, ding manh vé thé xdc. Vi thé nguvi ta di cé thé
hiéu tai sao ba Wing Chun nghi ra thé vé dy. Ba chd
trong dén thuat diéu khi (didu khién nguyén luc) that
la mét cach kién hidu va nhu y muén hon la chi.

DUNG PEN SUC CUA BAP THIT :

Mot trong nhing thé tap dugt, ba goi tén la Chi
Sau hay la thé Tay. (Tay Can Tay).

Trong lic thyc hanh : 2 nguti da can tay nhau
va rol mébi tay lai rit vé thé thi nhu 2 hinh bén kia.
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Nhung xem ddy ta nhén thay ké tan cobng cé thé
cong thing ngudi & thé tha.

Tuy nhién vdi thé (Tay ddn tay) ho khong thé bat
duge ban tay ké dich.

M6t thé tuong tu khac cia That cyc quyédn goi |
1a (tay ddy tay). Tuy nhién phdi vo Wifig Chun cho
ta thdy réng, thé vé cua ho nhanh nhen hon va dé
bién sang nhing thé thoc thing va dd hon la thé vo
cia Tai Chi Chuan.

Nhing cén ban cua ca 2 vo phéi nay vdn chi la
tan dung nguyén lyc va dao luyén vé sinh bién the
mau le, déo dai. Mai nay vé phai Wing Chun tan tién
vé ca 2 mit cong thu, chinh 1a nhd & vé su Yip Man,
(Diép Vén) hién dang s6ng tai Hong Kong.

Ddy la chén dung cia vé sz Yip Man
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PHEP TAY CAN TAY

HINH TREN : Trong hic thyc hanh 2 ngudi da

can tay nhau va rdi méi tay lai rit v& thé thn ohu
hinh 1 va 2.
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PHEP TAY CAN TAY _
HINH TREN : Sau khi da can tay nhau.
Méi v6 sinh lai rit tay vé thé tha.

Xem ddy ta nhan thay ké t&n eoéng c6 thé cong
thing nguctl ¢ thé tha.
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Nhu ngan ndm trude, nd phdi Trung Hoa ngay
nay viin hoc vi thuét.

5 hinh sau ddy cho ta thdy cé P. Lec dang biéu
dién thé v6 Cha K'un.

Mot th& vo khién cd dat ky cOng trong vi thuat
Trung Hoa vao ném -1958.

Vé phdi nay chuyén vé 161 chién ddu & noi rong
rdi, khodng dit trong trai. A

L&l ddnh nhay cao vot le that nhanh nhen.

Nhitng thé& cén bén la nhay, dd xoay trd, le lang.

Cac v6 phai ngoai qubc khéng biét dén. Nhung rat
thue hinh & cdc mign Thugng Hai Sing Piang, Kansu
(Quang Tay) mién Tay,va Nam Trung Hoa.



THE THU 1
HINH TREN : Chén d4 cao.

Cich nay c6 thé thét 1én mét tiéng trude khi da. _ THE THU 2

Chén mat dd bat hét lye lén. HINH TREN : P4d cao nhu hinh 1 xong.

Chan trdi thang ra ¢ dé nuong nhau gt thing Bén toa dd xubéng thit nhanh nhen.
bing. Mit xoay ra bén (xem hinh).

Tay tir dudi ndm chat dua lén. Chén trédi rin xufng tru.

_ Thé nay dung dé tap cdi ngon d4 cho cao vii manh. Chén phai dubi ra gid thang béng.

Hau su dung trong cdc don quyét dinh hon thua. Tay trdi quay ra sau, xbe ban tay nguge xudng
Trung vao tir ngye dén cim dich. nhd coi theo mii tén chi dén trong hinh).
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| THE THU 3
HINH TREN : Toa thi theo hinh trudc xong,

Bén xoay ngudi lai. | THE THU a.

m#tﬂhﬂn mit rit lén. Than nguéi 1aGi ra sau trén chédn | " HINH TREN : (Trong hinh trude theo mii tén).
Chén trdi bé ra theo th& ngdi xao trdo ma. | Chi e e By L_, il e :
Tay trdi co v® trude ngye thi | G TOR TS T SN ST

trong hinh.
Tay trdi com co trude ngue.

(Xem miii tén chi tix hinh trudc).

Tay phai duong lén. Ban tay phai xbe ra dua long S
ban tay ra ngoai. Che dau. Tay phdi che xnéng man tang dimg dé ha.
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THE THU 5.
HINH TREN : (Theo miii tén hinh trucde).
Chén trai bo ra trudc.

Chén mat thang sau ghn nhu Binh tén.
Nghiéng ngudi tdi trude.

Tay trdi ri ban tay xudng, dua canh tay lén.

Tay phai ndm chat lai thang ra.

HAU QUYEN

a1



(Hodc th& Bo Ngya Cau Nguyén cia vo phdi mién
Vién Bdc).

C6 2 thé duge thinh hanh & Trung Hoa trong gidi
binh din va ldy tu thé céng thd cia th€ thd 5 dat
tén cho ngén vé nay.

Ngén v6 nay chu & 2 chan.

1 chén lam diém tya va 1 chén (chan phai) dimg
vao thé dd phai nhanh dé trinh sy bdt hay da.

D6 l1a diéu nghé Béce phai. '

Nam phéi chi & Tay, duge thinh hanh & tai Héng
Kéng. :
Néi nhu th& khéng cé nghia la Béc phdi chi si
dung chan.

Doi khi ho dung dAu g6i va cd ci ddm mée tay
nda.

Thi dy thé néi danh (¢ hinh 2).

Chuyén sang hinh 3 chiing ta théy khéc vdi Karaté
ké cong thi ¢ ngye, thay vi 0 hdng.

Ba tram nadm trude ddy mot vo suf tén la Wonglon
quan sdt con bg nguya va con d€ dénh nhau ma lam
ra thé& trén. Ngon nay sau dugc bién cai that tinh vi
nhe¢ nhang lanh le con c6 cdi tén la Hiu Quyén
(monkey style).



THE BQ NGUA CAU NGUYEN 1
Trung binh tén :
Ngudoi am tudng vé vé hoc da biét cdc thé tan la
nhing thé hoc can ban md dau cho céng viéc luyén
tdp duong quydn ngon cude. Vay chi nén nhéc lai.

Trung binh tén la cdi tAn gt viing than thé, chdc

chdn bing 2 chin bé-'ra déu, than minh run xuéng
vita phai (xem nhu hinh trén). Dich thu tdn cong. Tay
trdi d6 ra. Chuyén ngudi qua méi bén. Panh théng
tay phai vao ngudi cia dich.

Thé nay chi & hai chan, m6t chan lam diém tua
va mét chdn dung phéng da that nhanh va manh. (Bic
phii).
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THE BQ NGUA CAU NGUYEN 2.
HINH TREN : Dinh tdn chuyén tit Trung binh
Tan sang.
Thang ngudi, ¢ chan trude lam try dé tan céng.

Chan sau thang ra ban chan song song vdi chiéu
dung. :

Ban chéan trudce: khd.a lai.

Tay phai theo hinh mai tén xody mdc lén.
Tay trai danh thing ra.

(Tap phai nhiéu lan).

35



THE BQ NGUA CAU NGUYEN 3.
HINH TREN : T4p thang bing than thé.
Tu dinh tdn chuyén vé.
Chén trdi try xuéng gid lay thang bing.
Hai tay khoanh lai.
Chén phai dé bét lén.
(Xem mui tén chi trong hinh vé),
Khédc vdi Thiéu lam & thu trude ngue, thay vi d

ha b6 (hang).
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THE BQ NGUA CAU NGUYEN 4

HINH TREN : Trao mad tin. Tu thé da hoi bo
theo mui tén chi.

Chéan trdi run xudng tru.

Chan mat bo ra.

Tay mat xoe thdng tdi.

Tay trai xoe ra bén canh gida tay mat.

(Xong réi déi tuw thé sang tay va chdn bén kia)
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VO PHAI
"BO NGUA NGUYEN CAU"
3 VIEN NAM TRUNG HOA

THE BO NGUA CAU NGUYEN 5.

HINH TREN : T Trao ma tin lai rit vé thé
khac.

Giong nhu theé ngua troi vay.

Chan mét rit vé ran xuéng gid lay than, lam try.
Chan trai bo trao ma.

Hai tay thu nhu 2 cii dau con rdn ho.

(Coi hinh ¢hi o mui ténl,
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VIEN NAM PHAI chi dung 1 thé ds Ia dag

£oi
dua lén hang.

Dic diém la v6 sinh luon lubn da, lusn v gat,
|danh bang tay dé che. trude ngye.

Giéng nhu con bo ngua cau nguyén chap 2 tay
viy. .

Co 2 chi phai thuc hanh ¢ Tau la phai Bach Mi.
(Whit Eyebeow style) va phdi Wing Chun.

Vé viée tap luyén luon luén cé 2 nguoi moét, muc
dich 1a khién sy su dung doéi tay khéo léo chinh xsc
via manh meé. i

Bac su hu cudi cung la 611g Lan So-l chét nam
] P :
19562. '

Ong c6 nhisu dé tu ¢ khdp nude Tau. Hong Kong
n Pai Loan.
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BO NGUA NGUYEN CAU THE THU 1.
HINH TREN : Hai ngudi tap luyén chung.

Péu ding déi dién chan trude chan sau, nhd la

"b?) chan mat trude thi B phai bo chian mat trudce.
Pé che ha bo cua doi bén.

Hai tay déu long vao nhau gid chat.

(Coi hinh bién theo mui tén).

Hai nguai déu dua tay ra 1 luot.

THE BO NGUA NGUYEN CAU 2.
HINH TREN : Van git tu thé trén.
Nhung cinh tay A ndam chat lai.

Roi vong xuéng theo mai tén chi. (Xem hinh 200,
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THE BO NGUA CAU NGUYEN 3
HINH TREN : Gitt y tu thé ca.

A thoc tay viao nguc B. | THE BO NGUA NGUYEN CAU 4.
Hat Gy b Siin.fon 00w SEnR oI HINH TREN : Sau khi dién thé vira roi. Lap tuc

(Nén nhé cdch chuyén tay nay lién tuc vdi nhau, fdung ban tay xoe thoc vao 2 huygt Huyén cd cia dich

phai tap trung va mau le dé dd gat thé ddnh cua dich §thu.
thu). _ ! Tie la 2 bén c¢6 cua hinh B.
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Phai na}r ldy nghé thuat d cdi tinh tiy cua quyén
thuat mién Nam Trung Hoa. !

Tam hoat déng cua quydn cudc trén cao va ldy su
nhanh nhen lam can ban.

Than phdap nhe nhang da khién phédi v nay ndi
danh vao bic nhéat trong vé thudt Trung Hoa.

Gidng nhu phai vo Cha K'un phdi nay tim hoat
déng réng va quyén thudt cd dac diém la the d4, da
cao ¢o 12 thé can ban nhém tdn cong dich thi don
dap.

Ngon vé nay thuing duge ding khi 1 hay 2 ngudi
phai d&i pho vdi mot dam dong.

Céc thé phai thudc nam long thi cdch su dung
mdi hoan hao. )

10 hinh sau day cho ta thiy ngoai nhimg thé dém
dd, cin ¢6 nhing thé xia hay khoa,

Nguéi cim diu phdi v6 la éng Choy Lung Wun,
hién con séng tai Trung Hoa.

ab




Muési thé tn céng
dp dung lic bi vay 4 phia.

HINH TREN : Trong 10 thé, th& nay la thé cong
thi nhét.

Néu via chuyén ndi tu thé trén (xem hinh).

Tay mat xia ddm thang.

Tay trdai ndm lai that chat.

Chén @ thé tdn eéng - dinh idn.

(¥ kg hinh mui tén dé chuyén nHanh sang thé
thet 2).

s0

THE THU 2
HINH TREN : Day la thé tigp theo thé& thi 1,

Tay trii xia dam thing ra. J

Tay mat thu vé thu

Chan mat rit ra sau (Xeim mii tén chi dan hinh
thit 11,

Chan trai tru tan cong.

(Xem miii tén dé chuyén sang hinh 2)
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THE THU 3
HiNH TREN : Thé nay tiép theo lien thé thu 2.
u chém thanh vong cung (Xem

Tay trdi vong qua da
hinh mii tén 2 va 3) ra sau.

Trong hic do chén phai lam tru dinh tén, chan

trai dudi thing ra.
(Xem muiii tén hinh 3 dé ddn sang hinh 4}
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THE THU 4
HINH TREN : Trong tu thé thd ba ving cung

chém canh tay tir trén xudng ving ra sau.

Tay trai hudi mdt vong (theo mii tén).
Co y chan dich.
Chén trai bo lai ra sau chén mat icoi hinh trén),

Via thai bd vita comg dich.



' |
THE THU 5 |

HINH TREN : Sau cii lai bude chan trai. |
Chan phai dua 1én (theo hinh 5}
Tay trdi hugi ra sau lung.
Tay phai huoi mgt vong theo mui tén.
Thé nay la the bign - the chuyén sang thé thi 6.
(Xem ky mui tén dé bien duing quyén).
Céi_wa dong nhiif-,r nhanh cua hai chan cung mot

lurent.

P et e, R -
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THE THU 6.

HINH TREN : Sau khi da bo chan mat xuéng tru
(thee diting tén a6 5).

Tay mit thdng ra phia sau.

Ban tay qudt 1én 5 ngén thang ra sat lai nhau,
Tay mét hudi mot vong ra trude trdn (xem hinh 6,
Day la mot the chdug dang that thip xudng chéng

lai cde thé di ding manh cing duge.
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THE THU 7
HINH TREN : (Tiép theo bé cua hinh thi 6).
Phéong minh day '!n":mg chan sau.,

Tay trai quat lén thang.

Tay phai che ddu va mat bén phai.
Chén dua lén theo hinh mai tén.
(Thé nay dé chuyén sang hinh 8.

s
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THE THU 8
HINH TREN : Thé nay tiép ngay thé trude (71

Chan tru thang (chdn mat)

Chéan trai da thang lén.

Tay tril quap xudng cung.

Tay phai chia ra ¢ trén r.xel’m hinh 81
Xong roi bo chén trai xuing thing.
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THE THU 9
HINH TREN : Sau khi bo chan trii xudng roi.

Tay trai quip ra sau.
Tav phai vin dua lén.
C'han mat da vong cao lén mat dich thua.

iXem hanh mgi demi

R

40

THE THU 10

HINH TREN : Pén thé tha 10 thi hét. Sach vé
thuai khong cd ghi lai hinh anh hai thé tiép theo.

Nhung c6 1é8 mét thé kia bj thdt truyén, hay la vi
nguiri chi day von gid lai igidu di) theo 16i chi day
h#i xua. Ma bay gid ta hay goi la thiay vé hay gidu
nghé. Danh lai miéng rudt gid minh.

‘Thé nay xoay thém mdot vong, da vong quanh két
thanh hinh vong tron rdt hiém dée.

59.






THIEU LAM PHAI
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Jiruyén théng.

MIENG ‘NGH‘E THEO PHEP
SUNG TE GIAC

Phédi nay dén nay vin la mét phai bi truyén, co

Nhing miéng nghé dac biét chi cha truyén con
noi tai Trung Hoa.

Vura réi duge viét bang sach nhung van chi truyén
tay trong gia téc ke sang lap ma thoi.

Cac thé vo khi bieu dién rat ngoan muc.

Pac diém la nhay cao va chan hoat déng, luon
luon di chuyén.

Nay tai Hong Kong cé nguai theo phai nay, thuoc
dong déi quy tée ho Ho va ho Hong trude kia phit
sinh tit gidgo khu Sil Lum (Thiéu Ldém). * Diém dang
chi y cua ngon nay : Dau tién chan tru la chan. trai,
dot nhién doi sang chan phai, luon luon theo sat dich

Jthu. Va bat chgt nhay vot Ién khong, da lién tiép (xem

hinh).

(1)Vo Thiéu Lam con goi la Hong mon phai. Nguoi Trung Quéc
hoc vo Thiéu Lam cua su 16 Hong Hy Quan. vi thé ma con goi
la Hong Quyén.

63.



PHEP DANH SUNG TE GIAC 1.

HINH TREN : Chiung ta dau tién phan biét ra 4
cdi hinh r6 rét.

1) Chéan trai try (ding theo bé 1)

9) Chan tréi bo theo mui tén nhay vot 1én (theo}
hinh 2). 2

Tay mat theo hinh mii tén dua lén.

Tay trai phat ngang (hinh 2).

3) Tir trén cao xubng toa ban chén trdi run xuéng.jy.

4) R6i chan phai ran xudng dinh tdn. Chan sau
dudi ra tay mat chia ra thiang lén. Tay trdi xia ra dudi
mbt quang cdach tay bén mat (xem hinh biéu dién).




PHEP PANH SUNG TE GIAC 3

HINH TREN : Huoi tay mat theo hinh muai tén
cham. :

PHEP DANH SUNG TE GIAC 2.
HINH TREN : Xem lai twe thé «ii, hinh mo Al

Tay trai mua mét vong dat viao thit lung. . A 2
% e j B3 ; ¥ Tay trai cing givong ra nhu ban tay xoe ra. .

Chan bo taAn trung binh (Xem hinh s6 2), ‘ s el A

Chan Trung binh tan chgt néi va nhay vat lén.

67
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| PHAI
' TAI CHI CHUAN

VO DANG "THAI CUC QUYEN"
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Vé v6 thuét clia Thai Cuc Quyén
TAl CHI CHUAN.
Cidch thé that 1a uyén chuyén cham chap, hai nguei

vin quanh nhau, bude chan dan dan tién tdi, trong
khi ca hai canh tay lugn trén ngue trong rat dep mat.

Tron 7 bie hinh, nguii bidu dién nhing dong tac
rong luc di chuyén vi tri, rat nhip nhang.
Nhip nhang dé chuin bi nhimg thé cong giét Nnguai.
CAM VI H(_) (Thé& nidm dudi cong - Grasping the
il of the Peaccoh). D6 1a 6 thé v dic biét cua Tai
1 chuan. Mye dich dé ndm 14y quin 4o dich thu.
ranh nhing cu'da va dam réi nhanh nhu chdp phan
song lai.

Dé thich dng hang ngusi bé nho, ngén nay bién
ianh theé. _
CAM VI HO !(farring‘the Tiger to the mountain),
Myc dich lita miéng day dich thu mat thé thing
ang, vi bat chgt khoa dich thu bang tay.
Nhung thé trén khéng phai dé dung. Nguai ldn
thé day mot dich thu nang 50 can anh,
lie d6 sé manh dén do dap do mét buic
y minh kho ¢6 thé xoay tro, phai tro lai
né tranh thé.

b thé con
roimg. Ke th
& ban dau

(0



3
Cong cua dich thu. :
Ong Tung Fu Ling, dé td cua vé6 mon, Tai (:hi\_}f
Chuan, ¢6 modt voc ngudi nho bé da chu truong tém}'":,
dung sdc manh. }
Ong ta hién thoi la mot ke k& nghiép phai Ta [
chi chuan, (Thdi cuc quyén).
Vé moén quyén thuat danh tiéng ma cdc nude khad
van chua duge biét dén bao nhiéu. I
V6 su Tung da trinh bay vé dac diém cua phai VO |
minh, ring : Néi lyc khong nhat thiét phédt hay duge
_cutmg lye,
Ong Tung la ngudi ua quan sat va binh thém véj
mét nu cudi trong sang y nhi. Ly
Su phu ctia 6ng chinh la cha de ra éng ké nghiép;

ong Tung da hoa hiép dac diém cua phédi vo chif ,
g

truyén vdi nhiéu phdi vé khdc tai A chau.

Trén hinh thic phai vo nay la sy tong hop gida
2 nén quyén thuat Tau va Nhat (Karaté). j
nhay mua tuyét dié ‘

Tuy nhién cdc thar phap
cia phai Tai chi chuan van la m¢
v6 nhi. :

Pac diém cua phai nay la phai luyén
¢6 sic khoe va phai ¢d y chi chién dauhua.

Tit d6 mdi ¢6 than phap dac biét ¢ia phai uiay:
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Phai YIN va YANG
(AM DUGNG)

Triét ly Ldo Tu duge thé hi én hi

Tﬁé’n o : hién trén hinh am duong

Qua mét vong hinh chit O triét Iy ns :

a mot v : riét ly nay tugng trun

Ao \hal tur Ftro’ng xua cua Tau (ding la thi kﬁﬁfg phégi
‘mar chi la 1 ma Ehéi) ngudi Tdy phuong vist doan
ay ﬁ'm ngé tu tudng Khéng va Ldo khéc nhau. da
ude ap dung trong vé thuat. ’

Hinh tugng trung d6 dién ta hi
\ ' m inh trang thai
12 Khéng gido thutmg dé cap dén e

‘Vc') su Woo ch? biét ring phai Tai chi chuan da
wu trqnﬂg dén nhing dong tdc nhip nhang ma
héng su dung sic lyc va téc do dé doi phé véi dich
. -

! Nhﬂing dffmg tac nhip nhang dé6 46 mét su thang
néljg h?an hao nhat trong khi ci dong ,chlit.]g ta khéng
thg trfmh duge nhimg lic mat quan binh cua théan
thé néu ta xoay trd qua nhanh.

Vay can ban cia mét vé sinh la phai tap dugt rat

t dac diém Addc nha nhip nhang cho dén khi nao sy thang bing c¢6 duge

trong .bii‘t ci thé céng hay thu. Phin dau cia tap
lu’yén va thuat co 1,28 dong tdc. Sy nhip nhang clia
'?Ch{ tpé lLl: chuyén that lién lac vdi nhau trén cin
an cua c tay, hdng (goi la Toy & khoi ma
Roeel fols yo) dé khoi mat

\
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TUYET KY CONG PHU CUA

} TAI CHI CHUAN (Théi cuc quydn)

MIENG CAM Vi HO.
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: DIEN THE CAM vi HO 1
HINH TREN : Cam vi ho 12 7 thé vé dac biét cua
lai chi chuan, (Thai Cye Quyén).

DBay la thé thua nhat,

Chén trdi run xudng.

Chén phai duéi ra,

Minh nghiéng tdi trude. ,
; Tay phai ndm lai dang trude hay danh canh tay
vao tay djch.

Tay trdi che (xoe ra) trude mat.

Hinh vé cho ta thdy dong tdc cia thé trén -
' Khi chan phai bude tdi sue manh cuda c6 tay trai
' luge dén hét ban tay trai.

banh thang vao dich thu bdng mu hay canh ban

ay phai véi tat da sue manh.
Cdc hinh vé sau cing uyén chuyén nhu theé,
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DIEN THE CAM Vi HO 3
HINH TREN : Chan tréi bé ra sau (dinh tdn).
Chén mit nhéay ra trude (nhip nhang)
Than dudi ra trude.

" pIEN THE CAM Vi HO 2
HINH TREN : Tu thé thu 1 chuyén tay trai lé1

cao hon. ) ‘ |
Tay phii he xung Shig hon. Tay mét dé hoi cong ra ban tay ndm lai.
Chén vin dé y nhu ca. ‘ ' Tay trdi xoe ra (ngon tay khit lgi) che trude ngye.
(Xem hinh). Tay trdi vong 1én gida cdnh tay mat (xem hinh).
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DIEN THE CAM Vi HO 4
HINH TREN : T chan dinh tén.
Than phdp lui lai sau.
Ban tay xoe ra chgp ra trude.
Tay trai che dudi tay phai.
(Xem hinh).

DIEN THE CAM Vi HO 5.

HINH TREN : Chan téi trudc céng dich.

Chéan trude rin xuéng.

Chén sau dudi ra.

‘Maét ngé tdi trude hudng dich thu ding.

Hai tay song song dubi dén céng dich.
(Xem hinh va tw tim cdc thé bién).
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DIEN THE CAM Vi HO 6

HINH TREN : Lui than ra sau (nhdy).

Minh khum v& phia trudc nhu lung hé chom lén.

Hai tay xde ra chdt ché dam tdi.

(Xem hinh).

Pay la nhitng bién thé luén luén phai nhip nhang.

Chan trude run xudng thdp hon. .

Than nghiéng téi trude. .

Hai long tay Ung trdo xoe ra danh tdi ngue dich
tha.
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HAU THU QUYEN
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L3I PHAN GIAI DAU TIEN :

Bai quyfn nay la mdt bal quyén pia truyén ding
dé tap cdc thé lien hoan. Vi thé plml di thit nhanh
hic da thude hin réi.

Quyén Thidu Lam ty boe tha () did co chi edch
tdp tén. Nhu

Trung binh tan.
Trao ma tén,
Binh tan.
Xa tdn v.v...
va cing ti quyén Thidu Lam tw hoc (1), da ed chi

dinh cdc thé chign luge. Cac thé nay dé tign cdng
dich cing mét lic nhu :

1) Mudi thé chién luge.

2) Hai mudi thé bén Trung.

Bay gi¢ bai Hau tha wi dién quyén la bai tap danh
bén phia déu cé dich.

Nhang don nhu dong t phd thién mon la dé thodt
vimg vay. Don nhu Mdanh hé ly son cing la dé dudng
dong kich tay thodt ra hiém dia. Va nhing don khéde
tap cho cing chdn, nhanh nhen than phap.

Cai hay clia bai quyBn niy |4 nhanh nhen. D6 la
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nhilng céng phu gom gép cla cdc miéng vo tuyét didu
eda phdi Thifu Lam két hgp thanh,

Vira la mit nhimg miéng vé & bai Hu quyén, wia
la rit mét s§ & Mai hoa quyén va ca Bach hé quyén
niia. :

Nghién effu edng phu nay cia mdt ngudi ban ching
t8i & phdi TAy gon nhan. Nhung nguéi nay mufin gidu
tén vi thé ching téi xin gidu tén ho y ra ddy va chi
mubén phd bién m6t bai tap vé v6 thuat hay ma thoi.

Trong phin sau v& luyén thén phdp - luyén néi
cing - va luyén thiin — luyén d& khi, chding t6i sé [dn
lugt gidi ra ddy dé nhimg ban nao ham mé vo thuit
¢t rianh thi gi& ma nghién cdu tip luyén.

VAN ON VO LUYEN.

. Ngudti viét quyén Thifu Lam ty hoc nay . chi la
mét nguoi nghién cdu tim hoe, vad tim hoc mai ma
thAi :

Cé so that diew , mong cdc béc thic gia v su
chi gido cho, lubf Tubn mong duge tién bj va hoc hai
thém. Vi v6 hoe m#@n mong, céng phu tép luyén vo
cing vd tan. C& hoc nhé nhei nay cd thém vao dau
go vdi ngudi xus va cdc bic vé su duong thoi.

'Nay trudc tién la céch di quyén, cac ban da quen
thude v4i' cée b tén d cdc chuong trude roi, gid cdc
ban ed ihso phép ding =& ghi ri @ tiug the ma dién
t4p theo & giai.

Thin adi.



HAU THU QUYEN
Bai to.
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BAI TO.

1 Lao mai déc tho.
2 Nghich lan cude.
3 Béc phat.
4 Nap phat.

[ z:;ﬁm thanh xa.
6 Hau thi.

,/rf Dai bing trién dye.

8 Duing héng nhi. °

9 Lién thu ti€p cong (1).
10 Lién tha tiép cong (2).
11 Lién thu tiép céng (3).
12 Théi bj.

13 Lao tidu qua sdn.

14 Bach hd doat ngoc.

15 Tén cong (1).

16 Tén cong (2).

17 Tén cong (3).

18 Song long xufit hai.

B9



19 Hbi thu song chuy.

20 Digu hé ly son. :
21 Tam xich kiém tram thanh xa.
22 Dong tu bai quan am.

23 Song chi cam long.

24 Than dbéng pha thién mén.

25 Hbi bo.

26 Bai td.



Cach di bai quyén
Hau thu

BAI 70,

Pong tac 1 :

Diing thdng hai tay dé hai bén thit hmg.
Hai ban tay nim chat lai 14t ngra lén.
Mit ngdé thang trude mat,

Bong tde 2 :

Xutng trao ma tin. :

Chéan mat chi dia ¢ trude.

Dong tiac 3 :

Hai tay ti thit lung vong lén trude mat.
Ban tay mat xbe lén cdc ngdn khit lai.
Thing ngang tran.

Ding tdc 4 : Nim tay phai dat vao gifa long ban
tay trai. .

D6 1a mifng vo va cing la diéu béi t6 cia’ Hau
thu i dién quyén.

Liic quen ra tran ddu, ta phai dong tdc that nhanh
rdi hbi bo thi ngay.
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i- Lo mai djc the.
Xem hinh vé ;" Phén dinh phuong hudng, theo qué
thdi cyc sinh ludng nghi - tif tigng ma ra bai quyén.

HAU THU.
Bie
Y
Tay&— /_, Bﬁ‘ng’
/ E
"
LY
mbi chi goc vira chén \\
htdc eta ching ta B
£ ]
b
N
v %
9 R
Nam Difm try



Puing ¢ didm try - Bai t6. Chan trdi d chi diém
Tdy, diu ngdén chén trdo ma tdn chi didm Bdc.

Chuyén th& Lio mai déc tho.

— Chén trai vin ¢ diém Tdy. Ran xudng xa tén.

prng tac 1 :

Chan phéi rit lai d& mu ban chén sdt dﬂ.’t 14t ngnia
ban chén phai trén ban toa.

Dong tac 2 :

Tay trai xde ra nhu cim qua dao gidu ¢ thit Iu‘ng
trai phia sau,

Pong tdc 3 :

Tay phai xbe ra nhu ndm trdi dao ¢ bén tay phai,

d déy tay trdi tugng trung cho ém tay phai tugng
trung cho duong.

Qua dén miéng vo nghich ldn cude la &m va dudng
chuyén déng. 2



NGHICH LAN cudc |

Tir bdi t6 chuyén sang ldo mai déc tho la gi@ ving
phép thu. V6 hinh cua thdi k. Lic 4m duong chuyén
dong la vi cd mit cdi ndi hye phat sinh.

Noi lye d6 e tinh thi im lin, hic déng thi nhanh
vii manh nhu sdm sét,

D6 Ia ngon da bang got chan vao d;rh thu luc ke

dich tédn etng ta.
GIAI THE NGHICH LAN CUGC

Bong tac 1 :
Gitt ¥ thé Lao mai doc tho. |
Pong tac 2 :
Dang toa bo chin trdi chéng lén théat le.
Chan mit dd gét chén vao dich (¢ r6n : run) vé
g okl dong, -

Fipng tdc 3 :
e d4 tay trai che huyét Huyén

- s

.1'_.'1._-'_.5-.' od - & EE
& mifit. Ban tay trai xoe ca.
oy tac 4 :
fay il xov ra thing xuing 4 gzid ldy ha bo.



L]

3- BAC PHAT :

& thé Nghich ldn cude chan dé tung vB goe chi
Péng ngung chuyén ngay sang thé& Bac phat.

Pong tde 1 :

Chén mat di tung ra xong, bén dé xubng goc chi
Bde, theo dinh tdn ngang.

¢ Pong tic 2 :
Tay trai thu vé che sudn bén trai.
Ban tay trdi ndm chat lai.
PBong tdc 3 :
Tay phéi xde ra chém vao c6 dich.
Chén tif trén xéo xudng hudng tay.
Xong roi chuyén sang th&€ Nam phat.

4- NAM PHAT :

Tit ngon chém Béc phat xudng cd dich, lap tic
chuyén sang phudng vi chinh Nam.

Pong tac 1 :

Tay mat xde 14t ban tay lén dat vao dudi vi (nguc)
bén mat. : ;

Pong tac 2 :

Tay trdai vong lén chém canh ban tay ngang qua
bén hudng Bdc 1a phia sau hmg.

Dong téae 3 :

Lie d6 chén mit tra.

Chéan trdi dudi theo hinh dinh tén.

Minh tanghiéng théng vé phia Bdc.



#

A- Miéng va nay chang ke dich ti eau lung tién
danh ta bt thinh linh. .
Tiép theo la miéng tram thanh xa.

5- TRAM THANH XA.

Tie la chém rdn mau xanh,

d b6 tin cua miéng vo Nam Phat, Mat nghithg
ngé vé dich ¢ hudng Nom. Ta lign chuyén tiép céng
ke dich o hudng da lap tue vdi miéng Tram Thanh
Xa.

Dong tic 1 :

Tay trdi via chém bat trd lai.

Lép tic khoat qua bén mat che mat la ngia don
ddnh cua dich.

Bong tac 2 :

Tay mit xoe ra chém vao hing ke dich,

Tir bén phia chinh Téy chém xudng chinh Nam.

Pong tic 3 : -

Chén trdi ran xudng thap.

Chan phai toa ban.

Va mu ban chan phai sit dat, lat nguge Iang ban
chidn phai dé dudi ban toa cia ta, .

Xong roi lap tie chuyén ngay thé Hiu Thi.

“6- HAU THU :

- T hudng chinh Nam. Ta lip tie chuyén thé thu
vé hudng chinh Déng.

La da cong va thu di bén mat.

#
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Pong tac 1

Chén mat bude qua hudng chinh Tédy.
Rian xudng.

Tay miit che ¢ bén canh tai mat.

Ban tay xoe ra nhu sip st chém xudng.
Pong tiac 2 :

Chén trdi bude song song voi chin mat.
d trio ma tdn.

Cét ¥ che ha bd.

Dong tac 3 :

Tay trdi xoe ra nhu cam qua dao.

Pat ¢ that lung.

Ho ngue bén trai du dich.

Dich xéng dén ta bién ngay vdi thé Pai biing trién
e,

7- DAI BANG TRIEN DYC :

Dich tdi ta bién tif thé Hiw thii sang thé Dai bing
trién due nhu sau ddy

Pong tac 1 :

Bude ngang chan trdi vao chinh goe Tdy.

Pong tic 2 :

Than hinh ta xoay nhanh mét vong ra hudng Déng.

Pong tac 3 :

Tay miit chém phat ngang co dich.

Pong tac 4 :

Chén trai da tat (eanh ban chan) vao nguc hay
bung dudi dich.

A- Ditu cAn nhd la tuy hic ghi déng tic phan sd
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(1, 2, 3, 4) nhung lic xudt thi ra don tét cd cde dong
tée trén didy nhu con vy quay tron nhanh nhen that
manh nhu tdt cd cdc dong tdc trén dbu o6 mit dén
téc chinh ma ra. Dich sé khong ngd nén dé ha h

8- DUGONG DONG NHI :

0 the Pai biing trién duc xoay, ben chuyén sang
Dutmg déng nhi la the thu 46 phong bj ve mét B¢
do don tdn cong cua dich.

- Dong tic 1 :

Chén mét bé xuéng dinh tan ¢ hudng Nam.

Tay miit dat vao that lung mat.

DPong tac 2 :

Chén trdi dubi ra.

Mat hudng vé phia chinh Bde.

Dong tac 3 :

Tay trai thu & thdt lung trdi.

4

9- PICH TIEN PONG :

g dutng déng nhi chuyén sang Lién thi tiép cong.

Lép tic rim xung trung binh tdn ngay.

Mit ngo thing ke dich.

Tay trai ddm ngang ra vio- héng, va bung dudi
dich thu,

RbBi chuyén sang thé tha hai tie thai

10- LIEN THU TIEP CONG Ii

Lién thu tiép cong thd 1 da xong, ldp tue chuyén
sang thé tha hai.
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Pong téc 1 :

Bude chin mat dén mit khodng.
Trung binh tén.

Mit hudng v& phia Tdy,

Bong tiéc 2 :

Tay m#t ddnh thing don ra.
Tudc la don tén cOng thit hai

Lic danh don I, th. T. C. 1 va II déu & by vi
phuong Bde, va ¢ trung binh tén.

Pédnh that nhanh ca hai don cing mét hic.
Rbi chuyén sang thé L, th. T C. IIL

11- LIEN THU TIEP CONG 1.

Hai thé Lién thu tiép céng 1 va Il vita ddnh ra
xong. LAp tuc tién thém mdt bude ddnh luén dhn that
I

Dong tée 1 :

Chéan trdi bude 1én mdt budc,

Vén gid Trung binh tén.

Pong tédc 2 :

Tay m#t thu vé thit lung bén mat,

Ban tay ndm chat lai.

Dc;mg tac 3 :

Tay trdi danh thing ra _phia ﬂmh

Tét cda 3 don Lién thu tiép céng cing la do mot
th&, nhung thay d6i cuong vi ma xudt tha ra. D6 la
nhdng thé lién hoan thude vé bd trung binh tdn. Danb
phai that nhanh. Khién cho dich khé chéng dé kip.
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Xong rdi dén Théi b
Vi don Lién thu tiép cong xudt thi lisn tiép 3 lan,

di xa noi cuong vi tru, vi th& thél bo'la dé trg ve
cuong vi cd ¢ bo thu.

12- THOI BO :

Thét bs la ¢ the Lién. thi tiép céng HI,

Chuyén vé th& Bang Long Hién Qua.: Mot thé
trong bai quyén "Bdc Phdi Phdt Gia Quyén',

Ma ching toi da co ghi lai & trong quyén nay.

Pong tédc 1 :

Tu the Lién thd tiép céng III ta chuyén thin,
nhin minh trd vé diém try that nhanh,

Dong tdae 2

Chén mat tru lén,

Pong tac 3 :

Chén trdi tréo lén chian mat ¢ bd xa tén.

Bong tdc 4 :

Cung lic 4y 2 ban tay xbe ra chot tdi trude.

Mit ludn hudng v& dich. Xong thi di tiép Ldo Tiéu
Qud Son.

Cadc thé bién cla théi bé.

A- Thé thu nhat la thé Bon Long Bién.

Thé Bén Long Bién nhu sau day :

Tit thé Bang Long Hién Qua ; ta thdo chén mat ra.
Bude sang ngang b trung binh tdn,

Pong Téc 1 :
Lit ngta ban tay mit.
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Dong tédc 2 :

Tay trdi bg dudi mbé ban tay mit.

Ngon cdi cla tay trdi dé vao long tay mét,
Dong tdc 3 :

Tiép theo, hai cinh tay cong, gat bang qua bén
phia mat.

B- Vén gia thoi b, nhung lai dung miéng vo.
HOI BAO NHUGC VI :

Dong tac 1 :

Nhin minh 1én bé chin mat dudi ra,

Chén trdi try thanh dinh tén.

Bing tac 2 :

Tay trdl xoe ra.

Nhdm tay mat dat vao gida long ban tay tral
Pong tac 3 :

Tay trdi va tay mét day nhau.

Thic cdnh ché vao ngue dich ¢ sau lung.

13- LAO TIEU QUA SON :

Dang & th& théi bg. Chan trai dudi ra.
Pong tac 1 :

Chén trdi bude vé phia chinh déng.
Dinh tén.

Chan mat dudi ra.

Dong tac 2 :

Chéan mat 20 lén.
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Dap vé phia dich d mat Tay.
© Pdng tdce 3 :
Tay trai che trdn. -
Dong tdac 4
Tay mét che bung dudi (ha bo),
Béng tac 5 :
Dap v@ phia chinh Ty xong.
Dat chin xuéng theo thé ‘Bach H6 Boat ngoe.

14- BACH HO POAT NGOC.

Thé nay tiép theo thé Lao Tidu Qud Son vita tung;
cude ra mét chinh Tdy, Nhung chén da khong dat
xuéng mit chinh Ty ma dat xuéng mat chinh Nam.

Pong tdc 1 :

Chén mit dat xudng chinh Nam., -

Chén trdi gid@ yén.

Theo Binh tdn huéng vé phia Nam.

Déng tac 2 :

Tay mat xoe ra 5 ngoén tay khép chat.

Dém thdc lén (vE yét hau dich).

Pong tbice 3

Tay trédi xbde ra up tir trén xudng

Tay trdi xoe nhu chudng.

Dap mu ban tay tréi vao gida dinh dau dich.

Déy la mot th¢ dc liét ddnh vao nguy hiém tinh
mang ke dich.

Nén it khi ta ding dén,

Xong réi tiép theo th€ Tdn cong 1.
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15- TAN CONG THU NHAT.

. Th€ dinh nay chén ké dich t&p kich diing sau va -
2 bén.
Dong tac 1 :
Git chin mat y phuong vi chinh Nam.
‘Pdng thc 2 :
Chuyén than phép ra sau htng
Pong téc 3 :
Chén trai lai dat 8 phuong vi difm tru.
Pinh tén.
Mgt hudng vé phia chinh Bic.
Dong tac 4 :
Tay trai chuyén tr dudi lén.

Pénh mu ban tay vong xuéng mit dich thu &
phuong Bdc.

Rbi thu vé & thit lung tréi.

Dong tic & .
Tay mit ndm chat.

Pénh cdm xudng ngye dich.
Cing & phuong vi Biic.
Xong r6i chuyén qua Tén Cong tha nhl ngay.

16- THE TAN CONG THU 2 :

Gid y thé tén cong nhut la g y dinh tén.
Mit hudng vé phia Bc.
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Tay trai thu dé canh suim,

Tay mat dénh vao ngue djich xong

Bén dat vao dudi ndm tay trai.

Ca 2 ndm tay dau 14t ngia lén,

Bong tic 1 :

Gid chan mat lam try.

Pong Téc 2 ; :

Chén trai bude qua phia trdi (phuong vi hudng

Téay.}

Dong téc 3 :

Tay mat dé xoe ra.

Dudi ngue bén mit. -

Bong téc 4 :

Tay trdi xoe ra chém ngay vé bén trai.
Hai chan & bg trung binh tan,

Xong lap tic thu vé be tan cdng thi 3,

17- THE TAN CONG THU 3.
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Thé nay radt tir dong tde Badi t6 ‘c} Mai Quyén.
Phdi Ngoai quyén nhu sau.

Bong tic 1 :

Vén gid trung binh tan.

Tay miat dat dudi ngue bén phai.

Mat hudng vé phia Bdc,

Pong tic 2 :

Tay tral chém ngang ra xong bén thu vé.

Xoe ra dp ban tay trén ban tay mit (14t npia lén)



Hai ban tay cach nhau mét khoang chimg mdt
gang tay.

Va ngang song song nhau.

Dong tac 3 :

Ban tay trai tor dudi khodt qua mat mét vong.

R6i dat dudi nguc (ngua lén).

Pong tac 4 :

Ban tay mit theo ban tay trai.

Cing huoi mét vong trude mat chém vé bén mtdng
chinh Béng. :

Xong roi lap tue chuyén thé Song long xudt hai.

18- SONG LONG XUAT HAI :

O cuong vi cia thé tdn edng thd 3 - Trung binh
tdn.

Bay gidr ta basdie sang Song long xuft hai nhu sau
day
Pong téac 1 :

Chan mat bude vé phia chinh Bac.

Tay mat khoat lén che ngang may.

Dong thac 2 : -

Van gitt y chan trdi theo Dinh tan.

Pong tac 3 :

Tay trdi chém mét vong tif trén xudng ha bo.

Ca 2 tay cung khodt mot lugt vdi chan mat tién
lén hudng Bic.

Nghia la : —Chan trii ¢ chinh Tday.

— Chén mat o chinh Bde,
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(Mét hudng v& dich thd lusn ludn),
Rbi chuyén sang thé H3i thi song chiiy,
Thé& Song long xuét hdi ¢ Mai Hoa Quyén di cé

gidi 16 rang tir trudc, NG gbm c6 3 the dé chéng lai
ngon cude (dd) cua dich tha,

19- HO! THU SONG CHUY :

Dang gid ding phuong vi ¢ thé Song long xudt
héi. Lép tuc ta chuyfn minh ra sau thanh th& Hai
thi song chiy nhu sau :

Pong tdc 1 :

Nhay tung lén m6t cdi nhe nhang.

Xoay minh va 2 ban chién trd ra sau lung.

Mit hudng vé phuong vi Tdy Béc.

Dong tic 2 : .

Liie xoay lai than hinh ta theo Binh tén,

Mit hudng v dich (hic déu).

Hai tay ndm chat lai ddanh thde lén (vao 2 bén
suin djch).

Giai thé Hbi thu song chiy :

Thé nay lic giao ddu ta vita chan dich & trude
mit. C6 ke dich khéc sau lung ta ddnh tdi. Hodc la
ke dich d sau gan ta.

Ta quay thdt nhanh lai dénh thée 2 qua ddm vao
ngue hodie 2 bén sugn hén. :

Cod 2 cdch ddanh :

1) Thy nhat 2 qua d8m cua ta ddm tir dudi thoc
lén 2 bén nguc dich nhén.
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1) Thu nhi 2 qua d&m cia ta tir 2 bén swim dich

dinh ép vao. Song, ta tiép theo thé& tha 20 - Te la
Di¢u hé ly son.

20- DIEU HO LY SON.

Sau miéng H&i thu song chuy. Lép tie chuyén
than thanh th& Diéu hé ly son nhu sau :

DPong tic 1 : '

Tung ngudi 1én xoay vé sau hung ta vB phuong vi
hudng Béng.

Dong téic 2 :

Chéan trdai bude sang chinh Péng.

Chén phai gid & phuang vi Bae,

Pong tae 3 :

Tay trdai ndm chat. Mu ban tay tu trén gidng xubng
mit mai dich.

Xong, it vao thit lung trai.

Pong tdc 4 :

Tay phai ndm chat dinh xuéng ngyc dich.

R8i huoi danh théc tir dudi lén.

Gitt y the nay dé chuyén sang thd Tam Xich Kiém
Tram Thanh Xao.

21- TAM XiCH KIEM TRAM THANH XA :

Gi® bo vi ¢ the Digu hé'ly son. Roi bt dau chuyén
qua thé Tam Xich Kiém Tram Thenh Xa.

Pong tac 1 :

Tay tréi huoi lén che cd bén mat.

Chén trdi lam try,
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Dong tic 1 :

Tay mat huoi 1 ving trude mat chém xudng
(bén trai).

Chdn mat da tat tir bén phiii.

(Bd vao ng quyén cia dich).

Nghia la tay trdi che, tay mat chém tat xuéng,
chdn mit quet bang ngang chan trude dich thu.

Dich sé tring don té lat ve phja bén mat.

Dong tac 2

Chén mat dd tat ngang xong, ben it lai theo dinh
tan.

Chén trai dudi ra & phia sau.

Dong tac 3

O dinh tdn, tay tréi dat vio gitta cdnh tay mat.

Tay mat xoe ra, 5 déu ngén tay dam vao cé hodc
ngue dich thu.

Bong tiac 4

Xong lai chém tat tay mat xuéng va d4 quét 'ﬁﬁng,

T bén phai sang bén trai. Pa xong phéng ngudi
lén dam vao céd dich.

Ci nhu thé dau, nhung lién tiép 3 lan via da tat
qua vua chém xufng lai nhu thé cho nhanh.

Xong 3 lan goi la thé€ Tam Xich Kiém Trim
Thanh Xa.

Roi ding ngay dinh tan.

Tay méat xia lén, tay trdi dat vao gida tay mat.
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Cé 2 ban tay dBu xde ra.
Minh nghiéng va mét Déng.
Bt dAu chuyén the Bing Tw Bdi Quan Am.

22- BONG TU BAI QuAN Am (1),

Vita dénh Tam Xich Kism Trim Thanh Xa Xong
dd xa difm try ¢ gila,

Lap tuc tiép theo the Béng Tw Bdi Quan Am dé
quay vé diém tu gida (Trung diém.)

Ddng téc 1 : :

Hai chan gi y phuong vi, nhung xudng trung binh
tdn.

Mat huéng vé phia chinh Bde.

Pong tic 2 .

Tay phéi khodt tir trén xufing thit lung trai,
RBi rit v& thit lung mat, '
Bong tic 3 :

Tay t4i ndm chat.

Dinh cdnh ché tir treén xubng thit lung tréi theo
kip lic tay mat huoi ra. Rbi dénh thing ngang va
phia chinh Tdy tiép theo Déng Tw Bdi Quan Am I
ngay khi dé.

23- BONG TU BAI QUAN AM ().
Khi ddnh ding b trung binh tan.

bong tic 1 :
Chan mat bude va phia canh chan tréi.

Tay mat khodt xufing.



Pdng téic 2 :
" Tay trdi chén xufng va dénh tung nigang ra.
Chén trdi budc vé phia diém try (mt khodng)
theo nhu 2 thé trudc. Chan mit budc ngang mot
khoing (hwdng Tdy), tay mat khodt xubng.

Tay trai chin xubng dénh ngang ra. D6 la thé
Déng Tit Quan Am I

Sau thé& nay ta dédnh tiép th& Song Chi Cim Long.

24- SONG CHi CAM LONG.

Tiép theo b4 trung binh tdn clia Déng Tuw Bdi
Qudn Am, ching ta thuong déi phuong vi chuyén
minh di tiép th& Song Chi Cim Long nhu sau :

Pong tac 1 :

Rit tay trdi thu vé thét lung trdi.

Pong tac 2 : '

Chén trdi lam tru ding run xufng gid Ia’y théin
minh.

Pong tac 3 :

Chén phai co lén.

Ddng téc 4 :

Tay trdi chia 1 ngén tro va gida ra. Pong thoi tay
trai cing chia 2 ngén tro va gida nhu thé.

Ciang mét lde.

— Tay phai phéng song chi vao mit dich.

— Tay trai phing song chi vao ef hong dich.

= Chan phéi dd 5 ngén chan vao rén dich nhén.

Tat ca déu hanh dong mit hagt...
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25- THAN DONG PHA THIEN MON.
a phuong thé mifng vé Song Chi Cém Long mit
ta hudng vé chinh Béc.

Chén ta dimg ngay diém try. Ta ben di tiép thée
Thin déng Phd Thién Mén ngay,

POng tdc 1 :

Chén trdi try xufing.

Chédn phéi dudi ra.

La Pinh t&n, minh nghiéng ve phia sau’

Pong téc 2 :
Hai tay xudi theo hai bén v& (dui ta).

Chan mat bude ngang qua trdi 1 bude.
Run minh xudng quay hmg lai.
Pong tic 3 :

Péng théi chan tai bu dai ra sau chan mit lon
jua khdi ed ddnh cua dich.

Pong tic 4 :
Tay trdi thu v& thdt lung,
Tay mit ddm théc 1&én ha b hay ngue dich.

‘Th¥ nay dé giai vay néu cé dlch thi bao xung
quanh.

Ta thoat ra khoi dé& dang.
26- HOI BO :
S dung miéng Déng T phé thién mén xong ta

lip tide nhay tung vé diém try o gu'ra nhy sau diy.
DE git ding trung diém.
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Dong Tac 1 :

Hai chidn nhdy tung lén mt lic.

Chén mat rin gid xudng than phéip.

Chén trdi bo ra trdo ma tén.

Chén mat hudng vé hudng Béc.

Dong téc 2 : :

Tay mit dua 1én ngang mang tai (gée vudng).
Dé giw bén phai.

Tay trdi xoe ra chian ¢ that lung (sudn) bén phai.

T4t ca th& nay déu ¢ phuong vi clia trung diém
cua thé thu.

Khi gi@ duge thé thi ving, ta tién hanh thé cong
dé dang thi thdng dich.

27- BAI 16 :

‘ Phan nay khdc Bdi t6 ¢ trude.
Nhung vin v& ding trén phuong vi trung diém,
hudng mat vé phuong Bic ma chdm ddt bai quyén.

Hau tha tJ dién quyén.

Pong téc 2 : _
Chan trdi rin xudng gt tru cho thén thé ving
chéc.

Tay trdi thdu vé canh sudn.
Tay phdi dua vong tif sau 4éi trude (dudi chén lén
trén) che ngue bung. Chin mat tién lén trdo ma tén.

Vong ra & gida ngye chao quyén dé chém ddt cude
difn quyBn nay. Dé cing la th& Bai To.
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TY LUYEN
KHi THAN - THAN PHAP.

Buunhmhcﬁafchf?&hmmdcdthﬁmtr&a
moi khé lyy cia tinh than va than xde. Ps 13 phép
luyén v khi than ¢ chuong nay. '

Khéng cé nghia 1a cdch luyén khi thin céa Thigu
Lam ty ma da duge téng hgp véi mot s6 luyén tép
than phép cia ngudi Viet tir lau. Phat sinh tir déng
rufng va sdng nudc mi&n Nam ma ra.

KM : O day c6 nghia Ia luyén hai tha,

Thin : La luyén v& giao déu va linh gidc - hay
gldc quan thit sdu quysn bién ung phé linh d¢ng ding
lic. Méc dau nhing cube giao ddu cé kinh nghiém va
suy tinh vé ta va djch. Nhung ung phé kip thai, tung
quy®n vdi cong l&n tha manh va nhanh la lic ma csi
tryc gidc bén nhay, cing véi cich xudt thy ty nhién
. mA ra vdy.

Ve luyén khi : Luc binh thuéng hai théd nhe
nhang ty nhién. -

Nhung héing ngay méi sém do 5 gid nén luyén khi
nhyu sau : _

Ngdi tinh toa theo 161 thién. Hai chan x6p vio
nhau. Hai tay b6 nhe trén chan. Minh thdng. Hit hoi
thd vio nhe nhang va dai. Va ldc thd ra thi thd timg
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hoi mot - chia ra lam 3 lan thd ra mot Jan-hit vao,

va thd bing miéng, cad ngudi vén dyng cing lén, cd
hq-n:hﬂimchﬂnuﬁngthﬂﬂfchnmmmmﬁ

. cang ngay thém bén chie.

Luyén than :

Do guy tu vé quyén thuat ma ra. Cang suy giai
céc miéng vo, nghi dén cong thi nhigu chimg nao thi
sy ung phd cang nhanh nhen ching dg. Vi thé cdc
ban lic luyén tép nhimg dubng quyén cudc xong, mit
ldc sau ngdi yén gid hoi thé #u hoa. Ban diu ding
dé ta niém vily vao suy nghi. Pé tam tri tinh tréng
réng, ' ;

Sau d6 suy dién lai ting th& v6 mot. RBi nghi dén
lic dong thi, lién ket céc thé vo d6 lai ra sao, va dng
phé voi ké dich manh yéu nhu thé nao. Nhung can
nhyt cia cdl than la hic suy difn lai vo hoe T0i, cén
gid tréng khéng cho tam hon va tri oc.

' Than phéip :

Th luyén céo by t&n — Xa t6n, Dinh ton,.Trung
binh tdn, Trdo ma tdn va céich di b§ tdn nhu Ldp tdn
<ust tha ra sao ? Trung binh t6n tién danh ra thé
nao duge manh vén vin... ‘ !
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LUYEN THAN PHAP BE sU DUNG |

L]

BAI HAU THU.

1- DIEM HAU TAN :

Diém Héu Tdn nay dung ¢ cdch dinh manh -
cudng. Phép cuong dé€ cong dich, tra don, cdn nhu la
. @6 trénh né. Vi thé phai luyén cuong quyén rdn chéc
mdi ha dich thi mau le duge.

Diém hdu tdn ding dé déanh vao yét hiu djch.
Cing la edch luyén tap theo phép Trung binh tin.
Dong tic 1 : -

Hai chén rin xuéng theo Trung binh tdn.

Hai ban tay quin 10 ngén lai dua lén.

Pong tac 2 :

Hét to mét tifng “hy”,

Tay tréisghéu v& dé canh suom tréi.

Pong e 3 |

Dong thoi tay mit sia théng ra trudc.

Chan mat bude 1én dinh tan,

Ding tic 4 :

Xong, rit vé Trung binh tin. Hai tay dua thing
lén.

Cur th& d¢ 20 Ian méi budi tap.
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2- HOANH BO TAN :

La bd tén nhu dinh tdn. Nhung xoay minh dénh
tréo cgnh tay ra sau lung.

Pong téc 1 :

Piing chan méat rin xudng.

Chén trdi ding dubi ra theo dinh tdn.

Tay phai dit vao canh suon.

Tay trai huoi 1én dénh vet ra sau lung bg 5 [an.
Pong téc 2 : .

Xong d¢ng téc 1, tiép theo 2.

Rin chén trai xufng.

Chan phai dudi ra (theo dinh tdn).

Tay phdi ddnh tréo ngugc ra sau lung do 6 lan.
Cit thé ma thay d6i lic trude mat, lic sau lung cang
hic cang nhanh thém. Rbi ed mot lan x6ay gua mat,
mét [n xoay qua trdi, dénh chéo lai lién tiép cho
quen chén va tay.

Céc thé€ tdn khéc nhau nhu.
Trung binh tdn.
Sa ¢dn. .
Trdo md Fn.
" Dinh tin.
Peu tap di tép lai thét ky ludng.

Tap thi phéap :

Tay quyén phai t4p khéng nhing nhanh ma phai
manh. M&i ngay néu cé6 & canh bd séng viée tdp tay
quyen cang thuén tién va manh mé thém, rét tét va
mau két qua. Cd mbi budi som, ra tém song 10i sai
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tay mét lat, rdi dimg trén clu, dénh thdng xufing mat’
nude d6 30 - 40 phén. 4

. Cang ngay ddnl edng nhibdu, nhanh v manh thém.
O thinh thi dimg lu dung nutde, réi méi ngay (i the
ddnh vao mit nude do vai lan. Méi [an dbu ddn mot
trim quyén trd lén.

Bénh cho dén hic mat nude néi song thi cd ném
tay trd thanh rdn chde mau lg vé cong. Lai khéng bi
hai ndi thuong nhu dénh vio vét cung nhu bao cdt
va van gé.

Tép cudc phdép.

Bung ngoai béi tréng. Hai chan nhéy vat lén.

Ca hai chan déu mang tii cdt, Ban dau it, sau
nhiéu dga. Nho thé chin s8 tro népn manh. Rbi tap
sang cac thé dd lién hoan di ¢6 ghi chu & trong sdch
nay.

Tép song chi : .

La diém 2 ngén tay tré va gida vao huyét dich.
Tudng tugng hodc vé mét hinh nhén cd diy du nga
quan. Xong bén luyén cdch diém 2 ngon tay mat va
2 ngdn tay trdi nhanh nhen vao cac huyét :

Nhon trung - trén mobi.

Huyén euv - hai bén. cd.

Thédi duing - hai bén trdan chi mai tée,
<Ludng nhén - hai mit v.v.., _

Nhung 16i nay hoc bi#t chd khéng nén dang dac
thu vdi dich, lam phd hoai d&i ngudi ta tan phé di.

r
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Luy¢n song chl, m8i ngay cho gao vao mot céi
thing cd lén. Hai ngén tay chia ra sgc vio ban diu
"nh sau manh din. Hai ngon tay sé manh cung thém
(Nhung Phép nay c6 thé lam ta bj dau tim, viy khong
nén t4p). ;

Nén tép mbi ngay deo mft khiic sit vita ning budc
viio 2 dBu ngén tay va c6 co 2 ngén tay kéo lén bo
xuéng vai muoi l&n. Ngén tay sé ldn menh va cing -
chéc hon, Céch nay khéng lam ta bj ndi thuong.

Trong bai Hau thd ung dyng rat nhitu don chém
tay ndm tay phét thd, va song chi. Tdp cho bén bi sé
sk dyng duge toai ¥ minh.
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Mudi Thé Phin Pon
~ phép nhap noi
danh bédng cui ché
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MUGI THE PHAN BON
BANG CUI CHO

Vi ai cing bi#t sy 1o hai v6 cing cia cii ché ai
dung lic nhdp néi vdi dich. Lue dg dénh réng va dai
khong diung nda, hic d6 13 luc danh cé4n bén minh
dich. Si dyng eti ché cing nhu d8u v bin toa, hode
val... déu phéi chic chdn va o6 mét thé tdn ding cho
ving vang. Cho nén trude khi dinh cui ché, Ui ta
phai t4p dung tdn, nhamg the Trung binh tén, dinh
tan, Trdo md tdn va xa tdn van van.., Phan nhidu hic
“ ddnh ché, ngudi ta thudtng ding Trung bink tin.

Thé tin nay vilng vang nhat dé nhép néi, 44 danh
vao lic dich tdn eéng ta manh ligt. Cde ban tip cdc
thé ddnh cdi ché ndy dé biu sit dung chic chén chén
dimg thé ebng cda dich thy va ha dich trong cén
chién.
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MUGI THE DANH
BANG CUI CHO.

1 Lio Hau xuit Ding.

9 Ma Vuong Troc Qusi.

3 Th6i Thu Nga Than.

4 Hoi Pau Nguu Ddée.

5 Am Duong Giao Ly.

6 Déc Tha Khai Binh.

7 Hong Piao Tra Qua.

8 Tiu Son Nhap Canh.

¢ Poc Toa Ngy Binh.

10 Nhéit Chiay Doat Ménh.
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I- LAO HAU XUAT BONG.
BDich : Tran dén danh,
Ta : Chan N6i Quydn (trdi trude),
Chuyén thé ;
Pong tic 1 :
Thé nay chd dich tién sdt vao céng ta.
Tay trai dé don djch.
Xoay ngudi ra sau, ddu lung vao nguc dich.
Pong tac 2 :
Cénh cii cho bén tay phai giut manh vao ngue dich.

2- MA VUONG TROC QUAI 1.

Dich dé bay tdi.

Ta d chén néi quyén.

Chuyén thé :

Ddng tdc 1 :

— Phuc xufng toa.

— Cdnh cho tay méat ddnh dé vao 6ng chan dich.

Pong tac 2 :

— Chén trude ding lén gai khéa chén trude dich.

— Ciing cai cho tay mat, xoay lung ddnh thée vao
nguc dich. :

MA VUONG TROC QUAI II.

Thé nay ding ca hai tay gat don dich dénh tdi v
bén méit.

PBOng tac 1 :

DPinh tdn huwding vé dich.



Pong tic 2 :

Hai tay gat tay dich sang bén mit cua ta.
Bong tic 3 ;

Cui ché mit -'.iunh tir trén xuﬁ'ng thail duung dich.

Pong tdc 4 :
RBi tir didi rut lai dénh thée vao lung dich.

3- THOI THU NGA THAN.

Dich : dénh hodc da tdi.

Ta : Bude chén ra sau trénh kip 1 b, dich nhip
ndi.

Pong téc 1 :
Ran xufng dad tay dlch dinh tdi.

DQHI ﬁ'ﬂ 2 H
Pénh cai ché tir dudi lén chm djch.

" Pdng téc 3 :
Dich wira lui ta d4 chan lac mé theo.

4- HOI PAU NGUU BOC.
Pich : Xong d6n chit vao diu ta bing tay mat.
Ta : Nghiéng minh sang bén trdnh tay dich.
Dong téc 1 : '
Chén dich tdn ngang. :
Minh nghiéng sang phéi trénh don.
Dong tac 2 :
Tay trdi huoi da.
Cii ché m@t dénh vio sudm djch thi.
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5- AM DUGNG GIAO LY.

Pich : hai bén dp vao.
Ta : Duing Trung binh tén.
Chuyén thé :
Dong tac 1 : .
- Kho#c tay d& don bén trai,
Minh xoay vé trdo md.
Ngd sang bén tréi ta.

Pong téc 2 : . ;
— Dich sau lung vira dén. Ta run xudng trénh don.
— Dénh théc cui ché ti dudi 1én ngye dich.

6~ DOC THU KHAI BiNH.
Pich : tién cdng.
Ta : dang & chan néi quyén.
Chuyén thé.
Dodng tic 1 : ‘
— Tay phai chén don dich.
— Chén phdi budc lén.
— Tay trai che ha bo.
Pong tic 2 :
— PDich sdp lai gin ta.
— Chén mat ta bude sang bén.
" __ Cui ché tay trdi dénh théc ra ngye dich.
Pong tac 3 :
— Né&u dich lai.
'— Ta dé chan lac md ra.
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7- HONG DAO TRA QUA 1. :

Thé nay bj ké dich ¢ sau ndm chat ldy c6 ta biing
2 tay. Ke dich sdp vao ta.

Dong tic 1 :

Run xubng hét ldn cudp tinh than djch, cti cho
bén mit didnh vao ngue dich.

DOng tic 2 :

Cli cho bén trdi ddnh vao ngyc bén tréi dich.

Dong tac 3 ;
Bich 10i tréanh.
Ta dung chén déc cude ma da theo,

Héng Pao Tra Qua II.
Dich : Tran danh tdi,
Ta : Chan trdo ma tén.
" Chuyén thé

Pong tac 1 :
Tay trdi gat tay dich sang trai.

Chén mat phia sau tién lén khéa chan djch.
Dong tic 2 :

Tay m#t khodt canh tay da trude mat.

Rbi dénh tat cai ché ra sau ngue dich.

Dong tac 3 :
Dich lui ta dang chin Cédu Liém Thuong ha dich.

8- TAN SON NHAP CANH.
Dich : Lui vi ta dang tén tdi déanh.

Ta : Dinh tén.
Chuyén ' thé.



A) Chan ndi quyén.

Tay trdi xoe ra trude mat dich thu, dinh tdi.

Dich hét hoang da.

Ta budc chan lubn vao gitta hai chan dich.

Péanh citi ché vao héng dich.

B) Chan ndi quyén.

Tay mat xde ra che mit djch.

.Biﬂh bude sang chdn mit ta tranh don.

Ta ldp tuc tién da vao chd djch,

Tay mét chém xudng.

Rbi chuyén minh dinh cdi chd bén trdi vao ngue
djch.

9- BOC TOA Néu BiNH I.

Thé nay cua Thiéu Ldm ngogi guyén, dé la mot
thé thu lgi hai v cing, c6 thé dp dung khi dich xa
thi dé tdi, khi dich vita tAm thi ddnh td&i va khi dich
sdp dén gin thi dinh bdng vai, bing dau, bing chi
cho.

Thé tha :

Chan trdi bé qua bén maét.

Chédn méat bo qua trai.

Nhin ngang vé phia dich.

Tay trdi trudc mat.

Tay mét tha trén sudn.

Dong tdce 1 :

— Dich tién dén quit \rﬁﬂ 1 da

— Ta xoay ngudi lai dua tay dé cu da.

— Chan mit bude khéa chén dich.

— Tay mat dénh chi chd vao cé dich.
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POC TOA NGUY BiNH 2,

Thé tha :

Chén trdi sau. /

Chén mit trude.

Tay trdi dit trén thét lung.

Tay mit dua ra thi. '
Ddy la m{t th& d€ du dich vao ddnh ngay chd ho
cia ta. s

Dich : Tién lén, dd vao.

Ta : Chuyén sang thé Déc Toa Ngu Binh 2.

Dong téc 1 :

Cédnh tay trdai dd hét don djch thii.

Chén trdi budc qua mat, che ha bé.

Cénh cho bén mat thiic vaio ngyc dich vita mét da.

10- NHAT CHUY DOAT MENH.

Dich: Thu va tién nhu chdp vao ta, chan mat trude.
Ta : Dd chéan cdu liém thuomg vio dich.
Chuyén thé :

Pong tac 1 :
— Tay mit danh vao dich (du).

— Tay trdi danh vao ngyc dich, chdn mat rdt lai.
— Nhén dé dich ngd ta thét thé tién vao cong ham.
Pong tace 2 :

— Djch méc muu ta vao tdn cong.

— Ta xoay nguoi lai ddnh cii ché vao ngue djch.
Lai ddn : T4t cé cée th€ nay déu khde nhau, nhung

dé tdp vi cing tugng ty nhau. Tiy ngudi luyén tdp
hay 8é thanh céng hon.

128-



Thi phap
7 bé tay diém huy¢t






BAY BO TAY.

Bso boe co thé, danh trén, che dudi va dd don
dich thi tén céng vao, khéng phai ty nhién bi d¢ng
theo thé dich thd dénh vao ma dd duge.

Vi thé phai c6 mdt cin ban luyén tép thi phép
cho tinh nhué, luyén t4p thi phap theo Thiéu Ldim
Ty hge la luyén tdp che dd than thé, bao boe khéng
chita-ra mét ké hd nao dich tén céng ta duge. D6 la
nhimg thé chién luge vé chan va tay. Béy bo tay trong
khéa ding dé luyén tép cde thé dd nhu sau.

- TAY SONG CUNG BAO NGUYET.
Pong tac 1 :
Pung bo ndi quyén (chidn mat trudc).
Tay mat dua lén ngang tAm thai duong da.

Pong tac 2 : .
Tay trdi dua lén ngang tdm thai duong da. Trong
khi 4@ tay trai, tay mét thu vé noi canh sutm.

2- TAY DONG TU BONG NGAN BINH.

Pong téc : .

Puing yén theo bd Song long bdo nguyét.

Tay mit dua lén d3 don dich dip xuéng ngang
tréan chi mai toéc. .

Chén trdo ma tdn.
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3- TAY THAN SON TRAM MOC.
‘Pong tac :
Dang ding ¢ Tay déng tiz béng ngdn binh,

Tay trdi dua lén lon dudi cinh tay mét dd vet qua
trai.

Chén trio ma tan.

4- TAY THIEM THU QUA HAL.

Biing & bé tay Thin Son Trim Mdc.

Tay mit it xudng dd vet tir dudi canh tay trai
qua bén phai.
§- TAY LADO MAI BGC THO.

Ding o thé Thiem Thir Qud Hai,

Ta nghiéng minh ra sau Pinh tdn.

Cénh tay mit chian xufng dé phd don da djch.
(Ban tay mat chdn vio thét lung).
6~ TAY LINH NGU VUGT THUY.

Dang ding & by tay Lio Mai Ddc Tho.

Vira hdi bo trdo ma tdn. Tay mat vong lén trén,
trude tran da.
7- TAY TIEN CO GlAI TOA.

Dang ding & the& Linh Ngiwr Vit Thiy.

Tay trdi d& vet ti bén phai sang trai.

132



, AP DUNG
BAY BO TAY TRONG KHOA.

1- SONG CUNG BAO NGUYET.
Thén phdp :
Chén mat trude, thing nguéi chan trii sau.
Dich : tdn céng, dinh théng tdi,

Ta : Nghiéng minh sang bén mat, hai tay dua lén
déng gat sang bén mat chan trai bude lén khoa chéan
trude dich hai tay ta dong théi dinh vao dich (tay
mit, dua canh tay ddp vao ed, tay trdi dua canh ban
‘tay vao ngye).

Ghi chi : Vi day 14 nhung thé bi¢n hién ra tu
dutmg Mai Hoa Quyén. Dé luyén tép cho ngudi da am
tuimg chiit it ngh& vd, hofic da tdp qua cén ban cua
cde the cdng va tha tit trude, nhdt 1a“Bg ndi quyén,
th# ding cua Thidu Lim.

2- TAY PONG TU BONG NGAN BINH.
Thin phdp :
Ta : ding chan trude chan sau.
Pich : Dé thing tdi.

Pong tac 1 :
Nghitng minh ra phia gau (dinh tén).
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. Chén c6 tay xubng chan dich (canh sutn cia ta).
Pong téc 2 : ! el [ :
Chuyén sang th& Hoi Ma Long Chiy ddnh méde 2

nﬁlm tay vao ngye dich (td dudi lan trén), ]

Ghi chi : Ding co thic ddy miéhg hbi ma song
chiy nhu hai trdi chuy danh théec tir dudi lén, to Je
cda dich thi 2 ndm tay lat ngia mée lén.

5- THAN SON TRAM mOC.

Thén phdp :

Ta : ding chan trude chan sau.

Bich : Dénh vao ta thdt nhanh bing tay trai.

Pong tac 1 : : .
Tay trdi khodt ra bdt tay dich (nhung khong cén
nim). '

Pong tic 2 :

Tay mat xoe ra phat vao ¢ dich (huyét huyén co).

a) Chuyén thé 1 :

Dich ; Lui lai. , -

Ta : Xoay ngudi da gét chan thdng vio ha b8 dich.

b) Chuyén thé 2 :

bé chan trai xuéng.

Chin mat phc‘:flg lén dd vao suém dich.

Ghi chii : Thén Son Tram Mgc la mét the vo dung
" canh ban tay, ing dung ca tay mat lin tay trél, tiy
theo don dich dénh tdi (bén mat, & chinh gida, hode
bén trdi ma ta kip thoi xoay thé& thd tranh va chuyén
thanh th& céng ngay).

A
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4- THIEM THU QUA HAL

Thén phdp :

Dung chdn mét trude chan tréi sau (try).

Djch : Dénh tdi. j

A) Si dyng :

Chén mit 16t t6l khéa gét chan dich tay méat chiin
ngang ngye dich tay trdi ddm vao bung djch.

B) 'S¢ dung :

(Chén trdi trude).

Bg.ng tic 1 :

Budc chdn trdi khda "chan dich.

Tay trai chén tay djch.

Tay mit*ddm vao chédn thiy djch.

Ghi chii : Thiém Thir Qud Hai la mgt thé v6 cye
ky kin déo va chéc chén, lic chuyén th& né bao bgc
. c& céc noi hiém & ngyc va & diu bing hai cinh tay.
Vi chén trude che cd ha b§. Chén sau try chic thén
minh. Tép luyén that ki ludng dé chéng.dich manh
gdp mdy l4n ta cing khéng he gi. Va ta cé thé dung
2 ci 'Méc lén dénh thée vao ngye dich.

5- TAY LAO MAI POC THO.

a) Thin phdp : '

Dich : Ngé thing vé ta tién danh.

Ta : Ding ca hai chén xuféng ngang tam dich.

Pong tac 1 :
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Tay tréi ti trén vé xudng chin cudm tay dich.
Pong tac 2 :
Tay mit dua thdng ra. Ndm vio ngye djch.
a) 8¢ dung :
. Djpng téac 1 :
Bua tay méat xoe ra trude ngqt: gat tay dich tai.
Pdng tdc 2 :
Tay trdi ddm qua théi son viao suim dich.
b) S dung :
Bing tic 1 :
Hai tay xoe ra (ban tay Cuwong dao phat méc) chan
tay dich vao gida.

Dong tic 2 :
DPa théng mu ban chan vao ha bo dich.

6- LINH NGU VUQT THUY.

Thén phap :

Pung thang chéan trude chan sau.

Dich : Tdn cong dén bang hai tay ddp xudng.

Dong tac 1 :

Ta chip hai ban tay lai xia ti nguc lén, dd vet 2
tay djch. #

Dong tac 2 :

(Chuyén thé& tam xich ki#m tram thanh xa).

Tay mit chém vao cé djch 3 nhdit lién tiép.
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lltma* tic 8 :

Tay tréi va chan trdi lén mot lugt ddnh théc qua
théi son vao suim djch.

Ghi chii : Linh Ngu Vgt Thiy cdn chuyén thanh
chén dd (cgnh ban chédn) vao sudm djch, tay chém hit
lén vao heng dich nhanh chdp nhodng.

7- TAY TIEN cO GIAI TOA :

Thdn phdp : Ta d6i dién djch.
Pich ;: Tdn ddnh mdc 2 tay vao suin ta.

AP DUNG :

Pong tac 1 :

Hai tay ta vong lai xia tir trén xufng méc 2 tay
dich ra ngoai.

Dong tac 2 :

- Chén mat dd théc vao ha bg djch.

CHUYEN THE KHAC : Ding chan mat xudng
phia trude tay mét chém vao thai duong dich.

Ghi chii : Tién Cé Giai Toa la mét thé vo ding
dé pha don dich, vira dé phd the dich. Thé cia dich
la dich ding tay ndm ldy c6 Ao ta, Ta cing co thé
ding th& nay, dua tay trdi lén ndm chat cubm tay
dich, tay phai chat vao cdnh tay trong cia dich ma
giai th& cia dich.
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BAY BO CHAN.

Theo phép dfcgn‘ v6, bdy bé chan bién chuyén that
nhanh, dé phd thE cua djch.

Biy bo chén, dd theo 7 the, bdy ndi khdc nhau,
cing la dé . Juygn cho tinh, hé ap dung vao lic dau
thi ty nhién ma xust cude ra.

- CHAN NOI QUYEN.
Thdn phdp :
Dung théng.
Chén trudc chan sau (trdi trude mét sau),

Chén sau try chan trude b nhe ¢ ngon chan csi
minh nghiéng sang bén, ngé thing vao mét dich thd,

2- CHAN BA HUE TRANG.

a) Bimg & chan néi quyén bd cmun trai va phia
trdi chdn mat kéo v& g6t chan tréi chan miét dua ra
nhe trude chén trai.

b) Dsi the,
Dung & chén bd hué trang (1) chan mat ve phia

trudc bo qua mit chén trdi kéo vé gét chan mit bo
chén trai lén chdm ngén trude chan tréi.

(1)Céc ban xem toan thé can ban. Vo thuat trong quyén *Thisu
L&mVﬁG&ngmhpc“hwb#ﬁchvﬁcﬁngcbngﬁcﬁi
Phbrh?ﬂuﬂtvihkm&uhd&yd&dﬁnhpc.
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3- CHAN CAU LIEM THUONG.
Thé diing nay nhw mot chide cau lidm dé kéo
chan djch.
Ehing o chin bd hué trang.
Dong tic 1 :
Chén mit trude chén tréi sau.
Dong tic 2 :
Kéo chén mat ding qua phai (tru).
DPong téc 3 :
Chéin trdi quét vao phia trudec (6ng chin djch).
Dong tac 4 :

Chén trdi quét xong, gin chiit 5 ngdn chén lai d4
canh ban chédn vao dich.

Ghi chi : Xong, d6i sang thé& chan trdi va tap
ciing nhu thé.
4- CHAN NGHICH LAN :

Bd theo Chin cdu liém thwong xong.

Dong tac 1 :
Chén mat trude chéin trai sau.

bdng téc 2 :
Bude chiAn mi#it sang bén.

Pbng tac 3 :

Chén trdi quay mét vong tir bén mat da got vé
phia trdi.

Bong téc 4 :

Xong, d4€ chén trii xuSng. Chan mit di vong got
chén tit bén trdi sang bén mat.

5- CHAN LAC MA :
a) Thén phdp :
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Bﬂ‘r.\g yén thing. Chan trude chén sau.
PDOng téc 1 :

Chén trdi tir trén bd qua bén mat.
POng téc 2 :

Xoay ngudi ra phia sau (dinh tén).
Dong téc 3

Hai tay thﬂng xudng.

Chéan mit dd tung gét vao ngue djch.
b) Thén phdp :

Puing yén thing. Chén trudc chén sau. -
Dong téc 1 :

Chén mat tif trén bo qua bén trdi.
Dong téc 2 :

Xoay nguii ra phia sau (dinh tén). .
‘Dng téc 3 :

Hai tay thing xufng, .

Chén trdi d4 tung gét vao ngue dich.

6- CHAN TA MA BO.

a) Thdn phdp :

Bing dinh tén (nghiéng ra sau) ¢ Chdn lgc ma
vifa xong.

Pong téc 1 :

Rut chin mat phia trudc lai (tru).

Pong téc 2 :

Quét got chAn trdi tif trdi qua mét.

Pong téac 3 :

Try chén trdi lai.

DoOng tic 4 :
Quét chAn mit tf mat sang tréi.
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b) Thén phdp :

Chédn mit tru (ngudi rin xudng).
POng téc 1 :

Quét chdn trdi ti trai qua mat.

Pong tac 2 :

Riit chén trdi lai (try, mat ngdé ra sau),
Pong tdc 3 :

ChéAn mét quét got chdn sang tif trai qua mét (ngd
' ra sau). .

Dong téic 4 :
Rit chan mat lai tru xuéng.

Pong tdc 5 :
P4 chén trdi ra (ding lén).

7- CHAN POC CUGC MA.

a) Thén phdp :

Chén trdi, chin mat (sau).

Dong tac 1 : .

Rit chan trdi ra mat (sau).

Pong téc 2 :

Chéin miat cing chit 5 ngén lai.

Pong tac 3 :

Pap thing gét vao dau gdi djch.

b) Thén phdp :

Chén mat trude, chan trai sau.

Pong tdc 1 : -

Riit chén mat ra sau (tru).

Pong tac 2 : -

Chén trdi cung chat 5 ngén lai.
ng tédc 3 :

Dap thdng gét vao dau gdi djch.
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TU SACH VAN HOA VO THUAT

VO THUAT PHUONG PONG
(Griyen thudt Trung Hoa)

DOAN x0A
® Chiu trach nhiém bén théo :
NGUYEN BUC HUNG

® Bién tép : TRAM MY
® Bia : HIEU SON
e Theo ddi in : MINH TAM

———

INM000 cudn, khd 13X19cm tai XN In Tan Binh.
Quyét dinh xudt ban s 232/QDXB clia NXB Da Ning
cp ngay 6/09/94. Gidy trich ngang k& hoach d& tai xust
ban sd 63. Do cyc Xudt ban ky ngay 22/03/1994.

In xong va ndp Iuu chidu thdng 10 nam 1994
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