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LOI NOI PAU

Trung Quéc la cdi néi ciia nhiéu nganh vé thudt, ai ciing biét nhw thé, ngwoi Cao
hoc con biét thém, dii cé nhiéu nganh vé thudt da va dang phdt trién manh trén dat Trung
Québc nhung twu trung chi ¢é hai nguon ma théi.

M6t nguén vo thudt NGOAI NHAP va nguon NOI PHAT.

- Nguén ngoai nhdp, c6 thoi va hién van banh truéng manh mé, ai ciing biét
d6 la mén Thiéu Lam, dwoc du nhdp tir nam 520, boi 76 sur Thlen Tong la ngai Dat-Ma.
Cho dén nay thoi mén Thiéu-Lam dé ra vé s6 mon vé danh tiéng, nhw Hong-gia, Tra-gia,
Moc-gia, Dam-gia, Duong-Lang..v.v.. . hé mén vé ndo cé danh tay, dd chan kich liét thi
déu bdt nguon tir Thiéu-lam, tirc vé cong Pht ' gia vay.

- Nguon néi phat, Xuwa va nay van co vé khiém nhwong hon, nhung bao gic
ciing dm y, va cang lic cang tién mdi lén, lan tran tir Trung-Quéc ra khap hodn cau, dé la
mén Thai-Cwc-Quyén ma ai ai cing nghe danh. Nguoi ta dugc biét Thai- Cure- Quyén la
vo cong cua Dgo-gia, ma tuc truyen ngai Trwong-Tam-Phong dao st la To -1 mon phdi,
Vi nhiéu truyén thuyet ly ky, ngai mo dao-dwong trén nii Vo-Dang, nén nguoi doi kéu
mon vo do ngai z‘ruyen la Vo-Dang. Truong hop cing y hét nhu T hiéu-Léam. Nhung cé lé
Vo- Dang co nguon goc sdau xa hon, tir doi Lao-Tir hay Trang-Tir.... Vi nhiéu kinh sdch
Pao- gia cé ghi ré van dé nay.

- Cé diéu ai ciing biét mét cdach chdc chan rang mén Vo-Pang ¢é ba bai
Quyén chdnh yéu, méi bai mang mot sdc thdi riéng, dii hudn luyén tirng hang mon-sinh tir
thap lén cao. Tham chi, ¢6 nguoi chi hoc thudc va chuyén luyén mot bdi ciing thanh
vé-sut, dii sie ldp nghiép nuéi song gia dinh... Nhung nhitng nguoi Cao-hoc déu tim hoc
dii 3 bai dé thau hiéu triét Iy ciia mon phdi, va ximg danh la mgt ong Thay. Bai so cdp l
HINH-Y QUYEN, bai ke la BAT-QUAI QUYEN, bai sau hét la THAI- CUC QUYEN.

Khéng ai cdi vé Hinh-Y, nhung cdc cao sw thuong cé y kién vé Bdt- Qudi va Thai-
Cue. nguoi thi cho Thai-Cuwc cao hon, nguoi thi bao Bdt-Qudi cao hon... rét cudc chiang
di dén dau, vi néu cho hai mén sinh dong hoc méi ngwoi mét bai trong thoi gian nao dé,
dé cho ddu véi nhau thi cé khi bén nay thdng, c6 lic bén kia thing, nhung Bdt-qudi
thwong chiém wu tién nhiéu hon ; nén cé da sé ngueoi tin Bat-qudi cao hon.

Nhung sw thdt khong phdi the. Bat-quai la bai vo danh dé dau trong mon phdi,
con bai Thai-cuc dung luyén Khi-lyc. Danh rang bai Thai-cuc ciing dau dwoe, nhing
céng dung ciia né tinh cdch siéu thodt hon trong Pao-hoc. Béi ché khéng ré cdi dung ciia
bai ban nén nguoi doi méi tranh cdi lién mién. Nguwoi hiéu réi an nhién vui Pao ddu con
tranh chdp gi. Thé mdi biét xua nay vé thudt Pao-gia nguoi hoc thi nhiéu, ma ké hiéu
chang ddng bao nhiéu. Ay, méi chi ¢6 mét nhdnh nhé cia Pao ma nguoi doi con It mi
chia 16, thi Pao Lén lam sao mé ra cho dwge. Phdi ching Lao-Tir bao “Pao bét khd
truyén” la chi 1.

Nay, soan gid nhdn vui tay luyén di 3 bai, ciing nho phiic-duyén kiép trude nén
lanh hoi it nhiéu ché cot, ché thdt ciia mén phdi, nén nwong vao Hinh cua tién-béi ma
dién gidng cho nguwoi dwong thoi ciing hdu hoc ldy lam nghién ciru. Hay doé nhdt thoi
chua thé nghi ban, muon ludn téi it ra ciing hoc doi muwoi nam r6i hdy hay. Nguweoi tri e
hoc xong mot bai ciing du lam thay nguoi khdc roi vay.

Sau hét la, cuén sdch nay dwgc soan ra dé hoan tat chiong trinh tir thap lén cao
ciia mén Vo-Pang. Luyén di 3 cuon thi Thé-chat dén Tinh-than déu minh man, trang
kién, trwong tho, tuong chang c6 gi qui hon. Ky dir cde bai Kiém, Pao, Thuwong, ... doi
nay chdng can thiét, cé luyén cung khong ciing chang hé gi. Nhitng bai ban ndo khac
twong chi lam rwom, lam réi tri hoc-gid, ¢é hoc ciing chang di dén dau. Vi, thién kinh van
quyén thieong chi la do bay dat, chdang phdi chanh bon. viéc nay doi véi hoce gia Cao-hoc
khéi can ban, nhing hang So-hoc nén luu tam dé khéi lam lan mat thoi gio.

Viét tai THAI KHONG AN AM, Trung Thu ndm Gidp Dan.
Cuw si Gidao sw HANG THANH



CAN SU MON THAI-CUC-QUYEN
(tir thé ky 18 — thé ky 20)

( Phan lich sir mon VO-PANG xin hoc gia xem cuon sach dau tién viét ve b mon,
tirc HINH-Y-QUYEN )

Duong-Phiic-Khoéi ty Lo-Thién (1799-1872). Nguoi Vinh-Nién, tinh Ha-Bic,
Trung-Qudc. Thud thiéu thoi gia dinh nghéo, ndm 10 tudi phai di muu sinh (lam muoén)
tai Tran-gia-CAu thudc huyén Nam- On, tinh Ha-Nam. Nho tinh tinh trung hau nén Tran
ldo gia day cho v Thai-cuc quyén, thudc Tran gia, tirc Théai-cuc quyén do Tran -Truong-
Hung truyén (Ia mén cé Thdi-cuc quyen) Tudi trang nién ong nghi viée, tro vé qué quan,
noi diy ong c6 dip dung Théi-cuc quyén ap ché cic vo su quyén phai khac nén duoc
nhiéu ngudi ngudng mo. Va sau do, ong trd thanh vd-su, nguodi duong thoi goi mén vo
cia 6ng 1a “Tiém-Mién quyén” hay Nhuyén quyén, ciing goi 1a Héa-quyén. Cac nha qui
phai & Vinh-Nién déu tham hoc v thuat cia Duong v su ; ddc biét hon hét 1a 3 anh em
nha ho V0 la Vo-Trung-Thanh, V6-Ha-Thanh ty Vii-Tuong, va VO-Nhit-Thanh. Ca 3
ngudi déu ndi tiéng. Sau Nhir-Thanh nhan chirc Hinh b Ta-Xuyén. Vién ngoai Lang tinh
T xuyén, va Thanh dé bat thay minh 1én Kinh d6 day v cho triéu dinh nha Thanh. Noi
kinh d6, Lo-Thién dugc nhiéu vuong tén, cong tir cung cac hang quy toc theo hoc v
thuat rat déng, va dong thoi duoc ctr 1am gido su vo thuat cia Ky-Dinh. Tur ddy tén tudi
Duong-Lo-Thién noi bat. Bé thich mg v6i nhiém vu méi, Lo- Thién tir tir sira d6i cac
hinh thirc va n6i dung quyén thé ¢ quyén cho thich hop dan véi dai chung. Tur cach phat
kinh, tung dao, chan duc, cing cac dong tac kho luyén tap khac. ( Vé sau, con thir ba ciia
Lé-Thién la Kién-Hau tw Kinh-Ho (1839-1917), sira lai la Trung Gia Tk, réi sau con thir
3 cua Kién-Hau la Trumg-Phu (1833-1936) sua lai lan nita goi la Duong thirc Dai gia tir.
DPé phdn biét véi Tiéu gid tir cua ong bac la Dwong- Ban-Hau (1837-1892). Va cho dén
nay mén Thdi-cuwc quyén ciia dong ho Duong duwoc truyén ba rong rai.)

Dong ho Duong thira ké vo nghiép Tran gia, nhung vé sau bién doi rat nhiéu :

- Tran-Lao-Gia thi nhanh chdm khéng déu.

- Duong thire thi téc d6 déu déu nhu kéo to, khong ngimg.

- Dong tac Tran thtc xoay tron ¢, van kinh manh nhu xoay dinh e, va
trién nhidu chiét triét.

- Duong thirc dong tac don gidn, gon gang, van kinh xoay tron nhu kéo
to.

- Vé phuong dién ho hap, Duong gia chu trong ho hap va dong tac két
hop ty nhién: ding phuong phap “khi tram Pan dién”

- Tran gia dung phuong phap “don dién ngi chuyén” két hop voi khi
tram don dién

Tir chd stra chira cho don gian d6 ma Duong thirc dugce nhiéu nguoi luyén tap
hon, duong thoi cling nhu sau nay.

-. Tir Lo-Thién tré xubng, ba doi ho Duong déu ndi tiéng vé nghé v, séng bang
nghé vd & phuong Bic Trung-Qudc. Binh thudng Duong lya thanh nién khée manh day
dd tan tam, cho nén thu dugc rat dong mon dd. Cho dén nim 1928, Tring-Phu roi phuong
Bic xuong Nam kinh, Thuong hai, Han chéu, Quang chau, Han khau.... mé truong day
v5. RO tir 46 v Théi cue quyén cia nha ho Duong lan rong khap noi.

-. PBiac biét Duong-Tring-Phu thirc Thai cuc quyén la gia thic gon gang, dé tap,
két cdu vitng vang, than phéap trung chinh, dong tac 6n hoa khong thién khong y, cuong
nhu ndi ham, linh dong nhe nhang. Trén phép luyén tir ting nhap nhu, trich nhu thanh
cuong, cuong nhu tuong t&. Gia thuc chia 1am 3 b6 : cao, trung, ha. Do d6 cac hoc gia dé
thich nghi, tiy timg cap tudi tac, stc khoe, phai tinh, nén ai cling tp dugc. N6 con thich
hop cho viée chira bénh, va gitr gin strc khoe, dong thoi con 1am ting tién stc manh cho
nhirng ngudi von da co stirc manh thién phi, nén rat loi ich.



Vé ky thuét, Duong gia rat dé cao viéc khai trién :

- Tu thé c6 Khinh, TrAm tu nhién
- Trung chinh vién man
- Hung hau trang trong
- Binh chinh phdc thuc.

Cho nén rét d& biéu 16 dugc khi phach 16n mot cach ty nhién, va phong céch dac
biét ctia vé dep vé hinh thé con nguoi.

Khi con sanh tién, Duong-Trung-Phu dién quyén rat 1a can trong theo quy tac.
Theo quy tic dé giit quy tic, thoat quy tic dé hop quy tic, khinh linh an trong, trung
chinh vién mén, cwong nhu noi ham, khi thé dang nhién. Nhin vao hinh v& trong sch nay
hoc gia thay toan than rat thich hop véi nhitng phong cach dién hinh cta yéu linh dé tap
Théi-cuc quyén.

Duong-Trimg-Phu thudng néi Thai-cuc quyén trong nhu ¢ cuong, 13 nghé thuat
clia “mién 1y tang kim” (trong cdc cdi mém déo c6 an cwong cwong, trong béng gon c6
sat thép). Tu thé phai trung chinh vién man, trAm, ting va tinh, dong tac phai khinh linh
vién chuyén, chi ding than hanh. Pay 1a 16i tuy thuat vé két qua sy luyén tap cua chinh
ong.

Vé phép dung Thai-cuc quyén dé tri bénh, thi khi Duong-Trimg-Phu den phuong
Nam dién quyén va huin v3, 6ng di ngd dugc chan ly 16n lao trong chuyen di nay. Vi nhu
lac Tring-Phu dén Thuong-hai dién quyen thi dong tac phan-cudce dang-cude (tire la da)
van duy tri phép da nhanh c6 phat ra tiéng gi0, v€ sau stra lai da ra tur tor. Khi xubng bod
thap thi stc da ra an ndi (dd ngan) va cac quyén thé khac ciling sta lai dé dién lién mién
khong ngung, tbe do dat dén déu dan.

Pic tuéng cua Duong-Trimg-Phu rat khoi vi (Iom con), ky thuat Théi-thu (ddy
tay) rat tinh xao, c6 thé thién phat thién héa, khi ra tay rat mém mai nhung bén trong nhu
st thép. Pong chi chi vi, dan chi chi truong, phdt chi chi tu. Pham ngudi bi danh thuong
chua thay dong ma than da bay xa ra ngoai roi. Vi 1& cho nén nhiéu quyén gia, dai phai
cung hoc gia déu ham thich tap luyén.

Pong thoi véi Trimg-Phu ¢6 6ng anh la Thleu Hau (1862-1930) hoc quyen noi
ong bac la Du0’ng -Ban-Hau, tinh tinh ciing rat giéng bac, tinh cuong cuong hiéu chién.
Quyén thirc _giong nhu Trumg-Phu, nhung tdi sau thi bién hoa thanh Cao-gia hoat b, dong
tac nho, khan, khoang giita nhanh chong, phat kinh don cing c6 tiéng gio, mét sang ngoi,
ch6p nhu dién, lanh dién hiém hi thanh ra tiéng : hi, ha, khi the burc nguoi, va déac diém
cua thuat a ay 1a dung Nhu khdc Cuong ; phai dung Niém, Tuy, xudt ky ché thang, phai dung
dau tlep Con thu phap thi ¢6 : phanh, trac, nd, phach, phan, ldc, toa cot, diém huyét, bé
hé, an mach, tiét mach... V& van kinh thi co niém, tiy, ddu, tiép, pham gid, ldp phoc.

Thiéu-Hau khi day mon sinh khong can biét dbi twong, vdi tay vao la danh, mang.
Lai mang theo than thai hy, ng, ai, lac, nén du cho mon sinh ham thich dén dau cling kho
long theo duoc trudng ky, va thu hoach tron bd k¥ thuat. Thé cho nén, tuy ciing bac danh
su nhu Trimg-Pht ma Thiéu-Hau it hoc trd hon Trimg-Phu.

Vé Tring-Phu, khi tudi trung nién, quyén thé rat tram trong, khi thé dang nhién.
Pé tir Trung-Phu 1a Tran-Vi-Minh d3 viét cubn “Thdi-cuec quyén thudt”® dé phat huy
quyén ly. Sau Trimg-Phi con moi nguoi hoc gia soan cudn “Thdi-cwc-quyén thé dung
Toan thy” ; lic nay than thé cuia Trung-Phu ndng dén 290 can Anh (131 ky rudi). Véi
trong luong ay rat “hop vei quyén the tram, tung, tinh, cwong, nhu, néi ham. Trimg- Phu
da luyén tap toi chd tuyét voi cla quyen thuat ctia dong ho Duong.

Ba doi dong ho Duong truyén ba v thuadt, cac tai liéu giang day dugc sang tao,
cai tién khong ngung dé thich nghi voi nhu cau ctia dai chiing, khién dén nay quyén thuat
Thai-cuc quyén di dugc kién toan tét dep, dé thich hop trong chiéu hudéng rén luyén tu vé
va tri bénh cung giit gin sirc khoe, duge nhidu nguoi wra chudng, khong riéng gi tai Trung-
Qudc ma ca thé gidi.

Riéng tai Viét-Nam, nhiéu nguoi di hoc Thai-cuc quyén va day mon nay, sich vo
cling c6 nguoi dich thuat déi cudn, nhung déu kém gia tri chan thyc. Du vy trong qua



trinh Théi-cyc quyén ciing dd c6 mit tai Viét-Nam tir dau thé ky thi 20.,.



CHUONG THU NHAT

THAI-CUC-QUYEN YEU LINH
(BAN VE SU LUYEN TAP THAI-CUC-QUYEN)

Quyén thuét cua Trung-Qudc, tuy rang c6 nhiéu phai hé, nhung tat ca déu ham
chtra k¥ thuat cung triét Iy.

Tir xua t6i nay biét bao cd nhan di dung hét tinh luc cing tudi troi tu tp ma rat it
ngudi dat dén chd vi diéu ciia mon quyén. Béi 18, nhiéu cao nhon cho 1 v& hoc rat dbi
bao la.

Nhung néu hoc gia tén cong luc mot ngay hoc tap thi tit s& dugc thanh qua cia
mot ngdy, roi ngdy qua ngay.... Méi mong thanh cong.

Théi-cyc quyén 1a moén vO thuat dung Nhu trong Cuong, 1a ngh¢ thuat mién Iy
tang kim. N6 ham chura triét Iy twong dbi trén phuong dién k§ thuat, sinh 1y va hoc lyc.
Thé cho nén, hoc gia nghién ctru mon nay déu can phai trai qua thoi gian nhat dinh mac
du duoc thay gidi hay ban t6t hudng dan, ciing khong thé vuot ‘murc thot gian, dbt giai
doan. Diéu quan trong hon hét 1 tw minh luyén tap hang ngay, néu khéng, chi doc sudng
ly thuyet mo tudng hao huyén, hay y lai thud thiéu thoi c6 hoc v.v.. thi khi htru s, chang
thé bao toan dugc danh du. Nguoi nhu thé, du biét nhiéu, van chang phai nguoi co cong
phu hing ngay luyén tap. C6 nhan no6i Chung tw vé ich, bt nhi hoc gia. Bét ky thoi budi
nao trong ngay, thoi tiét nao trong nam, hoan canh, noi chén nao.... HE tri tudng toi 1a bat
tay luyén tap lién, thi bat ky Nam, phu, 1o, 4u déu thanh cong my man.

Gén day, nguoi nghién ctru vo thuat rat nhidu, tr Bic chi Nam, that 1a diéu vui
mung cho nganh vo thuét.

Tuy nhién, nhiéu nguoi chua hiéu rd chd chuyén tim kho luyén dé dat dén thanh
qua t6t dep, moi su d6 ciing tai thiéu thanh tim huéng hoc. Va da s6 vap phai hai khuyét
diém :

-. Hang thanh nién thién tai san c6, cudng luc tu nhién, lanh hoi k¥ thuat dé dang.
Nhung khi 1anh hoi dugc chut it 1a ¢6 tinh ty man, tu phy, cho 1a du xai, 1a hon doi, bén
nghi luyén, hodc chénh mang luyén tap, thanh ra chang di dén dau.

-. Hoac hang mudn hoc nhanh, hoc nhiéu, dé co két qua mau, nhung 1oi chi thu
hoach dugc rat it, va so sét rat nhiéu. Hoc chua day mot nim ma tir quyén dén dao,
thuong kiém... déu hoc ca, thi 1am sao cho tinh dugc. Du réng trén hinh thire, co thé cling
quo muia v& voi nhu ai, nhung thuc té chang dat dugc chiit cong phu nao, mot hiéu biét gi.
Khi dugc khao sat vé phuong hudng dong tac v.v... ndi, ngoai, tit ca déu chua hoa hop.
Néu mudn sira chita, thi thirc ndo ciing phai stra ca. Nhung nhing ngum nay hé sang stra
thi chleu quén. Nguoi xua noi : “Tdp quyén dung di, cai quyén nan”. La chi ly thay ; no
bt nguon tir hdu qua cua sy ham nhanh trén. Néu nhu nay t6i (Duong-Trimg-Phu) ding
sai & day nguoi sai thi s& di hai Ve sau cho nén vo thuat, vi I, phai noi cho chanh ly.

Vay, luyén Thai-cuc quyén, trudc hét phai luyén QUYEN GIA (khuén thtc bd
quyen) tirc ngudi hoc phai ghi tam khic tri nhitng diéu can thiét timg thirc mot cua
QUYEN PHO. Do goi la Luyén gia nr. Tic phai quan tam dén Noi, Ngoai, Thuong, Ha
trong timg thé quyén.

- NOoi, tic dung y bit dung lwe (ding ¥ khong dung strc). Ngoai, tire
toan than budng long khinh linh, moi phan than thé ndi tiép nhau, tir
chan téi1 dui, 1én eo, vai, cho...

- Thuong, thi huw linh dinh kinh (dau thang nhu day treo)

- Ha, thi khi tram dan dién.
Bét ky mot thirc ndo trong bai Thai-cuc quyén ciing déu phai tim hiéu k¥ ludng dé
tap cho dung. Khi tap thuan thuc mot thirc, moi hoc dén thure ké ti€p, cho dén hét bai.



Néu hoc gia can than stra sai luén ludn, thi sau nay khoi can chinh dén mat thoi
gi0 va mét nhoc.

- Khi van hanh luyén tap, cac khép xuwong phai buong tu nhién.

- Tht nhat I khau-phuc (miéng) khong duoc bé khi (nin hoi).

- Thir hai la t&r chi, eo, dui, khong dugc dung strc manh.

Nguoi hoc Théi-cuc quyén déu cé thé néi duoc 2 cau do, nhung chi méi cir dong
chuyén than, hodc da chan, udn eo 1a théy than lung lay, mii thé hdn hén rdi. Cai binh
trang d6 13 do bé khi va dung strc manh ma ra.

1-. Khi luyén tap dau khong dugce cii xudng, ngira ra sau, nga qua nga lai hai bén,
dung theo cau “dinh diu huyen , nghia 1a nhu ddi vat gi trén dau vay. Nhung khong
dugc gong cimg cb, ma phai dé tl_I nhién dau théng nhu treo day, y nghia chit huyén
(treo).

Mit nhin thang t6i trudc ; co lic phai di chuyén theo than thé. TAm mat
tuy thuoc khong hu, nhung ciing la dong tac quan trong khi bién hoa dé bd tac phan
khiém khuyét cua than phap va tha phép.

Con miéng thi trong nhu m¢ nhung khong phai mg, trong nhu ngdm ma
khong phai ngdm, miéng ho (tho ra), mii hap (hit vao) theo tu nhién. Khi miéng tiét nuéc
bot thi nudt vao chd nhd ra.

2-. Than thé phai trung chinh (ngay thang), khong nghleng ngira, xuong séng va
vi lu (dinh dau va chét xwong cing) thing ma khong meo : “vi lw trung chinh”. Nhung
khi khai hop, bién hoa thi “hdm hung bat béi, tram kién chuyén yéu” (cong hing thép
nguc, buong vai van eo). Hoc gia mai tdp phai cha y stra chita keo 1au ngay thanh tat kho
sira ; du c6 day cong tap luyén lau ma ciing chiang dat thanh hiru dung.

3-. Tram kién, truy, triru : Hai khop xuong canh tay phai budng tu nhién, vai x¢
xuong, cui cho co xudng, chudng ngura ra, mili ban tay hoi co. Dung ¥ van canh tay cho
khi don vao cac ddu ngén tay. Lam nhu thé 1du ngay ndi kinh thong linh, thi cai huyén
diéu tu nhién sinh ra.

4-. Hai chan phai phan hu, thuc ; budc 1én, ha xuéng nhu méo di. Trong luong
than thé dat vao chan nao thi bén d6 1a THUC, ma bén kia 1a HU. Hu thuc phai phan
minh. Hu khong phai la hoan toan khong c6 ma la thé van chua dut, 1a thé con bién hoa,
co rat dugc. - . Thyc thi chan thyc chd ching phai dung sirc qua d ma goi 1a thyc.

Cho nén dui co thing 1a du, néu con nhon got dé cho chan thang dung thi
0i 14 qud kinh : than s& nga t6i trude, va sé mat tu thé trung chinh ngay.

5-. Ban chan phai phan ra hai (2) thite 1 rang : dich théi (quyén phé ghi la Ta hitu
dich thoi phan cude, hay ta hivu si cuée).va ding cwde hay ding cwée. Khi dich thdi (ke
da) thi phai chl y miii ban chan.

Khi Dang cudc thi cht y toi toan ban chan. Y dén thi khi dén, khi dén thi
kinh dén; nhung khép xuong chan phai budng ty nhién va da ra mot cach vimg vang. Vi
lac da rit d& gay ra cuong kinh (sitc manh) . Than thé khong viing thi sirc manh ¢ dui
chang thé _phat sinh.

Vé thir tir luyén : trudc nhat luyén QUYEN GIA (thudc hay khong) nhu Thai-cuc
quyen va Thai-cuc trudng quyén, sau moi luyén PON THU THOI VAN, PAI PHUC,
TAN PHU. Sau hét méi luyén téi Thai-cuc Kiém, Pao va Thuong (thdp tam thwong),
V.V.....

Vé thoi gian dé luyén tdp : tap it thi, sing thirc day tap va trudc khi ngu tdi cling
tap. Moi budi tap it ra cling tap hét mot bai tir 1 dén 2 1an, néu da thudc tron bai. Néu chi
thugc mot doan, vai thirc thi tép ca 10 1an. Néu c6 thoi gio thi mbi ngay c6 thé tap 7 dén 8
budi, mdi budi tap 1, 2 luot 1a t6t roi.

Diéu ky cdm : khi in no va say ruou thi chang nén tap luyén.

Pija diém dé luyén : tap trong vuon cay, hay thinh duong rong thoang mat, day du
anh sang 1a tot nhat. Néu chiang duoc nhu thé thi chd nao khoang ding nhét co thé c6
duoc thi tap duoc.

Chd ¢o gio thdi manh, va khong khi am thép khong nén tap. Vi khi van dong, phéi
h6 hap manh, ma gip gié manh, khi thap s& d& gy bénh.,



Vé y phuc (quan do mdc) thi nén mac quan 4o rong rai, ngan gon theo kiéu Trung-
Hoa va di gidy bd mii rong, cho dé xoay tro va dé chiu.

_Tap xong, mo héi ra nhiéu chang nén dung dau gio, cdi a0 dé minh tran cho mau
khé md héi, hodc dung khan lanh lau minh, dé tranh nhiém bénh.

Bai nay do Thay DUONG-TRUNG-PHU gidng
Va Truwong-Hong-Quy ghi chép.



THAI CUC QUYEN THAP YEU

Sau day la 10 diéu quan trong cdn nam long truwde khi bdt dau luyén tdp dén thuc
hanh, hoc gid phdi ghi nho va suy ngdm :

I. HU LINH DINH KINH :

-. Pinh kinh : tic 12 diu phai thang v&i cot xuwong song, than quan (don, twong
twrong) vao dinh dau. Khong duoc dung strc, dung stre thi ¢d cirng manh, 1am huyét khi
khong luu thong duge. Phai ¢6 ¥ hu linh ty nhién. Néu khong co hw linh dinh kinh thi
ngudi khong co than.

II. HAM HUNG BAT BOI :

-. Ham hung : nghia 1a nguc nén thop vao (ndi ham) , khién khi trim xudng Pan
dién Néu udn nguec t6i thi khi tu & nguc thanh trén ning dudi nhe, got chan dé nhot 1én,
mat thing bang, lao chao.

-. Bat béi : lung thang, tirc khi tya vao lung. Co thé ham hung 1a tw nhién bat béi,
co bat béi 1a Iuc 6 thé tir tich phat ra.

M. TUNG YEU:

-. Yéu : 14 eo, 12 chd chii yéu nhat cua than minh, c6 thé budng eo ty nhién (fing
yéu) thi hai chan méi co sirc, ha ban méi viing vang. Bién hoa hu thuc déu do eo chu
dong, cho nén c6 ciu “ménh y nguyén dau tai yéu thich”. Néu chd nao khong co sirc thi
tim nguyén do & eo la ra ngay.

IV. PHAN HU THUTC :

-. Nghia thir nhét ctia Thai-cuc quyén 14 phan hu thuc. Néu toan than déu toa trén
hai dui, strc ndng don nang bén dui phai thi dui nay 1a thuc, ma dui trai 1a hu va nguoc lai.
Khi hu thuc ¢ thé phan biét timg budc chan di thi chuyén dong mai linh hoat, khong phi
strc Iyc. Néu khong phan duoc thi budc chan di chuyén ning né, dung di khong vimg, dé
bi nguoi dan dong.

V. TRAM KIEN TRUY TRUU :

-. Tram Kién : tic vai budng tu nhién cho x¢ Xuéng. Néu hai vai nhd 1én thi khi s&
theo ma 1én, toan than s& cam thay khong co strc.

-. Truy triru : 1a cui cho budng roi xubng, néu cui ché kéo 1én thi vai khong tram,
vai khong tram thi ha ngudi khong duoc xa, va nhu thé thi gibng voi doan kinh cua
Ngoai gia quyén.

VI. DUNG Y BAT DUNG LUC :

- Thai-cye quyén ludn co néi : “ddy toan la diing Y khong dung lyc, luyén
Thdi-cuc quyén toan thin  phdi buéng cho ty nhién, khong thé cé chit chuyét kinh nao
dé tréi chay vao cdc lic cot (gdn xwong) huyet mach dé tw qudn thiic. Pwoc nhw thé thi
c6 thé khinh linh bién héa, tw y vién chuyén.”

Nhung néu nghi ma khéng dung luc thi ¢ ddu c6 trudng luc ?

Vi than thé ngudi ta ¢6 kinh lac nhu dudng muong trén dat. Pudng muong khong
tat nghén thoi nude co thé chay, kinh lac khong bit thi khi thong. Néu nhu toan than cimg
nhic, kinh lac bé, khi huyét tri tré, thi chuyén dong khong linh hoat. Chi can giat soi toc 1a
dong ca toan than ngay. Néu khong dung lyc ma dung y, thi y t6i la khi t61, nhu vy khi
huyét ngay ngay luu chuyén khip toan than khong bao gio ngung tré. Tap luyén lau ngay
s€ duoc chan chinh néi kinh ; tic 1a : cwe nhu nhuyén xong roi cyc kién cuwong. Nguoi
thuan thuc Thai-cyc quyén canh tay nhu mién ly tang thiét (trong béng gon cé sdt). Phan
luong cuc tram, nguot luyén Ngoai-gia- quyén khi dung stc s& 16 hién ra, khi khong dung
stre thi rat 1a nhe néi, khi thay doi dung luc hay khong s€ c¢6 khoan ho khong c6 luc, do do
khi phat dong d& thiy. Khong dung ¥ ma dung lyc thi rat dé dan phét gian doan, nhur thé
khong du.

VII. THUQNG HA TUONG TUY :
-. Trong Thai-cuwe quyén ludn cé ndi : “Can la tai chdn, phat & dui, chii té ¢ eo,



hinh & ngén tay” (kp can tgi cwdc, phdt w té, chii té w yéu, hinh w thii chi). Tir chan lén
t6i dui roi 1én eo, tat ca phai tréi chay mot hoi ¢ nguyén ven’. Tay dong, eo dong, chan
dong, nhan than ciing dong theo. Nhur vy thi méi c6 thé thuong ha tuong tiy. Néu c6 mot

chd bét dong thi khi tan loan ngay.

VIII. NOI NGOAI TUONG HOP : -. Luyén Théi-cuc quyén 1a luyén & THAN, cho
nén c6 néi “Thin la chii sodi, than vi khu si”. Néu diéu khién duoc tinh than thi tu
nhién cu dong dugc nhe nhang, gia-tir s€ trong ngoai hu thuc khai hop.

S6 di goi 1a KHAI, ching nhiing tay chan khai (md), tdm ¥ ciing khai ; con HQP,
khong nhitng tay chan hop, ma tdm ¥ ciing hop (d@ong). C6 thé ndi ngoai hop thanh nhat
khi (m¢t hoi), thi tat nhién khong c6 khoan h.

IX. TUONG LIEN BAT POAN :

-. Kinh lyc cua Ngoai-gia-quyén 1a CHUYET KINH cta Hau thién ; nén c6 khoi
c6 ngung, cb tuc co doan, stuc cii da hét ma strc méi chua sinh, lac d6 rat d& bi dich ha
thu, tan cong.

-. Thai-cuc-quyén dung y bét dung lyc, tir dau téi cudi lién mién khong dut, tuan
hoan vo han nhu trong Théi-cuc-quyén-luan néi : “nhw trweong giang, dai ha ; thao thao
bdt tuyét” va “vin kinh nhw kéo to” d6 1 dé néi vé su lién tuc vay.

X. PONG TRUNG CAN TiNH :

-. Ngoai-gia quyén thuat cho su nhay nhot 1a giodi, c¢d van dung sirc luc, cho nén
sau khi tap xong khong ai khong thd hon hén ; con Thai-cuc quyén diung tinh ché dong,
tuy dpng ma vin nhw tinh. Cho nén luyén gia tir cang cham cang t6t. Cham sé& gitip ho
hap dwoc dai 1au ; khi tram don dién dwong nhién khong co su nd truong cia huyét
mach.

-. Hoc-gia luu tAm suy gim tat lanh hoi dai y ngay.

Thay DUONG-TRUNG-PHU thuyét
Dé twr Tran-Vi-Minh ghi chép.



CHUONG THU NHi

THAI-CUC-QUYEN PO GIAI

(DANH XUNG QUYEN THUC THAI-CUC-QUYEN)

DANH THUC
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Thirc du bi

Khéi thire

Lam tudc vi

Pon tién

Dé thu thuong thé
Bach hac lugng xi
Ta lau tat 40 bd
Thu huy ty ba

Ta hitu lau tat a0 bo

. Thu huy ty ba

. Ta lau tit a0 bo

. Tan b6 ban lan truy

. Nhu phong tu bé

. Thap tu thu

. Bao hé qui son

. Triru dé khén truy

. T4 hitu dao niém hau
. Ta phi thuc

. Dé tha thuong thé

. Bach hac lugng xi

. Té lau tat 40 bo

. Hai dé cham

. Phién théng hoi

. Phiét than truy

. Tén b6 ban lan truy

. Thuong bd lam tude vi
. Pon tién

. Van thu

. Pon tién

. Cao tham ma

. Ta hitu phan cudc
. Chuyén than dang cudc
. T4 hiru 1au tat 40 bd
. Tan bo tai triy

. Phién than phiét than triy
. Tén b6 ban lan truy
. Htru dang cudc

. T4 da ho thuce

39. Hitu dé ho thire

40. Hoi than hiru dang cude
41. Song phong quan nhi
42. Ta dang cudc



43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
&4.
85.

Chuyén than hiru dang cude
T4n bo ban lan truy
Nhu phong tu bé
Thép tu thu

Bao hé qui son

Ta don tién

Da ma phan tung
Lam tude vi

Don tién

Ngoc nit xuyén thoa
Lam tudc vi

Don tién

Van thu

Don tién

Ha thé

Kim ké ddc lap

Ta hitu ddo niém hau
Ta phi thic

Pé thu thuong thé
Bach hac lugng xi
Té lau tat 40 bo

Hai dé cham

Phién thong héi
Chuyén than bach xa thé tin
Ban lan truy

Lam tudc vi

Don tién

Van thu

Don tién

Cao tham ma ddi xuyén chuong
Thép tu thdi

T4n bo chi té truy
Thugng bo 1am tude vi
Don tién

Ha thé

Thuong bd that tinh
Thoai bo khoa ho
Chuyén than bai lién
Loan cung xa hd

T4n bo ban lan truy
Nhu phong tu bé
Thép tu thu

Thau thé



VAI PIEM LIEN QUAN TOI PO GIAI

1-  Toan bai quyén duoc d6 giai bang 244 hinh. Khong ké 7 hinh phu thudc phan
thoi-thu, v.v.... dugc vé bang hinh chinh ban ctia Thay Duong-Trung-Phu gom 76 hinh,
con lai 1a do hoa si Chau-Nguyén-Long nuong theo hoa thém cho dugc sang to.

2- Toan bai quyén di chuyén cin c vao 16 dd6 Pong-Nam Tay-Bic, va ciing duoc
giang giai can cir vao do hinh.
3- Nhitng miii tén trong hinh, chi nhitng dong tac ke ti€p phai dien ticn. Miii tén lien

(khéng c6 chdm chdm) cho tay va chan phai. Mii tén chim chim biéu thi cho tay va
chan trdi. Vai dong tac dé khong v& miii tén.
4- Nhitng mili tén duoc v& theo 16i thau thi : gan to, xa nho.
5- Chan budc ctua Thai-cuc quyén rat quan trong do d6 duoc vé 18 cho hoc gia dé
luyén, dé phan biét :
a- Hai ban chdn déu c¢é béng ddy dii la 2 ban chan déu ditng trén mdt
dat.
b- Hai ban chdn khéng c6 bong, la hoan toan lia dat, trieong hop nhdy
lén khong trung.
c- Bong chdn ¢ got, la chi ¢é got cham mdt dat.
d- Béng chdn & miii, la chi ¢6 miii ban chdn cham ddt ma théi.
Biét duogc nhitng chi tiét nho trén thi khi bat tay thuc tap s& khong bi vudng vép tro
ngai vé k¥ thuat. Va thanh cong chi 1a vin dé thoi gian.
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DUONG THUC THAI-CUC-QUYEN PO GIAI

1-.- THUC DU BI :

Dung thing ngudi, hai chan song song. Khoang cach gitra hai ban chan rong bang
vai, hai tay budng xudi hai bén than, mat nhin thang bang ngang v€ huéng Nam (theo do
hinh Bong-Tay-Nam-Bac). Hoi thé cham sau, diéu hoa. (hinh.1)

YEU LY : buéc ra tu thé chudn bi thi than, thu, tdm, bo phdp phdi
theo dung 10 Bleu quan yéu da hoc truée. Tiec la hw linh dinh kinh, ham
hung bat boi, tram kién truy trivu, vi lw trung chinh, khi tu dan dién, ...

N

Vai dé mém, than tu nhién néi 10ng hoan toan. Budc vao thé chuin 0

bi 1a tinh than ngung lai, tri bo moi diéu ma truée d6 nghi téi. Ay 1a budce
dau cho tu THAN dé dién tap cac thire ké tiép cho dugc tinh minh.

2-. KHOI THUC

DPong tac 1 :Hai tay tir tir cat 1én, thang tay, ngang bang vai, song song nhau,
khoang cach 2 tay bang vai ; 10ng ban tay (chwéng) tp xudng mit dat, cac ngodn tay khép
gan nhau, hd khau tron (h.2).

Dong tac 2 : hai tay ha chuong xubng song song phia trudc hai vé ; miii ban tay
ct 1én cho chuong tam chiéu song song voi mat dat (h.3)

YEULY :

1. Truéc khi cdt tay lén thi twong thay hudng di cia 2 tay trude roi ké moi
dan déng 2 tay, cho ding véi THAP TAM THE HANH CONG TAM GIAI ; titc la “Tién tai
tdm, hdu tgi than”. Ban ddu méi tdp ciing twéng tieong tdp trung y than nhuw the ma sau
nay khi da thuan thuc van phdi tuéng twong truée cac dong tdc sap dién tién roi méi thuce
hanh. Nhwoc bang y thudc lam dai thi Noi Ngoai dé bi tan loan. Nghia la khéng tu hop
thanh NHAT KHI trong méi dong tac dwoc.

2. Péng tac 1 ciing nhw 2 : tay da 1én ha xudng, vai déu tram khéng nhé lén.

Ché lic nao ciing cong, dé dau xwong ché luén hwéng xuong mat dat la diing nghia truy
truu.

3. Khi dwa chuéng 1én, toan than néi long tw nhién ; ban tay thdy nhe nhir c6




gdng 2 miéng chi nhé trong 2 long ban tay, hodc c6 2 soi ddy thun nho dwoc hai ban tay
kéo len. Nén dong tac thdy hoi ndng trong hai long tay. Vi vat it nang (twong tuwong) nén
co tay, cho v.v... khong van luc. Khi ha song chuong xXuong ciing cung y nghi, dua tay lén,
ha tay xuéng diu dang. Liic ha song chirong xuong, mii ban tay cdt lén nhung cac ngon
dirng lai & @ cao vira phdi d@é gan cdc ngén khoi cang thang cho khi tu trong goc ban tay.

4. Tir thire khéi dau cho dén thire cudi cimg, moi dong tac déu chang cé chd
ngung nghi, tirc chang dimg lai dé ldy trén. Phdi hiéu cdc dinh diém hay cao diém ciia
dong tdc dwoe ngung & hinh vé trong sdach va phdn chia dé luyén tdp, giang day cho ro,
ma thdt ra chang c6 ché dinh, ngieng khi dién tdp, cing nhur y twong chang thé dimng. Ma
phai lién dong y nghi ciing nhw dong tac (hinh va y) trién mién. Hiéu ré rang chi c¢é dinh
diém dé phdn biét thire nay t6i thire khdc ché chang cé dinh diém dé dimg lai. dong tac
trieée téi dong tdc sau v.v... dwoc thuc hién déu din nhuw quay to. “Tw dinh phi dinh”
hinh nhu ngimg ma chang phdi ngimg la ¥ nghia dién tién cic dong tdc tdp luyén
Thai-cuc quyén.

5. Muén lanh hoi sdu sdc tueng thiec mot, nén tdp tung thirc mot cho tam linh hoi
va tay chdn linh hoat tw nhién r6i hoc tiép thire ké, ké dién hai thirc chdang cé ché dimg,
tay chan uyén chuyén, thi lai hoc téi thice thir ba... . Can nhdt khi tap phai ling tém nghe
thdy y twéng minh cung dong tdac dién tién ciia minh. Puoc nh thé thi. rdt mau thanh.

Khi luyén quyén dén mike khi dang luyén thi chi con biét c¢6 quyén thirc va tdm cudn
theo nhw dong nuéc chay, moi vit chung quanh chdng con hinh sdc, y nghia, thi liic d6
coi nhu dat dén giai doan hiéu, hoa dwoc quyén réi. Nhung tiép tuc luyén cho dén khi tam
khinh linh, khéng mé khéng tinh, ma moi vdt bién dong khong gi qua khéi than thi téi ché
cao tuyét ciia Théi-cyre quyén. Pady la kinh nghiém riéng cia soan gia G.S Hang-Thanh.,.

3-.LAM TUOC Vi (Bang, Phiic, T¢, An)

A-. TA HUU BANG THUC (tiéu thtc trong thtc thir 3 : LAM TUGC Vi)

Pong tac 1 : Ban chan phai mé ra huéng Tay-Nam (hudng tay phai) 45 dg, than
thé ciing xoay theo vé bén phai 45 d6. Trong luong
than thé tir tir chuyén sang chan phai, dau gbi phai
co xubng dong thoi chan tri co 1én dua vé trudc
miii ban chan phai. Trong luc hai chan tur tir dong
thi chudng trai xoay tir tir vé huéng phai, ban tay
xoay nhu chui quanh mét qua cau tron, chuong phai
cliing xoay mot vong nho tir trén xudng vé& hudng
phai. Hai cho van truy xudng, song chuong nhu
dang 6m qua banh trong tay. Mét nhin bang vé
huong Tay-Nam. (h.4+5)

Pong tic 2 : Chan phai tir tir ding thiang
1én, ban chan trai dua chim chim sat mat dat téi
huéng Nam (ban chdn cham mdt dat khi dwea t6i).
r0i trong luong than thé chuyén dan tir chan phai
sang trai bang cach co gbi trai, chan phai thang,
than ciling trdi tir phai sang huong Nam thanh ta cung thdi (tuic Td cung by hay Cung tién
bo ta, ciing goi la Dinh tin td). Pong lic véi chan di chuyén, chudng trai tir trén xoa
vong xudng theo duong cong, chuong phai thudn theo duong Cung xoa vong 1én cao
ngang vai, chudng ngira, mit nhin vé huéng Tay-

Nam bang ngang. (h.6)

Dbong tac 3 : Chéan phai co 1én dua vé huéng
Tay, suc nang than thé don lén chan trai, mii ban
chan nay xoay qua hudéng Tay-Nam. Chudng phai



xoay vong lén, chuéng tdm hudng vao trude nguc,
chuong trai theo choé trAm co vé sau xoay thanh
chuong tam chiéu téi chuong phai, nhu dang 6m
qua cau. Canh tay phai biang ngang, canh tay trai
cling bang ngang, mét nhin thiang bang t&i hudng
Tay-Nam. (h.7)

Pong tac 4 : Chan phai dit xudng
huéng Tay, gbt chan cham dat trude roi tir
tir ha ban chan, ké chui toi hudng Tay, dong
thoi trong lugng than thé ciing chuyén tir
chan trai sang phai thanh Hiru cung b§. Vai
phai nghiéng theo téi hudng Tay. Chudng
phai dua xién 1€n hudng Tay, chudng
trai nang lén theo.

Chuong phai cao ngang
mat, chuéng trai thdp hon. Mit
nhin chudng phai té1 hudng Tay.
(h.8+9 ; hinh 9A 1a chanh dién ctia
h.9).

YEULY :

1. Khi than xoay qua
trai, phai luon luon dung hong
lam truc ma xoay ; do do giir than
dwoc ngay thang. Pong tic nao
trong toan bai déu ciing cing yéu
ly nay.

2. Cac dong tac cua chan,

tay va va than chuyén dong, di dong déu dwoc thue hién tir tir, déu déu mét téc do.

3. Cdc déng tac tir chan, tay, than déu dong chuyén déng ché khéng cé phan
nao ciing nhdc, hay dién trude dién sau. N6i ré hon la, hé chdn déng thi tay dong, than
ciing déng theo va nhan than quan sat.

4. Budc chan nhe nhang, tw tir, viing chdc, khéng hé gap gap véi vang, lup
chup. Mai b6 nhw miéu hanh la & néi lén day di ¥ nghia bude di cia Théi-cuc quyén,
nghia la di nhu meo di vay.

5. Tin cung bo, dau goi khong chom t6i qud miii ban chdan, mdt ban chén
(long ban chan) phai ép sat trén mat dat. Pui sau (chan thang) _cing khong nén qua
thang, chan co la thye, chan dudi la hw (Cung thoi thuc, Dang thoi hw). Hir khong phai
la khéng ma la chiu khodang 30 % trong lwong co thé. Miii ban chdn hudng vé hwéng ndo
thi goi huwéng vé hudng do.

6. Khi cdnh tay Bang ra phia triede thi khéng cao qud vai, xirong vai khong
nhé 1én hay nhé ti trieée. Dé vai tw nhién.

7. Trong khi trong tdm dwa téi truée thi dui, bung, ngwc, tay deu dong tw
nhién theo t6i, goi la thwong ha twong tity, moi dong tic déu gii than trung chinh (ngay
thang)

8. Hai tay lic nao cing xoay vong tron hodc thanh Cung tron, ¢é tay va toan
cdnh tay dién tién uyén chuyen tw nhién. )

* Pong tic 1-2 la TA BANG ; dng tic 3-4 la HOU BANG.

Chii thich thém : canh tay ngoai trién :khi chudng tim xoay ra
ngodi thi Xich-cot va Nao-cét tréo nhau.(h.A)

- Canh tay ndi trién :khi chirong tam huong vao trong, xich-cét va
nao-cot song song (h.B). |chuéng tam : long ban tay|




B-. PHUC THUC (Phuc : di t6i, tro 1ui ; tire dua qua dua
lai).

Pong tac 1 : T tir xoay qua hudng Tay-Nam, ban tay phai xoay xudng cho
chuong tam up xudng mit dat (ngoqi trién) ; ban tay trai xoay ngira chuong tam 1én, do
cao khong thay doi. (ndi
trién). (h.10)

Pong tic 2 : Tiép
tuc chuyén trong luong
than thé tir chan phai sang
chan trai bang cach co
chan trai xudng, chan phai
tir tr dudi thang thanh
Hitu hu bd, trAm triru cho
hai canh tay theo chan
chuyén sang huéng trai.

12

Khi song chudng qua gan téi huéng chanh Nam thi tir tir dwa tré vé huéng Tay. Khi
ta phiic, tirc dua song chuong 6m vé phia trai, thi nhéan than chu dén chudng phai, khi bat
dau hiru phuc, tirc dua song chuong tro vé hudéng phai thi nhan than tap trung noi tay trai.
Luc hoan thanh Phuc thic thi mat than nhin bang vé huéng Tay. Ta phiic chan tan co gdi
phai, Hiru phuc thi chéan trai co. (h.11-12)

YEULY :

Ta phiic : 2 chuong dwa qua trdi dong thoi co ché, ém chudng vao phia nguc. Dil
truy trieu nhung khong ti sat canh tay vao nach. Tay xoay theo eo, ndi cach khac, eo xoay
thi chirong xoay theo ma vé huéng trdi ; 2 tay tir tir 6m vao trudc ngiee, nach dé trong do
vira mét nam tay. Khi ta phiic, than phai thang ditng va xoay tir tir, ché co chdn trdi voi,
néu co voi thi than chom t6i trude, ma chdm thi than ngira ra sau. Thweng ha twong tuy,
bat tién bat hau (rén dudi mrong nhau, khéng sau khéng trude).

Trong dong tac PHUC : dién tién — Phién chuong, Tram triru, toa bo trén dui trai,
thdy song chudng hoi thip xuong, nhung thdt ra xong chudng chang phdi c6 y di xuong.
Song chwéng phdi PHUC, tirc la dwa qua trdi hodc qua phdi véi y nghia ciia né., ché lam
lon.

Khi Phuc sang trai thi, canh tay trdi buong tw nhién, phai lam dung nhw Phuc thiec
trong Théi-thi, tirc mot tay ndm ldy trén co tay doi phwong con mot tay nam trong gan ciii
ché déi phwong ma dan t6i (16i t6i), kéo khéng nén réng qud.

C-. TE THUC (T& : x0 ra).

Pong tac 1 : Than thé xoay vé hudng chanh
Tay mot chut, dong thoi chan chuyén thanh Cung
théi phai, tirc stirc ning don tir tir sang chan trudc,
song chudng ngoai trién theo thdn quay thanh
chuong tam phai chiéu vao trude nguc, chudng tim
tay trai huéng téi huong Tay thanh canh tay ndi
trién. Chudng phai chuyén theo dudng vong nho tir
trén xubng roi day toi huéng Tay bang lung ban
tay, trong khi ban tay trai ap téi gitra canh tay trong
canh tay phai, phu lyc v6i tay phai. Ca hai canh tay
déu trAm cho, ban tay phai ngang mat, canh tay
phai ngang nguc. Mit nhin thang toi
hudng Tay ngay trén dau ngon tay cai huéng thing 1én troi. (h.13-14)

YEULY :




Liic x6 canh tay ra truoc (T é) than trén ding thang ti nhién, khéng chom t&i hodc
ngd ngia, vai tram, cho tram thap hon 6 tay.
Sau khi x6 (Té) xong, chiedng trdi chi ddt nhe nhang gdn bén trong canh tay phdi

ma khong de lén nhau.

Toan thin diéu hop tw nhién khong cé phan ndo lén gan,( khinh linh), va mdt than

nhin chuong trdi.

D-. AN THUC (ngin, dong lai, can).

Pong tac 1 : Tir tir chuyén trong tdm than thé ra chan sau bang cach co gdi chan
trai, dong thoi canh tay phai hoi ndi trien khién chuong tdm phai huéng xuong. Chudng

trai dua qua phia trén chudng
phai, hai chudéng chéo nhau ;
ké gat song chudng sang hai
bén cho khoadng cach gilra hai AN -
chuong cach nhau nhé hon =
vai ; 16i tlr tlr co ch, hdi than

¢ hai chuong hudng xuong ~

roi khép dan d6i nhau khi Pt

hoan tat dong tac. (h.15-16) L
Pong tac 2 : Chuyér

V:é phia sau. Khi chudng kéo 3 A \
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Song chuong dong thoi véi chan chuyen an (day) toi. Chuong tim chiéu thang toi hu’orng
Tay. Co tay ngang vai, nhung cho tram. Mit nhin bang t6i huéng Ty, nhin than (than)
chu y t6i song chudng day toi. (h. 15-16-17).

YEULY :

1. Khi trong tdm thin thé tir tiv chuyén bé phia sau thi khép xwong ¢é cot gan
mong hoi trit vé sau cho than thang khéng léch bén trdi.

2. Song chuwéng kéo vé sau khi chdn chuyén trong tam vé sau, hai ché tram va
khép lai khong cho mo banh sang hai bén.

3. Khi song chuong ddy téi trude, tay di theo vong cung loi khong gdp, tir
dudi 1én. Tay va vai mém déo ti nhién khong gdp gdp. Khong ding sirc toan than va than
gitF thang.

4. Khi song chuong day (an) ra truée thi chuéng phdi hudng vé bén trdi va

chuong trdi huong vé bén phai goc 45 do. Vira an vira xoay ra truoc, chuong tam song
chuéng ha tram khéong dwoc chiéu thang téi hudng Tdy, mép hai ban tay phdn c6 ngon
cdi huwdng vé phia sau.

5. Khi méi bdt dau tdp Théi-cwe quyén, truée hét phdi tdp ding cdc dong tdc
va tw thé ciia nguyén bé ; roi khi tdp thudn thuc déng tdc nao thi dong thoi véi vin dong
c6 van kinh (sikc). Kinh diém cua Thdi-ciee quyén bién doi va van chuyén khong ngirng

theo déng tdc, cho nén dong tic phdi nhw “mién mién bit doan”,

4,

vdn kinh nhw tricu

7 (kéo to). Lay vi du thirc Lam-tuoc-vi (h.4—17) sé chi nhiing kznh diém ciing cdc bé
phan chii yéu d@é qui hoc gid tham khdo (xem bing liét ké cic kinh diém...).

BANG LIET KE CAC PIEM KINH

S6 tt. hinh / Kinh diém tay phai Kinh diém tay trai B6 phan chii yéu
4- O bén xich cdt chd gan cd tay - O bén ngon tay Gt chd chuong can - O tay phai
5- Di chuyén t6i chd dau xich cbt - Di chuyén t&i dau nao cbt - Di chuyén
6- Di chuyén téi bén ngén tay ut chd chudng can - Di chuyén t6i bén nao cdt chd gan co tay | - O tay trai
7- Khi chuong xoa 1én, kinh ¢ khoang gitta cua - Khi cui ché ha tram xuong thi kinh & chd Tav ohai
ngon tré va ngodn cai. chuéng can xich cbt v6i ngon it. - lay phat
8- Di chuyén t6i bén nao cdt. - Di chuyén t6i chudng cén. - 0 tay phai




9- Di chuyén t6i bén nao ¢t gn cb tay. - Chd chuong cin - & tay phai
10- Di chuyén t6i bén ngon 1t chd cb tay - Di chuyén t&i bén ho khau, giira tré va cai | - ¢ tay phai
11- Di chuyén t6i gan bén xich c¢dt chd cb tay - Di chuyén t6i bén nao cbt chd gan cd tay | - & tay phai
12- Di chuyén t6i bén ngon Gt chd chudng cin i Dtirgh‘tl 3 ir;)téri gitra long ban tay (gidra ngon - & tay phai
13- Di chuyén t6i bén ngodi cénh tay duéi - Dicgfllf‘yé“ 161 bén ngon tay it chd chuong | 5,
14't£yi gt‘r‘;lye“ t6i gan c0 tay, cho bénngodi cnh | L e e can (gde ban tay) | - 02 tay
15- Di chuyén t6i ngén tay (t. - Di chuyén t&i ngon tay ut. -0 2 tay
16- Di chuyén t6i bén ngén tay ut chd chudng can. | - Di chuyén téi ngén Gt chd chudng can -0 2 tay
17- Di chuyén t6i chudng cian. - Di chuyén t&i chudng can. -0 2 tay
* CAN NGUYEN CUA KINH :

“Ky can tai cwdc, phdt w théi, chii té w yéu, hinh w thii chi” (kinh goc tai ban chan,
phat tai dii vé, chii té & eo lung, hinh thirc thi do noi tay va ngon tay). Vi nhu An thirc tir
hinh 16-17 : hai chan bam sat dat thi Ky tai Can, cing mot Iy. Néu ra sttc ddy vat hoic xe thi
hai chan phai bam dat ma van dung lyc ; hai chan & khoang khong thi chang thé nén sy duoc.
Khi luyén quyén bao quat thuong bo, thoal bd hay dung tu nhién déu can & cudc Hivu thoi
tién cung bg. td thoi hdu ding, 13 Phdt w théi, gidng nhu hai chan dap dat ma day xe toi vay,
(chan truée cung bg, chan sau ding bé), tirc chan trudce co, chan sau thang.

Khi trong tAm than tir phia sau (hau toa) chuyén t6i trude, thi eo lung tir tir hudng
1én r6i sau hudng xudng 1am thanh dudng cung dé din dao kinh luc, va ndm lay phuong
huong cua dong tdc ma hudng tdi trudce.

Chii t¢ w yéu 13 moi chuyén dong huéng qua trai, hodc phai linh hoat phan hong,
diéu khién huéng dan dong tac. N6i cach khac “Idy eo lam truc”, luc thong qua xuong
song va céac bap thit, ¢ sau lung, vai tir tir co rat roi dudi ra, dem kinh lyc tir tir qua vai,
cui cho, rdi t6i chuong can, hudng phia trude an ra, va co cam giac st luc chuyén toi tan
cac dau ngon tay. D6 goi 1a :Hinh w thii chi.

DPong thoi sy chuyén hoan cua kinh ciing thé, vi du tir thé BANG chuyen qua thé
PHUC (h. 11) cling la nguyén ly, kinh luc thong qua tir chén téi dui, eo, roi dem minh &
bén nao cot chd gan cb tay phai (h.9). Pem di chuyén qua chd c6 tay bén ngon tay Gt dén
gan xich cbt, ké dem kinh tir chudng cén cua tay trai di chuyén qua ngoén tay cal va ngon
tay tro (ho khau), dén gan chd nao ct. Nhung khong phai nhu vay 1a cac diém kinh xudt
hién lan luot ¢ chén, dui, eo, lung, vai, tay.... Mot cach lién tuc, ma dong tac phai : “tiét
tiét qudn xuyén, hoan chinh nhdt khi”, cho nén phai can : “nhdt dong vé hivu bit dpng,
nhdt tinh vé hivu bt tinh”. Phan nguc, bung ciing phai twong tiry di dong duéi sy dan
dong cua eo, chd khong phai Ham hung, ting khéa 16i 1a mic ké dé né ctr ham hung,
ting yéu khoa ma bét dong.

O day, néi vé diém kinh khong phai 1a dung strc ngay chd d6 khién cac bép thit co
rit, ma van phai dé cac bap thit budng long tu nhién, dong tac 6n hoa. Con vé van kinh
cling 1a “fién tai tém, hdu tai than” , ding ¥ quan don vé bd phan d6. Y dén 1a kinh dén,
day cung la phep luyén Ngi ngogi nhat khi.

Nguoi ¢ thdy huéng dan s& dé thanh cong, nhung ngudi hoc sach ma hoc dung thi
ciing tao duoc kinh luc va su Thuwong ha twong tity, ndi ngoai nhdt khi. Vi mdi dong tac
déu tap di chuyén mot diém kinh nhét dinh nén hoc rat d& thanh cong.

Trén day chi mang vai vi du cho dé l1anh hoi, con nhu dem toan bai ra luan thi dai
dong lam 1dm, do d6 hoc vién nén doc k¥ doan nay rdi hoi Iy ma luyén tap cac thirc ké
tiép tuong chang c6 chi 1a kho.

Luan vé Nhdn thdn, sich day “nhén vi tam chi miéu”. Tic tir mit c6 thé xem thiy
moi hoat dong ctia tu tuong. Su truyén than cua nhac, kich 13 mét vi du d& nhan chan
nhét. Do d6 khi luyén Thai-cuc quyén nhén than duge coi nhu mot bd phén quan trong



ctia bo quyén.

Sau day 12 mét s6 hoat dong ciia Nhan than :

Vi du : Ta bang qua d6 dén Hitu bang (h.6—9) ; than thé quay qua trai, cui cho trai,
hoi rat vé phia sau bén trai thi nhan than chu ¥ dén canh tay dudi trai (h.7) ; than thé xoay
qua phai, khi canh tay phai sap Bing ra thi nhin than xoay qua dudi canh tay phai (h.8) ;
khi tay phai chwa Bang ra hét thi nhin than da toi chd phuong hudng ma ta s& Bang t6i
(khoang giita hinh 8 va 9) ; khi canh tay phai Bang ra phia trudc thi mét tuy nhin ra phia
truéc nhung nhén than ciing phai cha ¥ dén canh tay phai khi bang ra.(h.9)

Nhin tir déng tac d6 rat d& hiéu, trong qua trinh dong tac nhén than phai két hop “td
¢é hitu mién”, nhung khong phai nhin phai trai mot cach vo quy tic ma phai theo phuong
huong chuyen dong cua than thé. Thyuc ra c6 nhiéu dong tac chuyén than miét khong
chuyén dong, co lai cing khong xoay... Thirc c6 bién do chuyén than loi (gbc 16n), Thirc
ta bién, mét van nhin thing phuong huéng cua Bang, than thi chuyén sang trai. Néu ¢
huéng nay chuyén than goc nho s& rat kho khan.

Ngoai ra td cé hivu mi¢n cing can dugc chu ¥ gidng nhu Hue linh dinh kinh ciing
khong duoc ngang dau, veo co khi doi tay chuyen van thuong ha v.v.... ma dau phai giir
nhu Dinh ddu huyén. Moi dong tac giit dung quy tic thi méi goi co than

Khi dong tac gin hoan tit, mat phai nhin téi phuong huéng ma tay sip phai dién toi
(ché cham dirt dong tic) . Mat phai biéu hién cau “di nhdn linh thi” cing khién mat
thanh dai dién ctia Tam va phai két hop “tién tai tam, hdu tai than”. Vi trong thuong
nhat, h& tdim mudn l'fly vat chi thi mat da ngd tim, roi sau tay mdi tho ra ma léy, trong
Théi-cyc quyén ciing thé. Trude khi dong tac t6i thi than di toi trude roi. Va di nhan than
¢ t6i truée nhung ciing phai nhin xem tay luu téi muc dich méi thoi. Cé nhu thé thi
“nhén thii, than phdp, bp” méi dat &én “nhét dong vé hivu bit dpng, nhdt tinh vé hiru
bét tinh” duoc.

4-. DON TIEN :

Pong tic 1 : Chuyén than vé huéng Pong-Nam theo chiéu nghich kim déng ho,
bang cach chan tri co tir tir dong thoi chan phai dudi tir tir, vira co dudi vira xoay ban
chan phai khép miii vé huéng Nam, miii ban chan co 1én, trong khi mili ban chan trai c¢6
bau xudng dat that vimg. Khi chan chuyén thi song chuéng déng chuyén theo ngang bang
vé huéng Pong. Ché tram, chudng cao ngang vai, khoang cach giira hai chudng voi nhau
bang vai. Mit nhin thang ti huéng Déng-Nam, nhan than chu y t6i tay phai. (h.18-19)

Pong tic 2 : Chan tiép
tuc xoay trd vé bén phai hudng
Nam, trong tam tor bén chan
trai chuyén dan vé chan phai
thanh chan phai co chan trai
dudi. Song chuéng dong thoi
v6i chuyén dong cua hai chan
chuyén vé bén Nam, dua theo
tr tr, song chuong trim
chuong tim xudng dat, chuong
tdm cao ngang vai. Mit nhin
bang vé huéng Nam theo than
xoay. Nhin than tap trung ¢ tay phai (h.20).

Dong tac 3 :

Chan trai tu tir co 1én got chan hudng vao dui phai, mii chan huéng vé phuong
Dong, chan phai diang thang tir tir, chudng phai buéng nim ngoén tay ru xudng thanh diéu
thu (cdu thu) r6i canh tay dua bang sang hudng Tay, chuong trai xoay 1én theo duong
cung, ngoai trién cho chudng tam tur tir up vao phia trude hau (cb). Mit nhin bang vé
hudéng Dong theo than chuyén dong, nhan
than chd y t6i chuong trai di chuyén qua trai.

(h.21)




Dong tac 4 :

Than xoay tur tir sang trai, huéng Pong ;
rdi dat got chan trai xubéng huéng Pong ké
dén mii ban chan cham dit sau, Suc nang
than nguoi tir tir chuyén sang chén trai bang
cach chan trai co lai thanh Ta cung théi (td
cung bé). Diéu thu phai tir tir dua sang hudng
Tay-Nam ; trong khi chuong trai xoay hudng
tam huéng vé hudng Dong, noi trién, roi ddy téi hudng Pong tir tir. Mit nhin bang to1
huéng Pong khi than di chuyén, nhén than thi chd ¥ t&i chudng trai voi ¥ ddy vé hudng
trai (Dong). Trong lic vai cua tay diéu tha budng long ty nhién. (h.22)

YEULY :
Trong cdc hinh (18-19-20): song chwong, trueée sau xoay thanh mét vong bau duc,
liic d6 phai chuyén dong eo, ciii ché tram ma co dudi linh hoat, khodng cdch giita hai

canh tay khi di déng phdi bang nhau. Ban tay trude di la tay sau theo, cing mét vin toc
chdm. Khi song chwong huéng néi xoay vé thi phai Ham hung, nhung ham hung ma
khéng dwoc 16m nguwe ma ciing chang dang bang phang. Poan nay Théi-cwce quyén ludn
néi : “Y chi phai dwugc hoan toan linh dong thi méi cé két qua tron ven”.

Khi doi bg tan, dau goi khéng co dai téi qud miii ban chan. Trong thé diéu thi, co
tay phai co xuong, ndm ngon tay chim lai nhung khéng vdn sirc, cir budng xé xuong
thang goc véi miti ban chdn phdi.

Moi phan trong chdu thén khi chuyén dong thi ngay thang, linh hoat, nhan than
quan truoc, dong tdac theo sau, di dong cham chdm ma déu. Puoc cac yéu 16 do thi coi
nhur chang bao ldu kinh liec sé luu théng siic tich trong co thé hanh gid roi vay.

5-. PE THU THUQNG THE :

Pong tac 1:

Khép miii ban chn trai vé huéng Pong-Nam,
xoay than chanh dién vé huéng Nam, chuong trai
xoay vao, chuong tdm chiéu huéng Nam. Piéu thu
phai bién thanh chuong, chuong tdm cling chiéu vé
huéng Nam. Ché trdm, vai 1ong, chudng trai cao
ngang vai, chuong phai thap hon chuong trai. Ké
chan phai nhac 1én dua vao trudc chan trai, miii ban
chan than vé hudéng Nam, got chan cham dat, mili co
1én, gbi hoi co lai, song chudng tir hai bén ép vao
bang cach co cho tir tir. Chudng trai co 90 do cho
chuong tam up vé phia mach phai, chuéng phai
thang dung, mii chudng chi vé huong Nam ;
chudng tdm chiéu vé huéng Dong Mit nh1n bang vé huéng Nam theo chan xoay. Mat
than chu muc dén chuéng phai ; goi 1a DE THU THUTC (h. 23-24)

DPong tac 2 :

Chan phai nhic 1én khoi mat dat mot tac Tay. Chuong phai ha xudng sang trai theo
duong cung cung voi eo xoay, cho chuong tam p xubng mit dat cing hudng voi mii ban
chén trai ; chuong trai xoay ngua 1ong chuong vé huong Nam tai vi tri trai (chi xoay o co
tay). Nhan than khoi sy cha ¥ dén cho trai sau dén phia trudc, hudng Nam. (h. 25- 26)




Dong tac 3 :

Chén phai dat xubng dat tai vi tri
hinh 25 ; ké than eo xoay tir tir sang
huéng Doéng, mat nhin theo than eo
xoay, ké chan phai tir tir co xudng, strc
ning co thé chuyén dén tu chan tréi
sang chan phai. Ha thap tin bd dén nhu
ngdi xudng trén goi phai, canh tay phai
huéng phia Pong Té ra ; chudng trai
nam bén trong bap tai phai ciing Té ra
theo canh tay phai. Mit than cha ¥ theo
tay té ra, ké sau chu muc t6i chudng
phai. (h.27).

YEULY :

Tir PON TIEN qud b dén hinh 24, déng tac cia hai tay la hop kinh, dong
tdac cua chan va tay phai cung lic voi nhau.

Khi dién déng tac hinh 24 thi hai vai va xuwong héng phdi buéng tw nhién,
g6t chdn cham dat triede, miti nhdc Ién.

Hinh 24 dén hinh 27 thi khéa cdn trdi néi thu nén dii trdi co khuynh huong ha thap
xuéng. Khi Té ra khéng dwoc nhin vai, than giit thang méi la ding nguyén tdc.

6-. BACH HAC LUQNG XIi :

Pong tac :

Chan trai (sau) co lén réi dit xudng trudc chan phai, mii ban chan huéng vé phuon
Dong, ca hai chan déu co g01 Chuong phai vira xoay vira dua 1én cao hon dinh dau ve
huong Dong, chuong tam chiéu vé huong Dong, dong thoi chudng trai ha tram xubng
trude, trén ve trai, chudng tam up xudng. Khoi sy mat nhin theo chudng phai ; khi xong
dong tac thi mat nhin ngang bang vé huéng Pong. Mit than chu y ca 2 tay. (h.28)

YEULY :

Khi ddt chan trdi t6i hwéng Pong, mili ban chin cham dat truée ké dén méi ha got
sau, hong ciing xoay theo qua hudng trdi.

Trong thé ndy chdn phai chiu sirc nang thdn thé, chén trdi chi la hw bg, trong hic
tay phdi dwa 1én, tay trdi tram xuong theo chdn phdi, truy bé thi cam twong cé hai sirc doi
chéo nhau, mét 1én mot xuong. Nhiueng than gitt thang khén dwoc én bung.

Khi thanh hinh BACH HAC LUONG X1 thi hai canh tay cong thanh hinh cung cho
chang thé gdy thanh géc canh. Ché tram, vai sé, than hinh ngay thang tw nhién. Ay vy
moi dung tw cdch.

7-.LAU TAT AOBOQ :

Pong tac 1 :

Xoay hong vé hudéng Nam, chudng phai tir trén ha xudng ngoai trién cho dén khi
chudng ngang gdi phai, canh tay song song mit dat thi 10ng ban tay ngtra 1& chiéu vo nach



trai. Chudng trai tir tir cat 1én, miii chuong xoay vé huén Nam, canh tay song song mit
dat 1a long ban tay chiéu vé huén Nam. Mit nhin theo tay phai khi héng xoay, chan trai
dudi ra hoi thang gbi. Nhan
than nhin theo chudng phai. (h.
29-30)

DPong tac 2 :

Chan trai nhic 1én, tran

trén tiép tuc xoay qua bén phai,
chuong phai di chuyén vong
1én thap hon vai ; chuéng tim
chiéu 1én troi, trong lac chudng
trai ha thap chuong tim xudng
phia truéc bung
(dwa chuong vao
theo dwong cung).
Mit  nhin  theo
chuong trai rdi sang
chudng phai (h. 31).

Pong tac 3 :

bit chén trai xudng huéng Dong, got chan cham dit miii ban chan do 1én ; hong
xoay theo vé huéng Pong. Chuong trai dua bang theo hong xoay ra trudc bung, cho phai
co lai chudng tam phai chiéu thang t6i huéng Dong. Mit nhin theo hong xoay vé hudng
bong. (h. 32)

Ké chan trai ha bang mili ban chan
xubng dat, trong luong than thé don tir tir t6i
chan trudc thanh ta cung thdi. Hong phai theo
chan chuyén toi huéng Bong. Chuong phai
day bang ra, miii ban tay thang 1én troi, 1ong
ba tay chiéu thang téi huéng Pong ; chudng
trdi cung lac voi van dong cia chudng phai va
chan di dong, tir trong (trudc bung) gat bang
sang trai khi canh tay song song véi dui trai,
mili ban tay trai théng vé huéng Pong thi
dimg, chuong tam van p xudng dat, cho sat
hong, nach dé h mot ndm tay. Mat nhin theo
chuong trai, khi chuong trai gat qua khoi dau
gb6i thi chuyén nhin bang t6i phia trudc, con
nhin than thi luén chr muc vao chudng phai
day t6i hudng Dong. (h.33)

YEULY :

1-2 Tay chuyén déng theo chuyen déng cia eo ; eo xoay thi tay chan chuyén dong,
eo ngun thi tay chan ngung. Hai tay dong dong va dong ngung khi dién thire, khéng thé
tay ndy dong ma tay kia ding. Khi di chuyén tan b thdan phdi thang, méng dit khong
dwoc déu ra.

3- hinh 30 d@én hinh 33, chieong phdi chuyén tir dudi vong len mang tai phdi thi
chdn trdi ciing liic dé lén ; khi chan ddt got xuong bién tan bé thi tay cing ddy ra, tan da
dinh ti tay da hoan tat dong tdc... ché tram, vai mém, hai vai bang nhau, khéng cao
khong thap Néi la chuéng tam phdi hién thang téi hudng Dong, nhung ky thuc thi khi
hoan tdt déng tdc, chuong tam hoi xéo qua trai chut it ; khi ddy chwéng t6i thi vira day
vira xoay ché khéng dady thang.




8-. THU HUY TY BA : (thii huy : tay vy déng ; tp ba : loai don cé 4 day.
Y ciia thire nay la tay khdi dan T Ba)

Dong tac :

Chuyén trong tdm than thé sang chin
trai bang cach tir tir nhén got chan phai 1én,
chudng phai ha xudng cho thing hang cung
canh tay, nhung cinh tay khong ha thép,
chudng trai dua té1 huong Dong, ban tay ra
khoi gbi. Chan phai nhac 1én roi dit xuongs
cach vi tri ci mot ban chan. Ban chan dap
ngang, miii xoay vé huéng Nam, ké xudng
tan bo, strc nang tu chan trai tu tor chuyén vé
chan phai, chan trai do ban chan Ién khoi mat
dat xong dat got xubng, gdi thang. Pong thoi
lac sy chuyén dong ciia chan, chudng phai xoay kéo vé up trudc, ngoai nach trai. Chuong
trai vira xoay vira dua 1én vé hudng Pong, miii chudng cao ngang mat, long chudng
huéng vé phuong Nam. Hai tay bay gid c6 dang nhu dang 6m ciy dan Ty-ba vay. Mt
nhin t61 huéng Pong, than nhin quan 6 tay trai. (h.34-35)

YEULY :

Moi di chuyén tir LAU TAT AO BQ sang THU HUY TY BA déu giit than trung
chinh (ngay thang) ; eo lam truc ma dc;n tay di dong. Chuong trdi, chwong phai dwa lén
thu vé déu di theo dwong cung, cho tram, vai xé. Toan thirc giong thirc thir 2 (vé yéu 1y)
ciia PE THU THUONG THE. Khéc nhau la trdi phdi ma théi.

9-. TA HUU LAU TAT AO BQ :

(Y néi trdi phai bién héa bé phdp).

LAU : cdp ke, song song véi nhau ; TAT : dau
g6i ; AO BO: Tdn cung tién va Chdo md phéi hop.

A- TA LAU TAT AO BO

Pong tac1:

Chan khéng d6i tin, eo xoay vé hudng bén
phai, mit vé huéng chanh Nam ; vai thu vao va xé
xubng, chd phai tram xudng 16i vé huéng Bic theo
duong cung, chudng tdm hudng 1én ; chudng trai
xoay theo eo ha xubng ngang nguc theo dudng cung
noi trién khién chuong tdm hudng xudng. Mit nhin

bang theo eo xoay vé hudng trudce, nhan than cha vao
tay phai. (h.36)

i i
Dong tac 2-3 :

Gidng dong tac 2,3 ctia Ta Lau tat 40 bd. Thirc thr 7 (tiép hinh 31-32, xong dién t6i h. 37)

B- HUU LAU TAT AO BO

Dong tac 1:

Chan trai md miii ban chan sang trai 45 d6. Hong chuyén theo vé bén trai, chuong
trai theo dudng vong cung tur trude ra sau lén trén, ngoai trién khién chudng tim hudng
1én, dong thot chuong phai cling xoay theo than tir trén xudng hudng trai (Doéng-Bic) di
chuyen ndi trién thanh chuong tAm 16n trd xudng. Mit nhin theo hudng than xoay, mat
than ty quan chuéng trai. (h. 38)

Pong tac 2 :

Trong tim chuyén 1an sang chan trai (trudc). Chan phai nhac 1én, dua téi hudng



Poéng-Bic (hudng trude), thin tiép tuc xoay vé bén tai, chuong trai cling tiép tuc xoay
theo duong vong Ién, chuong tam chleu huéng Pong-Bic, cao ngang vai ; chuong phai
cling tiép tuc theo duong vong ha xuong trude bung, chudng Gp xudng. Mat nhin bang vé
trudc theo hong xoay, mit than quan dén hai chudng, trai trude phai sau. (h. 39)

Pong tac 3 :

Chén phai dit xudng huéng Poéng, cach
chan sau mot budc 16n. Goét chan cham dét
trudc, mii ban chan nhich 1€n (h. 40), hong
ddng thoi xoay qua phai. Ké chan phai dit tron
trén dat, trong tdm than thé tir tir chuyén tu
chén sau ra chén truéc thanh hiru cung bo,
chuong phai xoay theo hong ra khoi goi, 1ong
chuéng up xudng dat ; canh tay ngoai song
song mit dat, chudng tral theo hoéng xoay ddy
vong t6i hudng Pong, chudng tim chiéu thing
t6i huéng Pong, chuong dung dimg. Mit nhin
theo tay phai, khi chuéng phai qua qua gbi thi

nhin bang t6i trudc, nhan than try noi chudng trai day t6i. (h. 40-41)

YEU LY : Cing Iy nghia thirc 7 ; chi khdc tay ma théi.

C- TA LAU TAT AO BO

Pong tac :

Chan phai m¢ miii ban chan sang phai
45 do, tirc huong Dong-Nam. Chuong phai
xoay thu vé vong hudng phai ; chudng tréi
xoay vong ha tram trudc nguc, hong dong
xoay theo chdn mé tir tir. Mat nhin theo than
xoay vé huéng Nam (gidng hét thic 7 ; hinh
31-32 rdi tiép theo hinh 42)

YEULY :

1- giong yéu Iy thirc 7

2- Khi tdp b quyén ndy cdic bé
hinh : cung bé (Pinh tdn), hw bé (Chdo ma)
khong
dwoc ditng hai ban chan trén mét dwong thang. Vi hai ban chéan thang hang nhau trong
tam than khéng viing, dé mat thang bang. Vi nhw Cung bé thi ban chan truée va sau déu
no ra, Hu bo thi ban chdn sau mo ra, ban chdn truoc song song voi
dwong thang trong tam thin thé.




Théi-cwe quyén ludn chép : “hwdng tiéen hwéng hiu ning
diic co dic thé”. Y day sw chinh xdac cua bo hinh va bo phap khi
luyén tdp Thai-cuc quyén vay.

10-. THU HUY TY BA : (Khai dan ty ba)

Pong tac :
Tu hinh 42 tap lai hinh 34-35.
YEU LY : ciing nhu thirc thir 8.

11-. TA LAU TAT AO BQ :
Dong tac : va yéu ly gidng Té lau tat do b trong thirc 9... (hinh 36 tiép theo hinh
31-32 xong tiép hinh 43)

12-. TAN BO BAN LAN TRUY :

Pong tac 1:

Mii ban chéan trai mé ra 45 d6, hong xoay theo
sang trai, tay trai dua vong ra sau r01 1én ; chudng phai
tir trén vira xoay vua dua vong xudng trudc bung nim
lai thanh quyén (h. 44). Ké& chan phai co Ién dua t6i
trude hudng Bong, quyén phai xoay ndi trién gan trudc
bung, quyé tdm Gp xudng dat, chuong trai dua vong lén
ngang tai, chuong tam chiéu vé& hudng Dong. Mit nhin
thang vé hudng Dong theo chan xoay, nhin than quan
thiy tay phai. (h. 44-45)

Pong tac 2-3 :

Chan phai dit got chan xudng hudng trudc
huong Dong ding Hu b6 ; chuong trai dua vong xudng
huéng Dong, chuong tdm huong vé phuong Nam.
Trong e quyén phai tur trong nhiéu (¢4m) vong tir trén
xubng huéng Poéng, quyén chuong déu chi cao ngang vai. Mét nhin theo hudng xoay
thang t6i huéng Pong, nhin than quan dén tay trai. (hinh 46 ; hinh 45 gidng hinh 99)

Pong tac 4 :

Strc ning than thé tir tir chuyén t6i chin phai, chan trai co 1én trudc chin phai, hong
xoay theo t¢1 hudéng Bong ; chuéng trai theo hong dua to1 trude, co cho thu quye phai vé
sau, quyén tAm van up vao phia bung. Mt nhin bang t6i huéng Pong. (h. 46-47).

Dong tac 5 :

Chan trai dat gét chan xuong huéng Dong, chuong trai ty nhién dua toi, quyen phai
xoay ngira bén hong phai. Ké don trong tim than thé dén chan trudc, tirc chuyén tir Hur bo
thanh Cung b, quyén phai dim nghiéng (xoay) ra huéng Dong, chudng trai thu vao yém
noi bén trong cho phai (goi la toa uyén). Mt nhin thang t6i trude, nhin than try trong tay
phai khi danh ra. (h. 48-49)

A

Tk

{




YEULY :

1- Lién tiép tan b (di chuyén lién tiép) phai nhw miéu hanh (méo di) ; phai
déu dan, thiwong ha twong tiy, than trén ngay thang. Khi chdn phdi budc toi thi budc
dang réng ra mot chiit cho khoi bi nghiéng nga vé bén phai, bén trdi tién ciing the.

2- Bé phdp va Thii phdp chuyén dong theo eo | - khi quyén phai danh ra khong
dugc danh qud xa ; chi y diung ndng cao cui cho. Khi quyén phai danh ra eo chuyen
déng, canh tay danh thi néi trién (xoay vao). Quyén dam ra dea t6i trudc miéng roi moi
lao it t6i truée. P6 goi la “quyén ting tim phdt”, tirc la dam ngay giita, trén dwong
thang trong liee ciia chdu than vdy.

3- Quyén ndm tw nhién ché ding liwc cé ndm chét qua thanh cieng nhdc.

13-. NHU PHONG TU BE :

(Nhu phong : nuong theo thé cii 1am cho cao 1én ; Ty bé : ngin che) — Y ding
chudng tin cong trén va ngan che ¢ dudi).

DPong tac 1 :

Tan bd khong thay doi, quyén phairt mo
ra thanh chudng, cdc ngon khit nhau ; chudong
tam chiéu huéng Bic, ché hoi co lai tu nhién,
chudng cao hon quyén lic trude (h. 49). Pong
thot chudng trai dua xuéng,xuyen qua dudi cho
phai, miii chuong dam v€ huong Nam, long
chuéng up vao phia bung. Mat nhin thang téi
truéc huéng Dong, nhin thin quan déu 2
chuong. (h.50)

Dong tac 2 :

Chuyén trong lugng than thé vé chan sau,
chan thanh Hu bg. Chan trai trudc, song chuong
tr tr co vao, chuéng tam chiéu vao trude nguc,
chuong trai vira co cho vira xoay vé bén trai,
thanh nhu nguoi dang cadm guong (kinh) soi.
Mit nhin thang téi huéng Pong. Ké song
chuong tiép tuc xoay cho song chuéng up vao
ddi nhau ; ché tram, vai xé, strc nang da dan va
chan sau cuyc ddy du. Mit thin quan dén song
chuong. (h.51-52)

Pong tac 3 :

Chan chuyén tir Hu bg thanh Cung bd, tirc
don strc ning than thé tir chan sau sang chan trudc, song chuong dong thoi diy dung toi
huéng Dong. Mit nhin thing huéng Pong. Song chuong cach nhau mét gang tay. Mit
than quan t6i hai chuéng. Miii chudng cao ngang mat. Vai x&, cho tram.

YEULY :

Khi bién tir tin Hu bo sang Cung bd thi chan trudc chui t6i (ban chdn mai sdt dat
di t&i) chimg nira bude thudng. Khi tir Cung b bién thanh Hu b thi rat vé (ban chdn sdt
ddt) khoang cach bang budc 1én. Bién hoa moi thirc déu nhu vay ca.




14-. THAP TU THU : (hai tay chéo nhau hinh chir thap)

Pong tac1:

Mili chan trai khép vao (v&) huéng chanh Nam,
than xoay vé huéng Nam (hudng phai), déng lic hai tay
co cho, mo rong cho sang hai bén, thanh song chuong tu
dong thu vé trude mit, cach tran mot gang tay (2 tac tay),
mili ban tay d6i nhau, 1ong ban tay chleu thang vé hudng
Nam. Mit theo hong xoay nhin bing vé huéng Nam qua
khoang trong gitra song chudng. Nhin than chu dén song
chuong. (h.53-54)

Pong tac 2 :

Trong luong than thé don sang chan trai cao do bang
cach nhon got chan phai (van dieng ta md bé chan trdi thiee).
Song chuong gat bang sang hai bén ta hiru bang canh tay
ngoai, ch van tram. Mt nhin thing ti trudc, mat than thi
cht t6i hai tay. (h.55). K& chan phai budc vao gan chan trai
bang mot budc chan (dd chdn 1én tir tiv, va bude tir tiv. Can
ban cua Thdai-cuc la ti tr, cang gioi cang tuw tw cham hon luc
con moi hoc, nhung khi mau thi mau qud chung, vi van dung
than ciia nguwdi, ma ngwoi thudn véi than, do dé than ngf la
déng téc toi roi vdy). Hai chan dimg tir tir 1én, nhung khong
ding thang, song chudng dong thoi véi
chuyén dong cta chén, tir hai bén huéng phia dudi dua vao roi vong 1én, tay trai trong,
tay phai ngoai, hai tay 6m vao trudc nguc (khong ty tay lén nguc) thanh hinh chir thap
nhu (h.56). Mit nhin thang t6i trudc ; sau khi di theo ddi song chudng vé vong ngoai
trién dén giao thoa hinh chir thap (h.55-56)

YEULY :

Khi chan trdi khép miii ban chan vao vua dut, yén noi chén, thi chan phai te tre

nhén got lén, sau dé thi rit chdn 1én cho vao gan chan trdi ma dat xuong. Pong tdc that
la tir tir, nhip nhang cé trude cé sau, lién lién néi tiép khéng ngirng, tay ciing theo chén
ma chuyén dong, thiwong ha mirong nhau, chdn dit thi tay ngirng.
Khi hoan tat T hap-tu-thu, tay cong cho, ha tram, vai xé khong co rut lén. Muén dwoc nhue
vdy thi ché cé tay phdi cach cé hong khoang 3 tac Tdy. Than dimg 1én, dui co goi (hoi
hoi, khéng co nhiéu) séc khéng tu noi géi. Nguoi moi tdp thuong ding sirc hoi nhiéu ¢
@61, phdi coi chirng kéo chdm tién.

15-. BAO HO QUI SON :
(Bao : bong, bé ; Hb : con cop ; Qui son : vé ndi. Y nodi Bé cop, cop vé (1én)
nui.)

A- HUU LAU TATAO BO :
Pong tac 1:
Miii ban chan phai mo sang hudng Tay, mili ban chan trai khép vao cho thang huéng

Nam (tir tir khéng lam mau) ; hai chan tring thap tir tir (xuéng bé), ké trong lugng than thé
chuyén sang chan trai, chuong trai theo dudng cung dwa sang trai nhu (h.57). Chén phai tiép tuc
co 1én, gbi hudng vé hudng Tay, chudng phai dong thoi theo dudng cung tir trén dua (quo)
xubng (bdn tay iip) trudc bung ; chudng tim Gp xudng dét. Trong luc tay trai quo vong 1én bén
trai, huéng Dong-Nam, cao ngang vai. Mt nhin theo chudng trai, sau nhin sang huéng Nam
theo hong (eo) xoay vé bén phai. (h57-58)



DPong tac 2 :

Chén phai dat got xudng hudéng Tay, chuong
phai theo hong xoay téi nim ngang vé huéng Tay,
mii chi huéng Dong ; chuong trai ty nhién theo
hudéng xoay chuong tam chiéu vé hudéng Tay, canh
tay co cho thang vé huéng Nam. Mt nhin vé huong
Tay nhu (h.59). K& miii ban chan phai ha xudng sat
dat, chui ban chan tdi trude, chan bién thanh Cung
bd chén phai trude, hong xoay theo vé hudng phai,
chuong trai diy ra hudng Tay, trdm cho, vai xé.
Chuong phai theo da xoay gat bang sang khoéi goi
phai (Lau tdt : cdp ké goi). Mat than quan chudng
trai. Mt pham nhin bang t6i phia huéng Tay. (h.59-

60) —

YEU LY : gidng Léu tdt do bé da hoc trude. 61

B-. PHUC THUC

Dong tac 1:

Chuyén trong tdm than thé ra chan trai (sau) bang cach dui sau co lai tir tir. Dong
thoi chudng trai xoay 1én, co ché thu vao, chudng phai tir bén dau gdi phai dua vong 1én
mang tai (giéng hinh 59) rdi ddy bang toi hudng Tay. Mat nhin bang téi huéng Tay.
(h.61)

Dong tac 2 :

Chan trai tiép tuc co géi, run bo thanh Hu b, chudng trai tiép tuc xoay ngura va chd
thu vao, hong xoay tur tur vé hudng trai, tay phai ciing co ché cho chudng tim hudng vé
phuong Tay. Mit nhin bang t6i hudng Tay. (h.62)

YEU LY : giong dong tic 2 (Phiic thirc) cia thire Lam-tuée-vi ; tirc thive thir 3 da
hoc trude, chi khdac phwong hwong thoi.

C-. TE THUC, AN THUC

Dong tac va yéu diém gidng v6i Té thirc, An thic thude thirc thir 3 (Lam-tudc-vi)
da hoc trude. Chi khac phuong huéng. Hoc gia dién theo (hinh 63-64-65-66-67)

YEULY:

Toan dai thirc Bdo hé qui son, y néi bong cop lén niii (dang Iy dung chir PANG thi
dung hon). Boéng cop la chuy¢n kho. Ngwoi phai nhuw thé nao méi bong dwoc cop, bong
dwgc roi thi lén nui khong dé vi sitc ndng ciia cop... do d6 e kinh phdi quan di ¢ hai
tay, thém tan bé chii trong Cung b nang phan trong lyc & chan trudc nhu dang leo len
déc nii thi méi ding dwoc. Pham nhiéu gido sw day Thai-cuc quyén doi nay (1974) chira
hiéu Iy ndy nén quo mia so sdi chang dat toi ché hitu dung cia quyén thé la vay. Hai
thay, hw danh lam khé ngwoi doi pham tuc. Thdm chi nhiéu béc tu hanh ciing con khé vi



huw danh hzféng ﬁ&. Sanh, binh, ldo, tit, la tir kho, ma hw danh tham vong ciia nguwoi doi
cing la moi kho to thuong ngay vay.

16-. TRUU PE KHANG TRUY :

(Triru : cui cho ; Pé khang : chéng d& ; Triy : ndm tay = y ndi toan thirc ndi Niim
tay do cho)

Pong tac 1-2 :

Tir hinh 67, hong xoay vé hudng trai, tirc Tay-Nam, chan trai xudng b trong
luc tir chan phai chuyén sang chan trai. Song chudng dong thoi ciing theo hong xoay,
chan rin b, dua bang vé huéng Tay-Nam nhu (h.68). Ké xoay got chan phai cho mili
ban chan quay vé huéng Nam thanh Cung bd. Hong xoay qua trai vé huéng chanh Nam,
dong thoi hai tay co vé nhu (h.69). Xong lai xoay hong vé huéng Tay ; hai tay dua bing
vé hudng Tay, song chudng sip xudng trong liic tay cong tron noi chd. Mit nhin theo
huong Tay xoay vé hudng Tay. (h. 68-69-70). Gidng thirc Pon tién (4) dong tac 1 va 2
(h.18-20), chi khac hudéng ma thoi.

Dong tac 3 :

Trong tAm than thé tir tir chuyén sang can phai (sau) hong xoay vé bén tri, chan trai
dua 1én khoi mat dit, mili ban chan cach mit dit mot man chan, mat quay hudng
Pong-Nam ; chudng phai déng thoi xoay chudng tam chiéu vé huéng Pong- Nam. Canh
tay thang, tay trai co cho, chudng trai up vao phia tay phai, canh tay song song vdi tay
phai. Mit nhin thang t6i huéng Pong-Nam (h.71). K& chan trai ha got chan xubng dat di
chuyén trong tim sang chan trai, chan phai (sau) nhén got 1én tir tir ; chudng trai xoay gat
tron ra huéng trai cho canh tay dimg vé huéng Pong, chuong tdm van chiéu vao mat,
chudng phai do tay phai co chd, chuéng tim chiéu téi hudng Pong, dong thoi hong xoay
vé hudng trai. Mat nhin bang vé huéng Pong theo chan xoay. (h.72)



Dong tac 4 :

Chan phai (sau) budc t61 nira budc, trong tdm than thé chuyén dan sang chéan phai,
hong tlep tuc xoay vé huéng trai. Trong lac chuong phai dua vong chuong tam qua
huong Bic, mili chudng chi vé hudéng Pong, cho
tram, vai x¢. Chuong trai theo da xoay hong co
cho, noi trién, chudng tim up xudng mit dat ; canh
ta ngoai (#ir ché tré ra ban tay) song song mat dat.
Mit nhin thang t6i huéng Dong. Mat than chi
trong chuong trai, sau cung dua vé chudng phai
(h.73)

Pong tac 5 :

Pau gbi phai mé ngang vé huéng Nam, chan
tan thanh Hu bo, tic trong tam than don sang chan
phai (sau). Chan trai nhic 1én thap dit téi trude vé
bén trai mot ban chan (2 tic tdy). GOt cham dit mii
ban chan co 1én ; chudng trai xoay vong tir dudi 1é€n
cao ngang mit doan chém téi hudng Pong, chém
t61 chdm cham, chuong tam chiéu vé huéng Nam, canh tay cong noi cho ; chuong phai tur
trén dua vong xudng (ap xudng) duéi canh tay trai bién thanh quyén, luzng quyén dat dudi
ché trai (Triru dé khdng trity). Mdt nhin bang vé huéng Péng, nhan than cé cdp (quan hay
tap trung) dén chuong trai. (h. 74)

YEULY :

Thite dé nam tay dwéi cii ché nay dwoc dién tir Tdy sang Péng qua hwdng Nam,
hong xoay trén mot cung tron 180 do. Hal tay van chuyen trén dwong cung song song mqt
dat. Mt theo chit dong ciia eo xoay, mat than theo chuéng phdi réi qua trdi. Trong lwong
than & chan trdi di qua chan phdi. Tat ca thire ¢6 5 dong tac, nhwng khi dién thi chang c6
ché dimg, tire ddng tdc t6i -3... cir déu déu tiép néi ma di, tir chdn, hong, tay , mdt. D6 goi
la quyén lwu nhw nudc chay. Moi thire khac ciing mot 1y. Khi thudn thuc ca bai thi dién
tap moi tzep cdc thuc cung cung mot y ay

7-. TA HUU PAO NIEN HAU :

(Pao : 16n nguoc, xoay trd ; Nién : danh dudi, xua dudi ; Hau : con khi, con gioc =
¥ chi thay doi chwéng danh téi nhw lodi khi).

A-. HOU PAO NIEN HAU :

Pong tac1:




Ha miii ban chan trai xuéng sat mat dat, chudng trai ha xuéng theo chan (cho trai
gan thang). Quyén phai (triy) rat vong vé (vira mé ra thanh chudng), chudng ngira trén
gbi phai.

Mit van nhin vé huéng Déng.

(h.75). Mit than chd t6i chudng trai.

Pong tac 2 :

Chan trai co 1én sau chan phai, hong xoay vé bén phai cho mit quay vé hudng chanh
Nam, chudng trai ha thang canh vé hudng Poéng, thap hon vai, chuéng phai dua vong 1én,
ngira, hudng Tay-Nam ; chudéng tdm cao ngang vai, cho tram. Mt nhin huéng Nam, mét
than quan toi chudng phai. (h.76)

Pong tac 3 :

Chén trai dua vé sau hudng Tay mot khoang dai (budc 16n), mii ban chan cham
dat, got nhon 1én, tay phai co cho theo hong xoay vé hudng trai, mit quay vé hudng
Poéng, chudng ram phai chiéu vé huéng Pong, va miii chudng (miii ban tay) cao ngang 16
tai, chuong trai xoay ngura 1én Troi va khong thay doi hudng. Ké chuong phai day toi

huéng Pong, chuong trai thu vé trén gdi trai,

chuong ngtra, mili chudng hudng téi hudng Dong. .
Déng thoi voi hoa} dong ’cﬁa song chudng, chan A .1 7 "T"h
trdi m¢ ra, ha xudng, bjén théml} Hu bd ; hong wn’? % j "‘,‘33;‘"*“'

xoay theo dong tdc. Mat nhin bang theo hudng e dE N ||

xoay téi huéng Dong, mat than quan téi chuong ?\____L! v

phai. (h.77-78)
B-. TA PAO NIEN HAU :

Pong tac 1-2-3 :

Song chuong chan co
lén. ... Gibng dong tac Hitu dao
nién hau, chi khac tay. (h.79-
80-81)




C-. HOU PAO NIEN
HAU :
Pong tac 1-2 :
Giéng Hitu dao nién hau,
tre hinh 76-77, ké tiép hinh 82 1a dgng

tac 3. Tac 1ap lai Tiéu thic A mot lan ~
nira. ; f!
YEULY :
- \)

Liic di chuyen 01, lui khong dimg
trén cung duong thang dé tranh mat
thang bang ; dong thoi giir diing dé cao
liic ndo ciing chi bang Hu bg. Canh tay
rit vé ngira trén dii khéng nén vuéng géc ; phdi buéng loi
canh tay thanh hinh cing thi méi cam thdy thodi mdi, dé
chiu.

-- Nhuw toan Thirc thi ¢6 ba buéc lii vé phirong Tdy, nhung néu thue tdp cho tinh
thuc thi ¢6 thé lii 5-7 bude ciing dwge, mién la lam t6i s6 1€ thi dirng méi ¢6 thé thuc hién
dwoc thire ké tiép. Nhung diéu nén nhé khi tang sé lan lii bdy nhiéu thi phai tién lén bdy
nhiéu lan thirc VAN THU dé khi thao dién xong bai quyén moi vé dwoc vi tri ban dau.
Piéu lugn Iy trén chi nguoti hoc gia thuan thuc thao dién méi nén thir qua trong cdc cugc
biéu dién cho tang phan hué my choi ma thoi. Hién nay trén céi Viét-Nam ndy co nhiéu
ngueoi hoc hanh Cao-hoc vé bg mén ma chang thau Iy 1€, ciing sw blen hoa, cong ich cua
tieng thire, tirng dong tdc, thiét nghi thdt dang 10i nghiép thay. S cé chdp thdi qua va tri
ndng thién cdn lam nguoi ta ton thi gio, ma klen thitc chang ¢é gi, vi cdi thiing réng. D6
la chi méi hoc dwoc cdi HINH cua Thdi-cuc- quyen thoi
vay.

P

18-. TA PHI THUC :

(Ta : nghiéng, xéo ; Phi : cao = Y chi danh xéo
cao 1én. C6 ngudi hiéu Phi 1a Bay thi sai roi ; nguoi
hiéu Phi 13 d4nh xéo Bt thinh linh con kha hon)

Pong tac 1:



Chén phai kéo lui vé mot ban chan, chudong phai dwa vong xubng tir ngoai vao
trudc bung dé ngura ; chuong trai tor dudi xuyén vong 1én, chuéng tam Gp xudng, mii
chuong huong vé phuong Dong-Nam, cao ngang vai. Mit van nhin bang vé phuong
Do6ng, nhin han ¢b cap dén chuong trai. (h.83)

Pong tac 2 :

Chén phai kéo got chan vé gan chan trai réi chui ban chan téi hudng Nam mot
budc dai, gbt chan cham dAt, miii ban chan co 1én, hong xoay vé hudéng phai, ty dong kéo
theo tay va chudng nhu (h.84). K&é mili ban chin phai cham dit, trong tdm than thé
chuyén t6i chan trude, chuyén thanh Cung bg. Chén phai trude, chuong phai xoay bat
ngang xéo 1én hudéng Nam cao ngang mat lung chuong hudng vé phuong Tay, mii vé
chinh Nam, ddng thoi chudng trai ap tram xudng thip hon mong vé hudng bong, chuong
tam Up xubng mit dat. Mit theo hudng xoay nhin bang vé hudéng Nam. Mit thin quan
dén chudng phai. (h. 84-85. 85A 1a hinh 85 nhin tir mot bén)

YEULY :

Khi chan phai lui ra
sau rdt dé bi mdt thing
bang. Mudn tranh sw thé thi
luc lui phai dat chan tir ti,
ning liee & chan trai. Chuyén
eo xoay qua phdai xong moi
tir tir budc toi hudng Nam ;
nhw vdy bo phap mdoi linh
hoat tw nhién, than trén moi
khéng bi do téi triede. Tay
kéo vé phia sau phdi qud vé va canh tay cong tron. Nguoi
méi hoc thuwong chi kéo vé bén hong va canh tay thang géc
noi ché nén luu y ma sira cho ding tw cach. Piéu quan
trong & ddy la di chuyén mai 16 (i vé sau) phdi giiv vdn
toc déu déu ché dé ngdp ngirng, dinh tré.

19-. PE THU THUQNG THE :

(Dé : dua, nang 1én = Y dua tay cao lén)

Pong tac 1 :

Trong luong than thé don t6i chén pha1 (trude) bang
cach co gbi tir tir, chan trai (sau) do 1én roi dat xudng trude
chd ¢t mot ban chan (vdn ¢ sau chdn phdi), than eo chuyén qua hudng trai mot ti, stc
nang than chuyén dan sang chan trai, chan phai budc t6i hudng trude mot budc ngan, got
chan cham dét trudc roi tir tir ha mii ban chan xudng sau, gdi trai co, ban chdn mé ngang
ra hanh Hu bg. Chuong trai co chod xoay chudng tdm vong 1én, cao ngang nguc, chudng
phai phai trdm cho, chuong cao ngang mat, chudng tim hudng vé phuong Pong ; canh
tay, chuong, thing bang tdi chin trude. Mét nhin xuyén qua chudng phai téi huéng Nam.
(h. 86-87)

DoOng tac 2-3 :

Gidng thirc thtr 5 “Pé thu thugng thé” dong tac 2-3, hinh 25-27 ; tap ti hinh 87 thi
tap tiép hinh 25-26-27. Tirc Dé thi thuong thé (thire 19 nay) gdm h. 86-87-25-26-27.

. , 2
YEULY : 't)
Gidng thirc 5 da hoc trude g

; ky dw chan tién, héng xoay, tay ~ * r
FA

a5A




déng déu hop, hé dong cung dong, dirt cing ditt.

20-. BACH HAC LUQNG Si :

(Luong : so, giang ra ; Si : canh =Y noéi Nhan
trang so canh)

Pong tac :

Pong tac cung yéu ly giéng nhu thirc thir 6 da
hoc. Tirc tap téi hinh 87 thi tiép tuc t&i hinh 28

21-. LAU TAT AOBOQ :
Pong tac :
Pong tac cung yéu ly gidng thire thir 7. Thc tap téi hinh 87-28 rdi tiép 29-30-31-32-33.

22-. HAI PE CHAM :

(Hai : bién ; Dé : day ; Cham : cAy kim = Y noi dam ban tay xuong nhu dung kim
dam xuong day bzen ) ciing c6 nghia ddm vao xuong ciing (huyét Hai-dé) ctia nguoi vay.

Dong tac 1:

Chuyén dan sirc ning sang chan trai, chan phai nhic 1én ha xudng cach vi tri cii mot
ban chan (vdn sau chdn truéc). Chuyén dan sic ning sang chan phai (co gbi), chan trai
nhic 1én khoi mat dat mot tac tay. Chuong trai cung lic voi dong tac don strc t6i chan trai,
xoay cb tay trai noi trién (tir trong ra ngoai). Chudng tam chiéu sang huéng Nam, chuong
phai ngoai trién (tir ngoai vao) chuong tam huong vé huéng Bic. Nhan than chu dén
chuong phai kéo cho ve. (h. 88-89)

Pong tac 2 :

bat mai ban chan trai xubng, got van nhén 1én, thanh Hu bd chan trai trudc, hong
eo xoay vé hudng rai ; dong thoi chi xudng hudng Doéng, chuong trai ha xuong bén ve trai
theo duong vong tur trudc, trén, xubng ; chuéng phai tir trén cao cam thang mili ban tay
xudng trudc huéng Dong, thiang tay, long ban tay huéng vé hudng Bic. Mit nhin thing
to1 huong Dong, mat than cb cap dén chudng phai. (h.90)

YEULY :

Toan thuc tiwr hinh 89-90,
trong tam dat ca vao chan phai,
chan trdi chi la hw. Lung cui do eo
gap lai chw khong cong lung nhu
con tom, co tay phai (h.89) vai
khong nho lén.




Khi di chuyén trong tam than dan dan qua chdn phdi thi chwdng trdi ciing ciing di
dong cho hoa hop. Nguoi méi hoc thuong khong chi trong duwoc ché nay. Phai lw Y moi
duwgc. Va canh tay trai ciing hoi con. Cdam ban ay phdi xuong cung nhip diéu chan phai
rin xuong tir tir va gap eo, cho chang phai chi dung tay dam xuong suong thoéi. Chu y
dinh kinh va tram khi, thuwong ha nhdt khi qudn théng.

23-. PHIEN THONG BOI :

(Phién : ciy quat ; Thong : chay sudt ; Bdi : lung = Y quat nguoc ra sau lung)

Pong tac 1:

D& (nhic) chén trai 1én khoi mat dat mot ban chan, chan phai tir tir ding thang day,
lung ciing thing day, chuong phai cting theo than dtng ddy noi trién theo duong vong cho
chuong tdm chiéu huéng Nam, chudng
trai dong thoi cét 1én theo duong vong toi
truéc nguc, chudong tim hudéng vé hudng
Nam. Mit nhin bang vé hudéng Pong, nhin
than chu ¢ chuong phai (h. 91)

Pong tac 2 :

Chan trai bo t61 huéng BPong mot budc
dai, got cham dat trudc roi téi e, mii ban
chén sau ; trong lyc tur tir chuyén t&1 chan trai
thanh Cung bg, chuong tai noi trién, eo chd,
quo vong 1én cao ngang dinh dau bén phai —
cach tran mot gang tay, chudng tim hudng vé
phia Nam ;chudng trai dong thoi day thang toi trude huéng Pong, hong xoay theo tay, vai
theo tay. Mit nhin theo lung ban tay trai, nhan than c6 cap dén chudng phai. (h. 92)

YEULY :

Chuyen trong lyc tir chan sau ra chdn trude, tay trdi day chiong toi, chuong phai
quat vé sau, hong xoay theo tay trdi ; tat ca tirng dy déng tdc thdy dwoc (hiru hinh) déu
nhdt té ciing mot thoi gian chuyén déng.

Chuong phdi quat ra sau giiv vai xé, ché thap hon chiong. Chuong trdi day téi
truoc hoi nghiéng canh ban tay toi, canh tay hoi cong noi cho. Nho gitr dung “ham hung
bat béi”. Ngwc khéng dwoc én téi. Pong tac cua thire nay giong nhi ta cam cdy quat roi
dwa 6i triede bang tay trdi, tay phdi sau mé nghiéng cdy quat ra vdy. Nhé phdi thuwe hién
tir tir thi méi dhing cdch ciia hoc gia Théi-cire-quyén.

23-. PHIET THAN TRUY :

(Phiét : phét, phay, tat, danh ; Thén : than thé ; Triy : ndm tay = Y danh toi bang
nam tay).

Pong tac1:

Khép miii ban chan trai vé huéng chanh
Nam, hong xoay vé hudng phai sic ning than
thé van ¢ chan phai . Chudng phai theo duong
vong gat xudng trudc bung ; chuong tdm ngua,
tay trai co cho, miii chuong xuyén vé huéng Tay,
chuong tam huong vé phuong Nam, cao khoi

trude tran. Mat nhin bang vé phuong Nam (h.
93).

Dong tac 2 :

Hong tiép tuc xoay vé bén phai, chan
phai co 1én, gbi huéng vé hudng Tay ;
chuong phai ném lai thanh quyén nang lén
ngang nguc, quyen tdm huong vao nguc,
chudng trai dong thoi ha xudng theo duong

£L)




vong, canh tay cong tron noi chd, chudng
huéng vé phia Tay. Co tay nam dudi cb tay
phai, hai can tay déu bang ngang véi mat
dat. Mt nhin bang t6i huéng Tay. Mt than
quéan déu hai tay. (h. 94)
Pong tac 3 :
bat got chan phai xuong hudéng Tay, chuong phai phét ti hudng Tay, phét ngang ;
chudng trai co ché thu vao yén trude nguc (h. 95). Ké chan phai dap ban trén mit dat,
trong lyc than chuyén tir chan sau t&i chan truge thanh Cung bg. Chuodng trai, xuyén trén
co tay phai day t6i huong Ty, canh chudng cat t61, mii chuong thang 1én troi, dong thoi
quyén phai theo duong tron (cung) tir trén xubng thu vé ngira bén eo phai (khong sat eo,
ma phai hé nach), hong trai xoay t6i. Mit nhin thang téi huéng Tay, nhin than quéan téi
chuong trai (h. 95-96).
YEULY :
Péu déu nhip bg, than, thi, bg khéng dwoc ngung tré, dirt khiic. Hai chan ché ding
ciing trén mot dwong thang, ma phdi rong (hai hang) cho viing bé tan.

25-. TAN BQ BAN LAN TRUY :

(Tén bo : tién budc, bude t6i ; Ban : doi di, thay ddi ; Lan : ngan lai, chan lai ; Truy
: nam tay = Y tién budc thay ddi quyén niang “dbi
thu”)

DPong tac 1 :

Chuyén trong lyc qua chan trai (sau) , xoay
hong v€ huong trai, chuong trai heo cui cho ha
tram, canh tay ngoai trién (xoay ra ngoai) thanh
chudng tdm tir tir ngira 1én, quyén phai noi trién
dua 1én cao trén chudng trai, quyén tdm hudng
xudng (h.97). Mit nhin thang téi, nhan than quan
tay quyén phai.

DPong tac 2 :

Trong tAm than tiép tuc chuyén ra chan trai bang cach run chan xudng, hong tiép
tuc xoay qua trai, cho trai co, quyén phai ha trim. Ca hai quyén chuong déu theo hong
xoay tu nhién (h. 98). Mit theo hudng xoay cua eo nhin bang vé hudng Tay-Nam.

DPong tac 3 :Co chan phai 1én, quyén phai co ngang canh tay trudc bung, quyén tim
Gp xudng dit, canh tay song song mit dat, chuong trai hudng bén trai quét vong 1én, canh
tay duing, mili ban tay cao ngang vai, nhu (h. 99). Mét nhin bang theo hudng xoay, nhan
than chi téi quyén phai.

Pong tac 4-5-6 :

Gidng dong tac 3-4-5 trong thirc thir 12 “Tén bd
ban lan trily” dd hoc qua, chi d6i hudng (c6 thé nhin 2
hinh déi chiéu 2 mat ctia 1 thé : hinh 100-101 véi hinh
46-49 va 148-154)

YEULY :

Thite Tdn b ban lan trity ndy hoan todn giong
thite 12 da hoc, chi khdc la thirc truée tiép noi tir thir
“Td ldu tdt do bg” , con thirc 25 nay tiép thirc “Phiét
thén trity”. Nhin toan thirc thi hinh 45-49 giong 99 103.




26-. THUQNG BQ LAM TUOC Vi :

(Lam : Om lai, cong vao ; Tudc : chim se sé, loai chim nho ¢ theo mai nha, an ngii
cbe ; Vi: cai dudi =Y Chim sé cong (qudp) dudi xuong).

Dong tac 1:

Miii ban chan trai (trudc) mo ra huong Tay-Nam, chuyén hong vé hudng
Tay-Nam ; tan Cung bo, quyén phai bién thanh chuong, chuong tam chiéu
xudng dat, theo duong cung ha trim ciing lac v6i eo xoay vé hudng trai, chuong
trai ty dong theo hong xoay, khong thay d01 Chuong phai va canh tay phai
ngang bang song song trén mat dat, mili chi vé huéng Tay-Nam. Mit nhin bang
vé huéng Tay-Nam theo chiéu xoay ctia hong, mat thin quan toi chudng phai.

Ké chan phai co 1én trudc chan trai, chuong phai xoay vong tir dudi 1€n (vong nho)
; chudng ngura, cho co (h. 7) tlre t&1 hinh 104 thi bat dau tap lai hinh s6 7 cua thirc thir 3 ©
Huu Lam tudc vi” ; sau d6 lai tiép cac tiéu thirc Bang, Phiic, Té, An, cdc hinh 8—17.

YEU LY : Phan kj thudt giong nhw di néi & thirc thie 3 tirc Lam-tude-vi di hoc
truoc. Riéng phdn nghi ludn vé y nghia ciia toan thirc thi phai chang lic dze~n tdp phai
lién twong dén cac dong tac ciia con chim sé, cdi dudi cia né bt lén bdt xuong qua trdi
qua phai, xoay vong vong v.v... ¢6 I hoc gia nén danh mét dip dung lai dau ngé xem bay
chim sé bay to dong tac cai a"uoz (twée vi) thi dé lanh hdi y quyén cia thire nay. Mot viéc
nita, sogn gia la gido sw HAN-THANH t6i khi nghién ciru, tdp luyén moi khia canh, fr
hinh thirc dén néi dung, ting chit ciia thé-thirc, thi lanh hoi dwoc sy don gian thuc 1é
TAM Y ciia Té-suw mén phdi. Ngai T6- -sur ciing rdt gan chiing ta trong doi song thuong
ngay. Khoi dau cho pho quyén danh tran, Ngai NGO ra tir ti cdi ngiic ngodc dudi ciia
bady sé trong sdn nha, roi téi Co trdng so canh (Bach hac lwong si) ngoai rugng, om don
1y ba khai choi (thi huy 1y ba).... Hinh anh thit nhe nhang, ém dém, thé so, khodng da. Ai
c6 tdm hon dé ddi, it phién mudn, tranh dua, han sé cung nhdn ra niém vui thoang thoang
khi vo Iy Thai-cuc- quyén Tdam hon dan ta, phan dong don gian, thuc 1, bao dung, hoa
binh.... Soan gia nght rat thzch hop véi mon vé ndy. Trong phan yéu Iy ngdn ngii, soan
gid kho ban nhiéu vé y ciia quyén thire ; hy vong trong phan cuoi sach sé con du it glay dé
néi thém, chdc ciing ¢é nguoi lanh héi dwege ich nhiéu chan 1y. Chan Iy ciia Quyén méi
that quan trong, no quan trong nhu HON cuia thin xdc con nguoi vay.



27-. PON TIEN :

(Pon : mot ; Tién : cay roi = Y ndi ngon roi mém, nhuyén tién, roi luyén
tha hodc roi ngwa, ngu ¥ sy mém déo, khéo 1éo cua tay)

DPong tac va yéu ly gidng nhu thuc thir 4 “DON TIEN” da hoc trude. Tuc tap tiép
hinh 18—21 r6i tiép hinh 105. Chuong phai thong xuéng nhur ngon roi..

28-. VAN THU :

(Van : may, tu hop lai ; Thu : tay = Y
hai tay xoay chuyén nhu may tu trén trdi)

Pong tac 1:

Miii ban chan trai (trudc) cat lén
(nhén 1én) xoay vé hudéng Nam biang got
chan. Tiéu (cau) phai md ra thanh chudng,
hoi xui xubng ; chudng trai nghiéng tric
chuong t61 hudng Dong, hai tay cao ngang
vai. Mit nhin ngang bang t6i huéng Pong.
Mit than quan toi chudng
phai. (h.106). K& run thap chan trai, trong luong than thé don hét qua chan
phai, chudng phai ha tram theo duong vong tir trén xudng huéng Tay-Nam,
thap hon héng, canh tay cong tron noi cho, chuong trai cling dong thoi tu
trén xuong theo dudng cung qua hudng phai, cho co, hong xoay ve phia phai.
Mit nhin vé hudng xoay, mat thin quan theo tay phai. (h. 106-107)

Pong tac 2 :

Chan phai rat vé cach chan trai mot budc chan, van co 1én, stc nang
hoan toan & chan trai, chudng phai xoay vong vé hudng trai, chuong trai
dong thoi xoay 1én thanh vong nho, chu:ong tam chleu huéng Nam, miii
chudng cao ngang vai. Hong xoay vé huéng Pong, mit nhin theo hudng
xoay. (h.108)

Pong tac 3 :

Dit (ha) ban chan phai xuéng, mili ban chan cham dit truée roéi moi
dén got chan, trong luong ciing chuyén dan sang chan phai, sau cung hai
chan dimg virmg, hong dong thoi xoa theo qua phai. Chudng trai tir trén cao
huéng Pong dua vong xudng trude bung, co chd, chudng ngoai trién long
chuong huong va trude bung, ddng thoi chudng phai dua (van) vong lén cao
ngang long may 1ol vé bén tréi, tdm chudng hudng vao mit phai. Mt nhin
bang theo hudéng xoay vé huéng Nam ; nhdn thin quan t&i chudng phai van
qua phai




theo long may. (h.109)

Pong tac 4 :

Co chan trai 1én khoi mat dat (nhén got trude réi sau miii ban chdan moi lia dat)than thé
tiép tuc xoay qua phai, chuéng phai hudng bén phai van (dua) xudng theo duong vong ;
canh tay ndi trién khién long ban tay tir tir huong Xuong chuéng trai tiép tuc hudng bén
phai van 1én. Mdt nhin theo hudng xoay, nhin than cé cdp noi chuéng phdi. (h. 110)
Pong tac 5 :
Chan trai bo xuéng huéng Dong (bén trai) nira budc, ha mili ban chan
trai xubng, roi don trong lwong than qua rai cho hai chan ddng déu, gbi run
(ma bo). hong chuyén tré vé hudng trai, chudng trai hudng 1€n vén vong 1én
ngang may, chudng phai van vong xuong sang trai, canh tay ngoai trlen cho
chuong tim huéng vo phia bung. Mit theo hong xoay nhin bang vé huéng
Nam ; mit thin quan t6i tay trai van qua trai. (h. 111)
Pong tac 6 :
Chuyén trong tdm tir chén phai sang chan trai ; chan phai
nhat got 1én, dudi chan thiang gbi (tran) minh sang chan trai ;
chudng phai theo dudong vong

tur dudi lén (Van len) bén trai, chudng trai tlep tuc van vong ra huong trai, tire
huéng Dong ; vira van canh tay vira ndi trién cho chuong tam chiéu xudng
mat dat. Mat nhin theo huéng hong xoay, nhan than ¢ cap dén chuong trai
van qua bén trai, tire 13 tiép t6i nhu (hinh 108)

Pong tac 7-8-9-10 :
La dong tac tap lai (tring phirc) giéng nhu dong tac 3-4-5-6 (hinh 109-110-111)
Pong tac 11-12-13-14 :
Lap lai mot 1an nita bén dong tac (3-4-5-6) cac hinh 109-110-111 ri
tro lai dong tac 108
Pong tac 15 :
Gibng dong tac 3 (h.109) tirc hinh 112.




YEU LY : Khi Van-Thi (quo chuong giong nhir HOA- QUYEN cua
T hzeu—Lam) phdi ldy eo lam chii, chuyén dong sang phai, trdi déu eo trude
tay sau, dong véi chan di dong, than ngay thang giit cho cdn ban.

Tay van lén, van xuong déu xoay (Noi hodc Ngoai trién) theo dwong
vong ché khéng dwoc dwa thang hodc nding thang ngang lén. Hé tay trén thi
dtay dwdi van chuyén vong vong, tay chgur tay phu, cir thé ma nong nhau.

Chdén thi hé chan ndy dap ving thi chan kia tir tie nhdc gét lia dat, dat
chdn xuéng thi miii ban chdn dung dat truée, nhén lén thi got trude.

Tir dong tac 3 dén dong tac 6 la mét thire VAN-THU. Ké d6 lam thém 2
lan Vén-thi nita. Tdt cd la lam 3 lan thire Van-thi. O ddy giong nhu thire
PAO NIEN HAU, ting tir 5- 7 lan. Van-thii c6 thé tiang tir 3 lén 5-7 lan xong
lam dong tdc 15 (tike hinh 112) réi méi tiép sang thire ké la PON TIEN

29-. PON TIEN :

Dong tac 1:

Co chan trai lén, hong xoay Vé bén phai, ddng thoi chudng trai van Ién
huéng phai ; chuong phai van xuong theo duong vong. Canh tay ni trién
cho chudng tdm huéng xudng, ké nam ngoén tay chim lai cau xudng Diéu-thu
(Cau tha) canh tay thang xudi




xuong thip hon vai ; can tay trai vwnj 1én ngoai trién chuong tam hudng vao trude vai
phai r6i sang tru6c mat qua vai trai. Mit nhin theo chudng phai roi chuyén sang trai nhin
vé huéng Dong-Nam. Mat than chil & chuong trai. (h.113-114)

Pong tac 2 :

Chan trai dat xuéng huéng Dong mot khoang dai, thanh Cung bo. Diéu thu phai
nhich 1én ngang vai, huéng trai diy ra huéng Pong dung dimg. Mit nhin t6i huéng Dong.
Gidng hét dong tac 4 cua thirc Don tién la thirc thir 4 da hoc trudce (h. 115))

YEULY :

Giong nhir thire Pon-tién da hoc truée. Piéu soan gid tuong nén nhdc lai quy hoc gia
So-hoc cung chu quan tir Cao-hoc la bo phdp cua Thdi-cuc quyen uyén chuyén tiép néi nhau
lién lac, hé di dong thi cé trude cé sau, cé phu c6 chinh. Néu qui vi nhin
con sdu do né bo téi nhu thé nao thi buoc chan cua Thai cuc quyen ciing thé ay Trong
liwe hue thiee di chuyén thdy ré trong méi bude chan, khi lwe don qudn ciing thdy ré trong
moi cur dong.

30-. CAO THAM MA :

(Cao : trén cao, thuong ; Tham : do xét, thir ; Ma : ngua = Y do xét bé cao cia
lung ngwa ; mét tay nam cwong kéo lai mdt tay dwa lén so yén. Pong tic nay giong
nhuw ngudi cudi xe gdn mdy, mét tay cam tay ldi, mot tay ddt 1én yén xe. C6 nguoi hiéu
la ditng tan cao : khéng ding lam).

Pong tac 1 :

Trong tam than chuyén téi dui sau (phai), kéo theo ban chan trudce ddng thoi, dleu
thi phai bién thanh chuong, co cho bang ngang vé huéng Dong, chuong tdm ap xudng
dat, chudng trai ha bang cb tay xubng. Hong xoay qua hudng trai ddng luc diéu chudng.
Mit nhin bang t6i huéng Dong, nhan than ¢ cap chuong trai. (h. 116)

Pong tac 2 :

Co chan trai 1én khoi dét, miii ban chan vin hudng t6i trude, hong tiép tuc xoay qua
huéng trai, tay trai ngoai trién thanh chuéng tim trai ngua, cho tram, dong thoi chuong
phai xuyén vong Ién hudng vai trai, chuong p xudng, roi tir bén trai Tham t6i hudng
bong (16 ra) thang tay nhung hoi cong ¢ cho. Chudng trai tiép tuc thu vé (ngoai trién
tlep) than trén dimg thang day, mili ban chan trai cham dat, chan phai ding thang. Mat
van nhin bang téi huéng Dong, chudng than quan toi huéng Chudng phai. (h. 117-118)

YEULY:

Khi rit chdn trdi vé thi sirc tu
hoan toan trén chan phai. Khi kéo
chdn trdi tir tir vé phdi ding khéa cin
(xuwong hong) tir tir xoay vdo dan dong
dé chdn trdi nhdc lén (giong nhw
xwong hong la truc ma chdn la cam
xe). Chan trdi vé cang gdn chdn phdi
thi chdn phdi cang dirng thang cao lén
cho d@én khi miii ban chan trdi cham




dat, tirc chan phdi dirmg thang ddy roi. Kéo chdn vdo réi tir tir diing ddy twong la kéo than
cho cao thém lén (dai ra); khi tram dan dién.

Churong tham téi bang, uip va miii ban tay khéng dwoc chi thang téi huéng Péng,
ma phai chi vé huong Bic. Ngodai ra, tram ché, vai xé, than thcfng la can ban phai luon
luén giir diing tuwong ciing chang can nhdc lai nhiéu lan cho thém rieom. N6i rang tham
mé nhing ky thwc thi tham thi doi phirong, tire do tay doi phwong cho biét Ngi-liee ciing
su bién héa cua doi thi trong cudc so tai. Nguoi hoc vo lau khi tham tay dich thi biét
dige sike hdn t6i ddau roi. Boi thé ngdy xwa cé nhitng Vo-sw méi so tay véi nhau da cé vi
xd dai xin nhwong la kém ma chang ddu quyén nao. Ngdy nay hdu hoc méi biét ciing con
sém hon nhiéu nguoi.

31-. TA HU'U PHAN CUOC :

(Ta hitu :trdi phai ; Phdn : chia ra, dap ra da ; Cudc : chan = Y hai chadn trdi phai
dd ra bang miii ban chdn).

A-.HUU PHAN CUOC :

Pong tac1:

Chén trai co 1én, chan phai run go1 xudng dong thoi chudng trai xoay dua téi budng
trude, chudng phai thu vé. Mt nhin bang toi huéng Dong. (h. 119)

Dong tac 2 :

Chan trai dit xudng trudc mot
bude dai, stc nang than thé chuyén tir tir
toi chan trdi thanh Cung b ; chudng
trai xoay co vao gan trudc nguc, chuong
phéai xoay thanh vong tir trén tham téi
huéng Pong nhu (h. 120-121). Mt nhin
t6i huéng Dong, mat than quan téi
chudng phai.

DPong tac 3 :

Xoay hong vé
huong trai, co chan
phai sau 1én sat chan
trai ; chan trai van co
i, chudng trai nang
lén cao trudc cam,
chuéng phai xoay
thanh vong 16n tu trén
xudng, chuéng tam

huong vao nguc nhu
(h. 122). Mit van nhin hudng téi hudng Dong. Hai chudng giao thoa, chudng trai trong,
chudng phai ngoai. Mt thin quan t6i chudng cia 2 tay.

Dong tac 4 :

Chan phai cat téi trudc, da to1 bang miii ban chan cao hon gbi ma thdp hon mong.
Chuong phai xoay vao trong r0i dwa nghiéng chuong toi trude huong Dong. Chuong trai
hoi co 1én, gdi trtais ding thang day. Nhan thin quan t&i chuong phai dé rodi xuyén téi
hudng phai. Noi 1a chan da téi huéng Bong nhung c6 hoi nghiéng qua bén phai (hinh
123-124 — hinh 124B la hinh 124 nhin tir mgt bén). Song chudng cung lic da ra phan
bang ra trudc sau.

YEULY :

Khi hai chwong giao thoa thi c6 khuynh huong day t6i; dirng giit chdc mét ché dam
1é trang cing nhdc. Song chwong xoay déu dan, canh tay tham ra khong nén thang.

Hai cénh tay cing phdn ra triede sau véi chan dda khéng thang canh ; ché sau truy
xuong, canh tay trudc cong loi trdac chuéng (canh) hwéng téi, ciing hwéng véi chan da.

Khi dé ra chan dimg phdi thang, than thang khéng dwoc nghiéng ngira, phdi tram



tinh, chdm chap, khéong gdp gdp véi vang.

B-. TA PHAN CUGC :

DPong tac 1-2 :

Co chan phai roi dat xudng hudng Pong-Nam, chuyén
trong tam than t&1 chan trudc thanh Cung bg, chudng trai
xoay 1én, xoay long chuéng vao hudéng chd phai. Mét nhin
bang t6i huéng Pong-Nam (h. 125-126). Nhin than cha dén |
tay chuong phai.

Dong tac 3-4 :

Gidng nhu dong tac 3-4 cua Hiru-phan-cudc chi khac
chan théi. Phuong hudng thi tr& da bén Poéng-Bic (hinh
126—130)

YEU LY : Gibng yéu Iy Hitu-phan-cudc.
32-. CHUYEN THAN PANG CUOC :
(Pap t6i bang long ban chdin)

Pong tac1:

Co chan trai lai gan chan phai, song
chudng thu vé giao thoa trudc nguc nhu
(h. 131). Poan hong tiép tuc xoay 180 do
qua huéng trai vé chanh Tay, hai canh tay
xoay theo hong tu nhién, chudng phai co
dé trén, chuong trdi dudi van giao thoa.
Mit nhin thang hudng T4y, mét thin quan
déu hai chuong (h. 132)

Pong tac 2 :

Song chudng trude sau phan ra (gat ra), chan trai dap tdi, co ban chan 1én cho mat
phang ban chan thang dimg. Mat nhin thang ti hudng Tay ; mat than quéan téi chuong
trai, truoc. (h. 133)

YEU LY

Giong yéu Iy ciia Hiru-phdn-cuede : than thang, dui thang... hic xoay sitc ndng chi &
trén mét chan, chdn kia co 1én khéng cham dat. Muon vieng bg khéng nghiéng ngira lic
xoay khéa can (xwong héng) phdi néi thu. Pap bang téi nhiung sitc manh chii trong & got
chadn, goi la diém luc & g6t chan,

Co goi lén trude khi da ra. Phdn cwde thi dd bang mili ban chdn ; ding cwéc thi
da bang gét chdn. DUONG-TRUNG-PHU lic trung nién da manh c6 tiéng gio, nhung
khi vé gia da chdm tir tir. Ngay nay, doi véi hoc gid thi tiy tudi tic ma hoc luyén cho ding
thich nghi tam y.

Nhung tot hon hét hoc gia nén tw luyén ldy thanh hai hay ba @ luyén. Luyén chdm
nhie riia bo ; luyén déu déu mau mau nhw nwée chdy gié bay. Khi thanh thuée dit chdm di
mau ma dwoe déu déu, thire thire tuén ra nhu kéo to thi hic dé tiy nghi gia ting sirc lec ;




co thé dd vin vut, quo chwdng do ao. Biét huw thé thi hoc khéng thé khéng gici. Nhuwoc
bang thi hoc 10 nam hay gia doi ciing vo dung.

33-. TAHUU LAU TAT AOBQ :

A-. TALAUTAT AOBO:

Pong tac 1:

Chan trai co vé gan chan phai, trong khi chan phai
tr tr run thip bo, chudng trai huéng vao trude bung

“lau” xudng, tay phai c6 vao cho chudng tdm hudng vé
huéng Tay ; canh tay vira co vira ngoai trién, tram cho.
Mit nhin huéng Tay ; nhin than chu trong dén chuong
trai. (h. 134)

Dong tac 2 :

Chén trai dat xudng trude bién thanh Cung bo ;
chudng trai ldu qua hudng tra, mat chuong bang ngang di trén dau gdi trai ra ngoai gdi,
mili chuong hudng vé phia Tdy. Chudng phai tir bén vai day t6i hudng Tay. Nhén than cb
cap theo chuong phai. (h. 135), Trong khi tay, chudng lau, thi hong cung xoay theo, chian
chuyén trong luwong tir tir chan sau ra trudc. ...

B-. HUU LAU TAT AO BO :

Pong tic : Pong tac giéng dong tac 2 Hiru-lau-tat-ao-bd cua thirc thir 9 “Ta hitu

lau tat 40 b9”.

Thie thir 9 tién :;1
vé phia Dong, ¢ \
day tién vé phia { i g{(
Tay. Dién tap
hdy xem hinh

136-137-138- p
139. >
YEULY : 136 - 137
Yéu Iy giong j:
thike thir 9.

34-. TAN BQ TAI TRUY :

(T4n bo : tién tdi ; Tai : cam xudng, thot xudng ; Triy : ndm tay = Y dam xudng
mat dat, ddm gbi dich).

Dong tac 1:

M6 miii ban chan phai sang huéng Tay-Biéc rdi tir ttr co chén sau 1én trude, chuong
trai xoay up vao trong ; lau theo duong cung ra trude g01 trai trong lac chuong phai tir
bén gbi phai chuyén vong vé sau bién thanh quyén thu vé bén eo phai ; chan phai run, mat
nhin t6i huéng Tay, than quan chudng trai nhu (h. 140-141). Trong lic co chan thi hong
xoay theo vé bén phai chut it.

Dong tac 2 :

Chan trai dat xuong huong Tay trude thanh Cung bg, chuong trai lau vong ra ngoai
g01 trai, quyen rai ddm xuong thap trudc huéng Tay (Tai truy). Than cuai theo khi dam
xuong lam dau, xuong song va chan sau thang hang. Tay dam nghiéng, long nam tay

huéng vé phia Nam. Mit nhin xudng quyén dam, mat than ciing cd cap quyén nay. (h.
142)




YEULY :

Chdn trdi budc t6i, got ha xudng trude, ké tir tiv téi gan ban chdn, miii ban chdn
sau cung. Chwong trdi lau ra khoi ddu goi trdi thi quyén phai méi tir tir dam xuéng. Liic
dé eo méi ciii xuéng theo qud dam tay phdi. Tuy ciii nguoi nhung khong gu lung nhur con
tam, dau ciing khéng co lai ma phai ngay thang tw nhién. Mat tuy nhin tay quyén nhung
nhin t6i trede ché khéng nhin nam tay dam. Chi 6 mat than tu noi nam tay. Nhie vy tirc
la mdt pham nhin thdy doi thii ma mat than thi thdy ché dau goi dich, tire chd quyén minh
dam xuéng. Hoc Thdi-ciec-quyén phdi phdn ranh hai mdt, mdt pham va mat than.Pham
thi thdy doi phuong toan di¢n, mdt than thi kiém sodt don ciia minh. Noi 6 hon : than
nhén quén t6i chd hitu dung cua ban than dé kiém sodt khi lyc luu théng tu tdp noi cho
hitu sw. Khong biét nhie thé thi dit hoc hét doi ciing chi la mita choi ché chang dimg vao
ddu dwoc. Poi nay hang mila choi ca doi khéng phdi la it ; ma doi xwa ciing vdy. Thé cho
nén nguwoi hoc thi nhiéu, ngwoi lam thay thi it, ma lam thdy cho ximg danh thdy lai cang it
hon nhiéu lam vy.

35-. PHIEN THAN PHIET THAN TRUY :

(Phién : 13t trd lai, xoay trd lai ; = Y xoay lai danh bang lung niam tay)

Dong tac 1:

Mii ban chén trai xoay qua hudng Bic, khép got chan phai sang huéng Nam ; than
tu tir dimg thang 1én, hong xoay vé hudng phai ; quyén phai co vao trudc hong trai, long
nam tay Gp vao, chuong trai theo than ding 1én dwa vong 1én cao ngang tran, roi theo than
xoay, xuyén vong qua huéng Bic. Mit nhin bang theo hong xoay vé huéng Béc, nhu hinh
(h. 143)

Pong tac 2 :

Ké, co chan phai 1én, run chan trai xudng, eo tiép tuc chuyen xoay huodng tay phai
ve huéng Dong. Chuong trai ap bang chudng tam xudng mat dat, thip hon canh tay
quyén phai dang co trudc bung. Mit nhin bang toi huéng Dong theo than xoay. RO dat
g6t chan phai xuong huong Dong thanh Hu b, quyén phai tur trude bung danh bat ra
huéng Pong bang lung nam tay nhu (h. 144-145)

Pong tac 3 :

Chuyén chan thanh Cung b, thu quyén phéi vao trudc hong ; chudng trai xuyén
t61 huéng Dong nhu (h. 146). Mt thin quan toi chudng trai.

Pong tac 2-3 nay giéng dong tac 2-3 cua thirc 24. Phiét-than-triy, chi doi hudng.
Hinh 144-14 — gidng hinh 94-96 chi khac tén.

YEU LY : ciing giong thirc 24,




36-. TAN BO BAN LAN TRUY :
_ Dong tac cung yéu ly déu~ gidng véi thire 25 da hoc, chi khac hudng ; do d6 khoi
dién 101. Hoc gia xem hinh r6i dién theo : hinh tir 147 dén 153, giong hinh 97 dén 103,

37-. HUU PANG CUOC :

Dong tac 1:

Miii ban chan trai mé sang huéng Pong-Béc, quyén phai bién hanh chuéng hal
tram xudng trudc, trong lic chan sau bude 1én , mili ban chan cham dat ngang ban chan
truge, song chudng thu vé giao thoa noi cb tay, tay phai ngoai, tay trai trong. Long
chuong déu ap vao. Mt nhin toi hudng Pong qua song chudng, mit than chd t6i song
chudng. (h. 154-155)

Pong tac 2 :

Mit than ¢b cip noi chudng phai.
YEU LY : Gidng yéu Iy 3-4 tiéu thirc A ciia thire 31.
(tiéu thirc A cua thic 31)




38-. TA PA HO THUC :

(Pénh cop bang quyén trai)

Pong tac1:

Co chén phai vé trudc chén trai, chuong phai ha thip ngang vai, chuong trai dua toi
tudc bang cach co chd. Mit nhin téi hudng Pong. Tay phéi co theo dudng cung, vira
ngoai trién, tay trai ha xudng noi trién chut it. (h. 157)

Pong tac 2 :

Ha chan phai xudng ngang ban chén trai, chan trai co Ién, xong hai chuong tiép tuc
ha thap theo cach Ngoai trién va Noi trién khong ngtrn nhu (h. 158)

DPong tac 3 :

Xoay hong vé huong bén trai, dat chén trude (trai) Xuong huéng Tay-Bic thanh
Cung b9, chuong trai tlep tuc xoay xubng dau gdi trai réi nam lai thanh vong doan dam
vong tir tir 1én bén trai. Nam tay ngura ra truée, chuong phai dong thoi blen thanh quyen
dua vong vao up trudc nguc. Mit nhin bang ngang theo hudng xoay vé Tay-Bic. Mt
than ¢ cap quyén trai. (h. 159-160 ; h. 160B 1a hinh 160 nhin tir phia trudc mit)

YEU LY : Lic chuyén than, xoay hong, ha chan ; sic lyc di chuyén tir chan ndy
sang chdn kia phdi tir tir, khéng lam gdp, phadi déu déu, hé hong xoay, chan chuyén, tay
thao dién déu dan khéng ngung. Nhitng viéc trén tuong khong can nhdc ai ciing da biét
qua ngay tiw nhiing chwong dau. Quyen phai dam phdi di theo duwong Cung ré rang.
Khéng dwoe dam xéo 1én thang tap. Khi thuc hién ding thirc PA HO thi hai tay deu co
tron noi ché. Y nghia thire ndy khong phai tam thwong, do do khi dién Y than phai gom di
kinh lec, thuwong ha twong tiy, tdn bo viing vang, dau éc phdi khinh linh. Néu bo phdp
khéng vitng nhie niii Thdi son thi chang mong gi danh cop dworc.

39-. HU'U PA HO THUC :

(Tay phai danh cop)

Pong tac 1:

Khép miii bén chan trai vé huéng Pong-Bic, khép g6t chan phai vé huéng Tay ;
Chuyen luc vé chan trai thanh Hu bg, song quyén bién thanh song chuong ; chuong

trai ha tram theo duong cung vé hudng Tay- -Bic. Chuong phai ngoai trién tai chd cho
chuong tam hudng 1én troi nhu (h. 161). Mat nhin vé huéng Dong- -Bic theo hong xoay,

nhan than cb cap noi chudng trai (dong tdc giong nhw hinh 58 phan b tay.)



Pong tac 2 :

Co chan phai Ién, chudng trai dua vong xubng trudc, chudng phai ciing dua theo,
canh tay phai ndi trién, canh tay trai ngoai trién cho song chudng déu huéng vao va huéng
xubng nhu (h. 162) Ké dit chan phai xudng huéng Dong-Nam ; di nhién hong xoay qua
phai, song chudéng bién thanh song quyén ; quyén phai trir duéi ddm vong 18n cao trén tran
: quyén trai ddm Up vao trudc bung. (h. 163). Mt than cha téi quyén phai. Mit pham nhin
bang vé hudng Dong-Nam. Hinh 163B la nhin tir mt bén ciia hinh 163.

YEULY :

Giong nhwe danh cop bang tay trdi, chi khac tay va
khdc huong. Can luu ¥ la chuyen chdn, hong, phai chi trong
xoay tir tir. Chdn ha xuéng bang gét, réi long ban chdn, sau
méi dén miii ban chan. Sitc ndng chau than dwge chuyén tir
chan sau lén chdn truoc theo voi hong xoay.

40-. HOI THAN, HUU PANG CUOC :

(H6i than da ti bang got chan)

Pong tac 1:

Quyén trai co 1én xéo bén vai phai, quyén trai ha xudng, thing canh vé hudng
Pong-Nam, got chan trai khép vé huéng Nam bién thanh Hu bo nhu (h. 164)

Pong tac 2 :

Pua chan phai vé ké bén chan trai, miii ban chan cham dit, song quyén bién thanh
song chudng dua vao giao thoa trude nguc, chuong phai ngoai chudng trai trong, nhu (h.
165)

Dong tac 3 :

Chan phai di thang t6i hudng
Pong, bang gobt chan ; song chudng gat
bang ra hai huéng Pong-Tay nhu (hinh
166). Mit nhin thang toi huéng Pong ;
mit than quéan téi chudng phai.




YEULY:
(ﬁéngthﬁc37,d5hoc

(Thrc 37:
HUU DANG CUGC)
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