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LOT cion THIfU

Thdi ey quydn ¢ 10n chi rén luyfn thdm thE, tu tdm duing tinh
dé phdt huy cao nhdt ngng e tidm dn trong mi con ngudi, Héw d8n hiu
nhdp vio nhip di¢u tuvét v cia te nhién, .

Trong qud trink phif tridn, Thdi cye quyén da dem lai lgi fch idn
laa cho cwde doi. Ngui tdp Thdi cwe quydn 52 od mat sie khde viing
vang, dé kbing vai cde yiu 8 gdy bénk, met tinh thdn minh min, 1rf nhe
tdng cumg, ndng lic sdng tgo & kkd ndng ndm bdi thiii co 48 thanh
efing trong cufc sdng ciing thé hign rdt tot dep. Hign nay, y hoe dd tng
dung Thdi cuec quyén vao vige didu trj nhidu chimg bénh mén ifnh oo
vde oof quan tang phid, cing nhi nhidu bénh ngoai cdm thii khi khde
nhe,

Tinh hoa cita Thdi cyc quyén bdt ngudn v 1 tudng cda Byo piu
nén min v thuds nay lid mt hg théng md: Cdc the hé sau 5& thita k& cii
bién cho-ghtt hgp véi the ehd, tinh trang sitc khde, didu kiga sinh hoar
v yéu cdu eida eufe séng. Do d, chi mdi vai trdm ndm, Théi cuc quyén
43 duye nhidu quyén su vin dung sing tgo d€ truydn Lo cho hiu dup
cida minh. Nii tigng nhit 1a ndm dong ho Trdn, Duomg, Ngd, Vo, Ton da
udng hidn che dei nhing chidu thite Thei cye quyén wydt k5 clng phu.

Tép sdch ndy ed ngi dung trink bdy mhing thanh tuw cla ndm
didng hp ndi wrén. Nha bidn dich Neguydn Anh Vi 18 ngsdi hudn leyén
Thdi cutc quyén ldu ndm, o6 tdm nguydn sdu sde vé vide phd bign todn
cidnh mdn w8 thudt ndy, nén dd b3 ra £t nhidu tém héc ciing nhi thivi
gicn dé hodn thank b sdch mhee 1 mt toan tip vé Thii cuee quyén, Ong
e hodi bio rdl nhidu vé clng tde bién sogn, bidn djch cdc bg sdch gid
tri vé v thadt Vigr Nam va ThE gidi,

Chiing t8 Idy ldm vinh hanh dwge dng Newyén Anh Vi cho xem
bdn thde va nhdn thdy rdng diy la mgr b§ sdch v cimg gid tri cho
nhiing ngwt hdm md Thdi cye quyén, cd nhu cdu tim hidu vé ngudn gic
lich sif, su hink thdnh va phdt tridn cia mén vé thudt dang duge phd
bién & khdp noi trén thé gidi nay.




Xin trdn tromg gici thigu dén ban dpc bd sdch quy ndy va chdn
thinh cdm o dng Neuyén Ank Vi dd ding gdp cho ni sdoh w3 hoe cda
Vigt Nam mit tdp sdch gid trj vé Thdi cwe quyén.

Phci Nhudn, thdng tendm Cank Thin

Lutumg y vé su Binh Cdng Bay.
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THAI CUC QUYEN

Sau mdr thyi giun lém vige bin rin tai khoa Ngi thdn kirh cia
bérh vign Nhdn Ddn Gia Bink (1978-1980), 16i dwsre may mdn hoc Thdi
ey quyén, d cdi tao sic khie cho chinh bdn thdn minh. Ldn may mdn
thii hai [ duwge phy irdeh phong khdm I cda Trung idm- sie khde dm
thdn, 180 et cor Wi dp dung phuong phdp tdp luyén cila Thdi cue guyén
(Tai Chi) cho khodng gdn 200 b@nh nhdn ngoal iri rong vong hai ndm.
Trong thii gian ndy, 10i vita giao luu nghién cite 1 ligu vé Thdi cyc
quyén vdi ank Nguyén Anh Vid v vida ridt ra dupc nhing bai hoc 1 thyc
1 trong khi dp dung Thdi cuc quvén vdo cdng vifc didu tri cho Binh
nhdin,

Vido thdng 9 ndm 2000 16i co dip sang thuy@t trink v trao ddli
kinh nghiém lai hai bénh vién & Philadelphia (Children's hospital
Pﬁjlﬂdﬂphm vt Graduate hospital) vé mhitng kink nghigm & Vigt Num
trong vige difu tri stress va dufng sinh. Hign nay phwang phdp Thdi cue
- quyén (TaiChi) d’m.n:phtfbh!h ring rdi khdp neti trén the gidis Nhit Bdn,
Au Chiu, nhit 12 & Hub k3, TaiChi duge coi nhie mft phiemgp phdp thu
gidn tinh thdn va dufing sink, ding d€ phong ching stress, song song vai
phueing phidp Yoga, khi cing, v.v.

Sau gdn WMMMMEFMFTMCHEHEEEEM sukc
khie cho bdn thdn va !mﬂngdrﬂn cho cdc bénh nhdn bi suy nhuge thdn
kink, trdm cdm, stress, t0i mhin thdy TaiChi 1a mdt phicong phdp rdt hidu
higu vi bd ok cho moi ngui, nhdt 1d gidi [dm vifc tri dc. nhing nguoi &
lida 1wl trung nién va cao nién.




Tdi rdt vui migng va hin hanigidi thigu tdp sdoh Thii cue quyén
todn tdp, mit ban Neuydn Ank VI 83 ddy cing bign dick, voi quy ban
dpe. Tdp séech b mir s lige b feh cho cde gidi nghién ciw v thie
hank ede phumg phdp trf ligu 1dm thdn, cde bde oT 1dm 15, vd cho nhitng
af quan tdm dén s khde todn diga. ' '

Viét tai Trung tdm didu dung va cai nghign Thanh Da
lide: 2 picy sdng ngdy 3/5/72000.

Bdc st Nguyén Vdn Khud,
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: LO1NOI BAU

Ngiy nay ndi 48n Thdi cye quyén, ngwdi ta bidt nhu mit mén thé
duc ditidng sink trj lifu. B&ng diing tdc khocn thai mém mai u}ﬂn ehuydn,
phdt hop vl sie thd Idng co bdp, nhip didu ra vio b hop hai hda, didu
néty khién cho hei thad ddn ddn dat edi sdu va didd, tinh thdn trd nén sdng
khodi, Do nhitng 8idu tudng chimg nhee dom gidn trén gi khién cho Thei
ce :,'H]'Err cd mdt v] 1rf ridng bigt trong cde logi hinh vd thudt. Theo
nhifu nghién ciu cda cde nha khoa hoe & Trung Qudc va Tdy Au thi
phusomg phdp vin dfng cda Thdi cywe quyén khéng chi phdt trifn sy déo
dui cila co bdp, mad edn cd tde dyng 1067 dbi voi ede chite ndng cda co
quan i tgrg, lim tdng cuing sitc 28 khdng cda cor the vil lam chdm qud
trink Mo hda cda hi thdn kinh, b wic dung didu irf rdt 151 400 vdi cde
bénh vé h@ tim mgch, can huydt dp, viém khi qudn, cdm cim v mit sd
bénh mdn tink khde. Néi chung rdc dung trf ligu va gid tri u didng cida
Thdi cuc quyén hign nay d3 duge nhitu nguivi cong nhian va tdp luyén
rhifu noi trén thd gidi, bdi tinh thich dng wii mei lia wdi 1d phi hep
vifi nhidu dung th e manh vEu cda con ngui,

Thue ra Thdi cuc quyfn thuc r.‘hd?_!&hmﬂr mdn v thudds dﬂn'gﬁm crl
ngudn gic xu, bdt ngudn tir Pgo pia l’nhdm'ﬁ,ﬁm}‘i‘ siing ve tu d.l.ﬂ:hl,lr theo
quan nigm tw nhién cia Lo k), kinh think vad khodng ddu the k3 ohi
mu sdu, quee qud trink phdi trién 43 ddn din trd thanh hink thitc nhi
ngiy nay ma ching ta dugc biét gua dong ko Trdn & huyén On finh Ha
Nam va edc luw phd ndr tidng mhee Duving, Ngb, Va, Ton. Tai Trung qudc
hign nay, ndm truidng phdi Thdi cuc quyén ndi tigng ndy digc nghién
cibu va phet trién rgng rdi. Sy ora doi t@p sdch ndy mong ddp ing nhe
cdu cida nhitng ban dpc véu thich mén Thdi cic quydn, mudn tim hiéy
todn cdnh mdn v, '

Trong tip sdch s& [dn et gici thidu vé trinh biy ré ring timg bai
Thdi cuc quyén (buo gdm hai bAi gdc cha ding he Trdn do chinh hu
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dui eda hp 18 Trdn Phit Khoa wi Trin Chifi Khué biée didn, mft bai
cida dimg hp Dumg do chinh hdw dgi cla ko Id quydn s ndi tidng
Duemg Trimg Phit bidu difin, mgt bai cila dong hp Ngd do chink Ngo
Gidn Tuyén bidu difn, mt bai cia dang hy Va do truyén nhdn 1& Hdch
Thisu Nhur bifu difin, mit bii cia dong kg Tén do chinh con gdi cida Tén
Phuedé Todn 1o Ton Kiém Vdn biéu difn). V& phumg phdp 1gp luyén
ching t4i trinh biy rigng timg nha, mgdc di ¢d nhidw difm tring ldp
whimg vdn (igr ra 48 ban doc tign so sinh. Tdp cudt cla cudn sdeh i
trink bay difn gidi bai d5i luyfn Thdi cye guyén, phin the img dung
trong chidn ddu tw v, bao gdm cde chidu thit: ndl tidng cila nhing ho
Trdn, Dumg, Ngb, V6, Ton, VI khudn khd cida tdp sdch, phdn “thGi thi™
chibmg 18 chi gidi thi¢u sot Wi pheeemy phdp 1dp luyén e timg nha, hy
vone trong mdt dip khdc s€ trinh by chuvén sdu han. Mdc di nhidu c@
ping nhumg nhing sai sot néu co trong i sdch 18 didu khdng thé trdnh
dugge vi sute hoe cia nguini viét oo han. Mang ban die iy thid,

Nhdn ddy, ngudi viét mufin cdm o dng Ngupén Tén Nhan di
" danh thiri gian doc qua bdn thdo, hitdng ddn mhidu didu b ich trong thir
gian ching 107 bitn dich tdp sdch ndy va dng & Neuyén Bgi dd go
nhidu didu kign 42 tdp sdch ndy dinre ra di¥i, dide ma ching 161 v sd
anh em luyen tdp Thdi cye quyén & sdn Tao Bin vio nhing ndm 80 ao
st thye hign. Suu cing Id cdm on vi s Do Ddng Pheng dd cho mugn
mgt 56 ne ligw, vit @ bo mhidu cong sic trong vige higu dink, sdp xép lgi
hirth dnh 42 nguwiri viét hodn thanh tdp sdch nay.

Rién dich xunp tgi Thanh Ba.
Viio nhitng rgdy cudl the ky hai muii,

Nguyén Anh Vi
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THAI CUC QUYEN TOAN TAP

TAP MOT

TRAN THUC THAI CUC QUYEN
(Chiéu thie Théi cue quyén ho Trin)
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G101 THIEU TRAN THUC THAI CUC QUYEN

Trin thic Théi cue quyén duge sdng tao vao cudi ddi
Minh d4u ddi Thanh & Trung Quéc bdi mét quyén su ndi tiéng
tén 1a TrAn Vuong Pinh. Ong xuét thén 12 mét tuéng linh dbi
Minh, da timg ldp nhidu chién céng hién héch. Trdn Vuong
Pinh 14 ngudi Tridn Gia Cau, huyén On, tinh Ha Nam. Nam
1644, nha Minh maét, Tran Vuong Dinh lui vé 4n cu, tép trung
nghién ctu va téng hop cdc mdn vd thuit duong théi, ma sdng
tao ra mén Théi cuc quyén. Tir Tran Vuong Pinh trd vé sau,
dong ho Tran truyén déi tdp luyén Thdi cue quyén, khéng
ngimg ra cong cii tién tinh luyén Théi cuc quyén thém phén
hoan thién, ddn din ting budc cho dén cdn dai hinh thanh
hai bai quyén thie.

Théi eye quyén ding 16i thé bung eia Pao gia, khién cho
hé hép thim trudng khéng bi réi loan, sic manh gia ting,
hinh thanh mét loai edng phu dic thi trong vi hoc. Cac dong
tdc mém mai uyén chuyén, trong nhu cé euong, dung hop véi
hoc thuyét kinh mach 4m dudng, Théi cuyc quyén da trd thanh
mét phuong phép luyén tap trong ngoii tuong tng, hinh thie
va tdm ¥ két hop.

Pén doi thé mudi bén cia dong ho Trén 1a Trin Trudng
Hung (1771~ 1853) va Tran Hiu Ban thi tinh hoa cia Théi cue
quyén bao gém trong hai bai quyén thie. V& sau Trian Hiu
Bén cai tién djng tdc don gidn hon hinh thanh tin gid quyén
thie, nhung vén theo quyén thic mé réng (dai gid), la by dau
trong tén gid quyén thic Trin giali Sau d6 Trin Thanh Binh
lai sdng tao thém dfng tde mdi cdi tién thanh tiu gid (quyén
thitc gon gang), 14 bd thit hai trong tin gid quyén thie Trin
gia.

——

T —— ST
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Tap sédch nay gidi thiéu hai bai quyén thic theo hé phai
cii ciia Trén gia duge truyén tap tit Trdn Trudng Hung. Ong da
timg lam bao tiéu & Son Déng, uy danh limg lay, con c6 mot
cao db 14 Duong Ld Thién theo hoc sudt hai muci ném, sau
dén Béc kinh lap ra hé phai Duong thiec Théi cuc quyén.

Péng tdce lién quan cha hai bai quyén thic nay da trai
qua sy day cong sip xép, tée d§ va cudng do cia dong téc
khéng gidng nhau. Than phap, lugng vin dong va dd khé cia
ddng téc cing khéng giéng nhau. Nhung phu hop v6i nguyén
tdc tudn tu tiém tién phéi hop cuong nhu.

Bai quyén thit nhit djng tdc rdé rang don g1€m, nhu
nhiéu euong it, 1y t& chinh kinh (béng, ly, t&, 4n) vin dung
lam chinh. Ldy t& ngung thi (thadi, liét, chdu, khéo) van dung
lam phu. Phuong phdp dung luc 18y trién ty kinh (kinh lue
xo#n 6c¢) 1am chinh, phat kinh lam phu. Pong tdc kinh luc doi
héi nhu thuén, 1y héa gidi kinh lue cha déi phuong lam co sd,
ding nhu dén cudng va héa gidi cuong. Vé ngoai hinh ta thay
dong téc c6 nét dic sdc khoan thai, mém mai, vilng chéc. Lic
mdi luyén tap, doi héi tit tit chdm rdi dé rén luyén hai loai
trién ty kinh. Bit ddu dong tdc 14y thd phdp din dit, cdn
phéi dat dén hiéu qua déng phén (lye ly tdm), tinh hop (luc
huéng tdm) va bién héa khéng ngitng. Do déng tdc tuong dsi
chém, quyén gid lai phan ra cao, trung binh, thdp nén c6 thé
didu tiét lugng vén dong theo ¥ mudn. Cé thé thich hgp véi
ngudi yéu va bénh man tinh tap dé tri bénh gid gin sic khoe.
Lai ¢6 thé thich hgp véi ngudi cé thé chét tuong doi tot tap dé
ting cudng thé lye.

Bai thi hai (Phéo chily quyén) dong tdc hoi phic tap dbi
héi nhanh nhen, gon gang, cuong nhiéu nhu it. Dang kinh ldy
thai, liét, chdu, khdo (chdp, cit, chd, dua) lam chinh, 14y
biing, 1§, té, 4n (ning, kéo, ddy, dé) lam phu. Pong téc cin
phéi cing rdn, mau lg, dé rén luyén dan tinh kinh (sic bét,




14 : THAI CUC QUYEN TOAN TAP

site dan héi). Trong quyén phdp nhiéu déng tdc nhdy nhét né
trdnh, ¢6 nét dac tht nhanh cing rian linh hoat. Tir ngoai
hinh ma thdy nhanh nhen, cing rdn, nhdy nhét, ching ta
tudng chimg so véi loai quyén thuét khéc khéng c¢6 gi khéc
biét. Nhung thue ra, bdn chit ¢6 dic diém khédc nhau. Tran
thie Thai ewe quyén trong lic van dong khing ngiing xoay eo
chuyén lung, cdc khép tay chan xody van lién tuc hinh thanh
mot chd el dong khoéng cé chd nao trong thén thé khéng ci
dong (nhdt dong toan dbng), xuyén subt toan thé. Pong téc
xofin &c khi thudn thi khai phéng (nhiing ding tdc md ra, luc
ly tdm, thudng 1& nhimg déng tdc tdn cdng), khi nghich thi
hop thu (nhimg déng téc thu vé, luc hudng tam, thuitmg 1A

nhiing déng tdc phéng tha). Va trong khai ¢6 hop, trong hop *
¢6 khai, cong dung théng nhédt. Bai quyén nay do téc dp .

nhanh, bic phét sife manh cho nén thich hgp v6i thanh nién
khoe manh hay ngudi luyén tdp c6 thé lue khé tot.

Thong qua luyén tdp quyén 13, dan dan ting budc mit,
suy nghi thdu ddo néi dung va y&u linh cta cdc phuong phéap

k¥ thuit cuong nhu tudng té trong Thai cue quyén, d6 goi la
- c¢bng phu tri ky (biét minh). Sau d6 tdp luyén phuong phép

triém, lién, niém, tiy (thAm nhép, lién tuc, dinh séit, nuong’

theo) dé biét kinh cta ddi phuong, goi 1& cong phu tri bi (biét
ngudi). Tran thite Théi eye quyén sdng tao phuong phép déi
khéng thoi thi, 14 eéng phu biét ngudi (diy dic diém ndi bat
nhét cla Théi cue quyén). Phép théi thi clia Trén thic Théi
eue quyén nhin manh diém bdé minh ma theo ngudi (x4 ky

ting nhan), cin c ngoai lue tdn céng cla d8i phuong réi méi

phéat huy phuong phap k¥ thuét cia minh. P61 phuong dong
nhanh thi dng phé nhanh, déi phuong déng cham thi ing phé
chém. Vi vy gid tif (quyén 18) va théi thd thay nhau luyén
tdp, mdi c6 thé ndm bit céng phu déng kinh (biét dl.fdc kinh'

lufe ciia ddi phuong), dat téi trinh d§ thuén thue. =




a
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Tran thitc Théi cufe quyén la bai quyén chd dién, cde luu
phéi Théi cye quyén (nhu Dudng thie, Ngb thie, Vo thic, Tén
thic) déu tif cin ban cia Trén thdc Théi cye quyén ma phét
trién thanh. Trong cdc déng téc ctia Tran thiec Thai cue

quyén, ddc diém ky thuit chién ddu duge bdo ton nhiéu la

“nhu héa, cuong phdt” (dimg nhu dé héa gidi, ding cuong dé
phét kinh), Hoc tdp va nghién cdu Trén thie Théi cfe quyén,
déi véi vo hoc e6 mot gid tri tham khdo rat 16n, thita k& tinh
hoa va séng tao quyén thuit méi cho neng minh, d6 la con
dudmg cta nhitng béc téng su.

Tap sdch nay gidgi thiéu va dién gidng hai bai quyén thic
clia Trén thie Théi cye quyén, cin ¢ theo s& dinh cla c& Thai
eue quyén su Trin Phat Khoa (héu dai cia Tran Vuong Pinh,
1887-1957) lic vé gia.
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CHUONG MOT

TAM PAC PIEM CUA TRAN THUC THAI cyc QUYEN
Trong qué trinh van déng ctia Trén thite Théi cye quyén’
tir ddu cho dén cudi déu qudn xuyén “4m duong” va “hu thye”s
M&i mét dong tdc quyén thie déu bifu hidn “khai va hop”'
(phén ra va hgp lai), “vién va phuong” (vudng va tron), “qujrﬁﬂ'é
va phéng” (cudn lai va tha ra), “hu va thuc” (tréng khéng va
ddy dd), “khinh va trdm” (nhe nhang va trdm trong), “nhu va» |
cuong” (mém va cing), “man va khodi” (chdm va nhanh)? |
“trong dong tdc c6 bén phai bén trdi, ¢ trén & dudi, & trong §-
ngodi, 16n nhé va tién théi, d6 14 nhitng hinh thidc déc biét
dsi l4p ma théng nhit. T4t cd nhing diéu nay cdu tao thanh
nguyén tic co ban dde nhéit cda Trin thie Thai cye quyén.
Thdi cuc quyén khéng chi dic biét & ngoai hinh, ma ndi
cong cing c6 nhing doéi hoéi riéng biét. Trong lic luyén tdp
Théi cye quyén, ddu tién cdn ding § khéng ding sdc vung vé
(chuy&t Iyc), Théi cye quyén bén trong thi ¥ khi vin déng, bén
ngodi 1 than khi phat déng (ché ddng), d6 1a néi phdi luyén
¥, lai phdi luyén khi. N
Pac difm ¥ khi vdn dong 1a tinh hoa clia Thai cuc
quyén, né théng linh tit cd cde dic diém khéc cia Thai cue
quyén. Mat khde, trong lidc luyén tdp Théi cuc quyén, toan
than phéng truong va vén xodn thuin nghich (thuin nghich
trién ty) thay nhau bifn d8i, déng tdc biéu hién c6 nhu ¢é
cuong, nhidu tinh dan héi. Péng tde doi hoi mét chd e dong
khéng c6 ché nao 1a khéng ci dong (nhdt dong toan ding),
tiing co quan xuyén subt véi nhau (ti€t tiét qudn xuyén), lién
tue khéng ngimng (tuong lién bat doan), toan bd hoan thanh -
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trong mét hoi (nhéat khi ha thanh). Téc d6 doi hdi ¢6 nhanh
¢6 chdm, nhanh chdm lién nhau. Lugng sic luc dai héi ¢6 nhu
c6 cuong, cuong nhu gitp nhau (cuong nhu tuong t&). .

Tu th& va dong tdc doi héi ngay thing khéng nghiéng
léch, trong hu ed thue, trong thuc ¢6 hu va trong khai ¢é hop,
trong hop ¢6 khai. Trén 14 néi so luge mét s§ diéu hén dé cd
thé phat huy diy da téc dung dac biét cia Thé.l cye quyén.

A/ phuong le;Il thé duc giif gin sic khoé, Théi cuye quyén
khéng chi c6 thé lam khée co quan véin déng va cg quan ndi
tang ma con rén luyén va lam manh thém nang lue chi huy
cia ¥ thic. Nang lyc cia ding § khéng dung stte, lam thuin
loi viée diéu khién khi tréi chdy toan than. Néi luyén khi, tie
la luyén ¥, ¥ khi hd tuong ting trudng va cudng trang thi
than thé tu nhién cudng trdng. ' :

Cang vay, vé phuong dién ty vé Thai cue qu:,fﬁn_cﬁ téc
dung dac biét nhu: c6 thé 14y nhe kém ch& ning, 14y cham
kém ch& nhanh, nfm bdt khic ch& mét cdch tu nhién. Pong
téc cé thé nhat ddng toan dong, chu than nhat gia (nguyén 1y
dénh béng toan than). Pat dén cong phu déng kinh tri ky tri
bi (biét minh bi&t ngudi) va tri co tri the (tri co 12 biét thei
gian, tri th& 14 biét khéng gian), 14 nhan biét duge thdi gian
va khong gian ding lic trong khi giao thu véi ddi phlm'ng

Ly luin cia Trian thﬁ‘-: Théi eue quyén va ly luﬁn cua cde
luu phéi Théi cuc quyén khéc c6 chd tuong dong, ciing c6 chd
khéng tuong déng. Nhung vé sau déu léfy quyén phd cia
Vuong Tong Nhac lam 1y luin chung, va mdi luu phdi dédu c6
nhimg nét déc sic cla riéng minh.

Pac diém coa Trén thite Thai cuc quyén dLIu'c trmh bay
- nhu sau:

1.1. DAC BIEM MDT Y KHi \Fﬁﬂ BQHG
Quyén phd quy dinh:




18 THA! CUC QUYEN TOAN TAP

(1) “Di tAm hanh khi, vu linh trdm truéc, néi nang thu liém

nhép cot.”
(2) “Di khi van than, vu linh thuén toai, ndi ning tién lai
tong tAm.”

(3) “T&m vi linh khi vi ky, khi di tryc duong nhi vd hai.”
(4) “Toan théan § tai than, bét tai khi, tai khi tic tré.”

Trén 1a bén quy dinh cia quyén pho, ching ta c6 thé thay
ring Théi cyc quyén la logi quyén thuat dung ¥ luyén §, clng
14 quyén thudt vAn dung khi luyén khi. '

Trong lic luyén quyén, cdn phéi ldy tim van dung khi (di
tam hanh khi) diéu hanh khi, Tdm la phét 1énh khi 1a tuén
~ theo ménh 1énh ma lam. Nhét cit nhit dong déu can dung ¥
khéng ding Iwe, § dong trude roi hinh déng sau, nhu vy méi
c6 thé dat “§ dén thi khi dén” “khi dén thi kinh dén” dng téc
méi ¢6 thé binh tinh ling dong (trdm true), tép luyén lau
ngay khi mdi cé thé tham nhap vao xuong cot, dat dén cong
phu hanh khi thAm nhép siu. Vi véy, 6 thé néi ring Théi cuc
quyén 12 mot loai van dong y khi: “DI tam hanh khi, di khi
vén thin” va dung ¥ khi khong ding sic vung vé, 13 dic diém
tha nhét cia Tran thic Thai cue quyén..

1.1.1. NOI KHi VA DUNG Y.

Nhu da néi & trén, khi bi § chi huy, khi & day khong chi
néi vé khéng khi hit théd trong phéi, ma ¢on 12 mot loai ndi
khi. Pé 14 loai khi ma trong 1y ludn dong y goi la “nguyén
khi” “chinh khf”, khi luu hanh trong kinh lac “tién thién khi”
14 loai khi nhéin tir trong bao thai clia ngudi me. d day 1a
nuong theo nhing thuyét nay (khi duge sit dung trong chim
cffu va khi cong lidu phap) nhung ¢6 1é con cao hon nifa, céc
vo thufdt gia goi loai khi nay la “trung khi”, “néi khi”, “ni
kinh”, tip luyén dat t6i loai khi ndy, corg phu méi hoin
thanh “ddo gia”. :
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Tém lai, tit xua téi bay giv, khéng ludn 12 1% ludn y hoc
dong y hay vb thuét gia hay trong gidi téng phdi e xua déu
cho réng c6 ton tai mdt loai khi nay. Trong thuc tién kinh
nghiém dé cé minh xdc sy tén tai cia loai khf nay, Nhung vé
phuong dién khoa hoe thi ¢6 nhiéu gid thuyét khéng théng
nhét véi nhau, cé ngudi cho khi nay la céng nang cia thén
kinh, ¢6 ngudi néi 1a dién sinh vat, c6 nguii néi 14 mot loai
néng lugng dic biét ti€t ra tif trong than thé con ngudi, didu
nay con phéi chd mjt budce tién mdi trong khoa hoe d€ ching
minh. Nhung vé phuong dién hién tugng sinh 'ly, nhan thé
duge xem nhu mét chinh thé tinh, cho nén khéng thé néi ¥
djng ma than kinh, dién sinh vét, cdc loai khéng dong theo.
Vi vdy, & day ching ta xién minh theo trong quyén lufn néi
vé khi, gid dinh khi 14 mét trang théi téng hop ning luc thin
kinh, dién sinh vét va khi trong huy&t mach tao nén mot loai
cing nang.

Lae luyén tdp Théi cuc quyén, tif ddu téi cudi cdn trong
dung §, dong tdc clia chi thé bat qia chi la biéu hién bén
ngodi cta ¥. Y thic ddy qua trinh hoat déng cda néi khi, hién
16 ra bén ngoai 1a thén thdi. Vi vy ndi khi c6 thé tir trong
phdt ra bén ngoai, réi tir bén ngoai nhép vao bén trong.
Chinh vi nhy viy, lie luyén tdp ddi v6i biéu hién thin théi
bén ngoai cdn dic biét xem trong. Thén théi bén ngoai 1a do
tdm ¥ bén trong hién 16 biéu hidu ra bén ngoai. Y bén trong
va thin thdi bén ngoai khong thé phén ly, § bén trong hai
léng 1éo thi thén thai bén ngoai tdn man. Piém nay ldc luyén
"quyén khéng thé khong biét. Cho nén quyén phd viét: toin
than y & tai thén thai khong & tai khi , & tai khi thi trd ngai
b€ tic.

Trén thde Théi cye quyén chi truong déng tde phai cb
nhu ¢é cudng, c6 tron cé vubng, ¢ nhanh c6 chiam, e6 khai ed
hop. Chiing ta da thay didu dé hop véi quy ludt nhéan thé. Khi
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nhén thé chuyén déng thi dién vi sinh vt lén eao, khi nhéin
thé yén tinh thi dién vi sinh vt ha xudng. Ma dong tdc cia
Théi cue quyén cb cuong cb nhu, ¢é khai ¢ hop, v nhanh
chdm khéng déu, didu d6 thac ddy dién vi 1én xudng. Dién vi
1&n cao thi tudn hoan huyét dich ting nhanh, phin dp xuéng
thap thi oxy va huyét dich nhanh chéng ly gidi, trong ngudi
cidm thdy cé khi. Thén kinh khong thé gitf trang thai hung
phan lau, phai nh& sy giao déng cla dién sinh vat dé khéi
phuc lai trang thdi. Ma trong Théai cuc quyén lai c6 cuong
nhu, nhanh chém, vuéng trdn, cudn cufn khong ngimg dép doi
(khdi phuc), chinh 1a hgp véi quy luat cia sinh 1f thin kinh.
Trén da néi qua, hinh thdi bén ngoai va hoat déng cia
ngoai khi 1a biu hién bén ngoai, 14 dai biéu cia y khi bén
trong. Loai thdn khi bifu hién ra ngodi 14 méc xich chinh,
chii yéu d€ néi két ¥ thic d bén trong va djng tdc bén ngoai.
Va thic ddy trong déng tdc bidu hién ra sdc chd ¥ chuyén
nhat, bén vimg, linh hoat khéng tri tré. Cudng do cia sie chi
¥ va hoat déng thdn kinh bén trong la mét dang, giong nhau
& tinh giao dong lén xudng. Vi viy, luyén tip Théi cuc quyén
phai thich ing céc loai dic diém niy mdéi cé thé sit dung sife
chd ¥ én dinh. Péng thdi, chi ¢6 én dinh duge sic chd ¥ méi
khéng dé cho tu tudng sai s6t.gi. Nhung duy tri cutng d§ on
dinh eta sie chi ¥ trong mét théi gian dai 1a didu khong thé
dat dén. Trong thuc t&, trong mot khodng théi gian, su giao
déng cha sic chd § c6 chia cao thip. Vi vy, trong qud. trinh
van déng, néu cdc chiéu thic déu gié yén séng ling, van dong
khéng c6 dd giao dong, thi khong nhiing trai vdi quy ludt sinh
15 k€ trén, déng thoi pha vd tinh-6n dinh cda sde cha y. Sd di
Théi eue quyén 1am cho st chd ¥ 6n dinh 12 vi né dit ra quy
dinh, thi du nhu déng tde nhanh chim lién nhau, déng tdc md
réng va thu hep @ trong nhau, djng tdc vubng trén sinh nhau,
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déng tdc ewong nhu giip nhau, ching théng nhét trong mot
vong vin dong. : - - :

S6 quy dinh nay thic ddy § khi van dong sinh ra mot
loai giao dfng rat ty nhién lam cho thdn khi bén ngoai phét
dong chu luu va § khi bén trong giao ddng nhip nhang, tir dé
nang cao ¥ khi van djng bén trong tdc ding dén dong tdc bén
ngoai. .

Do Théi ewe quyén 1a vén déng § khi, cho nén ngudi
luyén tdp Thai cue quyén 18u ném chi cdn nghi dén mét b vi
12 ¢6 thé sinh ra hoat dong cta khi. Vi vay, c6 khéng it nguei
khong tic nam thdng sém t&i luyén tap gid td (quyén 18), lai
thudng hiéu chinh hoan thign gid t chinh 1a dé dat dén
diém nay. DPéng tdc Thii cuc quyén luyén thanh dinh hinh
cho ngudi sau, rat phi hgp véi quy luat sinh 1y thin kinh,
déng thdi co bdp ciing c6 thé co bép va buéng léng nhip
nhang, chi ¢dn ¥ d&n 14 khi dén, khi dén 1a kinh dé&n.

1.1.2.THUC HIEN Y KHi VAN PONG.
~ V& phudng dién ding ¥ khi, Théi cue quydn va tinh cong
(toa cdng, tram céng va ngoa cﬁng} la tuong dong & chd déu
chi trong luyén ¥ va luyén khi. Nhung Théi cyc quyén la
luyén trong hanh déng (déng trung cdu tinh), ¢ho nén goi 1a ¥
khi van dong. Con tinh edng thi khéng hinh dong, don die
ciu tinh, vi vay hai phuong phép nay khong thé 14in-16n.
Chinh vi Thdi cye quyén la trong ngodi déu luyén, tim
cdi tinh trong cdi dong, cho nén chi edn lam cho ¥ khi van
déng bén trong t6t thi t4t nhién thin khi phét dong chu luu
bén ngoai phdi hién 1 tét. Trong “Hanh céng tam giai” 6
viét: “Hinh nhu béc thd chi ung, thdn tu b thd chi misu”. (Vé
hinh thie giéng nhu chim ung vé thé, vé thdn théi giéng nhu
meo bit chugt). D6 1a néi loai edng phu ndi ngoai titong hop,
than thdi bi€u hién ra bén ngoai phét ra tir sy tap luyén bén
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trong. N6i céch khée, dac diém tuy chia lam tdm loai, nhung
muén thue hién § khi vén dong thi ciing phai thye hién bay
dac diém con lai. Trong thye t&, tdm dic diém nay théng nhét
véi nhau, 6 quan hé noi tai, chia ra chi 1a dé dé trinh bay.

d day néi so luge trude bay dac diém cdn lai dé chdng ta
c6 thé quén triét tdc dung cha vén dong ¥ khi.

Pic diém hai: Van dong dan tinh (vin dong c6 tinh dan
héi, sic bat) 14 su budng 16ng thén chi, cling cd thé néi vi
budng 1éng ma sinh két qud c6 tinh dan hdi (sic bat). Sy mém
mai cGa tinh dan hdi (sic bat) lam thic ddy nhan td ndi tai
phét déng chu luu thén chi. Néu khong ¢6 tinh dan héi thi sé
lam cho déng téc cing nhic, cing khéng thé hinh thanh lai
than khi phat dong chu luu (chd dang), duong nhién ciing
khéng thé 1am § khi bén trong giao dong nhip nhang dugc.

Pic diém ba: Van ddng xodn de ¢b th€ lam téng cudng
tinh giao dong lén xubng (khdi phue) cia dong tde. Néu dong
tdc d&n thing di thing, khéng c6 cao thdp, xoay chuyén trong
ngoai thi khéng thé din dén sy khdi phue giao déng ciia tinh
than, ¥ khi va thin thdi duge. Vi viy, cin phai két hop vén
déng xodn c thuén nghich cla chd tay, bé vai, chd chén, diu
gdi, eo hung thanh m{t loai vén xodn xuyén sudt Théi cyc
kinh, xuyén subt trong tdt cd céic djng tdc. Dang nay khéng
dong thi théi, dong thi hinh thanh fy nhién thé phat dong
chu luu, thanh ddng téc hat nhén tat cho van djng y khi.

Pac diém bén: Pidu chinh hu thyc la ¥ khi linh hoat
bign déi, khign cho ngudi ta sinh ra cdm gidc trdn tria nhu
ngoe, ciing 14 cin nguyén cia dfng luc phdt dong chu luu.
Trén theo du6i, dudi-theo trén dé hu thuc bién déi, c6 thé thic
A4y thén khi va thin phdp hoat bat khong tri tré, thadn khi
phét déng chu luu cing do diéu ndy ma ndy sinh. Néu nhu
trén dudi khéng theo nhau (dong téc trén dudi khong phoi

hop nhip nhang véi nhau) thi hu thue khéng diéu chinh duge,
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1a khéng thé dat duge sy ngay thing khnng thién léch ciia noi
kinh. N6i kinh-thién. léch thi khién. .cho ndi. kinh va.thén
phé.p ng}uéng mqt bén, lam m&t di sy kifm so4t tdm mat cia
dén thé, Can biét riing trong tu thé noi kinh nghiéng mét bén
ma mudn thdn khi phat dong chu hwu la didu khéng -dé dat
dén. : -
Pac diém nam: Cdc khép xuyén sudt véi nhau (it tiet
quin xuyén) va déc diém sdu 1a dong tdc hoan thanh trong
mot hai (nhét khi ha thanh), thue chat la hai giai doan cda
mjt dac di€m. Truée 14 chi trong mot quydn thic ddi héi cde
khép chinh trong toan than néi két thanh mdt dong xuyén
subt, khién cho titng b§ phin mét 14n lugt théng qua. Sau la
- chi lic luyén toan bd bai quydn timg thie timg thic lién tuc
khong dat doan hoan thanh trong mét hoi, dé khuéch dai
lugng van dong, dat duge yéu cAu cu thé timg bd phén phét
dong chu luu. N&u timg b phan khong thé xuyén sust véi
nhau thi sinh ra hién tugng kinh dit doan, kinh ditt doan thi
c6 thé néi 12 khong phat dong chu lwu duge. Néu khéng thé
hoan thanh trong mgt hoi ma diat doan khéng lién tuc, cde
quyén thic khong lién tyc ma hinh thanh roi rac thi kkhéng
thé trong mét hai ma phét déng chu luu duge. Vi vy, hai dae
didm nay khéng t6t thi khoéng thé khién cho thdn khi. phat
dong chu luu duge t6t, cho nén ching gin bé chit ché véi -
nhau.

Pac diém bay: Cuong nhu tiép nhau (cudgng nhu tuong t&)
va dic difm t4m nhanh chdm xen nhau (khodi man tuong
gian) 1a déc di€m ciia hai m#t d6i lap tudn ty théng nhat. Pé
dat dén trang thdi thin khi phdt déng chu luu trong ki thuat
tdt phéi cdn c6 di cde dic diém nay. Khéng c¢6 nhanh va
chém, cuong va nhu dan nhau thanh mot thé thi khéng dé
phdi hgp mat thiét cdc.dic difm truée, khéng thé giao dong
khéi phuc duge. Do hai dic diém nay doi hdi nhu ma chdm va
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cuong ma nhanh, cuong ma nhanh néi 1én nhy ddu séng vd,
‘fihu ‘ma’ cham nhy duéi séng kéo v&, nén khi ching dan nhau
gitp hinh thanh tic dung thc ddy cudn cupn khong ngiing.

' Tée dung ¢ha cuong nhu tuong t& va khoai man fuong
gian vé phuong dién thé duc thi, nhu chdm gidp cho khi vén
chuyén mém mai chdm rai, dng téc dén dich cuong nhanh
gitip cho khi vén chuyén khap than thé, thdn thai linh hoat
khéng chit tri don. Vé phuong dign tu vé cb thé dng phd
nhanh néu d&i phuong tén cong nhanh, c6 thé theo cham néu
ddi phuong doéng tdc chim, cb thé dimg nhu ting phé khi déi
phuong cuong va dung cuong niém dinh khi déi phuong nhu.
Hai dac diém nay c6 thé thie ddy van dong § khi bén trong
va ph4t dong thén khi chu luu bén ngoai dén dinh cao cla
giao dong. ' ' ' s 0

" Do nhif vay c6 thé biét, dac diém mdt la théng linh biy
diic diém ebn lai, nhung dong thai ciing phai nhd vio bay dic
diém nay hé trg méi c6 thé thie hidn. Quan hé giifa céc dic
diém bé trg nhau ma thanh, thic A4y nhau ma thanh,

" Ngudi méi hoc cdn phai biét diéu nay.

D tién viée ndm ving dac diém mot, sau day tém tat lai

lam bén diém : ' o

i. Ltc luyén quyén, ¥ thic cin quén ‘chi & dong tdc, iy ¥
" hanh khi, khéng dugc nghi ndi khi vin hanh nhu thé no. :
9. Lie luyén quyén dong tac cAn tréi chdy, binh tinh ling
dong, liic kinh vén di dén dich cdn phdi biéu hién xuit ra
lih méi lién, d5 1a ba bién phép gidp cho ¥ khi phdt dong
chu luu. v = : 25
3. Phai thé hién than khi phat dong chu lutu bén ngoai, khong
4é cho tri don hon trdm, va thic ddy nguge lai vén dong ¥ khi
bén trong. -
4. Van dung thanh thao bay dac diém con lai dé phdi hop
néing cao van dong ¥ khi.

T
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2. PAC PIEM HAI : VAN DONG €O TiNH DAN Hﬁl CUA sy
BU&NG LONG THAN CHL.

~ Quyén phd quy dinh :

. “Hut linh dinh kinh, khi trdm dan dlén

. “Ham hung bat bdi, trdm kién truy chiu”.

. “Tang yéu vién dan, khai khoéa khudt tat” .

. “Thén tu khi liém, than thd phéng trudng”.

Trén 12 bén quy dinh ciia quyén phd, ching ta ¢6 thé
thdy ring, hut Iinh dinh kinh va khif trdm dan dién la thén
thé budng léng (phéng truong, ngoai nghia buéng léng con
ham ¥ phét t4n ra ngodi). Ham hung bat béi 12 14y nguc trudc
lam cbt tru lung phia sau phéng truong. Tram kién truy chéu
la hai ednh tay phéng truong. Tung yéu vién dan va khai
khéa khuat tat 14 vira khién cho phén chin xoay chuyén tron
tria, vira sdp x&p cho tu thé€ phia dudi dé chén cé thé phéng
truong. Cho nén bd phdp eta Thdi eye quyén cdn phdi hdng
tron (vién dan) 16ng eo (thng yéu) v héng md (khai khéa) co
ddu gdi (khudt tat) 1a dé€ vin chd chin xoay dbi thay déi hu
thue. Nhin bé ngoai 1a biéu hién kinh trién ty (to quin vong)
cha hai chdn, nhung thuc ra 1a thdic diy hai chén phéng
truong. Pé 1a mét bo phin phéng truong lai thic ddy thianh
toan thdn phéng truong, khién cho tinh thén ciing ¢é thé tu
nhién hung phin. Vi vy, chi cdn ¢y bi tu thé phéng truong
thi khong dé phét sinh gong cing (sdc luc vung vé), 12 tao
diéu kién cho budng léng tu nhién va phéng truong than thé
tay chéan. Cho nén vin déng c6 tinh dan héi cia budng léng
thén chi 1a dic diém thi hai cia Théi cue quyén.

= I

1.2.1. PHONG TRUGNG THAN CHI (Buéng léng phat tén than
thé tay chan)

' Trén da néi qua, luyén Théi ége quyén t4t phdi phéng
trudng than chi dé ting thém tinh dan héi cda toan théin. Cé
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tinh dan héi méi cé6 thé thanh “bang kinh”. Cho nén nébi l4,
tinh din héi sinh ra “bing kinh”, sy phéng truong .cia than
chi sinh ra tinh dan héi, cdc bé phin thin thé phéng truong
nhu thé nao, by gid 4n theo quyén pho thuit lai nhu sau:

1. Hu linh dinh kinh va khi trdm dan dién:

Néi hu linh dinh kinh la chd léng déu nhu treo 1én, khi
trdm dan dién 13 khi chim xudng dan dién. Gop hai diéu nay
lai, trong ¥ nghi ¢6 ¥ muén hai phuong huéng tudng phan kéo
ra, khién cho than thé c6 cdm gide phéng truong.

2. Ham hung bat boi:

Ham hung doi héi phin ngyc khéng duge udn ra, cling

khéng duge 1om vao, dé cho ngye thanh cjt tru cho song lung
givong ra, vi vé phuong dién Iyc hoe thi don gdnh khong duge
ngokin ngoto. Sing lung dya vao cft tru kéo givong ra, goi 12
st kéo givong ra cia song lung. Quan hé véi diém nay, nguti
méi hoe khong duge ngd nhidn bat béi 1 gd lung, vi gi lung
lam cho ngue & phia trude bi 16m vao, diéu nay lam mét tée
dung cft tru cia ngue, khong nhiing khién cho lung mét di
tinh dan hdi cia su kéo giuong ra, dong thoi cling cé hai cho
stic khoe.

3. Trim kién truy chéu:

Tac dung chinh cla trim kién 1a do ph&n cdnh tay va
phén vai budng ri xuéng nén tiép nhan duge su déo dai. Canh
tay vA vai ti€p nhin dugc sy déo dai méi khién cho. cénh tay
cé goe ré. Péng thoi do truy chdu khién cho vai va chd c6 sy
phéng tm':mg (bubng 16ng). Lic cénh tay tién hanh déng tdc
van xodn nhu to quén (trién ty) thi lay truy chau (ché ra
xuéng) lam trung tdm cia dong téc. Déng thi tryy chéu va
toa uyén (chd tay bubng 1éng hoi ngéng 1én hay gdp xudng) lai
¢6 thé lam cho ché va chd tay duge phéng truong. Vi viy,
trdm kién, truy chdu vA toa uyén la didu chinh sy phong
truong cua canh tay.
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4. Sy xoay chuyén cda khai khéa khuét tat:

Sy xoay chuyén cta khai héa khudt tat (héng mé va dau
gdi cong) 1a sy phéng truong cia phdn chén. Chén 14 phan
dimg trén mit d4t, cho nén mudn phéng truong 1a diéu hoi
kkhé. Vi vay, d6i v6i phin chin dé xudt yéu cdu héng phai md
réng va ddu gfi phai cong, dé dat dinh cho tu thé & dudi (hdng
phai trén, xoac ra goi 12 “vién dan”), ding dé€ xoay chuyén va
bién déi hu thue, didu nay bifu hién chinh 1a & su xoay chuyén
d4u gdi. Trong ldc phén chin xoay ra ngoai, khién cho bén
ngodi phéng truong ma bén trong thu hep lai. Sy xoay chuyén
ctia phén chén phéi hgp vdi sy xoay chuyén cla tay, cinh tay
va than lam thanh toan than xoay chuyén, tif dudi xoay lén,
c6 thé dat dén didu ma quyén phd viét, goc ré & chén, phat ra
& dui, chi t€ & eo, réi phat ra kinh lue hoan chinh nhit thé &
hinh thife cia tay.

Gop bén quy dinh trén, ching ta c6 thé thay Thai eye
quyén d&1 véi thén thé, tay chan déu dbi hoi phdi c6 sy phéng
truong. O trong hinh thdc nay, khéng nhiing vi sy phéng
truong sinh ra tinh dan héi, ma cén tao thanh “bang kinh” 1a
didu co ban cha Théi ce quydn ngodi ra cdn cb thé khién cho
tinh thén cda ching ta hung phén ty nhién, khéng phat sinh
gbng ciing ma thanh bénh hay ding stc lyc vung vé (chuyét
lue). (Phéng truong khién cho bén trong than thi cé cdm gidc
tinh t& va bén bi, cdn dung sde lyc vung vé 12 do gong cing
cho nén bén trong than thii ¢ cAm gidce thd so va ngan ngai).

1.2.2. TAM LOAI KINH VA TINH DAN HOI CUA BANG KINH.
Théi eue quydn ddi héi ding § ma khéng dung sic luc
vung vé (chuyét lic), nhung khéng néi ding ¥ ma khéng dimg
kinh, vi Théi cuc quyén la do tdm loai kinh cfu thanh. Tdm
loai kinh déu cé tinh dan hdi cda su phéng truong, vi vay goi
14 kinh ma khong goi 1a lue. Tdm loai kinh tuy tén goi khéng
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gidng nhau, nhung trong thuc chét chi 1a mdt loai bing kinh,
cdn bay loai kinh cbn lai b4t qué chi vi phuong vi v tde dung
khong giéng nhau nén phén biét dat tén. Cho nén Thai cue
quyén ciing c6 thé goi 14 bing kinh quyén. Néi dung cia tdm
loai kinh l:hla ra nhu sau, dé tién vige nam viing ddc diém
hai:

1. Tat cd dong tdc ma chudng tAm van xodn (trién ty) tir
trong ra ngoai, goi la béng kinh. -

2. T4t ca dong tdc ma chudng tim viin xodn tif ngoai vio
trong goi 1a 1y kinh.

3. Hai tay cing lic ding bang kinh giao nhau diy ra
ngoai goi la té kinh.

4. Chuéng tdm ding bing kinh cudn xudng thim nhép
vao mot di€ém ma khong réi ra goi 1a dn kinh.

5. Hai tay hgp nhau bén phdi bén trdi, hay phia trude
phia sau phén béng kinh ra lam hai, goi 1a thdi kinh.

6. Ding bing kinh chda trong déng tde cong, co lai rdi
ddt nhién tung ra trong ey ly ngén, kinh cé tinh bat ra nhu 1o
xo goi la liét kinh. _ '

7. Céanh t.a:.r cudn lai; duing bing kinh cia hai dutng
phong tuyén clia chéd va chﬂ tay ddnh ra, goi 13 chdu kinh,
kinh Iuc ddnh ra vifa tron vita thing. :

8. Ché ddnh ra phia ngoai mit vong tron, ding bang
kinh ctia 3 dutng phong tuyén thin thé d4nh ra goi 12 khdo (3
dudmg phong tuyén: chd tay, chd, vai).

Gop lai nhimg diéu néi trén, chung quy ciing chi néi
luyén tép chinh 14 béng kinh. Eﬁng kinh 14 mot loai kinh bat
ra nhu 16 xo mém mai ma khﬁng dat doan. D6 1a didu ddu
tién cin phdi rd rang.

1.2.3.NAM VONG VAN PONG CO TINH PAN HOI (BANG
KINH)
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1. Muén luyén tap bé&ng kinh, trudc tién phdi phd bé su
eling ngit ¢d hitu cia thdn thé con ngudi. Thudng thi ding tde,
thi du nhu nidm mét vit ning, déu phai ding sie, lau ngay dai
thdng khién cho ngudi ta tir lic nhé da dudng thanh mit tép
quédn khi ndm mét vat ning hay nhic mét vat ning déu ding
chd kirth. Ché kinh la ding sdc lye do géng cing, hay con goi
14 chuyét kinh, kinh luc vung vé. Trong khi diéu ma Thai cue
quyén cdn thi&t 1a loai kinh bét ra nhu 10 xo cia sy phéng
truong toan than, Vi viy, luyén Théi cuc quyén cin phai phén
ra hai giai doan: Trudc tién 12 giai doan tidu trir sy gdng ciing,
sau dé 1a giai doan sinh ra kinh lue méi (kinh bat ra nhu la 1o
x0). Kinh c¢ii khong di thi kinh mdi khéng sinh ra, cho nén
quyén luin ¢6 néi: vin kinh nhu luyén thép tram ldn, cing gi
ma khong hiy. D6 1a néi phéi trdi qua trim ngan ldn rén
luyén sy khoéng ding ste lue vung vé, gbp cdc tu thé& phéng
truong va bubng léng khdc nhau trong thin thé lai ma tién
hanh nhu déng vén ra vin vio, méi c6 thé t6i duge ché cye ky
mém mai (nhu nhuyén) méi ¢6 thé pha bé.duge sy cing ngit
¢6 hitu cda thin thé con ngudi, cling 14 néi chi cédn véin kinh
nhu luyén thép tram 14n thi sy cing rdn nﬁ{:_r ciing déu c6 thé
phd bd khung sot chuat gi. Pay 1a ddc két cla cac quyeﬁ su tién
béi, cho nén giai doan bién déi sy cing ngét thanh mém mai
12 khéng thé thigu duge, lic méi hoc khéng duge coi thudng.
Giai doan nay, thai gian c&ng dai cang tét, vi cl‘u nhu viy méi
c¢6 thé thau triét duge sy mém mai. Néu khéng, suf mém mai
ma khong thiu dédo duge thi khé tranh ldc luyén tap dimg lai
& ché cuong nhiéu nhu it, khéng trir duge cdc khuyét diém bén
trong.

2. Bling kinh khéng phdi 12 kinh luc ¢8 hitu ca thin thé
con ngudi. Trén da néi qua, trong tdm loai kinh, bling kinh la
kinh lyc ed ban. Biing kinh duge sén sinh do tinh dan héi, 1a
loai kinh ¢6 tinh dan héi, khong chi 14 tinh dan héi cia co
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bdp ban thén, ma la trén cd s§ tinh dan héi clia co bip ma
két hop co bép véi gin xuong rén luyén phéng truong ma ra.
Cho nén néi né khéng phai la kinh lye ¢6 hiu cia con nguii,
ma phdi trdi qua rén luyén ldu méi c6 thé sinh ra loai kinh
nay. Sy phat trién ctia né 1a tit khéng téi cd, tir cé t6i manh.
Muon luyén tép loai kinh ¢é tinh dan hdi nay phéi chiéu theo

4 quy dinh trén ciia quyén phé ma lam theo hét sic minh.
M&u chét cdia bi quyét nay vén 1a trude tién ding ¥ diéu dong
tay chén, lam cho trong tu tudng cé ¥ tudng phéng truong.
Van dung nhu vay lau ngdy, lai phdi hgp thém sy phéng
truong cu thé cha than thé, thi khéng thé phat sinh sai lam
duce,

3. Thin tu khi 1iém 1a ting cudng tinh dan héi va nang
cao cd s ctia biing kinh. Trong tinh hufng thidn thé phéng
truong khién cho ngudi ta tinh thin duge sdng khodi, tép
trung, va khi trAm xudng nhép vao trong, d6 14 mjt loai hién
tugng san sinh tuy nhién. Nguge lai ciing 12 néi, chi cdn thin
tu khi liém 14 6 thé dén ddt trong § thic ¢6 ddy dd than thai
clia sy phéng truong, thic ddy than thé phéng truong, tir dé
néng cao tinh dan héi va lam manh bang kinh. Trong nhdy
miét thin tu khi liém, cde nhém co bip co bép thém ddy dq,
déng théi nhém co bdp nguge lai ciing duge bubng léng ddy
dd. Vi véy, trdi qua su rén luyén ldu bubng léng va co bop
ciing 1am manh thém tinh dan hdi cda cdc by phén thén thé,
déng thoi ciing nang cao t§ chét than thé. '

Pé tién viéc ndm ving dic diém hai, tém tit 1am nim
diém nhu sau :

(1). Théi cuc quyén cha la lu:,fén béng kinh, béng kinh
duge sinh ra do tinh dan héi, tinh dan héi duge sinh ra do su
phdng truong cta thén chi, vi vﬁ}r phai chi ¥ sy phéng truong
cua thén chi.
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(2). Su phéng truong etia phan thén trén cin phai hu
linh dinh kinh, khi trAm dan dién va4 ham hung bat béi.

(3). Su phéng truong cia tay chdn cin phai trdm kién
truy chiu, ting yéu vién dan va sy xoay chuyén khai khoa
khudt tat. |

(4). Lie luyén tdp bing kinh, trude tién phai ldy sy mém
mai dé bé di sic vung vé (chuyét kinh, chuyét lyc) ca di, dong
thei sinh trudng kinh mdi c¢6 tinh dan héi cia sy phéng
truong. Lo o
(5). Chi ¢6 than tu khi liém d& luyén quyén méi cd thé
lam tang cudng t& chit nfi tai cla béng kinh,

1.3 PAC PIEM BA: VAN BONG XOAN VAN NHU QUAN TO
THUAN NGHICH (thuén nghich trién ty)

Quyén phd quy dinh:
1. “Vén kinh nhu trim ty”
2 .“Vén kinh nhu trién ty”
3. “Nham quén khai trién dif thu liém, thién phuong b&t kha
ly théi cuc”
4. “Diéu thi nhét vin nhdt thai cyge, tich tugng héa hoan quy
diéu hiu” ;

Tit bén quy dinh trén cé thé thiy ra, vin dong Théi cue
quyén giong nhu hinh ding kéo to (triu ty). Kéo to 1a quay
tron ma kéo ra, 12 kéo thing trong sy quay tron, tu nhién
hinh thanh mét loai hinh ddng vén xodn, dé la théng nhit
hai mat ddi 14p cia cong va thing. Tritu ty (kéo to) kinh hay
trién ty (quan to) kinh 14 chi § tuing nay. La vi trong qud
trinh quén (trién) su co cudn cha tf chi giéng hinh dang vin
xofin, cho nén quyén phd néi, bat luidn la dong tdc 16n md
ring, hay ding tdc nhé gon gang, ngan lin khéng duge roi
khéi loai d8i 14p théng nhéat cia loai Théi cyc kinh. Sau khi
luyén tdp thudn thuc, hinh thic cudn qudn to nay cang luyén
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cang nhd, cho dén canh gidi c6 cufn ma khong thdy cudn, dé
la dén lac that thuin thuc (Duong Thiéu Hﬁu_t‘lﬁn sinh lae ve
gia dbe sang tidu gid td, chi thiy phat kinh ma khong thdy
van kinh. Lic d6 vAn c6 vén kinh cudn rdt nhé nhin khong
thay duge, chi biéu hién cu thé sy hién 1§ cia phat kinh, 46 14
vong tron gon gang khéng thé thiy duge cia cong phu thudn
thue), cho nén trién ty thuin nghich déi l4p théng nhit cia
van dong vin xofn thanh dic diém ba cda Théi cye quyén.

1.3.1.THUC CHAT cUA VAN BONG GIONG NHU QUAN TO.

Théi cue quyén tit phdi vin dong gidng nhu quén tg,
hodc 1a néi van dong gidng nhu kéo to. D6 14 néi hai loai hinh
tugng so sanh, hinh tugng giong nhu vén kinh vin xofn.
Déng thai, loai van xo#n nay lai phdi theo dudng cong, gidng
nhu vién dan sau khi bay ra khéi ndng sing, trong lic bay
trong khéng gian, di c6 hinh thic ty minh xoay chuyén, lai
phdi bay trong 1§ tuyén cong. Trién ty kinh cia Thdi cyc
quyén cin phai giéng theo hinh thic nay.

Truée da thuyét minh qua ¥ nghia vin kinh tdt phai
gidng nhu quén td (trién ty), trong thuc t& van kinh phdi vin
hanh nhu th& nao ? Néi mot cdch don gidn, 1a ddi héi mot b
phén déng thi toan thé déng (nhat ding toan dong), trong ldc
thite hién dong tdc chudng tim ti trong xoay lit ra ngoai hay
tif ngoai xoay 14t vao trong (néi_tit trong xoay lat ra ngoai hay
tif ngodi xoay lit vio trong, déu 14y tiéu chuén xoay lat cia
ngén cdi, giong nhu hinh 1, theo tir diém mét dén diém hai,
lie nay vén dong cia ngén cédi tir trong 14t ra ngoai, cho nén
14 thudn trién. Tay ti diém hai dén diém ba, van djng cla
ngén cdi tif ngoai 14t vao trong, cho nén 1a nghich trién), lam
cho hinh thanh hinh tugng Théi eve d6 (hinh 1).

Péng thoi chudng tAm xoay lit trong ngoai, biéu l:uén a
thugng chi do vin chd tay xoay chuyén ba vai, biéu hién & ha

e g —




TRAN THUC THAI CUC QUYEN 33

chi 12 do vin hong xoay chuyén chan (sy phén biét ciia thun
nghich trién ty phin chan la 14y phuong huéng xoay chuyén
cia dau g6i 1am tiéu chudn, tdc-1a.lic déu gi & ngodi héng
kéo vé phia sau xoay vao trong xéo lén, hay tit & trong héng
kéo idi trude xoay ra ngoai xéo xuéng, déu Ja thuén trién. Lic
dau gdi tir & ngoai hdng kéo téi trude xoay vao trong xéo lén,
hay tir & trong héﬁg kéo ra sau xoay ra ngoai xéo xufng, déu
14 nghich trién), l;nié’u hign & than la vén Qu-'}ait}ay chuyén lung.
Gop c4 ba lai hinh, thanh géc ré & chan, chi'té & eo ma hinh
thanh khéng gian xoay chuyén ‘khﬁﬁ't_l.i'yé'q’& tay. Thai ewe
quyén phdi dat duge yéu cdu nay, vi vy trong quyén phé dac
biét dé xuft trong lie luyén quyén bt ludn 14 khai phéng md
réng hay thu liém gon gang, déu khéng thé ly khai “xoay 14t
chudng tdm” va “viin chd tay xoay chuyén ba vai” cia Thai cuc
kinh, giéng nhu trdi d4t vong quanh mat trdi theo cung tuyén,
dong théi bin than vén ty :E_E:{Qf-éhuyé’n. Cho nén Th4i cue
kinh khéng phai 1a mét-vong trén don thudn, ma 12 mjt su
van xodn lap thé. o Sl

||L
3
.
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Chii thich: 1. Puding miii tén lién 14 trién ty thufn, .
- Pudng miii tén ddt doan la trién ty nghich
2. Trong hinh la chi nhing diém bién déi trién ty
thuén nghich
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1.3.2.TAC DUNG cUA VAN KiNH VAN XDEN THEO HINH
THUC QUANTTO (trién ty thie)

Lic luyén quyén néu cb tay dudi thdng co thing ma
khéng xoay 14t chudng tdm, chin la tién cung bd, héu toa b
ma khong phéi hgp xoay chuyén phdi trdi, tic phdi phét sinh
khuy&t di€ém hai lyc d6i khéng (hinh 2).

=

w

pht sinh 05 khing

Hinh 2: duing cong vin ding thuiing Hinh 3: duting cong vAn xodn trién ty

Chinh vi khuy&t diém nay ma phdi s dung kinh van
xodn. Vi bdn kinh d§ cong cla vén xodn sé héa gidi dp luc.
Bt cif 4p lic ndo dé 18n canh c6 gdc ré vin xoin déu ty nhién
vi sy viin xodn héa gidi ma vao khodng khéng. P6 1a phuong
phép héa gidi kinh lyc khoa hoc, Xem hinh 3 ¢6 thé thiy téc
dung cla né (hinh 3).

Phép viin xoén trién ty Théi euc quyén 12 nguyén nhﬁn
goi mdn vd thudt nay 1a Thai cue gu}rén, day. ciing 1a dic diém
dac biét doe ddo ridng cia mén vo m‘-ijr Vé phun‘ng dién thé
dul:, no ci th@ thuc dﬁy cdc bd phﬁn cia toan thén _Xuyén_ suﬁt
v6i nhau dé chu:,rﬁn df';‘.-ng dun ddy, va do dé tlén tdi canh g‘uﬁ‘:
trong ngmu két hap vdi nhau mét, chd dt;-ng' khéng cé chu nio
khong déng., Péi véi co quan nfn tang c6 thé tdc dung thanh
mot loai xoa ‘bép. Péng thai, thﬁ.n khi phét dfng chu luu hlén
16 ra bén ngodi, 1am manh dai nﬁo tir d6 c6 thé tién thém
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mét bude 1am manh thém t&t cd t6 chite khi quan I.rong tu&n
than.

Thit dén, vé phudng n:hen ky thuft tu vé ¢h1an dﬁfu, tﬁ-:
dung ciia trién ty kinh rdt 16n. Trong tdm cia k¥ thudt ty vé
chién d&u Théi ewe quyén 1a “ri ki tri bi” va “ri co tri thé”
(bi&t minh bi&t ngudi, biét thai co biét lgi thé) trong cong phu
“déng kinh” (biét rd rang vé kinh lyc cia d6i phuong). Cong
phu déng kin};cﬁ ﬁhé phﬂ_n ra hai phuong dién : Mot 1a tu biét
kinh luc cda minh cAn phai t@p di bai quyén {luyén gid ti)
méi duge. Hai: 14 biét kinh It ctia ddi phuong, tide 12 bigt kinh
lyc cia ngddi khac, diéu nay cdn phdi tim trong phép tdp théi
thid. Mudn: biét ngudi trude phai biét minh, dé 14" qué trinh
nhén thic sy vit. Muﬁ'n luyén biét minh trong cdch tap gid ti
' dén canh glﬂl cao dé th; phai luyén thanh céng phu toan than
nhét gia (toan. than la mf}st nha). Céng phu toan thﬁn nhét gia
la do trong ngoai hop nhat va luyén thanh mdi mét co quan
déu phii xuyén sudt véi nhau, hai diéu nay duge phat sinh ti
phuong phip véan xodn cia dong tdc trién ty. Do d6 vé phuong
dién lij,' thuﬁt tn‘ vé chlen dau truan ty kinh cﬁng rﬁ’t quan
trong.- * ' :

ool Bl o o LA L 0 URY R v v onal idtes p=
1.3 3.CﬁC LﬂAl VA Eﬂﬁﬂ QUAN"- THONG GUA TFIIEN TY
K]“H E 2N 5 L

Trlén ‘ty kinh ctia Thai eufe ﬁuﬁn dua theu tinh”"hing cb

& 'ehia ¢ ra léu:l'.l h'” ‘loai trién ty ¢d ban: mét loai'la- ch:m‘ng
t.ﬁm ‘tir trong lét ra'ngodi gdi 1a trién ty thu&n, tridn ty thuan
phn'nhiéu 13" bﬁng kinh'(xem lai hinh 1). ‘Mot loai khéc 1a
thﬁ'ﬂng‘tﬁ,zh tif nigodi 14t vao trong goi 12 trién’ty nghich; trién
ty ng‘hmh phﬁn 161 12 1§’ Kinh fxém lai hinh 1). D6 1a hai loai
trién ty tén tai trong t&t ca ' qua 'trinh vén ﬁqng cﬁa Théi cue
quyén, va xuyén sudt tir ‘dau’ chu t4i cust. Vi vay, tréng tit cd
dﬁng t4¢ 'ddu bao ham 'hai kinh'bing ly g‘tup nhau bién hoéa,
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ching 14 thd tu co ban trong vén déng, dong thai lai giap
nhau chuyén héa trong cing mdt nguén. Trong hai loai trién
ty cd bén nay, vi phuong vi khdc nhau va cdch bién d6i khac
nhau nén lai phén chia thanh nadm cip phuong:vi trién ty
khéc nhau (xem biéu 48 & dudi) ]

Trin ty thuin <& Triénty.cabin Trién ty nghich

Phutdng vi trién ty |
Trién Trién | | -Trién Tridn o| | Tridn
-ty ty ty -ty ty
phai - trén trong lén tién
trai At nondi nhé . th#i

'Hinh 4 : P3 hinh phén 'biet mudi hai -j;rié'n tykinh ..

Phu-mg vi phsu tréi va tren dmfu cua t-I.'IEIl ty hnh h{rp
thanh moét vong trin nguyén ven, dﬁng thi két hﬁp trong
ngodi bién thanh yoéng tron lip thé, day chinh 1a-diém diic
_sfie cha vén dang vin- xuin theo phuong phép Thdi ce. Thi
dén, trong lic luyén quyén c_:l.‘.- khi hai bén phai trdi cing mét
dong lyc trong quyén thie thi phai lién tiép theo ngudi va tigt
tiét quin xuyén (cdc by phan xuyén suft véi nhau) giong nhu
toan thadn mét nha. Lai ¢6 thém tnén ty 16n nhé, tién théi
hai cép phdi hgp 12 dd dé k}mé manh théin thé va vé phuong
dién ky thuﬁt chién ddu ciing du nhiing dléu cén thiét. Vi vay
' trong médi mdt thic cia Théi cuc quyén vé phu'ﬂ‘ng dién co
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ban ctia trién ty thuin nghich, it nhit trong khi tién hanh
dong tdc phai két hgp véi ba cép trién ty phuong vi. Chi cén
ném vimg quy ludt nay 1a c6 chd y-ci cho lic tién hanh dong
tdc theo dudng cong, bit ludn la dang hoc luyén quyén thie
hay lic uén ndn quyén thitc ciing dé hon nhiéu. Trong lic
luyén quyén néu cdm thdy mot dong tdc c6 chd khéng dic thé
va khéng ddc kinh, c6 thé y cif chd khéng trbi chdy cla trién
ty ma xé dich mdt chit & eo chén cho duge troi chdy, lai c6
" thé uén nén tu thé. Cho nén ndm viing duge trién ty 1a nidm
duge cong phu ty minh sia chita cho minh. Bay gid dua ra mjt
s6 thuyét minh tdc dung cha chiing nhu sau:

(1) “Van thd” 14 mét quyén thic & trong mudi ba thé
(danh tif muti ba thé thuong duge ding dé chi bai Théi cue
quyén), bao ham song thudn trién chuyén thanh song nghich
trién bén phai bén tréi trién ty 16n. Lic van djng, trién ty co
ban eclia hai tay 1a chudng tdm tif trong xoay ra ngoai (thuin
trién ty) rdi tir ngoai xoay vao trong (nghich trién ty), phuong
vi clia né 14 bén phai bén tréi, ¢ trén & dudi va hoi mét chit &
trong & ngoai. Bén phai bén trdi, & trén & dudi 12 mét binh
dién vbng tron, néu chuyén déng vong trom hoi huéng vao
trong va ra ngodi 1a c6 thé bién thanh vong trdn 14p thé cia
khong gian khie tuyén, lam ¢ho dat tdi cong dung khi dinh
sat song lung. o

(2) “Bach ‘hac lugng si” trién ty co bdn cla né la mét
thufn’ mét nghich, 14 loai trién ty ¢6 hoi nhiéu trong gid ti
(bai quyén) phiong vi. Trién ty cia né 12 bén tréi bén phai, &
trén & dudi va & trong & ngoai. Vi 12 mdt thudn mdt nghich,
tay trai 1a huéng xuéng phia trong trién ty nghich. Tay phéi &
ngodi trién ty thuin huéng 1&n. C4 hai hop lai chuyén dong,
hai cdnh tay ddi héi phéi ¢6 quan hé véi nhau nhip nhang bén
phai vong 1én thi bén tréi vdng xubng, vong “bang kinh” phan
bén trai nghich trién, bén phai thuan trién.
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Qua thuy&t minh ké trén, cde quyén thitc Théi eye quyén
tuy nhiéu hinh thic da dang, chuyén hedn khdc rhau nhung
dua trén trién ty co ban dé phéan tdch thi cuc ki don gian.
Cho nén khdi quat quj.r_én thite khing ngoai ba loai t8 hgp nay
“song thudn trién ty”, “song nghich trién ty” va “mot thuan
mot nghich trién ty”. Nén dya theo phuong phédp nay thuing
phén tdch vA ty minh dodn trude dutng di cla gid tr va lidt
ké thanh biéu, dé 14y d6 1am y ci cho minh luyén tép. C6 chd
y ¢ ndy, c6 thé phin biét kinh ré rang, dat téi ndi ngoai
tuong hop va tidt tiét quin xuyén, co sd cla nAng cao tinh
dan hdi va dat duge yéu ciu cla tu th& chinh xdc.

1.3.4. NAM VUNG VAN KINH VAN XOAN..

Pic difm ba 14 nguyén do dat tén Théi cue, ma tdc dung
nhu da thuit ¢ trén. Cho nén tién nhéin da day phai lam tét
van kinh nhu triuu ty (hay van kinh nhu trién ty), trong tdc
phdm chuyén luan “Théi cyc quyén ludn”, 12 mét thidn téng
két'thyc tién cia vn kinh. Trong d6, bé phin thi nhit ludn
thudt vé trién ty kinh. Muén nim ving vé dic diém ba, chi
cAn chiu theo phin nay ma luyén va lam y ¢d d€ ty minh
kiém tra, thi ¢6 thé dat duge dong tde va tu th& chinh xdc.
Béy git khéi quat phin nay nhu sau: -

(1) Tit thue chit tinh thin dé nim ving dic diém ba: .

a/ “Nhat cif nhat déng, chu than cfu y&u khinh linh”, (nh&t o
nhdt dong, toan thin cdn phdi nhe nhang linh hugt} Tinh
thén c6 thé phén khéi thi méi c6 thé khong ngép nging chdm
chap ning né, dé lﬁ phuong phédp tim su nhe nhang. Y khi c¢6
thé thay ddi linh hoat la y khi khéng cing ngéc vio mft
diém, d6 1a phuong phép cdu linh. Ndm ving diém thd nhat
ctia trién ty kinh 14 trong qué trinh véin kinh, toan thdn phai
nhe nhang linh hoat méi c6 di didu kién thuin lgi lam t&t
dong tde trién ty.
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b/ “Déng tde tu tiét tiét quian xuyén” & trong su van kinh nhu
trién ty, cdn phai nhe nhang linh hoat lai edn phai xuyén
sudt, d6-ciing 12 mit xich. quan trong cia van kinh, lie luyén
tap khéng duge xem thutng. Cé thé tham khéo dac dlgm nim
ctia chuong nay dé hiéu ré ndi dung.
¢/ “Thin nghi.chd dang, khi nghi ndi‘liém” {thﬁn va khi c6
thé phdt déng chu luu ra ngoai, maA ciing c¢é thé gom vao
trong. cho nén quyén luln néi: Mudn thén khi phit déng chu
luu, truée tién phai c6 tinh thin phan khéi, thin khéng duge
t4n ra ngoai). Néu nhu tim ¥ khong qudn tridt trong déng téc
ma suy nghi vin vo, ¥ thin biéu hién ngdy ngd ngd ngdn, thi
thin khéng d& phédt dong chu luu, déng thai khi cing khong
thé gom vao trong, tac thanh kétqud khi thé tdn man, kinh
Ithéng ham sie, thadn phdp tdn loan. Vi viy, trude tién tdm ¥
phéi quédn -triét trong dfng tdc, cudbn cufn khong ngimg va
khdéi phue khéng ngét, thi thin ty nhién phat déng thu luu,
Thit dén, cdn phai phéi hgp vén dong véi phoi hit thd. Tir chd
than thai phat déng chu luu nén khi tu nhién gom vao trong
ma khéng-tdn man: Khi. khﬁng tdn'man la do thin din: dﬁu
'va phdt dong 1én. . . ST 3ty 0f
" Nhin chung ba yéu ciu trén eh t,he néi “vﬁ.n kmh nhg-
nhang linh hoat va xuyén sudt;1a do thdn khi phé4t-déng chu
luu-va gom lai vao trong”, mubn ndm vimg kmh trién: f:_',ir thi
phai ndm vimg thue chat tinh thén. . .
(2) T ¢hd phén biét kinh ma
ndmwing dic diémba: .+ o+
a/ “Vé sit hitu khuyét him xd* luc vén
dung kinh trién ty, khéng luin.la
thuin hay nghich, phai-lam cho tdm
loai kinh nay 14 sy van xofin bét ra tit .
lung cia duding

hinh 5: i-}lirng trién IF_F. khuyét him,
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cung, ciing 14 mat ti€p gidp cla sy vin xodn ddi v6i kinh lye
clia déi-phuong, lai cling do kinh luc trién ty lam méat di téde
dung truyén déng (day chuyén) cia déi phuong (hinh 5).

b/ “Vé el hitu oa dot xit” lic van dung duimg di cda kinh trién
ty 'cAn phdi lam diu di nhiing dutng giy khie, tao thanh
nhitng tu thé troi chdy. Pong thai lai ¢dn mém mai nhiéu tinh
dan héi, d6 14 mét phuong - -

phép tiéu trif-14i 16m (oa ddt)... .
Diéu nady ciing gidng nhu (lde
phat kinh) cidy roi da mém

mai vung ra-vay. Dang thie

nay 6 sy phéng truong cla
than thd, thén chi gidng nhu
danh vao rujt xe diay khi, déi

véi vat tiép gidp theo chd cao .
tdi chd thip diy 14 tde dung h. 6: dumg trién Ly 18i 13m

clia niém tdu (theo sdt). Néu van kinh ¢6 ché 13i 168m sén sinh
ra canh goc thi s& gip su ching lai (d8i khéng), tir dé m4t di
tde dung chuyén déng van xofn (hinh 6).

e/ “Vo, s hitu doan tuc xif” tdt cd qué trinh cia trién ty, khﬁng
luén 1a thufin hay nghich;:déu phai quin cho téi cing. Néi t6i
cing, 1a néi trong mdt quyén thie cde loai kinh khéc nhau
phéi dat téi dich, va vin t.té’p tuc chuyén ti€p qua thic.sau.
bén chd chuyén tiép i 4

nay, kinh trién ty ~an E\ f-m.h-lr%#d.m_m"
khong dit lai chuyén ¢
ddi thanh mét tridn ty &
khde, kinh vén lién tuc g
=

hinh 7: Butmg trién ty khéng duge dit doan.
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qua thifc sau. Kinh lyc khéng dit doan thi cing khéng cén
tiép néi. Néu trién (quén) dén nita dudng kinh bi dit doan, tic
1a tao ra mdt khodng trong, khodng tréng nay khéng nhitng
lam mét di tdc dung truyén dong day chuyén ma cdn tao 1¢i
thé& cho dsi phuong. Do dé, trong lic véan kinh trién ty khéng
cho phép nhu véy (hinh 7).

K& dén, lic phat kinh néu cé doan ddt rdi ndi lién cling
cAn phai ddi héi “kinh doan nhung ¥ khong doan, néu § doan
thi than c6 thé tigp thay”, d6 la § néi dit doan nhung héi
phuec lién,

Nhin chung ba yéu cdu trén, néi rd & ¢hd trong quéd trinh
tridn ty, ciing 12 trong qud trinh vén kinh, ngan lan khéng
duge phat sinh khuy&t ham, 16i 16m hay dut doan r6i néi tiép.
Trong ba khuyét diém nay chi cdn pham mgt 13 khong thé
phét huy lai téc dyung cia kinh lye trién ty. P6.1a vin dé
khéng thé xem thudng. : ] .

DPé ndm vimg, tém tit lam nim diém sau:

(1) Kinh trién ty 12 nguyén do ménh danh thanh Théi
cue quyén khong cé kinh trién ty thi khong thé lam cho kinh
Iy ndi két duge v6i nhau tif dudi lén (kinh lye ena timg bb
phan), khéng thé dat t6i trong mét hoi ma hoan chinh.

" (2) Cén phai hiéu r6 yéu cdu “xuyén sudt™ (quin xuyén),

né khong chi 1a khi vén Kinh-phdi thong qua cde by phan . |

khép, ma cdon phdi lam cho né théng qua toan b ecdec bd phin
co bip ciia cac khép trén duéi, d6 1a tde dung cia trién ty van
xoén. : -
(3) Théi cuc quyén cé mét cap trién ty co ban va nam
cip trién ty phuong vi la cong cuy rat tot dé day va hoc Thai
cyc quyén. : )

(4) Van kinh gidng nhu quén to, chi c6 didu kién nhe
nhang linh hoat xuyén suét méi c6 thé thue hién. Pong thai, _
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vé phuong dién than khi phai phat dong chu luu va gom lai
véo trong .

(5) VAn dung trién ty kinh khéng dudc d€ cho khuyét
ham, 16i 16m va dit doan.

1.4. DAC BIEM BON: THAN BUNG TRUNG CHINH, SY VAN
PONG TREN DUGI THEO NHAU. ' -

Quyén phd quy dinh:

(1) “Y khi tu ho4n-dde linh, nai hﬁ‘u vién hoat chi thy, s&
vi bién chuyén hu thye tu luu ¥ da”.

(2) “Hu thue nghi phéin thanh s, nhit x¢ hitu nhat x
hu thue, xif xi téng hitu thit nhit hy nhat thue”.

, (3) “Lap than tu trung chinh an thu, chi chudng bét
dién”. “Thugng ha tudng tiy nhén nan xidm"

(4)“V1i lu trung chinh thdn qu4n dinh”. “Thugng ha nhét
diéu tuyén”.

Bén quy dinh trén c6 thé néi ré dong tdc cha Théi cue
quyén cidn phdi phéan biét rd hu thuc. Pong tdc c6 thé phén
biét ré hu thue d& chuyén d&i thi mdi 6 thé bén bi khéng mét
moéi, d6 14 mot 161 hoat dong rat tiét kiém. Vi vay, ldc luyén
Théi cuc quyén hai tay edn phai e¢é hu thue, chan phai va tay
phai can phii trén dudi theo nhau dé phin biét ré hu thue.
Pidu d6 ciing néi, tay trdi thuc thi chén trdi ing hu, tay phai
hu thi chén phai (ng thic. Day 14 diéu tiét ndi kinh dé gid
ngay thing cho trung tdm cdc b phin vin dong. Mat khic,
thanh hinh duge muc dich, do trong thuc phai.cé hu trong hu
phdi ¢6 thue nén moi ché déu c6 mét hu mét thuye, néi kinh di
téi moi chd ngay thing (trung chinh) khéng thién léch. Lic
méi hoe, dong tde c6 thé rat hu rat thue, vé sau khi luyén
thanh bude di tréi chay thi bién thanh hu it thue it. Pén cudi
cing dat t6i cdnh gidi bén trong c¢6 hu thuec ma bén ngoai




44 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

khéng thdy c6 hu thue, d6 1a céng phu diéu chinh hu thue rat
tham séu. s
Trong tam cia bién d6i hu thue linh hoat 14 ¢ chb y khi
.bhai bién déi linh hoat. Péng thdi, ¢ chd “trung tho bat ly vi
kkhong dude rdi khdi vi tri gitia) va trong tinh hudng nii kinh
ngay théng dé hoan thanh dong téc.. (Trung tho bat ly vi, 1a.y
noktrong tAm ngudi ta khéng duge risi khéi diém mot phén ba
trong khodng cdch cha hai chan, xem hinh 9). Vi viy lic
luyén quyén cén phai “vi Iu trung chinh”, “an thu chi chudng
bat dién”, “hu linh dinh kinh”, “thugng ha didu tuyén” (d6t
xuong cing ngay thang, thu théi an nhan kifm sodt tAm mat,
c6 budng 16ng dAu nhu treo 1én, trén dudi theo nhau thanh
mot dudng nhanh), dé theo d6 ma diéu chinh hu thye. Cho
nén than ding phai ngay thing, trén dudi phéi theo nhau dé
didu chinh hy thyc 1am thanh dic diém bdn. cia Théi cyc
quyeén. LT

1.4.1. SO SANH HU THUC.

Can cf 1y ludn cia Thdi cuc
quyén, trong tdt ca dong tdc cin phaic [ .
phén ré. hu thue, cho nén lic luygn . -
quyén cén phai chi y lam cho trong - -
mdi dong tdc phai c6 mdt hu mot thye.
Pé didu chinh tét hu thye, ddu tién
phéi nhén biét ro ham. nghia .chinh
xdc cha hu thue. Néi 14 hu, khong.co
nghia khéng c6 chit lye lugng nao.

. Néi 1a thye, cing khéng phéi chiém

hét toan bd luwc lugng. Lay hai chén
ma n6i, hu khéng phai la mot chan -
hoan toan khéng chiu luc, h. & trong thm nghitng disi v& 1 bén

mgl'-ﬁmuh‘- =

5
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thyc ciing khong- phai 14 mét chin ginh hét trong lue (ngoai
trif nhimg déng téc nhéc chan 1&n hay dilng mot chén dé gidi
thodt hay tdn céng d6i phuong), ma bit qia hu so véi thue 1a
chiu lue nhe hon. Sy sdn sinh ra danh tit hu thue nay, vé
phuong .dién lue hoc ma néi, la do trong tdm cha toan bo
trong lugng than thé thudng hay nghiéng vé mét bén. . Lic
trong tdm than thé hoi nghiéng vé bén phai thi chan phai la
thyc ma chan trai 12 Ky, lic nghiéng vé bén trdi thi chan trai
14 thuc ma chén phai 1a hu (hinh 8).

.Trén d& néi qua, ding luc thin thé cda Thai eue «quyén
sinh ra 14 do trong sy ddo chuyén cia trong t4m nghiéng léch
mft bén, néu khéng c¢é sy nghiéng léch nay, thi trong tdm
nam & tuyén gitia bién thanh hinh thdic song trong (hai bén
déu nang, khong phéan ra hu thye, bién thanh song thue. Hai
tay néu khéng phén ra hu thye, cing thanh song thuc. Vi vay
ma thanh bénh song trong, lam cho 14p day trong lue, bi o
dong, bién doi khéng linh hoat), lam mét di déng luc chuyén
déi thanh bénh tri tré. Lic nay néu hai tay chuyén dong thi
béing kinh s& tréng khong, c6.thé lam cho hai tay bj'song
trdm (song.trdm & hai-chén 1a hai chan chuaphéan hu thuc,
ho#c vita h&t hu thue thanh ra song thuc.; Nhung'& hai tay thi
hoan; toan hu, hodc vita hét hu: thyc.{Pé 1a dang yot lén hu,
giong nhu trong thfc thap tu thd ]a song thuc song hu cia .
trén dudi theo nhau, 12 song tram..LaGc nay tuy, hai tay hai
chén la song thue song hu, nhung bén trong vén chi ¥ phéan
chinh phu nén khéng thanh bénh), phai vin d@ng nhiéu mfu
c6 dong luc mdi 4é chuyﬁn i um s

Hu thye khéng phai 1a ¢é dinh, né tta,y then suf blen hﬁa
ctia quyén thie ma bign d8i. Lic méi bdt ddu hoe quyén, nén
gill tu thé& hu nhién thye nhiéug(ty-1é; phan: phéi trong, luong
ctia hai chén, thi du nhu todn thén 12 mét tram ky 16, thi mét

I'a il
L 1S E:
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chan mang hai muoi ki., chan cén lai mang tam muoi ki.).
Tuy theo sy thudn thuc cia céng phu méa chuyén thanh tu thé
hu it thue it, ty 1é phan phéi trong lugng trén hai chan 1a sédu
bén. Sau khi trai qua loai cong phu gon gang nay, dd chuyén
déng cang bién nhd, thi eb thé 1am cho su bign déi hu thyc
thém linh hoat. Nguyén do bén trong cla sy bién doi linh
hoat 14 & chd ¢ khi bién ddi linh hoat, do d6 khong trl tré &
mit nao ca, khong chuyén chi diém nao ca, dé c6 thé khi cén
chi ¢ & tay trdi thi c6 thé ngay lép tic chuyén dén tay tréi
ma khong phi chit siic lyc nao (& day 4m chi dén tap quén si
dung tay phai nhiéu, dén lic cdn chi § & tay trédi vén gilt chd
¥ trén tay phai). D6 la didu c6 thé khién cho ngudi ta lic
luyén quyén c6 cdm giéc hai bén phéi trdi gap ngudn, sinh ra
tha vi eda sy tron tria nhu chéu ngoc trong dong tdc. Tu
thé ma néi, trong bat cd sy bién d8i nao trong tdm ciing
khéng duge roi khéi khodng gida ctia hai chén. Khong rii
khodng giita méi c6 thé bién déi trude sau phai trdi ma khong
gip trd ngai. N&u thén thé nghiéng lech mét bén (khong
trung chinh) dé tién hanh bién ddi, thi phdi trai qua mdt cude
didu chinh méi e6 thé hodn ddi duge, D6 1a mot khodng trong
ctia sy thét thé, va do d6 phai néi tiép lai 1am cho hanh déng
bi chém di, mat di co hoi t6t. Dung thuit ngd cGa Thai eye
quyén ma néi, goi 1a that cd. Théat co thit thé duge coi la
bénh 16n ctia Théi cye quyén, cho nén bign d8i hu thue phai &
trong ‘tinh huéng than ding ngay’ thdng (lap thin  trung
chinh, didu nay con c6 nghia 12 khong duge danh mét trong
té4m, nhu da thuat), méi c6 thé dat t6i yéu cdu bién 4di linh
hoat; cAn phdi ndm viing méu chét quan trong nay.

1.4.2. BA LOAI HU THYC CO BAN.
(1) Hu thue cha chén: Phén bidt hut thue cia chén'la
phan biét chdn mang trong lugng nhiéu véi chén mang trong
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lugng it. Chiéu theo nguyén ly lyc hge, trong tdm cla trong
lugng thin thé dat ¢ diém mot phén ba trong khodng cach
hai chén, thi ¢6 thé khién cho hai chén déu tham dét, goi la
bén khinh béan trong (goi la ban, la khi trong tdm cla trong
lugng than thé ¢ diém mot phdn ba trong khodng céch cia
hai chén khién cho hai chin déu c¢6 kinh luc dap xudng dit,
bét qué chi 14 bén néng bén nhe khong déu ma théi, cho nén
goi 1 bdn khinh ban trong, diy 1a tu th& ding nhat (hinh9).
Néu trong tdm wvifgt ra khéi pham vi ba phén clia khoing
cédch, thi chan hu vi ht gia nhiéu nén sinh ra hién tuong nhe
ndi, bién thanh bénh thién khinh thién trong (goi 1a thién, la
khi dat trong td&m vugt ra khoéi pham vi ba phén cha khodng
cdch, lam cho mdt chin qud ning, chin khéc lai nhe nédi trén
mit dit, hinh thinh nghiéng ning mot bén do dé bén khac
lai qua nhe khéng ¢6 kinh luc cham d&t, cho nén goi 14 thién
khinh thién trong, ddy la sai) (hinh 10).

A ?*'L :

Hinh % Bdn khinh bdn trong. "Hinh 10: Thién khinh thidn trong.

Mat khéc, trong ldc vdn kinh hay phat kinh, déng tdc
cln phdi chida trong cdi cong dé 6 du lue. Tifc 13 sau khi phat
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kinh, ti chi ciing vin khong dudi thing h&t mudi phén Trong
 ldic bién -déi hu thue, vi phai trai qua mét 1dn dudi thing, cin
phai ti thing bién cong trude, rbi méi déi thanh co dudi. Con
nhu néu tay chin di c6 tu'thé chifa ci cong ¢6 du sén thi ¢6

thé chuyén d6i tu nhién, khong cdn phan tim trong lic bién

déi, 46 1a co s khién cho dong tdc cb thé tunhién bién héa.

.. Tém lai, Théi cuc quyén d6i.v6i yéu cau hu thie cia hai
chan, bt luan & dau khi nao, déu phdi c6 mGt hu mot thue dé
bién d6i, cdn ting bude thu nhd t¥ 1¢ lai dé cho sy chuyén déi
hu thye thém manh. Néu hai chan bién d6i hu thue khong
duge nhanh thi khéng thé thich ung vii bién héa cla hai tay,

lam cho trén dudi khong thé theo nhau, tédch thanh hai nhanh’

riéng 1é, pha huy di dﬁng téu:: phal m‘} cho yéu cad tué,n théin
mﬁ:t nhi.

- (2) Hu thuc cia tay: Thun‘ng lic: tay vén klnh Ién 1a tay
hu. lic tay van chim xuéng 1a thye. Pdng tdc clia haitay trong
Théi cye quyén va dong tdc cla hai chan cling cung mot dang,
cling cén pha.l phén bigt hu thye. Tite nhy 1d¢ -gong tha_song
4n trong qu:,ren th!_n: Luu- phong ta bé" cling r:lniﬁfhen ty 16"84u
bén.- Bdt_qua ty. Ié hu thue cia tay hoikhéc !l;y 1§ cia chén:
Sau khi cﬁnk p]m tinh ti€n, ngoai trif mft sﬁ' qn.i_:,ren thite ty 18
cia né déu khcang bay ba cho dén sdu hum tf 1é 4t 16n. D6
1 dat 46i_6n dinh_léng dong bubng léng, Chiryén " ehi mpt
ph:.rdng, ;hn m-:’;&t. phudng khéc quy dinh lé, phu. Diéu trong yéu
13, khong. nhﬁ‘ng chi the, cdn phai bién a6; Jugc. hnhmu@ﬁ ma
¥ chi -:ung ‘Eih phai bién déi duge linh héé dé y,_chi khunggwtn
tré & mot tay, déc h}ét wtay phadi. > 13 Il N F

(3)°Hur thifc ¢da tay va chan: Phan chia Bt thu‘c rat. tn
cbng phu, cdn phdi tinh hy thuc cia mdt tay mot chéin trén
du6i phan biét. Poi véi phuong dién gilf gin sic khde va ky
thuit chién d&u.rdt c6 tdc dung,. clng 1 loai-phén chia hu
thitc ciia tay chan trén dudi nay. Piéu nay d€ cho bj phdp-c6

aimp

S T — ———— i —— .
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duge hat nhén cda su lién tue va nuong:thee. Yéu'cdu va cdch
lam 1a: Néu tay phai chim xu6ng lam thyc thi chan phai lam
hu, Bén khi.tay phai chuyén 1én lam hu thi chidn phai theo dé
ma chuyén thanh thue. Thue hién didu nay goi 12 “phan. hu
thue trén dudi'theo nhau”. Cho nén trong Thdi cue quyén phd,
ba thu ca c6 viét: “Béng, 1y,-té, 4n cdn phai nhan biét 1o

rang, trén dudi theo nhau thi nguti khé xam hai”, tinh quan

- trong nay cé thé suy nghi, ma biét duge. Vi vdy, ldc: luyén
quyén cln phai kiém tra trong méi mét déng tdc cé dat duge
hay khong yéu cau trén dudi theo nhau nay. Ldy luyén mot
doan gid tif ma néi, ndi trong mét tu the la da cé nhiéu loai
nhiéu dang, tu thé bién déi lai lap di 1ap lai nhidu 14n, cin
phai lam duge trén dudi theo nhau, duong nhién phai tén
nhiéu l4n céng phu méi c6 thé nidm ving ma luyén tap thudn
thue. Loai bién doi nay, ngoai trir lic. bude di, tay phai theo
chén dé bién ddi hu thue, phan lén 14 chén theo tay d€ bién
déi hu thye. Tém lai, 6 thé lam duge hu thue trén dudi cia
mét tay mét chin thi vi tri trong tdm cé thé khéng ra: khéi
pham vi ba phén trong khoang cdch hai chén, khi&én cho hai -
chén trai phai déu c6 dap dat, cho nén néi kinh c6 thé duge _
trung chinh. Néi kinh duge trung chinh mdéi ¢é thé kiédm sodt
duge tdm mét. Néi cho ciing vé phuong dién bd ¢han cé thé
quy nap hu thye thanh: Trong hu ¢6 thue va trong thute ¢6 hu. '
Chi e6 khi trang bi diy di cdc loai hu thyc cia trén dudi theo
nhau, bg phép mdi c6 thé nhe nhang linh hoat khong tri tra,
ti€n théi tu nhién, lién tuc theo ngudi ma khéng ph4t sinh
tdn loan, Péng théi, sau khi luyén tap thudn thuc théi thq,
chi can chd y tay tiép giap dai phuong, con tay khéc va hai
c¢han déu c6 thé do dufng thanh tdp quan trén dudi theo
nhau mé khong cdn phai phédn tdm ldn nia, tu 'dong phoi hgp
ch hléu qua, cung 14 do trong cal déng tim cdi tinh ma dm;ic'
¢di méu chét cia tinh. :
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1.4.3. NAM VOUNG HU THYC. :

Trén da néi qua, Théi cyc quyén ldy phan rd hu thuc
lam sudi ngudn cla dong lue, do trong tam déi thién vé mot
bén ma sinh ra luc ly tam, d6 1a téc dung co gidi rat tiét kiém
sife, ¢6 thé khién cho ngui‘u ta chiu dung duge ldu ma khong
mét méi. Lic luyén quyén chi cdn xé dich trong tAm mot chit
14 c6 thé khoi dong. Trinh tu luyén tap cia loai hu thuc nay
13, trude tién 1a hu thue cia hai chén, thit dén 1a hu thyc cia
hai tay, sau cung ciing la rdt chinh yéu 1a hu thue cua mot tay
mdt chan trén dudi.

.~ Thaéi cyc quyén lic luyén tdp mot doan glé tir, hai tay di
chuyén theo dudng cong, cin phai thoat hu thoat thue dé
khéng ngimg bién déi, tir d6 thuc ddy hai chdn phai theo hu
thye cta hai tay ma diéu chinh hu thye. Cing Yang, hai chén
lic tién théi déu la hu ma bude ra, bude tdi dich lai dap thue .
ma hién thanh thue. D6 12 mot giai doan cia budc chén, do dé
tay cdn phdi theo hu thyc ciia chan ma bién dbi hu thue. Hai
didu nay la thude vé yéu cdu trén dudi theo nhau ma trén theo
duéi va dusi theo trén, luyén Thai cuc quyén cdn phai tudn
thii yéu cdu nay, va dudng né thanh tdp quén. Luyén tép lau
ngay, khi da thanh tip quén, thi lic ngudi dén tdn cong
nhién phat sinh ty ddng ndi lién (lién) véi doi phuong, lic ddi
phuong rdt lui lai, tu nhién phédt sinh ty dong nuong theo
(tiy), lai khéng dung nhiéu tdm y dé chi huy dong téc. '

1.4.4. HU THUC VA KHINH TRONG PHU TRAM.

Phén biét hu thue, thoat nhin khéng phai 14 mét sy vige
phite tap, nhung trong thuec t& 12 mdt qué trinh hoc tap gian
nan, muén phan biét t6t hu thye ¢dn phdi ti€n mjt budc dé
gidi thich quan hé cia hu thue véi bén diéu khinh trong phu
trdm (nhe ning néi chim). Quyén luan néi: “Néu khong
nghién citu nhe néng ndi chim mét cach thiu ddo, thi cé dao,
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giéng cyc kho cing chi than 1a khéng téi duge mach ngudn”.
Bé 1a thuyét minh vé tinh trong yé&u nay.

Dé ndm vimg sy phiic tap tinh t& cla hy thue, sau déy
trinh bay vé sdu méu chét quan trong cia hu thye:

(1) Can “ban” (mét nita), khéng cin “thién” (nghiéng léch).
N6i “ban”, 1a chi trong tdm than thé, eu ly léch tim trong
khodng céch cua hai chan khéng vugt qué pham vi ba phén.
bé 14 loai vi tri léch tdm trong
vong tron phuong vién, 1a tiéu
chuén chinh xdc dé phén chia hu
thue. Néi la “thién”, 14 chi ey ly
léch tAm caa trong tdm thén thé
da vuot ra khéi pham vi ké trén,
la do léch tAm wvugt ra khéi vong
tron phuong vién, dé6 14 phén hu
thue thdi qud. Cho nén “ban” l1a h.11: hinh dé phuong vién

¢ on dinh, khong phai bénh, ma “thién” 13 khéng 6n dinh, la
bénh. Vi vay lic phan hu thic cdn “b4n” khéng cdn “thién”
(hinh 11).

(2)-Cén “tram” (chim), khéng cdn “trong” (ning) néi la
“trong” 14 chi thém vao chd thue nhidu qud ma phét sinh hién
tugng tri tré. Néi 1a “tram”, 1a chi tuy la chim xuéng, nhung
van c6 thé tir d6 bién hu, cing 1a néi, trim la phét sinh trong
sy trén dudi theo nhau: nhu chén chim xudng thyc con tay
nang lam hu, khién cho trong thue ¢6 hu, do d6 “trdm” khong
phai bénh ma “trong” 14 bénh (nhung ngoai trir bdn khinh
ban trong). Cho nén lde phin hu thiue thi cdn “trdm” ma
khéng ean “trong”. '

(3) Can “khinh” (nhe), khéng cin “phd” (néi). Khinh la
st dung dong tdc trong vong tron phuong vién biéu hién ra
nhe nhang ma on dinh. Cén pha la ra khéi véng tron phuong
vién, su dung gét chan phi ndi m& mit khong én dinh, ciing 1

y
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mét dang hu thai qud, vi vy phi la mot loai bénh, Cho nén
lic phan hu thue, cdn _“khinh"’ ma khéng cin “pht”. :

 (4) Ba loai khéng bénh cla hu thuc lic luyén quyén cén
hoc tip va lam duge “song khinh” “song trdm” va “ban khinh
bén trong” ba loai hu thuc khéng bénh (trong tdm y thi tréng
trai linh hoat khéng mé mudi, ¢ than thé thi hu linh dinh
kinh, trén thi hai tay thong nhau, dudi thi hai chan theo
nhau, h thue vAn hoi khé phéan biét, nhung van cb thé tu
nhién nhe nhang dé chuyén ddi, dé 1a song khinh, cho nén
khong bénh): Trong ba loai hu thuc lai lay hai loai cong phu
song kh_i'tith;_'.gg-‘gﬁhg trdm dé so sanh chd tinh t&€ kho lam, vi
néu Iﬁmkhﬁngt&t ¢6 kha néng trd thanh “song phu” (tay hu
va chan cﬁnghu, "song phit 12 hai tay hu va hai chan do chd
phén hu qué 161, thyc gda 16n nén trong qua trinh van déng
khéng nhitng lam cho chdn hu phi néi ma con lién luy dén
chan qud thie, trong lic van dong bign doi ciing bi tdc dong
ding khéng én dinh ma phd nbdi, lam cho toan than lién tue
khéng én dinh, thanh ra bénh song phu) va song trong (tay
thyc va chan cing thye), didu nay can phai chi y thém. Pic
biét 1a céng thi “song khinh” va “song tr4am"” va bénh tha
“song ‘phi’” va “song trong” trong lic tay chén chuyén dai chi
cAn sai biét mdt chit, vi vay cin phéi phong sy sai bigt nho
nay, dé sy sai ldm ngan didm khéng thé phét sinh.
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Biéu d6 phan biét
Bénh thu va eong tha trong hu thue

So | Tén Bénh | Tén goi | Céng e
tt goi tugng cbng nang GHI CHU
bénh thi
tha :
1 | song 14p song Ty Biéu nay chiéu
trong VAo khinh | nhién | theo quyén luin
ché khinh | (Théi cue khinh
thite linh - | "trong phil trAm
2 | Song | Phiéu Song Tu gidi) ma phéan
phi diéu trdm bién tich. Toan ba
thanh | - phén biét hu
- . hu . thue lam 12
3 | Thién | Khéng Ban Nita e6 | loai, trong cong
khinh |- -én khinh én “thii chi ¢6 ba
thién | dinh |° bén dinh loai ma bénh
trong trong - | thi €6 chin loai,
4 | Béan Bat chiém ba phéan
phi clp tu. Vi vay, lic
bédn luyén tédp néu
trdm | hoi bat cdn rat
5 | Thién | Thai 'dé pham bénh
pha qud thad, cin phai -
thién chi ¥ thém.
tram
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6 | Ban |Tritré |
| trong bat
thién | chinh
tro

7 Ban Linh
khinh | nhung
thién | khoéng
khinh tron

8 Ban | Huma
tram | khong
thién | chinh
tram
. 9 Ban Mu

phi | mit ma
thién | khéng
phi tron

(5) Ngung thi 14 phuong siach quan trong dé cdu van
thién trong thién phi. Trong lic don ddc luyén tap thi c6 thé
lam duge yéu cdu bién d6i hu thue ma khéng xudt ngung (cdc
g6c xéo, ngung tha la bdn thi phdp phu trong tdm thu phdp
ciia Théi cue quyén, bing 1y t& An bon thi phép chinh, thai
liét chdu khéo 14 bon thi phép phu) ciing 12 khéng dén ndi ra
khéi vong phuong vién dé phét sinh thién trong thién pha cia
hu thite. Nhung khi ciing véi ngudi théi thi, 1a da quan hé dén
sy tinh clia hai percmg dién, quyét khéng thé dua vao chi
ki#n phién dién muén khéng xuat ngung la ¢b thé khéng xudt
ngung. Néu déi phuong dimg “thdi phép” hay “liét phap” dé
tdn cong & goc mdt cdch kién quyst thi lic dé tu minh khé
trdnh phai xust ngung. Vi vdy, khong thé khéng ding ngung
thit dé bé ciu cho hu thue cia xudt ngung, khién cho trong
tam tré vé trong vong tron phuong vién, dat t6i bén khinh
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ban trong cla hu thue. Thi du nhu, tay phai xuit ngung thq,
tay trdi xuit kich. Pé&i phudang dén tay trdi thi tay phdi van c6
thé trd vé trong ti chinh thi vong phuong vién. Pé 1a tha
phap bé sung hu thue cia minh khi xuit ngung thinh 12).

A. pham vi ding ngung thi (chiu, khéo) dé bé sung
« B..pham vi hoat dang ngung thi ithai, ligt) @& b sung
Hinh 12: pham vi viin djng td chinh, ti ngung

(6) Cén lam tét hu thuc khong nén quén ngung thi. Thi
du nhy trong lie phong tha, néu d6i phuong trién khai rong
chdm ngita nghiéng xé6, nghi ring ding thi phap xuat ngung
dé ch& ngy ta, néu lic dé khong ddm dimg hay khéng quen
ding ngung tha dé d&i phé ngung thi.coa ngudi, ma vin mudn
dung tif chinh thd chéng lai nhung khong duge. Péng tée loai
nay la trai v6i quy dinh, phai ding ngung thi dé ddi phé
ngung thi, dé 1 ty minh khéng biét dé phat sinh thién trong
thién phi cia hu thue, cé thé néi dé | mét khuyét diédm cla
théi quen ding tid chinh thu: Cho nén, quyén ludn néi: “Thdi
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liét ‘chdu.khdo cénh xuit ky; hanh chi bdt dung phi tam co”,
d61a thuyét minh rdt hay vé tinh quan trnﬂé clia ngung tha.
Néu quén' ndm viing ngung thi thi s& khién cho hu' thue thién
trong thién pho khéng-uén ndn dige, nguge lai ‘con khién cho
ty minh phdi tién mét bude xudt ngung. Néu cimg nhéc & tit
chinh thi ma quén t ngung thﬁh.h ra khuyét diém “nhét diéu
thai” (c6 chap vao mot bén).. /07w,

Pé nidm vﬁ‘ng dac dlé"m 'bﬁn, khih quit th%.nh nam diém
quan trong nhu sauw: .. ¥

(1) Hu thue phén lam; ba lqaj.wchinh hu' t.hl,rc: cia chéan,
hu thue ciia tay va hu thie éia mét clriﬁn mﬁt tit_v

(2) Cha ¥ diéu chinh- ]:u.r thye cia m$t tdy mét chén (tay
trai véi chan trai vastay phau véi chﬁn phﬁl dé.1a mdu chét

chinh cda “trén duitheg ‘Ilhﬁ},i ng‘u‘tu khﬁ xﬁ;m hai”.

(3) Can phai cin cd‘nguyén’ té,c khmh trong phit trdm,
thudng ty minh kiém tra kj:lu}'é't &I@m trong viéc phan dinh
hu thye.

(4) Cidn phai lam dmlc ba loai hu thuc khc:-ng bénh la
song khinh song trdm va bdn khinh ban trong; cin phai khie
cot ghi tdm va luyén tap lau ngay mdi dudng thanh tdp quén.

(5) Lie théi thi khéng duge quén nguyén tdc “ngung thu
ddi phé ngung thd”. Ti chinh thi va ti ngung thi cdn phai
gitp nhau hodn déi, phﬁl luyén cé hai loai cho déu nhau.

1.5. ﬂﬁﬂ BIEM NAM. EO LUNG DEN BiU VAN EC’NG

TRONG NGOAI HQP. NHAU XUYEN suﬁr cAc BO PHAN.
Quyén phé quy dinh: =

1/ “Yéu tich vi dé nhat cha té, nhé’t df}ng vb hitu bat dong”.

92/“Chu théan tiét tiét quin xuyén, vb su ty hao gidn doan”.

3/ “Duc :yéu chu than nhét gia, tién yeu chu thién i hiu

khuyé’t ham”,

4/ “Khi hanh nhu edu khiic chéau, vo vi bat ddo”.
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Tir bén quy dinh trén cé thé thiy riing, dé dat téi canh
gidi nhat djng todn déng, cAn phai 14y eo lung 1am trung tam,
vi eo 1a truc gita cho su chuyén déng qua phdi qua trdi, séng
lung 14 gbc ré cho sy chuyén déng lén xudng cui gap. Pong tac
Théi eye quyén can phai mét chd dong thi toan bé déng, cho
nén dudng di cia ding tdc khong thé don thuin xoay ngang
qua phai qua trdi, cing khong thé chuyén nhit dong tdc edi
gap-lén xufng trude sau. MA cdn phai két hop eo va séng
lung, dé cho dudng di cla dong tac hinh thanh trong mét
nhinh e¢é «dd bén phdi bén trdi, 1én xuéng, trude sau cia
khéng gian ba chiéu, kign 14p eo sd cho mot .dong thi khéng
chd nao khong déng. D6 1a néi, -chi c6 théng qua eo lung lam
trung tdm, mdi c6 thé khién cho chin khdp van ddong chinh
cia toan thén theo thd tu ma xuyén subt véi nhau (chin khdp
chinh 1a: cd, séng lung, eo, héng, dau gbi, mit c4, vai, chd, va
cd tay). Ngoai ra, cAn phdi lam cho toan than khong c6 chb
khuyét ham, xuyén suét véi nhau nhu cifu khie vién chau, chi
c6.loai cong phu nay mdi phdt trién t6i cinh gidi chu thin
nhdt gia (toan théan 14 mdt nha). Cho'nén ldy eo va séng lung
lam dén dau cho van déng cde khép xuyén sudt véi nhau va
t.r{mg ngoai hgp nhau, tuu thanh dic diém nam cia Théi cue

quyén.

5.1, THUC CHAT CUA TIET TIET QUAN XUYEN (edic khép
zﬁyﬁn sudt véi nhau) _ .

Dé minh xdc cho thue-chét cla cdc khép xuyén subt vai
nhau, xin &y nda than dudi dé thuyét minh. Lie kinh khdi
lén ¢ gét chén, thong qua khép mait c4, vong theo cdng chan
lén khép ddu gdi, rdi tir ddu géi vong lén dui, tir dai dén khép
héng, ¢c6 thé lam ma khéng chit gidn doan, la néi tidt tidt
xuyén sudt véi nhau cia nda thin dudi. O day néi xuyén supt
khéng phai chi cé khép van déng lén, ma con phai chuyén
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dong toan b chan vong lén. Néu khéng ngang qua cdc co bap
cdng chén va dui ma chi don thuln ti mit c4 dau gdi héng
edc khép vén ding, tic 1a van dong tir mdt khép roi nhdy qua
~ mot khdp khdce, d6 1a mot loai kinh vun vat dit doan (chi ¢é

cdc khép vAn dong, con “qudn xuyén kinh” 14 cd bap elng cdc
khép van dong). Vi vy, chi ¢6 kinh qua cdc co bAp cang chén
va dai 1én thi dé méi la kinh xuyén sudt chin chinh.

Minh xde dude kinh xuyén sudt la ¢6 thé xde dinh duge
diém tra lai luc. Néu chén trude hinh thanh cung b§ chén sau
run xuéng ma khong cé sy xoay chuyén qua phai qua tréi, thi
khéng luin dang nao cing khéng thé ndi két xuyén sudt co
bdp véi cdc khép, lic A6 chi c6 thé biéu hién sy co dudi cua
cde khép, con sy phéng truong cla co bap khéng true tiép
quan hé. Canh tay néu dudi thdng co thang thi tinh hudng
ciing nhu vay. Vi vdy, yéu cdu cia loai xuyén sudt nay ngoai
trit diing cédch trién ty van xodn lén thi khong cé cach gi dat
dudc.

1.5.2. NHAT PONG TOAN PONG VA QUAN HE CUA EO

LUNG.

Péng tdc Thai cue quyén dau tién yéu cdu phén ngoai 1a
chin khdp chinh van dong xuyén sudt trude sau dé khdi dong,
tif dé méi c6 thé din déng phdt sinh tdc dung xoa bép nfi
tang. Lic luyén quyén nhdt thiét khong duge vén dong mot
vai quan tiét, con mét s6 quan tiét khac khéng van déng. DE
dat tdi cdc quan tiét toan thén lan lugt chuyén dong hét, can
phédi bién than thé thanh truc ly tdm, dua né ra khéi trung
tam vong cde khdp, va ding né dé dan dao cdc khép lan lugt
viin déng, chi ¢6 dang nay méi c6 thé khién cho dong tac bién
héa d& dang. Néu khong, mudn van dung luc cia ngue lai phai
chiéu cd chin khép chinh ldn lugt déu dong, thi tao thanh
tinh huéng chiéu ¢ cdi nay thi mat cai kia, bin ron khong
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nghi ngoi, khéng nhiing khong thé dat téi muc dich xuyén
suft van déng toan bd, ma cdn mat di yéu cdu trong dong tim
¢4l yén tinh. Ching ta biét ring eo va song lung la hai bd
phin ¢ gitta ct thé, ching c6 cong nang thién nhién la truc
giifa. Vi vy, néu c6 thé khién cho eo va sdng lung phdi hop
véi van dong vin xodn, thi cé thé dat duge yéu ciu tiét tiét
quén xuyén.

Cho nén trong Théi cyc quyen goi eo lung 1a dé nhét chi
té. Vi ¢¢ truc gitta nay, hai tay mdi c6 thé van dung lye ly tam
va lue hudng tdm mét cdch théng nhat, dat duge “djng thi
-phén ra, tinh thi hgp lai”.(hinh 13)

{A) hinh dﬁng (B} hinh trén nhin xuing
Hinh 13: ddng thi phiin ra. tinh thi hop lai.

1.5.3. TIET TIET QUAN XUYEN VA TANG CUGNG CO QUAN
KHOP,

Luyén Thai eue quyén sau khi duge tiét tiét xuyén sudt,
14 e6 thé dat tdi céng phu chu than nhit gia (todn thin mat
nha). Luyén thanh loai céng phu nay, chi cin don gidn hoi
déng mbt chit 1a ¢6 thé khién cho toan thén cdc bd phin
trong ngoai phdi hop chuyén déng theo. Dé 14 loai vin déng
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méa cdc khép xuyén sudt véi nhau, ¢6 thé lam manh c¢de co
quan khdp, ngin cdn' cdc co quan khép phat sinh hién tugng
thodi héa. Can cd quy ludt sinh Iy nhén thé, cdc khdp thudng
van dong sé gidp bao vé co quan khép, hon nita con gidp cho
td chic xuong duge két cdu binh thudng. Néu khéng thudng
hoat ddng, thi cédc td chic xuong s& phat sinh bénh bién ¢é tac
dung thodi héa. Gid st mdt thoi gian dai khong hoat déng thi
cdc cd quan £6 chic xuong sé tién thém mit bude 1a nganh
hod diéu nay lam cho cde khép xoay chuyen khong linh hoat,

cé trang théi cing ngic.

Do dé c6 thé thiy, yéu ciu tiét tiét xuyén subt cia Thai
cute quyén dai vai viée ting cubing co ning cla cdc khép cé tde
dung trong y&u. Giai doan dédu luyén Thai cuc quyén trude tién
cdn phai mé rong, dong tdc md réng cing lam khuéch dai
bién dé hoat déng cha xuong cét con nguoi. Cho nén lic luyén
Théi cve quyén cdc cd quan khdp phai phdt xuit chuyén déng
thanh mdt diy chuyén goi thi (ng, méi khién cho .ngudi ta
cdm thily budng 16ng nhe nhang. Trén la néi sy rén luyén cia
cd quan khép, diéu nay khong nhiing ¢6 thé bao vé chie nang
binh thudng cia cdc khdp, ma con cé thé gidp cho co nang ciia
xuong cdt khéng ngiing ting cudng, gia téc co quan cée khép
va cdng v6i sy huyét dich luu théng didu hoéa, khién cho dén
gia vin trang kién nhu thanh nién.

1.5.4. SU BIEU T]:ET Bﬂ VAN BGNG cUA CU QUAN
CAC KHOP.

Thai cue quyén tuy yéu ciu su chuyén dong phai xuyén
sudt cdc khép, nhat déng toan than, nhung bién dé cia dong
tde ¢6 16n nhé khéng déng nhat. Pong tdc thuéng ngay cia
con ngudi d6i véi anh hudng cua céc khdp la khong déng déu,
trong chin khép chinh, chuyén déng rit dé ma nhiéu 1a khép
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cb tay, chuyén déng rdt nhé ma it 1a tru séng lung. Ma yéu
céu ctia Thai cuc quyén d6i véi xuyén sudt cdc khép vira khép
vdi su tuong phan nay: yéu cdu khdp cé tay chuyén déng cang
nho cang tot, con yéu cdu tru séng lung phéng truong va
chuyén déng cang lén cang tot.

P& chuyén dang cla khdp cd tay cang nho t.ang khién
cho ngudi ta khong thé khong khuéch dai than phap dé bé tro
cho yéu cau cic khép xuyén sudt véi nhau, khéng thé khéng
lay eo lung lam cha té. Néu khéng, chuyén dong cia mot
thing mét cong khéng c6 cdch nao uyén chuyén tu nhién dé
chuyén déng duge. Néu dd chuyén déng cia khép cd tay khong
giam nho,thi mot chuyén ddng cia khép cd tay ¢6 thé lam cho
mot dong tdc cé thé khéng cdn tuong quan vdi ¢t séng lung
dé dang tuy tién chuyén qua, nhu vay eo duong nhién chuyén
df}ﬁg cang it. Cho nén cdc danh gia Thai cuc quyén thuéng
néi: “Luyén Thai cue quyén cin luyén ¢ thédn, khong cin luyén
¢ tay”. Boi vay 14y khdp cd tay dé nodi, cdAn phdi gidm nho do
chuyén -déng cua khép cd tay, dé bic bach nhat cf nhat déng
khéng thé khéng ding dén thin phép, theo tit eo lung vin
xuat ra. (Piéu nay cang gidp cho kinh lue cua mét dong tdc
16n manh thém do st dung kinh luye cua toan thin). .

.5.5. NAM VUNG VIEC CAC KHOP XUYEN SUOT VGi NHAU.

Trong lic vin dong cin phai tit dong cd eo lung phat ra,
ldy eo va song lung lam trung tam, cé .nhu vdy méi cé thé
luyén t6t céng phu cdc co quan khép xuyén suét vdéi nhau. Dé
dat tdi viée chu té ¢ eo lung, khong bi tinh trang chiéu cé cdi
nay thi mét cdi kia va khéng bi phén tdn tu tuding, chi cin
vén dung ddy di dd nghiéng cua luc ly tdm dé phat dong dong
tde, thi cé thé ty nhién phat déng kinh lue tif eo lung ra. Cho
nén lac luyén gid ti, cdn phai dudng thanh tép quan loai dong
tdc nay, chi ¢é nhu viy, trong lic van ddng mdi khéng bj
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phén tan tu tudng, khéng nhing ¢é thé lam cho kinh lue duge
eo lung dan dau, ma con c6 thé lam duge diéu trong cii déng
duge cdi tinh. “Péng chi tdc phan, tinh chi tdc hop”. Tuy do
lue ly tAm khién hai canh tay dong thoi van xodn phén ra,
nhung cing vi hai cdnh tay cé quan hé vdi nhau, nén trong
cdi phin ra van ngu cdi kinh lye bén trong (néi kinh) clia su
hgp lai. b6 1a trong khai ¢6 hop cua toan than. K& dén, do
khong phai phén ra thing thu vé thing, khién cho cdnh tay
cing ¢6 du hinh thie md réng viin xodn. Giéng nhu ché hop
vdi cd tay phan ra va cb tay hop vdi cho phén ra, 14 trong
khai ¢6 hop va trong hgp c6 khai. Trude 1a néi khai hop cing
@ véi nhau cia toan thén, sau 1a néi khai hop cling & cla cdnh
tay. Dang thic trong khai ¢6 hgp va trong hgp ¢6 khai cia
todn than va cua cdnh tay chinh 1a biéu hién cu thé cia “Thai
cue do” (d&m duong). Luyén thanh loai eéng phu nay, méi cé
thé tung hoanh trudc sau, phai trdi cing ngudn, va cham la tu
nhién xoay chuyén, bién héa mubn ngan, la trong ngoai déu
luyén gip tdt ca mau chét cé loi, vé phuong dién chién diu
cling loai trir duge cd s6 cia bén khuyét diém “dinh, bién, dau,
khang” (trdi ngude, ciing ngét, dit doan, ching cu).

Tran thie Thai eye quyén bai thit nhéat 18y vin kinh lam
chinh. Trong qud trinh vAn déng déng thai phat sinh ra hoéa
kinh, sau khi héa giai mdi phat kinh. Hién dai vi mue dich
gilr gin sde khoe nén da tu sita Thdi cue quyén con toan la van
kinh, déi véi phat kinh ¢6 xu huéng phan 1én luge bé khéng
ding. Nhung Thai eue quyén nguyén 14 mét mén vo thuit vin
kinh va phét kinh déu ding nhu nhau, vi vay méi cfiu thanh
bédt mon ngi bd (bat mén 14 chi tdm loai néi kinh: bang 1y té
dn, con goi 1a ¥ chinh thd va thai liét chau khdo, con goi 1a
tif ngung thi. Ngi bd la chi ndm loai bo phép: tién t6i, théi
lui, chigu cd bén trdi, nhin bén phai, ¢ gita én dinh, tic tién
tién, hau théi, ta ¢f, hiu phdn, trung dinh. Pay 1a nguyén do
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con goi Thédi ewe quyén 14 Thip tam thé quyén). Cho nén cé
ngudi sita phét kinh ro rang thanh phat 4m kinh, dé dat dugc
v ¢6 phat kinh ma hinh thic thi khong phat, eing la sda phat
kinh thanh phéng kinh dé ha thap cudng d¢ cua phat kinh
cho pht hop véi yéu cdu rén luyén thé duc dudng sinh. Cho
nén néi phat kinh, 1a sau khi trdm kién truy chau (chim vai
thong cho), cdc loai hinh thite cong dé chia git du lue cla ndi
kinh, dén dao tifeo lung chuyén lén canh tay tdi phat ra. Chi
¢6 loai kinh nay mdi 14 loai kinh trung chinh. Né la do céc co
quan khép clia toan thén hgp lai phat xudt ra. Cho nén
nguyén tic cia cdc khép xuyén suft, khong ludn la van kinh,
phdt kinh hay phéng kifth déu phdi quédn triét. Vi vay, vén
kinh cta tiét tiét xuyén sudt chinh 14 co s6 ctia phat kinh tiét
tiét xuyén sudt. Phat kinh, ngoai trir d6i véi ngusi gia va
ngudi thé chdt yéu c6 phan khong thich hgp, con déi véi
nhimg ngudi binh thudng néu ¢é thé luyén déu hai cbng ning
van kinh va phét kinh, khéng nhimg ¢é thé luyén thanh céng
dung ciia bat mdn ti chinh, tif ngung, ma dai véi thé duc con
14 mét cdng cu 16n dé tang cudng thé lue.
_ Do dé c6 thé biét, su van kinh ciha tiét tigt xuyén suét

khéng nhing dat cd sé cho e¢ong phu chu than nhat gia, ma
edn trd thanh didu kién dé luyén thanh eong phu phét kinh.
Phét kinh cdn phai tiét ti€t xuyén suét la dé€ lam manh thém
kinh lue, kinh tap trung ¢ lung réi méi phat ra. Pong théi, ¢6
tdc dung nguge lai thic ddy van kinh, cho nén cd hai hd trg
lan nhau vé cong dung, lai hd trg 1An nhau dé ting truing. Vi
vay ddi vdéi phuong dién git gin sic khoe va ddi vdi phuong
dién chién ddu tu vé déu cé tdc dung rat tot.

D& ndm vilng dac diém nim, khdi quat thanh nam diém

nhu sau:
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(1) Eo va song lung cé quan hé hgp lai 1am truc gida,
ding téc cua canh tay can phdi cé dj nghmng (45 do bén phaJ
hay bén trai).

(2) Tit true gitta phat sinh “dong phan” va “tinh hgp”, la
vin dung luc ly t&m dé dat duge m&u chdét trung tdm cua
xuyén subt cde bé phén.

(3) Trong khai ¢é hop, trong hop ¢é khai 1a biéu hién cu
thé cia tiét tiét xuyén sudt va xoay chuyén ty nhién.

(4) Su phat kinh cia dong lyc tiét tiét xuyén sudt la si
dung phuong phédp ting cudng van kinh xuyén subt.

(5) Cang giam nho bién dé hoat ding cia cb tay la cang
néng cao tdc dung cua thin phﬂp

I.6. DAC PIEM SAU: TiI"JH LIEN TUC KHONG NGUNG, CUON
CUON KHONG DUT cUA sy vAN KINH HO.hN “THANH
TRONG MOT HOI.

Quyén phd quy dinh: .

(1) “Vang phuc tu hitu chiét diét, tién théi hitu chuyén hodn”.
(2) “Thu tée thi phéng, phéng tie thi thu”.

(3) “Kinh doan y bat doan, ¥ doan than kha tiép”.

(4) “Nhu truéng giang dai ha, thao thao bt tuyét, nhat khi ha
thanh".

Tit bén quy dinh trén cé thé thdy, Thal cue quyén khong
|4y viée “nhit déng toan dong” lam du, ma edn yéu cAu trong
lic luyén chiéu thie phai tién thém mgt bude hoan thanh
nguyén 16 quyén thi¢ trong mét hoi (nhdt khi ha thanh)
khong dit doan {tuong lién bat doan) ndi kinh. D6 1a phuong
phidp khuéch dai lugng van djng. Phuong phap cu thé la:

- Trong thii phédp tdi lic ddnh qua thic méi, cin phai
dién vao khoang dut doan gitia hai thie.

- Trong bd phép téi lic bude 1én hay théi lui, cdn phai

“dién vio khodng giita biing dong tdc chuyén déi.

—— o i e e . i
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- Trong luc chuyén déi khai hr.ip hay thu phéng (déng tac

mé ring hay hgp lai, thu v& hay phéng ra), cdn phai cé ¥ va
kinh lye thu'tie 14 phéng, phéng tife 1a thu. Puong nhién, dac
diém nay tuong déng véi déc diém nam, ldy phuong phap van
xodn cha van déng trién ty dé bé tro cho viée thue hién dic
diém nay. Néu sau khi phat kinh xuat hién hién tugng kinh
dit doan, thi phai ldy du y cla dong tdc phat kinh nay dé tigp

tue qua thic khdc. Pé dat duge diém nay, van kinh phai cé’

dong tdc chuyén doi chuyén tiép, diung y khéng ding sitc chio
dong tdc thu va phéng thing nhat trong than phédp giong nhu
. nudc trudng giang chdy cudn cudn khéng ngimg, trong khodng
'_glﬂa hai thie kinh lyc khong duge ¢6 chd trong, cing khéng
can phdi 6 thoi gian cho ¥ chuyén ti€p, ty nhién cé thé dat
duoc yéu cdu “nhit khi ha thanh” (hoan thanh trong mﬁt hai

khong dit doan). Vi vay, lién tue khong ngiing, cuén cubn .
khong dit cia sy hoan thanh trong mét hoi 1a dac dlém sdu’

ciia Thai cue quyén.

HOI.

BPac diém nay tiép tuc déc i nim, e 56 clia. mqt chd
dong khéng c6 chd nao khéng dong (nhat déng vé hiu bét
dong), ti€n thém mot bube cu thé thue hién viée gia ting
lugng van déng. Pac diém nam chu trong yéu cdu chin khdp

chinh trong toan than c¢4n phai “nhat dong toan dong” (mot.

. cdi doéng thi toan bd dong), muon viée cdc c¢ quan van dong
VA cdc co quan ndi tang trong ngoai hgp nhau ning cao lugng
vén dong trong moéi midt quyén thic. Con dic didm séu chi
yéu la dya trén co so nhit déng toan dong, tit dﬁng tdc cua
thic khdi ddu cho d&n dong tac cudi cung clia quyén 1§ chdm
dit tré thanh mét dong tdc duy nhat, I-Lhung ¢6 chd cho kinh

cha doi, khong cé thai gian cho kinh duit doan, cing khéng c¢6 |

.6.1. THUC HIEN HOAN THANH QUYEN LO THONG MOT
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tinh hudng suy nghi khéc phédt sinh dé cho than khi tri tré,
lai khéng cé biéu hign roi b¢ ¥ nghia “dung §", dat tdi tir ddu
“cho téi cudi lién tuc khéng dit doan, gidng nhu song vd cudn
cudn 1én xuéng khéng dit, d6 cing la noi, hoan thanh nguyén
bai quyén trong mét hoi.

Luong vin dong qua viéc néng cao béng cach nay, duge
nhén lén rit nhiéu ldn. Sdng tao phudng phédp dac thi nay da
dua Thai cuc quyén thanh mén thé duc véan ding xudt sic. D
loai van déng nay nhiéu bién héa phitc tap, nhung phai duge
lign tuc it dau cho t6i cudi khong dit doan, trén dai thé cb
thé chia lam hai phuong dién.dé trinh bay.

1.Trong thii phdp: Trong lic vén kinh thudng gip dong
tdc mot di mot vé bdt ddu cho dong tdc méi (nhdt vang nhét
phue), trong khoang giffa cia hai dfng tdc nay can phai thue
hién dong tdc chuyén tiép ndi lién, dé cho hai dong tac trude
va sau co thé hién ra mét dudng cong hoan hao tiép ndi nhau
& gitta. Cach lam loai ti€p néi nay la, khi kinh vin tdi diém
cudi clia dong tde, trude khi thye hién dong téac tiép theo, néu
dong téc tiép theo huéng xubng phia trude, thi trude tién phai
_ huéng 1én rdi vong ra phia sau mét chat, sau d6 méi thue hién
dong téc tiép theo cdn phai thyc hién, hinh thie nay nhy la
mét hinh thie 14y da. Bé 1a quy dinh cia quyén ludn: “y
muén huéng 18n trude tién & trong cdi dudi, y mudn t61 trude
. tién ¢ phia sau”. Diéu nay lam cho khéng nhiing tié€p noi duge
quyén thitc trude véi quyén thie sau, ma con lam cho quyén
thife sau ting sy quan hé véi quyén thic trude (trudng-hop
nay c6 tdc dung lén trong viée tap luyén thoéi tha va dng dung

trong thue t&), khién cho thic sau ting thém su 6n dinh va
sic manh, tang thém hiéu qud cia don the. -

2:Tm'ng bo phap: Trong lic chuyén dong b6 phap dé tai

lui, khodng cAch gitia hai bd phdp cdn phéi ding mot dong tac

chuyén d6i, khién cho by phép tdi lul cing cd thé hién mot
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duting cong hoa hodn va tiép ndi lién tuc cho bd phdp sau.
Céach lam loai chuyén doi nay la, budc chdn tdi trude hay lui
ra phia sau déu khéng duge theo dudng thing, t6i thang lui
thang, ma trude khi bude mot bude khdc phai thém vio mot
djng tdc chuyén déi. Piong téc chuyén déi nay, trong Théi cuc
quyén ngii bd, 14 hai budc “cd va phdn” (c§ phan hai bé phép
sd di ldy hai chi hinh dung eda 4nh mét 1a vi trong Thai cue
quyén 14y b phap theo thin phép va than phép theo chuyén
déng cia dnh mat dé tién hanh van déng, cho nén goi la “ta
vi ¢b, hitu vi phén”), ¢6 b§ phdp chuyén d6i cia hai bude cd
phdn, khéng nhimg khién cho phéin chén ting thém kinh lue
chuyén tip budc sau, ma cdén c6 thé khién cho phin chén
khong tach roi trién ty, c6 thé cing véi trién ty cia hai tay
trén dudi phdi hop nhét tri véi nhau chuyén tidp khai lén,
kinh lue khéi lén tir gét chﬁn va hinh thanh ¢ ban tay mét
cédch xuyén suét.

Trong toan bd quyén 16 Théu cuc quyén 1& khong ngimg
cua sy ving phue, vi viy cing la khéng ngitng nhimg déng tée
chuyén ti€p bién ddi, khi quyén khdi 1én ngudi ta cé mét cim
gide luu luyén khéng roi dang dang khéng di, giéng nhu
bufng ra ma khong phdi buéng ra, lai biéu hién mét trang
thdi séng nuéc cudn cudn lén xudng chép ching, gifing nhut
mét ngon séng qua dl chua ddt lai c6 ngon séng khde néi lén
khéng ngimg.

_ Trong toan bd quyén 1§ Théi cye quyén la khéng ngimg
tdi lui, ciing la khong ngimg chuyén déi. Cé nhitng dong tac
chu;-,rén ti€p dé chuyén déi lam cho sy tdi lui khéng téi thing
lui théng, biéu hién sy xody cubn uyen chuyén va sinh sinh
khong dit. Lic ching ta luyén quyén trén dét, sau khi luyén
xong bai quyén, trén mat dit sé luu lai nhidu vét chan cudn
vong, dé la vét tich chinh xdc luu lai cla loai chuyén d8i, hai
bude “ecd phan”.




68 THAI CUC QUYEN TOAN TAP -

Tém lai, trong khoang gida cua sy ving phuc cdnh tay cé
dong téc chuyén tiép, trong khodng gilta eda hai bude chén ¢
ddong tac chuyén doi, khéng nhing lam cho ndi kinh cia hai
thite trude sau duge chuyén tiép lién tue, ma con khién cho
trong qué trinh vang phuc tdéi lui ding kinh duge linh hoat
tron tria, khéng phat sinh déi khéng va chét cing, cing
khién cho hai cai d6i 1dp vang phuc va tién thdi duge théng
nhat. ' ‘

1.6.2. THAN KHi GIAO BONG VA HOAN THANH MQT HOL.

Vé phuong dién tu thé nhu thé nio la dat dén tuong lién
bat doan thi nhu da thuat ¢ trén. Tiét nay chu trong trinh
bay vé phuong dién thin khi nhu thé nao thi dat dén tuong
lién bat doan, khién cho trong ngoai nhét tri, 1a chin chinh
dat d&n tuong lién bat doan.

Muén kiém tra vé phuong dién thin khi cé dit doan hay
khéng, chi cAn xem thén khi clia ngudi luyén Théi cyc quyén
14 tri tré hay giao déng linh hoat, néi cdch khéc, chi cén than
khi ctia ngudi luyén Thai cue quyén tiy theo dfng tdc ma biéu
hién ra thén thdi giao dong linh hoat, d6 la chiing minh lic
d6 ngudi dang ding § quan chi trong dong tde, ching minh
nguisi dang ding § luyén quyén. Tie c6 thé gifng nhu bén
ngodi mit kinh ddt doan nhung y védn con & bén trong ding
tde, chi ¢6 thé néi, noi kinh cia ho trong van djng da giam
xubng ma khéng thé néi 1a da dat doan. Vi vdy, lac luyén tép
gid tif cAn phai chi ¥ ndm vimg déc tinh giao djng linh hoat
cia than khi, vi dé 1a tidu chi biéu thi ndi kinh khong dit
doan. Cho nén, luyén Théi cuc quyén diéu ddu tién can phai
chi ¥ 12 ¥ bén trong va thén thdi ¢ bén ngoai phai ¢ trong
déng tdc, khéng chit gian doan, ldu ngay cé thé dudng thanh
tap qudn, khéng d4dnh don thé thi thdi, dédnh téi thi thdn khi
tat giao dong linh hoat khong ngimg, tu tudng khéng rdanh rdi

- = -
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dé pham sai ldm. Lam nhu vdy, van nhét tu tudng cé sai 14m
nhé, vin ¢ thé gi thdn tén tai, mau chéng tiéu trir hién
tueng kinh doan y dut.

.6.3. CAC LOAI KINH KHAC NHAU VA HOAN THANH
TRONG MQT HOl.

Trong “Théi cyc quyén, Chinh ebng gidi” néi: “Théi eue
la trom, khéng ludn trén dudi phai trai déu khéng dugc roi cai
tron nay. Thai cye 14 vuéng, khéng luén trén dudi phai -tréi,
deu khéng dugc réi cdi vubng nay. Tron 14 ra vio, vusng 14 téi
lui, tiy theo cdi tron thanh tyu cdi vuong ma di dén. Vuéng la
md rong, tron la gon gang, dat téi quy ot cia vudng tron thi
c6 thé ra ngoai né". D6 1a nguyén do Thai cue quyén yéu ciu
vudng tron cing sinh. Lie méi hoc Théi ede quyén tat cd dong
téc déu doi héi phai tron, tde trong cdi cue nhé ciia sy chuyén
ti€p quyén thic né cang dbi héi phéi di chuyén trong cai vong
tron. Lién quan dén tron trude da néi nhidu, nhung ciing phai
chi ra thém mot diém: Sau khi luyén céng phu thuin thue,
trong lic vdn kinh téi dich, quyén thifc sau phai biéu hién
kinh lyc dinh ra khdc véi quyén thic trude. CAn phai bidu
hién kinh khée, dinh ra tic 13 cdn phai trong tron xust hién
vudng, néi céch khéc, trong qud trinh van kinh muén biéu
hién kinh khdc t&t phdi can dén vudng. Cho nén quyén luin
¢6 néi: “Chi ¢ tron khéng ¢6 vubng 12 hoat quyén, chi ¢6
vuang khéng ¢6 tron 14 nganh quyén”.

Quyén ludn lai néi: “Trong cdi cudn lai phéng ra, 1a goe
cua van thé. Chita giir réi phdt ra ding ldc 13 goe eia vo sy
Lai néi: “Thd ra la khai, & phat, hit vao 12 hop, 14 gii chia.
Hit vao thi nhde 1én duge, tic 14 ndng ngudi 1én duge. Thé ra
thi tu nhién chim xudng, tife 14 ném ngudi ra xa duge, Lic nay
la lay y van khi, khéng phai ldy sic dé didu khién v.". Dé 1a
noi lic cong phu dat téi trinh dd cao thidm eé thé khong vin
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dung lai tu thé dai khai dai hop dé tién hanh chia giif roi mdi
phét ra, ma vdn vén dung duge cg bip tién hanh ding tdc
nim réi ném. Dang thuit ngi Thai eyc quyén dé néi, do la
“thén kinh” (kinh luc bat ngd phéng ra trong cu ly ngin),
ciing la co sé cua khi cong. Téi duge giai doan cong phu nay,
¢6 thé khong cdn nghi tdéi sy phz’tt sinh clia doan kinh, vi lic
nay da dat téi canh gidi cao do cia phudng vién tudng sinh.

Pé nim viing dic diém nay, khéi quit 1am nim diém
nhu sau:

(1) Lac gap chd déng tdc c6 ving phuc, tdt phai lam
dong tac chuyén ti€p, d6 la trong thi phdp phdi gid sy lién
tuc khbéng ngimg.

(2) Lic gap chd than phdp cé tién thoi, tit phdi lam
déng tac chuyén déi d6 la trong thin phap phai gilr sy lién tuc
khong ngimg.

(3) Néu kinh ddat doan thi phai ¢6 ¥ ¢ trong dd, lic y
khong téi duge thi phai c6 thdn & trong d6, dé 1a phuong phap
bé sung kinh bi dut doan®

(4) Thén khi giao déng linh hoat khi d4nh don thé la
ching minh ¥ ¢6 qudn chi trong djng téc. Y& trong ﬁt‘:ng téc
14 tiéu chi cua nodi kinh khéng dit doan.

(5) Phuong vién tuong sinh cia Théi cye quyén, la tif ché
“thg ra 1a md rong, 1a phuong” va “hit vao 1a gon gang, la
vién" phét sinh ra.

.7. DAC DIEM BAY: TU CUONG BEN NHU CUA SU PHOI
HOP CUONG NHU

Quyén phd quy dinh:
(1) “Van kinh nhu bdch luyén cuong, ha cuong bat toi”, “cue
nhu nhuyén, nhién h&u cue nhién cutng”.
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(2) “Ngoai thao nhu nhuyén, ngi ham kién cuong, thuéng cau
nhu nhuyén chi vu ngoai, eitu chi tu kha ddc ndi chi kién
cuong, thue hifu tAm chi nhu nhuyén da”.

13) “Théi cuc quyén quyét bat kha that chi mién nhuyén Chu
than ving phuc, di tinh thin ¥ khi vi ban, dung elfu_ty nhién
quan théng yén".

(4) “Van kinh chi e¢dng phu, tién héa nganh vi nhu. nhién hau
luyén nhu thanh cuong. Cép ky chi da diéc nhu diéc cuong.
Cuong nhu dic trung, phuong kién am duong. C8 thit quyén
bat kha di cuong danh, diéc bat khd di Hhi.l danh, truc di thai
cuc chi vo danh danh chi”.

Tir bén quy dinh trén c6 thé thiy ra, sy hoc tip Thﬁl cufc
quyén trufe tién cdn phdi téi luyén kinh ecdng cdi, cd hiu
trong dong tdc ciia con ngudi, khién cho né tréd thanh mém
mai, d6 [a thii ki héa nhu. Théi ki nay cang dai cang c6 thé
téi luyén triét dé cuong nganh. Lic. nay diém quan trong la
khéng duge mat sy mém mai, sau khi duge s mém mai, tién
thém mét budc hudng téi sy cing rdn cia tinh dan héi. Loai
cudng (cing rdn) nay, khéng phai do Buong gao va gong cing
ma phat sinh ra cdi eing cia gang thép, ma 1a do sy bubng
léng va phéng truong kém theo phuong thic vin xodn nguge
xudi ma phat sinh ra loai tinh dan hdi nay. Vi vay c6 thé goi
1a cuong ctia “bing kinh”. Trong dang co lai bét ra nay néu cé

- thé cang nhuin nhuyén thi cing mém mai, chat lugng bén
“trong ciing ¢6 thé cang cing rin. Chi c6 loai cing rdn cla tinh
dan hdi mdi c6 thé dat téi “thao tdc bén ngoai mém mai ma
bén trong chita dung su eiing rdn” (ngoai thao nhu nhuyén,
ndi ham kién cuong). Loai bién déi cuong nhu nay 1a do sy &n
hién cua tinh than y khi ndm gid. Cho nén néi “4n la nhuy,

hién 14 cuong”, chinh la dao 1y nay. Sau khi cong phu tinh -

tién, kinh luye ¢6 thé 4n bén trong cue ki tham sfu, khién cho
ngoai hinh hién 16 eye ky nhu nhuyén, lam cho ngusi ta cam

e
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tuéng lai tré vé trang thdi nhu ban diu, thyc ra chit lugng
bén trong lai thém cing rdn (cucdng). Vi vay, tit nhu téi cuong
rdi tir cuong t6i nhu la trang thdi van déng cuong nhu tuong
t&, tuu thanh dic diém bdy cia Théi eue quyén.

1.7.1. CUONG NHU TUONG TE QUYEN (quyén phép phéi hop
cuong nhu). i '

. Céach nhin d&i v6i cuong nhu cia Théi cye quyén, tinh
toan -chinh xdc nhu thé nao, d6 1a vdn dé ma nhiéu ngudi
luyén quyén mufn biét. D& gidi dap vdn dé nay, cAn phai dya
trén hoan canh phét trién cia Théi cyc quyén ma néi. O luwu
vue song Hoang Ha ngudi ta rét thich luyén tap nganh cong
quyén (quyén thut edng rdn), vi vay & khu vue luu truyén
Trin thic Théi cye quyén ciing ¢6 xu thé phdt trién hudng
cting rdn. Nhung nhimg ngui truyén thita cia dong ho Trén
vAn ¢6 thé gidf gin nguyén tdc Thai cuc 4m duong, bidu hién
dic séc cuong nhu tuong t&. Tai luu vye Truéng giang, thanh
phén tri thitc tdp Théi cuc quyén dé giit gin sic khée chiém
da s&. Ho da thich tmg nhu cdu e4n thiét thé dyc cho nén dén
dén da phét trién qua huéng nhu nhuyén. Nhung nhitng ngubi
truyén thita cia dong he Duong vén gilt gin phong cdch Thai
_eye quyén “Trong nhu e6 cuong, trong béng gon chda kim
cham” (nhu trung ngu cuong, mién ly tang kim). Hién tai cde
phai luu hanh Thai cye quyén nhin tit cch sip x&p quyén
thie, dai thé thi giong nhau, nhung nhin tif gée dj cuong nhu
nhanh cham thi mdi luu phéi déu c6 mau sdc riéng biét. Vi
viy, chon lua cich hoc tdp Théi cuc quyén cb thé dya vao sd
thich va nhu ciu. Ping vé phuong dién thuan nhu khéng co
cuong hay thuin cuong khéng ¢é nhu ma ndi, thi thit su
khéng c6 vi thudt nao nhu vy, Ngay ca nhiing mén phai duge
goi 12 nganh cong quyén bén trong vén 6 cuong nhu. Hudng
gi Thai euc quyén 1a mot loai quyén thuat do Am duong tudng
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té ma thanh. Vi vay, néi “Nhu céng Théi euc quyén” hay
“Cuong cong Thai eue quyén” 12 mat diéu khéng c6 ton tai.

1.7.2. THOI KY TIM NHU NHUYEN PHA BO CUNG RAN.

Mot nguoi bat luin 1a da luyén qua vo thudt hay khéng,
nhung trong thudng ngay sinh hoat nhat dinh da trdi qua
cidm vét ning, dung qua sdc luc. P&l véi dang nay, trong déng
tde ciia méi mt ngudi déu khéng tranh khoi phai gong ciing
gugng gao. Néu mudn hoc tét Thdi cuc quyén, ddi véi sic
manh do gong cing da tdp nhiém lau ngay nay can phai ph4
bo, dé la yéu ciu trong thdi ky dau méi luyén Thdi ee quyén.

Trong théi ky nay, déi vdi lue cdn phai tim sy mém mai,
trong qud trinh luyén gid t¢ can phal ngan trui tram luyén
khién cho sy cing nhac ¢6 hiu bién thanh kinh lue nhu
nhuyén, va duing thanh t4p qudn sy nhu nhuyén nay. Pé 1A
théi ki phd bo sy cing ngit cd hitu, va kién lip sy mém mai
méi. Pay la thai ky dac biét tdn lye tim sy nhu nhuyén, trong
nguyén tic khéng dung chat sde lye ndo dé chdm cham thue
hién déng tdc. Lic nay cang khéng ding luc cang dé phit
hién khuyét diém trong dong tde, cing cang nhanh phé bo su
cing nhéc trong dong tde. Vi vay, co thé néi day la mot 1o
luyén thép rat tdt, ¢6 khd nédng luyén vén kinh dén trinh do
toan by cédc cd gquan vin dong déu nhu nhuyén dé xuyén suit
van dong. '

1.7.3. THOI KY LUYEN NHU THANH CUGONG.

Trén da thudt qua yéu ciu cla th¥i ki ddu tim sy mém
mai dé phéd bo sy ciing nhéc la thai ky bién cuong thanh nhu.
Thai ky nay la chuyén nhu thanh cuong. Théi ki nay, trude
tién phai xdc dinh rd loai tinh chat ctia cuong 1a nhu thé nao
mdi ¢6 thé bién nhu thanh cuong. Trong quyén phd cé néi,
luyén quyén ph&i ¢6 tdm tim nhu, vd ¥ ma duge cuong, cho
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nén dong tdc khong duge dung lue, yéu ciu toan than phai
bubng léng. Bubng long la ¢6 § thite budng long, ché khong
phai tinh tich (im vdng) ma khéng cé ¥ thic buéng long, déng
théi né va gng cung gugng gao la tuong phan. Néi buing
long, ¥ la do thén chi phéng truong phdt sinh sic bét (tinh
dan héi). Tinh dan héi manh lén thi bién thanh bang kinh,
bing kinh chinh la kinh luc bat ra cua Théi eue quyén. Loai
sife bat ra (nhu 1d xo xedn 6¢) nay manh 1én chinh 1a “cuong”
cia Thai cue quyén.

X4c dinh ro rang tinh chét cia cuong xong, biy gig lai
ban thém xem nhu thé nio méi cé thé vén nhu thanh cuong.
Tinh cuong thém manh & dua vao su xuyén sudt cia ndi khi
dé thuc hién. Chét lugng ciia tinh cuong ning cao 1a dua vao
kinh trién ty xodn nguge xudi 1am ting thém di bén bi déo
dai cia tinh dan héi ma thuc hién. Vi viy, vin kinh nhu trién
ty va than chi phéng truong 12 mau chét dé dat t6i tdi nhu lai
téi euong. Piéu nay trong quyén phé c6 néi “thudng tim nhu
nhuyén ¢ bén ngoai ldu ngay dude cing rin bén trong”,
“khéng c6 su hiu tdm d6i v6i cing rdn ma cé thye tAm doi vai
nhu nhuyén”. Théi cue quyén 12 mdt dang do nhu nhuyén bién
thanh ciing rdn, cing chi ¢6 dang do nhu nhuyén bién thanh
cling rin mdi c6 thé luyén thanh cdnh gidi thu&t nhu thoat
cuong, cing 1a nhu cung la cuong.

1.7.4. SUBIEN pOI CUA CUONG NHU. .

Su bign ddi ciia cuong nhu, vé phuong dién thdn khi mﬁ
néi, 12 do théng qua sy biéu hién ra cua an va hién, &n thi
nhu, hién thi cuong. Vé phuong dién tu th€ ma néi, la do
théng qua khai va hop, c6 nghia 14 biéu hién trong qué trinh
van kinh thi 1d nhu, biéu hién ldc van kinh t6i dich thi la
ciong. Vi e6 sy dn hién eta than khi va sy phéi hop cla thé
kinh khai hop, ma cuong nhu duge biéu hién ra diy du. Piém
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dich 1a diém ma kinh di duge van téi chd cudi cing, cing la
chd than hién khi tu, cho nén lic nay chd nay phdi van dung
cuong phdp, ¢é thé néi 14 dén chd thich ddng. Trit ché nay ra,
trong tdt cd qud trinh bién déi khai hgp, vi déu li qud trinh
than khi phat déng chu luu va chuyén déi bién héa tron tria
linh hoat, cho nén lie niy déu nén ding nhu phdp. Khii quat
ma néi, mdi mdt dong tde cia quyén thire déu cé khai hop,
trong mdi mot qua trinh khai hop déu c6 van kinh dén dich,
dich edn phai ding cuong kinh, ¢dn lai déu ding nhu kinh, dé
cho cuong nhu tuong té. Pé 1a van dung dia diém chinh xdc
cho cuong nhu tudng t&, 14 nguyén tic cAn phai tuan thd, ciing
14 o sd dé luyén bAt mén kinh (tdm loai kinh trong Thai cuc
quyén). Vé phuong dién nay, c6 thé cdn cd cdch néi trong
“Chu thi quyén phd, cuong nhu tuong t& ludn”, tém tit sy bién
déi cda cuong nhu thanh nadm diém nhu sau:

(1) Néu ding thuidn cudng phdap, thi khi trai ra toan
than, dan dit va ché phue déi phuong bat tién, ldc van kinh
tdi dich chua chdc cé thé biéu hién duge sy cling ran.

(2) Néu ding thuan nhu phép, thi khi tdn ma khong tu,
khéng ¢6 ché dé quy vé, khi van kinh dén dich cing khéng
biéu hién duge sy cing rdn.

(3) Ding nhu ma ddp dng cuong, thi khi khi can tu lai
khéng tu. Ding cuong ma dép (ng nhu, thi khi khi ¢4n tdn lai
khéng tdn duge, tdt ed déu khéng duge cAi diéu dung cua
cuong nhu tuong té.

(4) Cho nén gidi ding cuong nhu thi khi dén dich phai
ding euong, giong nhu chudn chudn udng nude (thanh dinh
diém thiy), dung mdt cdi tic thai bay lén. D6 12 hinh tuong
biéu hién chinh xdc “cudng diém”. Toan bd lic van kinh bién
d6i thi ding nhu, giong nhu banh xe lan tron khéng nging.
Dé 1a hinh tugng biéu hién chinh xde “nhu diém",
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(5) Tat nhu 1a, phai ndm ché diéu dung cia cuong nhu
tuong t&, mdi c¢6 thé trdnh cdi khi sai lam khong thue va
khuyét diém tri tré khing c6 lgi.

1.7.5.NAM VUNG CUONG NHU TUONG TE.

(1) Lue tim sy nhu nhuyén:

e méi hoc gid tif, chi y&u la hoc tap cac tu thé. Théng
qua hoc tdp cdec tu thé khée nhau, trude tién loai bo sy cing
nhéc cf hitu trong than chi, dé la loai cing rén ma ngubi
nguti déu c6. Cho nén, ¢ giai doan nay can phai tén lvyc tim
sy mém mai khéng dé s6t chat du lye nao, déi véi ngudi trude
d4 qua nganh cong quyén nay chuyén sang hoc Thai cue
quyén ma néi, lai cang phai hiéu ré sy quan trong nay.

(2) Lue tim trong sy phéng truong ciia than chi dé sinh
ra tinh dan héi cuong: .

J giai doan nay phdi rat nhu va rat chdm dé sau mét
hai nam luyén tip cé thé dudi sach cuong nganh trong dong
tdc, dat tdi trinh d6 mém mai nhu nhuyén va da dudng thanh
tap quén, la cé thé bude vao mdt bude méi cia luyén tép. Lic
nay, trude tién trong tdm ¥ phdi c¢d ¥ niém toan than ché nao
ciing phéng truong, va trong tu thé dong tdc dua theo quyén
luiin qui dinh ma nd lye tién hanh luyén tap chuyén mén cua
sy phéng truong (nhit hu linh dinh kinh, khi trim dan dién,
ham hung bat béi cdc loai) khign cho tdm § va than chi phéi
hop chat ché dé chuyén luyén sy phéng truogng cua toan thén,
tim cho duge tinh dan héi cuong. Liic méi luyén quyén, d&i véi
céic qui dinh vé phéng truong nhu ham hung bat bai cdc loai,
¢6 thé chi dirig ¥ niém nhung dén giai doan nay, cin thé hién
ra & ch dung § va than chi cing tién hanh, vi lde nay su
phéng truong budng léng di nhiém thanh tip quén, trai
ngudge vii bénh ging ciing guong gao.

(3) Lam tot “hanh khi mém mai, cudng dén diém dich™
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Sau khi dat duge yéu ciu toan than phéng truong, cé thé
tién mot bude trong luyén't&p la & tai méi mot diém dich cda
khai hop phéi hop su hién 18 than khi ra ngoai thanh phuong
diém, biéu hién cdc loai kinh khde nhau cia tf chinh va ti
ngung, dé 1a luyén tdp Thai cuc quyén (phuong vién tuong
sinh). 0 phuong diém cAn biéu hién cdi cuong cue ky cing rén
(cing 14 can khién cho thén chi bat ra cuc gon ma dai) sau
khi dd qua di€m cuong thi cin phai didu chinh trong qud
trinh van kinh, biéu hién ra khi hanh cye ky nhu nhuyén
mém-mai: Piéu chinh gid tif nhu vay 1a tién hanh tinh hudng
cuong nhu tuong t&. Vi viy, lic luyén quyén cdn phai ghi nhé
sdu chit y&u linh: “hanh khi mém mai, cuong téi diém dich”
(nhu hanh khi, cuong lac diém), (hinh 14).

(4) Van dung euong nhu va phat trién manh mé ¥ khi:

Vin dung cuong nhu can phai két hop tam ¥ , thdn khi

va van dung hd hap: dé cing 14 cd s dé phat trién manh mé

@ duting vin ddng nhu

Pl
cudng nhu tuidng sinh LW'E‘“W

@ diém cufi cida ddng tic

h.14 phéi hop cuong nho

¥ khi. Phéi hop vdi hd hip sau manh khién cho théan chi trim
xubng dé phéng truong, lam ting thém tinh dan héi, bién
tinh dan héi cuong (giéng nhu phét kinh). Trén co sé cia ¥
tinh (yén tinh dn dinh) khi lifm (khi thu vao trong), khién
cho ed bip than chi budng léng, tit dé hinh thanh sy mém mai
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hoat béat khéng tri tré, tif mém mai bién hoa ra ngan méi. Hai
diéu nay la hién tugng binh thuéing cta sinh ly.

Tém lai, ewong cua Théai cuc quyen khong phai la cugng
cua gong ciing gugng gao. Nhu cia Thai cue quyén khéng phai
la nhu ciia khéng c¢6 tinh dan héi, ma 1a ¥ khi phdt trién
manh hién 1o ra bén ngoai thanh cueng, khi § tinh khi liém
an vao bén trong thi thanh nhu. Mét cdi déng cia tdm ¥ thi
than theo dé, than khi an hién thi cuong nhu bién hod. Cho
nén luyén tép quyén 16, thdn khi cdn phai thoat dn thoat
hién, tdm y khéng ngitng chi huy, thian khi vin khong ngimg
4n hién va phat déng chu luu, ¢6 nhu vy co nhue méi cé thé
khong ngimg bién déi cuong nhu. Pay la trinh ty dé ndm
viing va luyén tdp cuong nhu bién déi. P& ndm vimg dic diém
bay khai quat lai 1Am nidm diém sau:

_ 1. Thii ky diu can phéi phd bé kinh cuong ngang cé
hiu, cing mém mai cang t6t. Théi gian cia giai doan nay
cang dai cang tét, cin phai hai nam thoi gian.

2. Sau khi luyén toan than t6i chd mém mai, ¢6 thé tién
thém mot bude cu thé luyén tdp sy phéng truong clia toan
than, dé luyén tdp cuong kinh.

3. Lic hanh khi thi ding nhu, dén diém dich thi ding
cuong, dé phén ré gidi han dong tdc cia Thai cue quyén .

4, Su thoat dn thoat hién cia tdm y két hop véi thin
khi va ho hédp, 12 phép tdc bién d6i cuong nhu cia Théi eve
quyén .

5. Cuong nhu clng dat tdi diém cao, 14 tiéu chudn diéu
tha cua Thai cue quyén.

1.8. BAC DIE':.M TAM: VAN BONG NHANH CHAM XEN NHAU.
TU CHAM DEN NHANH , TU NHANH PEN CHAM.

Quyén phé quy dinh: -
1 “Dong khan tic khan dng, dong hoan tac hoan tuy”.
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2 “Bi bat déng, ky bét déng. Bi vi dong, ky tién dong”.
3 “So hoc nghi man, man bat kha si ngai. Tap nhi héu thoai,
khodi bat kha tdn loan”. - -
4 “Hinh khdng ngi nhac, thé d4p tam phong, do tif nhap tat, di
thién nhép tam”.

Tit bon quy dinh trén c6 thé thay ra, lic méi luyén bai
" Théi eue quyén , déng tdc cdn phdi cAng chim cang tét, ¢ thé
dé thoi gian kéo dai. Pong tdc chdm mdi ¢6 co hdi sira chia,
méi c6 thé kifm tra chd khong trdi chdy. Nhung cham khéng
phéi chAm dén midc diéu bd biéu hién ngd nghéch, dé la gidi
han cia chdm. V& sau tiy theo trinh d¢ thuan thuc duge ning
cao, cé thé tit tif nhanh 1&n, thu ngén thdi gian cdn thiét cho
bai gid ti. Nhung tif chdm chuyén dén nhanh ciing cin cé gidi
han, tie 14 tuy nhanh nhung déng tdc vain cdn phai binh tinh
ling dong, vdn phai biéu hién ra duge cédc loai kinh khic
nhau, lai khéng duge phdt sinh hién tuogng nhe néi va tan
loan. Pay chi la néi théi gian dai ngén cdn thigt d& luyén tap.
bai gid td, thoi gian chung theo kha ning c6 thé nhanh c6 thé
chdm. Can thoi gian ding trong mdi mdt quyén thice cdn phai
¢6 nhanh chdm khéng déu d6i lap thong nhit nhau, tic khi
dén chd chuyén tiép giita hai quyén thic thi cdn phai cham,
qua ché ti€p ndi cdn phai nhanh dan 1én, dén diém dich 1a cuc
nhanh, sau dé6 lai chuyén qua chim, nhu vy mot vong rdi tré
lai ban ddu (hinh 15).
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Cho nén Théi cue quyén trong mbi mét quyén thie cin
phai trai qua rén luyén chd cdn phdi nhanh, chd cdn phai
chdm. Nhu vy méi c¢d thé trong lic luyén théi tha ddp dng
duge cAu “ngudi hoi déng ta déng trude” “déng gip thi ddp tmg
gédp, déng cham thi theo cham”, gianh duge diéu kién cé loi
cho minh, lai ¢6 thé théng nhat nhanh chim xen nhau.

Cho nén, tif chdm dén nhanh, tif nhanh dén chdm la vin
déng nhanh chdm xen nhau, tuu thanh dac diém tdm cia
Thai cuc quyén.

.8.1. TRINH TU PHAT TRIEN CUA NHANH CHAM.

'Giai doan mdi hoe Théi cue quyén , tuyét doi khong thé
nhanh, cin phai hét side cdu chim, cing chim cang tét. Vi
chdm méi ¢6 thé cdn than ra sodt tinh chinh xdc cla tu thé,
c6 thé tir chd thé dén chd tinh vi, D6l vdi mbi mot dong tde
déu c6 day dd thoi gian thdm tra. Tdp nhu vay, tu th& rat dé
sifa chita lai ¢6 thé kiém tra chd chuyén tiép hai dong téc cé
tréi chdy hay khéng. Bat qud chdm ciing 1A chim ¢6 ki han,
trai qua moét hai ndm luyén tap, md phong, kiém tra va sda
chita. Py 12 mét diém maA ngudi méi hoc phai ¢ khdi niém
chinh xde. Chi ¢én tu thé& chinh xde, khéng ciu céc loai kinh
khdc nhau phén biét v6i thai kj sau (thoi gian nay tuong dng
vii thoi gian cdu nhu nhuyén). _

Théi ky nay chdm van cé diéu kién, dé 1a néi chdm ma
cdn phai hung phén tinh thin khéng duge tdn loan. Néu ding
tdc chim ma than khi biéu hién chdm chap ngd ngén va cing
nhée, dong tde thi biéu hién nang né khéng linh hoat, nhu
vay la tuong phdn véi yéu cidu ¥ khi van dong cia Théi cue
quyén. Vi viy, chdm cdn phai ¢ trong trang thai than khi
phét dong chu lwu va ¥ khi hodn ddi dé tim cham, dé la tiéu
chudn tim chdm cia Théi cuc quyén. Do dé, lie mdi luyén
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Théi cuc quyén khnng dé cho § tri tré, thin si nguc trd thanh
tdp quan, 1én cao vé sau cang khon khé.

Vé sau tuy theo trinh dé thudn thuc duge néng cao, 6
thé tir tir gia tang tée ds, nhu*ng nhanh ma khéng duge loan,-
dé la thoi ky rén luyén cde loai kinh khéc nhau. Cudi eiing,
sau khi cong phu tinh tién, quyén thic c6.thé tit mé réng phat
trién thanh gon gang, khién cho dutmig tsc dé lai tir tir bign
thanh chdm, ma téc d6 ¢ gée chuyén tiép lai nhanh. P6 14 ba
trinh tu phat trién téec 46, trude chdm, sau nhanh, réi lgu trd
vé chadm, ba ting céng phu.

1.8.2. THOI GIAN VA méu KIEN TU CHAM CHUYEN qun
NHANH.

Théii gian bao lau va didu klén ndo dé chuyén ti cham
qua nhanh 1a thich hop nhat? P& tra 18 cau hoi nay, trudc -
tién phai lam sdng t6 hai tiéu chufn cda tir chdm chuyén qua
nhanh. -
(1) Pong tdc phdi binh tinh ling dong én dinh: :

Trong toan bai gid ti, nfu tiang -téc d6 ma vin khong
lam thay déi tinh binh tinh ling deng 8n dink, d6 la tang
nhanh chinh xdc. Néu khéng duge; lai bidu hién nhe néi bap
bénh dé 14 ting nhanh théi qud, cén lap tic chdm bét lai.
Day la tiéu chuan chi dao, c6 thé tiy theo trinh dé thua.n thur:
ma néng téc dd nhanh dan én.

(2) C6 thé bidu ra che loai kinh khéc nhau:

Théi cyc quyén 1a do bat mén ngii.bd hop thanh Lic

vin kinh cin phai biéu hién diy di tdm loai kinh (nhu t

chinh thii 14 bang 1§ 'té 4n hodc ti¥ ngung thi 1a thai liét chﬁu_ )

khdo). Néu lic dong téc nhanh qua, mot chuyén dng xdo qua
thi khéng dé biéu hién ra yéu cdu cla cdc'loai kinh khéc |
nhau. Vi vﬁy, néu ti minh eam thiy khé biéu hién lai cdc loai
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linh khéc nhau, tde 12 dong téc da tang nhanh thdi qua, cén
phai cham hon. D6 cing 12 tiéu chuén tir chdm qua nhanh.,

Trén la thuat hai diém, la hai tiéu chuin tir chAm qua
nhanh. Cé hai loai tidu chudn nay chi dao ching ta diéu kién
. v thoi gian chinh xAc dé tif cham chuyén qua nhanh, khién
cho t8c dd van kinh khép véi trinh dd toe do ma ching ta cd
duge dé chuyén tif chdm qua nhanh. Néi nhu vdy, khong phai .
1a todn bd dong tdc ciia Théi cue quyén déu sia thanh déng
" tdc nhanh, ma la trong khai hgp clia mdi mot thiec, chd tiép
néi gitta hai quyén thic déu cAn phai buéng ma khong phai
budng, gitng nhu trién khai ma chua trién khai dé biéu hién
ra trang théi giong nhu luu luyén khdng roi va dong tdc cham
clia sy mém mai. Vi vy, néi la nhanh, van chi 1a biéu hién
" ella qué trinh vién chuyén qua phuong (khdng luén la nhanh
nhit thé naa, vi cAn phai biéu hién sy binh tinh l4ng dong on
dinh va cdc loai kinh khéc nhau, dinh nguyén bai gid td thip
tam thé nhanh nhat khodng lchong qua tdm chin phat. D6 la
tdc do Duong Triing Pha ldo su vao nim 1914 céng khai biéu
dién & Bic kinh thé duc nghién cdu xa.)

" 1.8.3. NHANH CHAM XEN NHAU VA Sy PEU DAN NHIP

NHANG, CAC LOAI KINH KHAC NHAU. '
. C#n cd 1y lun di thuat & trén co thé biét rang, thudng

nhitng déng tdc don doe cham hay nhitng déng tdc don doc
_ nhanh 1a khong hgp véi yéu cAu théi cue Am duong tuong té.
K& dén 14y {inh én dinh cila sic chd ¥ con ngudi ma ndi, tif co
s& sinh 1§ cta tam 1y c6 thé thdy réing muén duy tri cudng dé
déu ma dai cta stc chd § ma khong phd vd tinh on dinh la
" mét didu khong thé duge. Mudn cho sic chd y én dinh va ¥
thdn khéng hodn tdn, cin phai lam cho cudng db cua sdc chu
¥ ¢6 cao cd thap. Ma Thai cuc quyén la y-khi van dong, né yéu
¢4u ¥ thite quan chd trong hanh ddng, vi viy khong thé dé cho
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v thén hodn gan, tic déng tde cdn phdi nhanh chiam xen
nhau, nhu vdy méi c6 phdi hgp déc tinh 1én xuéng (khdi phuc)
cia ¥ khi, thie ddy sic chi § duge 6n dinh va thin khi phat
dong chu lwu. Thue ra, sy nhanh chdm xen nhau ciing 1a mét
- loai ban néng cta con ngudi, né da 14 didu cdn thiét dé gil gin
siic khoe, cing la diéu cn thiét khong thé thiéu trong ki
thuat chién dau. Vi viy trong quyén thitfc ma néi, cin phai dat
tdi nhanh chdm xen nhau. Bay gi# ldy nguyén bai gid ti ma
néi, st xen nhau nhanh chim cia mdi mét quyén thic, cing
14 muén bién d6 bién héa déu nhau. Pé cing 14 néi, vin dong
tit bt ddu cho téi két thie, lic cdn cham déu la cing mét
dang cham, lde cin nhanh déu la cing mét dang nhanh,
ding thudt ngit Théai cue quyén dé ndi, dé6 12 muén dat tdi
“vén thanh” (déu din nhip nhang). Mudn dat tdi yéu cdu nay,
tife hai thd cua né phai diéu ti€t rat déu dan nhip nhang (van
thanh), khéng cé hién tugng tir tir thise nhanh. Piéu nay khién
cho dong tde va hd hdp cd hai déu dat téi cong phu “vin
thanh”, 1a biéu hién cu thé ban chét tu dudng cia Thai cue
quyén, luyén tdp lau ngay s& dilge cong phu chén chinh. Vi
vy, lae ban diu tir chdm chuyén qua nhanh, nhat thiét khéng
duge vi s hé hap khong déu v nhanh hon ma khéng ddm
ting thém téc d6 cia déng tdc, gidng nhu vi nghen ma bo an.
Tém lai, Théi cue quyén edn phdi nhu séng vd cia séng dai,
cubn cudn khéng ngitmg, lai nhip nhang déu dan 1én xudng
khdi phuc.

Théi ede quyén 1a do bat mén ngi bd té chie thanh. Lue
mdi hoc, dé€ bo sic luec vung vé (chuyét lue) citng nhic ¢6 hiu
cua thén chi, cho nén tam théi khéng thé biéu hién ra cac
loai kinh khdc nhau, chi ¢é thé 1dy tron (vién) ma khéng thé
lay vubng (phuong). Pay 1a mot thoi ki sd di chua biéu hién
duge cde loai kinh khde nhau, 14 vi luyén tdp chua dg, cong
phu khong sdu va chua dung thanh tip quan, néu lae nay yéu
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cAu bidu hién ra khéc loai kinh khdc nhau rat dé phat sinh
bénh géng cing guong gao, lai khong thé phat sinh tinh dan
héi etia su phéng truong than chi.

Sau khi luyén -qua mét hai nam céng phu tim sy mém

mai bd sy cing nhée, tyf biét cuong kinh da hét, tie trong lie
luyén gié tir c6 thé biéu hién cdc loai kinh khac nhau. Biéu
hién cdc loai kinh khdc nhau 1a mét giai doan luyén tap Th4i
ce quyén khéng thé thigu. D6 1a giai doan tang thém toe do
khi van kinh téi dich va biéu hién ra:

(1) Kinh lyc huéng 1én phia ngoai la bang kinh.

(2) Kinh lue huéng véo trong la 1y kinh.

(3) Kinh lyc hudng ra ngoai (thudng la song tha hgp lai)
la @& kinh.

(4) Kinh lue huéng xuéng 1a 4n kinh.

(5) Kinh lyc ndm giir lai (thuéng 1a hai tay phdi hop) la
thai kinh.

(6) Kinh lyc phat xudt ra dot ngdt trong ey ly ngin la
liét kinh.

(7) Kinh luc phéat xudt ra (vita vuong vira tron) tir ch tay
dén ché la chau kinh.

(8) Kinh lyc phat xuat ra (vita vudng vifa tron) tir cho
dén ba vai 1a khao kinh.

Dang vén dong nay, mdi c6 thé noi Thai cue qu:.rén la do
b4t mén ngd bd td chde thanh, Vi vay, luyén quyén dén mot
thei ky nhat dinh, 1a ddy dii didu kién lam t6t loai dong téc
nhanh cham xen nhau. Luyén tép lau ngiy nhanh cham xen
nhau thi c6 thé khién cho “bat mén kinh” tir khdng dén cb, tir
c6 d&n manh, lam cho phi hgp véi tén goi bat mon ng bé.

1.8.4. NAM VONG NHANH CHAM XEN NHAU.
(1) Lic méi hoe tén lye tim cham:
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Lic mdi hoe, dé tién viéc kiém tra v sita chita mdi mét
dong tdc cho nén cdn phai cham, cdn phdi tuan tu tiém tién
luyén qua théi ky tim chiam, nhédt thiét khéng duge gip, dé
trdnh tién mdt bude ma tao ra khé khan sfu nay.

(2) Tim chdm cin phdi ¢ trong tinh huung tinh théan
hung phén va ¥ khi linh hoat bién déi:

Liic méi hoc dé kiém tra va sita chifa tu thé cho nén phai
chim. Nhung chinh nhu da néi ¢ trén, chim cin phdi ¢6 han
d6, eing tife 1a néi khong thé cham gigng nhu dimg lai, mit
thi chi dinh mdt chd, thin thi ngay dai. Loai cham nay, gin
v6i tram cdng, khong phai 1a diéu can thiét.cho hanh céng. Vi
véy, chdm nhung cdn phéi ¢é tinh thdn hung phin va y khi '
linh hoat bi&n d6i, ¢6 nhu vy méi khéng phat sinh khuyét
diém hén trdm va tinh than tdn loan.

(3) Tim nhanh cdn phdi & trong tinh hudng déng téc
binh tinh ldng dong on dinh va ¢6 thé bifu hién ra cdc loai
kinh khéc nhau: :

Tim nhanh ciing gidng nhu tim cham, cing khéng phai
12 nhanh khéng ¢6 han ¢hé, cdn phdi ¢6 mot han ché&: Tuy
nhanh, nhung déng tdc vAn phai binh tinh ldng dong. Céi
nhanh binh tinh ling dong én dinh 14 c4c nhanh ciia Théi cuc
quyén. Pdng thdi, vAn c6 thé bifu hién cde tinh hudng cla céc
loai kinh khdc nhau, vi vy biéu hién céc loai kinh 1a han ché&
ctia nhanh. Dang nhanh nay c6 lgi ma khéng cé hai, né khéng
phiéu diéu phi néi va phén biét duge cde loai kinh ré rang,
khéng lam mat di céng néing phudng vién twong sinh.

(4) Ché chuyén tiép cia hai thic thi cham, khi chuyén
dong téi phuong diém (diém dich) thi tang nhanh:

Trén la thuit qua ba diém ldc tap gia ti, dé ndm vimg
gi6i han déi véi nhanh chém. Bay gi¥ lai ban mot chit
nguyén tic vé nhanh chdm déi véi ting quyén thie. Théi cue
quyén quy dinh, thudng chd chuyén tiép cia hai déng téc thi
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cAn cham, sau khi qua chd chuyén ti€p thi vén kinh ting
nhanh lén, gisng nhu vdng trd lai ban ddu ma tién hanh.
Péng thoi, trong mot bai gid t, sy bién doi cua loai nhanh
chdm xen nhau nay vin phai dat duge sy déu dén nhip nhang.

P6 14 rén luyén tém loai kinh khéc nhau, khién cho né
tir khéng t6i cb, tir c6 t6i manh.

LOI KET

Tém dic diém cda Thai cye quyén 1a tinh tuyén trong
quyén phé cia tién nhan d€ dic ket lai. Tién nhéin dé lai kinh
_ nghiém quy bdu, da sém lam thanh nguyén tdc tip luyén Thai
cye quyén hién thdi, ciing dd dit cho chudn tic trinh ty dé
chiing ta luyén Théi eue quyén.

Trong thuc t&, dic diém tuy chia lam tdm loai, nhing
ki thie chi ¢6 mét, vi trong ldc luyén tap chigu thic hay théi
tha, khang thé doc lap d6i dai ting dac diém ma trong mbi
mét dong tdc déu dan din phai dat dén phi hgp céc dic diem
nay. Vi trong bit ci ddng téc hay quyén thic nao cling déu
phdi van dung ¥ thic tdp trung chi huy toan bé qué trinh
dong tdc (dic difm mét), lam cho tinh thén hung phin va
bifu hién tinh dan héi cia sy phéng truong thén chi (ddc
didm hai), ciing & trong hu thyc linh hoat bi&n ddi (ddc diém
b&n) va trong trién ty vin xodn thudn nghich (dée diém ba),
thic ddy thanh trong ngoai tuong hop, dat dén mot. chd dong
thi toan thé déng tiét tiét xuyén sudt (ddc diém nam), va lién
tuc khéng ngitng hoan thanh mét hoi (dic diém sdu), biéu
hién ra chit lugng ciia cuong nhu tuong t€ (dac diém bay), va
tsc dd c6 nhanh c6 cham (ddc diém tdm), trén 1a day du
nhitng dac sdc ctia Thai eue quyén.

Sy phan chia & trén c6 thé thay, nhing dic diém nay la
dya nhau, rang bude nhau, thie ddy nhau va chuyén héa nhau.
Do d6, néu déi dai riéng 16, chi chd trong mét dic diém ma lo
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1a cde dac diém khéc thi khong nhiing tén hai vé sau, déng
th&si cing 4anh hudng giai doan trude. Cho nén nhing dic
diém nay khéng phéi dic dinh riéng cho, ddng tdc nao, khong
phai mdi déng tdc la c6 mét dic diém, ma 1a cdu thanh hoan
chinh toan bé trong toan quyén thic clia nguyén bai quyén.

Hién tai Thai cye quyén luu hanh, khong lufn la-luu
phai nao, ciing bdt déng vé tu thé 1a mé rong hay van con gon
gang chiit ché. Lai ciing khéng ngai trong nhiéu bai gid t con
thidu mgt s quyén thide, chi cin dé .tdm quan sat, tuy bén
ngoai cé sai biét vé chidu thite, nhung bén trong hodc it hodc
nhiéu déu c6 mot sé dac diém giéng nhau. Nhimg chd bat
déng d6, ciing chi la nhing biéu 1§ bén ngoai, ma bén trong cé
nhitng phuong thic 4m kinh dn tang. D6 ciing 1 néi mic déu
Théi cue quyén da luu hanh vai tram nam ma khéng bi cde
mén vd thudt khédc déng héa, ma lai c6 thé déc lap mot
nganh, déu do cdc dac diém nay lam cft try kién cudng. Vi
vay, lic luyén tdp Théi cuc quyén khdng thé xem thudng né.

Nhung ciing phai biét lic méi hoec ma mudn trong mot
liic ndm hét tdm ddc diém la diéu khéng thé duge. Chi edn y
thic tat ca cde dac diém, 1a do téng két kinh nghiém cda tién
nhén d€ lai, chdc chén ring né la nhén t8 cdu thanh Thai cue
quyén, thi khéng kho khi cin e vao kinh nghiém cla tién
nhén, tudn thi cdc chi ddn ma viing budc ti€n lén, dé nidm
vitng thiu ddo cong hiéu cia Théi eye quyén.
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CHUONG HAI:

' TRAN THUC THAI CUC QUYEN DO GIAI
(Hinh vé dén gidi chiéu thde Thai cuc quyén ho Trén)

2.1. TRAN THUC THAI CYC QUYEN BAI THU NHAT

2.1.1. Thi ty danh xung Trén thite Thai- cuc quyén bai
thit nhat (tén goi cde chidu thife quyén phdp bai thit nhét).

(01) Du bi thue -,

(02) Kim.cuong dde ddi
(03) Lan trde y
(04):Lug phong ti bé
(05) Pon tién. -

(06) Kim cudng déo dﬁl 2

(07) Bach hac lugng si-

(08) ta hanh do b -

(09) So thu '

(10) Tién duding do b

(11) Ta hanh d0 bd 2 -
(12) Tai thu

(13) Tién dudng do bﬁ
(14) Yém tha quéng chuy

(15) Kim cuong ddo déi 3

(16) Phi thén chiy

(17) Béi chiét khdo

(18) Thanh long xudt thay

(19) Song théi tha

(20) Tam hoén chudng
(21) Chau dé chay

Thé du bi
Chay gia cimg nhu kim cu’dng

" Ludi mic do ngoai

Sdu phdn ngin bén phin chin
Mit cay roi

. Hac tring xoée cdnh

Bude nghich di xéo
Théu l4n diu
Bude nghich lén phia trude

’_I‘hﬂu.Iﬁx_l hai
Tay che danh

Chia thén ra ddnh
Panh bing vai

Réng xanh ra khéi nuéde
Hai tay ddy

Ba lin déi chudng

. Chuy dudi cho
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(22) Pdo quyén quing

(23) Théi bd dp chéu

(24) Trung ban

(25) Bach hac lugng si

(26) Ta hanh- do bd

(27) Thiém théng béi

(28) Yém tha quang chay

(29) Luc phong tit b&

(30) Pon tién

(31) Vén thd

(32) Cao thdm ma

(33) Hiiu sat cudc

(34)-Ta sat eude

(35) Bang nhat can

(36) Tién dudng do bd

(37) Kich dia chiy

(38) Phién thén nhi
khdi cudc

(39) Thi ddu th&

(40) Toan pheng cude

(41) Pang nhét cén

(42) Yém tha quang chuy

(43) Tiéu cAm né

(44) Phéo dau thdi son

(45) Tam hoédn chudng

(46) Luc phong tif bé&

(47) Pon tién '

(48) Tién chiéu

(49) Hau chiéu

(50) Dda méa phén téng

(51) Luc phong ti bé

(62) Pon tién

Bao canh tay
‘Ep-ché lui bude
J gida

Chép xuyén lung

Tay van chuyén

V6 dau ngua

Xoa da chén phai

Xoa da chan trai

Pap gét thanh chit nhit

Chity ddnh xubng dat
Xoay ngudi d4 hai 1dn

Thé dau tha
Pa nhu gié xody

Thé chup ddnh
Qua dam ddy nui

Chiéu trude
Chiéu sau
Ngua hoang ldc béim




a0 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

(53) Song chén cudc Chén chén hai edi . .
(54) Ngoc nii xuyén thoa 'Thi&u nir dua thoi '

(55) Lan trdc y !

(56) Luc phong tif bé

(67) Pon tién

(58) Van tha

(59) Bai cude diét xoa P4 tat ngoi xudng

(60) T4 hifu kim ké doc lap Ga vang ding mgt chén trai phai
" (61) Pdo quyén quing

(62) Théi bd dp chéu

(63) Trung ban

(64) Bach hac lugng si

(65) Ta hanh do b

(66) Thiém théng béi

(67) Yém thu quing chiy

(68) Luc phong ti b&

(69) Bon tién

(70) Van thu

(71) Cao tham mai

(72) Thép tu-bai lién D4 tat 14 sen tay chi thip
(73) Chi duong chiy Pam vao bung dudi

(74) Bach vién hién qua Khi tring ding trdi cay
(75) Luc phong td bé

(76) Pon tién

(77) Tuée dia long Réng dat nhay muia

(78) Thugng bb that tinh  Budc lén biy ngdi sao

(79) Théi bd khéa h Lui buéc cudi ho

(80) Chuyén thin song Xoay ngudi hai chan dé
bai lién tat 14 sen

(81) Puong ddu phéo
(82) Kim cuong dao doi
(83) Thu thé Thé thu lai
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2.1.2 Thuyét minh lién quan tdi hinh vé.

(1) Phin thuy8t minh déng tdc trong bai thi nhit Tran
thite Théi cue quyén la chiéu theo hinh cia vd su Tran Chiéu
Khué. Trong bai thit hai (phdo chiiy) 12 chiéu theo hinh cla
ldo vo su Trdn Phat Khoa. Can af nhu cdu phan gidi déng tée,
tang thém mét s6 hinh cla vo su Tran Chigu Khué.

(2) Pé tién cho doc gid kiém tra phuong huéng cia
quyén thic, phuong hudng eda tu thé trong hinh ude dinh nhu
sau:

Mat huéng vé doc gia 1a huéng nam, lung 14 huéng béc,
bén phéai cua dée gid la huéng dong, bén trii caa doc gia la
huéng tiy. Sau khi dic gid luyén tap thanh thuc, cé thé dua
theo vi tri cua dia thé ma chon phuong hudng, khong nhit
dinh thé dimg khéi diu trong dy bi thic phdi quay mat vé
huéng nam. 4

(3) Cdc mii tén lién hay ditt doan 14 chi hudéng cia dong
tdc tay hay chan, nhing dong tdc don gian cé thé dung loi
thuyét minh, sé khong biéu thi lai trong hinh. Mat khée,
nhilng déng tac lip lai dong téc trudc sé luge bét khong
thuy&t minh lai. 1

(4) Nhitng miii tén lién 12 chi phuong h.a ﬁ %V
huéng cia tay hodc chén phai, nhimg mii

tén dit doan la chi ding tdc tay hodc chén trdi.
(6) Xin xem hinh dudi day, h.b ‘:&: %
biéu thi ban chdn déi véi mat dat

h.a, biéu thi nguyén ban chan cham dat.

h.b, ban chén khéng ¢é béng biéu thi nguyén \ é
ban chin khéng cham dat. h. e :

h.e, biéu thi gét chin cham dat.

h d, biéu thi mai chén cham dat. E g
h. d
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2.1.3.Tran thie Thii cue quyén bai thi nhat
| dé giai.
(Bai thit nhat cia Thai cue quyén ho Tran )

1/ Dy ey rHCC:

. Thén ding thidng, khoang cdch hai chin hﬁng vai, hai
miii chan hoi huéng ra ngoai, hai tay budng xudng ty nhién,
mit nhin thing ra phia trude (hinh 1).

Piém quan trong:

Dy bi thic 13 déng tdc khéi ddu nhim
chudn bi trude cho ¥ thitc va tu thé, gém céc
yéu ciu sau day: Bén trong tinh thén én dinh,
bén ngoai biéu hién thy thai. Hu linh dinh
kinh, tic 14 ddu phai ngay thing, c6 budng
léng, giong nhu mot dang treo lén ddu nhu
vay. Hai moéi khép nhe, ham rang hoi ngdm
lai, cAm hdi dua vao trong. Tram kién la hai
vai budng long, ho hdp ty nhién ¥ gidt 6 dan
dién. Trén 1 thuat nhimg diém - h1
quan trong khéng nhitng chi-ddi véi dy bi thic ma t4t e cée
dong téc trong sudt bai gid t (bai quyén) déu ciing phai chi ¥
ting chit. Mac khde, nhu thudt ¢ trén cde phuong dién cé
nhién c6 nhitng doi héi khde nhau, nhung lai dnh huéng lan
nhau. Thi du nhu: do vai buéng rii xuéng ty nhién lam cho dé
“ham hung bat béi”, tinh than én dinh, khi trdm dan dién va
“hu linh dinh kinh”. Do diu géi hoi cong lam cho hdng dé md
ma tron.

2/ Kim cuonG pAo po: .

Béng tdc mdt: Than hoi run xudéng, hai chd hai cong, hai
chudng tAm huéng xudng (hai tay ¢é ¥ hop kinh), mdt nhin
thang téi phia trufe (hinh2), Thin hoi xoay qua trdi. Pdng
thoi hai tay bén trdi nghich trién, bén phai thudn trién, cing
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huéng xéo phia trude bén trdi ndng vong 1én ngang vai, hai
chudng tAm vin hudng xudng (hinh 3).

i)

e

h, 2 h 3 Wl

Thén xoay qua phai va ti€p tuc rin xudng, trong tdm
todn b ddi qua chan phai, chin trdi nhéc 1&n. Cing lic than
xoay qua phai, hai tay vdn bén trdi nghich, bén phai thuin
trién trién khai ra phia sau bén phai, chuéng tam huéng phia
sau bén phai, cdc ngén tay dudi ra chd mém nhon (hinh4).

Bong tac hai: Mii chén tral nging 1én, ldy mé trong g6t
chén dua ra phia trude bén trdi cham dat, trong tdm theo dé
ddi ra phia trude, tir tir cho dén khi chan trai dap thue. Déng
thoi hai chudng van liy trai nghich phai thuin trién ¢ phia
sau bén phai tiép tuc trién khai va chim xudng mdt chit.
Trong lic chan trai dap thuc, hai tay theo su xoay chuyén ciia
than doi ra phia truée (hinh 5, 5a). Trong tim d&i ra phia
trude qua chan trai, thin xoay qua trdi, chin phai ti&n lén
mjt bude, lay mui chdn chdm dat. Péng théi hai tay & phia
sau hudng ra phia trude (trai nghich phdi thuin trién). Tay
trdi chudong tam huéng xudng, cong cho “té" ra phia trude.
Tay phéi theo chén phai dua 1én phia trudce, hai tay hinh
thanh hgp kinh (hinh 6).

Bong tac ba: Chuéng phdi bién thanh quyén tir vong
ngoailén thuan trién, chudng trdi ¢ trong hudng xudng nghich
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trién déng théi chan phdi nhde vé (hinh7). Chudng trdi ha
xubng trude bung, quyén phai theo dé dat vao trong chuong
tAm tay trdi. Péng théi chén phdi nhdm bén canh chan trai
dap mot “chén cudc” (hinh 8).

DPiém quan trong: _

1. Trién ty kinh la Th4i cuc kinh, 1a diéu quan trong dé cdu
thanh Théi cuc quyén. N6 12 nhiing cép trién ty co ban déi lap
théng nhét véi nhau. Bat cif dong tdc nao cua bai Thai eye
quyén, trude sau cang khéng roi trién ty kinh. Vi vay, trien ty
kinh xuyén sudt trude sau tat ca qud trinh déng tdc. Thudn
nghich trién ty 1& dong tdc phé bién trong bai quyén.

2. Thite nay la thic thd nhédt trong thiap tam thé Thai cue
quyén, bén trong ham chifa v4n dung ndm cép trién ty kinh
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sau cung 1 “nhat ddo” (chidn eude va quyén phai ddnh xufng
chuéng tdm trai), 1a biéu thi mét quyén thic két thac.

3. Tac dung cua Chan cude 12 khién cho khi cia toan théan
chim xufng, va ¢6 lgi cho sy tudn hoan huyét dich. Thi du
nhu, ding qué ldu edm thdy mét madi va lae dé hoan canh lai
khéng tién di téi di lui, ¢6 thé nhén hai gét chan 1én rdi ha
xubng nhiédu ldn cé thé lam cho co thé khdi phuc h&t mét moi.
Méc khéc sy nang nhe cia chan cude c6 thé cin o vao tudi
tdc va sy manh y&u cua than thé ma dinh, nhung bat luan la
nang hay nhe ciing déu cdn diéu chinh kinh xuéng. Kinh cd
duge didu chinh hay khéng, vn ¢6 thé cin cf vao Am thanh
cua chan cude ma phén dodn.

4. Péng tdc rao cia Thai cte quyén cing déu doi hoi “tram
kién truy chdu” khép choé cdn gid mét d§ cong nhat dinh,
khéng duge dudi thing. Mai cho phai ¢6 y truy xudng.

5. Chudng trong Trin thdc Thai cue quyén, doi hoi cde ngén
tay cong ra sau mot chuat, trif ngdén cdi o ngoai. Dang nay, c6
thé 1am cho khi thong dén bung cdc ngén tay, ma vén c6 thé
canh gide lam tiéu trir khuyét diém su dung “chuyét kinh”
(kinh lye vung vé) ¢ bd phan tay.

3/ LANTRAT ¥: -

Péng tdc mdt: Thén trudc tién hoi xoay qua trdi, roi
chuyén qua hoi xoay qua phai, sau lai xoay vé chinh dién.
Péng théi hai tay theo sy xoay chuyén cta than nhiéu mét
vong nho theo phia trdi ra ngodi ma vong lén qua phai, vong
xubng trude bung (van giif tu thé cliia hinh 8). Tiép theo théin
lai hoi xoay qua trdi rdi xoay lai bén phai. Péng thoi hai tay
trdi nghich phdi thudn trién, hop kinh dan nhau trude nguc.
Tt chén trdi thyc chuyén qua chén phai thue (hinh9). Hai tay
khoadt mdt vbong trién ty lén, phai thuén lén, trdi nghich
xufng, phin ra hinh thanh khai kinh. Lic mé ra tir chén phai

¢ thyte bién qua chén trai thue (hinh 10-11). Trong tAm toan bé
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doi qua chan trai, chan phai nh&c lén, dubi ra bén phai lay
g6t chan cham déit. Déng thoi hai fay tiép tue vé hinh cung,
tir dai khai chuyén qua song thuén trién dai hgp (chudng tréi
tir trén cao vong xudng ip trén canh tay trong cia tay phai,
chudng phai tir dudi vong lén trude ngue, mii chudéng hudng
téi trude, chudng tAm huéng bén trdi) (hinh 12). Trong tam tif
tir déri qua phai, mai chén phai ha xuéng cho dén khi nguyén
ban chan dap thue, than xoay qua trdi, tay phai hoi trién khai
qua trdi (hinh 12 a)

h. 13 h. 14
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Pong tdc hai: Than hoi xoay qua phai, theo dé trong tdm
d&i qua phai tiép tuc dan cho d&n khi dui phai bién thanh
thue. Péng thai hai tay tir hop bién thanh khai, tay phai dai
thudn trién xoay cénh tay trién khai qua phai, tay trdi hoi
nghich trién rdi lat chudng dat trude bung trdi, chuéng tadm
trai huéng lén (hinh 13). Than xoay lai hudng chinh, diéu
chinh héng sau, toan than budng long, khi tram da_n dien
(hinh 14). '

Piém quan trong:
1. Pang lic chédn phai budc ra, cAn khép véi lde tay phdi chim
xuéng thudn trién qua trdi. Hai dong tdc nay phai dién ra
déng thdi, cho dén khi trai nghich trién phai thuan trién hop
lai, dé biéu hién day du yéu cdu “mét dong khong cb gi khéng
dong”. '
2. Lae bat dau trong méi mét thic cua Tran thie Thai cue
quyén, déu can tif trong din dong ra ngoai, vi vy ¢ ngoai
hinh thuéng ¢é mét chuyén déng theo vong trén nho kéo sau
mbi dong tac. Thi du nhu tir Du bi thite chuyén qua Kim cuong
ddo déi, hai tay & bén hang ché co lai hoi nhéc lén, réi chudng

tdm hoi “4n” xudng, hinh thanh hgp kinh, sau dé déng téc k&

mdi khdi 1&n. Tir bat ddu Kim cuong ddo déi dén Lan trat y,
hai tay ¢ tru6e bung nhiéu mét vong nhé (nhu trong hinh).
Lic hoan thanh méi mét thie, déu c6 mdt dong téc didu
chinh, nhu “nhdt ddo” cudi eing trong Kim cuong ddo déi, nhu
xoay thén vé chinh d_mn cudi eing trong Lan trat y 1a dé diéu
chinh héng sau.

3. Thifc nay biéu hién day du quan hé trén dudi theo nhau
(tay va chén). Lic v@ mdt vong xoay “béng” lén, tay 1a hu,
chén cua tay do bién thanh thue, bén nguge lai 1a hu. D6 la
méu chét dé duge trung chinh ndi kinh (ngoai trir nhédc lén
ding mét chén).
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4. Lan trat y 1a quyén thic co bian nhat cia Tran thie Thai
cyc quyén,md 14y nghich trién nho bén trdi ¢ treng phéi hgp
véi thudn trién 16n ¢ ngoai dé hinh thanh. Yéu cédu khéng
duge 161 16m va khuy&t ham, ngi kinh khéng duge gidn doan.
Dic biét 1a nghich trién nhé rat khé tap, can phai chi y va
luyén tap nhiéu mdi ¢6 thé dat véu cdu. Trong quyén thic Lan
trat y, can dac biét chi ¥ trong thau (lde cuén nhilng vong
tron gon gang chat ché) cé phéng, trong phéng (lic cubn
nhitng vong trén'ndi rong md ra) cé thau, day la bi quyét dé
hiéu nhing thanh phan cda trién ty trong ngodi trong qud
trinh thau phéng, diéu nay giip cho dé dat nhing yéu cau
trén, chi c6 dat nhimg yéu cau trén méi cé thé lam cho khi téi
lui ¢ lung cé tdc dong diy chuyén.

5. Liae hai tay xoay chuyén dé hop kinh, la do khi qua lai &
lung va hai cdnh tay quan hé lin nhau, khién cho “bing kinh”
khéng mat, san sinh ra didu dung “khai ¢ trong hop”. Giong
nhu vay, do hai cdnh tay quan hé lan nhau, lic hai tay phén
chia thanh khai kinh, bén trong lai cd hop klnh nén san sinh
diéu dung ‘hop & trong khai”.

4/ Luc pHoNG TU BF:

Pong tde mot: Than hoi xcay qua trdi, chan phai bién
thanh thuc. Pdng théi hai tay trudce tién 6 nguyén ché cii xoay
canh tay vé mot vong tron nhé (lam déng tdc ddn md dau), réi
tay phai ddanh thuin trién l6n xoay cdnh tay kéo (ly) dén
trude bung, tay trai nghich trién nhé néng (bang) lén trudec
ngue, hai tay hinh thanh hgp kinh. Than hdi xoay qua phai,
trong tdm doi qua phai, tay trai ldy canh tay bén ngén cai
‘xoay chuyén vdo trong dinh gin subn phai dé chudng tam
huéng qua+irdi, tay phai nghich trién dé chudng tim lat
huéng xudng (hinh 15, 15a). Than hoi xoay qua phai tiép tue,
trong tdm dii qua phai,chan phai bién thanh thue. Dong théi,
tay phdi xoay cdnh tay thuén trién, tay trai nghich trién nho,
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hai tay hop kinh mdt chd, danh (1é) theo vong cung 1én hudng -
phai (hinh 16).

h 15 h 15 h. 16

Déang tée hai: Than lai xoay qua phai, trong tdm lai dai
vé chan trdi, chdn trdi bién thyc. Pong thei, tay phai thuan
tritn néng lén, kinh théng sudt chudng chi, cac ngom tay
khéng duge mém nhan (hinh 17, 18). Thin tiép tue hoi xoay
gua trdi. Pong thoi, hai tay thuin trién lat chudng phén hai
bén gan 15 tai, chudng tim huéng xéo ra ngoai (hinh 19).
Theo d6 hai chudng hop kinh “4n” xuéng huépg phéi (thé ra
mot hoi dai, tit lic bt dau cho dén lic hoi thd dimg lai lam
sao cho vita lic song “an” ddnh hét thé, ldy hoi thd ra lam
chinh, déng tdc phéi hgp lam phu). Pdng thai, than xoay qua
phai theo hai tay “4n" qua hudng phai, trong tdm cing theo
dé déi qua chan phai- chdn trdi cing bube qua phdi dé mai
chan chdm dat gan chan phai (hinh 20)
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Diém quan trong:

1. Hai tay tir hop chuyén qua khai hay tit khai chuyén qua
hop, déu 14y eo lung lam truc (su xoay chuyén ciia théin) dé
kéo theo dong tde. Lic xoay chuyén qua phdi qua trdi than
trén phai ding ngay thang, khong duge cai tdi trude ngia ra
sau. Lic hai chudng “4n” xuéng, miéng cdn thd ra mot hoi thd
sdu dai chdm, diéu nay trg gitp rat 16n trong viée dleu chinh
hé thong hé hap.

2. Luc phong t¢ bé& 1a mot quyén thire ¢6 ¥ nghia déng kin
ngin chan. Lic hai tay “4n” xudng, khi can phai dinh sit
lung, lay tay phdi 14 chinh tay trdi 14 phu.

5/ DoNrIEN: _

Péng tde mét: Than hoi xoay qua phai réi xoay vé hudng
trdi, Déng thoi, tay phai thudn trién vao trong, tay trai
nghich trién ra ngoai 14t mé6t vdng, theo d6 tay phai bién
thanh “cdu thd” dua lén bén phai, chudng trdi doi theo hinh
cung dén trude bung. Lic thin xoay chuyén phai trdi, chin
trai cing theo d6 ldy miii chidn cham d4t xoay theo (hinh 21,
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Dong tdc hai: Tiép theo trong tdm toan bd ddi qua
chan phai, chan trdi nhéc lén, than rin xudng, roi lay got
chén trai nhe fithang budc ra phia trai cham dat, lic nay hong
md rong, theo dé trong tdm d&i qua chén trdi,tu tit cho dén
lchi miii chdn chaAm dat, chan trdai bién thanh thye (hinh 23,
24 ).

v 1
h. 24 e T

Déng téc ba: Chudng tréi tif trude bung hoi nang lén
huéng phai, rdi vong qua trdi thun trién, trién dén bén trai,
lic eao ngang vai 18y chuéng can (de ban tay) hoi “4n” xudng.
Pang lic tay tréi trién qua trdi xoay chudng “4n” xudng, tay
phai phéi hop hai hoi thuin trién ra ngoai hinh thanh khai
kinh. Ty 18 hy thue cia hai chan cang dong thoi thém 16n, sau
khi hinh thanh Pon tién rdi buong long héng sau, thin xoay

T —

Piém quan trong:
1. Trong dong tac mot: Lic hai tay ¢ bén phai than xoay mot
vong, cin van dung eo lung lam tryc kéo theo dfng tac mdi c6
thé dat duge kinh luc tron tria thodi méi, va can phai khién
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cho dong tde biéu hién ra: Kinh la do tir gét chén théng qua
séng lung 1&n tay. Réi sau d6 budng long hong sau, dang lic
xoay lai huéng chinh, lai ¢dn biéu hién ra kinh tif cde ngdn
tay trdi ngang qua song lung dén hgp vdéi tay phai “cau” ¢
trén, Dong tdc goét chdn trai dap lam thue, phéi chd y “hu”
khong phai hoan toan vé lue, “thue” khdng phdi hoan toan
chiu sdc nang, vi trong liec got chéin trdai cham dat dé xoay
chuyén, ‘trong tdm ¢ chdn trdi cing theo than chuyén déng
ma tang giam.

2. Trong dong tdc hai: Chén trai ¢ bén trai, lic miii chan trai
nhéc 1én, 14y got chian bude ra cham nhe nhe xudng dait, cén
phdi giéng nhu bd dang méo bit chudt méi c6 thé vimng chic
ma khéng tri tré, nhe nhang ma khéng phi noi, biéu hién
duge binh tinh ldng déng ma nhe nhang linh hoat.

3. Thdi cuc quyén yéu cu “y khi” phdi hodn déi linh hoat,
Pon tién la mot vi du rdt tot, ldc tay trdl trién qua trai thi
chii y tay trdi , dén lic hoan thanh than quay vé hudng chinh,
v lai chuyén qua chd ¥ trén tay phéi, cho nén hinh 25 va hinh
26 khéng giong nhau, hinh trude cha y tay trdi, hinh sau da
a1 qua tay phai.

4. Thie nay lay van dong tay trdi 14 chinh, lugng vin dong
cua tay trdi nhiéu hon, vi trong sudt bai quyén vin dong cua
tay trdi so v6i tay phai it hon. Ngoai ra, tay trdi lic xoay
canh tay qua trai doi héi phdi mém mai gidng nhu cdy roi
vung ra, kinh vin dén cdc ngon tay. Do vdy, thic nay va van
dong clia tay phai trong thite Lan trdc y déi nguge nhau. Lan
trdc y va Don tién la hai thé clia Théi cuc quyén lay thd ra
lam hai thé khédc nhau, Mat khac tuy chi déu luyén mbt tay la
chinh, nhung cidn phédi c¢é tde dong day chuyén mot dong
khong c6 gi khong dong, dé dat dén tiét tiét xuyén sudt. Doi
héi luyén tdp hai tay chuyén déng toan bé xuyén sudt véi
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nhau 12 rét khé, cAn phai 14y dic diém nam Jam diém ‘quan
frong. oo "
5. Tam dic diém ciia Théi cuc quyén cdn phai biéu hién trong
titng dong téc , cing cé thé ndi rang Théi ede quyén 1a quyén
do tdm dic diém lién quan hgp lai trong mét dong tdc ma
thanh. Ching qua ldy mot dong tdac ma néi, mbi mot déng tdc
c6 mot dac diém 1a nbi dung. chinh, cdn lai la phu, nhung
khéng phdi khéng van dung nhing dic diém codn lai do.
6. Pong tac nao ctia Théi eye quyén cling déu phdi “kinh di
lchtic stc nhi hitu du” (kinh phai 14y c4i cong lam du), cho nén
trong thic nay cn chd ¥ dé cho hong phdi va dau gi phéi
céc khdp hei cong, khéng duge dudi thing. =

6/ Kim cUONG DAO BOI: : i

Déng tédc mét: Than hoi xoay qua trdi, hang md rong.
Péng thoi hai canh tay chim xufng, bén trai ning bén phai
nhe, chuéng trai ¢ bén trdi nghich trién'mot vong, cau tha
phai bién thanh chuéng thuin trién phia ngoai xoay ban tay
dé chuéng tam hudng 1én ra ngoadi, hai cinh tay “bang” &
ngoai va hgp kinh lai (hinh-27). '

DPéng tac hai: Hai tay khoat vong trién ty 1dn, tay trai
nghich, tay phai thufn trién tif bén trdi vong lén hop kinh
van chuyén qua phai. Tay tréi dai dén trude nguc phai,
chuéng tam huéng qua phdi. Tay phai véin chuyén dén bén
phai, cao ngang dau. Pang lac hai tay bt ddu van chuyén qua
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phai trong tdm ddi qua phai, chdn phai bién thue (hinh 28).
Tit ddy gidng phén sau cia dong tdc hai thic thd 2/ Kim
cuong ddo d6i, chi cé phuong hudng khéng giéng nhau, lic
thite nay hoan thanh mét hudng vé chinh déng (hinh 29-30).

DPong tdc ba gidng dong tdc ba cua thic thi 2/ Kim cuong ddo
déi, chi khée phuong huéng, thite nay mit hudng vé chinh
déng (hinh 31-32).

h. 81 " hosz
Piém quan trong:

1. Trong dong tdc modt hai tay vé mot vong tron nhé dé dan
doéng cho nhing ding tdc vé sau, 12 hinh thic cia déng tdc
chuan bi.

2. Trong hinh(27) 1a hai tay thét kinh, va trong ti thé hep
thic ¢ trude 1a hop kinh khéng giéng nhau, day 12 hep kinh
trong hai thé, cin phai phén biét ré rang.
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3. Tu thé€ trong hinh(28) la hai cinh tay quan hé véi nhau
vong qua tay trdi nghich trién tay phai thuin trién vé mét
vong ma hinh thanh, déng thoi lie hai canh tay quan hé véi
nhau ha xudng hop kinh lai, than phdp cAn phai lay eo lung
lam true dé hoan thanh.

7/ BACHHAC LUONG si:

‘ Péng tdc mot: Gidng dong tdc mdt cla thae tha 3/ Lan
trdc y, chi khédc ding tde ché tiép ndi véi Kim cuong dio ddi,
hai tay ¢ truéc bung dua 1én, khéng nhidu mét vong trdm nhé,
ma trife tiép lam dgng tac dan tay trude ngue (hinh 33).

Ding tdc hai: Theo d6 chan phdi bude ra bén phdi tiép
theo trong tdm d&i qua chén phai, chan trdi huéng gin chan
phdi, 14y mii chén chd&m d4t canh chédn phdi. Cung lic véi
trong tdm doi qua phai, hai tay déu nghich trién, tay phai
hudng lén bén phai, tay trai huéng xudng bén trdi theo dubdng
cong phén ra hai bén (hinh 33-36). Cdc déng tdc déu huéng vé
chinh déng nhung duge vé theo chinh dién.




106 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

Piém quan trong:

1. Thic nay va thic thi ba Lan trat y déu tiép ndi Kim cuong
dao d6i, nhung dong tac tiép noi khong giéng nhau, thic nay
khéng 14y hai tay nhiéu mot vong trude bung dé tiép noi, ma
yéu céu khi dinh sat lung, hai canh tay trude tién hoi md rong
sau dé hop lai giao nhau. Pay la mot dang kinh cua quyén
thite ding dé tiép néi, dong thol lai biéu hién y mubn hop tat
phii ¢ trong khai, lie hop dén chung diém, lai phdi hai hop
& mdi khai, dang nay lai biéu hién ¥ muén khai tat phai &
trong hgp trude. Lac khai hop cén phai cha ¥ chudng can, mdi
khong san sinh khuyét diém 16i lom.

9 Thite nay trdi qua hai lan hop hai 14n khai méi hoan
thanh. Pac diém sau mot lan khai hop la hai chén khai thi
hai tay hop, dén lic hai tay khai thi hai chén lai hop, hai tay
do song thuén trién ma hgp, do song nghich trién ma khai.

9. Lic dién tap thic nay phai kiém tra xem g6 phu hop hay
khong céc yéu cdu “hu linh dinh kinh”, “tram kién truy chiu”,
“ham hung bat béi", “khudt tat vién dang”. Va kiém tra trong
quydn thic lc mai chan tréi ch&m d&t va chéin phai dap thyc
khi thé ¢6 chéng d& duge tdm mat hay khéng.

8/ TA HANH A0 BO:

Pong tac mgt: Than hoi xoay qua trai. Pong thoi, hai
tay phai thudn, trai nghich trién, lic & hai bén phai xoin mot
vong nhd, tay trai xoay canh tay ndng 1én ngang mét phia
trude, tay phai dn xuéng. Pang lic hai tay trién nda vong,
than xoay qua phéi (trd vé chinh déng). Trong tam van 0
chan phai, chan phii 13 thuc, mii chén trai xoay chuyén theo
sy xoay chuyén cla thén (hinh 37-38).

Déng tée hai: Than ti€p tuc xoay qua phai, chan tréi
nhéc lén, huéng xéo ra phia trude bén trai (déng bic) lay got
chian nhe nhe cham ddt. Pong thal, tay phéi hoi hudng ra
phia sau bén phdi (tdy nam) nghich trién xéo lén cao ngang
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vai chudng tAm hudng xéo ra phia trude bén phai. Tay trdi
thufin trién, huéng ra phia trudc vai phai (déng nam) theo
vﬁng’ cung dﬁ:,r ra, phan cho vén gid cong (hinh 39).

h. 87 h 38 " _g h. 39 .

By tdc ba: Than xoay qua trdi, trong tAm doi qua
trai, chdn trdi bi€n thuc. Pong thai, tay trdi tiép tuc thuin
trién xufng, vong ngang trudc bung quét qua dau gdi trai, lién
bién thanh “céu thd” theo huéng trdi ning 1én cao ngang vai.
Tay phai tit ngoai vao tifp tuc nghich trién, co cdnh tay
ngang qua 13 tai, chudng tdm huéng 16 tai phai (hinh 40).

h. 41 h. 42

chg téc bon: Thén hoi xoay qua phai. Tay phai dén
bén canh tay trdi tit phia trude bén trdi tiép tue nghich trién
qua phai, cing vdi tay trai phédn ra (hinh 41). Léng héng phai,
thdn hoi xoay qua trdi, hai vai chim xudng, tay phai hoi “4n”
xudng, tay trdi “bang” 1én (hinh 37-42 déu hudng vé chinh
déing ma vé theo chinh dién).
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Piém quan trong: !
1. Trong déng téc hai, tay phéi tay trai va chén trai dong thoi
trién khai ba phuong huéng khéc nhau (phuong huéng xem g
phén thuy&t minh djng tac).
9. Trong dong tac mdt va hai, lic hai tay chuyén déng, thoat
nhin giéng nhu tay trai chuyén djng qua hudng phéi cua
than, tay phdi chuyén déng qua huéng tréi cia than, ky thue
hai tay déu chuyén dong & hai bén phai trdi, va ldy eo lam
truc cho than phédp hoan thanh. Cho nén khéng thé chi van
chuyén hai canh tay.
3. Pong lue cia tay phdi trién ngang qua 15 tai phai, phdi dén
tif cAm gidc cia “cAu thd” trdi va cung bo tréi, chudng phai
ngang qua 15 tai phéi xoay canh tay d4nh nghich trién ra, cin
phai khién cho lung céng chat, dé sdn sinh cong dung khi
dinh sat lung. . '
4. Hinh (41 va 42), theo bén ngoai ma xem cb vé giéng nhau,
thue ra hinh trude 14 ndi kinh song khai, con hinh sau 14 do
ché chim xuéng khién cho khi toan thén chim xubng, ndi kinh
bi&n 1lam song hap.
5. Thifc nay tay trdi “céu” tay phai “chudng”, khép véi Pon
tién ddi nhau. Trong thic phai trdi hai bén, tay nay thuan
trién thi tay kia nghich trién, déng tdc théng nhat lam cho
than thé cdm thdy nhe nhang thodi méi.

9/ SaTHU:

Péng tdc mét: Hai mii chén theo thin hoi xoay qua
phai, Péng thoi, ciu thu trai bign thanh chudng cing véi tay
phai song thuin trién, 1y chudng cén hop lai trude ngue trdi,
tay tréi & trude, tay phai hop lai gin cho tréi. (hinh 43).

Dong téc hai: Than hoi xoay qua phéi va rin xuéng,
trong tdm toan b doi qua chan phai, rbi xoay trd lai ma ding
lén, nhédc chén trai theo lén, mii chfn trdi budbng xudng tu
whién, ddu goi phai hoi cong, thanh hitu de 1ap thie. Dang




TRAN THUC THAI CUC QUYEN 109

lGe than xoay qua phdi hai tay liy trdi nghich trién, phai
thuan trién theo chén trdi nhéc 1én ma néng lén. Roi bién
thanh song nghich trién ha xudng hgp kinh, hai chudng tidm
huéng xéo xuéng phia trude (hinh 44 -45, tif hinh 43 dén hinh
49 phuong huéng cia tu thé trong hinh da chuyén lai phi hgp
phuong huéng thuyét minh).

Piém guan trong:

1. Trong dong tde mdt (hinh 43 ), hai chudng phai quan hé vdi
hai c4nh tay dé hop kinh déi nhau true sau. Lic than thé
xoay qua phdi, hai tay ldy tay trai nghich trién, tay phai
thufn trién xoay qua phdi nita vong, hai chudng tdm hubng
xubng, chén phai tir tif rin xuéng, hai tay chuyén ra sau niua
viing bit ddu nang lén, hai chudng tam lai déi nhau trude sau.
Chan trai nhic 1én thédn ding 1én theo bién thanh hiu doc
lap thitc, hai chudng tdm lai déu huéng xéo xudng phia trude
hop kinh. Lie hai tay nghich trién phai chd § edc ngon tay.

2. Thite nay ¢ ¥ nhu thu héi dan ty ba vé, dbi héi phai vin
dung sifc clia chén phdi ran vé sau va trién ty kinh cla hai
tay vin xoén mot chit (trdi nghich phai thuén trién) dé than
xoay tra lén, thanh tu thé doc lap.

3. Thife nay 1a hop kinh ciia déc 1ap thie, cdn phai 6n dinh, so
véi suit 6n dinh eda khai kinh thi khé hon nhiéu, mau choét &
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¢hd “hu linh dinh kinh", “khi trdm dan dién”, lic hai tay
nghich trién cin chi y cdc ngon tay méi dé dat t6i sy 6n dinh.

10/ TiEw puting Lo B:

Péng tdc mot: Tiép theo chan trdi bat dau ha xudng.
Déng théi, hai tay huéng bén phai tay trdi thudn trién, tay
phadi nghich trién véng xubng (néi kinh khong duge dit doan
phai tiép tuc thitc trude) (hinh46). Chén trai ti&p tuc ha xudng
phia truée (déng), mii chan huéng xéo ra phia trude bén trai,
than xoay qua trai. Péng thoi, tay trdi thuln trién xoay cénh
tay dén trude ngue, chudng tdm huéng ra phia trudc bén phai.
Chudng phai nghich trién vong dén phia trén cénh tay ngoai
ctia tay trdi. Chudng tAm huéng xéo ra phia trude bén trdi,
hai c4dnh tay dan nhau, thin tiép tuc xoay qua tréi (hinh 47-
48).

Déng tdc hai: Trong tim doi qua chén trai, chéan phai
huéng ra phia trude bén phai bude xéo mot budc (déng nam).
Déng thdi hai chudng nghich trién phén ra trién khai hai bén

“trdi phai, hai chuéng tdm déu hudng ra ngodi, cac ngén tay
huéng 1én (hinh 49 va hinh 49 phu vé chinh dién).
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Piém quan trong:

1. Hai chudng tir bén phai trién dén trude nguc cdn phai gid
cho néi kinh khéng duge ddt doan, lie hai cdnh tay dan nhau
cAn phéi hgp nhat chat ché rdéi méi phan ra trién khai hai
bén trai phai. Lic.trién khai cin chd y ngén cdi cua hai
chudng.

9. Tit dée lap thae lic than xoay qua trai bude 1én cén phai 6n
dinh. Trong qué trinh trén dudi xoay chuyén lam dfng téc ta
hitu trién ty, d6 12 hgp kinh va khéng duge ngip ngimg 16i
16m.

11/ TA HANHAOBO (1&n 2)
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It
Giong thie thd 8/ Ta hanh do bd, chi hoi khdce ding téc ‘
chuyén ti€p (hinh 50 -52), phuong huéng ciing gidng thic thd
8/ Ta hanh ao bé, lic budc chan tri xéo ra huéng dong bac
(hinh- 53 -56, thic nay ciing giong thic thd 8 mat nhin vit
chinh déng, nhung hinh duge vé theo chinh dién). '
12/ TA1THU:
Pong tde va phudng hudng déu gmng thite thit 9/ So thu
(hinh 57 -59).

13/ Thfin pUtiNG A0 BO:
Péng t4c va phuong huéng déu gidng thic tha 10/ Tién
duting ao b (high 60 -63).

B
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14/ YEm THU QUANG CHUY:

Péng tic mot: Thén hoi xoay qua. trai, trong tAm doi
qua chan trai, chdn phdi nhac 1én. Theo sy xoay. chuyén cla
than va chuyén doi trong tdm chudng phdi bién thanh quyén
thudn trién dén trudc ngue, chudng tréi nghich trién hgp trén
canh tay phai, cing tay phdi dan nhau, chudng tdm huéng vai
phai (hinh 64). Hai tay thugn tridn chim xung, diém hai
cénh tay giao nhau doi ra phia trude. Dong thoi chén phai
theo khi chim xuéng dap chén cude (hinh 65). '

. —

h, 65 T :

Déng Liac hai: Chén trdi bude xéo ra phia trude bén trai
(ddng béc) mét bude, trong tam tif tir doi qua chan trai. Péng
thet diém hai canh tay giao nhau tiép tuc ddi ra phia trudc,
theo d6 hai tay trai nghich phai thufn trién, bén trdi huéng
lén, bén phai huéng xufng phén ra theo hinh cung, chudng
tdm phai hudng xudng, chudng tdm trai huéng ra ngodi {hi_ﬁh
66 -67). - - '

h. 67
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Pong tdc ba: Than hdi xoay qua phai, toan thén khi
huéng xudng. Pbéng thi quyén phéi thuén trién vong 1én trude
ngwe rdi thu vé bén sudn phai. Tay trdi tif nghich trién bién thanh
thudn trién ddsi qua trude ngye (hinh 68). )

Déong tédc bon: Thén hei xoay qua trai. Bnng thoi, hai
tay thuén trién hgp & trude ngue, chuéng tadm trai va quyén
tam phai déu huéng lén, quyén phdi trén chudng tam trai
(giéng nhu dimg lai ma khéng phai dimg lai, than tiép tuc ha
xudng dé chia kinh). Trong tdm nhanh chéng doi qua chén
tréi, thanh ta cung b6, chan phai hoi cong khong duge dudi
thing. Péng thoi, quyén phai lién ddnh ra phia trudc bén
phai (déng, hoi nghiéng nam), quyén tdm theo dé xoay hudng
xudng. Tay, trédi cing nhanh chéng théu vé bén sudn trai (hinh
69). Tif hinh 65 d&n hinh 69 mat nhin vé chinh déng, chin
trai bude 1én géc xéo hudng déng béac, nhung hinh duge vé
theo chinh dién). '

h.68 °

Blém quan trong:

1. Thie nay doi héi phai biéu hién ra sy c:uﬁn lai dé phéng
kinh (hinh 66,67) lic cudn lai doi héi phdi ha thip bé phédp
xufng mdi cé thé khién cho kinh cujn chat lai. Lic phong
kinh, truGc tién cdn phai cufn chat lai roi mdi md ra dé
phéng kinh, kinh cudn phéng 1a kinh c6 téc dong day chuyén,
khéng dugc vugt ra khoi vong tron cia tay chan, va d6 1a co
s& coa sie kinh (chia kinh).
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9. Sic kinh clia Théi cuc quyén cdn phdi gidng nhu giuong
cung, cAn phai cudn chit lai mdi cé sie chim dé tao sdc bét.
Site bat cda dan tinh (tinh dan héi) chia ¢ chan cho nén
khéng duge “khuyét ham”®, néi “khuyét ham” la néi kinh
khéng duge dit doan, 1a ¥ chi kinh khéong dat duge giong nhu
than cung cho nén sic bat khong di. Chi ¢6 luyén duge tiét
tiét xuyén sudt, toan than mot nha, thi méi di mudi phén cia
sifc bat.
3. Chén cube phdi va quyén phai dénh ra cia thife nay, cin
phdi biéu hién cuong kinh cia Thdi cue quyén. Pé&i vdi Thai
cuc quyén, van kinh va phat kinh luén kém theo nhau. Mic
dix 16 thit 1 cta Tran thic Théi eue quyén 18y nhu va vin kinh
1am chi (chinh), 16 tht 2 Trén thic Thai cyc quyén (phdo
chity) 18y cuong va phét kinh lam chd (chinh). Nhung trong 1§
thit 1 vin ¢6 cuong va phét kinh lam phu (nhu Yém thi quang
chity), trong 16 thi 2 vin ¢6 nhu va vén kinh lam phu (nhu
Lan trét y), d6 12 dat dén cuong nhu tuong t& va bién déi linh
hoat, 14 muc dich clia dng dung trong thuc té. y
4. Quyén luan yéu cdu “luc do xuong sdng phat ra”, “phdt kinh
nhu phéng tén”, “phéit kinh cdn phdi binh tinh ldng dong
bubng léng yén tinh”, “chuyén chi mdt phuong”. Cho nén
trude tién ldy lung lam cung dé chda kinh, rdi méi tir lung
phéng ra, kinh nhu mét midi tén chuyén chi mot phuong
xuyén théu dich. Lay tu thé trén ma néi, mac di mét tay phia
truéec mot tay phia sau (hodc mét trén mot dudi, mét phai mot
trai) dé gitr thang bing, nhung kinh lyc vin 14y mdt phuong
lam chinh (thue), phuong khéc lam phu (hu), ma khéng duge
song trong.

15/ Kim cuonG pio por: ,

Péng tdc mot: Than hoi xoay qua phdi. Péng thoi
quyén phdi bién thanh chuéng thuén trién, hoi thu vé phia
sau bén phai, chuéng trai vdn & bén sudn trdi nghich trién dé& -
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phdi hgp (hinh 70). Tiép theo thén hei xoay qua trdi. Pdng
thai hai tay, phai thudn trai nghich trién theo hinh cung giao
nhau trude ngue, hop kinh, tay trdi & trén chudng tdm huﬁng
xudng, chudng tim phai huéng 1én (hinh 71).

Bing tac hai: Than xoay qua phai, trong tdm dﬁ; qua
chéin phdi. Péng thoi, chudng phadi thudn trién hudng 18n bén
phéi, chudng trai nghich trién hudng xudng bén tréi (hinh 72
—78). Tit hinh 70 d&€n 72 chan trédi vn xéo géc dong bie, tir
hinh 72 dén 91 phuong hudéng clia tu thé trong hinh da
chuyén lai phii hop phuong huéng thuyét minh). Trong tdm
toan bd d¥i qua chén trdi, chin phdi nhéic vé, ldy mii chan
ch&m dit trude chén trdi (huéng nam). Dong théi hai tay, trdi
nghich, phdi thudn trién, tay trdi co ché lai nim ngang trudec
ngue, chudng tdm huéng xuéng. Tay phdi theo chin phai
huéng ra phia trude ning lén truée nguc, hai tay hinh thanh
hop kinh (hinh 74).

Bang tdc ba. gidng dong tdac ba cia thde thd 2 Kim
cwong ddo déi (hinh 75 -76). |




TRAN THUC THAI CUC QUYEN ST

h. 75 - — h, 76

Piém quan trong:

1. Tir thie Yém tha quing chiy la khm kinh va phdt kinh
chuyén qua thite nay 1 hgp kinh, tay phéi cén phai hoi thu
vao rdi lai phat kinh ra phia trude (bing kinh), giéng nhu
kinh bi dit doan réi lai néi 1én, nhung ndi kinh khong dit
doan, xuyén suét thu vé phia sau hai tay hogp kinh lai.

2. Thitc nay déng téc nita vong md rong hét cd bién thanh nia
vang thu nhé hét ¢d, doi hoi phai cdm thay toan thén khoan
kho4i, khi th€ manh mé. )

3. Kim cuong ddo d6i lip lai ba 14n nhung mdi ldn déu c6 dic
difm riéng. LAn thd nhat 1a biéu hién nadm cip phuong vi
tridn ty kinh cta Théi cue quyén, 14n thit nhi 14 tiép theo khai
kinh cia Pon tién chujé'n qua hop kinh, 14n thif ba 1a sau khi
‘phét kinh lai tiép noi néi lén. N6 1a két thace i;rgn ven niam
thé cha Théi cue thip tam thé.

16/ Pu1 THAN CHUY:

Péng tdc mot: Hai tay trién khai nghich trién ra hai
bén ph4i trdi, nAm ngén tay rd xudng, chudng tim hudng vao
trong (hinh 77). Hai tay tiép tuc néng lén, xoay thanh thuén
trién, lac cao dén ngang vai, chudng tdm 14t huéng lén phia
trugde (hinh 78). Trong tAm toan bd doi qua chén trii, chin
phai nhéec lén, bude ra bén phai 14y g6t chan cham dit trude,
theo dé trong tdm déi qua phdi bién thanh mé bs. Déng thai
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hai tay ti€p tuc hoi néng lén, theo ldc chén phdi budc qua
phai thudn trjén huéng ra truéc ngyc hgp lai giao nhau,
chudng trdi ¢ ngoai (hinh 79-80).

h. 77

779 h. 80

Pong tdc hai: Hai tay bién thanh quyén, quyén phai &
trude mat tit mé trong huéng qua phai nghich trién ra, roi tir
bén phai huéng ra trude mit bién thanh thuén trién hgp lai,
nhiéu tron mét vong, quyén tdm hudng vao trong. Tay trdi
hudng qua trai nghich trién md ra, réi bién thanh thuin trién
cling v6i tay phai hoi hop lai, chudng tdm hudng qua phai.
Lie tay phai nhiéu nita vong qua phai, trong tdm hoi doi qua
phéi, thin hoi xoay qua phai, dang lic tay phai nhiéu than
mét vong, trong tdm doi vé, thdn xoay lai chinh dién (hinh
81). :

Péng tdc ba: Than hoi xoay qua trdi, trong tam ddi qua
trdi, thanh cung ta thoai (chan trdi hinh cung). Pong thei, hai
quyén thufn trién, quyén phai déi dén trude 16 tai trai, cao
ngang diu, quyén tAm huéng vao trong. Quyén trdi ¢ nguyén
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bén trdi thuan trién mot vong nhé, dé phdi hgp hgp kinh véi
quyén phdi, quyén tam huéng ra phia trude (hinh 82). Trong
tam doi qua phai, thanh cung hitu thodi (chn phdi hinh
cung), than xoay qua phai~ -

-
-

h. 81 h. 82 3 “h. 83

Theo sy xoay chuyén cia thin, quyén phai vong xuéng
bén phai thuin trién dén canh dui phai, quyén tdm hudng
lén. Quyén trdi tir bén trdi vong ngang trude mit qua phéai
thudn trién, cao ngang dau, quyén tim huéng vao trong, cing
véi quyén phai hop kinh (hinh 83). '

Piém quan trong: :
1. Thiec nay la tit hgp kinh cta thic Kim cuong ddo déi
chuyén thanh khai kinh cia song nghich trién, sau khi khai
bign thanh song thuén trién, lic hai tay hop kinh chudng tAm
huéng ra ngodi, theo d6 hai tay thuin trién dé hop lai giao
nhau. Lic hai tay khai hgp, can chd y hu thyc caa hai tay, hu
thite ciia hai chén, va hu thyc cla tay chan phéi hgp.
2. Pong tdc hai va ba (hinh 81-83 ) la déng tdc sau khi hai
chuéng bi€n thanh quyén, can phai lién quan nhét tri vdi
nhau, cin phai 14y khi dinh sét ling va eo lam tryc dé tién
hanh déng tdc. Mau chét & chd trién ty cia hai tay phia trong
va phia ngoai dac biét khuéch dai va . trién ty trude dén dit
trién ty sau. Chi c6 nhu vy mdi cé thé lam cho djng téc
trong ba hinh lién lac véi nhau, ndi kinh khong dit doan,
lkhéng chat 161 1om. '
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3. Trong qué_ trinh khai hdp cia thie n&y déu ngu c6 “thAi
kinh”, 1a “thdi kinh” trong tam- ]ﬂ-ﬂ_l kinh ctia Théi cue quyén.

17/ B cHIET KHA 0:

Dong tdc modt: Thin xoay qua trdi 90 d5. DPéng thai,
tay phai nghich trién ning 1én theo hinh cung, quyén tam
hudng qua tréi. tay trai xgia}"ééﬂh tay thufin trién, vong theo
hinh cung xuéing eo trdi, quyén tAm hudng ra sau (hinh 84),

DPong tdc hai: Thén tiép tuc hoi xoay qua tréi. Dﬁng
thisi, quyén phal xoay cdnh tay 14y nghich trién chuyén qua
thuén trién, cdnh tay phdi nim cong truée dinh ddu. Quyén
trai & bén héng trai thudn trién moét vong cuc nhd ra phia
sau, 14y mat quyén dinh sdt phin eo, theo d6 thdn hdi xoay
qua phdi, 14y phén vai gdn vai phai huéng qua phdi “khdo” ra
sau. Dong thoi, hdng lai ha thép thém, mdt nhin ban chén
trai (hinh 85). :

Piém quan tr-::-ng

1. Hai cdnh tay cdn cé “biing kinh” dé hé tr:j nhau dat dén
trong khai kinh ¢6 hop kinh. Chi can ldy eo lam truc & giiia
thi vai phai c6 thé tu nhién xoay chuyén ra sau ma khéng bi
thét thé.

2. Hinh (85) 1a van dung céanh tay phai trude dinh déu, phai
14y nghich trién nhé dé€ xoay cdnh tay lén trude dinh ddu.
M&u chét cia thie nay & chd quyén trdi dinh sdt eo trdi dé
cho lung thém céng biéu hién ra khdo kinh cia lung.
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3. Bdi chiét khdo 1a mét quyén thie phéat ra khdo kinh, trong
1 thit hai ¢6 tuong dsi nhidu.

18/ THANH LONG XUAT THUY: -

Déng tdc mdt: Trong tAm doi qua trdi, thin hoi xoay
qua phai. Péng thoi, quyén phai xoay cdnh tay thudn trién, tir
trén xudng trude nguc vong xudng dai phai, quyén tdm hudng
lén. Quyén trai rdi eo nghich trién, tir bén trai vong lén,
quyén tdm huéng vao (hinh 86). Quyén phai bién thanh
nghich trién tir bén phai vong 1én, lai xoay thanh thuan trién,
co chd lai canh tay ndm ngang truée bung, quyén tdm hudng
1én (hinh 87),

S B B9 T T ;

BPéng tdc hai: Thin hoi xoay qua trai. Péng théi, quyén
trdi bién thanh chudng, nghich trién dudi ra phia trude bén
phai, chudng tdm huéng ra phia sau bén phai. Quyén phai
thuén trién co ché lai ha xuéng trude nguc, trén cdnh tay trai,
quyén tdm huéng vao (hinh 88). Trong tdm déi qua phdi mdt
chit. Pong thoi, tay trdi thuin trién chim xufing, chudng tdm
huéng ra phia sau bén phai. Quyén phai thuén trién cubn vio
duéi ngue, hop kinh véi chudng trdi. Song lung cang ra (hinh
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89). Than hoi xoay qua trdi, déng thdi hdng chim xudng,
quyédn phai xoay cénh tay nghich trién, dot nhién tif xuong
séng phét ra, 1dy canh tay gan cH tay phéat kinh ra phia trude
bén phai. Tay tréi cing toc d6 quyén phdi phat kinh thuan
trién thu vé bén eo trdi (hinh 90).
. Piém quan trong:

1. Trén thie Théi cuc quyén khong nhing van dung trién ty
kinh hai tay, ma thuc ra hai chan ciing var dung trién ty
kinh. Treng thic nay buée chan lén, hdng xoac ring, 1a bidu
hién trién ty kinh rat ro rang. Phén chan trién ty la: Lic tay
cting bén ¢ trén thuén trién thi chan ciing theo d6 xoay dau
gdi thuén trién ra ngodi. Nguge lai, tic la ddu goi nghich
trién xoay vao (nguyén tdc trién ty cia phin chin xem G diém
quan trong hai cia thitc thit 21/ Chéu dé chiry). Thoat nhin fuf
thé trong hinh, hai chdn cé vé nhu khong c6 hoat dong, chi
thiy déng tdc cia hai cdnh tay bién ddi, ky thuc hai chén
cang theo d6 ma trién ty.

9. Thdi cye kinh 13 khdi 1én ¢ gét chan, phét ra-§ dui, chu té @
eo, ma hinh thanh & tay. Trién ty la mot loai ndi kinh kinh
qua mjt chuéi hoat djng day chuyén. Chudi hoat dong nay
trong than c6 hai dudng, mot la tir gét chin tréi dén cdc ngén
tay phai, hai 1a tit gét chén phéi dén cdc ngén tay brdl, ching
giao nhau ¢ sdng lung.

3, Cén phai 1am sao cho cac khdp cia toan than thong nhat
thanh mot tuyén, t&t phdi do vén xodn cia trién ty ma hoan
thanh. Trién ty chi té & eo lung, din dong hai cdnh tay (tac
déng day chuyén), ma cg sd 1a & hai chan, néu phan chan
khéng trién ty thi khong thé dat dén cdnh giéi toan than mot
nha duge. P6 12 mdt diém cén chi § thém.

4. Thic nay goi 1a “xufit thiy”, 1a vi ddy 12 mdt loai phat kinh,
giong nhu vat gi chim xufng rdi bung lén, dé 14 néi, chung
didm cia nita vong huéng xudng 6 kém theo hinh huéng lén.
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5. Phéat kinh clia thie nay la “liét kinh” trong “tif ngung thu",
n6 s& di khong goi 1a “da” hay “kich” 1a vi “liét kinh” la mot
cii danh trong cu ly ngdn, cho nén né con goi la “thén kinh".

19/ SoNG THOI THI™:

Pong tdc mot: Trong tam hcu ddi qua phal than hoi
xoay qua phai. Pong théi, cho phai hoi cong, quyén phai hoi
thu vao, quyén tim hudng vao. Chudng trai dudi ra phia trude
mé trong cd tay phii, theo dé lGc hai tay hoi “bing” ra ngoai
(dé din ddng tdc sau) (hinh 91). Tiép theo trong tdm doi qua
chan trai, than hoi xoay qua trai. Dong thdi, canh tay phai
thuan trién “ly” xuéng hudng bén trdi dén truée bung, tay trai
nghich trién nho theo canh tay phai “y” vé (hinh 92). Thén
hoi xoay qua phii, trong tdm d&i qua phai, chan phdi bién
thanh thuc. déng thai, tay phai xoay cdnh tay thudn trién, tay
trdi nghich trién nho, hai tay hgp kinh mét chd, ddnh “t&”
theo vbng cung lén huéng bén phai (hinh 93)

"
1 *

— :
h. 91 h. 92 h. 93

Pong téc hai: Than lai hoi xoay qua tréi, trong tdm lai
dori vé chan trdi, chan trdi bién thanh thyc. Ddng thoi, tay
phdi thudn trién néng lén, kinh xuygp sudt cdc ngén tay, cdc
ngén tay khong duge mém nhiin. Tay trdi xoay cénh tay
nghich trién vong vé eo trdi (hinh 94). Tiép theo mii chin
trdi xoay ra ngoai, thin xoay qua hudng tréi (phan nguc tir
huéng nam chuyén qua huéng déng), trong tdm toan bo doi
qua chén trdi, chan phai nh&c vé phia tride bén tréi (nam hoi
nghiéng déng), 14y mii chéin chdm dat. Pong thdi, chudng
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phéi tiép tuc thudn trién dé chudng tAm néng lén. Chudng
trai nghich tridn xoay thu lén bén sudn trai, ldy lung ban tay
“bling” lai, chuéng tdm huéng xéo lén (hinh 95) (tit hinh 95
dén 103 céc dong tdc trong hinh, thin déu huéng vé déng ma
thue hién déng tée, nhung duge vé theo chinh dién).

h. 96 h. 97

Péng tdc ba: Than tiép tuc xoay qua trai, dong thai,
hai tay thuin trién 14t chudng phén ra bén 16 tai, chuéng tdm
huéng xéo ra ngodi. Ldy mii chan phédi chim dat xoay
chuyén, ddu goéi phai xoay theo sy xoay chuyén ctia thin (hinh -
96). Chén phai hoi bude v& huéng nam, trong tdm theo d6 dui
qua chén phdi, chén trdi budc theo chén phai, ldy mii chén
ch&m canh chan phai, déng thdi than xoay qua phdi. Hai
chuéng hop kinh theo lic thén xoay .chuyén qua phdi “dn”
xubng (hinh 97).

DPiém quan trong:
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1. Thitec nay va dong tdc cha thie Luc phong tit bé& vé co ban
thi giéng nhau, chi ¢6 cdch hodn déi b§ phdp va kinh 16 cla
hai tay ddy ra 1a khdc nhau. “Thai kinh” (théi 12 ddy) cda thic
ndy tuong d6i cuong, va sau khi ddy dén diém cudi chudng cin
cAn nhén mot cai “liét kinh”, tée do cia cdi nhin nay tudng
déi nhanh.

2. Thife nay 1a dién tiép thdc trude sau khi phat kinh. Nhan
vi phét kinh 1a cdu kinh ddt doan, kinh khéng ditt doan thi
khéng thé vugt ra ngoai thin d€ dén muc tiéu bén ngoai,
nhung lai cdn ndi 1&n & thite sau lién nhau khéng ddt doan.
Péng tdc mét (hinh 91 ) phédn ddu la ndi 1én dé ti&€p nhan tac
dung ctia phdt kinh va din ddng cho cdc déng tdc sau. Ping
véi cAu trong quyén phd néi: “doan nhi phue lién, nang doan
ning tiép”. Sau khi phdt kinh ciia thie trude, chuyén qua hap
(kinh), hop rbdi lai khai. Trong lic khai hgp, cdn phai ¢6 kinh
lue clia eo xoay vidn dé xoay chuyén than, suf xoay chuyén cla
hai tay néng lén 1a trdi sau phai trudc. Hai tay ning lén song
thufin trién ddi héi phai san sinh hgp kinh, dé 14 chudn bl tot
cho hai tay ddy ra (song thai).

20/ TaM HOAN CHUONG:

Péng tédc: Than xoay qua phai. Pdng thai, chudng phai
thudn trién thu vé phia trong dén trudc ngue, chudng tdm
huéng vao trong. chudng trdi nghich trién xoay canh tay dudi
ra phia trude, xoay cdnh tay dé chudng tdm huéng 1én (hinh
98). Than hoi xoay qua trdi, déng th&i, chuéng phdi ding
“bing kinh” diy ra, chudng tdm huéng xéo ra ngoai. Chudng
trdi theo sy xoay chuyén clia than nghich trién thu vé truge
bung, chudng tdm hudng lén (hinh 99). Thén lai xoay qua
phai, déng thoi, chudng phai thuén trién thu vé trude bung,
chudng trai tit phia truée bung nghich tridn huéng lén phia
trude, trén cdnh tay phdi ding “biing kinh” ddy ra (hinh 100).
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Lic lam nhimg déng tdc nay, phai theo sy chuyén ding cia
than 14y mii chdn trdi chdm nguyén chd ci d€ xoay chuyén,
d4u gbi tréi xoay chuyén theo hudng xoay chuyén cia thén.

h. 98 h. 99 h. 100

Diém quan trong:
Lie hai tay thay déi dudi ra thu vé, dong tdc phdi tron tru
tron tria (vién hoat), lic eo héng xoay qua phai chudng trai
dubi ra, lic eo héng xoay qua trdi chudng phai dudi ra. Eo
héng xoay qua phai hai lin, chuéng trdi dubi ra hai lan,
chuéng phai dudi ra mot l4n, cho nén goi la Tam hodn
chudng. Tam hodn chudng la phuong phdp trién chudng, vi
véy chuéng dudi ra phia trude khong phai 14 dinh ra, ma la
"xoay tron dé€ tém bit kinh 19 eia déi phuong. Trong tdm méc
déu chi & chan phai, nhung lic dong tdc téi lui khai hop, eo
héng phai xoay chuyén dé khai hgp, diéu nay dan dong khdp
diu gdi cla hai chén ciing xoay chuyén, dé khai hgp, d6 1a
mit dong khéng cé gi khong ding.
Tir thiflc ndy chuyén qua thic sau khéng chit gidn doan, 1a vi
diém quan trong ciia hai thife nay ¢6 chd giﬁ'ng nhau.

21/ CuAvpE cuiy

Dong téc: T1§p then than lai xoay qua trdi. Bong thui,
hai tay trai nghich phdi thuin trién, tay trdi hudng xubng
bén trai, tay phai huéng 1én bén phai trién khai ra hai bén
(hinh 101). Théan ti€p tuc hoi xoay qua trdi. Déng thai hai tay




TRAN THUC THAI CUC QUYEN 127

trdi nghich phai thuén trién mét chit dén ngang vai, chudng
tdm déu hudng xudng (14 giai doan bit dau cia Chau dé chily)
(hinh 102). Than hoi xoay qua phadi. Pong thoi, hai tay trai
nghich phai thuén trién dé hop kinh, trong qué trinh hgp lai,
tay trdi nghich trién chuyén qua thufin trién, vifa trién via
dung cénh tay ngoai 1én, chudng tam xoay huéng qua phai.
Chuéng phai huéng thanh quyén tift bén phai hudng ra phia
trude co chd lai huéng qua trdi hgp kinh, dén dudi cdnh tay
trdi vé sau mot vong nhd, réi dat dudi chd trdi, quyén tam
huéng vao trong (hinh 103).

Piém quan trong:

1. Pac diém echa thdc trude va thire nay 1a trong dong téc gon
gang dat dén tiét tidt xuyén sudt va mot dong khong cé gi
khéng dong. Vi véy, ddu gdi trdi xoay chuyén theo sy xoay
chuyén ciia thin (1ay mai chan trai chdm dat xoay chuyén dé
lam truc). Nhung cin chi § “hu” khong phai hoan toan khéng
¢6 sife, “thue” khang phdi hoan toan chiém hét.

2. Cdn phai dat dén tiét i€t xuyén sudt va mdt ding khéng cé
gi khong déng, d6 12 méu chét dé vén dung trién ty kinh cia
toan thén, chi c6 kinh qua trién ty méi c6 thé khién cho kinh
khéi 1én & g6t chan, xuyén sudt cdc khép dé hinh thanh & céc
‘ngén tay. Vi vy trién ty cua chan va trién ty cia tay dia vi
bing nhau, trong phén thuyét minh ding tdc thudng khong
dé cap dén trién ty clia chén la vi trién ty cia chén va tay
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thudng 14 trén dudi nh&t tri (ngoai tri nhéc chén lén dimg
mot chan va gidi thoat khéi su ném bit cla d6i phﬂdﬂg}
Nguyén tdc nhu sau:

(1) Thudng tay thudn trién, thi chin dudi cing bén (dau géi)

ciing ti trong hudng ra ngodi dé thuén trién,
(2) Thitting tay nghich, thi chén dugi cing bén (ddu gbi) cing
tif ngoai huéng vio trong dé nghich trién.
(3) Thuting chén phai huéng ra ngodi thuin trién thi chén
trdi huéng vao trong nghich trién, ngude lai cling vay.
(4) Thi du nhu nghich trién khéi 1én & gét chén trdi, phét lén
dii dugng nhién 1a nghich, 1én héng sau tu nhién théng xéo
qua lung, 1am bén trai lung cing ra, bén phai léng, réi chuyén
1én tay phai, tay phai thanh thuén trién. Cho nén trién ty cia
tay chén la trudc sau giao nhau théng qua song lung, tu nhién
hinh thanh tédc dung toan thén médt nha.
3. Thie trude 14 trong su gon gang cia song hgp (hai tay hop
kinh) ma dat d&n tiét ti€t xuyén sudt va chuyén déng toan b,
thic nay 14 trong déng tac trién khai réng ma biéu hién ra
mét chéd dong khong chd nédo khéng dong. Tuy kinh & trong
khédc nhau nhung ciing do tdc déng dﬁy chuyén etia khi dinh
sat lung chuyén déng téi lui. Vi vay, cdn chd y dé vﬁn dung
song lung.
4. Tt thie trude dén két thie thie nay, todn 1a thae ddy “hu
linh dinh kinh” cho nén luyén tép lau ngiy sé cd hién tugng
cde khdp xuong kéu lach céch, diéu d6 14 tu nhién khéng nén
guong ép dé tranh diéu khéng hay. Chi c¢6 dat dén cdnh gidi
niay mdi ching minh trong déng tdc da dat téi chuyén ding
‘toan b (toan dong) va cdc khdp bubng long. -

22/ PAo QUYEN QUANG: :

Dong tdc mot: Trong tdm ddi qua phai. Bﬁng tha,
chuéng tréi vdng qua trubc mat nghich tridn xudng. Quyén
phéi bién thanh chudng tir dudi chd trdi vong qua truée bung

A —
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theo bén phai lén (tir thuan trién chuyén qua nghich trién),
vong lén bén phii cua mat, chudng tdm hudng xéo qua bén
trdi (hinh 104). Chén trai nhéc 1én, vong ngang mit c4 chén
phai ra phia sau bén trdi (tAy bdc) rit lui theo hinh cung;
trong tdm theo d6 d¥i ra sau, chén trdi bién thue. Pong thai,
chudng phai nghich trién day ra phia trude. Chudng tréi &
trude nguc dudi ra phia trude dudi canh tay ngodi cia tay phai
giao nhau ma qua, rdi véng xudng mé trai theo lic chén tréi
ltii ra phia sau sau (hinh 105-106 / 105a 106a). Phuong huéng
cia tu th& trong hinh phu 105-106 da chuyén lai phi hop
phuong hudng thuyét minh. Tir hinh107 dén 110 déu duge vé
theo chinh dién, thuc ra phuong huéng déu giéng hai hinh
phu 105-106, déu 1a phin nguc huéng vé chinh déng ma dién
dong téc. 2 :

h. 106 o b

Pong tac hai: Hai tay va hai chin déu chuyén déng

thuén trién mot vong nhd, theo d6 trong tdm déi qua chén
trdi. Piong thoi, chudng trai tir bén trai dang la thudn trién
chuyén thanh nghich trién vong 1én bén ma tréi, chudng tam
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huéng xéo ra phia tru6e bén phai. Chudng phéi tir thuan trién
nhé chuyén qua thuin trién lén, tir bén phai ving qua trudc
nguc xudng (hinh 107). Chén phdi nhdc 1én vong ngang méc
¢4 chan trai lui ra phia sau bén phai (tdy nam) budc xéo goc
theo hinh cung, trong tdm theo dé doi ra sau, chén phai bién
thue. Péng thoi, chuéng tréi nghich trién diy ra phia trude.
Lie dé chudng phai dang véng qua trudc nguc dudi canh tay
ngoai dudi ra cia tay trdi, giao nhau ma qua, réi véng xudng
bén phai ra phia sau (theo lac chdn phéi lui ra sau) (hinh108).
Pong tdc ba va dong tdc hai giong nhau, chi khdc bén tréi
bén phai (hinh109).

Piém quan trong: 3

1. Thie nay 1a tir khai qua ho‘p réi lai ti hn‘p qua khal Pay la
dbng tac trong khai'cé hop trong hgp cé khai va hoan thanh
trong sy lién tiép lui ra sau.,

2. Trong su lién ti€p lui ra sau, khong chi lui vé mgt phia theo
nguyén téc “tién lui phdi ¢6 bién déi", trong djng tdc hai lin
lui buéc ¢6 kep tu th€ mdt 14n song khai va hodn chuyén ndi
kinh. Vi'c6 hodn chuyén ndi kinh (déng tac khai) cho nén
trong lui ¢6 tién, khién cho phép lui ra sau cua Thai cyc quyén
kiém so4t duge tdm mit.

3. Pao quyén quing clia Thai cuc quy&n tuy 1a mét quyén thie
lién tuc lui ra sau, nhung né doi hoi trong lde lién tue lui ra
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sau phéi kém theo nhung ding tde trién ty thudn nghich hoi
nhé va cidn phdi trdi chdy tron tria, khi€n cho khéng e6 chd
khuyét ham 161 1om va néi kinh dit doan.

4. Thie nay ciing 12 mdt hinh thic phét kinh, tay & trude phat
kinh ra ngoai, tay ¢ sau ding trdm kinh chim xuﬁ'ng

23/ THOIBO AP CHAU:

Déng tdc mot: Than hoi xoay qua trai. Pong thoi,
chudng trdi xoay cdnh tay thuén trién vong xudng bén trdi,
chudng tdm huéng xudéng. Chudng phéi nghich trién huéng
xé0 bén phdi trién khai, chuéng tdm hudng ra ngoai (hinh
110, tir hinh 110 dén hinh 114 déu vé theo chinh dién, thuc t&
vAn tiép theo trude phin nguc huéng vé dong @€ tién hanh
dong t4c). Than hoi xoay qua phai. Pong thoi, chudng phai
dang thuén trién huéng ra phia trudec théu vao, bién thanh
nghich trién ving mot vong qua phdi. Chudng trai theo
chudng phai tir phia trude bén phai nhifu mét vong lic hai di
qua huéng trai, lién theo lic chudng phai nhiéu qua phdi ma
thuén trién vong dén trude suon phéi (hinh 111).-

Déng tdc hai: Trong tAm d&i qua chén tréi, thin xoeay
qua tréi, chan phii nhdc gét chén lén, 14y mai chan cham dat,
rdi vbng vé mic cd trong chédn trdi huéng ra phia sau bén
phai (huéng nam, hoi nghiéng tay) buée lui xéo mot bude, lic
cham dat 18y g6t chan dap mét cdi chdn cude va trong tam
chuyén di ra sau, than déng thdi xoay gqua phai. Theo lic
than xoay qua trdi, chudng phéi cing lic thuan trién vong
thau vé, ldy cdc ngén tay dinh bén bung trdi. Chd tréi ning
1én (bAng) phia trong chuéng phai, chudng trai nghich trién,
14y lung cdc ngdén tay dinh sudn phai ma lén, (theo d6 thén
xoay qua phai va dap chén cudc), dong thoi chudng trai hudng
xéo ra phia trude bén trdi diy ra, chudng phai l1dy cde ngén
tay dinh than ddgi qua bung phai (hinh 112-113). '
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Diém quan trong:
1.Thite nay lic hai cAnh tay 6m vong cufn nho lai, phai co sie
bat déo dai cua “té kinh". Piém quan trong cia né la chifa
kinh dé chd dén lic phét ra va lidc phat ra phai do khi tir song
lung truyén déng ra cho.
2 Hinh trén tuy chin phdi da lui ra sau, nhung chua dap chén
cuée, chan cude edn phai phéi hop nhip nhang véi chudng trai
phét ra, dé hinh thanh khai kinh nhu tu thé trong hinh.
3.Théi b dp chéu phét kinh trong cy ly ngén (dé bd trg cho
su théi lui), cAn phai trong nhu c¢é cuong, ding kinh luc cua
dan dién va hing chim xuéng dé kéo tay trdi chim xudng roi
phédt ra trong chdp mét, cdn phdi d4nh ra cing mdt lic vdi
chén cuée (chan cude phai dap mot cdi cd tiéng kéu), dé cho
kinh luc todn than hoan chinh. :

24/ TRUNG BAN:

Déng tde mot: Than hoi xoay qua trdi, roi xoay qua
phai. Déng thai, chudng trdi (theo thédn xoay qua trdi) hoi doi
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qua trdi, réi theo thin xoay qua phdi cdnh tay tir bén trai
huéng qua phai nghich trién lén dén trude sudn phai, chudng
tdm huéng lén. Péng thdi chudng phai nghich trién xoay
huéng qua phai ra phia sau néng lén. chudng tm huéng qua
phai. Theo lic chudng phdi nféing 1én chén phdi nhéc 1én theo
(hinh 114) :

DPéng tdc hai: Than hoi xoay qua trdi, chén phai dé
xudng canh chén trdi 1y mii chdn ch&m dit, lién theo dé
nhéc 1én dap mot chén cude, rdi trong tim doi qua chin phai,
chén trai nhat gét lén theo lic chan phai dé xudng dit, tay
phdi nghich trién (co ché lai dé mii cho trén chudng trai) ti
trén vong '_?gn trude vai trai. Chudng trdi thudn trién doi
xuéng dudi sudn phai, chuéng tdm hudng lén. hai tay giao
nhau truée ngue (hinh 115, 115a). Phuong hudng hinh 114 va
115 giéng nhau déu huéng phan nguc vé huéng déng ma tién
hanh déng tac.

h. 115 .

Péng tée ba: Than hoi xoay qua trdi, chdn trai hudng
ra phia sau bén trédi (huéng béc hoi nghiéng tiy) buée xéo mot
buée, ddu géi rin xudng. Déng thei, hai tay thuan trién “bang”
ra bén ngoai, theo lic d6 chan trai budc ra hai cdnh tay hai
xiét lai, chudng tdm xoay huéng vao trong. Réi theo dé hai
tay, trdi nghich trién phai thuén trién,tay trai hudng lén bén
trai, tay phai huéng xufng bén phai chia ra trién khai hai
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bén, chudng tdm déu huéng xuéng (hinh 116, 117) va (hinh
116a, 117a)

,h. 116

ho117 -
Piém quan trong:

(1) Lic thife nay bdt dau cén chi trong dén sy 1|fm nhé cla
thuan nghich trién ty. D& cho dong tdc duge dic thé dac kinh,
dang lic chudng phdi ngang qua dudi cho trdi dudng vong
phéai gon gang, d6 cing la lic sy l6n nhé cha thujn nghich
trién ty bdt ddu hinh thanh. Trudc khi hai tay mo ra cin phai
hit vao, dén khi chuyén qua hai tay md ra can phai thd ra,
th¢ ra mot hoi dai cho dén lic hai tay md ra téi diédm cudi
cing, dé ciing la phuong phﬁp khién cho déng tac dat duge su
phdn chdn cia thén khi. Lic hai tay hgp lai (hinh 116), cdn
phéi trong hgp c6 khai, m&u chét & chd trude khi hai tay hgp
lai, cAn phai c6 khi dinh sat lung, lic hai tay giao nhau hgp
lai cAn phai xoay ra ngoai mjt cdi, néu khong kinh sé cudn
noi than mét di sde dan hdi, thanh ra cing ngat.

(2) Luc than ngay thing rin xudng, hdng phai md& ring.
Nhung khéng duge thap hon diu goi, dé tranh song trong.
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95/ BACH HAC LUGNG Si:

Pong tdc mot: Than hai xoay qua trai, chan phai budc
1én huéng tréi, 14y mii chan phdi chdm gan mdi chéan tréi.
Péng thoi, chudng phéi xoay cdnh tay thuin trién ngang qua
truée bung vong qua bén trai, chudng tam huéng 1én. Chudng
trai nghich trién ngang ¢ phia truéc qua bén phii, co chd lai
hop trén cdnh tay phai (hinh 118,118a). Chan phai huéng ra
phia trude bén phdi (dong nam) bude xéo mot bude. Tiép theo
gifng dong tac hai cia thic tha 7/ Bach hac ll.rcmg gi (hinh
119-120).

926/ TA BANHAOBO:
Gifng thie tha 8/ Ta hanh Ao bj (hinh 121-126)




h.124 b 125 h. 126

27/ THiEM THONG BOI: .

DPong tdc mot: Gidng déng tdc mot cha thic tha 9/ So
thu (hinh 127)" _

Dong tdc hai: Trong tdm déi qua chén phdi, lay gét
chan phai lam true, than xoay qua trdi ra phia sau (phdn nguc
hudng vétbdc), chan trdi theo sy xoay chuyén céia than vong
lui v& phia sau, 18y mai chan ch%m canh chén phai. Pong
thosi, tay phai thudn trién, xoay 14t dé chudng tdm hudng ra
ngoai. Tay trai nghich trién, vdng ngang trudc bung qua phai
hop kinh, ldy chudng dinh bén dudi cdnh tay ngoai cia tay
phai, chudng tdm hudng vio trong (hinh 128 hinh 128 a)

Pong tédc ba: Than hoi rin xudng. Péng thoi, hai tay
hoi thuén trién hop lai mjt chit, réi chuyén qua nghich trién
phén ra hai bén phai trai trién khai (chd ¥ ngén 1t), tay tréi
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cong cb tay huéng vao trong dé chudng tdm huéng vao trong,
tay phai hoanh chudng, cé tay lﬁt lén dé chm:rng tdm hudng ra
ngoai thinh 129, hinh .129a) 3

Pong tdc bon: LAy g6t chan phai lam truc,’ thin xoay
qua phéi. L&y mii chan trdi ch&m dat dé xoay trd, ddu gdi
trdi xoav theo huéng xoay chuyén cia than. Ddng thoi, tay
phii huéng qua trdi hgp & trong mé bén trdi bung, chudng
t4m huéng 1én. Tay trai thudn trién, cong cdnh tay lai theo sy
xoay chuyén ciia thin ddy ngang ra phia trude, chudéng tdm
huéng ra phia truée (hinh 130, hinh 130 a). Chéan trai bude téi
trudc mot bude, theo d6 trong tAm déi ra truée, chén tréi bién
thuc. Péng théi, chudng trai vdng xuéng ngang qua trudc ngue
xubng bén héng trai, chudng tdm huéng xudng bén phai.
Chuéng phai thuin trién dudi ra phia trude, chudng tam
huéng lén (hinh 131, hinh 131 a)

Déng tdc nam: Liy g6t chan tréi lam tryc, thian vut
xoay qua phéi ra phia sau, chén phai 14y dc ban chan chim
d&t theo sy xoay chuyén ciia thAn qua phai ra phia sau nda
vong, roi lay gét chin dap mot chdn cude. Theo sy xoay
chuyén cia thén, tay phdi thuan trién xody vao trong dé
chudéng tdm hudng ra ng{:h cdnh tay cing theo sy xoay
chuyén cia thén vong xudng “4n” bén héng phai, chudng tdm
huéng xudng. Chudng trdi co cdnh tay dung 1&n, ngang bén 13
tai trai hudng téi trude ddy xudng (hinh 132, 132 a)
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h. 132 ] h, 132a
Diém quan trong:

1. Trong déng téc bon (hinh 131) chén trai bude 1én va

chudng phai dudi ra phia trude cdn phéi dién nhit tri. Trong

déng tdc nam (hinh 132) gét chan phai dap chén cudc, tay

phai dn xudng va tay trdi ddy ra phéi nhat tri (thuc hién cing

mdt lic)
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9. Thic nay hoan todn ldy van dong théng qua song lung lam
chinh. : .
28/ YisM THU QUANG CHUY:

Péng. tdc mot: Hai tay khai kinh phén ra phai trai
(hinh 133 133 a). Vé sau gidng dong tdc mot, hai, ba, bon, caa
thife thif 14/ Yém thi quing chuy, ‘chi khée phuong huéng. Luc
thife thit 14/ hoan thanh thi chan phai & tdy nam, chéan trdi &
déng béc. Con thie nay hoan thanh thi chén trai ¢ tdy nam,
chén phai ¢ tAy bac (hinh 134-138)
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29/ Lyc PHONG TU BE: )

Pong tdc mot: Thén hei xoay qua tréi, trong tdm doi ra
sau, Péng thoi hai ednh tay dé nguyén-cho ci xoay canh tay
mét vong nho (dé din déng cho cdc dong tac ke tiép), roi tay
phai thuidn trién 1én xoay cdnh tay kéo (Ij) vé truée bung, tay
trai nghich trién nhé néng (bing) 1én trude ngue, hai tay hinh
thanh hop kinh (hinh 139). Thin hoi xoay qua phai, trong
tam doi t6i trude, chan trdi bign thanh thue. Péng thoi, tay
phai xoay cénh tay thuén trién, tay trdi nghich trién nhé, hai
tay hop kinh lai, vong lén huéng phai “té” ra (hinh 140).

Péng tdc hai: Than xoay qua trdi, trong tdm toan b
ddi qua chan trdi, chin phai nhédc 1én phia trugc. Pong thi,
tay phdi thuin trién néng lén. Tay trdi nghich trién xoay
cdnh tay, co tay gap lai, l&y lung ban tay néng (bang) lén
huéng trdi, nim ngén tay ro xudng (hinh 141). Théan tiép tue
xoay qua trai, chan phai budc téi trude mot bude. Pong thai
hai tay thuan trién-lat chuéng phén ra hai bén 16 tai, chudng
tdm hudng xéo ra ngoai (hinh 142). Tiép theo hai chudng hgp
kinh “4n” xudng huéng phai (thé ra mot hoi dii, tir le bét
ddu cho dén lie hoi thé ditng lai 1am sao cho vira lic song én
danh hét the, 14y hoi thd ra lam chinh, ddng tdc phéi hop lam
phu). Déng théi, than xoay qua phai theo hai tay “4n" ra phia
phéi, trong tdm cing theo dé doi qua chan phai, chin tréi
ciing budc qua phai, 1dy miii chin chdm dit gin chén phai
(hinh 143)

h. 139
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30/ Pax i
Giéng thie thir 5/ Pon tién (hinh 144-149)

141




142 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

31/ Yixrau: :

Déng tdc mot: Than xoay qua trdi, dau goi phai dudi ra
nhung khéng duge thang tip. Déng thai, “cau thu” phai bién
thanh chuong thuén trién, huéng qua trdi vong lén trude tran
bén phai, chuéng tdm hudng qua trii. Chudng tréi hai dudi ra
ngoai thuén trién, cdnh tay khong duge thing tdp, chudng
tam huéng xuéng (hinh 150). Than hoi xoay qua phai chan
tréi kéo vé bén phéi nita buée, 1dy mai chan chdm dat, chén
phai bién thuc. Péng thai, chudng phai thudn trién chuyén
qua nghich trién trién khai qua bén phéi, chudng tam dang
huéng xubng xoay huéng qua phai. Chudng trédi tif bén trai
vong xudng trude bung qua phai thun trién dén bén phai cua
than, chudng tdm huéng xéo lén bén phai (hinh 151). Than
hdi xoay qua trai, chin trdi bude ngang ra bén trai nua bude.
'Péng thoi, tay phai vong xudng dudi, chudng tam hudéng
xudng. Tay trai thuan trién chuyén qua nghich trién, xoay
cdnh tay lat chudng hudng ra ngoai, vong huéng lén (hinh
152).

h.150 h.131 h.152

DPéng tédc hai: Trong tam doi qua chan trai, chan phai
bude qua trai ngang qua phia sau chan trdi (déng) mét bude,
than hdi xoay qua phdi: Péng thai, hai tay thudn trién,
chuéng trdi xoay cdnh tay nghich trién vong qua trude méat
van chuyén qua-trai, chudng 1dm xoay huéng qua trai. Chudng
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phai xoay cdnh tay nghich trién vong qua trude bung vén
chuyén lén phia trai, chudng tAm l4t huéng lén phia tréi
(hinh 153). Than tiép tuc xoay qua phai, chin trai budc ngang
qua trdi (déng) mét bude. Péng théi hai tay thuén trién,
chudng tréi xoay cdnh tay tif bén trai vong xudng trude bung
nghich trién van chuyén lén huéng phai, chudng tam huéng
xé60 1én bén phai. Chuong phai xoay cAnh tay tif bén trdi vong
lén trude mit qua phii, chudng tdm hudng qua phdi (hinh
154). Trong tdm doi qua trdi, th&n hoi xoay gqua trai. Pong
th#i, chudng phdi vong xudng, chudng tdm huéng xuéng. Tay
trai thudn trién, xoay cdnh tay 14t chudng ra ngoai nghich
trién lén (hinh 155).

h.153 h.154 ' h.165
Péng téc ba, bén déu lip lai dong tdc hai (hinh 156-
160). '
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h.169

-.'“-'i?;.::*rﬂ

Piém quan trong:
1. Thife nay cAn chi ¥ sy trén dudi theo nhau eta hu thye (hu
thyc clia tay va chan phéi hgp véi nhau). Lic mdt tay xoay
chuyén néng (bang) 1én 1& hv, trong tam phai tif tr d&i qua
chan cing bén, chin d6 bién lam thye. Chd sau khi da “béng”
xong chuyén qua kéo vé (1y) thi chan dé bién lam hu. Lam
nhu vay, hu thue cia hai tay va hy thue cia hai chédn méi
thépg nhat trong hu thue cia trén dudi, hinh thanh mét hu
mot thue tdng thé, cé nhu vy ¥ khi méi hodn doi linh hoat va
sdn sinh thid vi cua su tron tria. .

2. Péng tdc bube chin trong thic nay, hing khong dugc thap
qué ciing khong duge cao qua. ‘

3. Trong Théi cue quyén chi ¢6 thie Van thi méi rén luyén
quyén thic tay trién ty lén tir song thufin chuyén qua song
nghich. Thic nay cdn phai biéu hién ddy dd sy truyén lénh
cia eo lung, giéng nhu tdce dung.cia truc banh xe xoay chu}rén
m&u chét & chd phan thanh trién ty phia trong va phia ngoai
dé din no di.”

32/ CAOTHAM MA:

Bqng tdc mét: Théan xoay qua trdi, trong tdm déi qua
chén trai, chidn phdi hudng ra phia trude bén phai (tiy nam)
bude nita bude. Péng thai, tay trai nghich trién, thu vé trude
ngue. Tay phai thuén trién, vong ngang trudc ngye hudng qua
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trai hop lai (véi tay trdi), hai cdnh tay giao nhau trudec ngue,
Cénh tay phai & ngoai (hinh 161). Hai cdnh tay trude tién hoi
hop lai, thu hep vong tay, sau dé hai tay nghich trién phén ra
hai bén trdi phdi trién khai, chuéng tdm-hudng xéo xufng.
Lic hai eanh tay hoi thu hep lai trong tdm déi qua phai mét
chit, lic hai tay trién khai ra hai bén lai doi trong tAm qua
trdi (hinh 162), |

~ Pdng tdc hai: Théan xoay qua trdi, trong tdm doi qua
chan phai. Péng thoi, tay phai xoay cdnh tay nghich trién
dén bén 16 tai phai, chudng tAm huéng xéo vao trong. Tay trai
thuan trién nhé hudng qua phai hgp lai, chudng tdm hudng
lén (hinh163). Lay g6t chdn phdi lam truc thén tiép tuc xoay
qua trdi, trong tdm toan bd d&i qua chén phéi, chin trai nhde
vé ngang méc cd trong chan phai lai ra phia sau (hudng tay),
14y miii chan chidm dat gén chén phdi, khodng cich hai chin
rong bing vai. Pong thoi, chudng trdi cong canh tay nghich
trién thu vé bén eo trdi, chudng tdm hudng 1&n. Chudng phai
<huéin trién diy ra phia truée, chuéng tdm huéng ra ngoai
(hinh164 165).
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Diém quan trong:
1. Phén sau cha déng tdc hai, lic chmmg phai ddy ra, chudng
trdi thu vé va chan trdi lii budc céan phﬁl phéi hop nhip
nhang nhét tri
2. Thitc nay t1é'p theo phaif sau cia thife Van thi (song khai)
vi vay lic thue hién déng téc hop khai, phdi chd § clu “y
~ muén hop tat trude phai & trong khai, ¥ mudn khai tdt trude
phdi & trong hgp”. Nghia la truée khi hgp, trufc tién hai
chuéng ciin phai hoi chim xuéng mét chit, réi mdi ndi 1én
song hop, sau khi hgp lai dén truée khi khai, trude tién ciing
“¢in thu nhé vong hop lai mét chit, réi méi trién khai ra hai
bén trdi phai.
3. Pang ldc tay phdi nhiéu mot vong nho thu vé bén 16 tai
phai, khi cin phal dinh sét lung, dé cudn kinh lai. Chi c6
cudn lai dﬁy dti rdéi mdi phéng ra duge loai “d4n kinh” xoay
chuyén nay.
- 4, Thde nay lde tay phai ddy ra phla trude sit dung thé “cac
thdm”, cin phai ¢6 khi thé Kiém sodt tdm mét.

33/ HOusAT cudc:

Déng tdc mot: Tay phai thudn trién nhé kéo (1y) xubng

trude bung, chudng tdm huéng qua trai, cdc ngén tay hudng
xufng. Tay phai tit bén eo xoay cdnh tay nghich trién lén
trufic ngue, chudng: tdm huéng 1én (hinh166, 166a). Than hoi
xoay qua phai, trong tdm vin & chan phéi. Pong thoi, hai tay
trdi nghich trién, phéi thudn trién, tay trdi phu mé trong
c4nh tay phéi, cdnh tay phdi ning (béng) 1én phia trude, cao
" ngang vai (hinh167,167a).

~ Dong tac hai: Thén hoi xoay qua trai. Déng thdi, tay trai
- nghich trién, tit bén phii vong xufng ngang qua trude bung
trién khai bén trai, chuéng tdm huéng qua phai. Chudng phai
- thudn trién doi xutng mdt chit, chudng tdm huéng xuung, hai
canh tay phén ra hai bén (ldc nay mii chﬂ:- chim xudng mét




TRAN THUC THAI CUC QUYEN 147

chit 14 trong khai ¢é hop) (hinh 168,168a). Thin hoi xeay qua
phai, tay phéi xoay cdnh tay thuén trién hudng vao trong hop
¢ trudc ngue phia bén trai, tay trai tir bén trdi vong lén phia
bén phdi cdnh tay phai, hai tay giao nhau. Déng th#i chén
trdi buéec ngang qua chin phai mét bude, mii chan huéng ra
phia truée (hinh169,169a).
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Péng tdc ba; Chén phdi bt mu ban chén d4d lén phia
truGe phia bén phdi. Péng thai, hai tay thuin trién huéng lén
vong ngang trude mat phén ra hai bén phai trdi, chudng tam
hudng xuéng. Chudng phai l1ap tidc nghich trién quét qua mit
ban chin phdi, chudng trai ciing theo dé nghich trién v
xuéng phia sau bén trii (hinh170,170a).

h. 170 h. 170a
Biém quan trong:

1. Pdng tdc chinh cia Sdt cude 14 sy md rong cua song thuin
trién 1én, réi chuyén qua su hop lai cia song thuén trién lén.
Lic hai cdnh tay song hop, chin trdi bude ngang 14 tif hu bién
ra thue. Pdng théi, chéan phai bién thanh hu, réi d4 lén, hai
cdnh tay lam song nghich trién 16n hudng ra hai bén vb quét,
lic nay cén chi ¥ ngén Gt cla hai tay. Trong qud trinh thue
hién S4t cude thuan nghich trién ty 16n 1a mau chét dé cho
chén trai ding 6n dinh. Chén phai d4 lén tdc dung ¢ mit ban
chin. -

34/ TA sAT cudc:

Péng tdc mét: Chan phdi thu vé, ha xuéng bén phai
(ddng), miii chén xoay ra ngoai dap thue, than déng théi xoay
qua phai, trong tAm d&i qua chédn phai, gét chan trdi nhén
lén. Péng thei, hai tay thudn trién ti hai bén trdi phai vong
xubng giao nhau truée nguc (hinh171, 171a). Thin hoi xoay
qua phdi. Pdng thoi, hai tay thudn trién vong lén phia trude
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mit, phén ra hai bén trai phéi, chudng tdm huéng ra ngoai
(hinh172.)

Péng tdc hai: Chan trdi bt mu ban chan d4 lén phia
trude bén trai. Péng thoi, chudng trdi nghich trién quét qua
mét chin trdi, chuéng phai cing theo dé nghich trién vé
xubng phia sau bén phai (hinh 173).

b ’;Q\

Diém quan trong:
1. Lae mét khai mét hop hodn chuyén, cidn phai giit én dinh,
ciing vay lae doi trong tdm qua phai cin phai do hgp kinh cia
hai tay tdc dé chan trai nhéc lén. Dong thai, lic trong tam
difi qua chén phdi thin phdi ngay thang.
2. Chén trdi dé4 ra so véi quyén 16 thanh mit goc 45 dd.

35/ DANG NHAT CAN:

Déng tdc mot: Chan trdi thu vé treo 1én, 18y gét chan
phéi 1am trye, thén huéng qua trdi xoay ra sau 135 dj. Dong
théi, hai tay 14y thudn nghich trién huéng vé giao nhau truée
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ngue. Bﬁ:':g thei, ldc xoay chuyén thén, hai chudng bién thanh
quyén nghich trién ﬁm thanh m@t vhng trude ngife hgp kinh
(hinh 174, 174a). .

Péng tdc hai: Thed dﬁ miii chﬁ.n trai nggng lén., ldy gét
chén tréi dap ra huéng tréi (tay). Bﬂng’ thf'.'fl, hai quyén néng
lén vbng ngang trubc nguc phan ra hai hen phal trdi trién
khai, quyén tAm huéng xué'ng (hinh 175, ITE&] '

Piém quan trong:

Liic than xoay mot cdi cdn on dinh, chan trdi dang treu
bédt ngang ra, mii chin hudng xudng d4€ gidm nhe su kéo
xufng cha trong lugng chén trai. Lic xoay than cin phdi van
dung quan tinh clia song nghich trién hai cdnh tay dé kéo
theo st xoay chuyén ctia thdn. Cho nén c6 ngudi com goi la
“Quadi tho dang cudce”, vi hai tay gidng nhut treo trén cay.
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36/ TriN BUUNG A0 BO: . -

Péng tdc mot: Chén trai thu vé treo lén. béng thoi,
hai tay bién thanh chudng, tay tréi-thuin trién vbng qua
truée ngie, tay phai hoi nghich trién, hai chudng tam déu
huéng qua phai (hinh 176). Mii chan trdi xoay ra ngoai (tay -
nam) ha xuéng, than xoay qua trdi. Dong thoi, tay trai thuan
trién xoay canh tay dén trude nguc chudng tam huéng ra phia
trude bén phai. Chuéng phai nghich trién vong dén bén cdnh
tay trdi. Chuéng tdm huéng ra phia trudc bén trai, hai canh
tay giao nhau (hinh 177). o

Pong tac hai: Gidng djng tdc hai cda thic tha 10 Tién
dutng 4o b, chi khic phuong huéng. Thide thi 10 1a chén
phéi budc xéo dong nam, con thic nay 14 chén phai bude xéo
tay bidc (hinh 178).

h. 176 h. 177

37/ Kicn pia cHUY: .

Péng tdc mot: Thin xoay qua phai, miii chan phai xoay
ra ngoai, trong tdm doi qua chan phai, chén trai nhéc lén,
vong ngang qua mit cd trong chdn phdi bude xéo ra phia
tru6e bén trai (tdy nam), theo d6 trong tAm déi qua trai. Béng
theri, chudng trdi thudn trién, tir bén trdi vong ngang trude
mat dii qua phéi bién thanh quyén, quyén tdm hubng vio
trong. Chudng phai tif thuén chuyén qua nghich trién, vong ra
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phia sau bén phai bién thanh quyén, quyén tidm huéng lén
phia trude (Hinh 179).

Dong tdc hai: Than hoi xoay qua trdi. Péng th¥i, quyén
phadi thuin trién dén bén 18 tai phdi, quyén tdm huéng vio
trong, Quyén trai thufn trién, vong qua trudc nguc xudng
hudng tréi, quyén tadm huéng lén (hinh 180, 180a). Thén ti&p
tuc rin xuéng mét chit, chan trai thanh hinh cung. Péng
thdi, quyén trdi nghich trién co ché lai huéng lén phia tréi,
quyén tdm huéng xuéng. Quyén phéi nghich trién huéng ra
phia truée (ti ngoai hudng vao trong nghich trién mét vong)
ddnh xuéng, quyén tdm huéng vao (hinh 181, 181a).

h. 181 h. 181a

Biém quan trong:
Diém quan trong ciia thic nay 1a trong sy phii phuc ma vén
gid duge “vi Iu chinh trung, thdn qudn dinh”, chi c6 xXuong
cung ngay thang (vi I chinh trung) méi ¢6 thé lam cho than
khong ddo tdi trude mit, cﬁﬁg do xuong cing ha xuéng mdéi cé
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thé xuyén sudt duge véi séng lung, lam cho séng lung ddy da
st bét.

2. Mudn trong su phii phue ma dinh kinh khong mét, thi phai
nhé nhu déng cla sng lung va diu cd, xoay mdt vong nhé
truyén dong ra hai quyén dé ddnh xudng. Thie nay con goi 12
Tai chuy.

38/ PHIEN THAN NHI KHOI CUGC :

Pong tdec mot: Thén xoay qua phai, trong tdm ddi qua
chén trai, chén phai hoi dudi ra khéng duge thing tdp. Péng
th#i, quyén tréi co chd lai theo su xoay chuyén eia than hei
doi xuéng, quydn phai xoay cénh tay, co chd lai, gép c@ tay
dua 1én, hai quyén tdm déu huéng vao trong (hinh182, 182a).
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Liy g6t chan trai lam truc, thén ti€p tuc xoay qua
phai, than phéai theo su xoay chuyén ciia thén thu vé nia
bu6c, 1dy miii chan chdm d&t. Pdng thdi, quyén phai thudn
trién huéng qua bén phai cia thén vong xufng, quyén tdm
huéng 1én. Quyén tréi nghich trién tit bén trai co chd lai ndng
lén phia truge, quyén tdm huéng véo trong (hinh183). Trong
tam doi qua chén trdi, chén tréi rin xuéng (d€ tang thém sifc
b4t cda chan trdi). Pdng thdi, quyén phai xoay canh tay
nghich trién véng ra phia sau thén néng lén, quyén trai
nghich trién vong xuéng bén trai than (hinh184).

Péng tdc hai: Trong tdm doi ra phia trude, got chén
phai dap thue, chén trdi bat lén da ra phia trude. Déng thoi
hai quyén bign thanh chudng nghich trién, tay phdi huéng lén
phia trude, tay phdi vong xudng phia sau, chudng tdm phai
huéng ra phia trude, chudng tdm trdi hudng xubng phia trong
(hinh 185, 185a). Chén tri chua chdm dit, chan phai da dap
xuing dit nhay 1én, bat d4 lén phia trude, chudng phai 1ap tide
huéng ra phfa truéc vd xudng mu ban chén phai, quyén tréi
bién thanh chudng vong lén bén trai lén (hinh186-187, 187a).

h. 185 h. 185a h. 186
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h. 187a

DPiém quan trong :
e Nhi khéi cude la hudn luyén dong tdc nhdy mdt chén,

"1& hai chén trdi phai lién ti€p d4 ra, cho nén cdn goi 12 “Dich
nhi khéi”. Nhi khdi' euée cia Trdn thie Théi cge quyén cé bon
loai phuong phédp, cin cf vao muc dich va sy manh yéu cia
‘thé chit ma lya chgn phuong phédp tép luyén. Nay dua vao thi
tuf tir dé t61 kho dé trinh bay nhu sau:

(1). P4 1én mét cdi thay thé€ cho d4d hai cdi, tic 1a chin phdi
vin d4 lén, ldy chudng phai vb xubng mu ban chin phai,
nhung khéng c6 qué trink d4 hai chan va nhdy lén khéng.

(2). P4 1én timg céi, chén trdi ha xutng ch&m dit réi chan

.phdi d4 1én, ldy chuéng phdi'vbé xuéng mu ban chin phdi,
nhung khéng ¢6-qud trinh nhiy 1én khéng.

(3). T-ié'n__ hanh giéng trong phin thuyét minh djng téc.

"(4). Sau thé& Kich"dia chiy, xoay than mét cdi, hai chén lién
tiép nhdy 1én khéng d4 ra (chén tréi dd trude, chan phdi da
sau), day 1a loai don gidn nhit cing la loai khé nhat.

39/ TuU pAuTHE: 1

Con cé tén 12 Ho tAm caoy hay DA ud TaC.

Pong tdc mot: Chén phédi ha xuéng chua chim dat,
chén trédi 1ap tic nhdy lén. Péng thai hai tay tir phia trén bén
trai hudng qua bén phai thuin trién vung lén (hai tay phdi cé
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kinh lye bing 1&n, giéng nhu hinh thde tung béng trong mén
béng rd, dé kéo than lén khong. Néu thé chat tuong doi yéu cé
thé chy chéan phéi ha xuéng cham dét, roi chén trai nhéc lén
sau, khéng cin thue hién dong tdc nhdy 1én khéng) (hinh188,
tir hinh188 d&n 192 vin thuc hién déng tdc phdn nguc theo
huéng déng ). Theo dé chén phdi ha xuéng dit, chan phéi run
xudng, chén trdl huéng ra mé sau bén trai (tay béc) xoac ra
mot bude chén, ddu gdi trai hoi cong. Than déng thdi xoay
qua phai. Hai chudng theo su xoay chuyén ctia than qua phai
ha xufng phia trude, chudng tdm huéng xuéng bén phai
(hinh189). Than xoay qua trdi, trong tdm d&i qua trdi, chéan
trai thanh hinh cung, chin phai dap thanh td cung bé, déu
gdi phii hoi cong. Péng th¥i hai chudng bién thanh quyén
xoay cAnh tay, trdi nghich trién, phai thuén trién, quyén tréi
véng qua trude bung lén phia trdi xoay cénh tay dé quyén tam
huéng qua trdi, quyén phdi tir bén phéi trién ra trude ngue,
quyén tdm huéng lén phia trdi (thanh Td4 Pa hé thidc)
(hinh190).

DPéng tdc hai: Than hol xoay qua phai, chén phai d&
qua trdi, 18y mii chin chdm dat. Péng thoi, quyén trdi nghich
trién co cdanh tay vio trong cao ngang diu, quyén phdi thuén
trién co canh tay thu vao dén trude ngue (hinh191). Thén tiép
tue hoi xoay qua phai, chan trdi ran xudng, chin phai huéng
ra phia truéc bén phai (nam, hoi nghiéng déng) xoac ra, ldy
canh trong g6t chén cham ddt. Péng thdi, hai quyén trdi
nghich trién, phdi thuin trién theo than run xudng ma chim
xudng (hinh192). Thén ti€p tuc xoay qua phai, trong tim ddi
qua phai, chan phai hinh thanh cung. Péng thai hai tay xoay
ednh tay nghich trién, quyén trdi theo sy xoay chuyén cia
than d¥i qua phai, quyén tim huéng ra phia sau bén phai.
Quyén phii vong qua truée ngue trién xudng bén bung phai,
quyén tim huéng vao trony (hinh193 nay vé theo chinh dién,
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thuc ra vdn theo huéng ci, hai chén vin nguyén chd cu, t
hinh 193 dén195 phin ngyce vén huéng dong dé tién hanh
déng tdc). Théan tiép tuc xoay ‘qua phai. Péng thoi, quyén trai
tit bén trii véng qua trude ngye thuén trién dén eo phia truée
eo phai, quyén tdm hudng vao trong. Quyén phai tit phia dudi
bén phai vong lén, xoay canh tay co chd lai nghich trién dén
bén 15 tai phéi, quyén tam huéng xuéng (hinh 194). Than
xoay qua trdi, trong tam hoi doi qua trai, ddu gbi trai hoi
cong. Quyén trdi huéng vao trong hoi thu vé trude bung,
guyén phai xoay cdnh tay, ¢6 tay cong vao dédnh ra phia trude,
hai quyén tdm déu huéng vao trong (hinh 195).
Piém quan trong:

1. Thic nay cé nhiéu déng téc trién ty phia trong va phia
ngoai, cdn phai tiét tiét xuyén sudt, toan thin mét nha. So
véi cde thife trude cdn phai tién 1én mjt bude. Quyén thife nay
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h.194 , h.195

d& biéu 16 nhat dong toan dong (mdt chd dong toan thé ding).
2. Do ¢6 nhidu thanh phén trién ty phia trong va phia ngoai
thic ddy t4c dung két ndi véi trung tdm van dong sdng lung
trién ty chi yéu dung dé “ddn tién lac khong" (tic din dich
ti€n vao chd tréng). Cho nén thic nay chi yéu la luyén trién
ty thuin nghich phia trong va phia ngoai.

3. Thite nay déng tdc doi hoi hdng phai ha thdp xuéng (nhung
khéng duge thip hon diu gbi). '

40/ ToAn PHONG CUAC:

Péng tdc mot: Than hoi xoay qua trdi, trong tdm doi
qua trdi, chan trai hoi cong. Pdng thdi tay trai thudn trién
vong xudng bén trai lén trude bung tréi, quyén tAdm huéng 1én.
Tay phai thuén trién hoi huéng ra phia trude bén phéi vong
dén trudc bung, quyén tdm hudng lén (hinh 196, trong hinh
nay hai chén vén dap nguyén chd cii, phin ngyc vin hudng vé
dong). Than xoay qua phéi, trong tAm doi qua phai, chén phai
hinh cung, chan trdi dudi ra nhung khéng duge thang tép.
DPéng théi hai quyén bién thanh chuéng nghich trién, vong
trude ngue trién khai qua bén phai (hinh 197). Hai tay nghich
tridn tir bén phai xuéng, bién thanh phdi thuén, trdi nghich
trién dé xoay chuyén lén, chudng trdi vdng trude bung qua
trdi vong lén cao biing dau, chudng tdm hudng ra ngoai.
Quyén phai theo hinh cung vong dén truée bung, chudng tém

——— e e
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huéng qua trai, Déng thoi trong tAm doi qua trai, chan phai
nhéc 1én phia trude (hinh 198).

-

h. 196 T dane h 108

Péng tdc hai: Chan phai miii chén xoay ra ngoai bude
ra phia truge nita buée, trong'tdm déi ra phia trude, chén trdi
theo dé nhac l1én. Cung lie chén phai nhic 1én, hai tay thudn
trién, chudng phdi ddy ra phia trude, chudng tral vong xudng
ngang trudc mit qua huéng phdi, canh tay trai trén canh tay
phai, hai cdnh tay giao nhau hgp kinh, hai chudng tam déu
huéng xudng (hirzh 12¢). Hai cdnh tay thudn trién phén ra
trién khai hai bén phai trai, hai chuéng tdm déu huéng ra
phia sau. Péng thdi, chan trai tif mé sau dd vong theo hinh
ccung boc lén, ldy mé trong canh ban chin cham vao tay trai ’
(hinh 200, lGe nay phén ngue huéng vé huéng nam). Lay got
chén phai lam truc, than xoay qua phéi ra phia sau (180 d3),
ngue quay vé huéng bdc. Péng thoi theo sy xoay chuyén cia
thén, hai tay tir dong tdc dang trién khai bién thanh déng tac
hop lai, giao nhau trudc nguc, tay trédi & trén. Chéan trai ciing
theo su xoay chuyén ciia than tir phia trén vong xudng dat.
déng thei hai tay thu nhé vong hop kinh lai, chuéng tam trai
huéng xuéng, Chudng tdm phéi hudng vao trong (hinh 202,
hinh 202a, hinh 202a la tiép theo hinh 202, nhung thyc ra
phén ngic huéng vé huéng béc, tif hinh trd di dong tdc da phd
hap véi phuong huéng thuy&t minh).
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Piém quan trong:
1. Toan phong cude la mit chan ding, mot chin dd quét trén
khéng, xoay nifa vong tron tif phia trude ra phia sau.
2. Trong qué trinh dd quét trén khing, chin trdi hoi cong
khéng duge dudi thdng, nhung cing khéng duge qud cong.
Thitc nay cin phai tén nhiéu thai gian luyén tap.
3. Thitc nay con mét cidch luyén tdp dé hon danh cho ngudi cé
thé ch&t y&u 14 (bt d4u tir hinh 199 ). Truée tién chan phai
budie 1én phia trude nda bude, gét chin trdi nhéc 1én, hai tay
giao nhau trudc ngue. Tiép theo chén trdi d4 1én phia trude
(khéng d4 vong), sau khi d4, thu chin vé rdi xoay than ra
phia sau. Chan trdi dap thuc phia sau, nhdc chan phdi dap
g6t 1én phia trude (dang cude).

41/ PANG NHAT CAN:

DPéng tdc mot: Thén hoi xoay qua trai, trong tdm hai
déni qua chin trdi. Péng thoi, hai chuéng tdm lit huéng ra
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phia trude, va thu nhé vong giao nhau, theo d6 hai tay nghich
trién trude bung phén ra trién khai hai bén phai trai (cha §
ngén Ut cia hai tay). Lic hai tay phan ra than xoay vé huéng
chinh, hdng hoi _iim xuéng (hinh 203). Than xoay qua tréi,
trong tAm doi qua trai, chén phai thu vé, 18y mdi chén chim
dat canh chan trai. Péng théi, hai chudng bién thanh quyén
thuén trién, tif phia dudi cla hai bén huéng vé truée bung
thue hién déng tdc hgp kinh, hai cdnh tay giao nhau, tay trai
& trén, quyén tdm déu hudng xuéng phia trong (hinh 204 hinh-
204a). Théan tiép tuc xoay qua tréi (toan than s dung “bing
kinh” khéng duge didt doan), hai cdnh tay thu nho vong giao
nhau (dé sde kinh), chdn phai nhéc 1&én (hinh 205, 205a).

Pong tdc hai: Hai quyén thuin trién phat kinh ra hai
bén phai trdi. Péng théi chan phai cAu mii chén lén, lay gét
chén dap ra bén phai phat kinh (hinh 206).
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42/ YEm THU QUANG CHUY:

Péng tdc mot: Chan phai theo ddu gdi thu chan vé,
chén trai ding doc'lap. Dong théi quyén phdi thuédn trién ha
xudng trude hdng, quyén trédi thuén trién hoi ha xubng (hinh
207). Liy gét chan trai Jam true, than xoay qua phéi (déng).
Pong thesi; cdnh tay phai vong lén chuyén ra nguéi thudn
trién, theo su xoay chuyén cua thén qua phai vong xudng bén
dui phdi, ednh tay ril xudng, quyén tdm huéng lén. Quyén trai
xoay canh tay nghich trién tir dugi vung lén phia trong, co cho
lai cdnh tay ngoai du’ng 1:Iu'ng, quyén tdm huéng vao trong
(hinh 208).

Pong tdc hai: Tay phai tir hong phdi vong 1én ddnh ra
phia trude, quyén tim huéng xudng. Quyén trdi vong xudng
mé trdi, xoay cdnh tay dé quyén tdm huéng xudng, tay trdi
thdp hon tay phai, chan phai vAn treo lén (hinh 209). Hai
chuéng tir hai bén phéi trdi nang lén, € kéo ngudi bing lén,
mii. chin phai ngdng lén (hinh 210-211, phuong hudng trong
hai hinh so v6i hinh 209 vén giéng nhau khéng thay ddi, hinh
trudc 1& vé chinh dién, hinh sau la vé tric dién). Chan phai
dap chén cudc, than hoi xoay qua phai, chan trdi bude xéo
phia tritée bén tréi (déng bic), hai chan co ddu gdi run xudng.
Péng thdi, chudng phéi bién thanh quyén nghich trién dén
trude bung, chubng trai nghich trién thu vé hgp véi quyén
phai trude ngue, tay trai dit trén cho phai (hinh2132).
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h. 210

Déng tdc ba: Quyén phai xoay ednh tay thuin trién
vong xubng bén phéi, chudng trdi nghich trién huéng lén mé
Tréi, hai tay phén ra hai bén, quyén tdm phai huéng xudng,
chudng tdm trdi hudéng ra ngoai (hinh 213, phuong hudng
khéng thay ddi). - P

Bong tdc bon cia thifc nay va dong tédc ba caa thie thi
14/ Yém thi quing chily giéng nhau (hinh214-215)

)
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Piém quan trong :

1. Sau khi dap ra chin phdi khong dap xubng dit. Do hai
quyén thuan trién thu vé, kéo theo chdn phai thu vé. Trong
qué trinh thu vé, hai tay xoay lat trdi trude phii sau, dé cho
chan trdi én dinh.

2. Thitc nay va thic tha 14 déu la ph:it kinh, tuy déng tac
chuyén tiép khédc nhau. .

43/ TIEU CAM DA:

Dong tdc mjt: Thian hoi xoay qua phai. Pong thui,
quyén phai bi€n thanh chudng nghich trién lén, ché cong lai,
chudng tdm hudng xudng, hé khdu md réng. Chudng trai tir
bén sutn trdi nghich trién nhd dén trude ngue (hinh 2186,
216a vé trac dién mat bén kia).

h, 218 ' h. 21Ga

Miii chan phai xoay ra ngoai budc 1én phia trude. Péng
thai, chudng phai hudng ra phia trude thuén trién 14t chudng
dé chuéng tdm hudng lén, chudng trdi thudn trién vt trén
cdanh tay phai (hinh 217, 217a). Tiép lién theo chén trai
hudng ra phia trude buée 18n mdt bude dai, miii chdn mée vao
trong, chan xoac ra. Péng thai, hai chudng nghich trién 14t
chuéng, chuéng phadi hudéng xuéng, chudng trdi hudng xudng
phia trude (hai tay phan ra) l4y chudng cidn bat thdn chém
xufing (hinh 218).

= - Y g s
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h. 217 h.21%a h. 218

DPong tdc hai: Tiép lién theo, than xoay qua phai. Pong
thdi, chudng phai tif phia bén phai thudn trién ha xuéng bén
suén phai, chudng tdm huéng vao sutm. Chudng trai thudn
trién tir dudi xoay chuyén lén, cdnh tay ngoai dung ding,
chudng tdm huéng lén phia trude (hinh 219). Trong tam dai
qua trdi, chin trdi hinh cung, than hoi xeay qua trdi. Péng
thii, chudng trdi nghich trién xoay canh tay hoi ha xufng,
chuéng phdi thuin trién ddy 1én huéng tréi, hai chuéng hgp
nhau phat kinh ra hudng trai (dong) (hinh 220).

JEF‘H?

¥

t‘
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h. 219 h. 220

Diém quan trong:
1. Pong tdc cia thilc nay cdn phai lién lac, khong duge ngép
ngung. " . '
2. Pong tdc cudi cing cia thiic nay cdn phai dit khoat, trong
tdm doi qua chén trdi, chfn trai hinh cung, hai chudng hop
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dén chung diém, d6t nhién ddnh ra phia trdi. Lic nay cin chi
¥ chudng cén cua hai chudng.

3. Thite Tiéu eAm di nay dong tdc phin ra phai trdi hai bd
phén, nhung lai phéi biéu hién théng nhét véi nhau, myc dich
dé cho kinh luc tréi chdy trong ding tdc vin xodn trién ty, tu
song thudn trién thi phdp va song nghich trién khai kinh, lai
chuyén qua song thuén hufp kinh va song nghich phédt kinh.

44/ Bio pAuTHOT SON:

" Péng tdc mdt: Than hoi xoay qua phai. Péng thm hai
chudng bién thanh quyén, quyén phdi xoay cdnh tay nghich
trién dudi ra phia truée (huéng xudng), quyén tdm hudng
xuéng. Trong tdm vén & bén trdi, chén trdi thanh hinh cung
(hinh 221). Trong tAm doi qua chén trai, 14y g6t chan traj
lam truc, thin xoay qua phdi ra phia sau, chan phai thu vao
trong nita bude, 14y mili chdn chdm dat. Péng thai, hai quyén
thudn trién nhé hop kinh trude ngue, quyén tAm déu hudng
1én phia trong (hinh 222). Hai quyén bién thanh chudng song
thudn trién thu nhé vong giao nhau lai réi ha xudng, xoay
cdnh tay thanh song nghich trién, phdn ra hai bén phii
trdi,lie gin téi chung diém xoay thanh song thufn trién, lat
lung ban tay phéng kinh, hai chuéng tdm d6i nhau, mii chén
phéi van chdm dat (hinh 223).

h. 221 h. 222
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Péng tdc hai: Than xoay qua trdi. Dong thoi, hai
chuéng theo sy xoay chuyén clia than hoi xeay qua tréi, ‘thai
cho chim xudng, hai chudng 18y phéi thuén trién, trdi nghich
trién thu vao hai bén 16 tai, chudng tdm hudng hai bén cam.
Péng thai, trong tAm lai ddi'qua chén trdi, miii chén phai van
ch&m dit (hinh 224). Chan phai budc ra phia truée nia bude,
theo dé trong tdm d&i ra phia trude, chan phai co diu gdi bién
thanh thue, thin xoay qua phai. Pong théi, hai chudng tif hai
bén cim hoi ha xudng hudng phai, rdi théo su xoay chuyén
cfia than song thudn trién ddy ra phia trude. Chd y ngén at
ciia hai chudng, chuéng tm huéng ra ngoai (hinh 225).

h. 224 h. 225
Diém quan trong: ;

. Diém quan trong cla thitc nay 1a sau khi khai song nghich
trién thi bién thanh song thuin trién dé dén chung diém.
Ding hai lung ban tay dé\phéng ra va ché chim xudng, cing
lgc véi chd chim xuéng 1a hai chuéng chuyén dén hai bén 16
tai, thanh hinh thic “6m ddu” (bdo ddu) cta nida thie phén
trudc.
2. Trong bai quyén thi nhit nay, ding hai chm:mg hop lai 4n
ra phia trude, c6 ba thic la: 1/ Luc phong ti bé, hai tay hudng
ra phia trude biéu hién bén phin bé sdu phén phong kinh’lue
lai. 2/ Song théi tha, hai ehudng ding chudng cin ddy ra phia
trude. 3/ Bao ddu théi son, hai tay 4n ra phia truéc, khéng
duge thédng tdp, kinh luyc'phéng ra do séng lung.
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3. Lde hai tay phéng kinh day ra, cin phdi phéi hop véi hoi
thd ra, phéng kinh mjt luot, khép nhau cho dén chung diém.

45/ TAM HOAN CHUONG:

Bong tdc mét: Thén xoay qua phai, déng théi tay trai
thuén trién 14t chudng hoi dudi ra phia trude, d& cho chudng
tdm hudng 1én. Tay phdi thuan trién co ché lai thu vao trong
trén cdnh tay trdi. Dong thoi phéi hop vdi ddu gi tréi noi
trién, ddu g6i phdi ngoai trién (hinh 226). Than hoi xoay qua
trdi, dong thoi chudng phai thuin trién huéng ra phia trude
xoay thanh nghich trién, hoanh chuéng ddy ra. Chudng tréi
thuén trién co chd lai thu vao trude nguc, chudng tam hiféng
lén bén phai. Pong th&i phéi hep véi ddu géi phai ngoai trién,
ddu goi trai néi trién {huﬂn thanh mdt lin hodn chudng)
(hinh 227). ;

Déng tac hai: Thé_n 1&1 hoi xoay qua phdi. Pong thai,
chudng trai trude nguc thudn trién lén phia trude, chuyén qua
nghich trién, hoanh chuéng ddy ra phia truée. Chudng phai
thuén trién co ché lai thu vao trude ngue, chudng tAm hudng
lén bén trai. Péng thoi phéi hop ddu géi phai xoay ra ngoai,
déu goi trdi xoay viao trong {hué.n thanh hai lan huan chu&ng}
(hinh 228)

Thén hdi xoay qua tréi, ddu géi phéi thanh hinh cung. Péng
thoi, chudng phéi vong trude ngue thuin trién 1én hudng ra
phia trude chuyén thanh nghich trién, hoanh chuéng ddy ra
phia truéc. Chudng trdi xoay cénh tay thudn trién xudng,
chudng tdm huéng vao mé trong bén phai. Péng thdi phéi hop
ddu gbi phéi xoay ra ngoai, ddu gdi trdi xoay vao trong (hoan
thanh ba lin hodn chudng) (hinh 229). :
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h. 226 h. 227

h. 228 — onns; D
Piém quan trong:

1. Thie nay tién hanh djng tde trong tinh huéng khﬁng di
chuyén bj chén, va khéng ¢6 dai khai dai hgp, ma chi ddi tay
trong pham wvi trude nguc rat nho, xoay cdnh tay thu vé 1a
thuén trién, xoay cdnh tay ddy ra la nghich trién, dé la dac
diém cla Tam hodn chudng.
2. Trong qui trinh Tam hodn chudng, khéng nhing xoay
chuyén trong pham vi nhé truéc ngue ma cbn phdi dat dén
yéu cau mét chd dong khéng ché nao khéng dong, phii xoay
chuyén bén phai bén trdi méi ldn hodn chudng, st dung bing
kinh nédng lén khong duge khuyét ham (hinh thie khong duge
161 16m va kinh luc khéng duge ddt doan), cAn phai véin
chuyén hoan toan tir eo Iung. .
3. Tam hodn chudng: Lan thi nhat 1& ding chudng phai ddy
ra, lan thi hai 13 ding chudng trdi ddy ra, 14n thi ba lai nhu
ci ding tay phai diy ra, né 1a tinh hudng khéng dai bd chéan
dé hinh thanh ba lan hodn chudng, lic bign d5i phai do su
xoay chuyén trién ty cia eo héng va dui, ba 14n ho4n chudng
cling 14 theo hu thiye cia eo héng va dii, khién cho trén dudi
theo nhau. Mdt lan dii vé kiém soat trong ludng toan thén
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cang lau, thi lugng vén dong cang lén. Thitc nay khong nhitng
_néng cao hiéu qua thé duc, ma con ning cao khd nang héa
kinh trong kj thuat tu vé.

46/ Lyc pHONG TO BE:

Giéng dong tdc hai cia thie thd 4! Luc phong tif bé
(hinh 230-232).

47/ Do TiEN
Giﬁng thite thi 5/ Pon tién (hinh 233-238).

h. 233
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48/ TiEN cCHIEU:

BPéng tdc mdt: Théan hoi xoay qua trai, trong tim lai
hoi doi qua trdi, déng théi, cdu thu phéi bién thanh chudng,
co cho lai xoay canh tay, dung canh tay thuin trién trude mat,
chudng tdm hudng 18n bén trdi. Tay trdi nghich trién huéng
xudng bén trii 4n ngang, chudng tdm hudng xudng (hinh 239).

Pong tdec hai: Trong tdm doi qua phdil, 18y goét chédn
phai lam truc, thén xoay qua phai, mii chin ph&di xoay ra -
ngoai. Chén trdi nhéc 1én, theo su xoay chuyén cia thin kéo
vé huéng chén phai, 14y miii chin chdm ddt gin chén phdi.
Péng thai, tay phéi xoay cdnh tay nghich trién hoanh chudng
vdng qua bén phai ra ngoai, chudng tdm hudng ra ngoai.
Chudng trai xoay cdnh tay ha xuéng, theo su xoay chuyén cia
thdn vong qua bén phai, chudng tdm huéng bén phai (hinh
240).

i

Piém quan trong: ' ¢
Péng tdc clia thic nay giéng nhd mua ciy trudng thuong, hai
cdnh tay 14 hgp kinh, chudng trdi gidng nhu nidm chubi
thuong ddy lén bén. trdi, chudng phai giong nhu cim cdn
thuong ning 1&n phia trdi. Pong tdc cda hai tay cdn phai phéi
hgp vdi su xoay chuyén eo cho nhip nhang.

49/ Hiv cHigu:

Péng tdc mot: Chan trdi huéng qua trdi budc ngang
mét bude, trong tAm theo dé doi qua trdi, chén trdi thanh
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hinh cung. Péng th#i, tay trdi nghich trién huéng lén phia
trai xoay 1at dé chudng tdm hudng ra ngoai. Chudng phii
thudn trién xoay cénh tay tit bén phdi xufng, chudng tam
huéing xuéng bén trdi (hinh 241).

Péng tédc hai: Than xoay qua trdi, trong tAm tiép tuc
doi qua trdi, chan phdi kéo vé gan chan trai; 1dy mii chan
phai chdm phia trudc chén trdi. Tay trdi nghich trién mét
vong (hinh 242). Than hoi xoay qua phai. Pong thoi, chudng
phai xoay cdnh tay nghich trién, 14t vong lén, chudng tdm
huéng ra ngoai. Chudng trdi xoay canh tay thudn trién, tir
phia trén vong xuéng bén phai, hai tay ¢ bén phdi trén dudi
hgp kinh véi nhau (hinh 243).

h 241 . h. 242 . ho243

Piém quan trong :
1. Diém quan trong chinh eta Tién chiéu 14 chudng phéai néng
vong ra sau, luyén chuyén ddng niy la nfing cao cdng nang
cua eo b bén phai. Héu chiéu la ning cao cong ning bén trai,
vi vdy c6 thé théng nhdt thanh mét thic goi 1a Tién hau
chiéu. _ .
9. Tién chiéu la tiép theo sau Pon tién, né lién két véi Hau
chiéu ciing cé thé goi chung 14 Ta don tién, tiép lién theo Pon
tién 14 Ta don tién. Né van dung thdn phdp nhé do sy nhu
dong cia eo va séng lung. Su xoay chuyén phai trdi can phai
tron tria linh hoat.
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50/ DA MA PHAN TONG:

Déng tdc mét : Tay.trai nghich trién xoay cénh tay
vong trude ngue 1én bén trdi, xoay lat chudng tdm hudng ra
ngodi bén trdi. Tay phai thuin trién xoay cdnh tay, tir bén
phai xuéng, co cho lai ning lén hudng phai, chudng tdm
huéng xéo 1én phia trén, hai tay ¢ bén trai trén dudi hgp kinh
v6i nhau. Trong tAm vén ¢ chén trdi (hinh 244). Than hoi rin
xudng, chdn phai hoi huéng ra phia trude, mii chan nhéc lén
rifii mat ddt. Pong thai, chudng trdi hudéng bén trdi ra phia
sau nghich trién trién khai, chudng tdm huéng ra ngoai. Tay
phai trién khai thuin trién, theo d6 thita thé néng lén phia
trude, chudng tdm hudng 1én (hinh 245), chin phéi budc ra
phia trude, theo d6 trong tdm d&i ra phia trude, chin phai
hinh cung bién thanh thuc. Péng thdi, tay phai thuin trién
theo trong tam doi ra trude ma thia thé ndng lén phia trudc.
Tay trdi nghich trién huéng ra phia sau, cao ngang wvai,
chudng tdm hudng xéo xudng phia sau (hinh 246).

e ' a

h. 244 — T TTh 245 W e | 246 o

Pong tdc hai: Than xoay qua trai. Pong thoi, chudng
phidi co ché lai xoay cdnh tay thudn trién dén trudc mat, tay
tra: ;ma}r ednh tay hoi co chd lai nghich trién huéng qua trai
4n xudng. Trong tdm vin & chan phai (hinh 247). Liy g6t
chén phdi lam truc, mai chin phai xoay ra ngoai, thin xoay
qua phdi. Péng thoi, chudng phai xoay cdnh tay thuén trién
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lat huéng lén bén phai, vong ra ngoai, chudng tdm hudng
xubng phia trude. Chudng trdi theo sy xoay chuyén cia thin
vimg ra phia truéc (hinh 248). Than ti€p tuc xoay qua phai,
mii chdn phdi tiép tuc xoay ra ngoai, trong tdm toan bd doi
qua chén phai, chiAn trdi nhédc lén phia trude. Péng thai,
chudng phai theo sy xoay chuyén clia thén vong ra phia sau
bén phdi (déng). Chudng trdi hei chim xudng, xoay cdnh tay
co cho lai ndng 1én phia trude (hinh 249). Chén trdi budc lén
phia truge, theo dé trong tdm doi ra phia trude, chan tréi
hinh eung bi&n thanh thuc. Péng théi, tay trdi thuin trién
theo thé trong tdm doi ra phia trude ma nédng lén phia trude.
Tay phai nghich trién huéng ra ngoai phia sau, cao ngang vai,
chudng tdAm hudng xéo xudng phia sau (hinh 250).

h.250

 Déng tdc ba: Thén xoay qua phai, trong tam hai doi
qua trdi, chian trai lai thanh hinh cung. Déng thoi, chudng
trai theo th& xoay chuyén ciia than 14t chudng nghich trién 4n
ra phia truge bén trdi, chuéng phai nghich trién tir bén phai
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vong thu vé trude nguc (hinh 251). Than xoay qua phai, trong
tAm doi qua phdi, chdn phai thanh hinh cung. Bong thai,
chudng trdi xoay canh tay thuin trién, vdng qua trude nguc dn
ra bén phdi. Chudéng phai xoay canh tay nghich trién, trién
khai qua bén phai, chudng tdm hudng bén phai (hinh 252).
‘'Than hoi xoay qua trai, trong tdm déi qua trdi, chén trai hinh
cung. Péng thoi, chudng phai thudn trien xudng trude eo phai,
chudng tdm huéng ra phia bén trai. Chudng trdi vdng xudng
trude ngue, nghich trién co ché lai ndng lén bén trdi cao
ngang vai, chudng tdm hudng qua trai (hinh 253).

h.254 - P h.256 =

Thén xoay qua phai, trong tAm doi qua phai, chian phai
thanh hinh cung. Péng th#i; chudng trai thudn trién, ti bén
trdi vong xudng trudc bung, chudng phai hudng qua phaj
nghich trién lén cao ngang bung, chuéng tdm déu hudéng xéo
xubng phia sau bén phai (hinh 254). Than xoay qua trdi, mii
chan trdi xoay ra ngoai, trong tdm doi qua trdi, chin trdi
hinh cung. Péng thai, chudng trai thuin trién co ché va cé tay




176 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

lai, vong trude ngue huéng qua tréi theo hinh cung bing ra,
chudng tdm lat huéng lén phia trong. Chudng phai tir bén
phai vong ra trudc mat qua trdi nghich trién dudi ra, chudng
tAm huéng xudng phia trude (hinh 255).

Piém quan trong:
1. Da ma phén téng 1a mét quyén thdc cd khi thé phd djén
lén ra dén bén géc, gidng nhu con ngua hoang khong chiu cau
thic nhdy nhét lung tung. Bién d§ cia diong tdc hoi nhé
nhung phdi biéu hién sy truyén dong cia eo lung ra hai tay.
Thite nay dé luyén tép sy xoay tré qua phai qua trai.,
9. Thite nay dé& biéu hién ra kinh trién ty thudn nghich ldn.
Thén ding ngay thing thodi mai dé kiém sodt tdm mat, cdc
dong téc cAn biéu hién déi nhau: Hai tay cdi nay trén thi cdi
kia dudi, tay nay dudi thi tay kia trén, tay nay trong thi tay
kia ngoai, tay nay ngoai thi tay kia trong, tay niy thuén thi
tay kia nghich, tay nay nghich thi tay kia thuén, trong khai
¢6 hop, trong hop 6 khai dé chuyén dgng. Cho nén né c6 thé
lam dai biéu cho kinh trién ty lén.
3. Théi cue quyén dbi héi tat ca cdc dong téc déu phai do eo
va séng lung lam chd t€ d€ van dong, cho nén khi dinh sét
lung 14 nhan t& chinh dé truyén déng va phan khai ra hai tay.

51/ Luc PHONG TUBE:

Gigng déng tdc hai cda thite thi 29/ Lue phong td bé
(hinh 256- 258). " )
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52/ DON TIEN: |
Gidng thie thi 5/ Don tién (hinh 259- 264)

h. 262 '

53/ Sone cHAN cudc: ) _ ;

Pong tic mot: Thin xoay qua trdi, trong tam doi qua
trdi, chin trdi hinh cung, chin phdi dudi ra nhuhg khéng
duge thing tip. Theo lic xoay chuyén cia théan, cdu thi cla
tay phai bién thanh chuéng thuan trién, tit bén phai vong
xufng trude bung qua trai dé€n trude sudn trai (cha ¥ ndi kinh
khéng duge mat), chudng tAm huéng qua trdi. Tay trdi thuin
trién hudéng qua trai dudi ra, chudng tdm huéng xuéng (hinh
265). Than xoay qua phai, trong tdm d&i qua phai, chin phai
thanh hinh cung, chén trdi dudi ra ma khéng duge thing tdp.
Péng thai, chudng phadi xbay cdnh tay nghich trién, tir phia .
trifde bén sudn trdi vong lén trudc méat trién khai qua phai,
chuéng tAm huéng ra phia truée. Chudng trai xoay cdnh tay
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nghich trién, theo sy xoay chuyén cta thén co cho lai, cdnh
tay hoi nging 1én, chudng tdm huéng lén’ (hinh 266).

Déng tédc hai: Thén tiép tuc xoay qua phai, mii chén
trai xoay vao, trong tdm doi ra gét chén trai, chan phdi hoi
thu vé, 14y mii chan chdm dat. Pong thoi, chudng tréi tif bén
trai vong ra trufe mit nghich trién xudng trén cho phai.
Chuéng phdi xoay cédnh tay thudn triém, tir bén phai vong
xudng phia trude réi vén lén trude ngue (hinh 267). Hai tay
nghich trién trude ngue, 14y trién ty kinh kéo toan thén lén,
chén phai nhéc 1én, chén trdi dap nhay l1én (hinh 268-269).
Hai chan trai truée phéi sau ha xudng dat (Song chén cudce),
dap chén cude, chan trdi ning chin phdi nhe. Hai chudng
theo ldc chén cuée 4n xubng, chudng tim hudng xuéng (hinh
270).
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Piém quan trong:
1.Hinh 268 la d& sdc kinh, lam tang t.hem stc bat, cdn phai
phéi hap véi da hat lén cda hai tay dé kéo than nhay lén, rdi
dé tu nhién roi xudng hai chén truéc sau chim dat.

2. Tdc dung cua chin cude nhy da thuat & thie thi hai Kim
cuong diao doi.

54/ NGoc NIT XUYEN THOA:

Pong tdc mdt: Chéan phai hoi nhéc 1én, tay phai hoi gio
lén, tay trai phdi hop hop kinh & trude nguc (tu thé tuong tu
nhu hinh 267). Chan phdi nhdy ra phia trudec nita buéde, déng
théi, chudng phai phat kinh diy tdi trude va kéo theo chén
trai nhay ra phia trude mét buée 16n, than theo dé6 xoay qua
phai, chudng trdi cling theo dé ddy ra phia trude (hinh thanh
qud trinh nhay 1én khong nhu hinh 271. Néu lén tudi sic yéu
thi xem hinh phu 271), than nhay 1én khong tiép tuc xoay qua
phéi ra phia sau 270 d0, chén trdi chdm dat, tiép theo chén
phdi ciing theo su xoay chuyén cla thin qua phai ma chdm
dat. Pdng thai, hai tay phai thudn, trdi nghich trién, tay phai
huéng 1én bén phdi, tay trdi hudng xubng bén trdi phén ra
trién khai, hinh thanh khai kinh (hinh 272).

Péng tdc hai: Thén xoay qua trdi trd vé hudng chinh
(nam), ddu g&i trdi hoi cong. Hai chudng ldy thuin trién ma
hgp lai, roi 14y nghich trién phén ra, phéi trén trdi dudi (hinh

" h. 2Tla
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h. 272

Piém quan trong:
1.Thitc nay do hai déng tdc hgp lai thanh mét déng téc, diém
quan trong ciia né la lién ti€p 1én ba bude, chan trai nhdy téi
trude nua bude, chan trai nhay mjt budc lén va chén phai lai
vong theo than xufng mét bude. D6 la ba budc cin phai hoan
thanhlién tiép nhau.
2.Vé phuong dién kj thuit chign ddu ma néi, thifc nay cé thé
vira céng vita tha.
3.Néu muén gidm lugng vdn dong, c6 thé bd bdt dong téc
nhay 1én khéng, sia lai thanh xoay ngudi bude lén dé luyén
tap.

55/ LANTRAT V!

Béng tdc mbt: trong tdm toan bd doi qua chdn trai,

chdn phai nhéic vé, miii chin diém phia sau canh chéan tréi,

roi bude ra 14y gét chan chdm d4t bén phai. Péng théi hai tay

dang md réng chuyén dong theo vong cung thanh song thuén
dai hop (hinh 274).
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Déng tdc hai: gidng déng tde hai cua thie thd 3/ Lan
trat v (hinh 275-276)
56/ Luc pHONG TU BE:
Giéng thite thit 4/ Luc phong ti b€ (hinh 277- 283)

. h. 283
57/ PonTIEN:
Giéng dong tdc cia thic thd 5/ Pon tién (hinh 284-

288) '
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h. 284
h. 287 h.288
58/ VAN THU:
Gifng déng téc cla thite thd 31/ Van thd (hinh 289-
293)

h. 289 h. 200 h. 291
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h. 203

59/ BAl CUGC PIET XOA:

Pong tac mgt: Than xoay qua phai, trong tam doi qua '

trai, ddu gbi trai cong lai. Pong thoi, hai chuéng quan hé
nhau 18y phdi nghich, trai thudn trién d#i ngang qua bén phai
ciia than, cao ngang vai, chudng tam déu huéng qua phai
(hinh 294). Trong tAm toan b doi qua chan trédi, than ding
lén, chén phai nhéc 1én vong qua trai 1én trudc nguc qua phai.
Déng thoi, hai chuéng trdi nghich phai thudn trién tir phia
bén vai phai huéng qua trdi, tay trai trudc tay phai sau hoanh
ngang quét qua mit ngoai ban chin phai, lién tiép kéu hai
tiéng, hai chudng tdm déu huéng qua trai (hinh 295).

Déng tdc hai: Sau khi hai chudng quét qua mit chan
bién thanh quyén, tay tréi nghich trién & trong tir bén trai
vong xubng trude ngye theo hinh -cung qua phdi, tay phai
thuan trién & ngoai ha xuéng trude bung, hai canh tay hop
kinh giao -nhau trudc ngye, quyén trai dat trén cdnh tay phai.
Chén phai vong ra phia sau tit bén phai ha xuéng canh chén
tr4i dap chn cude, toan than khi chim xudng, chén trdi hdi
"héc 1én (hinh 296). Chan phéi co déu gdi rin xudng, mii
chan trai ngéng lén, 14y got chan huéng bén trdi budc ra, déu
gdi phii céu vao trong, hong bubng léng, phdn hing phdn
méng ddu géi phai déu bep xudng dat. Déng thei, quyén phai
vdng trude mat qua hudng phai lén theo hinh cung, quyén tdm
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hudng xéo lén bén phai. Quyén trdi vong phia trong cdnh tay
phdi xudng theo chan trdi dubi ra phia trude, quyén tim
huéng lén (hinh 297). Than huéng ra phia trude lén, chan
phéi dap dit, chéin trdi co lai thanh-hinh cung, t4_cung bé.
Dong thdi, quyén trdi 14y mat quyén ddnh lén phia trudc,
quyén tdm huéng vao trong. Quyén phai xoay cnh tay thuin
trién ha xuéng bén héng phai (hinh 298). :
Diém gquan trong :
1.Thic nay phén lam hai giai doan: giai doan Bai cuéc, thoat
nhin giéng nhu hai tay dénh chan, thue ra tay va chan gidp
nhau tdn cong, chin phai d4 vong ra ngoai ha xudng than van
phéi gitt ngay théng, lic chdn cudc toan bd kinh phdi chim
xudng. Giai doan Piét xoa, vé phuong dién chién ddu ma néi,
la dimg trong ché bai dé thi thing, dong tdc ding lén va
danh lén cta tay trdi cAn phdi cing lic.
2.Thie nay tuong ddi khé luyén tdp, khéng thich hop véi
ngudi 1én tudi va than thé hu nhuge. C6 thé sia lai nhu sau:
Dau gdi chén phdi run xuéng, chin trii xoac ra phia trude, rai
tiép theo hinh.

h. 294 h. 285 h. 296
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h. 287

60/ TA niu KiM KE BOC LAP:

Bong tdc mot: trong tAm toan bd doi qua chin trai,
thin hoi xoay qua tréi, chén trdi ding lén, ddu géi trdi hoi
cong, chan phdi nhédc 1én, mii chan phai hudng xudng. Pong
thii, hai quyén thudn trién, quyén trai tir bén trai 1én phia
trude, quyén phai tir phia sau bén phdi 1én phia trude, hai
quyén giao nhau trude ngue, theo lic chin phdi sip nhéc lén,
hai quyén bién thanh chudng, tay phai thuin trién ti phia
true ngyc phdi néng 1én, tay trai nghich trién 4n xudng
(gibng hinh 303 chi khdc bén phai bén trai). Theo lac chén
phéi nhéc 1én, chudng phdi néng lén bén phai, chudng trai
nghich trién trién khai xudng bén trai, hinh thanh Ta thic
kim ké dge lap (hinh 299).
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Pong tdc hai: Chén trdi hoi rin xudng (sic kinh), rbi
nhay 1én, hai chin trén khéng, theo dé hai chén trdi trudc
phéi sau ha xudng, dap chdn cude (trai nang phai nhe), hai
d4u géi hoi cong. Péng théi,chuéng phai theo chdn phai ha
xufng 4n phia trudc héng phai, chudng trdi ciing én xudng
phia truée héng trdi (hinh 300). Than hoi xoay qua phai roi
lai xoay qua trdi, chdn phai budc ra bén phai (nam) mét bude
16n, chian phdi cong ddu godi run xudng. hai chudng lic thén
xoay qua phai tif bén phai nang lén, réi theo lic bude ra bén
phdi va thén xoay qua trdi hai tay vong qua trudc nguc hudng
vé bén trai, 18y tay trdi nghich trién tay phai thuin trién lén
lén ngang vai, chudng tdm déu huéng vé bén trdi (hinh 301).
Trong tAm ddi qua phai chan trdi kéo vé bén phai, 1ldy mai
chan cham dit canh chan phai, chan phai thue, chén trdi hw.
Péng thdi hai chuéng thuén trién, chia ra hai bén hdng phai
trai. (hinh 302).

301

h. 302

Péng tac ba: ti€p theo chén trai dap thife, trong tdm dui
qua trai, chin trdi bign thanh thue, rdi lai doi trong tam vé
chén phai, chin phai lai bién thanh thue, chan phéi nhén gt
lén. Déng thoi, chudng trai xoay canh tay thuén trién co cho
lai ning lén, chudng phai phdi hop nghich trién bén phai én
xudng (hinh 303). Theo d6 chan trdi nhéc lén, chubng trai
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nédng lén bén trdi, hinh thanh Hou thic kim ké ddc lap (hinh
304).

i
J
T

h, 303 i h. 304

Piém quan trong:

Tit thic Piét xoa qua thie nay 1a tir thap nhat chuyén qua cao
nhit, c6 thé luyén tdp phin dbi va kinh lue ndng lén cia ednh
tay. J

61/ Pio QuYEN QUANG :

Déng tdc mét: Chan phai co diu géi rin xudng, dong
thisi, chudng trdi vong ra trude mat nghich trién xudng.
Chuéng phdi tif bén phéi chuyén déng lén thuén trién chuyén
qua nghich trién, theo hinh cung dén bén méd phdi, chudng
tdm hudng xéo ra phia trudec bén trdi (hinh 305). Tiép theo
gidbng déng tdc mdt cda thic thd 22/ Pao quyén quing (hinh
306, 306 a)

h. 305 h. 306 h. 30Ga




188 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

Déng tac hai va ba giﬁ’ng dong tdac hai va ba cua thde
thit 22/ Ddo quyén quang (hinh 307-310).

h, 309
62/ Tudi8d A cHAU:
Gifng thidc thir 23/ Théi bd 4p chiu (hinh 311-314)

h. 311 h. 312 h. 313 h. 314

63/ TrRuNG BAN:
Giong thic thit 24/ Trung ban (hinh 315-318)
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h. 315 h. 316 h. 31Ga

h. 817 h. 317a h. 818 h, 518a

64/ BACH HAC LUQNG Si:

Giéng thie thi 25/ Bach hac lugng si (hinh 319- xem
thém 350-360) '

h. 318

65/ TA HANH AOBO:
Giéng thic thi 26/ Ta hanh do bj (hinh 320-324)
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h. 323 h. 324 h. 324a

66/ Tuifs THONG BOIL:
Giong thic tha 27/ Thiém théng bai (hinh 325-330)

h. 325 h. 324
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h. 330 h. 330a

67/ YEs THU QUANG CHUY:
Giéng thie tha 28/ Yém thd quéang chay (hinh 331-333
xem thém hinh 67-69)
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68/ Luc rHONG TU BE:
Giéng thie thi 29/ Luc phong ti bé (hinh 334-338) \

h. 337
63/ PoN TIEN:

Gidng thifc thit 30/ Pon tién (hinh 339-344)

"~ h. 338
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h.342 h.343 h.344

70/ VAnTHU:
Gibng thie thi 31/ Van tha (hinh 345-349).

h.2347
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=

> Ml : e
h. 948 h. 349

T1/ CAo THAMMA: .
Gidéng thic tha 32/ Cao tham ma (hinh 350-354).

I

h.350 h.351 h.3562

-'P'. T
h.353 h.354
72/ THAPTYBAILIEN:

Péng tdc mot: Ti€p theo trén sau phan khai thic cia
Jao thdm ma, chin trdi nhde vé, 14y mii chén trai chdm dét
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canh chén phai, chan phai vén 14 thyc, chén tréi 1a hu. Péng
théi, hai chudng xoay canh tay trai nghich, phai thuan trién,
chuéng trai tif bén trai vong l1én bén phai, chudng phai tir bén
phéi vong xudng bén trai, cd tay cia hai tay giao nhau truge
nguc (hinh 355). Ldy got chan phai lam tryc, than xoay qua
phai, mii chan phdi vin chdm dit. Ddng théi, hai tay nghich
trién, thu nhé vong giao nhau lai, tay tréi & trong, hai tay
hop kinh (hinh 356). Than ti€p tuc xoay qua phai, chan trai
rin xudng, chan trai nhac 1én huéng qua trai (déng bic) bude
mét bude, trong tdm déi qua trai, chén trdi thanh hinh cung,
Bong thai, hai tay nghich trién, chuéng phai huéng lén bén
phai, chudng trdi hudng xudng bén tréi phén ra trién khai,
chuong tdm déu huéng ra ngoai (hinh 357).

h.855 h.356 h.357

Bong tac hai: Than hoi xoay qua trdi, trong tim tiép
tuc doi qua trédi, chan trdi thanh hinh cung. Péng thei,
chuéng phai xoay cinh tay thuén tridn, ti bén phai vong
xudng trude ngue qua dudi nach tréi, chuéng tim huéng xuéng
phia sau. Chudng trai xoay cdnh tay thuan trién, co ché lai dé
canh tay dung 1én, chudng tim huéng 1én bén phéi (hinh
358). Than hoi xoay qua phai, déng théi chudng trai thuan
trién, vong trude tran qua bén phai hgp trén cdnh tay phai,
chudng tdm huéng xudng, tay phdi ¢ dudi ndch trdi thuin
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trién, dé chuéng tam xoay hudng xudng, trong tam dbng théi
lai d&i thém qua trdi (hinh 3569). :

h.358 h.358

Déng tdc ba: Chén phai nhéc lén, da vong ra phdi nia
vong. Péng thoi, chudng trai nghich trién qua trai vd l1én mat
ngoai cia ban chén phdi (hinh 360). Lay got chin trdi lam
truc, than xoay qua phdi (huéng téy). Péng thoi, hai chudng
bién thanh quyén, trdi nghich phai thudn trién, quyén phai
vong trude ngyc xudng, quyén trdi xoay canh tay co cho tit bén
tr4i lén mét lugt, quyén phédi cao ngang hong, quyén tdm
huéng 1én, quyén trdi cao hon ddu mot chiit, quyén tdm hudng
qua phdi (hinh 361). '

h.360 h.361
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biém quan trong:
1. Thie nay la tir the hgp chat ché chuyén qua thé mé ring,
Itie nay doi héi khi thé phai tram xuéng. Liic xoay qua trai hai
cdnh tay phai quan hé nhau, 14 trong hop ¢é khai. Sau dé lai
md rong, 1a trong khai ¢6 hop.
2. Chudng tréi tir chd giao nhau dé vé 16n mit ngoai cia ban
- chén phai, cho nén goi 14 Thép ty bai lién. Sau khi v8, quyén y
trdl dua 1én, quyén phai 14t xudng déng théi phat kinh. Sy
phét kinh nay phdi nhip nhang can d6i dé git én dinh :::hc- su
xoay chuyén thén ra phia sau.
3. Thue hién déng tédc cia Thép tu bai lién thudng thuéng cam
thiy dé chiu va néng ¢ séng lung, do la hién tugng khi thic
day toan théan.

73/ ChipuoNG CHUY: v .

‘Dong tic mot: Chén trai hoi nhiy qua tréi, chan phai
dap xudng chd cii cia chan trdi, dap mét chin cude. Than
xoay qua phai, chan trdi bude xéo ra phia trude bén tréi (tay
nam) mot bude, trong tadm tir tif doi qua trdi. Theo lic chin
phdi dap chdn cudc, tay trai xoay c4nh tay dén trude ngue
phai. Quyén phai thuan trién ti bén phai vong lén qua trén
cdnh tay trdi. Theo lic chan trdi bude ra, quyén trdi theo su
xoay chuyén cia than nghich trién tir trude ngue nhiéu lén
bén phai, co ché lai dung cénh tay lén, cdnh tay hei dudi ra
phia trude, quyén tdm huéng qua phdi, quyén phai thuén trién
lat xubng héng phdi, quyén tim huéng ra phia trude (hinh
362-363). v
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Péng tac hai: Thin hai xoay qua phii, quyén tréi xoay
c4nh tay thuén trién xudng trude nguc. Quyén phai xoay cédnh
tay nghich trién tit bén phai lén, vong ngang qua 16 tai ra
true ngyc xuing phia trong cdnh tay trai, hai tay hop kinh
véi nhau (hinh 364, hinh nay 1a vé tric dién, thue ra phuong
huéng va hai chan khéng thay d6i). Than xoay qua trdi, trong
tAm dii qua trai, chén trai thanh hinh cung. Péng thdi, quyén
trdi xoay canh tay thuén trién thu vé bén duéi quyén tréi,
quyén tdm hudng véo trong. Quyén phai xoay canh tay nghich
trién danh ra phia truée bén trdi (hinh 365, 365a).

. h.3G4 h.365° h.365a

Piém quan trong: .

1. Thite-nay cin phai chi y stc kinh. Lic hai quyén hgp kinh
& trude mit, cAn phdi md rong hai héng, khi dinh sat lung. -
Quyén danh ra phai phdi hgp sdc bat ctia eo lung, va gée cia
dong luc xudt phat tif héng phai. _

9. Thte nay lic phét kinh, bén ngoai biéu thi huéng xéo qua
phai, & ngoai hinh gidng nhu khong duge ngay thang trung
chinh, nhung lic ngi kinh phét ra tay trdi thu vé sau thude
hu, tay phai dénh xuéng la thyc, chén phai 1a hu. Dé goi 12
thugng ha tuong tiy, lam’cho ngi kinh duge diéu chinh thing
bing, dat d&n trung chinh ngay thing.




TRAN THUC THAI CUC QUYEN 199

T4/ BACH vAN HIEN QUA:

Dong tdc mét: Thén hoi xoay qua trdi, déng thei,
quyén phai nghich trién thu vé bén eo tri, quyén trai nghich
trién & trude sudn trdi, phdi hop nhiéu mét vong, hai tay hop
kinh khéng duge cimg nhéic (hinh 366, 366 a). Than xoay qua
phdi, trong tdm doi thém qua phai. Ddng thdi, hai tay nghich
trién, tir bén trai doi qua truée ngue, cao ngang nguc. Theo lic
trong tAm doi vé lai bén trdi, hai quyén xoay chuyén trién ty °
trong ngoai, hop kinh (hinh 367- 367 a). |

Ding tdc hai: Lay got chan trai lam trye, thdn xoay
qua trdi, chan phai nhédc 1én, mii chan huéng xudng. Péng
théi, quyén phai xoay cdnh tay thuén trién, tit phia duéi bén
phai lén theo ldc chén phai nhie lén, vén xodn dédnh lén, cao




200 ,THAICUC QUYEN TOAN TAP

g

ngang méit, quyén tdm hudng vio trong. Quyén trdi xoay cdnh
tay nghich trién mot vong thu vé bén eo trdi (hinh 368).

h. 268

Piém quan trong:

1. Thite nay tay trdi nghich trién & trong va tay phai thuin
trién & ngoai, khong duge 16i lom dé th&n xoay ding lén.
Quyén phai xoay van dén truéc mat thi quyén tréi xoay vin
vé eo.
2. Thife nay cdn phdi ndm viing su xoay vin lén, mat khdc tay
trai dat & eo trdi, cAn phadi dat dén sy chinh xdc cia nghich
trién, tit ban tr4i phia ngoai trién vé eo ciing 12 dé chan tréi
duge on dinh.

75/ Lyc PHONG TU BE:

Péng tédc: Than hoi xoay qua trdi, chin phai huéng ra
phia truée bén phéi bude mét bude. Péng thdi, hai quyén bién
thanh chudng thuin trién 14t chudng phén ra dat hai bén 16
tai, chudng tAm hudng xéo ra ngoai (hinh 369).

h. 369 h. 370
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Phén sau giong thite thit 4/ Luc phong ti bé (hinh 370).
T6/ Do iin:
Gidng thuae tha 5/ Pon tién (hinh 371-375).

77/ TUGE DPIA LONG:

Pong tdc mot: Than xoay qua trdi, chdn trai thanh
hinh cung. Déng thoi hai tay bién thanh quyén nghich trién,
quyén phai tir bén phdi vong xudng trude dua lén phia trdi,
quyén tdm huéng 1én. Quyén trai hop lai trén cdnh tay phai,
quyén tdm huéng vao trong, hai tay hgp kinh (hinh 376).
Trong tdm doi qua phai, than xoay qua phai, chan phdi co dau
g6l run xubng. DPdng thdi, hai tay phai thuén, trdai nghich
trién, phan ra trién khai, quyén trdi vong xudng, quyén phéi
vong 1én, quyén tradi dudi trén dui trdi, quyén tdm trdi hudng
lén bén phai, quyén tdm phai huéng 1én bén phai (hinh 377).
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Péng tdc hai: Than hoi xoay qua trdi, chén trdi chim
xubng xoac ra, chian phdi tiép tuc rin xuing, quyén trai dudi
ra phia trudec dén trén mat cd chéin trdi, quyén tdm hudng
1én, quyén phai hoi chim xuéing. Mt nhin ra phia truée (hinh
378). Mui chén trdi xoay ra ngoai, thin chém téi phia trude
ding 1én, dap chéan phai, chén trdi co lai thanh hinh cung,
phia td cung bd. DPong thoi, quyén trdi ldy mit chudng ddnh
l1én phia trude, chuéng tdm huéng vio trong. Quyén phdi xoay
canh tay thuén trién chim xuéng bén héng phai (hinh 379).

h.377

h.378 : h.a79
Diém quan trong: _ '

1. Thic nay va thic Diét xoa ¢6 diém khéde nhau, lic quyén
phai xoay cdnh tay trién ra phia sau thi chén phai khéng sét
mit dit, nhung vln ed run xuéng hét ¢d. Con lai gidng thde
biét xoa.

2. Thidc nay trudc tién lam song hop dé cudn kinh lai, cudn rdi
mdi phéng (l¢i dyng ly tdm lue), phéng dén eue lén va cue
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thdp réi lai lgi dung sau khi phéong hai tay hop lai lgi dung
huédng tim lue, vin dung dé& dua quyén lén.

78/ THUGNG BO THT TINH:

Péng tdc: Mai chén trdi xoay ra ngoai, thdn xoay qua
trdi, trong tam toan bd déi téi trude qua chén trdi, chan phai
bude 1én phia true nita budc, mii chidn chdm dit. Pong thoi
lic than xoay qua tréi, quyén trai thufn trién hop ¢ trong.
Quyén phai thudn trién, tir & dudi bén phdi theo chin phai
buge 1én ma vong lén phia ngoai cd tay trai, co tay hai quyén
giao nhau, quyén tdm déu hudng véao trong. Theo lic mii chén
phéi chdm dit, hai quyén 14y diém hai ¢d tay giao nhau lam
truc, tit phia trong ¢ trén hudng xufng phia trudc nhiéu mit
vong ra phia sau vita bién thanh chudng hoi dudi ra (hinh
380-381). :

Piém qua.u trong: .
1. M&i thie cha Théi cuc quyén, ldc luyén t.ﬁp doi héi mot
déng khéng chd nio khong dong, ma trong mdi quyén thic lai
¢6 bd phan vAn dong- chinh yé&u, thic nay phén cd tay la
chinh. .
2. Thie nay la vAn dung cAm né cing la m{t chuyén phép giai
tho4t hai tay bi d6i phuong cAm na.

79/ Tuo1 B0 KHOA HO:

Péng tdc mbt: Hai chudng & trude ngue véan 18y diém cd
tay giao nhau lam true, tir phia truée ¢ dudi huéng vao trong
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ma lén rdi xoay 14t hdi vé. Pdng thdi, theo hai chuéng xoay
14t, 14y goét chan trai lam truc, than xoay qua phai (nam),
chén phai thi lui mét bue (hinh 382). Hai cénh tay hoi hgp
lai, r6i phan xubng hai bén phai trai, danh hai chudng xudng,
chudng tdm déu hudng xuéng (hinh 383).

Dong tédc hai: Trong tdm ddi qua phai, chan trai kéo vé
chén phai, 14y mii chén chdm dat canh chan phai, déng thai
hai tay phai nghich trdi thuén trién, chudng phai tir bén phai
vong 1én trude mit theo hinh cung, chudng trdi tir bén trdi
vong lén trude bung theo hinh cung, hai tay trén dudi hop
kinh (hinh 384). Thin hei run xuéng, dong thdi, hai chudng
xoay canh tay nghich trién, chudng phdi hudng lén bén phai,
chudng trai huéng xubng bén tréi chia ra trién khai, chudng
tam phai hudng xéo 1én bén phai, chudng tdm trai hudng xéo
xung bén tréi, thanh Khéa hé thie (hinh 385).

h. 382
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Diém quan trong:

Thie trude hai o tay xoay lat ty nhién phat kinh liét ra, -
thite nay xoay lit vé mdt vong dét nhién danh ra gidng nhu
thodt khoi khéa tay, déng thoi khi va kinh & héng chim
xudng.

80/ CHUYEN THAN SONG BAT LIEN:

Déng tdc mot: Lay g6t chin phai lam true, thén xoay
~ qua phai ra phia sau 180 dg, chén trai da vong theo su xoay
chuyén ciua than. Déng thdi, chudéng phdi ciing theo su xoay
chuyén eclia than vong theo 180 d8, nghich trién hoanh
chudng lén phia phai, chudng tim huéng bén phéi. Chudng
trai thufn trién quét vong qua phdi ra sau dé&n trude chd phai,
chudng tdm hudng qua phai (hinh 386-387).

Péng tdc hai: Chin trai hudng xéo ra phia trude (tay
biéic) ha bude, theo dé trong tdm doi qua trdi, chén trdi co diu
gii run xubng, than dong thoi xeay qua phai. DPéng théi, hai
chudng trdi nghich, phdi thuin trién tif bén phai hoi ha xuéng
(hinh 388). Trong tim toan bd d&i qua chén trédi, than ding
lén, chdn phai nhée lén, d4 vong qua trdi ra trude nguc phai.
Péng théi, hai chudng trdi nghich phai thudn trién, tir bén
phai hudng qua trdi, chuéng trdi trude, chuéng phai sau vd lén
mat ngoai ban chin phai, lién tiép kéu hai cdi, hai chuéng
tAm déu huéng qua trdi (hinh 295, tu thé trong hinh nguc
huéng vé déng béc).
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Piém quan trong:

1. Thuéng déng tdc xoay chuyén ding mdt chdn, mft chan
nhéc 1én, thi trong qué trinh xoay. chuyén phai 6n dinh ma lai
mét ché déng khéng chd nao khong dong. Piéu ndy quan hé
dén hai tay hop roi lai khai (hgp 12 song thudn trién, lic
chuyén qua khai bién thanh song nghich trién), do khai kinh
ma thin kéo theo sy xoay chuyén, d6 la do tdc dung lam
thang biing ela khai kinh song nghich trién. _

2. Mat khac, muén ndm duge sv 6n dinh, cidn phai ding cho
ngay thing. Mfu chét clia dimg ngay théng la & dau cé, vi
phdn d4u & chd cao nhat trong than thé. Néu c¢6 chit thién
léch, thi sé anh hudng dén phan dudi cia toan thén, tao mot
dd nghiéng léch rét 16n.

81/ PuoNG pAUPHAO!

Péng tdc mdt: Sau khi chan phai d4 vong ra ha budc
chin xudéng phia sau bén phdi (huéng nam). Pong thai, hai
chuéng bién thanh quyén, xoay-cdnh tay trdm xufng, réi hoi
vong nguge lén (xung quyén) phia trude, hai quyén tdm gén
déi nhau, quyén trai & trude, quyén phdi ¢ sau, theo xung
quyén ddu géi trdi co lai thanh hinh cung & phia truée (hinh
389). ' : -

Péng tdc hai: Trong tdm déi ra phia sau, chan phai co
ddu gbi rim xudng bién thanh thue, ddu géi trdi hoi cong, than
xoay qua phai. Pong thei, hai quyén xoay canh tay thudn
trién, tir phia trude ha xudng vong vio trong ma lén, theo
hinh cung thu v&o bén suéin phai, quyén tdm trdi hudng vao
trong, quyén tAm phai huéng qua trdi (hinh 390), trong tim
di ra phia trude, chan trdi hinh cung, hai chd hdi cong,
quyén trdi hoanh canh tay n&m ngang phia trudc, guyén tdm
trai hudng vao trong, quyén tdm phai hudng qua trdi (hinh
391).
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Piém quan trong:

1. Bai quyén Théi cuc thudng bét dau bing vén va két thic
bing v, cho nén dang lic luyén dén Puong ddu phdo, cén
phéi biéu hién ¥ khi phat ra manh mé, dé phat huy bén loai
kinh (cudn lai, phéng ra, chia gid, phat ra) quyén phéng ra co
stic phat diy da.

9. Lic sic phat, kinh luc gde phai ¢ chén lén tay, tung ra
trong mdt ey ly ngdn (day 1a mdt loai “ligt kinh").

h. 889 h. 390 h. 391

82/ Kin curonG pAo por:

Péng tde mbt: Trong tdm doi ra phia sau, chan phai co
d4u géi run xudng, bién thanh thuc, than xoay qua phai, Dong
thoi, hai tay trdi nghich phai thudn trién trién khai ra phia
sau bén phai, chudng tdm huéng ra phia sau bén phai, cac
ngén tay dudi ra ché mém nhin (hinh 4, nhung khong gidng
dong tdc chan trdi, chén trdi trong hinh roi khoi méat dat,
chan trdi trong thie nay dap hu trén mat dat, phuong huéng
cing khéng gidng nhau, Kim cudng daoc déi thie thit hai la
nguc huéng vé nam, con thie nay la huéng vé bic).

Déng tdc hai: Trong tdm ddi ra phia trudc, dong thai
hai chudng vin trdi nghich, phai thuén trién ¢ phia sau bén
phai tiép tuc chim xuéng (hinh 5, nhung ngue hudng vé bic),
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vé sau giong ddng tdc hai cta thie tha 2/ Kim cuong ddo déi
(hinh 6, nhung ngue hudng vé bic).

Déng tde ba: Giong dong tde ba ciia thde thi 2/ Kim
cuong ddo déi (hinh 7-8, nhung ngue hudng vé bic).

83/ Thu THE:

Déng tdc: Than ding 1én, diu gdi hoi cong. Pong thi,
hai tay nghich trién phan hai bén phai trdi ri xuéng, chudng
tdm déu huéng ra sau, trd lai tu thé du bi (hinh 1).

Diém quan trong:

Tran thie Thai cue quyén 16 thit nhat va 16 thi hai déu
bdt ddu mat nhin vé nam va két thic hudng vé bdc. Néu
luyén hai bai lién ti€p thi cudi cing mit hudng vé nam.
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2.2. TRAN THUC THAI CUC QUYEN BAI THU HAI

(PHAO CHUY QUYEN)

2.2.1. Thit ty danh xung Trén thic Théi cve quyén 16

(1) Du bj thire

(2) Kim cuong ddo déi
(3) Lén trat y

(4) Luc phong t& bé

(5) Pon tién

(6) Ban lan chiu

(7) HH tAm chiy

(8) Ao bd ta hanh

(9) St yéu dp chau qu_vén

(10) Tinh lam truc nhép
(11) Phong tao mai hoa
(12) Kim cuong dio dai
(13) Ty than chuy

(14) Phiét than chiy
(15) Tram tha

(16) Phién hoa vii tu
(17)Yém thi quang chiy
(18) Phi b 4o loan chéu
(19) Vén thi -

that hai.

Thite du bi

Chay gia kim cuong
Ludi mic &0 ngoai

Sau phén ngan bén phin
Mot cdy roi

Em gat cho

Chuy hd vé tim
Bude nghich di xéo
Quyén sat vao eo va 4p ché
(vAo sudm) !
Om gi€ng vao thang -
(Gi6 quét hoa mai

Chuy che thin

Ném céai chuy

Tay chém

L&y tay do phét cﬁnh hoa
Tay che tay danh .
Cho loan buéc nhay ngugc
Tay vin chuyén
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(20) Cao tham ma
(21) Van thu

(22) Cao tham ma
(23) Lién chéu phdo
(24) Lién chau phao-
(25) Lién chéu phao’
(26) Pao ky 1an

(27) Bach xa thé tin
(28) Bach x& thé tin

(29) Bach xa thd tin

(30) Hai dé phién hoa
(31) Yém thu quang-chily
(32) Chuyén théan luc hop
(33) T4 khéa tién phéo

(34) Ta khoa tién phdo - -

'(35) Hitu khoéa tién phéo
(36) Hitu khéa tién phéo
(37) Thi ddu thé
(38) Phéach gia
(39) Phién hoa vii tu
(40) Yém thi quang L'huji'
(41) Phue hé v
(42) Mat mi héng-

(43) Hiu hoang long
‘tam lam thiy

(44) T4 hoang long
tam lam thuy

(45). T4 d4ng nhit cén

(46) Hitu dang nhét cin

THAI CUC QUYEN TOAN TAP

Vo dau ngua

Phdo lién chau

‘Puéi con ky lan

Rén tring nha dée ..

Hoa roi day bién

Xoay ngudi luc hgp
Thé ddnh trai boc edy roi

Thé d4nh phai boc ey roi
Thé ddu tha

Cheé céc gid

Hé nim phuc kich
Vé long may hong. -

Réng vang ba lan tréng coi

nudic (bén phai) -

Réng vang ba lan trong coi

nudc (bén trdi)

. Pap gét hinh chit nhat

(bén trai) -« .
Pap got hinh chcr nhat
(bén phai)

—
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(47) Hai dé phién hoa
(48) Yém thi quang chuay
(49) Tdo duong thodi
(50) Yém thi quéing chity
(51) T4 xung

(52) Hitu xung

(53) Pao thap

(54) Hai dé phién hoa

(55) Yém thu quing chiy
(56) Poat nhi quang"

(57) Doat nhi quang

(58) Lién hoan phéo

(69) Ngoe ni xuyén thoa
(60) Tir ddu duong mén phdo
(61) Ngoc nit xuyén thoa
(62) T ddu duong mén phdo
(63) Phiét than chay.
(64) Ao loan chdu -

(65) Thufn loan chau -

(66) Xuyén tdm chiu

(67) Oa ly phdo

(68) Tinh lam truc nhéap
(69) Phong t&o mai hoa

(70) Kim cuong déo déi

(71) Thu thé

' Chan quét mét vong

Xong lén (bén trai)
Xong lén (bén phai)
Cé&m ngugc lai

Chi&m doat hai cdnh tay

Phéo lién hoan
Thidu nit dua thoi
Bon dAu phéo giif cda

Ché loan nghich
Ché loan thuan
Cho xuyén tdm
Phdo trong hang

Thé thu lai -

211
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2.2.2 TRAN THUC THAI CUC qUYﬁ:N BAI THU HAL .
(b0 GIAT) |

Tran thie Thai cye quyén 1§ thi hai cdn c6 tén la “Phéo
chiy”. , o
1/ Dy sy raCC:
' Gidng Du bi thie 1§ thit nhat (hinh 1),
2/ KinM CUONG Bi0 piI: :
Gisng Kim cuong ddo dai 1§ thi nhét thic thi 2-(hinh 2
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h.7 h.8

3/ LAN TRAT ¥:
Gifng Lan trdt y 16 tha nhat thic thi 3 (hinh 9 - 14).

e em——
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4/ Lyc PHONG TU BE:
Giéng Luc phong tit bé 1§ thif nhat thie tha 4
(hinh 15 - 20).

h. 1564

5/ Bon TiEN: -
Giﬁ'ng Bon tién 16 thi nhit thfrc_thfr 5 t':hi_nh 21- 26).

94
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h:24

6/ BANLAN cHAU: (huéng nam)

Dong tde: Trong tam hoi doi qua phéi dong thoi cau tha
phédi & bén phai thuén trién nhé bién thanh quyén va khién
quyén tdm hudng 1én; chudng trai bién thanh quyén tir bén .
_trai nghich trién xudng trude ngue. Tiép lién theo trong tam
doi qua trai. Theo lic trong tdm ddi qua trdi, quyén trédi vohg |
trude ngyc phat kinh ddnh ngang ra bén tréi, quyén phai ti
bén phai cing huéng ‘qua trdi phat kinh danh- ra, hai tay
quyén tdm trdi huéng lén, quyén tam.phai huéng xudrig (hinK
27). Trong tdm ddi qua phai._ Theo lic trong tim ddi qua phai,
hai tay trdi nghich phai thufn trién tir bén trai huéng qua_
phai phét kinh danh ra, quyén tim trai hutfmg xubng, quyen
tam phai huéng lén (hinh 28).

h. 27
Piém quan trong:
Thic nay hai lan phét kinh ra hai ban phii "trdi, can
phéi lién tiép nhau. Tif cudi thé Pon tién dén_ lic htfijng qua
tréi phat kinh, cdn phai d&i trong tdm qua phai mot chiit, d&




216 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

sic kinh réi méi phat kinh! Lac phat kinh, sy’ chuyén déi
trong tAm va hai canh tay phét kinh phai cling mét lae.

7/ Ho TAm cuiv: (dong bac).

Déng tac: Trong tdm toan bd déi qua chan phai, chin
trdi nhéc 1én, than xoay qua trdi, chan phai dap d4t nhay lén,
theo,d6 chén trai cham dat, chan phai ciing 14y got chan budc
xéo dong nam: Péng thdi theo lic xoay chuyén than, quyén
trdi nghich trién hoi vong lén bén phdi vao trong, sau khi
thin xoay qua trai thi thuian trién vong xuéng bén eo tréi,
quyén tam huéng xéo 1én bén phai. Quyén phai trudc nghich
sau thufin trién theo sy xoay chuyén ciia than tit bén phai
- vong lén trudec ma phai qua trdi, theo lic chan phai ha xuéng
ddt ma danh xuéng (hinh 29). Quyén trai thuén trién qua tréi
vong lén cao ngang vai, quyén phai thuén trién thu vao (hinh
30). Quyén trai tif bén trai vong ra phia ngodi quyén phai,
vong xudng roi vao trong, quyén phai tif trong véng ra ngoai,
hai quyén giao nhau trude ngue. Theo dé hai tay thudn trién,
qwﬁn tréi thu vao trong, quyén phai lay lung quyén ché gén
cb tay “bing” ra phia trude. Elung thai trong tdm chim xudng
(hinh 31]

h.29 h. 30 ' hoar
Diém quan trong:
~ Dong tac Thai cyc quyén, thudng muén phéng 16n thi
trude tién phai nhé cudn lai, d6 14 dé ting thém “bing kinh”,
khién cho khi dinh st Iung, rdi truyén déng ra chuing cin.
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Béng tde cudn hai quyen trude nguc la dé sice kmh trude khi
phong ra.

8/ Aord TA HANE: {dﬁng chuyén qua déng nam),

Thie trén. sau khi song quyén bao vé trudc ngue (hd
tdm), song quyén md ra thanh chudng, va thuc hién ding tde
phéi thudn trdi nghich trién ty, hgp nhau trude ngue. Liie nay
tay phdi & trén tay trdi ¢ duéi, chudng tdm phai hudng qua
trai, chuéng tam trai huéng lén. Tiép theo tay phai vAn thudn
tay trdi vAn nghich trién phén ra hai bén (hinh 32). Sau do,
lai hgp trude ngue, nhung lic nay. tay phai da chuyén xudng
duéi, tay trai da chuyén lén trén, chuéng tdm déu hudng
xubng. Tiép theo tay phdi lai vong 1én, tay trai lai vong qua
trai, ddng thai, than ding 18n, chéin phadi nhéc 1én, hai chudng
hop kinh (hinh 33). Dgi lic da chuyén qua khai kinh, chan
phai dap chén cude bigén thanh thue. Chan trai bude ra huéng
déng bie mét bube, chuong phai thuan trién tir trude mit qua
phéi chim xufng. Péng théi, chudng trdi nghich trién vdng
lén phia phédi theo hinh cung. Vong cho dén khi chudng trai
qua trdi, chudng phai thich (ng bén phai, thuén trién lén dén
bén 15 tai phai. Lic d6 chan trai 14 thue, chan phai vin 1a tir
th& nhédc chén lén. Ti€p theo chudng trdi ¢ bén 16 tai phai
xoay nia vong roi lai nghich trién trién khai qua phdi. BPong
thai, chudng trai hoi vong qua phai nghich trién ra phia sau,
réi huéng qua trdi thuin trién md rong, thanh song khai
kinh. Lue nay, ngue huéng nam (hinh 34-36)

h.a2
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h.35
Piém quan trong: '_

. Thite nay dang lic chén phdi cham ddt, thi tay phai la
khai, tay trdi 1a hgp. Pén lic tay trai chu_-,fén qua trdi md
rong r4 ngodi, tay phai lai chuyén dén bén 16 tai phai la hdp.
Do trai hop phai khai va trai khai phai hop, thie ddy nbi khi
vong quanh rdi chim xuéng. Cufi cing, lic hoan thanh thie
nay, hai chudng trai phai déng thai lam song nghich trién va
song khai. Khi song khai tin.cing, lai chuyén thanh .song

, thuan trién va song hop. Lic song hop, c4c ngén tay déu dung
Jén. Péng thdi, ndi kinh cua hai ché ciing hgp nhat. Tiép theo,
lap tic khi trdm dan dién, trong tdm cing cing lic chuyén
qua chan phai. Thic nay do khai hgp bién ddi, phéi hop chiin
cu@c véi su xoay chuyén qua phéi qua trai, lam cho khi khéng
thé khong di xuéng, day la mot loai cong phu co ban dé luyén
khi. : - |

9/ Sit YEU AP CHAU QOYEN .
(nam):

Pong téc: Sau khi hai chutng
phén ra ¢ thic trude, chudng phai
thudn trién, dang lic xoay lén bién
thanh quyén rdi thu vé sat eo phai.
Péng thai, chudng trdi § bén trai —
hoi thudn trién lén thanh quyén, i
cling v6i quyén phai hop kinh doi h, 87

A
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nhau & phia bén trdi. Thédn run xuéng, trong tdm ddi qua
phdi, chén trdi thuc bién thanh chan phéi thue, lic nay ngye
huéng nam (hinh 37).

10/ Tinn LAm TRUC NuAP (bic):

Pong tdc: Chan trdi budc qua phai quay minh 180 do,
khién nguc quay vé hudng bic. Quyén trdi bién thanh chuéng,
va theo d6 tay trdi tir trén vong xudng trude nguc 4n ra, kinh
& chudng cén. Péng thoi, chudng phdi thuin trién, lic chim
xufng cing bién thanh chudng, xoay lat dé chudng tAm hudng
lén gdn eo trai. Lic xoay chuyén lay eo va séng lung lam trye,

lie nay chan phai la thue (hinh 38).
' 11/ PHONG TAO MAI HOA:

Péng tdc: Ldy chén trdi lam
truec, thdn xeay 180 dd, chén phai
theo s xoay chuyén cua thin qua
phai ra phia sau, vong phia sau chan
trdi bude ra hudng tdy. Pong thai,
chuéng trai tir trén 4n xudng theo sy
xoay chuyén cla thén, chudng phai
cing quét vong ra sau theo su xoay
chuyén cia thén, sif dung thé “th4i” ' h. 38
lén phia phai 180 d5. Lic chuéng phai dén phia trén bén phai
lai chuyén thanh trién khai nghich
trién. Péng th#i, tay trdi nghich trién
xubng phia trdi, phan ra hai bén phai
trdi hinh thanh khai kinh. Lic nay hai
tay déu da bién thanh nghich trién
(hinh 39).

DPiém quan trong:

Péng tdc xoay than cia thic trude
va thife nay déu can phdi ldy eo:va
stng lung lam truc phéi hop véi hu thuc h, 39
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cia hai chén, dé truyén déng ra hai cdnh tay 1am cho bang
kinh xoay chuyén, gidng nhu quin lue cuia bﬁnh xe.

12/ Km cuong bAo pot: (nam)

Pong tac: Lic thie trude hoan thﬁnh la su &ung nghich
trién song khai.
kinh. Thife nay vin tir song nghich trién khai kinh ::huyén
thanh -song thuén trién hodp kinh, lGc ndy chén trai la thuc
(hinh 40). Chuéng phai bién thanh quyén tir ngoai huéng lén
thudn trién, chudng.trdi ¢ trong hudng- xudng nghich trién,
déng thoi, chin phai nhic vé. Chudng trdi ha xudng trudc
bung, quyén phédi chuyén dong theo dit vao trong chudng tdm
trai. Péng thoi, chan phadi nhim bén chén trdi dap mét chdn
cuée (hinh 41).

h40 h.4l

13/ Ty nﬂM_Hm' {nam)
Bing tdc: Hai tay huéng ra hai bén trai phai nghmh

h. 43
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trién vong 1én. Pong thoi, chan phai bude ngang qua bén phai
nita buge. Liac nay hai tay tir dudi vong 1én truée mét tiép tuc
nghich trién, giao nhau trudc nguc, tay trai ¢ ngoai tay phai,
trong tdm déi qua phai chan trdi hu (hinh 42). Tiép theo
chudng phai vong qua phai 1én phia ngoai nghich trién bién
thanh quyén, chudng trii ha xudng bén trai nghich trién
biénthanh quyén. Sau khi hai tay phan ra, quyén phai tir dudi,
vong lén réi ra phia trude dau. PAu quyén quay vé hudng trai,
quyén tidm hudng xudng, dang lic quyén trdi nghich trién vé
héng trdi, quyén phdi dét nhién giut vé phai phédt ra chau
kinh. trong tAm ti€p tuc d&i qua phai, chan phai bién thanh
thue, toan than theo dé huéng qua phai chim xuéng, hdng
theo dé cing chim xudng (hinh 43). '

14/ PiufT THAN CHUY: (nam chuyén qua déng nam)
Béng tdc: Trong tdm hoi déi qua '
trai, quyén trai hudéng qua trdi xoay
mét vong nho nghich trién, quyén
phdi ddnh xuéng bén phai roi xoay
mét vong nho thuin trién. Luc hai
tay xoay mét vdng nho, thin hoi
xoay qua phai, trong tdm hoi doi
qua phai, chan phai la thue. Tiép
theo 1y tay trai thuén tay phai nghich
tridn xoay lat quyén, s dung”liét
kinh” ddnh ra bén'trdi phan kich.
Péng théi, tay phai nghich trién
nhé phéng kinh ra phia sau bén
phai. Pang lic quyén trai dédnh ra
huéng trdi, thidn xoay qua trdi trong
tdm hoi doi qua trdi (nguc huéng
déng nam) (hinh 44),
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15/ Trinint: (déng nam chuyén qua bédc)
Pong tédc: Trong tim toan bd doi qua chan trdi, moi chén trdi
xoay ra ngoai, chan phai budc 1én xéo qua trii, trong tim dai
qua chén phai, chin phai bién thanh thue, chin trai budc lui
xéo qua phau Péng thi, tay phai tit phia sau theo sy xoay
chuyén ctia thin huéng 18n phia trude, hgp nhau trén tay trai
chém xudng (liét kinh), cing lic tay trai néng lén, giéng nhu
thé ché tre, lic chin phai buée xéo 1én dap dit kém theo chén
cude va rin xuing dé rit chéan trai vé

16/ Putén Hoa vii Ty: (bdc chuyén qua nam) rdi lai nam
chuyén qua béc). '

Péng téc: Trong tAm hoi déi qua trdi, tay trdi cong chd
theo than rit vé bén tréi, tay phai tit bén phai vong lén trude
bung. Tiép theo trong tAm doi qua chén phai, lay goét chén
lam true, xoay miii chdn vao trong, thin xoay qua trai ra siu.
Chan trai nhéc lén, déng thoi theo sy xoay chuyén cia than
ra phia sau, tay tréi cing theo dé vong ngugc 1én phia 5au
Pot nhién chan phai nhdy 1én xoay minh 180 d6 ra phia sau.
Lac nay, tay phai cing ding nghich trién tit du6i vong lén
theo sif xoay chuyén ctia thén dé bo trg (hinh 46). o

_h.46 ' h. 47 -
Tay trai tir bén tréi ngl'uch trién chu}rén thanh thuén
trién huéng xudng theo sy xoay chuyén cia thén, chin tréi
déng thési dap chén cude. Pang lic chan trai dap chén cude
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chan phai huéng ra phia tritde bén phai (déng nam) ha xudng,
nguc huéng déng bic. Chudng phai cing déng thoi tir nghich
trién chuyén qua thudn trién, huéng ra phia trude bé xudng.
Chan trédi dap xong chan cude lién chuyéh trong tdm qua chin
phdi lam thue dé hé trg cho tay phéi bd xudng (hinh 47).

17/ Y#MTHO QUANG chiby: (dong bic chuyén qua dong)

Déng téc: Chan trii budc xéo tdi phid trude bén phai,
chan phai dap ra phia sau mét chin cudc la thye, chan tréi
buée t6i trude 1a hu. Péng théi, hai tay nghich trién thu lai .
trude ngue dé “sie kinh". Liic nay tay trdi ¢ trén, tay phdi &
dudi, chuéng phai bign thanh quyén. Déng thoi, diém hai
cénh tay giao nhau tiép tuc doi ra phia trude, theo'dé hai tay
trdi nghich phai thudn trién, phdi huéng xudng, trii hudng
lén phén ra theo hinh cung, chudng tdm phdi huéng xudng,
c¢hudnig tAm trai huéng ra ngodi. Than hoi xoay qua phai, toan
than khi chim xuéng. Péng thoi, quyén phdi thuin trién vong
1én trudc nguc rdi thu vé bén suon phdi. Tay trdi tit nghich
trién bi€n-thanh thuin trién doi qua trude ngue’ Thén hoi
xoay qua trdi, dong thoi hai tay thuén trién hop & trude nguc,
chudng tdm tréi va quyén tdm phai déu huéng lén, quyén phai
trén chudng tam trai (giong nhu ditng lai ma khéng phéi dimg
lai, than tiép tuc chim xudng dé chita kinh).

h, 49
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Trong tdm nhanh chéng d&i qua chén trdi, thanh ta
cung by, chan phai hoi cong khéng duge dudi thang. Péng
thoi, quyén phai lién ddnh ra phia truée bén phai, quyén tim
theo dé xoay hudng xudng. tay trai nhanh chéng thu vé bén
sudin trdi (hinh 48-49)

18/ Pu1 B0 A0 LOAN cHAU: (dOng chuyén qua hac roi lai
chuyén qua nam)

Dong tac: Sau khi phat kh:nh d thie trude, hai tay d
nguyén vi nghich trién mqt chit, hai tay hop kinh phia truée
phia sau. Pang lic quyén phadi nghich trién phia trude, tay
trai nghich trién phia sau, chan phai theo dé nhéc lén, déng
thai, nhdy ra phia trude dap thue. ciing ldc, 14y chan phai lam
truc xoay vdng, dé chén trdi vugt qua chan phai lén huéng
déng, than xoay 270 d6 (hinh 50) ra phia sau (hinh 51). Sau
khi xoay thén ra phia sau (dung béi chiét khdo), hai tay hgp
kinh nghich trién, tay phai co lai ddnh ché ra phia trude, tay
trdi thu vé vé 1&én ché phai (hinh 52).

: h. 51 :
Piém quan tmng e
Thie nay la ph:.rﬁng' phdp dung béi chiét khédo (l-th:iﬂ kmh
vai trdi) dé giai thnét tay phdi bi nidm gid, xuat chﬁu kinh ra
phia trude.

19/ VinTHu: huﬁng nam)

Pong tdc: Tmng tAm toan bj doi qua chan trdi, chén
phai buée 1&én 14y mai chan ch&m canh chan trédi. Péng thei,
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chudng trdi nghich trién vdng qua trdi, quyén bién thanh
chuéng thuéin trién qua trdi (hinh 53). Tiép theo trong tim
doi qua phai, chan phai dap thuc, nhén gét chdn trai lén.
_‘f)éng théai, hai tay phai nghich, trdi thudn trién, chudng phai
vong qua trude mit, chudng trai vdng qua trude bung (hinh
54). Tiép theo chén trai budc ngang nita bude, trong tim theo
dé doi qua trdi, chan trai dap thuc, chdn phai thanh hu.-Ding
théi, hai tay trdi nghich trién, phai thudn trién, tay trdi vong
truée mat, chudng phai vong trude bung qua trai (hinh 55)

h. 56

h. 56 h. 57
Pong tde: Lay g6t chén trdi lam truc, thin xoay qua
phai, chdn phéi nhén gét 1én. Déng thoi, hai tay phdi nghich,
trdi thudn trién, chudng phdi vdng trudc mit, chudng trai
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vong truée bung huéng qua phai. Lic chudng trdi vong dén
bén phai, chudng tdm huéng 1én (hinh 56). Tiép theo, chin
phai nhéc 1én, thin tiép tyc xoay qua phai. Déng thoi, chuing
phéi thuan trién vong dudi chudng trai thu vao trong, chuting
tam hudng 1én, tay trdi nghich trién day ra trén chudng phai,
chuéng tam hudng xéo xudng phia ngoai (hinh 57)

21/ VANTHU: .

Déng tédc: Hai tay ldy phai nghich trién trdi thuan trién,
tay phai vong qua phai, tay trdi vbng ra trudc ngye. Pdng
. théri, toan than lfy chan trai lam truc xoay 90 d4, cing lic
chan phai dap chdn cude lam thuc, chén trdi hudng qua trai
mét bude, 14y gét chan chdm dat (hinh 58). Trong tdm doi qua
chén tréi, chén trai dap thuc, chin phai déi qua tréi nita bude,
14y mii chdn chdm dat. Péng thoi, hai tay trai nghich phéi
thuédn trién, chuéng trai vong ra trudc mit, chudng phdi vong
trude bung qua trai (hinh 59). Tiép theo chén phai dap thye,
chan trdi buéc ngang qua trdi nla bude. Pong thoi, hai tay
phai nghich, trdi thuén trién, chudng phai vong ra trude mat,
chudng trai vong trudc bung qua phai (hinh 60).

h. 58
Diém quan trong:
Trong quyén 16 thi hai trude c6 ba lin Véan thd sau c6 ba lan
Van thii. Ba 14n tru6e nguc hudng nam, ba-lan sau ngye hudng
bic, dong tdc giéng nhau.
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22/ CaorriM MA: (bdce chuyén qua tay bic)

Péng tdc: Sau khi cédnh tay xoay qua phai ¢ thie trude,
dang lic than lai xoay qua trdi, hai tay ddu tién song thuin
trién dé hop lai, hai tay vdng ra trude nguc giao nhau, rdi lai
chuyén qua song nghich trién dé phén ra hai bén. Liic hop thi
chén trai la thyc (hinh 61). Lic khai thi chin phai la thuc
(hinh 62-63). :

h. 61
Pifm quan trong:
Lic hgp ean chd y ngon cdi cia hai tay, v ngén tay cua ban
tay trdi la chinh. Lic khai cdn chi § ngén Gt va ngon tay clia
ban tay phai la chinh.
23/ Lagn coiv paio: (mdt) (tdy bie chuyén qua tayJ
Pong tdac: Trong tadm toan bi doi gqua chéan trai, mai
chén quay vao trong, 18y chéin trdi lam truc, xoay ngudi qua
trdi ra hudng tdy, chin trai theo su xoay chuyén cua thin
bude qua trdi. Péng thoi, hai tay nghich trién vong theo sy
xoay chuyén clia thén thu vao trude ngue, hop kinh, chudng
tdm hudng xéo xudng phia ngoai. Lic nay trong tam ddoi qua
chén trai, chin phai 14 hu. Tigp theo hai tay thuin trién si
dung th& “béng” diy ra phia truée, cing lic chan phai bién
“thuc (hinh 63). Lic phat kinh chén phai budc téi nia budc,
chén trdi ciing bude theo nita bude, gét chin phai cham dat cé
tigng vang (hinh 64).
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A
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24/ Ligx cuivendo: (hai) (tay)

Péng tde: Trong tdm déi ra sau (chéan tréi), hai tay thu
vé dé stc kinh. 14p lai Lién chau phéo 1an thit hai.

25/ LI~ cHAU PHAO: (ba) (tdy).

Lap lai Lién chau phéo 14n thd ba (hinh 65-66)

h. 65 h. 66

26/ PAoKY LAN: (tdy chuyén qua dong)

DPong tédc: Tay trai nghich trién doi 1én trude ngyc, cde
ngén tay dung lén, chudng tdm huéng qua phai. Ping thai,
chudng phéi cing nghich trién chuyén dén phia ngoai cdnh
tay trai, trong tdm d&i ra phia trude, chan phai 1a thye (hinh
67). Tiép theo tay phai nghich trién l&n phia sau bén phai,
tay trai nghich trién xudng phia trude bén trdi. Péng thdi,
chan trai nhéc 1én, hai tay phén ra, liy chéan phai lam tryc
xoay 180 db, chan trdi d4 vong.qua phdi theo sy xoay chuyén
ciia than (déng). Cung lic tay trai vong theo chén tréi theo sy
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chuyén déng cia than, dung & trén, tay phai cling thu vé trude
ngye & dudi (hinh 68-69)

h &8 h. 89

27/ BacuxA tad Tin: (mdt) (dong)

‘Dong tdc: Tiép theo thic sau khi chén trdi ha xudng
phia trude, dong thoi tay trdi vong theo ra trudec mat xudng
héng trai, tay phai theo dé thuan trién hudng ra phia trude,
dung cdc ngén tay xudt “liet kinh” danh lén
trudc mat. Cing lic, chén trai bude lén nuda
bude, chian phai nhédc g6t lén kéo theo ra
phia trude nia bude (hinh 70) I

28/ Bacn xA THO 1iN: (hai) (déng)

Béng tdac: Lap lai thie trén

29/ BACHXA THO Tin: (ba) (déng)

Béng tde: Thie nay va thic Bach xa
thé tin hai gidng nhau. trong tAm ddi ra sau,
tay phai thuan trién rat vé trude nguc dé sic
kinh, chudng tdm huéng qua trai, chudng trai h. 70
tit bén héng trai vong lén phia trudc. Déng théi, chan trai
nhie lén bude 1&én phia trude nia bude (hinh 71). Tiép theo
chudng phai ding cdc ngén tay xuét liét kinh danh lén trude
mét, cling lie tay trdi nghich trién vong xuéng héng trdi. ldae
nay chéin trai kéo lén phia trude nua bude, dap thue, chéin
phdi theo dé nhén got kéo theo nia bude (hinh 72)




230 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

h. 71 h. 72, —

30/ Hir of pHIEN HOA: (déng chuyén qua téy)

Pong tdc: Mii chén trdi xeay vao
trong, ldy chén trai lam trye, xoay ngudi
qua phdi ra sau 180 dd, trong tAm toan bd
di qua chan tral., Tay phai bién thanh
quyén vong xudng bén phai theo sy xoay
chuyén cia thin ra phia sau. Pong thai, tay
tr4i bién thanh quyén tit duéi danh lén,

_quyén tdm huéng qua phai (hinh73 1a hinh
phén dién, ky thue ngue da huéng vé tay). h. 73
Cimg lic xoay ngudi, chan phai co lén theo sy xoay chuyén
eta than.

31/ Y#wm THU QUANG cuUY: (hudng tay)

Pong tde: Sau khi hai tay phin ra hai bén
trén dugi dé phat kinh, quyén phai thuin
trién hoi nhéc 1én phia sau roi thuin trién
ha xuéng, lung quyén huéng xubng, chén
] trai ddéng théi dap chidn cufe. Cing lae
quyén trdi phdi hop véi quyén phai
chuyén déng nghich trién hoi ha xubng
phia sau roi nhdc lén, trong tdm toan
thén d&i qua chén phai, chan trai bude lén
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lén, tiép theo giéng thie 17/ Yém thi quang Ehlil:,r (hinh 74)
32/ LHU?I’FN THAN LUC HOP: (huéng téy roi tit bdc chuyén
qua nam)

h. 75 h. 76 h. 77

Péng téc: Tay phai sau khi phat kinh (¢ thde truée) thu
vé trude vai trdi, ddng théi tay trai nghich trién dudi ra truée
bung dudi. Ciing lic trong tAm déi qua chén phai, thin xoay
qua phai (hinh 75). Réi hai tay ph&n ra hai bén tréi phai
(hinh 76). Tiép theo trong tidm toan bd déi qua chén trai, lay ‘
g6t chén trai lam true, chan phai nhéde 1én, thin xoay qua |
phéi. Péng théi, hai quyén giae nhau trude bung, quyén phai
& trong, hai quyén tam déu huéng vao trong (hinh 77)

33/ TA kuOA TIEN PHAO: (mOL)

‘Pong tdc: Chan phai dap chin cude '[hmh 78). DPéng
thai, chéan trdi co lén budc ngang qua trdi mdt bude, hai tay
xoay thuéin’ trién, huéng ra hai bén phai trdi phat kinh,
chudng tdm hudng xéo 1én phia trude. Lac phat kinh tay trai
va chén trai 1a chinh (hinh 79)

h.78 - h. 79
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34/ TA kuoda TiEN pHAO: (hai) (hudng nam)

h. 80

Dong tac: Sau khi phét liét kinh ra hai bén trai phai,
hai tay tré lai nghich trién, trong tam trude tién doi qua phai,
chin phai lam thue, rdi hai tay thu vé hop trude bung dusi,
trong tdm doi qua trdi. DPong thdéi chédn phai nhéc 1én, ha
xudong hén trdi cia chin trdi, d& hai tay va hai chén chéo
nhau. D6 goi 14 “khéa” (hinh 80). Lic nay hai cdnh tay “khoa”
chat, kinh lye trdm xudng, séng lung ciing hoi cing ra. Tiép
theo hai tay doi ra song thudn trién, huéng ra hai bén phai
trdi phat liét kinh, déng théi chan trdi bude ngang qua tréi
mot bude, do goi la “tién” (hinh 81)

35/ Hitu KHOA TIEN PHAO: (mbt) (nam chuyén qua béc)

h. 82 h. 83
Biéng tde: Hai tay nghich trién hop lai trude bung dudi,
hai ling quyén déi nhau. Péng théi, ldy chédn trdi 1am true,
chén phai nhéc lén, nuong theo song quyén hgp kinh, ednh
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tay trdi vong nho, canh tay phai vong lén, thin xoay qua trai
180 d6, ban chén trédi dinh dat xoay theo sy xoay chuyén caa
than nda vong (hinh 82). Lic nay hai quyén cing’déi qua
thufn trién huéng ra hai bén trdi phai phat kinh. Lic phat
kinh tay phai va chan phdi I1a chinh (hinh 83)

36/ Hi'v kuoa 1188 pHAO: (hai) (bac)

Déng tde: Giéng thic thit 34/ Ta khéa tién phdo, chi
lchde phuong huéng lde nay ngue da xoay vé huéng bic. (hinh
84-86)

h. 84 N,

37/ Tt pAuTHE: (nam chuyén qua dong bac)

h. 87 h. &8
Péng tde: Trong tdm déi qua chén trai, mdi chén trdi
xoay vao trong, chan phai bude lui ra phia sau bén phai, than
xoay 90 dp. Dong thoi, quyén phai thuéin trién vong tif bén
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ngodi vao, chuyén dén dudi cho trai, quyén tam hudng vao
trong. Quyén trdi nghich trién, vong tir phia dudi 1én & ngoai,
dung cénh tay, quyén tam. huéng qua phéi, hinh thanh hgp
kinh. Ldc nay chan phai 1a thuc (hinh 87). Tay tréi thuén
 trién rat vé héng trai, déng thai chédn trai bude lui ra phia sau
nia buée, chan phai van la thye. tay phai phdi hgp tir dudi
ché vong ddnh 1én (hinh 88)
38/ PuicH cia T0: (déng bac) -

Pong téc: Sau khi phét “hang kinh” Thi ddu thé cia
thie trude, quyén phai huéng xudng lai chuyén 1én dé thuén
trién mét vong nho. Péng thai, quyén tréi ddy lén rdi vong
xufng nghich trién mdt vong nho. Hai tay xoay chuyén déi
nhau, cho d&n khi tay trai ¢ dudi, tay phai ¢ trén thi chan
phdi nhay téi. Péng thdi, chén trai bude tdi trude mat budc.
Pé 1a lic hai quyén bién thanh chudng, hai tay giao nhau hop
lai v& bd phédp run xudng. Lac nay chan trai la thue, vai trdi
xudt khdo kinh. (hinh 89-90). Tay trai huéng lén phia ngoai
thuén trién phéat ra (hinh 91)

h. 89 h. 90 h. 91
39/ Phién hoa vii tu: (d6ng nam chuyén qua déng béc)
Péng tdc: Trong tdm d&i qua phdi, chan trdi nhéc lén,
dap ra phia sau bén fréi. Déng thoi, tay trdi vong ra trude
ngue thuin trién mdt vong nho. Cung lic chan phai nhée lén
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bude tdi trude mat bude, lic nay chan
trai 1a thue, déng thdi xoay van eo lung
dé tay phai vong lén phia trude chém
xudng, tay trdi phdi hop hop kinh vdi
tay phdi kéo vé hong trai (hinh 92).

40/ YEm THU QuANG cHUY: (dong bic
chuyén déng)

Pong tdac: Chan phai nhéc lén, rat
vé dap chén cudec gdn chén trdi lam
thue. Pong thai, chan trdi dudi ra phia h, 92
irude mot bude lam hu. Hai dong t2c trén
doi hoi phdi nhay lén hodn vi hai chén
cing mjt lde. Lac thédn nhay lén tay phai
thufin trién cing véi tay trdi nghich trién
hopvdi nhau, d&n lae chan phai dap dat, hai
tay chuyén qua nghich trién phéan ra, rdi
chuyfn qua sie kinh (nhu thde Yém thi
quing chiy trude). Lic nay tay phai bién
thanh quyén, rut vé eo phdi dé phat kinh
ra. Tay trai nghich trién phéi hgp tay phai ¢ phia trude rat vé
sutn trdi. (hinh 93)

41/ Puyc ud: (déng chuyén qua déng nam)

Bong tdc: Sau khi quyén phéi phat kinh (¢ thde trude), nghich
trién thu vé, déng thai tay trai
nghich trién bién thanh quyén,
phéng téi phia trude bén trii. Pang
liic quyén phdi nghich trién hudng
ra phia sau, chan phai ¢ phia sau
xoay miii chan ra ngoai bién thanh
thue, quyén phdi vong lén mét
vong 16n dén bén bén phéi cia dau.
Dbéng thoi, quyén trai thu héi vé quyén
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mét vong nhé vao phia trong, dang lic quyén trdi rit vé
héng trai, chan phai 14 thye, chan trdi 1a hu (hinh 94)

49/ MaT sit ndnG: (déng nam chuyén qua bde, rdi chuyén
qua narm) '

Dong tac: Quyén thic truée 1a than phédp sic kinh rat
lén, vAn dung sic bat cia eo lung tay phai thuin trién vong
xudng rdi vung 1én phia trude, tay trai nghich trién tir phia
dusi vong 1én phia sau, mugn sic ly tim cua tay phai ving
lén phia trude dé nhdy ngudi 18n, chén phéi cing theo do
bing 1én phia trude mdt bude 16n, chin trai theo sau. (hinh
95). Lic chén phéi sip cham dat, than & trén khng xoay qua

trai 180 d9, dé ¢han trai dat xudng phia déng cia chan phai. -

Liic nay quyén trdi cing tif trén nghich trién xuéng dat noi eo
(hinh 96), quyén phai ciing tif trén cao theo sy xoay chuyén
ctia thén chém xudng phia sau.

h. 95

43/ H'u HOANG LONG TAM LAN THOY: (nam)

Pong tée: Sau khi xoay ngudi ra phia sau (thic trudc),
quyén trai dit noi eo, tay phdi ¢ phia trudc nguc thuén trién
mét vong. Pang lic tay phai vong xuéng, chan phai lai dap
thue 14 hoan thanh mét ldn “lam thay” (hinh 97-98). Tiép fuc
hai ldn “lam thiy” (hinh 99-98, lai tiép hinh 99, 98,99).

e ikl s
oy —
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44/ TA HOANG LONG TAM LAM THU'Y: (nam chuyén qua béac)

Déng tée: Tigp theo thite trén, déi qua tay tréi cun vong
theo thé “lam thuy”. Thie trude dang lae tay phai cubn vong
tit dudi qua trdi, quyén trdi ¢ bén eo md ra va nghich trién
lén bén phéi, lde nay chén phai nhén l1én 14 hu. Sau khi hai
chan d&i ra phia sau mét chit, hai tay lap tdc bign thanh
song nghich trién, do eo lung va tay phdi din dong, xoay thin
qua phai 180 dj. Péng thdi, chdn phai dap thye, d& lam truc
xoay chuyén thin. Theo d6, chédn trdi vong 1én dit ¢ mé tay
ctia chén phéi, hoan thanh qud trinh xoay chuyén thin. Péng
théi, tay trdi tif nghich chuyén qua thudn vong ra mé ngoai
bén tréi, tay phéi thuin trién ra phia sau mdt vong nhé dén
eo phai (hinh 100). Pang lic tay trdi vong xudng, chén tréi
nhéc vé la hu (hinh 101). Téi lde tay trai vong 1&n, chan tréi
lai dap thue (hinh 102), hoan thanh mét lin “lam thiy”.
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Tiép theo 1ap lai déng tdc “lam thay” hai lan (hinh 103- J
102, lai tiép hinh 103-102-103)

h. 102b -

h. 103k -

45/ TA pinc NHAT CAn: (bic)

Péng tdc: Pang lic canh tay trdi thuin trién tir trong
vdng ra ngoai, quyén phii d eoc md ra, vong theo déi nhau véi
tay trdi, cing xoay mdt vong phén ra ngoai rdi chuyén xudng
thanh song hop kinh. Lic nay hai quyén tdm d8i nhau, hai
tay cu ly hep hon vai, dat truée bung. Pang lic tay phai tay
trai hop nhau, chéan trdi tif thuc bién qua hu (hinh 104). Hai
tay tiép tuc thuan trién hop lai, hai tay bién thanh quyén, .
giao nhau truée ngue. Lic nay quyén trai & ngodi, quyén phai
¢ trong, déng theéi, chin trdi nhdc 1én (hinh 105). Hai tay
phéit kinh ra hai bén, cing lic chén trdi d4 ngang ra bén trai.
Tay trai 1a chinh, tay phai 1a phu (hinh 106).
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. 104

46/ Hitu pANG NRAT CAN: (bfAe chuyén qua nam)

Dong tac:Hai tay nghich trién xoay qua trdi giao nhau,
dén theo chuyén déng clia thén xoay qua trdi. Pong théi, chin
trai dap chdn cude, chan phai nhéc 1én (hinh 107). Hai tay
phéat kinh ra hai bén, cing luc chén phéai d4 ngang ra bén
phdi. Tay phai la chinh, tay trdi la phu (hinh 108).

: -

; h. 107 H-. 5 V-
47/ HA1pE pHIEN HOA: (tay)
Péng tac: Gidng thic thi 30/ Hai d€ phién hoa, chi khic
bién d9 xoay thdn nho hon (hinh 109)
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48/ Y#M THU QUANG CHUY: (tay)

Pong tde: Chan phai dap chén
cude lam thue. Lic nay tay phai la
thudn trién, tay trdi la nghich trién.
Pang ldc tay trdi vong ra phia trude bén
trai,chan trai budc ra phia trude bén
trai mot buge, dong thdi chudng phai
bién thanh quyén chuyén qua nghich
trién danh ra, tay trai nghich trién rit
vé phia sau (hinh 110). h. 110

49/ Tio puiNG THoAr: (dong chuyén qua bic, réi chuyén
qua nam lai xoay vé béc) 5

Pong tdc: Sau khi phat kinh ¢ Yém thi quéng chuy, tay
phai nghich trién & phia trude thu vé réi lai vong ra phia
trude mdt voéng, tay trdi ¢ phia sau nghich trién hudng ra
phia truée réi lai vong ra phia sau mét vong (hinh 111). Pang
liic tay phai tit phia trude thu vé eo phdi, chén phéi dap chin
cue. Lic nay quyén trai nghich trién néng lén phia trudc
(hinh 112) tiép theo chAn phai budc nita bude nhé qua bén
phai dap chéin cuée, mii chin phai xoay ra ngoai, hinh thanh
quén lyc dé xoay chuyén, kéo than qua phai xoay ra phia sau
ra sau 280 dd, chan phéi run xuéng, chin trdi quét vong theo
sy xoay chuyén cia thin 280 dj dén phia tay bdc cha chén
phai (hinh 113) |

S N fﬁwf
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50/ YEm TRU QuANG cHUY: (bde chuyén qua déng)

Dong téc: Sau khi xoay nguti 280 dj, hai tay giao nhau
hgp trude ngue, (hinh 114), tiép theo hai quyén bién thanh
chudng, vong 1én hai bén phdi trdi, Déng thdi, chin phai nhéc
lén, chan trdi dap ddt nhdy lén (hinh 115). Tiép theo' chan
phéi ha xudng tdy nam, chan trai theo dé ha xuing déng bic.
Hai tay tir trén song nghich trién ha xuéng hop trude nguc,
rdi thuén trién phan ra, lai nghich trién hop lai, réi mdi ddanh
quyén phéi ra, quyén tréai thu vé& dudi sudn trai (hinh 116).

-
h. 114 > h. 115 h. 116

51/ TA xune: (déng) :

Déng tdc: Quyén phai thuin trién thu vé, quyén trdi
nghich trién dudi ra phia trude, hai quyén hgp kinh d8i nhau
(hinh 117). Ti€p theo hai quyén chim xuéng mé suém phai mjt
vong, vong 1én mé sau réi thu vé bén héng trai, lde dé chan
trdi nhéc lén 1am hu (hinh 118). Pang lic hai quyén ¢ phia
trén chuyén xudng eo trdi, chén trdi dap chdn cuéc. Chan
phdi bude lén (hinh 119). Tiép theo hai quyén thufin trién hat
1én phia trude. Lie hai tay vong xuéng, chan trdi 1a thue, khi
hai quyén ddnh 1&n chén phai 1a thuc (hinh 120). '
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h.119

52/ Hitu xung: (déng)

Déng téc: Vi dong tac bAt ddu do chdn phai & trude, cho
nén goi 1a Hiru xung. Trong tAm ddi ra sau, chén phéi nhic
lén, cing lic hai quyén vong xuéng hong trai roi xoay ngudi
chuyén hai quyén qua hong phai. Mai chan phai xoay ra ngoai
ha xufng dat, chan trai budc lén. Hai quyén ¢ bén héng phai
d4nh 1én phia trude. Thic nay va thic trude déi nhau -(hinh
121-123). -




TRAN THUG THAI CUC QUYEN 243

53/ PioTair: (dong chuyén qua déng bic)

Bong tdc: Chan phai bude 1én nia
“buée, mii chédn chdm dit lam hu, Quyén
phai theo dé c¢dm xudng phia trude, cong
canh tay lai, quyén trdi co chd chim
xubng. Lic nay quyén phdi huéng xudng
la thye, chan phai buée 1&n 13 hu, tay
phai nuong theo dé ding khdo kinh
danh cho ra (hinh 124).

54/ HA1 pE PHIEN HOA: (dOng)

Dong tdc: Trong tdm todn bé doi
qua chéan trai, chan phai co 1én. Péng thai h. 124
tay phdi thuén trién vong lén bén phéi, réi vong xuéng bén
phdi, tay trdi nghich trién vong xufng bén tréi réi vong lén
bén trdi, quyén tdm huéng qua phdi. Quyén phai kéo vé eo
phdi, quyén tdm hudng ra phia truge (hinh 125). Péng téc
giéng thitc Hai dé€ phién hoa truée nhung bién dd xoay than
lén hon. ;

55/ YEn THU QUANG criY: (dong) -
Bing tdc: Gigng thie thi 50/ Yém thi quing chif (hinh
126). St P
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56/ PoaT NHI QUANG: (mét) (déng chuyén qua nam)

Pong téc: Sau khi phat kinh & thic trude, trude tién hai
tay hdi mé& ra, theo d6 quyén trdi nghich trién, quyén phai
thuén trién, xoay vé bén phai hgp kinh. Lic nay quyén phai &
dudi mé ngodi, quyén trai § trén mé trong, dong thdi chan
phdi tién lén nita bude. Sau do hai quyén chuyén thanh song
thuén trién, quyén phai huéng 1én thu vao trude ngye, quyén
trai chim xubng trude diu goi trdi, dong thoi chin trdi budc
t4i trude nim bude (hinh 127), tiép theo trong tam doi tdi
trude, chan trai 1a thuc, mii chén trdi xoay vao trong, lay
chin trai lam truc xoay qua phadi 180 d3. Ddng théi, chén
phéi nhéc 1én doi ngang qua nia bude. Trong lic xoay thén,
hai quyén & trude ngyc ti€p tuc xoay lat trong ngoai hgp kinh
dé thuan trién. Pang lic thin xoay vé huéng déng, quyén
phéi theo dé & trong huéng lén phia trude, quyén tréi ¢ ngoai
ha xuéng phia trude. Téi lie quyén phai tir trong huéng xubng
vdng ra ngoai lai huéng lén vao trong, thi chian phai theo dé
nhéc 1én, khong cham dét thu vé, hai cdnh tay hop kinh véi
nhau. Lie niy quyén phdi cong cdnh tay nim ngodi, quyén
trai cong c4nh tay nim trong (hinh 128). Trén la giai doan
stc kinh, quyén phai hoi huéng lén, chuyén vé phia quyén
trai, kinh lue chim xudng, dong thdi, chan phai dap chan cude
ra phia trude, cinh tay phdi theo d6 phdt bing kinh, déng
théi tay trai nghich trién ra phia sau bén tréi (hinh 129).
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57/ Doat NHp QUANG: (hai) (nam, chuyén qua tdy roi
chuyén qua nam) : . :

Déng tac: Chan trai budc téi bén phai mot bude, déng
théi quyén phdi thuin trién hudng 1én thu vio trong theo
vong cung, quyén trdi tir phia ngoai huéng 1én theo chan trai
buée 1én (hinh 130). Quyén trai vong 1én phia ngoai canh tay
phai, trong lic quyén trdi dung kinh huéng lén thi quyén phai
& phia trong quyén trai ding kinh huéng xudng dé héa gidi
thé thai cia dai phuong. Trong lic gidi thoat thé thai cia déi
phuong, chén phai budce 1én, cAnh tay phai sie kmh chuﬁn bi
phét bang kinh phén céng (hinh 131).

Chén phdi tiép tue bude 1én mét bude theo hinh cung.
Hai quyén giéng nhu bdnh xe lan vong trude ngue trong ngoai
gitip nhau xoay chuyén ‘mét vong lén. Pang lic quyén phdi
vong lén thu vao trong thuin trién, chén phai thu vé nda
budie, mii chdn chdm dat, Tiép theo quyén phai ¢ trude ngue
chim xufng va quyén trdi phoi hgp huéng lén gidi thoat cho
tay phai 1dn thd hai, dong thdi, chédn phdai dap chan cude ra
phia trude, va thita thé tién 1én. Cing lic cdnh tay phai niam
ngang hudng ra phia trude xuit bing kinh (hinh 132).

h.130 h.131 h.132
58/ L1ty HOAN PHAO: (tAy)
Péng tde mot: Sau khi tay phdi xuit bing kinh & thie
trude, quyén trai o phia sau sic kinh giéng givong cung bat ra
ddnh téi phia trude, dong thoi quyén phai thuén trién thu vé
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canh sutn phai. Lic ddnh quyén trdi ra, trong tam doi qua
chén phai mdt chit, chan phai 14 thyc {hinh 133).

Déng tac hai: Pdng tdc mot 14 quyén trdi danh téi, dong
tdc hai 13 quyén phdi ddnh téi, co ban hai déng tic giong
nhau, chi khéc 1a nhu déng cua sing lu‘ng qua phdi qua trii
khdc nhau (hinh 134).

E)ﬂng tdc ba: Pdng tac ba giong dong tdc mot (hinh 135).

h.133

Piém quan trong: :

Thic nay xuit quyén lién hoin, can phai rén luyén nhu
déng eo lung va sic bat cia hai cédnh tay.

59/ NGoc NU XUYEN THOA: (tdy, chuyén qua béc roi lai
chuyén qua dong)

V=
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Péng tde: Sau khi phs’tt kinh & thite trén, gia dinh quyén
trdi bi ndm gi (thai), quyén tréi hoi giut vé réi dudi ra, theo
dé chén trai nhay tdi (hinh 136). Déng thoi, chan phdi nhay
theo, dé than xoay qua phdi 180 d8,-chn phdi ha xuéng ¢
huéng tdy cua chin trai, giai thoat thé thdi cho tay trai, va
xoay thin dé ding “béi chiét khdo” dé€ tin cong déi phuong.
Pong thai, hai quyén ¢ trudc ngye song nghich trién vong
xuéng dé hop kinh (hinh 137).

60/ HorpAu puonG MON PHAO: (ddng)

Theo thite trude lic xoay than xong chan tréi la thue, roi
déi trong tAm ra phia sau chén phdi 1a thue. Tiép theo hai
quyén thuin trién ddnh lén phia truée, lic nay trong tam lai
doi ra phia truée chan trdi 1a thye (hinh 138).

h.138

- N

61/ NGoC NI XUYEN THOA: {dﬁng, chuyén qua bic rdi chuyén
qua tay)

Péng tdac: Thie nay va thie Ngoc nd xuyen thoa truéc
déu 1a thdc phi than nhay téi xoay ngudi ding “béi chiét
khéo” tidn cdng, dé gidi thoat thé thdi cua déi phuong. Chi
khidc nhau la thie trude tay trdi bi ndm gilr, eon thie nay la
tay phdi bi ndm git, quyén phai hoi giut vé réi dudi ra, quyén
trdi eting lae thu vé trude ngue. Péng théi, chan phai lap tic
nhéy t6i phia truée mot bude 16n (hinh 139). Chan phai nhdy
theo, xoay thin qua trdi 180 43, chén trdi dat ¢ phia déng cia
chan phai, gidi thodt quyén phéi bi nfm gid (hinh 140).
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k139 h.140

62/ Hon pAupuonG moN prAO: (tay)

Péng thc: Theo thie trude sau khi xoay ngudh roi xuﬂ'ng
d&t, hai quyén chim xuéng vong ra phia sau nghich trién, rbi
vong 1én phia trudec bén phai ddnh ra. Lic hai quyén chim
xuéng, chin trdi la thue, lic phat kinh, chan phai la thye
(hinh 141). :

k141

-~ =

63/ Pt THAN cHUY; (tdy chuyén qua nam)

Dong tdc: O thic trude chan phéi & phia trude , chan trai
& phia sau, sau khi hai quyén song thuén trién phat kinh ra
phia truée, hai cdnh tay quan hé véi nhau thd thé kha kin
ddo. Hai quyén ¢ phia trudc song thuan trién mét vong nho,
dé tay trdi chuyén dén trudc nguc va tay phéi & phia trén bén
phéi, nguc quay vé nam (hinh 142). Lic hai qm,rén vong lai
bén phai, kinh lyc trién khai ra hai bén, quyén trdi thuén -
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trién ra phia sau bén trdi, 14y lung quyén xuit kich. Pong
thoi, quyén phai thuén trién ra phia sau bén phai, trong tam
déii qua chén tréi lam thue. Lic phat kinh tay trai 14 chinh,
quyén phai la phuy (hinh 143).

h.142

64/ AoLoaN cHAU: (nam, chuyén qua béc)

Ding tac: 0 thic trude sau khi quyén trai huéng ra phia
sau bén trdi xudt kinh, hai quyén song nghich trién vong ra
phia sau, hai cdnh tay hop kinh. Déng thdi, kéo theo thén
xoay qua trai 180 dd, chan phai ciing theo dé bude qua huéng
déng cia chan trdi mot budc 16n. Quyén trai bién thanh
chudng, dp sdt trén cdnh fay cia doi phuong (cing 1a dat trén
quyén phdi ciia minh), quyén phdi & trong chudng trdi la
trung tdm chuyén déng, cAnh tay phai nghich trién huéng qua
bén phdi cia ngue xudt kinh. Péng thoi, chuéng trai cing
theo sy ehuyén déng cia quyén phidi 14t 1én, chuéng tam
huéng 1én, chén trai 1a thuc (hinh 144).
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65/ THUAN Loan cHAv: (bac)

Déng tdc: Day la tiép tuc thue trude, hai tay phan ra,
ding mii ché phai nghich trién, mai cho trai thuin trién mot
vong nhd, phéat kinh huéng xuéng. Vi chin phai ¢ trudc la hu,
tu nhién tién lén mot chit, chan trdi ¢ phia sau buée theo lén
(hinh 145). |

66/ Xuvintis civ: (bic)

Pang tac: Tiép tuc thie trude sau khi hai ché phat kinh
chim xubng, l&y chudng trdi git trude ngye, dung chd phai
nghich trién mét vong nho, trién khai bd phdp qua phai tén
cong, chin phai ¢ phia trude 1a hu nhung téi lic phét chdu
kinh thi chan phai 1a thue (hinh 146).

h.145

67/ 0aLy rufo: (bic)

Bbng tdc: Tay phai thuan
trién tay trai nghich trién & trudc
nguc, quyén phai ¢ trong phia dudi,
quyén trai ¢ ngoai phia trén. Dong
thési, chan phai & phia trude thu vé,
hinh thanh stc kinh. Sau khi sic
kinh, quyén phai lit ra ngoai, ding
lung quyén ddanh bat ra phia trudc
bén phdi. Déng thoi quyén trai
nghich trién ra phia sau bén trai h. 147
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dén eo trai, dé phéi hop quyén phai tdn edng. Pang lic quyén
phai dédnh ra phia truée, chén phai budc ra phia trude, trong
tam doi ra trude, chan trai eting theo dé tién l&n nua budc
(hinh 147). ' T, '

- 68/ Tinsr.in TrRUC NHAP: (bdce, chuyén qua nam)

Péng téc: Tiép tuc thic trén sau khi quyén phai phit
kinh, tay phai thuan tay trdi nghich trién hgp nhau truéc
ngue, rdi chuyén qua phai, 14y than lam truc dé xoay than qua
phai 180 dd, chan tréi theo dé vong lén phia déng cua chin
phii. Pang lic ngye xoay vé huéng nam, hai quyén d trude
nguc thuén trién xoay vong nhu banh xe trong ngoai trén duéi
mét vong. Téi lic quyén phai & trong phia trén thi chén phai
1a thue (hinh 148). Téi lic quyén phdi xoay vong xuéng phia
ngodi va quyén trdi 1én phia trong thi chan tréi la thyc (hinh
149).

h.148 h.149

Wt

69/ PHONG Ti0 MAL HOA: (nam, chuyén qua tdy roi chuyén
qua béc) Yo

Déng téc: Hai quyén bién thanh chudng, dé song chudng
phai thuén trai nghich trién phén ra trén duéi roi hai tay hdp
lai truée ngue. Sau dé trai nghich phdi thuén xoay chuyén dé
mé& rong mot vong, cung lic than xoay qua phai 90 d9. Lie
nay chén tréi l1a thue, va lay chan trai lam truc, chén phai
theo dé vong qua phai dén huéng déng cia chin trai. Chudng
phai & trén thudn trién vong xudng trude bung dudi, chuing
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tAm da xoay lat hudng lén bén trii. Péng théi, chudng trai
cling nghich trién tif phia trai vong 1én an xudng bén phai,
cung vdi chudng phdi hgp nhau trude bung dudi (hinh 150).
Tiép theo, chudng trdi dn tru mét chd xoay nghich trién qua
trai, trong tdm vln & chan trai. Chudng phéi theo d6 thuéin
trién vong 1én, dé than lai xoay qua phai 90 d§. Lic nay chén
trai van lam truc (hinh 151).

f :
; :
F
-
h.150 h.151
T ;

70/ Kim cudne pAo por: (bic)

Dong tdc: Gibng thie thit 12 (hinh 152).

71/ Tru h: (bic) |

Péng tdc: Sau khi két thie thic trude, hai tay tiép tuc
phin ra hai bén phdi tréi, hai tay nghich trién; cdc ngén tay
dudi ra, chudng tdm huéng xudng, ding ¢ hai bén dui. Chudng
tdm hudng ra sau, rdj tré vé giéng du bi thic (hinh1).
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CHUONG BA:

TRAN THUC THAI CUC QUYEN THOI THU
(Phép ddy tay cua Thai cye quyén ho Trén)

Phuong phép hai ngudi ddy tay (théi thd) cia Trdn thic
Théi cye quyén, ddu tién goi 14 “cat thi” hay “da thd”, 1a k&
thita phuong phép chién ddu cua vd thudt dan gian vao doi
Minh (Trung Quéc) va thém vao d6 mét loai ky thuit dic sdng
dé phéat trién thanh mét phuong phép tép luyén hoan thién.
N6 téng hop, ké thita va phét trién ba loai phuong phép: “na”
(ndm bit), “diét” (vat ngd), “trich da” (ném, ddnh didm). Vi
vy tinh chién ddu cia ban ddu rat la cudng ligt. Cén of vao
1y ludn “Théi cye ludng nghi, hitu nhu hitu cuong”, phép dinh
sat nuong theo va van dong vén xodn nhu td quan la nfi dung
thanh tuu chinh clia sdng tao Théi cuc quyén. N6 doi hoi lay
“cuong nhu tuong t&, khinh trdm kiém bi” (cuong nhu gitp '
nhau, cing trang bi nhe nang) d€ bién ho4 linh hoat, 14y ndi
kirih 1am thing sodi, déi dao tinh dan hoi va déo dai.

" Trong “Quyén kinh téng ca” cha Trin Vuong Pinh c6
viét: “tung ném co dubi ngudi khong biét duge, tat ca nhing
didu nay déu nhd dua vae quin quyt ma ra”. (“dya vao” la chi
hai ngudi 14y tay dya nhau, vin dung bit mon kinh), hai cau
nay 1a néi khai qudt vé dic diédm va phu‘u‘ng phép cha thdi
thi. Bén cdu nguyen thiy trong “Pa thi ca” cua Vuong Téng
Nhac tu dinh 1a: “cAn nhan ré cde th€ bing, 1y, té, 4n, trén
duéi cing theo thi dich khé tién. Mic cho ngudi tu stc luc
dénh ta, cif ding sic bon lugng trif ngan cin”. D6 1a giai thich
nguyén téc co ban ciia ti chinh thi trong phép théi thi.
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Pén cubi thé ky 18, Vuong Tong Nhac ngudi Son Tay, va
dén gitta cubi thé ky 19 Vo Vi Tuong, Ly Diéc Du hai thay
trd, déu phat huy 1y ludn cia Théi cye quyén va phép luyén
théi thi, cdn cif kinh nghiém luyén quyén cia tuf bin than ma
viét ra luin vin téng két phép luyén Thai cuc quyén va théi
thi. Quyén luin nay, 15i tuy don gidn nhung.y bao gém diy
di, da trd thanh 1y ludn kinh dién chi dan phuong phap tip
luyén vao thoi cidn dai vé Théi cuc quyen va théi thi. Cung
véi Vo Vi Tuong, Ly Diée Du cbn ¢6 Tran Trong Sinh va con
14 Tran Ham, ngudi cia Tréan Gia Cau cing xién minh 1y ludn
Théi cue quyén va théi thi cia nhiéu doi giong ho Trin da
tich lay. .

3.1 MOT Y NGHIA QUAN TRONG CUA THOI THU

Tit liic Duong thite Théi cyc quyén thinh hanh, danh tir
“cat tha” va “da tha” duge goi la “thdi thu” di trd thanh danh
tit thong dung. Théi thd la phuong phdp hai ngudi cham tay
nhau, quin quit qua lai, vin dung cdch vin kinh quin to
(trién ty) cia Thai cyc quyen, dé rén luyén ki ning chién dau,
la mét phuong phdp rén luyén dic ddo dic biét. Cén e vao
cdc nguyén tdc trong Quyén ludn, van dung bat mén ngd bd
dé rén luyén xic gidc toan thén va cao hon nita lam cho cam
gidc cha ndi thé duge bén nhay. Tim bigt kinh lue eda doi
phuong 16n hay nhd, cuong hay nhu, hu hay thue, dai hay
ngin, vin tdc va phuong hudéng cia déng tdc, dé chon lua
quyén thde phd hgp véi nguyén 1y don bdy, dua theo bdn
nguyén tdc triém lién niém tiy ( thdm nhép, lién tue, dinh
sét, nuong theo), vin dung tdc dung din ddt cia tinh dan héi
va luc ma sat. Phat huy kj xdo “din tién lac khoéng”, “thia
thé td luc”, “di khinh ché trong”, nim ving chién luge chién
thuat din ddt trong tdm cia déi phuong, chon. ding théi co
phat kinh (tdn céng). Hinh thic tdn cong nay can phdi binh

LN -
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tinh ldng dong, chuyén chi mét phuong, di theo dudng cong
t&i thing mue tiéu, én dinh, chinh xde, dut khodt, giéng nhu
bén mii tén vao bia. Gop tédt ca cac diéu kién cb thé hoa giai,
c6 thé tdn céng. Héa giai thi thong dong, tin cong thi dit
khodt. Pay 1a mot loai“van déng ki thuat, c6 thé huén luyén
sie lue, su bén bi déo dai. Ciing c6 thé hudn luyén sy nhay
bén, cde t& chit ki xdo va toc dd cha than thé. :

Phuong phap théi thi cin dai ndy ¢6 thé tranh su cd
phuong hai déi phuong, han ché cdc phép danh ddm, vi viy
thanh mét loai vé thudt van djng ma trai gs'u gia tré déu co
thé luyén.

Luyén tép quy&n 16 Théi cye quyén, 12 d& bd trg cho
“thdi tha”, trai ‘qua sy luyén tép 1du dai né trang bi cho ngubi
luyén nhitmg cong cu bd ich d€ sau nay co thé phat huy day du
ki xdo cua théi thi. Luyén quyén déng thoi luyén thai tha, de
c6 thé nhéan biét cdc loai kinh khéc nhau (ng dung trong viéc
luyén tdp déi khéng théi thd. DPéng thai lai c6 thé kiém
nghiém trinh d§ chinh xdc trong khi luyén tdp gid tu, tu sua
dong tde va tu th€ mot cdch dé dang. C hanh ty dau théi thu,
¢6 thé bé xung cho 1y luén vé cdch luyén tap, va sia chila
nhitng thigu s6t phién dién trong su hiéu biét vé phuong phap
nay. Tit 46 khién cho ky thuét tu vé cia Théi cye quyén duge
kkhéi phue va phat trién.

3.2 PHUONG PHAP THOI THU CUA TRAN THUC

Bo phép cd ban cia théi tha Trén thie 12 mét tién mot
lii, eiing c¢6 thé tién lién tuc hay lui lién tue. Thid phédp la
bing, ly, té, 4n goi 1a ti chinh thi. Sau khi di thuan thuc ti
chinh thd, thi tdp luyén t6i thai, liét, chau, khdo goi la ti
ngung thi, cing cdn goi 1a “dai 1y” hay “dai khéo". Sau khi
thuén thuc bd phép co ban, c6 thé luyén tap phép “tan thi”

L
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caa t.hm thi tic 1a khéng ciu né phuong h:.rcrng cua bude chén,
cbn goi 1a “loan théi hoa”.

Liac théi thd theo edch Tran thite, néu chén phal (trai)
cia A & trude, thi chan phai (phai) cia B & trude, 14y hai ednh
tay ngoai ddy nhau, hai chin trudc ciing “niém héa” nhau,
khién cho tay chén cing lie luyén xic gide nhay bén. Thutng
mbt bén tién bude, chin trude dap vao mé trong cia chén
truée doi phuong. Chan trude cia hai bén dua nhau thim
nhép va dinh s&t nhau, dé sau nay c6 thé sit dung phuong
phédp “qudn cude” (didu khién chén), 1dm co s hudn luyén
phét trién cho phép gat chén vét nga.

3.2.1.Tit chinh ed ban thai tha: bing, Ly, té, 4n.

Hai nguoi cham tay nhau ¢ phia trude, dimg déi mat
nhau, trung chinh an thu dé thanh l4p tu thé chinh. Cyu ly
ditng d6i nhau 12 hai bén dua cdnh tay ngang téi trude (ndm
thanh quyén), tiéu chuéin 12 mit quyén tiép xic nhau. Néu A
chén phdi (trdi) ¢ trude, thi B chin trai (phai) d trude, thanh
cung bd, nhung trong tdm nAm gitra hai chén, dé khi tdn cong
thi toa thuc & chén trude, khi ddn héa (din dit va héa giai
kinh lye eda d&i phuong) thi toa thye & chan sau. Péng thoi;
tay phai (trdi) bing ra phia truée, cao khéng qua mét, chudng
. tAm huéng ra ngoai (chudng tdm hudng ra ngoai dé tién chip
nim, s dung thdi kinh), hai vai budng léng, khép ché ra
xuong, khép ¢ tay ha xuéng phia ngoai cling nhau ding béng
kinh tham nhéap dinh g4t ddi phuong. Lic hai tay cham nhau,
cdnh tay cdn phdi budng long mém mai, nhung chi yé&u la
tham nhép diém tiép xic d€ tay cé thé tin céng hay phong
thi, cAn phai ding ¥ quédn tru kinh luc bat ra (bdng kinh),
khong duge nhiin.ra. Vs Vi Tuong da téng két chinh xdc réng:

“mot cif ddng; tuy phai ¢6 lue trude, nhung phai theo sy buéng

long”. 6ng ta néi lue, nhung vin 14 lue eta su budng long cd
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tinh dan héi va tinh déo dai, khong phai néi chuyét lyc (lue
vung vé) cia sy gong cling gugng gao. Cho nén trong “Ngii tu
quyét” cua Ly Diée Du trong muc “tdm tinh” ¢ néi “ngudi cé
lie, ta ciing cé lue (nhung bing kinh khéng ddt), ¥ cia ta vin
¢ trude”. Tran Ham néi: “khéng thé c6 lue, cing khéng thé
khéng ed lue, 1a da dit doan & trong réi”. Khép cd tay ngang
tuyén gitia phdn ngue ela minh. Lic chuéng tdm huéng vao
trong, thi ngén cdi hudng vé 16 mii. Déng théi khép cé tay
trdi (phai) ha xudng, phdn canh ngodi cdnh tay mé ngén Gt
dinh nhe lén khép ché cia cdnh tay déi phuong. (hinh 1: song
ddp thu). Sau dé mét bén chi dong ding phép 4n tién cong,
mot bén khde ding phép bing kinh din kinh lyc cia dsi
phuong di dé héa gidi, tic bdt ddu luyén tép bing 1y té &n,
vong mot vong réi trd lai, lién mién khong ngiing. ;

.BANG: Do & su phéng truong clia thin .chi ph4t sinh
mot loai tinh dan héi, giéng nhu givong cdy cung thi than
cung c6 siie dan héi, do suf kéo co lai ma phét sinh ra tinh dan
héi, hinh thanh mét loai kinh luc bat. ra, goi la “biing kinh”.
Thuong thi 14y ¥ quan chd & mjt phéin than chi ndo dé xoay
van dubi ra phia trude {thuén trién ty), déu la téc clb,mg cua
bang kinh.

Trong théi thd, bing lél 14y tay phai (trai) d€ béng song
én cua d6i phuong, thim nhip vao mit diém d€ lam truc tdm
vin dong xoay chuyén, roi tly theo truc tdm xoay chuyén cia
eo lung, ding nhitng dudng cong dé héa giai theo cdch thite
vén xodn cua trién ty, v nim giit (thdi n4, hién bay gi¢ phép
théi thd cia Tran thic vAn edn sit dung), tay cia d6i phuong
ddn di, déng théi 148y phéan xich ¢t (phdn xuong canh tay
ngoai phia ngén Gt) cla tay trai {(phdi) 1y nhe trén cdnh tay
phai (trdi) cha d6i phuong d& phi trg ddn di, dé 13 phép thdi
va 1§ hgp nhét, diéu nay lam cho déi phuong ding khéng
vilng. Than déi din ra phia sau, dong théi, thiu héng, xoay
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eo, run ngudi xuéng, chdn sau bién dan thanh thue, chén
trude bién thanh hu, thanh ra thé rin xudng xoay ra ngoai
(hinh2: A 4n B bing)

.LY: Ly kinh ciing 1a do didu kién phong trudng cia
than chi phédt sinh ra. Lic thin chi. van chuyén hudng vao
trong (bén phdi hay bén trdi) kém theo sy vin xodin cla trién
ty thi phat sinh “I§ kinh”. Do sy van xodn lam khuéch dai
mit ti€p xic ting l6n tde dung ma sat. Thutng la ldy ¥ quan
chii mot bd phén chi thé nao dé xoay van ra phia sau (bén
phéi hay bén tréi) dé héa gidi kinh lyc cia d6i phuong, déu 12
tdc dung cia “ly kinh".

Ly kinh 12 phan dién cia bng kinh trong théi thd, lic
d8i phuong ding song 4n dé tdn céng, da bi ta ding bing
kinh héa gidi, l4p tidc déi phuong bién thanh té kinh dé tiép
tuc t4n cong, khi dé ta van theo duding cong st dung phép 1y
kéo vé, din vé gAn bén ngudi clia minh (bén phai hodc bén
trai) dé héa gidi dua d6i phudng vao chd tréng khéng. Nhung
phai giit bing kinh, va cfn phai chi ¥ lic sy dung phép 1y kéo
vé canh tay khéng duge sat vao ngudi, “ché khong duge dinh
suon”, miii ché khéng duge 16i ra phia sau than dé trdnh bi
bifc d&n ndi khéng xuit kinh duge. Lac ly thi toa thue ¢ chén
sau, xoay eo vé phia héng thdp, rin ngudi xuéng xoay ra phia
ngodi (hinh3: B té A 1y) (hinh 5: B té Aly).

-TE: Bing 1y 14 hai kinh chd dong trong tif chinh, té én
1 hai kinh phu tr¢ cho bang ly. Cé lae tinh dan héi clia bing
kinh khéng du, dé tranh bénh cing ngéc, phai ding hai tay
giao nhau dé ting thém béng kinh, hai cédnh tay hgp lai nhu

cai vong, vé phuong dién luc hoc 12 hgp lue. Diéu nay lam cho
hai tay (phdi trdi) phing nguyén, hu thyc thay déi dé phét
kinh, nhu vy goi 1a “té kinh”. Trong théi thd, dang lic song
4n ctia ta bi d6i phuong ding béing kinh héa gidi hay ding 1y
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kinh dan ra phia sau, cdm thdy da bi thit thé, lap tie tay
trude cong cho lai (tay bi bang, bi 1y 14 tay trude), chuéng tam
huéng xéo xudng phia ngoai, hay binh vién (tay va ché ngang
nhau, chuong tdm huéng vao trong) té ra phia trude, hay lap
vién (tay ¢ dudi ché ¢ trén, chudng tAm huéng xéo 1én) té ra
phia trude, tay sau dinh ¢ khép chd tay trudc, chuéng tdm
huéng ra ngoai dé thanh th& phi trg cho tay trude (tay sau
chuéng tdm huéng xéo lén phia trude, 1am thd phdp phong
ngy déi phuong tén céng vao mét, cing dé tién cho viée chéng
lai tay 4n hay 1y cia ddi phuong, hodc 14 bién thanh 4n kinh
truy bite déi phuong khi&n cho ddi phuong ding khéng vimg,
lée do ta doi trong tAm ra phia trude, chan trude bién thuc).

-AN: An 1a ldy trung tdm clia ban tay lam truc tam, la
ding chudng xoay chuyén bén huéng dp bic dé tim chd trong
cua ddi phuong, lye tranh ndi ¢ phia trén dée xudng tay cua dai
phuong, vi tri & trén tay cia ngudi. Piéu nay khéng nhimg cé
nhiéu chd dung, pham vi rng, ma con d& bi&€n chuyén thanh
cdc loai kinh cdn lai clia tif chinh thi, cing d& bién thanh
thai, liét hai kinh trong t& ngung tha, Trong théi thad, 4n la
ding hai tay d& vdo mét cdnh tay cia ddi phudng, khién cho
doi phuong khéng dé hoat dong bién d6i va tdn céng. Sy dung -
thé d4n vai phai chim xuéng, ché théng xudng, cd tay nhin
xubng, khéng duge ding sic lue vung vé, ding trudng kinh
hudng t6i phia trudc nhe nhe dn lén than cta déi phuong,
kinh lyc hai ban tay nhe ning cé da. Khéng nhing hai
chudng thay déi hu thye, thoat &n thoat hién, ma chu vi cia
don chuéng cing cé ldc bién d6i hu thue, chu vi cta chudng
tdm xoay chuyén trén cdnh tay cia déi phuong, khién cho d6i
phuong khong dodn duge diém lye di déng, tao nén hién tuong
vd s6 diém dn tdi trude, bie ddn khi€n cho d6i phuong than
diing khéng ving lic d6 ta ddn din dén ngudi 1én phia trude,
chén trude bién thue (hinh4: B 4n A béng)
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Tém lai, hai kinh bing Iy la thi phdp héa giai, kinh lue
& hong hang cAn phai ha xudng, rin xudng va xoay ra ngoai,
toa thue & chén sau. Léc bung hong bién déi trong tam, ciing
giong nhu vdy vai va hong phai thong xubng, khéng duge dé
cho than thé chém tdi hay nglta ra sau, truGc sau phai gid
than trung chinh (diéu nay cé nghia phai giif cho trong tam ]
gitta duge én dinh). Hai cdnh tay cia ta phdi nhe nhing linh
hoat mém mai, nhung van khéng duge mét biang kinh. Cho
nén hai cdnh tay phén ché khong duge dinh sat vao ngudi,
cén phai dé mjt khoang tréng dé dé xoay chuyén, dudi nédch
truée sau phdi chifa khodng trong bing mdt ndm tay. Péng
thosi miii ché khong duge doi ra phia sau than, tranh bi bue
d&n ndi khong xudt kinh dénh tra duge. Hai kinh té dn‘la thu
phéap tén cdng, toa thyc ¢ chan trude, khi xudt thi khong duge
vugt qud mii chdn, khép chd phéi ri xuéng thuy chung déu
phai hoi cong khong duge dudi qud thang. O bat ci goc dd
ndo, khi phat kinh vai va hong phdi trén mot dudng thing,
khong duge dé cho than bi nghiéng 1éch mét trong tam.

3.2.2. T ngung bd trg thoéi thi: thai liét chiu khao

-THAI: Théi kinh va t& kinh 12 tuong phdn, té 12 hai
tay hop lai ma thai 1a hai tay phén ra. Hinh thic cha thai
kinh giéng nhu mjt tay nam canh cdy, con mot tay héi qua.
Thai kinh 12 co sé clia cAm nd phap. Cdm na tha la tir trong
théi kinh ma phat trién ra. Tdc dung chinh cia n6 ¢ trong
viée ding ngung thi dé kém ché ngung thi va dén dit déi
phuong. Quyén luan néi: “théi 1a thién, khdo la dia ciu tim
tugng Gng nhau”. Théi phép 1a ding cdc ngén tay hu hu niam
cénh tay cda d6i phuong, thita th€ mugn lyc dé tif chd dang
nhe nhang dot nhién trAm trong gidt mét cdi (thai), véi toe do
nhanh, cu ly ngéin, diém dich chuin, manh liét, khong duge
ndm chét mot chd, d6 1a phép danh “kinh chién” (lam cho déi
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phuong gidt minh), rdt dé din dit chuyén dong cia gét chan
doi phudng, cing rat dé lam ché&n dong thén kinh nao cia dai
phuong. Cho nén phép nay khing nén coi thutng ma sit dung.

-LIET: Dac sfc cha ligt kinh 14 ding cdc mai nhon cia
cdc ngén tay, 14y phuong thite dot kich trong cu ly gan tung ra
mét loai kinh, 1a co s& b& huyét trong mén cdm na. Liét kinh
chi y&u la ding phuong thic dgt kich, khong phdi 1a phat
kinh. Thudng trong lic tay tdi gin diém dé phat kinh thi
hinh thé da bién do6i, muén phdt kinh nhung khéng thé, lap
tic cai thanh liét kinh d€ dot kich. Néu muén ding liét kinh,
xlc gide cua d8i phuong da bi dan déng, thi lai ¢é thé thia
thé chuyén thanh phdt kinh. Liét kinh v& 4n kinh la mot loai
tha phap c¢é pham vi vin dung rong rai. Liét kinh ngoai trir
tde dung chinh la dgt kich, cdn c6 tdc dung tuong phan vdi ly
kinh. Mgt bén 14 theo duting cong dé hoa giai, mot bén 14 theo
duting cong dé ddnh, nén phudng hudng tuong phan. Ly 12 ho4
gidi ra phia sau (bén phéi hay bén trdi). Liét 12 hoi héa giai
theo duting cong hudng xéo ra phia trudc xoay chuyén réi dot
lkich. Ly la khién cho d61 phudng té ngad ra hudng phia sau
cia ta (bén phai hofic bén trdi). Liét 1a khién cho.déi phuong
tu thin xoay chuyén qua phai hay qua trai réi bat té ngia ra
phia sau. :

Tém lai, liét kinh va thai kinh 12 mét cdp doi lap, trong
qué trinh théi gap trd ngai, cé thé lip tdc chuyén thanh liét.
Liét gap trd ngai lap tie chuyén thanh thai. Pé 1a su thong
nhédt cla thdi va liét, giong nhu Hai kinh bing 1y trong td
chinh thi. Nhung théai liét théng nhét trong bing va ly, bang
va 1y 1a chd, thai liet 12 khéch,

-CHAU: Chéu kinh, khéo kinh va thai liét, tuy cang &
trong tif ngung, nhung thai liét 13 ding ¢é tay cubn ra phia
ngoai vong phudng vién, cdn chiu khdo 12 ding thi phép tién
nhdp cudn vao trong vong phuong vién. Mjt bén giong nhu va
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khi dai, mét bén l& vii khi ngén. Trong qué trinh thoi thu,
néu hinh thanh nhimg tinh hudéng chém xéo ra khéi vong thi
bé citu biing thai liét. Néu hinh thanh nhing tinh hudng ngita
ra thi tién nhép vao trong vong, lay dy bi quén la chau va
khdo. Liy ché dé ding, canh tay khéc cdn phai cham ¢ phia
" trude, phét chdu kinh 1én canh tay cia dai phuong, khién cho
mét ché bién thanh hai chd, giéng nhu “Ao loan chiu” va
“Thuén loan chéu” trong quyén 16 thi hai cia Tran thic Thai
cye quyén, c6 thé tién nhép hai bén phai trél. Dung ché
thuéng 1a tdn céng vao trung bd. Téc dung cua nd gifng nhu
si tuong trong ¢ tudng. Chd tén cdng la ding mii cho hay
chu vi bd phén gén mii ché. Trong théi thi thutng ding chd
dé t&n cong vao sudn ngue cia ddi phuong, cAn phai dp sat
dinh eanh tay ddi phuong méi ding chdu phap dé phéng kinh.

-KHAO: Nhiing hinh thic dung mdt phan thén trén lam
vii khi dét kich bing sic bat d€ tin cong ngudi, déu goi la
khao kinh khéc 12 (dya). Khdo trong c& tudng gidng nhu tuéng
sty ty xuféit chién, oai phong tdm mat, khi theé bidc ngudi.
Trong trudng hgp mét canh tay xudt ngung (tdn cong bi ngudi
niém dinh), cdnh tay con lai chi vién khéng kip, trong lic bat
d4c di phai dung than phap khéo vai dé tin cong. Vai khéo 6
vai tritde, vai canh, vai sau khac nhau. Khéo vai tat phai lam
cho vai ra khdi cho nhung trong tdm khéng duge nghiéng mot
bén, va phai ldy trong tdm cia ddi phuong lam difm xudt
kich, dé tranh th&t thé vi lac vao chd trong. Lic khéo vai can
phai rin ngudi xufng, than phédp trung chinh. Vai truée, vai

canh, lic khdo ra, phin vai khong duge vugt ra khéi mii ddu

goi.

Ngoai trit khdo vai, con ¢6 “thét thén khdo”, dang lie bi
1y t6i phia trude that thé, nuong theo dé thia thé tién bude,
cAm chén vao giita hdng d&i phudng, cii ngudi ding vai géanh
bung dudi lam cho déi phudng té ngia (cdn phai c6 cong phu
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eo va chin mdi ¢6 thé lam duge). Con cé “boi chiét khao” la
ngdi xudng xoay ngudi ldy lung dé tdn cong, d6 14 gip lde bi
thai, thuan theo kinh lyc cua déi phuong xeay ngudi tuy giai
thoat thé cuc bi thdi. Péng thdi, vAn c6é thé ndm co hdi céng
kich trd lai, trong lic xung kinh dét nhién xoay gip ngudi dé
phét kinh, 12 mét céng ma hai dung, cho nén goi 1a béi chiét
kh4o kinh. Sif dung khéo phép, cdn phai 1dy than dui eo thita
thé thAm nhép niém dinh thin chi cha déi phuong, lic dbi
phudng hoi nhich déng 14p tidc phat kinh, tdt nhién lic 46 can

- phAt ding b phap tién vao xdm chi€m vi tri cia d6i phuong, -

mdi khéng tu minh ddnh mAt trong tim. Diing ché tin cong
va dimng vai khéo trong théi tha la phuong phép thita thé. Céac
quyén su tién bdi cia Trén gia c6 s& trudng ding chd tin cong
va khdo vai ndi tiéng, trong lic ¢6 vé nhu thét thé thi nuong
theo d6 ma ding chd va vai phdn cdng. Luc dung tay tdn
cong, ¢b tay bi d6i phuong khong ché lién xoay qua dung cho
(chdu phép). Chdu phdp bi thdt thé thi nuong theo dé mA
diing vai, ding vai khdo va béi chiét khédo déu la phuong phap
diing than dua vao dé d4nh. Ly sic bat ctia hong dé tin cong
d6i phuong ciing thuéc vé pham vi khdo phdp. Phuong phap
ldy than edng kich 1a than vao hé huyét edng phu phdi thuin
thue thau ddo méi ding duge, néu vin dung khéng gidi thi
nguy ¢d thdy lién trudc mét, cho nén khong phai la phép
thuémg hay st dung chinh. Théi cye quyén thdi thi tuy cd tdm
phép tam kinh, nhufng céng phu co ban thi vin la t& chinh
thai tha. Mat khde, can phéi nhén thic trong tif chinh théi
thii 1ai 14y hai kinh bing 1y lam chinh, bling la thuin, 1y la
nghich, nghich tif thudn ma d&n. Tuong phdn tuong thanh.
Bing ly tudn ty tuong hd lai théng nhédt véi nhau. Thuén
trién 1a lye ly tam cia phép vén xodn, nghich trién la luc
hudng tAm ciia phép vén xofn.
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3. ETRAN THUC THOI THU DIEN BIE:N THANH
HAI DANG:

Trén thife théi thi ban ddu ding na f nidm bit), diét (vt
ngd), trich da (ném, ddnh ddm) tuy theo thé ma thay dai linh
hoat. Na phdp ban déu 14y nd mach, trdo cdn, phan c6t (ndm
mach, béc gin, bé xuong) 1am chinh. V& sau dé trdanh phat
sinh suf ¢8 tén hai, cdc phuong phap nay da it duge van dung
va truyén day. Lic vén dung nd phép théi thu, thi cing nén
vita ding thi dimg lai, va phat trién nd phdp thanh phuong
phdp edm gi dudng kinh lyc tdn céng ciua ddi phuong la
chinh, na dugc thi ta thudn, ma ngudi nghich, dic co dic the
thi ditng lai. Céng phu dat téi mdc tinh thuin thi mdt céi
nhéc tay, déng chén, xoay tron, nhu ho&, nhe nhang linh hoat
cong dd khéng ché duéng kinh lue tdn cdng cua d8i phuong,
tite c6 thé khigén cho doi phuong thit co that thé, khong c6
cdch nao chuyén bién, tde khiéng ¢6 cAch nio phat kinh. Hodc
theo chuyén bién cia déi phuong, titc doi thai e rdi tung na
phap, dé6 1a k¥ thuit cao cdp cha na phép khnng ché kinh 16
cia déi phuong.

Tran thite théi tha ban dau lde théi bé ding ly kinh dé
héa -giai té kinh hay khdo kinh cia d6i phuong, rin ngubi
xufng nhung than phédp vin trung chinh khéng nghiéng ngia,
ban chan trude cham dat, mii chan nging lén, dé tuy theo
th& ma hanh déng (do chén trudc dudi ra, c6 thé nhic 1én dé
quan thic tdc dung cta hai chén déi phuong, ding diét phap
tinh x40 dé quat ngd d8i phuong). D6 1a dang gid ti thap, mot
khdi mét phuc (mdt déng tdc dang ti€n hanh, mit déng tédc
dang tiém phuc), mét dén mot di, lugng vén dong cia hai
chén rit 16n, do dé néu khong luyén tir lic cén Hu nién thi
khong thé dat téi trinh 49 thuong thita. Hién tai phép théi
thi cé cai tién nguyén tdc khéng rin ngudi xubng, dé tién
thich dng véi dai ching.




266 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

3.4.THAI CUC QUEN THOI THU LA KIEM U AM
DUONG:

Trong triét hoc c¢f dai cia Trung qude, cho rang trong
thé gidi tdn tai hai luc khdng thé phin ra nhung lai doi
khéng nhau, goi 1a &m duong. Hai lyc nay la cin nguyén cua
suf bién héa va phat trién van vat. Su hdoa hgp am duong la
chuyén héa tudn ty ciia hai mat ddi lap va thang nhat. Théi
eue 14 bao ham hai lyec 4m duong. Dai biéu cia &m duong la
ddng tinh, cuong nhu, hu thye, khinh tram v.v... cac loai kinh
déi 14p cla sy vat, mdt 1a sy quan hé cta hai phuong dién doi
lap, hai 12 hai déng luc gitp nhau tdn tai, gidp nhau ch& udc,
gitp nhau thdng nhit quan hé.

Thai cue quyén ding hoe thuyét Am dudng lam co sd ly
luan, doi hdi déng tinh, cuong nhu, hu thue, khinh trdm, kiém
du cd hai. Lai phdi duong khong rdi 4m, 4m khong roi duong,
am 14y duong lam chd, duong ldy am lam goc. Pé dat tdi
cuong nhu chuyén héa nhau, 4m duong tudng t€ ma bude vio
chd biét duge kinh. Tién mét bude cAn phai thoat 4m thoat
duong ,4m duong khéng c6 vét tich 14 giai doan y thén sdng
sudt. Do d6 luyén tdp Thai cye quyén va théi tha, khéng duge
nghiéng vé nhu, ciing khong duge nghiéng vé cuong, can phai
am duong tuong t&€, Néu thién vé nhu thi vin duge mét mat
ctia Théi cue, chi cé thé goi 14 Nhu quyén, khong thé goi la
Thai euc quyén. néu thién vé cuong, chi cé thé goi la Cuong
quyén, ciing khéng thé goi 1a Théi cuc quyén. Néu c6 thé nhu,
c6 thé cuong, c6 khinh ¢6 trdm, hu thyc kiém du, khén dng
hodn tiy, dong tinh hop 18 méi 1a Thai cue quyén hoan chinh.
“Cuc mém mai, sau méi cyc cing ran”, “véan kinh nhu luyén
thép trém ldn, khéng cé cdi cing ndo khong bi huy” do la
trong Théi cyc quyén luin cé dién, didu nay thuyét minh
chinh xdc réng: Luyén Théi cyc quyén cdn phai phat trién
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méat nhu dén cyc do, ddng thoi cing phai phat trién mat
cuong dén cue dd, dé cho cudng nhu bién héa khéng cé téng
tich, ddy mdi 14 ky thudt cao edp toan dién cua thdi thu Thai
cufe quyén.

3.5.YFU LINH PONG TAC THOI THU
(1) THAN PHAP:

Lic théi cAn phai l4p than trung chinh, khéng nghiéng
khéng dua, hu linh dinh kinh, khi tram dan dién, vi lu trung
chinh, trdm kién truy ch&u, ham hung bat béi, thuong ha
tiong tiy. Phdn eo bubng long va chim xudng, cin phai hoi
hoi xoay chuyén, khéng duge sup xudng mém nhiin, khong
duge chao ddo, khién cho théan phép ldc bién ddi khéng dude
trung chinh (d& mét trong tam), khing kiém sodt duge tdm
mit. Lay eo song lung va ménh mon huyét (phia.sau huyét
dan dién) 1am truc tdm dé diéu tiét toan thén, toan bd glﬁng
v6i yéu cau khi 1u1.ren gid b,

Sy bién déi cia thian phap hu thuc, mau chét & chd lay
eo song lung v ménh mén huyét lam truc tAm cta hai bén
phai trdi cia eo (goi 14 yéu khich). Yéu khich kéo qua trai thi
bén trai thye bén phai hu, eo khich kéo qua bén phai thi bén
phéi thuc bén trai hu. Lay eo séng lung va ménh mén huyét
lam truc dé hai bén vai xoay chuyén (& ngoai hinh la hai bén
héng eo xoay chuyén) bién héa hu thue, lam nhu vq:,r la ndm
toan bj hu thyc clia toan thén, cing la méu chit cha “nguyén
d:;mg yéu tich” va “ndi dong bﬁ't. linh nhén tri” (eo séng lung la
ngudn déng litc, bén trong chuyén dong ma khéng cho ngudi
biét).

Trén 14 thuit nhing yéu cau thin phdp cia Thai cue
quyén dé€ van dung “triém, lién, niém, tiy" (thadm nhép, lién
tue, dinh sdt, nuong theo), ldy nguyén tdc khong méat hin
kinh lue (bdt dau) khong lam nguge lai dong kinh lye cua dai
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phuong (bat dinh), khéng cing ngit c¢d chdp nhu tdm bién
(b4t bién), khéng truc ti€p chong lai (bat khéng). (Bén diéu
trén va bon didu dudi 1a hai mat tich cue va tiéu cye trong k¥
thudt théi thi cia Thadi cuc quyén, cAn phdi thAm nhép vio
dong kinh lyc cia ddi phuong 1a “triém” thi khéng nén lam
ngude lai dong kinh lic nay la bat dinh, cdn phai lién tuc 13
“lién”, thi khéng duge mét hin ndi kinh 14 “bat dau”, cin phai
dinh s4t ddi phuong 1a niém, thi khéng duge cimg ngit nhu
tam bién 1a “b&t bién”", cdn phai nuong theo ddi phuong la
“tiy” thi khong duge chéng lai true tiép la “bat khang”).

Ngudi 4n thi ta bing, ngudi té thi ta 1y, chi la bén ch
bing 1y t& 4n ma tudn hoan khéng cing tdn. D& nhén biét ro
rang cdc loai kinh khéc nhau cin phai luyén tip ldu dai, lam
theo phdp 49, ddnh tot theo co 56 viing chiic cia su nhu thuén
tron day.

Théi cue quyén gid tif va thoéi thi trude tién déu chd
trong thin phdp. Théin phdp ¢é trung chinh méi cé thé ch&
phue ngudi va khéng bi nguéi ch@ phuc. Than phdp trdi nguge
véi nguyén tde, chd chd déu bi nguoi khich dong thi lam sao
ché& phuc nguti ? Cho nén néi: “Ky than chinh, bat linh nhi
tong. Ky than bat chinh; tuy linh bat tong” (thén cé chinh thi
khéng ¢6 linh cing nghe theo. Thin khéng chinh thi tuy cé
linh ciing khéng nghe theo.) 1a dao 1§ nay. Théi cyc quyén va
thai tha, 18y cuc hu tinh va than phép trung chinh lam co sd,
bdi vi cuc hir thi khéng ché nao khoéng dung, cuc tinh thi
khéng chd nao khéng dng, than phdp trung chinh thi c6 thé
kiém so4t dugc tdm mit, chuyén tiép linh hoat. Quyén su tri
danh Trdn Trudng Hung & Trdn Gia Cau (1771 - 1853) ép
dung “lap than trung chinh” ma néi tiéng, duong thi duge
ngudi doi xung tung 1a “Bai vi dai vuong”. Céc quyén gia cla
dong ho Trin déu ldy “ldp than trung chinh” lam dé nhat yéu
nghia, true tiép duge thu gido tit dong ho Trén va phét trién
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ra thanh hai phai Duong gia va Vo gia cing déu tudn tha quy
dinh nay.

(2) THU PHAP:

Lic méi hoc théi thd, vong xoay chuyén trién ty cén
phéi rong 16n, lyc phai nhu thuén tron day, khong duge 161
lom, khuyét ham, hay c6 ché dit néi va chdng lai trye tiép
(xem déic diém ba ctia chuong -mdt), déng tdc cén phdi cham
khong duge nhanh, nhanh quéd dé sinh ra bdp chdp. Sau khi
cong phu thdm hau din dan thu nhé vong trién ty lai, c6 thé
cham c6 thé nhanh, thich hgp véi cau: “dong khin tdc img
khin, déng hoan tdc hodn tay".

Khép vai trude sau phai bubng 1éng vién hoat ma chim
xubng. Khdp ché trude sau phai rio xudng. Ding ¥ qudn chi.
Lic tin céng hay dan dit hod giai kinh lue cia ddi phuong
canh tay déu phai budng léng va mém mai, ding ¥ khong
diing sdc, méi ¢6 thé linh hoat khéng tri trg, khién cho dai
phuong khéng dé biét duge phuong huéng cia ta. M&u chdt
ciia din héa va tién cong & chd noi kinh khing dé cho ngudi
biét dude, ¥ eb trude ngudi, ldy diém tham nhép lam truc tim
dé xoay chuyén, thi phép cdn phai “trude thi din dét sau méi
tién eong”, “nita din nifa tién”, hay “khi dén khi tién”, d¢ la
nhitng ki xdo cidn phai ndm viing.

Théi tha va luyén quyén cung mot bude, cho dén khi “ting
tinh, khinh nhuy&n” buéng 16ng nhe nhang mém mai vao tay.
Cang phu ldu ngay toan thén hgp nhat, tay phia trude di thi
tay phia sau lam gdc. Mgt tay vé thi tay khdc theo. Hai tay
quin thic hai tay d& phuong, khong ché cdc khép (khdp cb
tay 14 khép ngon, khép ché 1a khép gida, khdp vai la khdp
gdc), lkhong dé cho d6i phuong dé dang hoat ding. J trong c6
ky thut cAm né, nidém tiy khéng néi t6i, trong tay giong nhu
nhu ma khéng phai nhu, giong nhu cuong ma khéng phai
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cuong. Bén ngoai gidng nhu béng gbn ma bén trong nhu sit
thép. Cé thé van dung phuong phdp dan dé1 phuong tién vao
ché tréng, sau dé méi phdéng kinh (t6i diy dich tha da ¢ trong
mét cu ly npdn, chi cdn tung mét dudng vong nhd truc xa,
nhanh nhu dién chdp, manh liét nhu ung vd mdi). Tt ca
nhitng diéu nay déu 1a dung ¥, khong phai ¢ ngoai hinh, bdi vi
¥ cia ta da nhap trong xuong cét, chd nio ¥ cing trude dai
phuong. Cang luyén cang tinh xdo, tiy cd dng bién, trudng
hop nao ciing ¢6 duding cong dé héa giai, trutng hop nao cing
co6 dudng thang dé phdt kinh, dé 1a trong cdl cong tim cai
théng, sau khi chita gil rdi phét ra.

(3) BO PHAP: :

Bé phdp cin phdi nhe nhanh linh heat, hai chan cin
phai nhin ré hu thue. Lai thém trong hu phai e6 thue, trong
thue phai ¢6 hu, hu thue tuong hd bién dai, khién cho sy bién
héa don thé duge linh hoat. Hai chén phin rd hu thue, méu
chét & chd hai khép héng xoay chuyén, ciing tic 1a bo phdp
cdn phai theo sy bién déi cia thin phdp ma bién déi theo.
Muén buée qua trai, trude tién phai kéo eo qua phai, khi tram
bén bung phdi, khép héng phai thu vio chim xufng, chén
phai la thue, sau dé chén trai mdi bude 18n. Nguoe lai ciing
vay.

Bo phdp va thu phép cing can phéi hgp véi nhau. Tay
va chén hop nhau, ché va dau gdi hgp nhau, vai va héng hgp
nhau, d6 14 tam hop cén phai chi ¥, khién cho trén dudi hoan
chinh khéong loan. Bd phdp tién 1én chia 1am hai loai, goi la
sdo va sdp. Sédo la boc phia ngoai chin trude cia déi phuong,
6 tde dung phong bé. Sdp la chen véo gitta hai chén cia déi
phuang, ¢6 tde dung bic bach. Dé 14 phuong phdp chi€m thé
quén thiic phin du6i cia déi phudng trong digt phdp (phép vat
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ngd). Khép dau gdi xoay vao trong hay xoay ra ngoai, cd téc
dung 1am vit ngdng hay ding sie bat dé tAn cong ddi phuong,
cing c6 tdc dung gidi trit khép dau gdi cua ddi phuong tén
céng ta. Tran HAm néi: “Trong quyén thudt tuy cdn diét phép,
nhung it ngudi biét rdé céng lao cua diét phdp ra sao”. Digt
phép trong thoéi thi cia Trén thic hién van con duge gid gin.
Hu thue cia hai chan cAn phéi linh hoat bién d6i, lai phdi cdn
rim eo ha hong, kinh cia chan thuc vong xudng nhu chim siu
vao trong déit, khién cho lic van héa giéng nhu cdy coc on
dinh, khéng vi bi bic béch hay bi din héa ma 1am hai than
phép. Lic thAm nhép din héa roi tién cong, hong trude tién
phai chim xuéng, chin theo dudng cong tién 1én phia truée
bide bach déi phuong. cing phéi hop vdi thi phdp dong tac
viin xodn nhdt tri véi nhau, méi cé thé loi dung dia lgi, phéng
kinh luc phén tde dung. Trong lae théi tha, ¥ can phai lién
tuc, hinh thic ciing phai lién tuc, néu muén phéng kinh b
phép cdn phai d4m tién (tién bd gai trude, ma ciing la dé trong
tdm dugc trung chinh). Thang la nhé tién bg, khéng bai la
nhé théi bs. Than phép thi phdp by phép tat cd trén dudi déu
phai theo nhau. Tién thi ma khong tién thén, than thi tién
ma khéng tién bd, thi khéng nhing thdm nhdp phong bé
khéng thanh ma con phéng kinh phu ndi khong cé goc, khing
lien hoan duge, rit dé bi déi phuong dan déng. Lic phéng
kinh, than thi b va nhan thin déu téi mét lugt, mii dau goi,
miii chan, 18 mii, mii ban tay va nhan thdn déu vé cing mét
hudng, khién cho lue tép trung vao mot diém.

(4) NHAN PHAP:

Quyén phédp cde nha déu lidy nhan than lam quan trong.
Phét 1énh 14 ¢ ndo, chuyén 1énh 1a ¢ nhén thén, ché tinh xdo
toan 1& nh& nhan phdp. Dan kinh phét kinh, tdt ca nhiing
bién héa nay la do ¥ ldnh dao trudc, nhung cing bién dai tay
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theo anh mét. Than tha bé cing tiy theo 4nh miAt ma thay
déi huéng chuyén déng. Néu muén dinh lén, tdt nhién trude
_ tién phdi ¢6 § ¢ du6i, 4nh mit cing cdn phédi hoi nhin xudng
réi méi nhin lén phia trude true xa, l4p tée phat kinh chinh
xdc theo huéng cia y. Khéng ché dudng kinh lyc cia ddi
phuong bing tay nao la chinh, cing do ché &nh mét nhin téi.
Anh mit va huéng chuyén ding quyét khong duge sai biét.
Ném duge ngudi di, 4nh mit vin nhin theo phia trude, dé la
tdc dung ctia “mét khic ciing nhu ban déu cude chién”, “kinh
doan nhung ¥ khong doan”, “phéng kinh nhu gim vao cay ba
phan” ma quyén phé da ghi. Nhin thén thi can phai quan st
todn than trén dudi, cho nén 4nh mit cdn chuyén chi ma
nhén thin thi phai tinh anh gidng nhu méo rinh chudt. C6
ngudi noéi rang vi Thdi cue quyén tinh xdo & xic gide linh
mén, cho nén khéng chi trong van dung nhin phdp, tham chi
cho ring nghiéng dau nhin mét bén, biéu thi chuyén ding tai
nghe kinh, d6 1a 1&i néi sai 1dm. Can phai biét ring, thi gide,
thinh gide, va sde gide cAn phdi phéi hop, khéng thé réi nhau.

(5) TRIEM LIEN NIEM TUY:

Trong lic théi thii khéng nhimng hai tay can triém lién
niém tily, ma than phip bd phdp ciing cdn 6 ¥ triém lién
niém tiy, khéng truée khong sau, dong tdc hiép dong. Po 1a
néi trong d6ng téc trén dudi phai theo nhau, bi€u hién toan
théin 12 mdt nha. Hinh thdc cAn phaéi lién tye, ¥ cing can phai
lién tue, nuong theo chuyén dong clia ngudi ma co dubi tién
thdi, phai ndm viing bén chir “triém, lién, niém, tay” va tdm
chit “bat ddu, bat dinh, bAt bién, bat khdng” (xem giai thich &
phén than phdp). D6 goi 1a céng phu “d6ng kinh” 1a do “x4 ky
ting nhan” ma cé, tdt cd moi bién ding cia ddi phuong déu c6
thé nhén biét va thuin tng theo quy ludt bién héa. Cé thé &
trong hu thuyc ma trén dudi déu theo nhau, thi khi tién cong

B = L
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hay lui lai héa gidi déu ¢6 thé bd minh ma theo ngudi xoay
chuyén trén tria tu nhién. Theo ngudi nhung tdt nhién ta vin
la chi té, khong nghiéng léch mat di sy trung chinh (didu nay
c6 nghia 14 khong ddnh mét trong tdm, khi&n bi nguéi din
dit, tuong phdn véi chi déng di theo ngudi) cé thé ché ngyu
ngudi ma khong bi ngudi ché ngy. Pé 1a thd phép, than phép,
bo phap dat duge cong dung cia bén chit “triém, lién, niém,

tiy". .

- Khi van dong héa giai kinh lyc ctia d8i phuong, truée
tién 14 & eo chén, k& 13 ngue, thi dén 14 tay. Co dudi dén di
clia phép vin xo#n trién ty 1a tac dung chinh cda “dén ti&n lac
khéng tifc xuat” (dan vao ché trong réi tédn céng). Tay cham &
diém tham nhép (triém) khéng duge r&i dién tich dang kifm
sodt, 14y d6 lam truc t4m dé xoay chuyén, ¢6 thé xoay tron tu
nhién, tit dé c6 thé dodn duge hu thyc cia ddi phuong. Piém
thim nhép cda thén tha 12 tde dung cla biing kinh, d6 1a diéu
dung cia ‘ nhuong ma khéng nhudng’, trong khi thim nhap
héa gidi khéng duge lam mat di théi co lgi thé eia minh.
Trong lic phéng kinh tay khéng duge vugt qud mii chan, lam’
cho thén mdt trong tdm, nhu viy méi gitr duge thé kiém soat
tdm mait, sau mdi ¢ thé cubn cudn khéng ngimg, lién ti€p
phéng kinh.

Trén thic théi thi yéu ciu khéng d€ cho d8i phudng cham vao
ngudi, nhung dé c6 thé khéng ché trong tdm cia di phuong,

‘lai ddm dé cho d&i phuong dinh sdt vao ngudi, ¢6 bién phép
cham tay, cing c6 bién phdp 4p sdt thin. Cong phu tham
nhép, lién tyc, dinh sit, nuong theo ¢6 ¢ thd phép, ciing c6 &
thdn phdp. Cham tay (ddp thd) dén di mét chit rdi phat kinh
la mjt phuong phap. Pap thi din di réi dp s4t ngudi dé
khéng ché ciing 12 mjt phuong phédp. Lay than chju mdt tay
hai tay cla déi phuong & ché v dung, d€ tay cda ta thanh
thoi hoat déng bién héa, d6 cing 14 mét phuong phéip. Xa
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khéng sg, gn cing khong sg, cé thé gén c6 thé xa, c6 thé
chita ¢é thé phat, ¢6 thé nhu cé thé cuong, la [‘iat téi mic
_thugng thita ciia khd niing thoi thi.

Thoi thi ma dat t6i gial dean "dﬁng kinh” (biét kinh),
thi vén kinh thoat an thoat hién, giong nhu c6 ma thue ra la
khéng, giong nhu khong ma thue ra Ia cé. Cong phu dén chd
thudn thue tinh tiy thi nuong theo hudng chuyén déng kinh
lyc etia d6i phuong, c6 thé tham nhép khong sai mot ly. Noi
kinh tidm &n di doi bién héa khong ai biét, ¥ thi lic nao cing
trudc ngudi. Ngudi khong biét duge ta, chi minh ta biét ngudi.
Nhung dua chd nao la tdn céng chd d6. Nuong theo cam gidc
ma dép tng ty nhién, khong cin ciu né la b&ng 1§ té 4n hay
thai liét chdu khédo. D6 1a tit giai doan triém, lién, niém, tiy,
dat téi “déng kinh”, tién 1én giai doan cham ché nao cing
bién thanh tron ‘Eha cong phu c6 thé héa gidi cé thé phit
kinh cfia “giai cdp thédn minh” (dén bye thdm cta tinh than
séng subt). Tém lai nguyén tdc 1a nguoi ldy cuong téi thi ta
14y nhu dép ing, trong nhu c¢6 cuong, khién cho ngudi khé
phdng bi, ldc nao cing con mot chat linh co- Ché nao cham
véi d6i phuong mat thiét thi thAm nhép vao va hoa lam mét,
nhung ¥ cia ta cé trudc ngudi.

(6) MOT THAN MA TRANG BI NAM CAY CUNG:

Vé Vi Tuong trong “Théi cue quyén ludn” e6 néi: “tinh thi
gifng nhu nii non, déng thi gidng nhu séng nude”. D6 14 dua
ra hai hinh anh séng dong dé mé ta kinh luc cudng nhu trong
Théi cye quyén. Hinh 4nh nay dién ra théi do rat cin trong
thai thd, bi€u thi toan than nhat gia, dé hoan thanh yéu cau
“chita kinh ging nhu giuong cung, phdt kinh gifng nhu ban
t&n” (stic kinh nhy truong cung, phét kinh nhu phéng tién”.
Trong khéu quy8t ciia hai nha dong ho Trén cé céu: “nhét
thén bi ngii cung” (mdt than ma trang bi nim cdy cung). Téng




TRAN THUC THAI CUC QUYEN 275

hop 1y ludn hai.nha xin thuét lai nhu sau: (danh tir “hai nha”
la chi hai luu phdi cia dong ho Trén, cyu gid va tdn gid nhu
da thudt & phan gi6i thigu).

M{t thdn ma trang bi ndm ciy cung 14 chi than minh
giféng nhu mdt ciy cung, hai tay 1a hai cdy cung, hai chan 1a
hai ciy cung. Ngii cung hgp nhat, tdc toan than 1a mét kinh
luc chinh thé, “tinh nhu son nhac, ddng nhuge giang ha”, ¢6
thé chifa c6 thé phat cudn cuéin khéng ngitng.

Thén cung 1&y eo lam cdn cung, thd cung ldy ché lam
can cung, tic cung lay dau goi lam cdn cung. Ding hinh dnh
14y thén 1am cdy cung chinh, thi cung va tde cung 1a phu. D6
l& 18y eo lam truc, trén c6 hai tay quan hé, dudi ¢ hai chan
theo nhau, todn b§ théng nhat véi nhau. Mdi mét thé ding
déu c6 di ng cung, hinh thanh tinh huéng chia gid kinh dé
kiém sodt tdm mat. Péng hie nguyén & El;.ll.].ilrli cho kinh Iuc
toan thén duge hoan chinh, ¢6 thé ‘co hdi phdt kinh 1a do
minh, eon site lye thi mugn & ngudi’, héa gidi theo dudng cong,
phét kinh theo dudng thing, chda giif kinh va phat kinh cing
nhau bién déi thao thao bét tuyét. Pén lic céng phu cufe tham
thi cham chd néo cing thanh tron tria, dua ché nio thi tédn
cbng chd dé. : '

Ngii cung hop nhét 1a qui dinh cu thé cda toan bd kinh
lie trong ngoai. Luyén quyén va théi thd, trong mot dong téc
tu thé déu ean sut dap (ng ddy dd cha ngi cung. Ngii cung hop
nhat thi “tinh nhu son nhac, déng nhuge giang ha”, “lap than
trung chinh an thu, nang bat dién chi chudng”, “kinh di khie
stic nhi hitu du”, “khde trung cdu truc, sic nhi hau phat”, ce
tinh thé nay c6 thé xuft hién.

(7) PR HGP SUC vA PHONG KHAI PHAT
Luyén tap thoi thi, trude tién can phai luyén t4p thanh
thue t& thi béang 1y té 4n, lye phdi tim nhu thuin vién man,
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toan than mét nha. Piu tién hoc cdch lam cho mém mai, sau
dé mdi hoe cach phat kinh. Phat kinh thi cdn phai c6 luc dé
cho hai chdn ca dai phuong réi khoi mat d&t, té ngéd ra phia
sau (cing c6 thé bén phai hodc bén trdi) hay bi ném lén
khéng mét cdch dep mét. Giai doan luyén tap phét kinh, edn
phai nghién ciu phuong phédp “dé phéng” két hgp véi hé hap
(4 phéng: nang lén, phing ra hay ném ra), khién cho hit vao
chita gilt sau tdi chén, thd ra phat duge xuyén thiu. Hit vao
tdi chan va thd ra xuyen thdu la thdy duge sy xdo diéu cua
cing phu, ¢6 thé chia kihh va phét kinh mjt cich xao diéu.

~ Hit vao la dé, hop, sic (ning 1én, hop lai, chita git). Thd
ra 1a phéng, khai, phdt (ném ra, md ra, phat ra). Lic binh
thutmg, cdn tdp phuong phap dé phéng don luyén hay song
luyén. Bon luyén la 18y ra tif trong quyén thic chinh dién hay
phan dién dé luyén tap lién tuc “sic phat”. Sic bat cla cdc bd
phén ngue, vai, lung, héng, méng, déu cén phai don luyén
thudn thue, d€ khi cdn né thi cé né. Song luyén la nghién ciu
‘chinh xdc trinh d6 “sic ph4t” clia minh. Phong kinh can phai
't4p trung va manh liét xuyén th&u, cdn phdi nhanh chéng
trdim xubng, khién cho kinh Igc phédt ra cuc ky sdc bén.
Chuyén déng quy ngin, ¥ thin quy xa, kinh luc quy dai, ma
tip trung chuyén chi mdt phuong dé lye xuyén thdu. Nhanh
thi thita th& ma khéng dén ndi that thé, can di thi et di,
khéng duge do dy, thi déi phuong khéng dé gi bién héa. Tram
xudng thi khéng ché& duge lyc, khong bi ddnh mét trong tam.
Chuyén dong ngin tifc 12 cham mét cdi thi phat ra lien, ngudi
chua kip héa giai thi da té ngd. Khi cing phu téi mic cao
tham, c6 thé khién cho ddi phuong khéng thdy chuyén dong
la da bay béng lén khéong réi. Y xa kinh dai thi ném nguéi

cang thém xa. Khi cong phu dat t6i mic tinh tiy thuin thue, '

thi chi mjt chuyén dong nhé la cé thé din dit dsi phuong rét
dai, ph4t ra rit nhanh, Hit vio thi ty nhién ¢6 thé nang

R L e e

- ————— e g R ———




TRAN THUC THAI CUC QUYEN 277

ngudi lén, thd ra thi ty nhién chim xudng, c6 thé ném ngusi
ra xa.

Cao tha Thai eve quyén edn dai nhu Tridn Phéat Khoa,
Duong Trimg Phi, lic vén kinh héa gidi nhe nhang mém mai -
vién hoat, khéng mat chit luc da khién cho déi phuong mét
thing béng, c6 cdm gide mit trong lugng trong khéng gian.
Lic phét kinh, do t8c dd cuc nhanh, dén dich chudn, ndi kinh -
day dd, diém bi thdm nh4p d6t nhién bi phéng kinh, déi
phuong khong kip cam gide, khong ¢6 cdch gi hoa gidi, da bay
lén khéng, d6 la céng phu da dat t6i muc cao tham.

(8) HOI THO vA PHUONG VIEN CUONG NHU:

Vén dung sy hit thd ra vao, ciing khéng ra ngoai phuong
vién gitp nhau bién héa vA cuong nhu giip nhau bién héa.
DPuge thoi duge vi thi 18y cuong kinh t4n céng 1a phuong, hit
vao thi than chi gon gang lam vién. Hit vao thi kinh ning lén
lam nhu, tho ra thi kinh ném ra 1am cuong. Yéu ciu téi cao la
quyét dinh nhanh ddnh nhanh vi viy cdn phai dudng thanh
ky thuét hit thé dé phadn biét thing thua. Duong Ban Hiu
truyén hé cia dong ho Trén chl truong “nhat hanh nhit cép
théng phu ldp phdn” (Tiéng cudi tifng la cé thé phan bist
théng bai), két hgp am thanh vao hoi thé trong khi giao ddu.
Do hoi thé dnh hudng téi sy bién d6i cla cuong nhu, lic hoi
thé luyén téi mide eue ky ty nhién, tuy tuyét déi khing ding
lye vén ¢6 thé khién d6i phuong dén khéng duge 1a dén khong
duge, phéng dsi pwi::mg di thi déi phuong khéng thé khéng di.
Bo minh ma theo ngudi nhung bit hay tha 14 do minh, bé
minh theo ngudi ma vin do minh chi dong.

(9) TAC DUNG CUA NOI KINH TRONG THOI THU:
N6i kinh 14 mét danh tir ma Thai cge quyén hoe phai
chuyén ding dé chi mot loai kinh, trong d6 1a téng hoa cia
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nhiéu hop luc (xem chuong mét). Néi kinh chi yéu luyén dudc
tif trong viée luyén tap gid ti, né cuc ky tram trong cing dong
thai eue ky hu linh, Trong lic théi thi néu khéng ¢6 néi kinh,
thi ngi cung trong than thé méit tdc dung, cAn phdi ndm viing
quan hé hiu co giita hé hép vé. sic phat, dé khéng bi déi
phuong dan dat.

N6i kinh khang c6 dinh hudng, lai ¢é dinh hudng, Khéng
¢6 dinh hudng la vién, 1a héa gidi kinh lue cua déi phuong. Cé
dinh hudng la phuong, la dich diém tén cong dit khodt,
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¥

G161 THIEU SO LUOC
DUONG THUC THAI CUC QUYEN

Duong thic Théi cue quyén 13 mdt luu phéi ciia Théi cue
quyén. Phai Thdi cye quyén duge truyén tir Duong Lo Thién
(1799-1872) dén con la Duong Kién HAau (1839-1917), dén
chédu la Duong Tring Pha (1838-1936), cdc vi nay dua tren ed
s& Trén thitc 140 gid Théi cue quyén ma ché bién ra.

Quyén gm cua Db.x'd‘ng thite Théai cue qu}fen md réng ma
gon ging, cAu triic ¢hat ché, than phép trung chinh, dong tdc
hoa thuin, nhe nhang linh hoat ma binh tinh ling dong.
Phép luyén tif budng léng din vio mém mai, cuong nhu tuong
t€, hinh thanh mot phong céch dic séc riéng.

Quyén gid duge chia ra cao, vita, thap, ngudi méi hoc cbé
thé céin cif vao sy khéde nhau eda tufi tde, giéi tinh, tinh trang
thé luc, va mue dich khédc nhau ma chon lya quyén gid cao
hay thdp dé diéu chinh luong vén dong cho thich hop. Ngay
nay Duong thie Théi cue quyén da duge truyén bé rong rai &
nhiéu nude trén thé giéi., Trinh Man Thanh, dé t cha Duong
Trimg Phad, l1a ngudi diu tién du nhdp Thai eve Quyén qua
phuong tay.
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CHUONG MOT

DUONG THUC THAI CUC QUYEN YEU LINH

1.1. Ban vé su tap luye.-n Thai cue quyén
Théy Dudng Trung Phi gidng.
Truong Hong Quy ghi chép.

Vo thuat Trung Quéc c6 rat nhidu hé phai, déu c6 triét
ly ky thuéat cla riéng minh. Tif xua ¢ nhdn da ding hét tinh
lyc ctia doi ngudi, ma cing khéng thé kham pha hét dao ly
huyén diéu cia vd thuit. Khap moi noi déu nhu viy, ngudi hoc
tdn mét ngay céng lte thi duge mét ngay higu qud, ngay
thing tich liy, nude chﬁy thanh song.

Théi cue quyén la mén vd thuit cuong o trong nhu, la
nghé thuat mién ly tAng chim (trong béng gon cé chia kim
chdm), trong dé c¢6 ham chita mot triét 1y vé phuong dién ky
thuét, sinh 19, luc hoe. Cho nén muén nghién cdu dao 1y nay

phdi trdi qua mdt trinh tu nhit dinh va mét théi gian tuong

“duong, mic ddu thdy gidi hay ban tét huéng din, diéu tdi
trong: y€u khong thé thigu 1a méi ngay bén thén phai tu rén
luyén. Néu khong chi 12 ban ludn sudt ngidy mo tudng sudt
nidm, dén khi giao thi chi 14 cai hang tréng réng chua mot
ngay céng phu, thi cing vin la ngudi chua biét gi. C6 nhén
"néi, suy nghi hoai vé fch, khéng bing hoc viy. Néu c6 thé
sém t&i khong gidn doan, néng lanh khong thay déi, hé tri
nghi téi la tap luyén lién, thi khong ké gia tré trai gai déu c6
thé thanh cong nhu mét.

Gén day, ngudi nghién ciu Thai cuc quyén ngdy cang
tang, tif nam dén bde, that 1a diéu dang ming cho tién db cla
vd thudt. S6 nguti chuyén tdm kho luyén, thanh tdm hudng
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hoe, tuong lai khéng thé ludng duge. Puong nhién, khong it
‘ngudi thuéng pham vao hai khuyét diém nay:

Mt 14 nang khifu cé sén, tudi tré sdc manh, lanh héi
mau chéng, duge chat thanh tuu thi cho 1a da, véi vang chénh
méang luyén tip cho nén khong thé thanh tuu 1én duge.

. Hai la loai nguéi mudn hoc mau thanh, chua diy mét
nim ma quyén, kiém, dao, thuong déu di hoe hét. V& hinh
thite cling mia may du thd, nhung thuc té chua vao duge tam
mudi, néu trai qua khao sdt thi phuong hudng déng téc trén
duéi trong ngoai déu chua ding cich. Néu mufn sia chita, thi
thic nao cing phdi sia. Sang sifa thi chiéu quén. Cho nén
thudng nghe ngudi ta néi: tdp quyén thi dé sira quyén thi kho.
Lé&i néi nay 1a chi tdt cA déu do mudn mau thanh ma ra. Néu
nhu 16p nay ldy sai truyén sai la ty minh sai lam cho ngudi
‘sai theo, thi that 1A ddang lo cho tién db cua vd thuét.

Tap luyén Thai cye quyén trudc tién phai luyén quyén
gid. N6i quyén gid, la chi€u theo quyén phd céc thde thiy
truyén day, ngusi hoc phai tdn tAm tinh khi ghi nhé ma bit
chuée theo, goi 14 luyén gid tit. Lic nay ngudi hoc cin chi ¥
trong ngoai trén dudi: Trong 14 néi dung ¥ bat dung lue {dﬁng
v ma khéng ding sic). Ngoai 14 ding tdc nhe nhang linh-
hoat, tiét ti€t quan xuyén tif chin lén dui 1én eo, vai chim ché
cong, v.v.. trén 12 hu linh dinh kinh, duéi 12 khf trm dan
dién. Th&i gian méi hoe, sdng téi tdp luyén nhidu ldn, mbi
chiéu mbi thic phai tim hiéu cdn thin dé tip luyén cho ding.
Tép luyén thudn thue mdi hoe dén thie sau, tuan tu cho dén
h&t bai. Néu ngudi hoc sita sai titng chiit thi sau nay khéng ra
ngoai yéu linh.

Lae tip luyén, cde khép xuong toan thin déu phéi buéng
l6ng tu nhién. Tha nhét, miéng khéng duge nin hoi. Thi hai,
td chi eo dbi khing duge ding cudng kinh. Hai cdu nay, ngudi
hoe nbi gia quyén ai cing biét, nhung mdi et dong xoay ngiii
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hay d4 chén ldc eo thi' dd thé héon hén thén nguoi lung lay, d6
la bénh do nin hoi va ding cuéng kinh. : '
1. Ldec tap luyén thi phdn ddu khong duge nghiéng qua
nghiéng lai hay cdi xudng ngifa lén, goi 1a “dinh d4u huyén”, y
nhut ¢6 vét gi trén dinh ddu. Nhung khéng duge gong cing, dé
la ¥ nghia cia chit huyén (treo). Anh mét mac ddu huéng

~=*=Epming t6i trude, nhung ciing ¢6 lic theo than phép ma chuyén-—

ddi, tuy nhin vao khodng tréng nhung cing 14 mdt bién hoéa
quan trong cla dong tée, dé bl vao chd khong di cia than
phdp va thi phdp. Con miéng thi giong nhu mé ma khong
mé, giong nhy ngdm ma khong phai ngdm. Miéng thd ra mai
hit vao theo ty nhién. Néu miéng tiét ra nude bot thi nudt vao
chd nhd ra.

9. Théan thé trung chinh (ngay thang) khéng nghiéng, xuong
séng va xuang cing khong léch. Nhung lic khai hgp bién héa,
phéi hoat déng bubng vai xoay eo, ham hung bat béi. Nguvi
mdi hoc cén chi ¥, dé 1au ngay khé sira, du day cing tdp luyén
ciing khé ma dat duge ich dung.

3. Hai khép xuong tay cdn buéng léng, vai nén bubng théng,
ché cong xuéng, chuéng hai dudi ra, ngén tay hai cong. Lay ¥
ma van hanh cdnh tay, dé khi théng sudt dén ngén tay. Ngay
thang tich ldy thi néi kinh sé& théng linh, c4i huyén diéu ty
nhién sinh ra. _

4. Hai chan phéi phén hu thye, budc 16n ha xudng nhu méo di.
Trong lugng théin thé déi qua trai, thi chin trdi la -th'l.:fl’.'. ma
chan phéi 12 hit. D&i qua phéi thi chan phdi 1a thyc chén tréi
14 hut. Néi hy Whang phéi 13 hoan tein khong, ma 12 th& chua
dit doan cdn gilt ¥ bién héa trong cdi dubi ra. Néi 1a thue,
khéng phai ding lyc qud nhiéu hay la géng cing. Cho nén
chan 14y mdt co mdt dudi lam chuéin, néu qua diéu nay thi goi
1a qud kinh, than s& nga t6i truGe 1am mat tu thé trung chinh.
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5. Ban chan chia ra hai loai “dich thodi” (trong quyén phd goi
la ta hiu phén cude) va “dang cude”. Liac dich thoai thi chi §
miii ban chén, khi dang tho4i thi chi § toan ban chan. ¥ dén
thi khi dén, khi dén thi ty nhién kinh dén. Nhung cdc khép
chin déu phai buéng 1éng binh 6n d4 ra. Lic nay rat dé ding
cudng kinh, thin s& nghiéng nga khéng 6 dinh, nhu viay phat
cude cing khéng cé luc.

* Trinh tu tip luyén Théi eue quyén :

Trude tién tdp luyén quyén gid, nhu cdc bai Thdi cuc
quyén, Théi eue trutng quyén.

- K& la don tha théi van, nguyén dia théi thd, hoat b
thoi tha, dai ly, tan tha.
. Roi méi dén khi gidi, nhu Thédi cue kiém, Théi eue dao,
Théi cue thuong (Thip tam thuong),...

* Thoi gian tép luyén :

Maéi ngay sau khi thie diy tap hai Lﬁn trude khi nga tap
hai ldn. Trong ngay néu rdnh rdi thi tdp bdy t4m lén, it nhat
14 mét l4n trong ngay. Nhung sau khi dn va udng rugu-thi
khong nén tap luyén. '

* Pia diém tap luyén :

Vudin sén hay sanh duting, noi ¢6 khﬁng khi-thodng mat,
nhiéu dnh sdng. Ky chb cé gié théi manh, khéng khi 4m thap
khéng trong sach. Vi thin thé dang vadn déng, hé hdp nhit
dinh sdu dai, ma gip gi6 manh hay khi &m rdt dé bi xém
nhép, ¢ hai cho phéi. Y phuc d€ luyén tdp thi nén rong rai
ngin gon, nén di gidy b8 mii réng cho dé chiu. Lic tdp luyén
xong néu ra md hdi, nén trdnh cdi 40 dé minh trdn, va lau
minh bing khin lanh d€ trdanh nhiém bénh.
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1.2. Thai ede quyén thap yéu (Mudi didu quan trong cia
Théi cuc quyén)
Thiy Duong Trimg Phi gidng.
Trén Vi Minh ghi chép.

1. Hu linh dinh kinh : _

Pinh kinh 14 ddu c6 ngay thing, thin quan (x4u sudt) &
dinh. Khéng duge ding sie, ding sde thi ¢6 bi edng 1adm cho
khi huyét khéng thé luu théng cho nén phii ¢é ¥ hu linh tu
nhién. Néu khong ¢6 hu linh dinh kinh thi tinh than khéng
thé phin khdi duge.

2. Ham hung bat béi :

Ham hung 1a ngue hoi thop vae dé cho khi trdm xudng
dan dién. Ngue ky udn ra, udn nguc ra thi trén ning dudi nhe,
gét chan dé nhén lén. Bat béi 12 khi dinh & lung, cé thé ham
hung thi tu nhién ¢6 thé bat bai. Cé thé bat bai thi lue 6 thé
phat ra tir lung, khong gi dich néi.

3. Ting yéu :

Eo 14 phén chinh yé&u cia co thé, c¢6 thé budng léong eo
thi hai chdn méi ¢6 luc, ha ban méi vilng chdc. Bién héa hu
thie déu do eo chuyén déng. Cho nén cé cau: “Ménh § nguyén
ddu tai yéu khich”.Néu c6 chd nio khong c6 lye thi cdu & eo
dui vay.

4. Phén hu thue :

Thédi cuc quyén thudt ldy phan hu thye la diéu quan
trong hang ddu. Néu trong lugng toan thin dén ¢ chén phii,
thi chdn phai 14 thue, chéin trédi 14 hu. Trong luong toan thén
dén & chén tréi, thi chén trdi 1a thye, chén phdi 14 hu. C6 thé
phén biét hu thue thi chuyén déng mdi nhe nhang linh hoat,
khéng phi chit side lue. Néu khéng phan biét hu thue duge thi
buée chin ning né, di ding khoéng ving, dé bi ngudi chi dong.
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5. Tram kién truy chéu :

Triam kién 14 hai vai buéng long xuéng tu nhién. Néu
khéng thé buéng long xubng, hai vai lai hoi nhd lén, thi khi
sé theo dé ma 1én, nhu vy todn than sé khong cé sie. Truy
chéu 1a ¥ hai cho buéng léng huéng xubng. Hai ché nhéc lén
thi vai khéng trdm, nhu vdy thi ném nguéi khéng duge xa,
gén giéng véi doan kinh cda ngoai gia.

6. Dung ¥ bat dung lue :

“Théi euc quyén ludn” viét: Toan b ding ¥ khéng ding

le. Luyén Thai cye quyén thi toan thén phai budng léng,
khong ding mét chat kinh lye vung vé nao dé tu tréi bude,
ngin trd gan cdt huyét mach, nhu vdy méi cé thé nhe nhang
linh hoat bi&n héa, xoay chuyén tu nhién. N&u nghi ngt viée
khéng dimg lye, thi 6 diu cé trudng luc ? Than thé con ngudi
e6 kinh lac giong nhu dit ¢6 muong ranh. Muong ranh khing
nghén thi nuée chdy, kinh lac khéng tdc thi khi théng. Néu
nhu toan thin kinh lue cing nhic day kinh lac, khi huyét
dinh tré, chuyén déng khéng linh hoat, thi chi cin giit mot
sqi tée 14 déng ca todn than. Néu khong ding lye ma dang y,
thi ¥ dén la khi dén, nhu vy thi khi huy&t tréi chdy, ngay
ngay lun chuyén toan thin, khéng lic nao dinh tré. Tap
luyén lau ngay sé duge chdn chinh ndi kinh. Tdc 12 diéu ma
trong “Théi eye quyén ludn” néi: “Cuc nhu nhuyén, nhién héiu
cue kién cuong” (cue mém mai sau méi cuc elng rdn). Ngudi
thudn thue cong phu Thai cuc quyén, canh tay nhu bdng gon
boc sit, trong luong rit ning. Luyén ngoai gia quyén lic ding
luc thi hién ra c6 lue, lic khong ding lue thi rdt nhe néi, cho
thdy ring lyc clia ngoai kinh chi 14 kinh néi ngoai mét. Ding
luc khéng dung ¥, rdt dé bi déng, khﬁng da dung viy.

7. Thugng ha tuong tay :

Thugng ha tuong tiy 1a diéu ma trong Thai cuc quyén
luin néi: “K¥ céin tai cude, phat vu thodi, chii té vu yéu, hinh
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 wu thi chi, do eude nhi thodi nhi yéu, tdng tu hoan chinh nhat
khi” (Gdc & chén, phat ra ¢ dui, chu té ¢ eo, hinh thic ¢ tay,
tit chan 1én dui 1én eo, tat cd toan ven mét hoi). Tay dong, eo
déng, chan déng, nhédn than theo d6 ma déng, nhu vay goi la
thugng ha tuong tiy (trén dudi theo nhau). Néu ¢6 mot chd
khéng dong thi sé tan loan.

8. Noi ngoai tuong hgp :

Luyén Théi cye quyén 1a luyén ¢ thén, cho nén néi ring
“Théin vi chi sodi, than vi khu st (Thén la cha sodi, than la
@€ sai khién). Tinh thén c6 thé sang khoai thi tu nhién ci
dong nhe nhang linh hoat. Luyén gid ti khéng ngoai hu thye
khai hop. Néi riing khai, khong nhiing tay chén khai ma tam
¢ ciing khai. N6i ring hop, khéng nhiing tay chdn hgp ma
tam ¥ cing hop. C6 thé trong ngoai hop nhit thanh mét khi
thi tron ven khong gidn doan.

9. Tuong lién bat doan :

Kinh ciia ngoai gia quyén thudt 1a chuyét (vung vé) kith cia
hau thién, cho nén cé bit ddu c6 dimg lai, ¢6 tiép tuc co dit
doan, luc cii dd hét ma lyc méi chua sinh, lic d6 rat dé bj
ngudi thita co. Thai eue quyén dung y khong ding lye, tur diu
cho téi cudi liéen mién khéng ngimg, vong rdi tré lai, tudn
hoan v cung. Théi cuc quyén luén néi: “Nhu trudng giang dai
ha, thao thao bat tuyét” (Nhu séng 16n trudng giang, cubn
cubn khong ngimg). Lai viét: “Van kinh nhu triu ty” (Véin
kinh nhu kéo tg), déu 14 néi vé sy lién tue mot khi.

10. Déng trung cau tinh :

Ngoai gia quyén thuit ldy nhay nhét lam tai ning, ding
hét khi lue, cho nén sau khi tdp khéng ai khéng thd hén hén.
Théi ce quyén ldy tinh cai quan djng, cho nén tuy dong ma
nhy tinh, cho nén luyén gid ti cang chdm cang tot. Chém thi
ho hdp sdu dai, khi trAm dan dién, ty nhién khong ¢6 su ng
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- truong huyét mach. Ngudi hoc suy nglm cin thin sé l'uéu
dude ¥ ngay.

s e e .
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THU TU DANH XUNG DUONG THUC THAI CUC QUYEN

Thite thir

1 Thife di bi.

2 Khdi thé.

3 Lam tuéde vi.

4 DPon Tién.

5 Dé thi thugng thé.

6 Bach hac lugng si.

7 Ta lau tat do bd. -

8 Thi huy ty ba.

9 Ta hitu Jau tét do bo.
10 Tha huy ty ba.
11 T4 l4u tdt do bb.
12 Tién bd ban lan chay.
13 Nhu phong tu bé.

14 Thap tu thi.

15 Bao hd quy son.

16 Chéu dé khén chuy.
17 T4 hitu ddo nién hiu.
18 Ta phi thide.

19 D& thi thigng thé.
20 Bach hac lugng si.
21 Ta lau tat do bd.

22 Hai dé cham.

23 Phién thong béi.

45 Nhu phong tu bé,
46 Théap ty tha.

47 Béo hd quy son.

48 Ta don tién,

49 Da ma phén tong. -
50 Lam tuée vi.

51 Pon tién.

52 Ngoc nit xuyén thoa.
53 Lam tude vi.

54 Don tién.

55 Vén tha.

56 Don tién.

57 Ha thé. )

58 Kim ké dgc lap.

59 T4 hitu ddo nién hiu.
60 T4 phi thie, -

61 Pé tha thugng thé.
62 Bach hae lugng si.
63 T4 l4u tdt do bo.

64 -Hai dé cham.

65 Phién thong béi.
66 Chuyén than bach xa
thé tin. .

67 Ban lan chuiy.
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24 Phi&t than chuy.

25 Tién bd ban lan chuy.:
-926 Thuong b lam tude vi.

27 Pon tién.
28 Van thu.

29 Pon tién.
30 Cao tham maé.

" 31 T4 hitu phan cuéc.

32 Chuyén than ding cudc.

33 T4 hifu l4u tat ao bd.

34 Ti&n b tai chuy.

35 Phién than phiét
th&n chuy

36 Tién bd ban lan chuy.

37 Hitu dang cudc.
38 Ta da hé thiic.

39 Hou da hé thiec.
40 Héi than hiu
dang cudc

41 Song phong quén nhi.

42 Ta dang cudc.
43 Chuyén than hitu
dang cudc

44 Tién b ban lan chiy.

68 Lam tude vi.

69 Pon tién.

70 Vén thu.

71 Pon tién.

72 Cao thdm ma ddi
xuyén chuong.

73 Thép tu thodi.

74 Tién b chi don
chiy.

75 Thuong bg lam tude
vl

76 Don tién.

77 Ha thé.

78 Thugng bo thit tinh.

79 Théi by khéa hé.

80 Chuyén thén bai

lién.

81 Loan cung xa hé.

82 Tién b ban lan
chuy.

83 Nhu phong tu bé.

84 Théap ty thi.

85 Thau thé.
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DUONG THUC THAI CUC QUYEN DO GIAI

1/ Dy By THUC :

Hai chén 'song song, khodng cdch g:ﬁa hm chan rong
biing vai, miii ban chén déu hudng téi trude. Than thé ding
thdng tu nhién, hai vai buéng théng thodi mai, mit nhin
ngang téi trutde. (Hinh 1)

Diém quan trong :

1. Yéu ciu toan than phdi budng 1éng dé dat dugc “ldp thén
trung chinh an thu”, xuyén sudt trong tit cd déng tdc cla toan
bé bai quyén. Lic luyén tdp phdi ghi nhé mudi didu quan
trong ctia Thai eye quyén (Théi cue quyén thap yé&u), vé sau sé
khéng l4p lai nhitng didu quan trong nay. Lic méi hoc rit dé
bi cdi tai trude hay ngia ra sau, thi du trong té thae va dn
thifc trong LaAm tude vI.

2. Hai vai budng théng, khép vai cdn budng léng. Cdc ngén
tay hoi cong tu nhién.

3. Tinh thin cén thodi mai ty nhién. Tim cdn yén tinh,
khong ¢é chat tap niém.

4. Nhitng diém quan trong trong Du bj thitc phén lén déu la
nhiing diém quan trong cia tat ca céc dong tdc trong sudt bai
quyén, nguti mdi hoe cin cha ¥.

2/ Kudn Toe :

Dong tdc mét: Hai tay ti tir nhée lén phia trude cao
ngang vai, khodng cdch hai chudng rong bing vai, chudng
tdm déu huéng xuéng (hinh 2).

Déng téc hai: Hai ché hoi chim, ty nhién dé hai chudng
tif tir 4n xudng trude héng, cdc ngén tay huéng tdi phia trudce,
chuéng tAm huéng xuéng. Mat nhin ngang tdi trude (hinh 3).
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h.2
Piém quan trong :

1. Truée khi nhéec hai tay 1én, phai kiém tra cén thén Du bi
thic da phit hgp céc yéu céu chua réi mdi bdt ddu dong tdc
Khéi thé. Lac nay, ¢dn tdp trung tu tudng vao hudng di cta
mbi déng téc, cho ding v6i “Thép tam th& hanh cong tam
gi4i” 1a “Tién tai tdm' h4u tai than”. Thi du lic hai tay nhéc
18n, cdn nghi dén dong tdc ndy trude rdi méi theo d6 ma tir tlf
nh&c lén. Lic déng tac da thudn thyc hay ddng téc lap lai
ciing phai nhy vay, néu khéng dong tdc trong ngoai dé bi tan
loan.

9. Lic luyén tap Thai cuc quyén, tit Khéi thé cho dén Thau
thé, trong mbi dong tdc déu yéu cau “trdm kién truy chéu”
(Xem Thai cue quyén thap yéu). Nhu lac hai tay nhic lén va
hai chuéng &n xuéng, khéng duge nhdn vai, cang thang hay
ding lye, cdn phéi buéng long chim xudng. Tru6e lic hai tay
nhée 18n, hai ché khong duge thang tip, cin phéi hai cong (d6
]a ¥ nghia chit “truy chéi”). Lac hai chuéng tif tif 4n xubng
phai kém theo hai ché chim xudng, ¢f nhién truy chdu 1a rét
o rang, lic hai chudng da 4n xuéng trude hong hai ché cing
phéi hoi cong. '

3. CAn phéi toa uyén, néi toa uyén la giif cho chudng cian chim

xudng, cdc ngén tay hoi'ngéng 1én, nhung khong duge ding .

lfe ngéng lén, ma cln phéi ty nhién, nhu vay mdi ¢6 thé lam
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cho kinh xuyén suét dén chudng cén, cdc ngén tay cing cé thé
cam gidc. Phai toa uyén, mdi c6 thé “hinh vu thd chi”. |

4. Théi cuc quyén tif khdi thé d&n thau thé, khodng gm‘a cic
déng tde trude sau can phéi lién tiép, khéng duge ngitng nghi,
doi hoi tée d6 déu déu, kéo dai khéng ngimg, tréi chay: lién
tuc. Thi du nhu, lic hai tay nhéc 1én cao ngang vai ldp tic ha
xudng, khong duge nging lai, cing tic la trong moi mdt dong
tde khi dén diém cudi cing gidng nhu ngimg ma khéng phai
ngung.

5. Lic luyén tap bai quyén nay, ndm ngén tay cin dubi ra tu
nhién, khéng duge ding luc cing ra, cing khong duge léng léo
rifi rac, co quip, chudng tdm cén hoi 16m.

3/ LAMTUGC Vit

3.1, TA ulie BANG THUC &

. 'Pong téc mot: Mai chén phai xoay ra ngoai 45 ﬂﬂ Lie
thﬁ_n xoay theo, trong tdm tir tir doi qua chén phai, ddu gbi
cong chan hei rin xuéng, chén tréi nhic nhe qua mé trong
mit ¢4 chin phai. Péng th&i chudng phai theo sy xoay chuyén
ctia than tu dua nhe lén trudc ngyc. phai réi quét mot vong
nho vao trong huéng tréi, chudng tdm hudng xudng. Tay trai
cing dong thai kéo vong -qua trude bung tat dén dudi chudng
phdi, canh tay theo cdi tat xoay 14t ra ngoai khién cho chudng
tAm huéng lén bén phai. Hai chuéng ddi nhaunhur.ém qua cau
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=

chd phai hai cong, thép henco tay mdt chat, hai vai gidng
nhuy hinh cung. Mt theo sy xoay chuyén cha thin ma di
chuyén nhin ngang theo, nhan thén cin dé y dén tay “phai
(hinh“4,5).

“ Dong tdc hai: Chan phai tiép tuc tI tit ha xudng, chén
trai bude téi bén trdi mét bude, gét chan cham dét trude, theo
d6 trong tAm tif tif ddi qua chén trdi cho dén khi toan chén
trdi dap thyc, miii chan huéng xéo tay nam, chén trai hinh
cung, chin phai dap thanh td cung by. Dang lie chén trdi
bude téi trude, than hai xoay qua trdi, dén khi chén trai déa
cham d&t, than lap tdc tif tif xoay qua phai. Péng thai chd trai
hoi co lai, 18y canh tay “biing” 1én theo hinh cung, chudng tréi
cao ngang vai, cd tay hoi cong vao trong, chuéng tdm hudng
xéo lén bén phai. Chudng phdi hudng ra phia truée bén phai
theo hinh cung ma “thdi” xuéng cao ngang hong, chudng tdm
hudng xudng, cdc ngén tay. chi ra phia trudc, nhan thédn cidn

dé ¢ hai chudng phai tréi phan ra hai bén phai tréi (hinh 6).

' DPéng tdc mot va hai 1a t4 béng, ding tdc ba va bén la
hitu bing. ; : '

DPéng téc ba: Trong tam tif tif doi toan by qua chén trdi,
than hoi xoay qua trai, nhdc chén phai theo hinh cung dén
mét c4 trong chén trdi. Theo lic than xoay, ¢hd trdi hoi lui
xudng phia sau, tu nhién kéo chuéng trai ddi xudng trude nguc
trai, trong ltc theo vé canh tay xoay vao trong dé cho chudng
tam ti tir 1at huéng vé phia dudi bén phai. Chuéng phai déng

" théii khodt theo hinh cung tat d&n truéc bung, trong lic tat vé
canh tay xoay ra ngoai dé cho chudng tdm 14t hudng 1én phia
tréi, ciing v6i tay trai gifng nhu'dm qua cdu, hai cnh tay déu
giéng nhu hinh cung. Nhin thén dé ¥ so-tay trai lui vé sau,
rbi tir tir chuyén qua hudng tay phdi nhin thédng phia trude.
(hinh 7).
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Péng tdc bdn: Chan phai bude ra (hudng tiy) bén phai,
got chan cham dit truée, trong tdm theo dé tir tir ddi qua chén
phai cho dén khi toan bé dap thue, chdn phii hinh cung, chén
trdi dap thanh hitu cung bd. Pong thoi thidn hoi xoay qua
phai. Canh tay phai theo sy xoay chuyén cia thén cung lic
bing lén phia phdi (huéng tay), chudng phai cao ngang vai,
ché hoi thap hon chudng. Chuéng trai theo tay phai diy téi
truge. MAt nhin thang téi trude, nhin than dé y canh tay
“bing” td¢i phia trude (Hinh 8, 9, 9a). '

Cha thich :

Trong phéan thuy&t minh néi : :
— Cénh tay xoay ra ngoai, la nhu inh B xoay Elat cdnh tay ra
ngoai, dé cho nhiéu cbt rdi xich cdt (tie tit hinh' B xoay thanh
hinh A). ; :
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— Céanh tay xoay vao trong, la nhy hinh A xoay lat cdnh tay
vao trong, dé cho nhiéu cbt xoay quanh xich et (tife tir hinh A
xoay thanh hinh B) (hinh A & B). :
Piém quan trong :
1. Lic thén' xoay chuyén qua
bén phdi bén trdi cdn 1ay eo
lam truc, do dé giii théan thé - -
duge ngay thdng, nhilng dong
tdc xoay chuyén thin vé sau
trong tpén bai quyén déu t.he:o
cach nay.
9. Céc dbng tdc cia chén, tay,
thin déu cdn mém mai khoan
thai, tée do déu déu. .
3. Céc doéng tdc cia chén, tay, :
than trong 16i thuy&t minh bj viin tu clu thae nén phai thuat
trude-sau, thyc ra cAn phdi déng thi bat ddu va déng thoi
hoan thanh, cin'phai nhip nhang nhét tri. Cho nén trong
“Thap tam thé hénh cong tém gidi” noi: Nhét:déng vb hitu bat
déng, nhit tinh vo-hiu bat tinh (Mt céi ﬂqng thi khéng cé
chd nao khéng dong, mét cdi yén tinh thi khong ¢6 chd nio
khéng yén tinh). " .
4, “Théip tam thi hanh cong tim giai” df’.‘u héi “mai bé nhu
miéu hanh” (byde chin nhy méo di). "Vi vay, lic buée chén
phai nhe nhang linh hoat. Thi dy nhu chén phai buge ra bén
phdi, thi chan t4i cdn phai toa thyt ti tir ha xuéng dé cho
chén phdi chdm rai dudi ra budc ti, nhu vy mdi khéng lup
chip vung vé. VA cing 1a mdt cdch biéu hién phén ré hu thue
trong b§ phap.
5. Cung bd, thi chan hinh cung déu gdi khéng duge chdm qua
miii ban chin. Chan dap & sau long ban chén va gét ban chan
phéi ép sat mat ddt, chan khéng duge dap qué thing, chin
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hinh cung 1a thue, chan dap 12 hy. Trong lugng than thé dat
trén chan thue biy phén, chén hu ba phén, dau géi va mii
ban chén cing mit hudng..

6. Canh tay phdi “béng ” tdi trude phai cao bing vai, khung
duge cao hon hay thip hon. Lic “béng” ra khép vai khéng
duge chém ra phia trudc hay nhé lén. Khéng duge “bing” qué
ra phia trugc, cdn gi¥ than thé ngay thang doi ra phia trude
trong khi ddu gdi phai khéng duge quéd miii ban chén; dong
thei than thé khang duge chdém tdi trude. '

7. Trong khi trong tdm doi ra phfa trude thi ddi, bung, nguc,
eo, dau theo ra khdng truéc khéng sau, tuf nhién trén dudi
theo nhau, trong qué trinh bién djng can phai gid thin ngay
thiang (trung chinh)

3.2 LY THUC:

Déng tdc mot: Trong tdm tif tif doi qua chén trail dong
th#si than ciing xoay ddn qua tréi, eing lac tay trdi xoay ra
ngoai, tay phai xoay vao trong, chudng tdm phai huéng xubng
phia ngoai, chuéng tdm trdi huéng lén vao phia trong, hai tay
vita xoay lat vita “If” vé bén trai (hinh 10).

h.10 h11 h.12
Péng tac hai: Than tiép tuc hoi xoay qua trdi. Trong
tam ti&p tuc déi vé chén trai, toa thyc chan trdi thanh hiu hu
bo. Chd cia hai tay hoi chim xuéng theo than xoay chuyén
tidp tuc “ly” vé bén trdi, chudng trai dén trude nguc trai,
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chuéng phédi dén trude nguc phai, Lic bdt ddu “ly” bén trai,
nhan than trude tién dé ¢ tay phai, rdi dén tay trdi, tic dan
dan chuyén vé phia truée (huéng tay) (hinh 11,12).

Diém quan trong : _
1. Hai tay s& dung th& “I§” cdn phai theo eo chuyén dong vé
bén trai, hat chudng khéng duge md rong ra bén ngoai, nhung
hai cdnh tay trong cang khéng duge cham véao hai bén sutm.
Chd chim xuéng la dé hé trg nhung hai nach cang phdi giif
khodng tréng chimg mdt ndm tay.
9. Lic “Iy” than phai xoay chuyén ngay théng, khéng duge edi
téi truse ngla ra sau hay lic lu giao ding, trén dudi theo .
nhau, khéng trude khéng sau. Néu chén tréi co lai voi thi dé
bi ci téi truée, cham thi dé bi ngla ra sau.
3. Trong qud trinh cla déng tac “Iy”, tir lde 14t chuong, chim
ché xuéng va toa thuc vé chidn sau, thoat nhin hai chudng
giéng nhu ha thdp xuéng. Thyc ra hai chudng déu khéng cb ¥
“l§” xudng hudng trdi. Pay chi la ddnh tudn tu theo bbn thie
“biing, 1y, té, 4n” duge quy dinh trong dinh bd thdi thu: “Ly”
chi héa gidi qua trdi (hofic phai) ma khong héa gidi xudng.
4. Trong lac “ly” thi cdnh tay trdi budng léng “béng” theo,
trong sudt qué trinh “I§" hai tay phéi gitt nguyén khodng céch
giéng “ly thite” trong théi thi, cing ¢ nghia la ding mdt tay
cham ¢ tay cia déi phuong, mot tay cham canh tay trong gin
st chd d8i phuong ma dén ti, dung “Iy” héa gidi trong mot
khodng cach tuong déi, khong duge kéo qud rong, dé goi 1a hal
tay quan hé nhau. '

- - 3.3, Tt Talc: : % . a8
Péng tdc: Thin hoi xoay qua phai, déng thdi trong lugng than
thé tir tir d&i qua chan phédi. Chén phai hinh cung, chén trai
dap thanh hitu cung bé. Theo sy sy xoay chuyén cia thén, tay
phéi xoay ra ngoai dé lat chudng tdm huéng vao trong, tay
trdi xoay ra ngoai dé it chudng tdm tréi hudng xudng ra
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ngoai. Tay phéi niim ngang trude nguc, ché phéi hoi thdp hon
¢é tay phai. Chuéng trdi ¢ mé trong cdnh tay ngoai cua tay
phdi, td chudng cing canh tay ngoai cia tay phai “té” ra
huéng phéi (tdy). Chudng trai “t&" theo dinh gn mé trong
mach mén cta tay phai. Mt nhin thdng, nhén than chd ¥
canh tay phai (xem hinh 13,14).

h.13 . h.14

Piém quan trong:

1. Lic “t&” t6i trude than khéng duge cdi téi trude ha}r ngifa ra
sau. Phan vai khong duge nhd 1én, cdn phdi budng long chim
xufng. Phin méng khéng. duge nhé ra. Hai chdé khéng duge
ngéng lén, phai thap hon b tay.

2. Sau khi “t&” ra chudng trdi giong nhu day cdnh tay phdi ma
khong phdi ddy.

3.4. ANTHUC : -

Pong tdc mét: Cénh tay phai hoi xoay vao 48 chudng
tdm lat hudng xuéng, chudng trdi dua qua trén chudng phai,
hai chudng tréo nhau; theo dé gat song chufing ra hai bén,
khodng cdch nhé hon vai, chudng tam déu huéng xuéng, hai
ché co lai din chim xuéng, kéo theo hai chudng khép lai dan
vé. Déng thoi trong tAm tir tit doi ra sau, toa thuc chan trai,
Mét nhin thang téi trude, nhan than chi § hai chudng khép
lai thu vé (xem hinh 15,16).
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h. 16

Péng tdc hai: Hai chudng “an” téi trude, hai ¢d tay cao
béng vai. Pong thoi, chédn phdi thanh hinh cung, chén tréi
dap thanh hiiu cung bo. Mat nhin thing téi trude, nhan than
chi ¥ hai chudng 4n téi trude (xem hinh 17). -

Piém quan trong:

1. Lic trong tAm tir tif déi ra phia
sau , hong phéi hai kéo ra phia sau,
dé cho than dé6i dién hudng thang
phia trude, khéng duge léch qua goc
trai. i '

2. Hai chuéng can theo hing kéo
khép vé sau, cdn 16ng vai, hai cho
khéng dude nhé ra bén ngoai.

3. Hai chudng can theo trong tdm h. 17 .

doi ra phia trudec ma “dn kich”, hoi hoi theo hinh cung vong
lén, nhung bién dé khéng nén lén. Hai cdnh tay va hai vai
khéng duge cang thdng, khéng duge nhd vai, hai chéd khéng
duge diing luc dudi thdng tdp, than thé khéng duge chém téi
hay ngira ra sau.

4. Lic hai chudng chua “4n” ra, chudng tdm trai hudng xéo téi
trude chudng phai, chudng tdm phai hudng xéo téi trude
chuéng trai. Lic hai chudng “4n” ra, cén vira xoay chudng tdm
ra phia trude vita “4n” ra, nhu chudng tdm khong dugc xoay
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thing ra phia trude, dong théi chudng can phai chim xudng,
hai mép 6 ngon tay cdi hoi 1&ch ra phia sau.

5. Lic méi hoc Thai cue quyén, ddu tién cin phai tép luyén
céc dong tée va tu thé cla tron bai quyén cho that chudn xac,
sau d6 mai déng thoi tap luyén van kinh trong timg ding tdc.

Kinh di#ém Théi cuc quyén la theo timg déng tdc ma
khéng ngimg bign d6i va chuyén doi, cho nén dijng tac cin
litn tuc khéng nging “mién mién bdt doan” “vén kinh nhu
tritu ty”. Bay gig 18y cdc dong tdc trong Lam tufe vi lam thi
du, chi ra cde kinh diém va by phén chinh dé ngudi hoc tham
khao va hifu biét ro rang. Ngudn gdc cia kinh la “ky cén tai
cude, phat vu thdi, chd t€ vu yéu, hinh vu thi chi” xem “Thai
cue quydn luin” trong Vo thie Théi cye quyén. Thi du nhu
trong “4n thic”, tif hinh (16) dén hinh (17), hai chin bam sit
dat 1a goc ré. Thi du nhu tay mudn ddy xe tidc phdi nho vao
hai chin bdm sét ddt, néu hai chén & trong khodng khong,
khong cé diém tua, mubn ddy xe 1a diéu khong thé duge, dé la
néi “ky can tai cude” (lde luyén quyén thi bao gom tién b,
théi bé hay ding nguyén mot chd). Chén phdi thanh hinh
cung & trude, chén trai dap phia sau la “phdt ra & dui” (phat
vu th&i). Thi du nhu hai tay muén ddy xe thi hai chdn phai
bam dat, nhung tdt nhién chén truée phai co lai va chén sau
dap ra phia sau.

Pang liic chuyén dii trong tdm tif phia sau ra phia trudc,
eo tif tir huéng 1én réi sau méi huéng xudng, lam thanh mét
dudng cung tdi trude, dé din dit phuong hudng cho dong téc
va kinh luc téi trude (trong trudng hop xoay chuyén bén phai
bén trai ciing vdy, 14y huéng xoay chuyén cia eo dé din dit
phuong huéng cho dong téc va kinh lyc), d6 goi 1a “chi té vu
eo”, hay eo lam truc xe. Thong qua su chuyén dong cd bép
lung va xuong sbng, do sy co lai dan roi tir tir dubi ra, kinh lyc
din dan chuyén lén vai, chd ma dén chuéng can dé “4n” ra
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phia truée, va c6 cim gide kinh lue chuyén dén tan déu cdc
ngon tay. Pé goi 1a “luc do tich phat” (luc do song lung phét
ra) ma dat dén “hinh vu tha chi”,

Péng théi sy chuyén hodn cla kinh ciing thé. Thi du, tif
“bang” chuyén qua “ly” (tir hinh 9-11), cing la tif chén thong
lén dui, eo 1én tay kinh diém nguyén ¢ gin c6 tay phia bén
nhiéu et clia tay phai, doi qua phan ¢b tay mé ngén Gt dén
ghn cd tay phia xich c8t, con tay trdi thi kinh diém nguyén d
tai chuéng cfin doi qua mé ngén c4i va ngén tro dén gin phén
cd tay cia nhiéu cdt. Nhung néi nhy viy khong cé nghia 1
kinh xufit hién kéo dai trude sau, dit doan rdi ti€p tuc tir chan
lén dui 1én eo 1én séng lung, timg doan mot. Toan b ding tde
cAn “tiét ti€t qudn xuyén”, “hoan chinh nhdt khi" (timg doan
xuyén sudt nhau, hoan thanh trong mét hoi), cho nén phai
cin mét chd déng khong chd nao khéng ding, mot chd tinh
khéng chd nao khéng tinh dé cho nhip nhang cin d8i véi
nhau (bé phéin bung va nguc cliing cén chuyén djng kém theo
eo, chd khéng phai “ham hung” “ting khéa” roi mic ké eo, ¢
“ham hung” “ting khéa” git yén bat dong).

O day néi vé kinh diém ciing khong phai 12 néi dang luc
tai-chd d6, khién cho cing thing, ma vAn phdi dé cho cd bdp
budng 16ng, dong tdc khoan thai nhu hoa dya trén toan bg cdc
diém quan trong clia dong téc. Con vén kinh, ciing 1a “tién tai
tam, héu tai than”, 18y ¥ noi vdi timg bd phan, ¥ dén thi kinh
dén, ¥ & chd nao thi c¢6 cdm gide & chd d6, d6 cing 1a phuong
phép rén luyén mét loai trong ngoai hgp nhat. :

Nguti méi hoe néu khéng c6 ngudi da cé kinh nghiém
tryc ti€p chi day, chi en chi&u theo cdc diém quan trong mjt
cdch chuéin xdc dé hoan thanh dong tdc, tip luyén lau ngay
cho chudn xéc va thuén thue, lic dé kinh 1§ tu nhién ciing sdn
sinh, cling tu nhién dugc trén dudi theo nhau trong ngoai hgp
nh&t, nhu vay méi khong phét sinh ra diéu sai. Do trong méi
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mdt déng tdc déu c6 kinh diém nhat dinh doi doi, néu nhu
theo dé6 ma gidi thich thi rdt dai dong. Vi vay chi ci ra mjt
thi du dé€ khdi quat, phdn con lai ngudi hoc nén doc doan nay
thit ky. .

6. Néi 1a “nhan vi tAm chi miéu”, 1a chi ring tit mat c6 thé
biét duge hoat dong eha tu tudng, lic luyén tép Thai cye
quyén, nhan thin duge coi 1a mot bd phan quan trong cilia
luyén bai quyén.

Duéi day cif ra mét s8 hoat dong cia nhén than :

Thi du nhu tif thic té biing dén hiu bing (hinh 6-9) ldc : than
xo0ay qua tréi, ché tri hoi lui v& sau, nhan thén chd § cdnh
ngodi cia tay trai (hinh 7). Thin xoay qua phai, lte tay phai
muén sif dung thé bing thi nhén thin chuyén qua cdnh tay
phai (hinh 8). Puong liic tay phai chua sit dung thé bing hét
thi nhin thén trong y niém da dén truéc theo phuong hudng
s& “biing” ra (hinh 8 va 9). Pang lic tay phai “béng” téi trudc,
mit tuy d& nhin thing t6i trude, nhung nhan thén can chu y
phia trude chd tay phdi sé béng (hinh 9).

Nhin tit nhimmg dong tdc nay, ching ta sé khéng khé
hifu, trong sudt qué trinh cia dong tédc nhan than cin két
hop “ta cd hitu phdn”. Nhung t4 ¢d hiu phdn khéng phai la
khéng c6 nguyén tdc dé cho phdi trdi tdn loan, ma phai theo
phuong hudng eia sy chuyén dong than thé. Thyc ra, c6 mjt
s6 déng tdc chuyén than xoay ngudi ma mét khong chuyén
huéng (duong nhién mit va phuong hudng mat trude 1a mot),
ed cing khéng xoay nhiéu. Nhu trohg thie ta 1y bién dd cla
dong tac xoay ngudi lai khong qua 16n, nén mit vin nhin theo
huéng bing, than vén c6 thé xoay qua trdi, ma cé thé xoay rat
nhiéu. Nhu véy, ¢6 thé thdy réng bién do xoay ngudi lai qua
16n nhung khoéng dude phép xoay nguti. Mat khéc, lic “ta c6
hitu phén”, khéng duge b qua “hy linh dinh kinh”, lde nhin
phii nhin trdi ddu ngyc khéng duge chao ddo, ma phai “dinh
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ddu huyén” (dinh ddu gidng nhu treo lén) d€ chuyén ding va
ding nhén thén chid y, nhu vdy mdi thiy duge linh hoat va cé
than. Pang lic ddng tdc sdp hoan thanh, mit phai nhin téng
quét so trude phuong huéng tay chuyén dong dén dé hoan
thanh, cdn ¢é biéu hién dnh mit diéu khién déng tac cua tay,
éiing tdc 12 mit 1am dai bidu cho “tdm”, va cdn két hop (tién
tai tAm, hdu tai thin) trude la ¢ tam sau d6 méi dén thén,
Cing gidng nhu thudng ngay trong sinh hoat, tdm mudn lay
gi, thi mit ciing ngd tim réi mdi tho tay ra ldy. Pao 1y nay
cling giéng nhu trong Théi cye quyén, tuy nhén than dén
trude, nhung vén phii chi ¥ cho dén khi déng tdc tay dat dén
dich mdi théi.

4/ PONTIEN :

Péng tdc mot: Trong tdm tir tir doi qua chén trdi, thin
xoay qua trdi. Péng théi, miii ban chan hoi nging lén, ldy got
chén 1am truc xoay theo thin méc vao hét cid roi dap thue,
trong tdm theo dé déi vé chan phdi. Pong thoi, hai ché hai
chim va co lai mat chiit, hai chudng tAm hai ha xubng quay lai
theo su xoay chuyén thin thé quét nita vong hinh bau duc

sang trdi, hai chudng cao bing vai. Nhan than theo su xoay -

chuyén ctia than nhin ra phia trudc chu:,ré'n difi muc tidu, trude
chi ¥ chuong trai cho d&n bén trai, rdi méi sang ta}f phai
{hinh 18 19]

]
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Déng téc hai: Than hoi xoay qua phai. Hai chudng theo
su xoay chuyén cia than quét nia véng hinh bdu duc phia
trong ngang qua trudc nguc, hai chudng cao biang vai. Mit
nhin ngang theo su xoay chuyén cia than, nhin thén cha ¥
chuong phai (hinh 20). :

Ping tac ba: Trong tdm toan bd doi qua chan phai, chin
trdi nhéc lén phia trong. Déng thai than xoay qua phai, theo
lic trong tdm doi qua phai, chudng phai tir tir dudi ra bén
phai, theo sy dudi ra ndm ddu ngén tay buéng rii xuéng chum

lai thanh “diéu thi”, thin hoi xbay qua trdi. Chudng tréi dai
* lén theo hinh cung, vira d&i vita xoay ra ngodi dé cho chudng
tdm tit tit hudng vao trong. Nhan thin chi ¥ chudng trdi doi
qua trai (hinh 21).

Péng tdc bin: Thén ti€p tuc hoi xoay qua trii, chan trai
budc ra bén tréi, trude tién 18y got chin cham d4t, roi theo dé
trong tidm dén dan doi qua trai cho dén khi toan bd chén tréi
dap thue, chén trai hinh cung, chin phai dap thanh td cung
bd. Péng thai, diéu thi cia tay phdi tiép tuc long vai dudi ra
bén phdi. Chudng trdi vdng qua trudc mat (cAnh méat khodng
ba tdc) doi qua trdi vita déi-vita xoay vao trong dé cho chudng
tdm 18t huéng vé phia trude, réi hoi hudng xuéng ddy ra.
(hinh 22).
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Piém quan trong : .

1. Trong hinh 18-20, hai chudng truge sau quét mbt vong hinh
béu duc, trong lic chuyén dgng cin phai theo su chuyén déng
clia eo, déng théi hai ché (mii ¢ché can phai chim xubng) cing
cin linh hoat tron tria dé theo hai chudng quét vong ma co
dudi. Lic hai tay chuyén déng khodng céch hai tay bing nhau
khéng thay déi tay trude di tay sau theo bén gét, hai tay quan
hé nhau khéng duge tdn man. Duong lic hai chudng quét phia
trong ngang qua trude nguc can phai ham hung xoay eo thi
méi c6 thé vién hoat (linh hoat tron tria). Nhung ham hung
chn chi ¥ khong duge 16m nguc, cing khong duge cling nhie,
cho nén Théi cuc quyén ludn néi: “Y khi cdn duge hoédn
chuyén linh hoat, méi ¢6 cdi thi linh hoat tron tria”.

' 9. Thén trén cin ngay thang, tranh cdi t6i trude, ngua ra sau
ho#c nghiéng léch bén tréi bén phai.

9. Cén “trdm kién truy chdu” va budng 1éng eo hong.

4. Lac chiéu thic da dinh hinh, phuong hudng cia chén va tay
caAn nhat tri, trén duél thing hang, tranh tay canh phai xéo
qua phai ra truée gée xéo ciia chan phai. Péu goi khong duge
vuot qué mii chén. Pdu mii, mii chan, mdi tay bén trdi can
ddi nhau.

5. Tay digu thi bén phai, khép cf tay cdn cong lai, dé cho
nim ngoédn tay chum lai rii xubng, cung véi mii chan phai
thanh mét dudng thing.

5/ PE TaD THUGNG THE :

Péng tdc mot: Mii chén trdi quay vao trong 15 dd dap
thyte, toa thye chin trdi, than tif tif xoay qua phai. Chén phai
nhéc 1én, dat trude chan trdi mot bude, 18y gét chén cham
d&t, mai ban chdn ty nhién ngéng lén mt chat, chin phdi
d4u gdi hoi cong, thanh hiu hu bj. Trong lic xoay thén, digu
thi phai bién thanh chudng, cing véi chudng trdi hop lai
huéng ra phia trude, phéan biét bing cich tryy chiu, chudng
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phdi & trudc, cao bang vai, chudng tdm hudng bén trii.
Chudng trai & sau, cao ngang nguc, chuéng tdm huéng bén
phai d8i v&i khdp chd phai. Nhan thin théng qua chudng phai
nhin ngang t6i trude thanh Dé tha thie (hinh 23,24).

Pong tdc hai: Eo hoi xoay qua trdi, héng trai hai thau
vao trong, chin phai nhie 1én. Pong thai, ché trédi theo hudng
trdi lui vé sau, vita lui vita xoay vio trong dé cho chudng tam
lat hudng xudng. Chudng phai cing déng thai theo su xoay
chuyén théan tir phia trude ha xuéng huéng trai phat mot hinh
cung ¢ trudce phia dudi tay trdi, cdnh tay vira déi vira xoay ra
ngoai dé chudng tdm 14t hudng 1én. Nhin thdn hai dé ¥ chd
trai lui ra phia sau, rdi chuyén huéng ra phia truée (hinh
25,26).
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Péng tdc ba: Chan phdi dat ra phia trudc lai chd cq,
trude tién g6t chan cham dat, eo xoay dan qua trdi, mai chén
phai 1dy got chan lam true xoay ddn vao trong dap thue, trong
tAm toan bd din din dai qua chén phdi, chdn phai déu gbi co
lai toa thue. Cung lic xoay eo buéc 1én, tay phédi st dung thé
t2 danh ra phia trude, vifa t& vita kém theo khéo vai, chuong
trai phu mé trong cdnh tay phdi danh thé té ra phia trudc.
Mt trude tién nhin theo tay phai ddnh thé té ra phia trude,
rdi tif tif nhin qua chudng phai. (hinh 27).

Piém quan trong:

1. Tit cubi thé Don tién dén hinh 24 dong tdc cia hai tay 12
hep kinh, dong tdc cia tay va chén cn nhat tri nhip nhang
vdi nhau.

5 Pén tu the cia hinh 24 thi hai vai va eo hong cén bubng
16ng, bd phan cla hai tay khong duge nhé ra bén ngoai, than
cin gitf ngay thing, phin ngye khoéng duge déi dién hudng
thing phia trude. Got chan cham dét, mai chan hoi ngéng
1én, khéng dugc ngéng qué cao, dau gl phai hoi cong, khong
duge dudi thing, can toa uyén. Trong tAm toan b ngdi trén
chén trai. '

3. Tit hinh 24 dén lic cudi hinh 27, hong trdi théu vao trong,
chén trai phai hoi tiép tuc ha xudng. Cing
le véi thé té cAn phai ¢é ¥ tudng su dung
thé khac, nhung khong duge nho vai. Than
phai ngay thdng khong duge chdm tdi
trude.

6/ BACHRAC LUONG S
Péng tac: Chén trai hoi nhac lén, déi qua
phia truéc chan phéi (dong) 1dy mai chan
cham dat , ddu gdi trai hoi cong, than xoay
qua trdi. Pdng thai chudng phai nang lén
phia truéc, vifa ndng vifa xoay canh tay vao h. 28

e ——n 4 . L (T
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trong dé chudng tAm 14t hudéng ra ngoai. Chudng trdi ciing
déng thdi vé mét vong cung xuéng bén hong trdi. Mdt hoi cha
y chudng phdi ning 1én réi nhin thang ra phia trude, nhan
than c¢in chi ¥ hai chuéng. (hinh 28).

DPiém quan trong :
1.Tir cudi thic Pé thi thugng thé dén Bach hac lugng si cin
phdi cé khi thé huéng 1&n, nhung chan phai vin cdn rin thap,
eo can kéo lén, nhu vay trén dudi mdi kéo nguge nhau, tao
cam gidc phong truong than thé, nhung é4n chd § khong duge
udn bung. Tinh than phén chén, khi tridm eo 16ng, phdn dudi
viing chéc. Mii chin trdi cham nhe mat dat, khéng duge ding
dé chong da than thé.
2. Lae hoan thanh thite Bach hac lugng si, hai canh tay giéng
nhu hinh cung, khéng duge thing tdp, chudng phai tuy che &
phia trude nhung khéng dugc ning cho, nhd vai, phai buéng
léng vai va trdm cho, toa uyén. Than vin phédi giil ngay
théng, khéng duge nhé méng uén bung, cdi trude ngiva sau.

7/ TA LAuTAT Ao BO:

h. 30 h. 31
Dong tdc mt: Eo hai xoay qua phai, héng phai hoi
théu vao trong. Vai phdi budng théng xuéng, chuyén déng
theo eo, ché phai chim xubng, tu nhién kéo theo chudng phai
xubng thanh hinh cung (ngang qua héng phai), vita xuéng via
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xoay canh tay ra ngoai dé chudng tam tir tir 14t huéng lén,
Péng thoi chudng trai cing theo sy chuyén dong cia eo tif bén
trai vong xuéng phia trudc (cao bang hoanh edch md) nhung
cao hon hinh cung ciia tay phai doi. M4t nhin thing ra phia
trude theo sy xoay chuyén ciia eo, nhidn than chi y chudng
phai (hinh 29, 30).

~ Pong tdc hai: Chan trdi nhéc lén, than trén tiép tuc
xoay qua huéng phai mét chit. Theo su xoay chuyén cia thén,
hinh cung cia chudng phai di chuyén 1én theo gée xéo bén
phai, chudng trai tiép tuc huéng qua phai theo hinh cung vong
xuéng trude bung. Mét dé y chudng phai mét chit roi doi qua
chubng tréi (hinh 31).

Péng tdc ba: Diat chén trdi xubng phia trude, gét chin
cham dit trude, theo d6 trong tam tif tif d&i qua chén tréi cho
dén Jkhi toan chan trai dap thye, thin thé dong thdi cing tir
tif xoay qua trdi, chin trdi hinh cung, chén phai dap thanh ta
cung bd. Péng thai, chudng trai theo su xoay chuyén ciia than
ha xuéng trude chan trai quét nira vong tron dén bén hong
trai, Chuéng phai cing theo su chuyén doi trong tAm ra phia
trude va su xoay chuyén than thé tiép tue chuyén ding theo
hinh cung 1én bén 16 tai phdi ddy ra phia trude (dong). Mat
chii ¢ chudng trdi quét qua ddu gdi réi nhin thing téi trude,
nhén thdn cdn dé y kém chudng phdi ddy téi truée (hinh
32,33). )

h.32
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Piém quan trong :

1. Pong téc clia hai tay cdn phai theo su chuyén déng cia eo.
Lic phin eo tit bén phai xoay chuyén qua bén trdi nhdt thiét
kkhéng duge chao ddo, vi néu eo chao dao sé lam cho than trén
thé& khéng bi nghiéng ngita. Lic budc tdi trudc, than trén cling
phédi ngay thing, tranh chém téi phia trudc hay ngiia ra phia
sau. Trong qua trinh bude chén vi chi c6 mdt chin ha xuéng
chéng 43, cho nén than thutng dé& bi nghiéng ngita hay 16i.
méng ra, nhu vay thi khéng hgp véi yu cdu “vi lu trung
chinh” diém nay cédn phai chd y. Lac thie da dinh hinh hai
tay phai déng théi dén diém dich, khong duge mét tay da
dimg edn mot tay vin con chuyén djng.

2. Tir cudi hinh 30 dén hinh 31, chudng phéi tit phia dudi dai
lén bén phai cing mdt lugt véi chén trdi nhac lén. Thin xoay
qua trdi, bién thanh cung bé va chudng phai diy ra phai cing
mét lugt. D& hoan thanh thie Lau tdt o bd déng téc cdn phai
nhip nhang cén d6i trdon ddy mém mai, khong duge ngip
ngimg hay c6 géc canh.

3. Lie vai phal bubng xudng, khong duge dé cho vai phéi thap
vai trai cao. Pong tdc trong bai quyén hai vai cin phai bang
nhau.

4. Trong thie LAu tdt do bo, cdnh tay quét qua ddu gdi cdn
theo hinh cong, khong dugc dubi thing. Chudng phai ddy ra,
can phai hoi xoay chuyén ma ddy ra, nhung lic chiéu thic da
dinh hinh. chudéng tdm khéng dudge hudng thing ra phia trudc,
can hoi huéng xéo qua trai, hai chuéng cin phai toa uyén.

8/ Trt HUY TY BA :

DPéng téc: Trong tAm tif tif d&i toan bo qua chin trai,
chén phdi hoi nhédc 1én, huéng lén phia trude dat cach chd ci
mét ban chédn, trong tAm tir tif toan b§ doi vé chén phai, than
hoi xoay qua phai. Chén trdi hoi nhdc 1én, huéng téi trude
ciing dat cdch chd ¢ mdt ban chan, 18y gét chin cham dat,
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mii chin hoi nging 1én, ddu géi hoi cong thanh td hu ba.
Bing thai, chudng trdi theo sy xoay chuyén cia thin hudng
lén phia truge theo hinh cung, cdnh tay vita dua lén vita xoay
ra ngoai dé chudng tdm huéng qua phdi, ngén cdi cao bing
long may. Chudng phéi ciing dong thoi theo sy xoay chuyén
ctia thin lui xudng, vita lti xuéng vifa xoay ra ngoai dé chudng
tdm hudng qua trdi, thu ché trdi vao phia trong, hai chudng
tdm trude sau ddi nhau, giong nhu 6m dan ty ba. Mét théng
qua chudng trai nhin thing phia trude ( hinh 34,35 ).

k.35

Diém quan trong : :
1. Tir thite Lau tdt do bé bién thanh thie Thi huy ty ba, trong
tdm d&i tdi ra phia truGe va doi ra sau, than trén déu phai
ngay thing, khéng duge chém téi truée hay ngia ra sau,
2. Lic chudng phéi thu hoi vé phia sau, cdn phii 14y eo 1am
true, vai budng long, ché truy xuéng, c6 tay chim, cdc khdp
thu h6i xuyén suét véi nhau. Cdn liy than diéu khién tay,
khéng duge rat tay trude ma khong dong bé phéan vai ché .
3. Chudng trai dua 1én cén phdi theo hinh cung, cdnh tay trai
cing khéng duge thang tép.
4. Pgng tdc cia Tha huy t¥ ba cdn phai c¢6 khi thé chim
xubng, nhung thén thdi vin nhe nhang linh hoat.
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9 TAHTULAUTATAORD :

9.1 TALAuTATAOBD ¢

Péng tdc mét: Eo hoi xoay qua
phéi, héng phai hoi thau véo trong.
Vai phédi buéng thing xuéng, theo su
xoay chuyén cda eo, cho phéi chim
xuéng ty nhién kéo theo tay phai
thanh hinh wvbdng cung ngang qua
héng phdi, cdnh tay vita chim vifa
xoay ra ngoai dé cho chuémg tAm tir
tir 14t hufng lén trén. Déng thoi
chudng tréi cing theo su xoay chuyén h. 36
cia eo tif phia trude v& hinh cung ddi xuéng bén phai, vira doi
vita xoay canh tay vao trong dé chudng tdm 14t huéng xudng.
M4t nhin thang tdi trude theo su chuyén ddi cia eo, nhan
thén chi ¥ chudng phai (hinh 36).

Déng tdc hai va ba: Gidng dong tdc hai va ba cta Ta lau
tat Ao bd trude (hinh 37,38,39).

h.37 h.38 h.39
9.2. HuLAuTAT A0 B{):
Péng tdc mdt: Chan trai 1y gét 1am true, miii chén xoay
ra ngoai 45 dd, than tir tir xoay qua trdi. Theo su xoay chuyén
cua thén, chudng trai ti tir vong ra phia sau theo hinh cung
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lén bén trdi, vira doi vifa xoay ra ngodi dé chudng tam lat
hudng 1én trén. Pdng thei chudng phai cling theo su xoay
chuyén clia than tir phia trude vé hinh cung déi xuéng mé trai,
vita ddi vira xoay vao trong dé chudng tam 1at huéng xudng.
Mat nhin thang tdi trude di chuyén theo su xoay chuyén cua
than, nhan thdn chd v chudng phai (hinh 40).

Dong tac hai: Trong tAm tir tit toan bd doi qua chén tréi,
chédn phdi nhic 1én huéng téi phia trude, than tiép tuc hai
xoay qua trdi. Theo su xoay chuyén cua than, chudng trai vé
hinh cung theo gée trdi véng lén, chudng phai tiép tue v& hinh
cung qua huéng trdi xudng trude bung. Nhan than hei dé y
chudng trai réi déi qua chudng phai (hinh 41).

h.41 a
Péng tdc ba: Chédn phai dat xuéng phia trudc, gét chén
cham dat trude, theo dé trong tAm tir tir doi qua chan phai cho
dén khi toan chan phdi dap thue, thin dong théi cing xoay tir
tif qua phai, chan phai thanh hinh cung, chan trdi dap thanh
hitu cung bd. Pdng thdi, chudng phdi theo sy xoay chuyén cia
than ha xubng kéo qua gdi phadi thanh nita vong tron phia
trude cho dén héng phai. Chudng trdi cing theo sy chuyén dai
trong tdm va su xoay chuyén than qua phai tiép tue dutng
cung vong lén ngang qua 16 tai ddy ra phia trudc (déng). Mt
dé ¥ chuong phdi quét qua déu gdi, réi nhin ra phia trude,
nhan than cdn luu ¥ kém theo chudng trdi diay ra phia trude
(hinh 42,43)
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h. 42 h. 43 S SO

Piém quan trong:

Gidng nhu thire Lau tdt 4o bd trén.

9.3. TA LAUTAT A0 BO:

Gitng dong tac Lau tat do bj trude, chi khédc bén phai
bén trai (hinh 44-47).

DPiém quan trong:
Lic tdp luyén bai quyén, hai chan trong b phédp (cung
bs va hu bd) khéng duge ding trén mot dudng thiang, nhu
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hinh (48A), nhu véy trong tdm sé& khéng én dinh dé bi chao
dao, Hai chin nén ding trén hai dutng thang song song cé cu
ly bang vai (hinh 48 A B,C).

=  ~

" < >

Hinh48 A.B.C

10/ THC HuY TY BA :
Gidng thite thit tdm (hinh49,50).

h.44 h. 50
11/ TArAuTAT A0 RO :
Gidng thic thit chin trong phin 9.1. T4 lau tit do bé.
(hinh 51-54).
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h.s3

12/ TiEN B0 BAN LAN CHUY:

Péng tdc mot: Mai chén trdi xoay ra ngoai 45 dé, than
ti tif xoay qua trai, theo dé trong tdm tir tir d&i 1én chén
trude, nhén gét chan phai (bdt ddu bude 1én). Theo sy xoay
chuyén ciia than, chuéng phai vé hinh cung vdng xudng bén
trai (thip ngang héng), vifa ddi vira bién chudng thanh quyén
vita hoi xoay canh tay vao trong dé cho chudng tAm huéng
xubng. Chudng trai ciing theo sy xoay chuyén cda than ddi ra
sau phia bén trdi. Nhan than dé y tay phai doi xuéng nhung
khéng duge eti ddu xudng (hinh 55).

Péng tac hai: Trong tAm tir tit toan b§ ddi qua chén trai,
chén phai nhéc 1én phia trude. Péng thoi, quyén phai tir trén
nhiéu xufing mé trai. Chudng trai tir huéng bén trdi vong lén
cao khong qud 15 tai, vita vong lén vita xoay cdnh tay vio
trong dé chubng tdm lat hudng xudng qua mé dudi bén phai.
Mit hoi dé ¥ quyén phai nhifu xufng, réi tir tif chuyén qua
phéai nhin thing ra (hinh 56).

Péng téc ba: Chan phdi budc ¢6i bén phai (déng nam)
mit bude, gét chan cham dat trude, theo dé6 miii chin xoay ra
ngoai dap thue, trong tdm tif tir toan bd dii qua bén phai,
chan trai nhéc lén. Thén cing lie tir tif xoay qua phai. Theo
sif xoay chuyén cua thén, quyén phai tit bén trdi quét 1én phia
trugc ngue et dung th€ “ban” wong ra, vita “ban” vita xoay
cdnh tay dé cho quyén tam ti tir 14t huéng lén phia trong,
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theo d6 tit tif vong xudng theo hinh cung kéo vé. Chudng trai
ciing déng thdi theo su xoay chuyén cia thin vdng xubng mé
phai, phia trong cdnh tay phai st dung thé “lan” 4n xufng
trude, chuéng tdm hudng qua bén phdi. Nhan thdn dé ¥
chudng trdi sit dung thé “lan” dn xufng phia trude (hinh
57,68).

h. 58 h, 59 h. 60
Déng téc bén: Chén trai budc téi mot bude, 14y g6t chin
cham dat trudc. Péng théi than tigp tuc xoay qua phai. Theo
sy xoay chuyén cha thén, chudng trai tiép tye “lan” (chén) ra
phia trudc, quyén phdi théu theo hinh cung vé ngang eo,
quyén tdm huéng lén. Mit nhin thidng phia trude, nhan than
dé y chudng tréi chén phia truée (hinh 59).
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Déng tdc nam: Theo dé trong tAm tir tir doi qua chén
tr4i, chin trai ddn din dap thuc, chén trai hinh cung, chan
ﬁha’ai dap thanh tid cung bd. Pdng thdi than tif tir xoay qua
trdi. Theo sy xoay chuyén cta thin quyén phai d4dnh ra phia
trude, hé khéu tir tiY xoay hudng 1én. Chudng trdi hoi thu vao
trong, toa uyén, cdc ngén tay hudng xéo lén phia trude, phu
phia trong canh tay ngoai ctia tay phdi. Mdt nhin théng phia
trudc, nhan thin dé ¥ quyén phai ddnh ra (hinh 60).

Biém quan trong:

1. Trong lic lién tiép bude 1én, bude chan phai nhu méo di, téc
d6 phdi déu nhau, trén du6i theo nhau. Than trén cin ngay
thdng, khong duge xiéu veo.

2. Bo phap va thi phdp cin phai chuyén djng theo eo. Liic
quyén phai “ban” ra khéng duge roi than qud xa, cling cin chi
¥ khang duge nhé ché ra ngoai. Lic quyén phdi danh ra cén
phai theo su chuyén déng cla eo, vita danh vita xoay véo
trong, dé cho hd khdu huéng 1én. Quyén phai ddnh ra phai
nhém vao chinh giia, goi la “quyén tong tam phat”.

3. Lue luyén bai quyén, quyén cin néim chat tu nhién, khéng
duge ding lue cing thing.

13/ NHU PHONG TU BE :

Déang tde mot: Chén phai cong lai, trong tam tir t doi ra
sau vé chan phdi. Péng thoi, chudng trédi luon dudi cho phai
dudi ra theo huéng bén phai, v& men sat theo cdnh tay phai
ra phia trude, vita men vita hoi xoay cdnh tay ra ngoai dé cho
chufng tam 14t huéng vao trong. Quyén bién thanh chudng,
chim ché co lai kéo vé, vira lui vé vifa xoay cénh tay ra ngoai
dé€ chudng tam cing 14t huéng vae trong, hai chudng cao
ngang vai, cde ngén tay huéng 1én, hai cdnh tay dan nhau,
cdnh tay phdi & trong. Nhin thin dé y hai chuéng (hinh
B61,62).
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Pong tdc hai: Trong tdm tiép tuc doi ra phia sau, toa
thite chan phai. Hai chudng gat ra hai bén phdi tréi cy ly hoi
nhd hon vai, vita phén ra hai cdnh tay via xoay vao trong da
cho chuéng tdm huéng d6i véi nhau (hinh 63). '

DPéng tdc ba: Trong tAm tir tir doi tdi trude, chin tra
thanh hinh cung chén phai dap thanh td cung by. Péng thai
hai chuéng &n ra phia truée, vita dn vira tiép tuc xoay hai
canh tay vao trong dé cho chudng tdm lat huéng xéo ra phia
trude, ¢6 tay cao bing vai, mit nhin thing ra phia trudec,
nhan thén cin chid ¥ hai chudng 4n ra phia trude (hinh 64).

h. 61 h. 62

Diém quan trong :
1. Hai ednh tay cin theo than toa ra sau ma thu vé. Lic hai
canh tay dan nhau cdn trdnh hai vai co rit hay nhé Ién. Cén
phdi budng long vai truy chd, hai ché hoi phén ra, dugi nach
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cdn gitt mft khodng trong ude chimg mot ném tay, nhung bd
 phén chd khéng duge 161 ra ngoai hay ngidng lén. Dong thai
hai c¢hd khéng duge lii ra phia sau thén, d€ trdnh ty minh
dua vao chd khé khin (trong trudng hgp théi thi). '
2. Trong tdm déi ra phia sau cAn phéi toa thuc & chin phai,
eo budng léng, khong duge khong doi trong tdm ra sau bang
chi ngita ngudi ra sau. Toa thue chdn sau ma vaAn giit ngudi
ngay thing. Lac trong tdm déi ra trude hay lu vﬁ sau, cfn
chii ¥ ngue bung ciing tién ciing 1bi, khong trude khéng sau,
thdn phap gill duge trung chinh mdéi khéng eii trude ngua sau,

14. Tuir Ty THU :

Péng tdc mdt : Mii chan trdi quay vao trong, dong thui
xoay qua phdi. Theo sy xoay chuyén cha thén, hai chd co lai
phén ra, va kéo theo hai chudng t6i phia trude (nam), vita
chuyén ddi hai cdnh tay vita xoay vao trong dé cho chudng
tdm huéng ra ngoai, hai c4nh tay giéng nhu cdi vong. Mit
theo su xoay chuyén eta thin nhin thing ra phia trude. (Hinh
65)

Péng tdc hai : Trong tdm todn bd d&i qua chén trai,
chin phdi nhén g6t 1én trude, tir tir nhdc hét chéan 1én, dii qua
trai (khodng cdch bing vai) 14y miii chdn cham dat trudc roi
tir tif dap thue hét ban chén. Theo trong tim déi qua phai hai
chén tir tir ding 1én, hai diu géi hoi cong, bién thanh “khai
lap bd”. Theo sy chuyén déi trong tAm qua trdi, hai chudng
khodt ra hai bén vong xudng trude bung, roi vdong lén. dan
nhau trude xuong quai xanh, chudng phai & ngoai. Ldc hai
chudng ngang qua trudc bung, vifa vong lén vifa xoay ra ngoai
dé chudng tam dén din 14t huéng vio trong. Mit trude tién
dé ¢ hai chudng vong lén, khi hai chudng sdp giao nhau thi
nhin thing téi trude. (Hinh 66,67)
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h, 65

Piém quan trong :
1. Khi miii chén trai quay vao dap thye rdi, thi gét chan phai
tif tir nhéc 1én. D6 ciing 12 mgt phuong phép rén luyén phén
ro hu thue. Chan phai kéo vao dap thue, dong tac tiép theo la
mii chan tri quay vao. .
2. Pong tac cia Thép ty thi cin phdi trén dudi theo nhau,
phai bét ddu hoan thanh cing ldc, ph#i hgp nhip nhang vdi
nhau.
3. Hai canh tay giong nhu vong tron cua thie Thép tu thua,
cAn phai 16ng vai trdm chd, khéng duge nhd vai ngdng chd.
4. Lic hai chén ding lén, cdc bo phén than thé déu phai
bufing 16ng.

15. BAo HO QUY SON:

15.1. HouLAuTATAOBD:

Péng tdc mot : Mii chén trai quay vio trong dap thue,
hai chén ti tif rin xubng, theo d6 trong tAm ddi qua chén trdi,
Chéan phai tir tir nhic 1én (g6t chan nhéc 1én trude). Dong thoi
than xoay qua phai. Theo sy xoay chuyén clia thén, chuing
tréi tif trude ngye kéo xudng, vé hinh cung dua lén ngang vai,
chuing tdm huéng 1én. Ché phai chim xufng ty nhién kéo -
theo chudng phai xudng, vifa ddi xudng vira xoay canh tay vao
trong dé cho chudng tAm 14t hudng xufng. MAt trudc tién dé y
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chuéng trai vong lén rdi xoay qua phai nhin thang (Hinh
68,69)

h. 68 h. 89

Ding tdc hai : Chin phdi bufc xéo ra phia truée bén
phdi (déng bic), gét chan cham ddt trude, theo dé trong tim
tir tir ddi qua chén phédi cho d&n khi dap thue hét ban chén,
chdn phai thanh hinh cung, chéin trai dap thanh hiu cung bj.
Thén tiép tuc xoay qua phai. Theo su xoay chuyén cla thén,
chudng phadi ti€p tuc quét vong xufng qua phia trude diu goi
dén bén héng phai, chudng trai tir phia 15 tai trdi ddy ra phia
trudge. (Hinh 70,71)

15.2. L¥ taUC :

Pong tde mot : Trong tAm tir tir doi vé chén trdi, thian
xoay din din qua trdi. Déng thdi ché trai chim xuéng, cdnh
tay trdi xoay ra ngoai dé cho chudng tdm lat huéng lén.
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Chudng phai tit bén héng phai vong lén phia trudc tay tréi i
mé trong, chudng tdm huéng xéo xudng. (Hinh 72)

Pong tdc hai : giong 1y thic trong thie thi ba Lam
tuge vi, chi edn khée phuong huéng, trong thic Lam tube vi
trude 1a huéng vé chinh tdy, con nhimg dong tdc nay va té
thic, &n thde & sau 13 tién hanh theo huéng tay bic. (Hinh

73)

h. 72

15.3. Ti taiic , An THOC :
Péng tdc va nhing diém quan trong gitng nhu Té thic va An
thife trong thitc thit ba Lim tude vi, chi khédc phuong huéng.
(Hinh 74 - 78)

h. 74 h. 75 h. 76




DUCNG THUC THAI CUC QUYEN 325

h. 78

16. CHAU PE KHANCHUY

Dong tdc mot va hai giong dong tde mdt va hai cua thice
thit tu Pon tién, chi khac phuong hudéng. (Hinh 79-81)

Bong tac ba : trong tam toan bd doi qua chin phai, thin
hoi xoay qua tréi, chin trdi nhée 1én dua ra mé trai phia sau
(chinh dong). Theo su xoay chuyén clia than, chudng trdi doi
ngang theo hinh cung qua trai, vira d&i vifa xoay canh tay ra
ngoai dé cho chudng tam 14t huéng vao trong. Chudng phdi
cing theo su chuyén dbng cia g6t chin, doi ngang theo hinh
cung qua trai, vifa ddi vita xoay cdnh tay ra ngoai dé cho
chuting tdm lat huéng ra phia truée. Hai ché hoi chim, hoi
cong, dé chudng tdm doi enhau & khodng cdch xa. Nhan théin
dé y chudng trdi d&i qua trai. (Hinh 82)
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Dong téc bon : Chan trai dat xufng bén trai (dong),
trong tAm tif tif toan bé doi qua chan tréi, than tiép tue xoay
qua trdai. Chan phdi nhdc lén, dat téi phia trudc mdt chat,
trong tAm tir ti d&i vé chén phai. Theo sy xoay chuyén cua
than, hai chudng vong ngang qua bén trdi, lic chudng trai
dén bén trdi lidn vong xudng, hai canh tay vifa déi vita xoay
vao trong dé cho hai chudng tdm lat huéng xuéng. Nhan than
trudc tién dé ¥ chudng trai doi qua tréi, dang lic chuong phai
sip dén trude ngue lién dé § chudng phai. (hinh 83,84)

Déng téc nam: Trong tdm todn bd doi qua chan phai,
chan trai hoi nhac 1én, dat téi phia trude bén tréi, gét chan
cham d&t true, than tiép tuc xoay qua tréi. Theo sy xoay
chuyén clia thén, chudng trdi tit phia du6i bén trdi vong vao
phia trong dén mé trong cdnh tay phai lubn lén ra ngoai,
chuéng tdm hudéng bén phéi, ngén tré cao ngang long may,
dsi dién v6i 16 mii. Chudng phai sau khi da vong qua tréi thi
ha xudng phia ngoai cua chudng tréi, vifa ha via nidm thanh
quyén, dat dudi cho trai, hé khau huéng 1én, qupén'tﬁm huéng
vaio trong. MAt hoi dé ¥ chudng tréi nhiéu xudng bén tréi, dén
khi chuéng trdi ludn 1én mé trong cdnh tay phai lién nhin
théng t6i trude, nhin thin vén cdn dé y chudng trai ludn ra.
{hinh 85)
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h. 83 . h.84 h. 85

Piém quan trong :

1. Tir cufi thie Bdo hi quy son dén thite Chdu d€ khén
chity, ‘déng tdc cln cin cit: Mot déng khong c6 gi khong déng
va lién tuc khéng nging, khing duge cé géc canh va ngip
ngimg, cAn phai phdi hgp nhip nhang vién mén. Bd phdp va
thii phap déu cin phai theo su chuyén déng cia eo. Hai chén
khéng dude song trong, cdn phai mét 1&n mét xudng.

2. Pang lic chudng trai vong ngang qua trdi, chudng phdi cén
phai toa uyén theo lién chudng trdi vdi khoang cich déu nhau.
3. Dén cudi thie ddu gbi trai cin phéi hoi cong tu nhién. Cha
¥ hai vai khong duge nho 1én, buéng léng eo héng. Hai cdnh
tay phai hinh cong, khéng dugc thang tdp. Phin ngue khéng
duge hudng thing ra phia trude, cAn huéng xéo qua bén phai.
Chudng trdi cdn toa uyén. '

17. TA HUUPAO NIEN HAU ;

17.1. Hiu PAo NIEN HAU : '

Péng tde mdt : Than xoay qua phai, hing phai théu vao, miai
chén trdi van cdn nging 1én. Pong thai, chudng trdi hoi dudi
ra phia trude. Quyén phai bién thanh chuéng, véng tir dubi
ché trai phia truéec bung xudng bén phai, kéo dén hong phai,
vita kéo vifa xoay cdnh tay ra ngoai dé chudng t&m tir tit 14t
huéng lén. Mat dé ¥ chudng trdi dudi ra. (Hinh 86)
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Péng tdc hai : Trong tAm tir tif todn bj d&i qua chén phai, ha
miii chﬁn;_ trdi xubng nhic vé méic c4 trong ctha chén phéi.
Thén tiép tuc xoay qua phdi. Péng thei, chudng phdi vong ra
phia sau mé bén phéi réi vong lén ngang vai, tay trdi xoay ra
ngoai dé cho chudng tam tir tit 14t hudng 1én. Nhan thén dé

h. 86 h. 87 -

Péng tdc ba : Chan trai lui vé sau mét bude, 18y mii
chén cham dét trude, theo d6 trong tam tir tit doi vé chan trdi
cho d&n khi toan ban chan dap thue (mai chén huéng dong
bé&c). Than tit tit xoay qua trdi mii chdn phai theo do doi vé
phia truée (déng). Theo sy xoay chuyén ctia thén, chudng trdi
kéo vé& theo hinh cung d€n canh héng phai, chudng phéi theo
hinh ‘cung vong lén canh 16 tai phdi ddy ra phia truée. (Hinh
88,89) Mét nhin thing ra phia truéc ma chuyén ddi theo sy
xoay chuyén ctia than, nhan thén cin chi ¥ chuéng phai day
ra phia truée. 4

e
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17.2. TA PAONIEN HAU :
(Giéng déng téc hai va ba cia thite Hitu Péo nién hau,
chi khéc bénsphai bén tréi. (Hinh 90-92)

h.90 h. 91 : h. 82
17.3. HO'u DAo NIEN HAU
Giong déng tdc hai v ba cia thie Hitu Pdo nién hau,
(Hinh 93-95)

h. 93

Piém quan trong :

1. Trong lic lién tiép lui bude can cha ¥ khong duge dap
trén mét dudng thing, cin hoi md réng cu ly bing vai. Pang
lde chuéin bi nhéc chén lui bude, chdn con lai chéng do khéng
duge ding lén, vAn phai giit dé cao cua hu bd. Chi § than trén
khéng duge cii ngira.
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2. Pang lic kéo chudng vong ra phia sau cdn phai ngang qua
bén hoéng, nguti mdi hoc thuing lam thanh ngang qua bén
sudn, canh tay thanh goc nhon ma khong thanh hinh cung.

3. Theo thic Pdo nién hau vira thuit ¢ trén, c6 ba dong tdc
tire ¢6 ba 1an lui bude, néu mudn ting lugng van déng c6 thé
lui ndm bay l4n (t4t phai cén s8 1é méi dién thic tiép theo)
nhung néu Pdo nién hiu nam bay ldn thi vé sau dén thie
“Van thi” cing cdn téng 1&n nim bdy 14n, néu khong dé&n lic
Théu thé s& khéng vé chd ci.

18. TA pHi THUC : ,

Ping tdc mit : Trong tAm toan bd tif tir doi qua chéan
trdi, nhdc chuéng phdi lui vé. Pong thei, chudng trdi vong lén
bén phai, cdnh tay cong diat trudec ngue tréi, chuéng tam
hudng xuéng, tay va vai bdng nhau, ¢4nh tay 6m hinh cung,
chd hoi truy %udng. Chudng phai tir phia trude ha xudng trude
bung bén.trai theo hinh cung, chuéng tdm huéng lén, ciing vdi
chudng trai ddi nhau 6m lai. Nhan thdn dé y chudng trdi 6m
hinh cung. (Hinh 96)

) Déng tdc hai: Than xoay qua phai. Pong thi chin phai
bude mat bude qua bén phai ¢ phia sau (nam, hoi nghiéng bée)
18y g6t chan cham d4t trude, theo dé trong tAm tir tir doi qua
chin phai cho dén khi nguyén ban chdn dap thue, chin phai
hinh cung, chén trdi dap thanh hitu cung bd. Theo su xoay
chuyén cta thin, chudng phai ldy canh tay mé ngén cdi nhdm
ra phia sau bén phai “liét” 1én, chudng trdi “thai” xuéng bén
trdi theo hinh cung, cao ngang héng, chudng tim huéng
xudng. Mii chéin trai theo tay phai “liét” ra ma xoay vao. Mit
nhin ngang ra phia trude chuyén doi theo suf xoay chuyén cia
than, nhan than cin dé § chudng phai “liét ra”. (Hinh 97,98,
xem hinh phu 98)
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h, 87

h. 98a

Diém quan trong :

1. Lac chan phéi budc ra phia sau bén phai, thén thé rat
khé giit thang biing, thudng thutng chan phai chdm d&t rat
ning né. Cén phai toa thuc chig trdi, budng 16ng eo héng,
trude tién xoay eo, theo sy xoay chuyén ciia eo ma tir tir budc
ra phia sau bén phai, nhu vy méi duge nhe nhang linh hoat,
déng thdi c6 thé tranh thdn trén chdm t6i trudc.

9.Canh tay tréi lic hai chudng ém lai can phai ¢ ham ¥
ciia the “bing” lic chudng phai “liét” 1én, kinh phéi khdi lén 6
chan, phat ra & dii, chi té & eo, théng qua séng lung dén vai
dén chd dén tay, tidt tiét xuyén sudt ma “liét” ra. Than phép
thii phép bd phap phéi hop véi nhau nhip nhang, mot téi tat
ed déu tai, khong trude khong sau. Khong duge don doc “Lét”
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ra béng tay ma khéng dinh ddp dén cdc bd phan khéc, nhu

viy la khong dat y&u cdu trén duéi theo nhau va duting di cia

- kinh tit dugi 1&én. Lac “liét” ra cdnh tay phai cin hoi cong.

; 3. Do chin phéai bu6c ra tuong déi khé nim ving, cho
nén cin phai chi § thuc hién déng tdc vdi van tde cho déu,

tranh ngap ngung dirt doan.

19. P£ tat THUONG THE :

Péng tdac mét : Trong tdm toan bd doi qua chan phai,
chén trai hoi nhéc 1én, dit 1én phia trude edch chd ci mét ban
chén, trong tAm ti tir toan bj déi vé chan sau. Than hoi xoay
qua trdi. Chan phai hoi nhéc 18n cing dat 1én phia trude cach
chd el mét ban chén, 14y gét chadn chdm dat, mii chén hoi
ngéng l&n, ddu goi hoi cong, thanh hitu hu bd. DPdng thai,
chuéng trai ving lén phia trude, chuéng phdi trdm ché hdi thu
vao trong, cling vdi chudng trdi hop nhau & trude ngue, chuchg
phai ¢ phia trudc cao ngang long may, chudng tim huéng bén
trdi. Chudng trdi cao ngang ngue, chudng tdm hudng bén
phéi, déi dién vdi khép ché phai. Mdt théng qua chum:ug phai
nhin ra phia trude. (Hinh 99,100)

Péong tdc hai va ba : Gidng dong tde hai va ba cla thite
thit nam DPé tha thugng thé. (Hinh 101-103) '




DUONG THUC THAI CUC QUYEN 333

20. BACHHAC LUQNG Si
Péng tdc va diém quan trong déu gidng thic thi sdu
Bach hac lugng si. (Hinh 104) .

Pong tdc va diém quan trong déu gidng thie tha bay Ta
l4u tit do bd. (Hinh 105-109)
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h. 108 °

22. HA1 BE CHAM :

Péng tdc mot : Trong tAm ti tu toan bd déi qua chéan
trdi, chan phai nhéc 1én, dat 1én phia trudc cdch chd cii mdt
ban chén. Trong tAm tif tir doi toan bd vé chan phai, chan tréi
nhéc 18n. Pang ldc trong tAm doi qua chén trai phia trude, tay
phdi xoay ra ngoai dé cho chuéng tim lat huéng qua trdi,
chuéng trai theo lic dai trong tam ra phia trude hoi nhich tay
lén. Theo trong tim ddi vé phifa sau va than xoay qua phai,
chd phai cong lai, cd tay nhdc lén phia trong, chudng trai
cing ddng thoi chim ¢ tay xudng. Nhén thén d€ ¥ cd tay phai
kéo vé. (Hinh 110,111) :

h. 110 b 111 ' h. 112
Péng tdc hai : Chén trdi hei thiu vao trong, ldy mui
chén chi&m d4t, thanh ta hu bd. Eo xoay qua tréi, toa thuc




DUONG THUC THAI CUC QUYEN 335

chin phdi, hong trdi thau vao, eo pip xufng. Péng thdi,

chuéng phadi theo sy chuyén déng cia eo cdm xubng phia

trude, chudng trai vong xuéng bén héng trdi. Mat nhin téi

truéc, nhan thdn dé ¥ chudng phai cim xudng. (Hinh 112)
biém quan trong :

1. Chén trai nhéc 1én, lic hoi kéo vao dé ha xudng, chén
phai cén rin xuéng tit tit, d& cho mai chén trai tir t ch&m
d4t, trong tAm toan bd phii do chan phai chéng da.

v 2. Lic cd tay nhéc vao trong can dé phong bi nhd vai
ngang cho.

3. Lac tdp Hai dé chém, chudng trdi tua nhu khéng cé
dong tdc ro rét, vi vy ngudi méi hoc thudng hay bd quén
déng tdc cia tay traf, thue ra chudng trdi cdn phai theo su
chuyén d&i trong tidm ra phia truée, toa ra sau va su xoay
chuyén eo ma tién hanh dong tédc, néu khong thi khong phu
hop véi yéu cdu midt dong thi khong cé gi khong dong. Mat
khée, hai ednh tay khéng duge dudi thing, cdn phai hoi cong.

4. Lic chuéng phdi cim xuéng phia trude can phai theo
sy ha thép cla chén phéi va gip eo xudng ma hanh ding, lai
cén 18y vai. thiie chd, 14y ché thic tay, ti€t ti€t xuyén suft ma
cAm xufng.

5. Lie gép eo, tif xuong ¢6 dén xuong eo cin gill thang,
khong duge cti diau, cong lung. Mit nhin chudng phai phia
trude, nhung khéng duge nging dau, cdn chd y “dinh kinh” va
“trdm khi”, trén dudi xuyén sudt nhét khi.

23. PHIEN THONG BOI : .

béng tdc mot : Thén xoay qua phai, diing 1én, chén trai
nhéc vé, Pdng thoi, chudng phai do than dimg thang lén, theo
dé vira xoay cdnh tay vao trong dé cho chudng tim l4t huéng
qua bén phdi. Chudng trdi tit bén hoéng trdi hudng lén trude
nguc ddy ra, chudng tAm hudng bén phai, cdc ngén tay chi
lén. Nhan thin dé y chuéng phai nang lén. (Hinh 113)
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‘Pong téc hai : Chan trdi bude téi trude mot bude, 1ay got
chén cham dat trudc, theo dé trong tam ddi qua chan trai tu
tit cho dén khi toan ban chén dap thuc, chédn trdi hinh cung,
chan phéi dap thanh ti cung bo. Déng thdi cdnh tay phai tiép
tuc xoay véo trong, cong ché lai, chuéng phai néng lén theo
hinh cung ngay phia truc bén phai, chuéng tam hufng ra
ngoai. Chuéing trai men theo canh tay phéi ddy ra phia' trudec.
Mt nhin thdng phia tay trdi, nhin than dé y tay trdi day ra.
( hinh 114 ) -

Piém quan trong :

1. Lie chan trdi budc t6i phia trude, chan phai cln toa
thue, khong duge ding 1én, lie bo chan xudng khong duge qua
nhanh, téc d6 phai déu déu, dé phong than chao déo va cii t6i
trude hay ngua ra sau

9. Liic bién thanh ta cung b, chudng trai ddy ra phia
trude cung v6i chuéng phai nang, 1én ba dfng tac can phai
lam mét lugt. -

3. Chudng phdi nng lén khéng duge nho vai nging chd.
Lic chudng trai ddy ra khéng duge dé chudng tdm déi théng
phia trudc, lai cin phai toa uyén. )

4. Lic dién tap cdc dong tdc clia Phign thong béi thudng
thudng d& bi uon ngyc, canh tay thing tdp, nhu vay la khing
phit hop yéu cdu “ham hung bat boi". Néi ring “kinh di khic
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sic nhi hiu du”, 1a néi nhimg déng téc dudi ra cén phéi chita
* lai mét chit cong dé kinh lue ddy ra con du, vi vay, trong t4t
cd cde déng tdc eta hai tay va hai chén trong Théi eue quyén
12 khéng duge dubi qud thdng hay thdng tdp. Cin phai theo
hinh cung trén tria, dé c6 thé chéng 46 tdm mat.

24/ PmfT THAN CHUY :

Bdng-tdc mét : Mii chan trdi quay vao trong dap thue,
thin dong thoi hei xoay qua phai. Theo sy xoay chuyén cia

thén, chufng trai tir phia trude vong xubng trude suim (nim
* lai thanh quyén), cong ché quay ngang cénh tay, chudng tam
huéng xuéng. Chudng trdi vong 1én phia trude. Nhan than dé
¥ chuéng phéi véng xubng, réi nhin thdng téi trude chuyén dei
theo su xoay chuyén ctia than, (hinh 115)

Péng téc hai : Trong tdm toan b ddi qua chan trai,
chan phai nhéc 1én, than tiép tuc xoay qua phai. Déng thi,
chudng trdi theo sy xoay chuyén ciia than qua phai vong ra
phia ngoai canh tay phai ha xudng, quyén phai phat ra phia
tru6e bén phéi, mat nhin thédng téi trude chuyén déi theo su
xoay chuyén cia thén, nhan thin cidn dé ¥ dong tde cha hai
tay. ( hinh 116 )

h. 115 h. 116 _
Bong tédc ba : Chén phai dat gét ra phia trude, theo dé
doi trong tAm ra chén phdi din cho dén khi toan ban chén
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dap thye, chan phai hinh cung, mii chén tréi hol xoay vio
trong dap thanh hifu cung bi. Than tiép tuc xoay qua phéi.
Déng thdi, quyén phai tiép tuc theo-sy xoay chuyén ctia than
phét 1én phia truée vong xudng, thiu vé bén eo, quyén tam
huéng lén. Chuéng trdi vong lén phia trong quyén phai, &

_phia trude ngyc ddy ra. Mt nhin thing téi trudc, nhan thén .
cin dé y chudng trai ddy ra. ( hinh 117,118, xem hinh phan.

dién s& 189,193, nhiing dfng tdc nay hoan toan tudng déng )

h. 117 h. 118

Diém quan trong :
1. Thi phap va bd phdp cin theo sy chuyén dong cua eo, va
cdn phéi hgp v6i nhau nhip nhang.
9. Lic chdn phai dap téi phia trude hai chin khong duge trén
mét dutng thdng, chd ¥ mui chin phéi cén hudng thing téi
truge, khong duge xéo ra ngoai.
3. Tu thé trong qué trinh chuyén déng cia hinh can phai rd
rang, chinh xdc, khong duge 16n xfn tdn loan, cing khéng
dugc ngap ngung. .

25/ TiEN BO BAN LAN CHUY ¢
Déng téc mot : Trong tdm tir tir ddi qua chén tra, thén hoi
xoay qua trdi. Péng thoi, ché trdi theo sy xoay chuyén cia
than chim xudng, cdnh tay trii xoay ra ngoai dé chudng tdm

e
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tir tir 14t hudng lén. Quyén phai xoay canh tay vao trong danh
lén phia truée & trén chuéng trdi, quyén tdm huéng xuéng.
Nhin than dé § quyén phai d4nh ra phia trude. ( hinh 119 )

Dédng tac hai : Trong tAm ti€p tuc déi vé chéan trai, than
tiép tuc xoay qua trdi, hai tay theo sy xoay chuyén cia than
ddéi qua bén trai. ( hinh 120 )

Déng téc ba : Trong tdm tir tif toan bd déi qua chan tréi,
chan phai nhéc vé. Déng th#i, quyén phai tir phia trude bén
phéi vong xudng trude bung nhiéu vé huéng trii, chim cham
theo sy nhiéu vong bén trai, chuéng tdm xoay huéng xudng.
Chuong trdi véng theo bén trdi lén ( cao khong qué 16 tai ),
vifa vong lén vira xoay vao trong dé chudng tim lat huéng
xubng bén phai. Mat dé ¥ hai tay vong nhidu réi tir tir nhin
ngang qua phai. ( hinh 121 )
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Dong tdc bén, nam, sdu gidng vdi dong tac ba, bén, nim
ciia thite thit mudi hai Tién bé Ban lan chiy, chi cé phuong
hudng khéng giéng nhau : thic nay bude vé huéng ty, thic
truGe bude vé hudng déng. (Hinh 122-125)

h. 125

Diém quan trong :

1. Péng tdc chuyén ti€p cia thic Ban lan chiy nay va
thiic Ban lan chuy truée khing gif:'nﬁ nhau.

9. Nhitng diém quan trong cta hai thic giéng nhau.

26. TrugNG BO LAM TUGC Vit

Pong tdc mdt : Mai chén trdi-xoay ra ngoai dap thue,
trong tAm toan bd tir tir doi qua chén tréi, chan phai nhéc lén
phia trude. Than xoay qua trai. Theo sy xoay chuyén cua thén,
ché trdi chim xudng lui vé phia sau bén trdi, ty nhién kéo
theo chudng trai doi xudng trude ngyc trdi. Quyén phai bién
thanh chudng tir phia trude vong xudng khoanh true ngue,
vita khoanh vita xoay canh tay ra ngoai dé chudng tdm lat
huéng 1én phia trdi, cang véi tay trdi giéng nhu 6m qua ciu,
hai cénh tay d&u hinh cung. Mt nhin so canh tay trai, roi
chuyén qua phia trude tay phéi nhin thdng ra phia trudc.
(Hinh 126,127). Ldy cdc dong tdc bang 1§ té 4n cua thic thd
ba Lam tudc vi, tic tit dong tdc thi tu cia muc 3.1. Ta hiu
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béng thite, cho dén cudi muec 3.4. An thde (Hinh tir 128 dén
137)
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h. 135
27. DoNTIEN
Giong dong tdc cha thie thd tu Don tién. (Hinh tir 138

dén 142)
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28. VAnTHI: . : ;

Déng tdc mot ; Miii chan trdi xoay vao dap thuc, than
hoi xoay qua phdi. Déng thdi, diéu thu cia tay phai bién
thanh chuéng tir bén phai vong xuéng: Chuéng trdi theo sy
xoay chuyén-cia than hoi déi xudng phia truée, canh tay cong
ché chim, tay va vai bing nhau, chuéng tim huéng xudng.
Nhin thin dé€ ¥ chudng phai doi xudng. (Hinh 143,144)

h. 143 ' h. 144

Déng tdc hai : trong tim tif tif todn bd doi qua chin trii,
chan phai nhdc vé bén trdi (gét chan nhén trude). Than hoi
xoay qua trdi. Chudng phdi theo sy xoay chuyén cua than tir
phia dudi bén phai vong lén, chudng tdm hudng vao trong.
Chuéng trdi cing déng thai vong lén bén trdi, vita vong lén
viia xoay cdnh tay vao dé chudng tam tir tir 14t hudng xudng.
Lic nay chuéng phéi cing vin chuyén gan dén cf tay -tréi.
Mit nhin thdng t6i truée chuyén doi theo su xoay chuyén cia
than, nhan thdn cin dé y chudng phai chuyén qua trai. (Hinh
145) | :
Dong t4c ba : Chan phai dat vé bén trai nia bue chan,
miii chn cham ddt trude, theo dé trong tdm tif tir d&i qua
chén phai cho dén khi nguyén ban chin dap thue. Thén dong
théi hai xoay qua phai. Chudng phai theo sy xoay chuyén cia
than tif bén trai vong lén qua bén phai (chd cao nhét bing
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léng may), chudng tdm véAn hudng vao trong, chulng trdi cing
déng thoi tir bén trdl vong xudng bén phdi, vira vong xubng
vita xoay cénh tay ra ngoai dé cho chudng tam tir tir xoay vao
trong (hoi xéo 1én). Nhan than theo su xoay chuyén ctia than
dé vy chudng phai chuyén qua phai. (Hinh 146)

Péng tdc bén : Trong tam dan ddn toan bd doi qua chin
phai, chan trdi nhdc lén (gét chan nhén trude), than tiép tuc
hoi xoay qua phdi. Déng thoi, chuéng phdi theo. sy xoay
chuyén clia than qua phai ma vong xudng theo hinh cung, via
vong xudng vira xoay cdnh tay vao trong dé chudng tim lat
huﬁng xubng. Chudng trai ti€p tuc vong lén bén phdi, dén ghn
¢d tay phai. Nhin than dé y chudng phiai vong xudng bén
phéi. (Hinh 147) '

Péng tde nam : Chan trdi bude ngang qua bén trai nua
buée, 14y mii chian cham dit trude, theo d6 trong tAm tir tir
disi qua trdi cho dén khi nguyén ban chin dap thuc, thin
déng thdi xoay qua trai. Chudng trdi theo su xoay chuyén cia
thén tiép tuc tir bén phai vong qua trude mét (cao ngang: long
may) qua bén trdi. Chudng phai tiép tuc tif bén phdi vong
xudng qua bén trdi, vita vdng qua vita xoay canh tay ra ngoai
dé chudng tAm huéng vao trong (hoi xéo 1én). Mat nhin thing
ra phia trude chuyén déi theo su xoay chuyén eta théan, nhan
thén cdn dé ¥ chudng trai chuyén qua trdi. (Hinh 148)

Péng tdc sau : Trong tdm todn b tir tif doi qua chén
trai, chan phai nhéc qua tréi (g6t nhon 1én truée), dong thoi
than hoi xoay qua trdi. Chudng phai theo suf xoay chuyén clia
than tiép tuc tir dudi vong 1én bén trdi. Chudng tréi tiép tuc
tir trén phia bén trdi vong xubng, vita vdng xudng vifa xoay
cénh tay vao trong dé chubng tdm tir tir 14t hudng xubng.
Nhan thidn dé ¥ chudng trdi chuyén bén trai. (Hinh 149)
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DPéng tédc by, tdm, chin, mudi 14 déng téc lap lai, gidng
vdil dong tde ba, bon, nam, sdu (Hinh 150-153)

Péong tde mudi, muti mdt, mudi hai, musi ba, mudi bén
van la dfng téc lap lai giéng véi dong tdc ba, bon, nam, sdu
(Hinh 154 -157) |

Déng tde muti 1am gifng dong tdc ba (Hinh 158)
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Piém quan trong :

1. Lae Van tha, than chuyén dnng cin phéi 18y chudng
eo lung lam truc, cAn phéi chuyén dong tir tit, khéng duge bira
béai lung tung.

9. Hai canh tay cdn phai chuyén déng theo eo, cdn ty nhién
vién hoat. Luic vong xuéng qua trdi hay vén lén qua phdi can
phéi ¢6 ham ¥ nhu luén canh tay vao (tay do). Liic vén chuyén
lén phia trén bén phai hay bén trdi khéng duge nging cho
lén, canh tay van chuyén cin phdi buéng long cé bang kinh.
Hai cdnh tay mét trén mét dudi, mot trdi mdt phai, vén
chuyén déi thay : Lic tay trdi 1a chinh thi tay phai theo, lae
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tay ph4i la chinh thi tay trai theo. Khéng duge tdn man, cing
thing, ngdp nging. |

3. Lic nhéc chén 1én cin phai nhén gét trude, can phai
mét bén lén mot bén xudng.

4. Tir dong tdc ba dén dong tédc sdu la mét 1an Van tha,
.vé sau 1a lap lai thém hai ldn, tong cong la ba lan Van thu.
Déng téc thi mudi 1am 14 dé chuyén tiép qua thie Don tién.

29. PoNTIEN:

Péng tdc mot : Trong tAm tu ti toan bd ddi qua chén
phai, chdn trdi nhdc 1én (gét chan nhén 1én trude). Than tifp
tuc hoi xoay qua phdi. Péng thdi, chudng phai theo sy xoay
chuyén cla than vbng xuéng bén phai, vita van chuyén vita
xoay vao trong dé chuong tAm 14t tir tir huéng xudng, va theo
d6 nam ngén ri xuéng chum lai thanh cdu thu. Chudng tréi
tiép tuc vong qua phai 1én bén tréi (qua gén cb tay phai), vita
vbng qua vifa xoay cdnh tay ra ngoai dé cdanh tay xoay lat vao

trong. Mit hoi dé ¥ chudng phai van chuyén qua phai, roi doi
qua chudng trai. (Hinh 159,160)

h. 159

Ping tdc hai giéng déng tdc bon cua thie thd tu Pon
tién. (Hinh 161)
© 30. CAOTHAMMA :
Pang tac mét : Trong tdm tir tir doi qua chan phai, mai
chén trdi theo trong tdm do&i ra phia sau ty nhién nhéc lén.
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Dong théi, cAu thi clia tay phdi bién thanh chuéng, ché phai
cong lai, doi theo dudng cong dén trudc vai phai. Cénh tay
trai xoay ra ngoai dé chubng tdm tif tif 1at xoay xéo 1én. Nhan
thin dé y chuong tréi xoay lat. (Hinh 162)

b. 162 h, 163 h. 164

Bdng tac hai : Trong tAm toan by doi qua chan phai,
chin trdi nhac vé, hudng vao trong nia budec ha xuéng, 1ay
miui chdn cham d4t, chén phai tir tit ding 1én (ddu gdi van con
hoi cong), bién thanh “cao thite td4 hu bd”. Than theo dé tir tit
xo0ay qua trdi. Theo su xoay chuyén cia than, chudng phéi hoi
huéng qua trai theo vong cung trén cdnh tay trai “tham” ra
phia trude, cdc ngén tay huéng xéo ra phia trude bén trai,
chudng tdm huéng xubng, cao ngang vai. Chudng tréi ¢ dusi
cdnh tay phai thu vé truéc eo theo hinh cung, cdc ngén tay
huéng xéo ra phia truée bén phdi, chuéng tdm huéng lén. Mét
nhin thing phia truge, nhin thin cin dé y chudng phii
“tham” phia trude. (Hinh 163,164)

Biém quan trong :

1. Pang lic trong tdm déi vé chan phai (Hinh 162}. can
toa thue chén phai, cdn thau héng trai vé dé kéo theo chén
trdi nhac 1én, déng thei thin trén khong duge ngia ra sau.
Buong lie chén trdi nhéec vé, chin phai tit tif dimg 1én, “dinh
kinh” ddu ein phai ¢6 ¥ treo 1én, khi trdm dan dién, trén dudi
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dai 1ap, dé 1a ¥ nghia “bat truong than chi” (thin thé ta chi
kéo dan ra).

2.Hai cdnh tay cdn phdi hinh cung. Chuéng phai lic
“tham” ra phia trudc khéng duge nhé cho lén. Can phai udn
eo nhung khong dudge udn nguec cong lung. Canh tay phai
khong duge thing tdp, cdc ngén tay khéng duge huéng tdi
trude, hudng tdi trude sé mat di ¥ “toa uyén”.

31. TA uliu PHAN CUGC :

31.1. Hru prAN cUGC

Ding tdc mjt : Trong tAm tir tir toan bd doi vé chén
phai, dii phai tif ti ha xudng, chén trdi nhac 1én. Thin theo
d6 hoi xoay qua phai. Péng thdi, chudng phai theo su xoay
chuyén ctia thin thé xoay vong qua phéi tré vé phia trong,
chudng trai xoay ving ra phia truée theo hinh cung bén trai.
Nhin thén dé y chudng xoay bén phdi. (Hinh 165)

béng tdc hai : Chén trdi bufc xéo téi trude bén trai
(déng bic), gét chan cham dat trude, theo dé trong thm tir tir
déi qua chén trii, chin trdi thanh hinh cung, chan phai dap
thanh td cung bd. Thén ti€p tuc hoi xoay qua phai. Dong thoi,
chudng trai tif bén trdi huéng tdi phia trude xoa nia vong 16n
vé bén phai hudng vao trong dudi tay phai, cdnh tay trdi cong
nim ngang thanh hinh cung, chudng trdi nim ngang trudc
ngue, canh ché phai, chudng tdm huéng xéo lén phia trong.
Chudng phai huéng vbng vao trong qua trai trén cdnh tay trai
xoay nua vong lén ra phia trudc qua bén phai (déng nam),
chudng tdm huéng téi phia trude bén tréi, cde ngén tay hudng
xéo lén. Nhén thian dé ¢ chudng phéai xoa vong “thdm” ra.
(Hinh 166,167)

DPong tae ba : Trong tam tir tir toan b déi qua chéan trai,
chan phdi nhéc lén phia trude. Than theo dé hoi xoay qua
trdi. Pdng thai, chudng trdi hoi déi 1én phia trude. Chudng
phai tit bén phai vong xudng roi ludn dén mé ngoai chudng
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trai, vira ludn vita xoay canh tay ra ngoai dé chuéng tam lat
huéng vao trong. Hai tay dan nhau, chuong trdi ¢ trong. Nhan
thadn dé ¥ hai tay dan nhau. (Hinh 168)

Déng tdc bdn : Chan tréi tir tirt ding 1én (ddu g&i vin cdn
hoi cong), chén trdi dd ra phia trude bén phdi (déng nam),
chan bét 1én tu nhién, cao béing héng. Péng thoi, hai chutdng
phén ra hai bén trai phai, chudng tdm déu xoay ra ngoai, cdc
ngén tay huéng lén. Nhan than dé y chudng phai phén ra, va
théng qua chuéng phai huéng nhin vé bén phai. (Hinh
169,170, Hinh phy 170)

h. 165 h. 166 © h. 167
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h. 170 h. 170a

DPiém quan trong :
1. Lic hai chudng xoay vong tron, hai cdnh tay phdi hinh
cung, ché hoi chim, téc dj dong tdc xoa véng cin phdi déu.
Lic canh tay phai xoa vdng ra phia sau rdi vong “thdm” ra
phia trugc ciing khong duge dudi thing.
2. Sau khi hai chuéng 6m lai dan nhau vin can phai theo
chén trai ding 1én ma hoi ddi 1én phia ngoai 1 cach nhu hoa,
nhu viy méi duge nhe nhang linh hoat, va binh tinh ling
dong. N&u lic chén trai ddng 1én ma hai tay dan nhau van
bét déng, thi sé sinh hién tugng tri tré, lic hai chudng ém lai
¢t tay khong dugc 16ng léo ri rac dé cho bi cong.
3. Hai tay phén ra hai bén cin phdi thuc hién cing lic vdi
hitu phén cude. Péng thoi hai cdnh tay ciing khéng duge dudi
thing, ché cdn phdi hoi cong, chim xudng thip hon ¢b tay, va
cin phéi toa uyén .
4. Liic phan cu6e than cén phéi 6n dinh, khéng duge cii ngita,
nghiéng qua nghiéng lai. Hai vai khéng duge vi gid thang
biing cho thian thé ma cing thing, vin phai bubng léng vai.
Chi ¢é “hu linh dinh kinh” va “khf trdm dan dién” méi khién
cho thén thé d8 git duge théng bing.
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31.2. TA puAN cUGC :

Déng tdc mot : Chén phdi ha xuéng, chén trdi tir ti rin
xufing, thian hdi xoay qua phai. Péng thei, ch:.rrffrig_ trdi cong
ché lai xoa qua phai, vifa xoa vifa xoay canh tay vao trong dé
chudng tam tir tir 14t huéng xudng, chudng phai tir bén phai
xo0a vong ra phia true, vita xoa vita xoay cinh tay ra ngoai dé
cho chudng tam tir tir 14t huéng 1én. (Hinh 171)

Béng tac hai, ba, bén cing gidng déng tdc hai, ba, bén
ctia hitu phén cuée chi khdc bén phdi bén trdi, hitu phan cudc
huéng vé dong bic, td phan cude huéng vé déng nam. (Hinh
172-176)
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Diém quan trong : T

Gigng hitu phéin cudc chi tuong phén bén trai bén phai. .

32. CHUYEN THAN PANG CUGC ;

Dong tdc mot : Chén trdi ha xuéng, ddu gEI trai hei
nhéc 1én, ldy gét chén trdi lam truc, thdn hoi xoay nhanh ra
phia sau bén trdi. Pong thoi hai chudng hop lai dan nhau
trufe ngue, chubng trdi bén ngoai, hai chudng tdm déu huéng
_vao trong. Mat nhin thing tdi trude chuyén doi theo sif xoay
. chuyén cla théan. (Hinh 177,178)

Béng tdc hai : Hai chudng phan ra hai bén trai phai.
Dong thdi chén trédi ldy got chan dap ra bén trdi, mii chan
hudng lén trén, chan phai theo su d4 ra ciia chian trdi ma ti
tif dimg 1én, g6i phdi vin cdn hoi cong. Mit nhin theo chuéng
trdi phan ra, va thong qua chuéng trdi nhin thing ra phia
trude. (Hinh 179) '

h. 177 h. 178 h. 179
Diém quan trong :
1. Chén tréi cdn phai theo su xaljmchuyén cia than ma thu
vé, khéng dugc cham dit. CAn phai “ham hung bat b&i",
khéng duge ngita ra sau.
2. Lie chén trai dap ra can phadi lay gét chdn lam kinh diém.
Cha thich:
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Léo st Duong Trimg Phi lic ddu sif dung phén cudc,
dang cude, déu sau khi co dau goi 1én lién dd nhanh ra, kinh o
miii chan Ray g6t chan, lic d4 ra déu nghe tiéng gié, ve sau
dng sira lai da ra tir ti (cho-thich hop dé tap dudng sinh).

33, TA HOULAUTAT AOBO :

33.1. TALAvTATAOBO:

Péng tdc mot : Chén trai thau vé, dii phdi tir ti ha
xudng. Pdng thoi, chudng tréi vong qua phai ngang qua true
ngye trdi réi vong xudng gan dau gdi trai. Chudng phdi vong
‘theo hinh cung dén bén 16 tai phdi, vita vong vira xoay cinh
tay ra ngodi, chd chim xudng dé chudng tAm huéng xéo lén
mit. Nhin thdn @€ § chudng trai quet xubng diu géi, roi
chuyén nhin qua trai. (Hinh 180) :

- Pong tac hai : Pat chan trdi xung phia trud, gbt chan
" cham déat trude, theo dé trong tdm tir tir déri qua chén trai cho
dé&n khi nguyén ban chan dap thue, than dong théi xoay qua
tréi tir tif chan trai thanh hinh cung, chan phéi dap thanh ta
cung bo. Dbng thoi chudng trai theo suf xoay chuyén cta thin
ha xufng truge ddu goi trai quét vong qua bén hong tréi,
chudng phai cing theo sy chuyén ddi trong tam ra phia trudc
va than xoay qua trdi ma day ra phia trudc. Mét nhin thang
t6i truge, nhan thin cdn dé y chudng phai diy ra phia trude.
(Hinh 181)
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33.2. HOuLAuTATAOBD :

Giéng djng tdc hitu Lau tat do bd cha thde thir chin T4
hitu 1au tat ao bé, chi ¢6 phuong hudng tuong phédn, thic thd
chin la theo huéng déng ma tién hanh dong téc, con thie nay
theo vé hudng tay. (Hinh 182-185)

h. 184

34, TiENBG TATCHIY : .

Pong tdc mot : Mai chan phai xoay ra ngoai dap thuc,
thén tir ti xoay qua phai, trong tdm theo dé tit titr doi toan bd
qua chén phdi, chan trai nhédc lén phia trude (gét nhén lén
trude). Dong thoi chudng trai theo su xoay chuyén cta than tir
phia trudec vong xudng diu gdi phai, chuéng phai tir bén héng
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phai vong ra sau bién thanh quyén dit bén eo phai. Nhan
thin dé ¢ chudng tréi quét.qua diu goi. (Hinh 186,187)

Péng tédc hai : Chan trdi budc 461 trude mot bude, got
chan cham d&t trude, theo dé trong tam tir tif doi qua chén
tr4i cho d&n khi nguyén ban chan dap thyc, chén trai thanh
hinh cung, chin phai dap thanh t4 cung bé. Thin dong thai
xoay qua trai tif tif, eo héng chim xudng theo sy xoay chuyén
ciia than. Chuéng trdi tiép tuc theo hinh cung vong qua dau
géi trai dén bén ngoai dau gdi trai. Quyén phéi ddnh xudng
phia trude mat, thap hon dau gdi. Mit nhin thing xudng phia
trude, nhan thin dé y quyén phai dinh xuing. (Hinh 188)

Diém quan trong :

1.Pang ltc chan trdi bude 1én gét chan chua cham dat,
cha § gidt than trén ngay thing. Pang lic chudng trai quét
qua ddu gdi trdi, than trén eo gép lai chim eo héng xuéng dé
theo quyén phai ddnh xuéng. Nhung ldc gép eo, tif xudng ch
dén xuong eo vln gitt thanh mot dudng théng, khéng dugc
_cong lung, cii ddu hay ngéng dau.
5. Mt nhin quyén phéi phia tri6c, nhung khong dudc nging
déu.
3. Hai ché cén hoi cong, khéng duge thing tap.
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35.PHIEN THAN PHIET THAN CHDY : N

Déng tde mot : Mii chan trdi quay vao trong dap thuc,
than déng th#i thing lén, quay sang phai. Theo su xoay
chuyén cha thén, quyén phdi cong cho lai phit ngang cdnh
tay d¢i ra phia trude cla ngue trdi, chudng tdm huéng xudng.
Chuéng trdi tit bén trai vong l1én phia trén bén trdi. Mt nhin
thing t6i trude chuyén doi theo sy xoay chuyén clia than,
nhin thén cin dé ¥ hai tay chuyén déng. (Hinh 189)

Péng tdc hai, ba giong véi dong tde hai, ba cia thife thu
24 Phiét thin chiy, chi cé phuong huéng tudng phan. (Hinh
190-192, xem hinh phan dién 116-118)

h. 189 h. 190




358 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

36/ TiEN BO BAN LAN CHUY:
Gidng thie tht 25 Tién by Ban lan chay, chi ¢6 phuong
huéng tuong phéan. (Hinh 193-199, xem hinh phan dién 119-
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37. HU'v BN CUaC : . _# .

Péng tdc mot : Mai chén trdi xoay ra ngoai dap thue,
than tir tir xoay qua trdi, toa thyc chén tréi, trong tim dan
dan toan bd disi qua chén trdi, chan phai nhic lén phia trude
(g6t chan nhén 1én trude). Pong thoi chudng tréi theo su xoay
chuyén clia than qua trdi.ma doi lén phia trude, vifa doi vita
xoay canh tay ra ngoai dé chudng tdm xoay vao trong. Quyén
phai bign thanh chudng tir phia trudec bén phdi vong xudng
bén trdi lubn lén, cing véi chudng trdi 6m lai dan nhay,
chudng phéi ¢ ngoai, vira luén lén vita xoay cdnh tay ra ngoai
dé chudng tdm hudéng vao trong. Mat nhin thing t6i trube
phia bén phai, nhan thin cdn dé y hai chudng ém lai. (Hinh
200,201) |

Péng tdc hai : Hai chudng phan ra hai bén trai phai.
DPéng thé&i chén phai ldy got chan tir tir dap ra phia bén phai,
miii chan hudng lén. Chén trai theo lic chdn phai dap ra tir
tir dimg 1én, ddu gdi van cdn hoi cong. Mat dé y chudng phai
phén ra, va théng qua chuéng phai nhin vé phia bén phai.
(Hinh 202)

b 200
Diém quan trong :
Lic chan phai dap ra cAn phai ldy goét lam kinh diém.
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38. TA DA HO THUC :

-~ Pong tdc mt : Chan phai ha xudng, dii chén tréi tir tir
rin xudng. Chudng trdi tit bén trdi d&i ngang qua bén phéi
theo hinh cung, vita d&i vifa xoay cdnh tay ra ngoai dé chudng
tam tit tir 14t huéng vao trong. Péng théi chudng phai hoi doi
xudng, vita doi xudng vita xoay cdnh tay vdo trong dé chudng
tam tir tir 14t huéng xuéng. Nhan thdn d4é ¥ chudng phai.
(Hinh 203) ;

Béng tdc hai : Chén phidi ha xudng canh chin trai,
khodng cdch hai chdn hoi nho hon vai, mii chin cham dit
trude, theo dé trong tdm tir tir déi qua chén phai dén khi
nguyén ban chéin dap thue, chin tréi theo dé lap tic nhée lén
(g6t nhon 1én trude). Hai chudng theo trong tAm déi qua chén
phdi tiép tuc vong xudng, chudng trai qua trudc sudn phai, vita
dai vita xoay cdnh tay trdi ra ngoai dé chuéng tim 14t huéng
lén. Mdt nhin thang phia trude, nhdn than cin dé y ca hai
chuéng. (Hinh 204) '

Bong téc ba : Chén trdi huéng ra phia sau bén trai bude
xéo mot budc (tdy, hoi nghiéng bic), gét chan cham dit trude,
theo dé trong tdm doi qua chén trdi cho dén khi nguyén ban
chan dap thue, chan trdi thanh hinh cung, chdn phéi dap
thanh td4 cung bd, than ddng thdi xoay qua trdi. Theo sy
chuyén dai t.r:_mg tAm va xoay ngudi qua trai, chudng trai tir
phia trude nguc phai ha xuéng vong qua trude diu gdi trai
(¢hudng bién thanh quyén) 1én theo hinh cung, dimg & trén
phia bén trai, duong lic chudng trdi bién thanh quyén tir bén
trai 1én theo hinh cung, cdnh tay trdi vita 1én vira xoay véo
trong dé quyén tdm tif ti lat huéng ra ngoai. Chudng phai
bién thanh quyén, theo su xoay chuyén cia thén tif phia trude
hén'phéi vong hudng qua trdi, cong cho lai dat trude ngue,
quyén tdm huéng vao trong. MAt dé y quyén trdi trude, ldc
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quyén tréi gdn dén dich, mat nhin. thdng tdi trude. (Hinh
205,206, hinh phu 206a vé chinh dién 206)

Piém quan trong :
1. Sau thitc hiu Péng cuée lic chin phai ha xufng, chén trai
cAn phdi hgp run xudng dé chan phai nhe nhang cham dat,
nhu vy méi phit hop yéu ciu nhe nhang linh hoat lai binh
ting 1ing dong. Néu khong sé thdy dinh tré ciing ngéc.
2. Lic chan trdi budc ra cén chii ¥ bude chan nhu meo di,
ddng thoi than trén giir ngay thidng. Péng tdc di chuyén cia
hai tay trong Pa hd thie, phai theo hinh cung, khéng duge ¢6
goe canh, Trén dudi phai thee nhau nhip nhang.
3. Pang lic tay trdi ngang qua ddu gdi, chuéng tdm hudng
xufng cAn phai ¢é ¥ quét qua dau goi (14u tat)
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4. Le da thanh Pa hé thie, hai canh tay phai gitt theo hinh
cung, tron tria dé “khie sic”, hai vai khong dugc nhd 1én.

34, HiUu pA 0O THUC . .

Péng tdc mét ; Mii chén trii xoay vao trong dap thuc,
thén tir tir xoay qua phai, toa thuc chan trdi, chin phai tir tif
nhéc lén, gét chan nhén lén trude. Péng théi quyén tréi bién
thanh chudng, ha xubng bén tréi theo vong cung, chudng tam
‘huéng xuéng. Quyén phéi bign thanh chudng,.canh tay xoay
ra ngoai d€ chudng tdm huéng lén, doi qua phia trude suon
trai. Mit hoi d€ ¥ chuéng trai, rdi nhin ra phia truée chuyén
ddi theo su xoay chuyén cta than. (Hinh 207)

h. 207 h. 209

Péng tdc hai : Trong tdm tir tir todn b ddi qua-chén
trai, than ti€p tuc xoay qua phai, chin phai nhée 1én kéo vao,
rdi méi bubc xéo ra bén phai (dong nam), gbt chan cham d4t
trude, theo d6 trong tAm tir tir d&i qua chén phéi cho dén khi
nguyén ban chin dap thue, chdn phai hinh cung,’ chdn trai
dap thanh hiu cung bd. Theo sy xoay chuyén va chuyén dui
trong tdm qua phai, chuéng phdi tif phia trude sutn phéi ha
xubng vong qua ddu gdi phéi (bién thanh quyén) ma lén,
thanh quyén tit bén phéi lén theo hinh cung, dimg ¢ trén phia
bén phai dau. Pang lic chuéng phai bién thanh quyén tirbén
phai lén theo hinh cung, cdnh tay phdi vifa'lén vifa xXoay-vao
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trong dé chudng tam tir tir 1at huéng ra ngoai. Chudng trii
déng thdi bién thanh quyén theo sy xoay chuyén cla thén tif
bén trdi vong huéng qua phai cong cho lai dat trude nguc,
quyén tdm huéng vao trong, mat dé ¥ quyén phai, lic quyén
phéi gén dén dich mét nhin thing téi trude. (Hinh 208,209)

40. Ho1 THAN HUU PANG CUGC :

Péng tdc mdt : Chén trai 14y mai chén lam true, quay
gét vao trong dap thye, thén tif tif xoay qua trai, trong tam
doi qua chén trai. Pdng thoi quyén trdi theo su xoay chuyén
ctia than doi ngang qua trai, quyén phai vong xudng bén phai
(lgc nay quyén bit ddu mé ra). Mét nhin thing chuyén dii
theo su xoay chuyén cha than. (Hinh 210)

Déng tée hai : Trong tam tit tif todn bd doi qua chén
trai, than tiép tuc hoi xoay qua trai, chan phéi nhéc vé. Ding
thesi hai quyén bién thanh chudng, chubng tréi dudi lén phia
trudc bén trai, réi vong xubng nifa vong roi nguge lén trude
ngue, chuéng phai vong xudng bén trdi dén trudc bung roi
lubn 18n dan nhau véi tay trdi,chudng trai ¢ trong, chuding
tam déu huéng vao trong. Mit hoi nhin chudng trdi vong lén
rdi chuyén nhin ra phia truge. (Hinh 211) '

Pong tdc ba, giéng doéng tdc hai cia thic thi 37 Hau
déng cute. (Hinh 212)
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41. SONG PHONG QUAN NHI :

Pong tdc mét : Chan phai ha xuéng, déu géi phai nhéc
l1én, 14y ban chén tréi lam truc, thAn xoay nhanh qua phai 45
dd (hudng déng nam). Pong thoi hai chuéng theo sy xoay
chuyén cia than tir hai bén trai phai déu theo hinh cung dai
vé trude nguce, vita doi vita cong cho lai va vifa xoay canh tay
ra ngoai dé chudng tdm 14t hudng 1én vao trong, hai ché chim
xuding, hai cdnh tay hinh cung, hai chuéng gan nhau (ldy hai
ngén cdi lam khodng céch bing vai). Mat nhin theo sy xoay
chuyén cia than, nhan thidn cdn dé y hai chuéng hop lai.
(Hinh 213)

DPéng tdc hai ;: Chén trai tir tir rin xuéng, chin phai buée
tdi trude mot bude (déng nam), g6t chan cham dat trude, theo
dé trong tdm doi qua chén phdi din cho dén khi nguyén ban
chén dap thue, chin phai thanh hinh cung, chéan trdi dap
thanh hitu cung bo, Péng théi hai chudng tit phia trude ha
xuéng hai bén ddu g6i phai theo hinh cung, viia vbng xudng
vita xoay hai chuéng tAm vao trong, theo dé bién thanh quyén
huéng lén phia trude ldy hd khau céu lai tin cong, giong nhu
cdi kém (kim), hai quyén hoi cao ngang dau, hai hé khiu doi
nhau. Mit nhin ra phia trude, nhan than can dé y hai quyén.
(Hinh 214,215 va hinh phu vé chinh dién 215)
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h. 215 ' h. 215a

Pifm quan trong :

1. Liie chén phéi buée téi cdn toa thuc chén trdi, hong phai
théau vao, roi chén trai tif tif rin xuéng dé chan phai bude tdi
trude, thin trén git ngay thing. Tdc dé cia bude chén can gilt
déu.

9. Lisc hai chudng ha xubng hai bén diu g6i, can phai theo
héng thap xudng, khi trdm, vai 1éng, 14y hai ché chim xudng
kéo theo dong tdc clia hai chudng ha xudng, khéng duge chi
hai chuéng don déc ha xuéng, can phai dang kinh cia toan
thé con ngudi khién cho lung chudng budng léng binh tinh
1dng dong (trdm trude ting tinh) ha xudng.

3. Hai quyén huéng lén phia trude “ciu kich” cin phdi phéi
hogp nhip nhang véi hiu cung bd.

42. TA PANG cUdC:

Péng tdc mét : Mii chan phéi xoay ra ngoai dap thue,
trong tam tir tif toan bd doi qua chin phai, than hoi xoay qua
phéi, chdn trdi nhédc lén phia trude (g6t nhén l1én trude). Dong
thei hai quyén bién thanh chuéng phén ra hai bén trai phai
vdng xudng trude bung rdi vong 18n phia truée é6m lai dan
nhau trude ngue, chudng trai & ngoai, vita vong 1én vita xoay
canh tay ra ngoai dé chudng tAm tu tir ldt huéng vao trong.
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Mt trude tién dé v hai chuéng vong lén, lic hai chudng sip
dan nhau thi chuyén sang nhin bén trai. (Hinh 216,217)

Déng tdc hai : Hai chudng phén ra hai bén phai trai.
Péng théi chan trdi 14y gét chén tif tif dap ra bén trdi, dui
phai theo chén trai dap ra tif tif ding lén, ddu géi vin con hoi
cong. Nhén thén dé § chudng trdi phén ra, thong qua chudng
trai nhin ra phia trude. (Hinh 218)

h. 216 h. 217

43. CruYEN THAN HTTU DANG cUGC :

Péng tdec mot : Chén phdi nhén gét lén, lay ban chén
lam true, thdn xoay nhanh qua phai ra phia sau. Péng thaoi
chan trai theo su xoay chuyén cia thén tif bén trdi hat qua
bén phai, dat xudng canh mit c4 chan phai, mii chin cham
d&t truge, theo d6 trong tAm tir tir doi qua chén trdi cho dén
khi nguyén ban chén dap thue, theo dé6 dui trai hoi rin xudng,
chan phdi nhdc 1én. Déng thdi hai chuing theo sy xoay
chuyén cia thin tif bén trdi qua bén phai dm lai dan nhau
trude ngue, chudng phﬂ1 ngoai, chudng tdm déu huéng vao
trong. MAt nhin thing téi trude chuyén dui theo sy xoay
chuyén cia than, nhén thin cin dé y hai chudng dm lai.
(Hinh 219,220)
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_ Péng tdc hai giéng dong tdc hai cla thic 37 Hiu Péng
cude. (Hinh 221)

h 218 . h. 221

Piém quan trong :
1.Ldc xoay ngudi cAn phai mugn chén.phai lam truc nhu cdi
xay (g6t phéi nhén 1&n) va th€ hét di cia chéin trai, mdi c6
thé nhanh chéng tron tria ra phia sau. Lic xoay ngudi, than
khéng duge nghiéng ngia, néu khong sé sinh ra mét én dinh.
9. Hai chuéng 6m lai dan nhau va ddng tdc xoay ngudi cin
phai ciing bit ddu cing hoén thanh.

44, TiENBO BAN LAN CHUY :
Pong tdc mot : Chén trédi tif tif ron xufing, chdn phai ha
xubng, eo hoi xoay qua phéi. Péng thoi -
chudng phai bién thanh quyén tit bén
phii ha xuéng truéc bung theo vdng
cung nhidu vé bén trai, quyén tam 14t

. hudng xufng. Chudng trdi theo lic chan

tréi_rin xudng hoi chim xuéng, réi ti
bén trdi vong 1én phia trudc (cao khong
qud 18 tai), chudng tdm hudng xudng
bén phai. Mét dé ¥ quyén phdi nhiéu
qua tréi, rdi tir tif nhin qua huéng phai.
(Hinh 222)
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Péng tdc hai, ba, béng giéng vdi dong tdc ba, bon, nim
ctia thic 12 Tién bé Ban lan chiy. (Hinh 223-226)

45, Nut PHONG TU BE : _ '
Gifng thde thi 13 Nhy phong tu bé, (Hinh 227-230) ’
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h. 229 h. 230
46, Tuir Ty THD i
Giéng thic thit 14 Thép tu tha. (Hinh 231-233)

h. 231

47. Bio HO QuY 50N ;
Giong thic thi 15 Bio hé quy son. (Hinh 234-244)
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h. 243
48, TAPONTIEN:
Gibng thie thi 4 Pon tién, chi khac phuong hudng, thic
thit 4 Don tién danh theo huéng chinh déng, con thue nay
dénh theo huéng xéo déng nam. (Hinh 245-248) R
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h, 247

49. DA MA PHAN TONG :

DPéng tdc mét : Mii chén trdi xoay vao trong dap thue,
thén hoi xoay qua trdi, trong tdm toan b tir tir doi qua chén-
~ trdi, chén tréi toa thuc, chan phai thau vé gén mét c4 trong
ctia chan trdi roi nhéc ra phia trude. Péng théi chudng tréi co
ché lai vong ra phia trude ngue trdi. Digu thi cha tay phai
bién thanh chudng tir bén phéi véng xuéng trudc bung, via
vong xubng vila xoay c¢b tay ra ngoai dé chudng tdm lat hudng
lén mat trdi, cing v6i tay trdi giong nhu 6m qud cidu. Hai
cianh tay déu hinh cung. Nhan thidn dé y chudng trdi. (Hinh
249)
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Péng tdc hai : Chan phdi bude ra bén phai (tay hoi
nghiéng bic), than tir tit xoay qua phai, got chdn cham déit
trude, theo d6 trong tAm tir tif doi qua chdn phai cho dén khi
nguyén ban chan dap thue, chan phai hinh cung, chin trai
dap thanh hitu cung bj. Dong thoi chudng phai theo su xoay
chuyén ciia thin huéng lén bén phai ldy canh tay phia bén
ngén cdi “liet” ra, cdnh tay gidr hoi cong, cac ngang long may.
Chudng tréi vdng “thai” xudng bén tréi canh hong trai. Nhan
théin dé ¥ chudng phai “liét” ra, hai trude ‘chd dén cia chudng
phai. (Hinh 250)

h. 249 h. 250

49.2. TA PHANTONG : :

Péng tdc mét : Mii chén phdi xoay ra ngoai dap thue,
thén hoi xoay qua phdi, trong tAm toan b tir tir doi qua chan
phai, chan phai toa thuc, chén trai nhic 1én kéo ngang qua
mit cd chan phai. Pong thoi chudng phai theo sy xoay chuyén
cia than co cho lai dii v& phia trude ngue phdi, vira doi vifa
xoay cdnh tay vio trong d€ chudng tam tir tir 14t huéng xudng.
Chuéng trai quét vong qua phai dén trude bung, via di chuyén
yita xoay cdnh tay ra ngoai dé chudng tdm lat huéng lén bén
phai, ciing v6i chudng phai gidng nhu om qud cau. Hai cdnh
tay déu hinh cung. M&t nhin thing t6i trude chuyén doi theo
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sy xoay chuyén cia than, nhan than cidn dé ¥ chuéng phii,
(Hinh 251,252).

Dong tdc hai : Chén trdi budc ra bén trai (tAy hai
nghiéng nam), thin tir tir xoay qua trdi, gét chan cham dat
trude, theo dé trong tam tif tir d&i qua chan trdi cho d&n khi
nguyén ban chén dap thye, chén trdi thanh hinh cung, chin
phdi dap thanh ta cung bé. Déng thei, chudng trai theo sy
xoay chuyén cia than huéng lén bén trai 18y canh tay phia
bén ngén cdi “liét” ra, cao ngang 16ng may. Chudng pha1 vong
“thdi” xuéng bén phai canh héng phéi. nhan thén dé y chudng
trai “liét” ra, hoi trude chd dén cia chudng trai. (Hinh 253), -

h.523

49.3. HU'u PHAN TONG :
Gidng T4 phén téng, chi khéc bén phii bén trai. (Hinh
254-256) . .
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Piém quan trong :
1. Cung bd cia Da ma phan tong md ring hon cung by binh
thudng mot chiit, nhung khéng t6i géc xéo 45 do, mii chén va
dédu gdi phai cung mit hudng. -

9. Ltc hai chudng giong nhu 6m quéd cau, cha y khong dum:
ngéng cho.

3. Lie tay phdi hay tay trai “liét” ra, cAn phdi theo sy chuyén
ddng clia eo, va kinh lue cdn phdi tir vai dén chd, tir ché dén
tay ti6t tigt xuyén sust dé “liét” ra ngoai. Pong thdi, ding tac
“liét” ra, xoay thén, va bién thanh cung bj phdi phdi hop véi
nhau nhip nhang nhéat tri. Mt tay “thdi” xuong khéng dugc
cach phén eo qué gén. Hai cdnh tay phdi hinh cung.

50. LAs Tude vi:

Péng tdc mot : Thén hoi xoay qua phai, trong tam tir tu
toan b doi qua chan phai, cham trii kéo dén hudng mat cd
trong cla chan phai réi nhéc 1én. Pdng théi, chudng phdi theo
sif xoay chuyén ciia than co chd lai chim xufng thau véo trong
& trudc nguc phadi, vira thau vio vita xoay canh tay vao trong
de chs.f&ng tam tir tir 14t huéng xuéng, ché phdi hoi chim thap -
hon cé tay. Chuéng trai dong thai kéo vong dén trude ngue,
vita kéo vita xoay canh tay ra ngoai dé
chuéng tdm 14t huéng 1én bén phai.
Hai chuéng déi nhau nhu ém quéd céu,
hai canh tay hinh cung. M#t nhin
thing ra phia trude chuyén doi theo sy
xoay chuyén ciia thén, nhan thin cin
dé ¥ canh tay phai. (Hinh 257)

Péng tdc hai, ba, bon gidng ding
tdc hai, ba, bén cia thidec thd 3 Lam
tude vi. (Hinh 258-269)
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h. 266

h. 266

264

h.
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h. 267
51. Pon TIEN:
Giong thic thi 4 Don tién. (Hinh 270-274)
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52. Ncoc NU XUYEN THOA :

52.1. TA XUYEN THOA : :

Pong tdc mot : Mai chén trdl xoay vao trong dap thuc.
Péng thai, didu thi clia tay phai bién thanh chudng tit bén
phéi vong xubng phia trudc ngue, chudng trél cing tof tdr doi
xuéng. (hinh 275)

Pong tdc hai : Trong tdm toan bd déi qua chén tré_i,
than tif tif xoay qua phdi, chin phdi nhéc 1én. Dong thai,
chuéng phai theo sy xoay chuyén cia than tir phia du6i vong
lén trude ngue trai theo hinh cung si dung thé “bing” lén .
phia bén phdi, chudng trdi ti€p tuc vong xudng phia trudc.
Nhan thén dé y chudng phai sif dung thé “béng” 1én bén phai.
(Hinh 276)

Pong tdc ba : Than ti€p tuc xoay qua phdi. Chén phai
budc ra bén phai (tdy, hoi nghiéng béc), gét chdn cham dat
trude, theo d6 trong tdm tir tir toan bd déi qua chén phdai cho
dén khi nguyén ban chén dap thye. Chén trdi nhéc lén kéo
ngang qua mit cd trong chin phai. Theo sy xoay chuyén cla
thin, chuéng trdi véng qua phdi dén truée bung phia dudi
canh tay ngoai cia tay phai. Chudng phai ciing theo su xoay
chuyén cia thén tiép tuc “bang” 1én bén phai mét chit, rdi
chim ché phdi xudng, ty nhién kéo theo chudng phdi lui
xudng. Mét hoi dé y chudng phai lui vé phia sau, réi xoay
nhin ra phia trude. (Hinh 277,278)

Pong tdc bén : Chéan trai bude ‘%éo bén trdi mbt budc
(tdy nam), 18y goét chén cham dat. Péng thei, tay trai &y
canh tay (phia bén ngén Gt) ngoai “bing” lén phia trude.
Chudng phai (chim chd) kéo cdnh tay ngoai & trén vé, vira kéo
vé vifa xoay cAnh tay vao trong dé chudng tAm tir tir 14t hudng
xubng phia trude. Mat nhin ra phia trudce bén trai, nhan thdn
cin dé ¥ cdnh tay trai “bAng” ra phia trude. (Hinh 279)
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Péng tdc nim : trong tdm ti tif doi qua chén trdi, chan
trai dap thuc, than tir tir xoay qua trai, chén trai hinh cung,
chén phéi dap thanh td cung bd. Pong thoi, ednh tay trai 14t
huéng lén trén, chudng trdi dimg phia trudc ¢ trén dau.
Chudng phai déng thoi ddy ra phia truge. (Hinh 280)

h. 278 h. 278 h. 280

52.2. Hitu XUYEN THOA :
Poéng tdc mot : Xoay mili chén trai vao trong dap thue, thén
tit tif xoay qua phai. Pdng thai, chudng phai theo su xoay
chuyén ctia than chd cong lai cdnh tay ngoai ddi vé trude nguc
nim ngang (cdnh tay hinh cung), vita dii vé vira xoay canh
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tay ra ngodi dé chudng tdm lit huéng véao trong. Cénh tay
trdi xoay ra ngoai, chd trdi chim xuéng tu nhién kéo theo
chuéng trai ha xubng, va khién cho chudng tdm 14t huéng vao
trong. Nhin thdn dé ¥ chudng trai déi vé. (Hinh 281)

Péng tac hai : Than tiép tuc xoay qua phai, trong tim
tif tir toan bd ddi qua chén trai, chdn phai nhic vé theo su
chuyén dijng cia than. Péng théi, ednh tay phdi theo sy xoay
chuyén cia than “biing” qua bén phdi. Chuéng trdi chim cho
xubng tiép tuc dii cdnh tay ngoai vé trén cdnh tay ngoai cua
tay phai. Nhidn than trudc tién dé § chudng trdi doi xubng, roi
chuyén ra phia truée cdnh tay phéai. (Hinh 282)

' Dong tdc ba, bén giong dong tdc bén, nam cia td
Xuyén thoa, chi khéc bén phai bén tréi, td Xuyén thoa truée
huéng vé tdy nam, cdn hitu Xuyén thoa huéng vé déng nam.
(Hinh 283,284) '

h, 281 *.

h. 283




380 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

52.3. TA XxuvEN THDA :

Bing tdc mét : Trong tdm tir tir todn bd ddi qua chén
phdi, than hoi xoay qua phai, chdn trdi nhédc 1én phia truge
ngang qua mit cd trong chén phai. Péng thoi, chudng trai
theo sy xoay chuyén cia than co ché lai doi vé nim ngang
trude ngue (cdnh tay hinh cung), vita déi vé vita xoay ra ngoai
dé chubng tdm tir tir 14t hudng vao tréng. Cnh tay phai xoay
ra ngodi, ch6 phdi chim xufng ty nhién kéo theo chuéng phai
déi xufng, va khién cho chudng tam tir tir 14t hudng vio trong.
Mét hai d€ ¥ chudng phai doi xuénig, rdi chuyén qua nhm phia
trude cdnh tay trdi. (Hinh 285)

Pong téc hai, ba giéng dong tdc bén, nam ciia thie T4
-Xuyén thoa trude, chi khdc t4 Xuyén thoa trude huéng tay
nam, ¢on ta Xuyén thoa nay huéng déng bde. (Hinh 286,287)

h. 285 h. 286 h.287

52.4. Hitu XuvEEN THOA :

Giong thire Hitu Xuyén thoa trudc, chi khdc Hiu xuyén
thoa truée hudng dong nam, con Hiu xuyén thoa nay huéng
tdy bic. (Hinh 288-291)
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Diém quan trong :

1. Ngoe nit xuyén thoa lép lai bén lan, phuong huéng la bén
géc (tdy nam, dong nam, tdy bdc, déng bédc). Bén hinh
9280,284,287,291, 1a chiu theo hinh that cia ldo su Duong
Trung Phu ma vé ra, chup khong theo goc dd chia hinh minh
hoa, lic doc gid luyén tip e chiéu theo cdc goc trong ldi
thuyét minh. ;

2. Trong méi lan xoay ngudi hay buée 1én, khoéng duge ding
1én, phai giit thdn ngay thang, khong duge nhap nhé, ding tdc
litn quén (lién lac), déu déu, trén dudi theo nhau, phéi hgp
nhip nhang nhat tri vdi nhau.
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3. Lac chugng lit 1én trén, khong duge nhd vai nging chd.
Cénh tay ddy ra khéng dugc thang tip, phai hoi cong.

4. Khi bién thanh cung bd, ddy mot chudng ra phia trude, mii
chéin, dau gdi, thin ngudi, mit vA huéng mdt chuéng day ra
déu ciing vé mdt phia.

53. LAMTUGC Vi

53.1 BANG THUC: _

Dong tde mdt ; Trong tdm tir tir toan bd ddi qua chén
phdi, chan trdi nhéec 1én kéo vé phia mit cd trong chén phai.
Déng thei, chudng phai co cho lai chim xuéng thau vao trude
ngye phéi, vita thiu vao vifa xoay cdnh tay ra ngoai mdt chat
dé chudng tdm 1at hudng xudng, chd phai hoi chim thip hon
cd tay. Chudng trdi déng théi vong xudng qua bén phdi theo
hinh cung dén trude bung, vita vong xudng vira xoay cénh tay
ra ngoai dé chudng tdm lat hudng 1én bén phai, hai chudng
déi nhau nhu dm qué cdu, hai cdnh tay hinh cung. Nhan thin
dé y canh tay phai. (Hinh 292,293)

53.2.3.4, Ly mtc, TE tatc, AnTaUC :

Giéng thite thi ba Ladm tuée vi. (Hinh 294-301)

b 2092 h. 293 h 204
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- h, 296 h. 297

54. DoNTIEN:
Giffng thite thit 4 Pon tién. (Hinh 302-306)
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h. 805 - h. 306 ?
55. VANTHU : : 7 l
Gidng thie thi 28 Van tha. (Hinh 307-322)

h. 307 : h. 808 h. 809 ,
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h. 321 h. 322

56. DoN TIEN :
Gigng thitc thit 29 Pon tién. Hinh 323-325)
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57. Ha ThE :

Piéng tac : Mai chan phéi xoay ra ngoai dap thue, trong
tdm tir tf doi qua chédn phai, chdn phai co ddu gdi ha xufng,
thanh td4 phde bd. DPéng thoi, chudng trai theo su chuyén dai
trong tdm ra phia sau co chd lai ddi xuéng vong théu vao
trong xudbng trude ngue, tit mé trong chan trai diy xuyén ra
phia trude. Nhin thin d€ y chudng tréi. (Hinh 326,327)

DPiém quan trong : :
1. Liic chudng trai déi xuéng vong vio trong, cdn phai Lheu sif
chuyén doi trong tdm ra phia sau buéng léng eo héng, phén
vai, chim ché xuéng, chim ché xuéng nhu viy mdi tiét tiét
xuyén sudt. Chudéng trdi tir phia trong xuyén ra phia truéc cin
phdi trén tria linh hoat, cdc ngén tay phdi huéng ra phia
trude (dong), chudng tAm hudéng nam.

2. Lie lam dfng tdc ha ngudi xudng khéng duge chém ngudi:
tdi va udn nguc.

3. Lac hinh thanh ta phuc hé, ddu gbi hoi cong, chﬁn trdi
khéng dude dimg lue dudi thing.

4. Nhin than theo chu&ng trai ddy xuyén tdi trm‘i‘c

i h. 326
58. KMk pOCLAP:

58.1. TApOGCcLAP:: :

Béng tde : Mii chén trii xoay ra ngoai, thin tir tir xoay
qua tréi, trong tdm tur tir déi ra chén trai ¢ phia trude, thin
trén doi tdi trude ma 1én. Chén trdi co dédu géi lai thanh hinh
cung, chin phai dap tdi. G6t chén phdi nhén lén trude rii
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nhie ddu goi lén phia tru6c, theo chan trai tit tir ding lén,
hinh thanh ta déc lap thdc. Péng thoi, chudng trdi theo thin
ding 1én xoay qua trdi ma xuyén lén phia trude, rdi vong
xudng quét qua bén hong trai (chuong tdm hudng xuéng). Piéu
thi ctia tay phdi bién thanh chudng tit phia sau, theo chéan
phai nhac ddu géi lén phia trude, chudng phai gan dui bén
phai néng lén phia trude, cong cho dét phia trudc mat, cAc
ngén tay huéng 1én, cao ngang 1ong may, chudng tdm hudng
qua trai. Mat trude tién dé y chuing trai xuyén t6i trude, dang
lic chuéng trdi quét qua trdi lién chuyén qua chudng phai
dang nédng lén va hoi nhin trude chd chuéng phai dén, thing
qua chuéng phai nhin ra phia trude. (Hinh 328-330)

ho328 - h.329 - _ h. 330

58.2. HOu DOC LAP :* ' =

Péng téc : Chén tréi tir tir cong ddu gdi rin xudng, thin
tir tit xoay qua phdi. Chan phdi ha xuéng canh got chin trai,
miii chén cham dat trude, theo dé trong tdm tif tif ddi qua
chén phai cho dén khi nguyén ban chén dap thye. Tiép theo
chén trai nhén g6t trude roi nhic ddu gbi 1én phia trude, chin
phdi theo dé tit tit ding 1én hinh thanh hitu djc 14p thic.
Péng thoi lic chén trdi rin xudng va chin phéai ha xubng,
chuéng phdi véng xudng bén héng phai, chudng tam hudng
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xudng. Chuéng tréi tir dudi huéng 1én phia trude, theo dui trai
néng ddu goi lén phia trude, chudng trdi nang lén phia trude,
cong cho dat truée mat, cdc ngdén tay hudng 1én, cao ngang
l6ng may, chudng tdm hudng qua phai. Mat trude tién dé §
chudng phai ha xufing, theo dé nhin chudng trdi néng 1&én, hoi
nhin trude chd chudng trdi dén, va théng qua chuéng trai
nhin ra phia truéc. (Hinh-331,332)

331 h. 332

biém quan trong : :
1. Tir thite Ha th& ma ding 1én, lde trong tdm doi ra trude,
chan trai cdn phai co din lai, chan phai dap tir tif ra, 16ng eo
héng, thén trén cin phdi d&i ngang ra phia trude rdi mdi tu
tif ditng 18n hinh thanh ta cung b, khéng duge hai chan dudi
thang ma ding lén.
2. Luec chuyén tiép qua thie td Pdc 1ap, trude tién phai cong
dau gdi toa thue chén trdi cho én dinh, rdi mdi tir tit nhdc ddu
goi phéi 1én, dong thai chan trdi tir tir ding 1én, khéng dugc
ditng 1én trude rdi méi nhice diu gdi lén.
3. Tit td Péc l4p chuyén qua hitu Péc lap, chd ¥ lic chin trdi
ha xuéng, chén trdi cdn déng thoi rin xudng theo. Pang lic
chén trdi nhéc ddu goi 1én, chan phai cing tir tir ding 1én.
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4. Trong lic thue hién thie Dgc 14p, cho va ddu gdi can phai
hop nhau, phuong hudng phai nhat tri. Chdn ding dic lap
khéng dude ding lyc thang tép.

5. Trong déng tdc ning tay lén clia thic ta hiiu Doc ldp, c6 tdc

dung t4n cing cia ding t4e “4n”, cho nén cin phai toa uyén.

59, TA HiU PAONIEN HAU :

Péng tdc mot : Chan phdi ti tit co ddu gdi rin xufing,
chan trai ha xuéng gin mit cd trong cia chan phai. Ding
thoi, hoi xoay ngudi qua phdi, chudng phai theo dé huéng ra
sau (hoi nghiéng vé phia phai) vong 1én, dén ngang 16ng may.
Chuéng trdi dubi canh tay ra phia trudc, cd hai cdnh tay vifa
chuyén déng vila xoay ra ngoai dé hai chudng tim lat huéng
lén. Mét dé ¥ chudng phdi phia sau vong lén. (Hinh 333)

Dong tdc hai giong dong tdc ba cha thic 17.1. Hiu déo
nién hau. (Hinh 334) L

59.2 va 59.3. giong thie 17. Ta hiu Pao nién hau. (Hinh

335-340)

h.333 "h. 334 h. 335

- ki ik AT -
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60. TA pr1THUC:
Gidng thie thit 18 Ta phi thite. (Hinh 341-343)
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61. Bt THU THUONG THE :
Giéng thite thit 19 Pé tha thugng thé. (Hinh 344-348)

h. 347 h. 348

62. BAcHHACLUONG ST & |
Gidng thic thi 6 bach hac lugng si. (Hinh 349)
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63, TALAUTATAORG :
Giﬁ’ng thite tha 7 Ta ldu tat do bd. (Hinh 350-354)

64. HA1pE cHAM :
Gidng thie thi 22 Héi dé {;ha.m (H‘mh 355- BET}
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65. PHIEN THONG BOT :
Gidng thic thi 23 Phién thong béi. (Hinh 358,359)

h. 358

66. CHUYEN THAN BACH XA THO TIN :
Pong tdc mét, hai, giong dong tdc mot, ha.l cta thifc thu

24 Phiét than chuy (Hinh 360,361)

Dong tdc ba : Chan phéi huéng téi trude ha xudng (hoi
nghiéng qua phai), gét chdn cham d&t trude, theo dé trong
tAm doi qua chan phdi, tit tit cho dén khi toan ban chdn dap
thite, chian phdi thanh hinh cung, chén trai dap ra, mii chin
trdi hoi xoay vio trong thanh hitu cung bd. Than ti€p tuc xoay
- qua phai. Péng thai, quyén phai bién thanh chudng tiép tuc
theo sut xoay chuyén cia thin hudng vong xudng phia trude
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xudng trude eo phai, chuéng tdm hudng lén, chudng trdi thiu
vé theo hinh cung d&n truéc ngue lubn phia trong cénh tay
phai huéng 1én ddy ra phia trude. Mit nhin thing t6i trude,
vA can dé ¥ chuéng trai ddy ra. (Hinh 362-363)

67. BANLAN CHUY :

Péng téc mdt : Trong tdm tit tit doi vé chén tréi, than
xoay qua trai. Péng thoi, ché trdi theo sy xoay chuyén cia
than chim xudng, canh tay trdi xoay ra ngoai dé chudng tAm
& tit 1at huéng 1én. Chudng phai bién thanh quyén hudng
vong lén phia truée dudi ra trén chudng trai. Nhﬁn thian dé y
quyén phai dudi ra. (Hinh 364) !

Céc dong tde cdn lai déu giong thic thi 15 T1ffn l::—o Ban lan
chay. (Hinh 365-370) .
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h. 370

68. LAM TudC vi: N
Gifng thie thit 26 Thugng b Lam tuée vi. (Hinh 371-
a82)

h. 372
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69. PonN TIEN
Gidng thite thit 27 Pon tién. (Hinh 383-387)




THAI CUC QUYEN TOAN TAP

398

70. VANTHU :
Giéng thie thit 28 Van thi. (Hinh 388-401)

h. 3E8
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71. PoNTiEN:
Gidng thie thit 29 Pon tién. (Hinh 402-404)

72. CA0 THAM MA PO XUYEN CHUGNG :
72.1. Cao THAM MA : .
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72.2. TAXUYEN CHUONG :

Bong tdc : Chén trdi nhdc vé, chén phdi ti¥ tif rin xudng.
Chén trdi budc tdi truée mét bude, gét chan cham dét trude,
theo dé trong tAm tif tir doi qua chén trdi cho dén khi nguyén
ban chén dap thue, chén trdi thanh hinh cung, chan phai dap
thanh td cung b§. Than déng thai tir tir xoay qua phdi. Theo
dé chén trai nhéc vé, déng thoi chUu‘ng phai i tir co chd lai,
canh tay hinh cung, vdng qua xudng trai thau vio trong, vita
thiu vao vifa xoay cdnh tay ra ngoai dé chudng tdm lat hudng
lén. Pang lde cdnh tay trdi xuyén lén trén chudng phai,
chudng phai.lién xoay cdnh tay viao trong dé chudng tam lat
huéng xufng, chuéng phai duéi nach trdi. Chuéng trai xuyén
1én trén chudng phdi, ¢hudng tim heéng 1én, cao ngang cam.
Mat hoi nhin chudng phdi thiu vé, réi nhin thing tdi trude,
va cdn dé ¥ chudng trai xuyén ra phia trudc. (Hinh 408,409)

h. 408

DPiém quan trong :
1. Pong tdc td Xuyén chudng cdn thuc hién cing lic ti cung
bd, va thin xoay chuyén qua phéi tit cd cdc dfng tdc trén,
phadi phéi hgp nhip nhang nhit tri.
2. Lic chudng trdi xuyén ra cdnh tay phai can theo hinh cung, .
néch phéi cdn giit mot khodng tring, khong duge khép lai.




402 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

73. THAPTY THOAL:

Pong tdc mét : Miii chén trai xoay vao trong dap thue,
than tit tit xoay qua phai, trong tdm tir tif toan bo doi qua
chan trdi, chin phai nhéc vé bén trdi (nhén gét 1én trudc).
DPéng théi, canh tay trai co cho lai déi qua phdi, chudng tdm
hudng vao trong. Chudng phdi ¢ ngoai cdnh tay trai theo thin
xoay chuyén qua phdi ma 6m lai, vita 6m lai vifa xoay cdnh
tay ra ngoai dé chuéng tdm lat hudng vao trong, hai chudng
- m lai dan nhau trude ngue. Mt theo sy xoay chuyén ngudi
qua phai ma nhin thing ra. Nhéan thin cdn d€ ¥ hai chudng
dm lai. (hinh 410,411) '

Péng tdc hai gidng djng tdc hai cia thide thd 37 Hiu
Péng cude. (Hinh 412)

) h, 411 h. 412
Piém quan trong :

Nhitng dong tdc cia Thép ty thodi, ban ddu la don bai lién.
Céch luyén tap nhu da thuat & trén la do ldo sy Duong Tring
Phil tu dinh lai Jin sau cing, cdc tip nay ngay nay rﬁ't phd
bién.Sau day 1a gidi thidu cdch tép ban dau :

Tir sau T4 xuyén chudng, miii chén trai xoay vao trong dap
thute, than tif tif xoay qua phai, trong tAm tir tir toan bd dai
qua chén trdi. Déng thdi, chudng trai co chd lai theo theo sy.
xoay chuyén cda than doi ra trude mat phia bén phdi, chudng
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phai vﬁrn & dudi ndch trai. Than tiép tuc xoay qua phai, chén
phéi tir bén trdi d4 vong lén bén phai theo hinh cung ra
ngoai, ddu gdi tu nhién hoi cong, chan khéng cao qué vai,
canh lung ban chan huéng qua phéi. Béng thai, chudng trai
dang tif & trén phia bén phii, hudng qua trdi quét lén mat
chén phai. Tiép theo 14 chudng phai tir duéi ndch trdi nhiéu
ra trude bung bién thanh quyén..

74. TiEN B CHI DANG CHUY :

Péng tdc mot : Chén trdi tir tif rin xudng, chdn phai ha
xufng, thin tir tif xoay qua phai. Dong théi chudng phai bién
thanh quyén tir bén phdi vdng qua bén trai dén trude bung,
yifa vdng vifa xoay canh tay vado trong dé quyén tdm hudng
xubng. chudng trdi cing theo chén trdi rin xudng va than
xoay qua phai ma déi xudng phia truée. Mat hoi dé ¥ quyén
phai, roi hudng ra phia truge. (Hinh 413)

Péng tdc hai : Chan phdi mii chdn xoay ra ngoai hudng
ra bén phai buéc xéo mdt bude (tay béc), gét chin cham dat
truge, theo dé trong tdm ddi qua chén phadi cho dén khi
nguyén ban chin dap thuc, than tiép tuc xoay qua phai. Theo
sy xoay chuyén cia thén, quyén phdi tir bén trai vong lén
trude ngue qua phai “ban” ra phia truée, vita “ban” vira xoay
cdanh tay ra ngoai dé quyén tdm l4t huéng lén. Chudng tréi
ddng thoi theo sy xoay chuyén cia thén vong ra bén phai
- chan phia trude, chudng tdm huéng bén phdi. Nhén thin dé y
chuéng trdi chén phia trude. (Hinh 414)

Déng téc ba : Trong tam tir tif toan by doi qua chén
phai, chan trdi budc 1én vong ngang mét cd trong chén phai,
gét chdn cham A4t trude. Than ti€p tuc hoi xeay qua phai.
Péng thési, quyén phai theo sy xoay chuyén cia than qua phai
ra phia sau, nhiéu mét vong ra phia trude rdi théu vé bén
héng phdi, chudng trai tir phia trude vong qua bén phai quét
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xubng. Mdt nhin thing ra phia trude, nhan thian dé § chudng
trai. (Hinh 415)

Péng tdc bon : Trong tadm tir tit difi qua chén trai, cho
dén khi nguyén ban chin dap thuc, chin trdi thanh hinh
cung, chin phdi dap thanh ta cung bd. Thén tir tir xoay qua
trai, hoi giap eo. DPong thdi, chudng tréi vong qua trude dau géi
trdi quét theo hinh cung dén bén héng diu goi trdi. Quyén
phdi ddnh ra phia trude, cao ngang bung. Mit nhin tdi phia
trude, nhan than dé ¥ chudng trai quét qua trai va quyén phai
ddnh ra, (Hinh 416)

h, 413 ' h. 414

il bl
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75. TaugnG BO LAM TUGC VI :

75.1. BAnG THUC

Déng tdc mot : Mii chan trdi xoay ra ngoai dap thue,
trong tim toan bd tir tir d&i qua chén trdi, chin phdi nhie 1én
phia trude. Thén thing ngudi lén xoay qua tréi. Hﬁ-ng thdi,
chudng trdi co chd lai ti bén trdi vong lén trude nguc trai,
chudng tdm huéng xudng bén phai. Quyén phai bién thanh
chuéng tir phia trude vong qua trai dén phia dudi chudng tréi,
vita vong qua vifa xoay cadnh tay ra ngoai d€ chudng tam lat
huéng 1én bén trdi, cing vdéi chudng trdi gidng nhu om qud
cdu, hai ednh tay déu hinh cung. Mit nhin so tay trai rdi
chuyén qua cdnh tay phdi nhin ra phia trude. (Hinh 417)

— _ﬁ' 1
h. 417 ' _ h.418 h. 419
Déng tdc hai giéng doéng tdc bén cha thdc thd 3.1 Lam
tude vi. (Hinh 418,419).
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75.2, 75.3 va 75.4 Ly mavc, Tk tatic, AN THUc gidng thiec |
thit 3 Lam tuoé vi. (Hinh 420-427) |

E

h, 426 h. 427 i

76. DONTIEN : _ : ;

Gidng thite thit 4 Don tién (Hinh 428-431) i
AT el 14

h. 429
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" h, 432 h. 433

78. THUGNG BO THAT TINH :

Pong tdc : Mii chén trdi xoay ra ngoai, trong tAm tir tir
ddi téi chén trdi ¢ trude, thén tir ti ditng lén xoay qua trai,
chan tréi co ddu g&i thanh hinh cung & phia trudc, chln phai
dap g6t chén nhén lén trude, réi nhéc lén phia truéc ngang
qua mit c4 trong chan trdi, budc téi phia trude nita bude, ldy
miii chan ch&m d4t, thanh hitu hu bj. Pong thdi, chudng trai
kéo 1én trude ngue bién thanh quyén, di€u thi cia tay phéi
bién thanh quyén theo chan phdi tir phia sau ngang qua eo
lan phia trude dan nhau duéi quyén tréi, eing vdi quyén trai
“bing” 1én phia truée, hai quyén cao ngang cim, quyén tam
trdi huéng vho mit trong bén phai, quyén tim phdi hudng vao
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mit trong bén trdi. Mat nhin thing téi trude, nhin thén 4¢€ §

h. 434 h. 435

Diém quan trong :

1. Tit déng tdc chuyén ti€p cia Ha thé qua Hitu hu b, chi §
thin khong dude chao ddo. Cdn dé phong vi giif thing bing
ma eo bd gong cing. Khéng duge dimg miii chan phdi phin
tén trong tdm, chi diém mii chén h¢ phia trude.

2. Lic quyén phai “biing” lén cén giéng nhu “biing” lai giong
nhyt dénh t6i, chd § khong duge lam thanh dong téc véi téi.

79, Trd1 8O KHOA HO ; '

Péng tdc : Chén phdi lui vé phia sau mdt budc vong
ngang mit cd trong chén trai, than theo dé hoi xoay qua phai.
Trong tam tif ti ddi vé chdn phai, chan trdi hoi nhéc vé phia
sau céch chd cii nita ban chan, 18y mii chin chdm dit, thanh
td hu bd, than theo d6 vin huéng ra phia trudc. Ding thai,
hai quyén bién thanh chuéng chia ra hai bén phai trdi,
chuéng phai theo than xoay qua phéi tir phia truéc vong ra
phia sau ma 1én, ditng & phia trén bén phai, vita vong 1én vifa
xoay cAnh tay vao trong d€ chudng tdm huéng ra phia trude
(hoi huéng 1én ). Chudng tréi tif phia truéc vong xudng bén
héng trdi, chudng tdm vin huéng xuéng, cde ngén tay huéng
ra phia trudc. Mt truée tién dé § chudng phai vong lén bén
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phai, rdi chuyén nhin ra phia trudec, nhan thin dé y hai
chudng. (hinh 436,437)

h. 436 ST e oAy

Diém quan trong :

1. Lic lui budc chd ¥ khéng duge budc trén mét duding thang.

2. Luac thanh théi bé Khéa hd (hinh 437), than trén khéng
dugc huéng qua phai hay ngita ra sau, cui téi trude, vin gii
ngay thing . '

3. Bau khi hai chuéng phédn ra, hai cdanh tay vin gid hinh
cung, chi ¥ hai chudng khong duge cich thén xa qué
thanh hién tugng rii rac.

80. CHUYEN THAN BAI LIEN :

Pong tdc mét : Chudng trdi tir bén trdi véng lén theo
huéng trdi 18n phia trude bén trdi. Chudng phai & tir trén bén
phai vong xudng truéc bung réi véng lén trudc ngue trii,
chuéng tdm huéng xudng (hoi huéng ra phia trude ). (hinh
438) : " . !
Pong tdc hai : Ly (c ban chén phai 1am true, thin xoay
qua phai ra phia sau, chan trdi theo dé dap so xudng dat dé
theo thin qua phai ra phia sau. Hai chudng déi chuyén qua
phdi theo than xoay ra phia sau, chuéng phai vita di chuyén
virta tir tif doi 1én cao ngang miii, chuéng trdi tir tir ha xuéng
ngang nguc, hai chudng tdm déu hudng xufng. Mt nhin
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thing ra phia truéc chuyén doi theo sy di chuyén cda than.
(hinh 439_440)

h. 439 : h. 440 -

Péng tdc ba : Chén trdi hudng ra phia trudc bén trai
(d6ng bdc) mii chan xoay vao ha xufng dit, theo d6 trong
tam tif tir doi qua chén trdi cho dén khi nguyén ban chan dap
thue, thin ti€p tuc xoay qua phai, chén trdi diu gbi cong toa
thue, te ban chan phai vin con cham ddt giéng nhy hiu hu
bd. Hai chudng ti€p tuc theo su xoay:chuyén cia thin qua
phédi ma d&i ngang theo, chudng phdi doi qua phia trudc bén
phai cla thén, chudng trdi doi qua mé tra ch tay phai, hai
thép hon chudng phai. MAt nhin thdng ra phia truée chuyén
d#i theo sy xoay chuyén ctia than, nhén thén dé ¥ hai chudng
déi qua phai. (hinh 441) : '
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Péng tdc bon : Eo xoay tif trai qua phai, chén phéi d4 vong
lén tir trdi qua phai ra mé ngoai, ddu gdi hoi cong tuf nhién,
chan khong cao qua vai, lung ban chén hoi huéng qua phai.
Péng thdi, hai chudng tir bén phai huéng nghich qua trdi quét
ngang mit chan phéi. (hinh 442-443)

Piém quan trong :
1.Lic ldy tc ban chin phai lam tryc dé xoay ngudi qua phai
ra phia sau, cAn &y chén trdi chdm d4t dé 14y thé xoay cho
thin va chan trdi qua phai ra phia sau, nhu véy xoay chuyén
méi tron tria linh hoat. Lic xoay thén, than thé khéng duge
chao dio ldc lu, cdn phai gilf ngay thing, phan eo khong dugc
vi vy ma ciing nhic vin phai budng long.

2. Khi chan trai ha xuéng dit, cAn phéi tit tif rin xudng dé
hinh thanh hiu hu bd, réi sau d6 phén eo mdi tif bén tréi
xoay qua bén phdi va chfin phai méi da vong lén, lie nay
chan trdi méi tif tif ding 1én nhung khong duge qué thing.
3. Thé Bii lién cia chén phai 1 hoanh kinh (kinh di ngang),
cAn phdi ding sy xoay eo kéo theo dui phai ra mé ngoai. Pui
phéi xoay ra ngoai la hoanh kinh, do eo kéo di, vi vy chan
phéi khong duge vugt qua vai, néu khong thi phéan hong van
dung qué nhiéu ma phén eo lai qua it. Nguge lai, chan hai
cong va khong cao quéd vai thi phén eo dugc vén dung dédy da
dé tao ra hoanh kinh v& truyén ding kinh lye dén lung ban
chan phai duge kha ldn.

,81. LoANCUNG XA HO :

Pong tdc mot : Chan trai tir tir rin xudng, thén tiép tuc
soay qua trai, chan phai ha xufng ché ci (vin huéng dong
nam), gét chan cham dat trude, theo d6 gét chén cham dat
trude-cho dén khi nguyén ban chan dap thye. Déng thdi, hai
chudng theo sif xoay chuyén cia thin qua trdi ma bay ngang
ra, cinh tay phai vita di chuyén vilta xoay ra ngoai dé chudng
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tdm 14t hudng lén. Nhan thdn dé ¥ hai chudng quét qua bén
trai. (hinh 444)

Déng tdc hai : Thén tif tit xoay qua phai, chin phai hinh
cung, chén trai dap thanh hitu cung by. Hai chuéng theo sy
xoay chuyén cla than tir bén trai vong xudng trude bung nhiéu
qua phai bién thanh quyén, tiép tuc vdng bén phai 1én. Tay
phai vifa di chuyén vita xoay ednh tay vao trong dé quyén tam
tir tir 14t hudng ra ngoai, khi vong ngang 156 tai (lic nay than
tl bén phdi xoay qua bén trdi) huéng xéo géc bén trai danh
ra, cao ngang dau, dat phia truéc bén phai diu, canh tay hinh
cung. Tay trdi vita vong lén vifa xoay cdnh tay vao trong dé
chudng tAm tir tit xoay huéng xubng, khi véng 1én trude ngue
(lie nay than tir bén phdi xoay qua bén trdi) huéng xéo gée
bén trai danh ra, cao ngang ngue. Mat trude tién dé y hai tay
¢ bén phdi vong 1&n, ldc than xoay qua trdi hai quyén theo dé
dénh ra bén trai, thi mdt chuyén nhin xéo ra phia trude bén
trdi, nhan thin chd § quyén trdi danh ra. (hinh 445-446)

U B

Piém quan trong :
1. Hai tay cén theo sy chuyén dong clia eo. Phédn eo sau khi
hai tay quét ngang qua chdn phdi trude tién xoay qua trai rdi
sau d6 xoay qua phai, hai tay ciing theo hudng phai vong 1én.
Pang lic quyén phéi vong ngang 16 tai va quyén trai ngang
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trudc nguc, thin xoay lai bén trdi, hai quyén cling theo su
xoay chuyén ctia thn qua trdi ma ddnh ra phia truse bén
- trai. Than chuyén dong, hai quyén ddanh ra, bién thanh hiu
cung b cdc dong tac nay phadi phdi hop vdi nhau nhip nhang.
2. Lie thanh thite Loan cung xa hé, cdn dé phong cho phai
ngéng lén, phdn vai nho 1én, thin chdm ra phia truge.

82. TiENBO BAN LAN CHUY :

- Bong tdc mot: Trong tAm tir tif ddi qua chén trii, than
ti tif xoay qua bén trdi. Déng th&i, quyén trai bién thanh
chudng theo su xoay chuyén clia thin qua trdi ma kéo lui ra
phia sau, vita kéo lui vita xoay cédnh tay ra ngoai dé chudng
tam 14t huéng 1én. Quyén phdi véng xudng phia trude trén
chudng trdi, vifa vong xudng vita xoay cédnh tay ra ngoai dé
quyén tam 14t huéng vao phia trong bén trdi (quyén phai cao
ngang vai), theo chudng tréi kéo vé bén trai. (hinh 447-448)

béng tdc hai: Trong tim tit tif toan bd doi qua chén trai,
chian phdi nhée vé. Péng thdi, quyén phai tir phia trude bén
phai véng xubng bén trai dén trudc bung, quyén tim xoay
huéng xuéng. Chudng trai vong lén (cao khing qu4 16 tai) theo
hinh cung, vita vong lén vita xoay cAnh tay vao trong dé
. chudng tdm 14t hudng xuéng bén phdi. Nhan than dé ¥ hai
tay vong nhiéu, réi tir tit nhin ra phia trude. (hinh 449-450)

Ping tédc ba, bén, nim giéng déng tdc ba, bén, ndm cia
thitc 12. Tién b§ Ban lan chuy. (hinh 451-453)

b A
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h. 452 h. 453

83. Nuv PHONG TV BE :
Gifng thitc thit 13/ Nhu phong tuy bé. (hinh 454_458)

e TET T E T I e VR e e S
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h. 457
84. THAPTY THU :

Gigng thite thi 14/ Thép tu thi. (hinh 459_461)

85. THAuTHE :

Péng tac : Hai tay huéng ra phia trude vira dudi via
phén ra, khoang cdch hai tay bing vai, dong thdi hai cdnh
tay xoay vao trong dé chudng tdm huéng xudng, rdi hai chd
chim xuéng, ty nhién kéo theo hai chudng tir tir ha xuéng én
trude hong, cde ngén tay huéng ra phia trude, chudng tam van
huéng xuéng, mit nhin thing ra phia trude. (hinh 462-464)
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h. 462 h. 463 h. 464

Diém quan trong :
Sau ciing, hai cdnh tay va cdc ngdén tay buing long xubng tu
nhién.

e




DUONG THUC THAI CUC QUYEN 417

CHUONG BA

DUONG THUC THAI CUC QUYEN THOI THU

Duong thite Thai cuc quyén théi thd cé ba loai duge luu
truyén, & ddy xin giéi thiéu so lugc.

3.1. PINH BO THOI THU

Dinh bd théi thd con goi la ti chinh théi tha, 1a hai
ngudi ding thi phédp béing 1y té 4n, ditng nguyén chd ma tién
hanh déng tdc nhu sau :
1. A va B hai nguti ding d6i nhau, buéc chén phai ra phia
truge (chd nay dé tién viée thuyét minh, thi du 1a buéc chan
phdi. Trong lic luyén tdp c6 thé ding.chan phdi chan trdi
luin phién dé luyén tdp), cd hai déu dua tay trdi 1én cham
nhau (lung ban tay d&i nhau, cf tay giao nhau), déu c6 chila
bing kinh. Lai dua t.a}' phai lén ché trdi déi phuong, hinh
thanh song ddp tha ¢ cé tay trai. B co chan phédi thanh tién
cung bd, A co chan trai thanh hau toa béb. E}ung théi B xoay
hai cdnh tay in qua hudng A, A ldy canh-tay trdi vén dung
biing kinh d& thé dn cia déi phuong, déng thiri A thuan thé
xoay nguti qua trai. (Hinh 1, méc do den 1 A, mac do tring
1a B. A 1a bing, B 14 4n).
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2. A thuén theo thé dn cia déi phudng xoay thin qua trai, va
nuong theo dé chuyén qua héu toa bo, tay trai vin git bang
kinh d6 thé &n Kinh ciia d8i phuong, lay cé tay phai niém
dinh ché trdi cia dai phuong, 1y qua bén trai. Trong lac ly,
canh tay phai xoay lat ra ngoai. B ldp tic lay tay phai rdi
1chéi cho trdi cia ddi phuong doi vio mé trong ché tréi ctia
minh. (Hinh 2, A lam dfng téc 1y).

3. B thuén theo thé 1y cha d6i phuong 14y tay phdi phu mé
trong cho trai cia minh, té ra t&n edng vao phdn nguyc cia ddi
phuong, chan phéi thanh cung bé. A thuan theo thé té, phén
ngyc xoay qua phai, hai canh tay xoay lat vao trong. (Hinh 3,
B lam déng téc t8).

h.a- h. 4

4. A thufin theo thé té cia déi phuong, phdn nguc tiép tuc
xoay qua phéi, thén xoay dén khi ddi mat véi déi. phuong,
dﬁng'—etﬁt’ﬁ hai cdnh tay tiép tuc xoay vao trong, va ldy tay
* phai tiép tay phai cla déi phuong, tay trai chim xudng dat
gén chd phéi cua dsi phuong, hai tay déng thoi 4n ra phia
trubc, o chan phai lai thanh tién cung bj. B lap tic 14y canh
tay phai sif ding béng kinh d3 thé dn cua doi phuong (Hinh 4,
A #n, B bing).. : ? Z
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Sau-d6, B thén trén xoay qua phai, ldy tay trdi niém
dinh ché phéi cia A 1y qua mé phai. A lai 14y tay trai phu mé
trong ché phai cla minh t@ ra phia trude. B lap tic chuyén
thanh thé& &n, A lai 14y canh tay tréi sit dung thé bing dé tiép
thé 4n cia d6i phuong, af nhu vay tuén hoan ddy qua ddy lai.
Néu thén trén chuyén déng hudng nguge lai, thi déng tdc ciing
gidng nhu trude, chi 14 trdi phai tuong phan.

Dinh b§ théi thd yéu cdu hai bén lic st dung thé té, thi
chén trudc bién thanh tién cung b, lde 1y thi bién thanh hau
toa bd (néu lic té 1a héu toa b con lic 1y 1a tién cung b§ la
sai 1am). Bing va an thi § gia tién cung b va héu toa bp.

3.2. HOAT BO THOI THU
. Hoat b§ théi thi 1a hai ngudi ding bén loai thi phédp
bang 1y té 4n, phdi hgp bd phdp tién tdéi trude va lui ra phia
sau tién hanh tudn ty ma luyén tdp. Bé phdp phan lam hai
loai, hop b va sdo bo.

3.2.1. B6 phap hdap bd :

Vi du hai ngudi A va B déu dua chan tréi 1én phia trude,
ldy hai tay cham nhau dé bt ddu (Hinh 1 khdi diém A). A lui
B tién. A hoi nhéc chén phai 1én phia trude rdi vin lui vé chd
cii. B dong thai hoi nhéc chan trai.vé phia sau rdi lai tién lén
ché ci. Tiép theo A lui chén trdi vé, B tién chéan phai lén, A
lai lui chén phai, B tién chén trii (B§ phédp hinh 5 A. Xem ra.
tg ho A lui ba buge, B tién ba bude, nhumg ki thuc bude tha
nhat bat qué chi hoi nhéc chéan 1én, ri lui vé phia sau, tré vé
chd ci).

: Sau d6 chuyén qua B lui A tién (Hinh 5 khéi diém B).

Bang lae A lui lai ba bude, bude thit ba nhéc chan tréi 1én hoi
lui vé rdi lai tién 1én trd lai chd ci (chuyén qua tién buée), B
tién 1én budc thit ba, titc 1a hoi nhée 1én phia trude rdi hudng
ra phia sau tré lai chd ci (chuyén qua lui bude). Ti€p theo A
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ti&én 16n hai bude B lai vé hai bude, sau dé lai chuyén A lui B
tién, ot nhu vAy mot bén tién mdt bén théi tudn ty ma luyén
tép. (Phan thu phdp giong nhu dinh bd théi tha).

3.2.2. Bo phap sio bd :

A vA B hai ngutti ding déi nhau khodng cdch chiing mot
buée chan. Thi du A lui B tién, B chén tri budc tdi trudc, cdm
vi0 mé trong chin phai cia A, déng thdi A chén trdi budc lui
mdt bude. Tiép theo B bude chan phdi lén mé ngoai chén trii
ctia A, déng thoi A chan phéi bude lui mét budc. Tiép theo B
lai buée chan trdi cim vao mé trong chan phai cua A, dong
thiri A chén trai bude lui mét bude (Hinh 6 khdi diem A).

Sau d6 chuyén qua B lui A tién (Hinh 6 khoi diém B).
Khi A lui t6i bude thit ba, do B budc chan trdi 1én mé trong
chan phdi cia A, chan phéi clia A nhéc 1én cAm vao mé trong
chan trai B gin lai chd cii (chuyén qua tién budc). B déng thai
hoi nhéec chan phéi 1én phia trude réi dé lai nguyén chd ci
(chuyén thanh lui bude). Tiép theo A lai tién B théi hai bude
(bd phép gidng hinh 6 khdi diém B). Sau d6 lai chuyén qua A
lui B tién, o nhut vay mdt tién mét lui tudn to ma luyén tap.

Hoat bd théi thd, khong luén la hop bé hay sdo bd, (0
day thuat ngit khong'gidng véi Tran thic Théi cue quyén),
thén trén vdn van dung bén loai thi phdp bing ly té 4n.
Nhung lic bit ddu dong by, lui tat nhién la béng, tién 14 4n.
Tién cing tiy theo cdi tién ma chuyén thanh té, lui cing tuy
theo c4i lui ma chuyén thanh ly. B6 phép cd téi lui ba bude.
Lic té ciing phai _khép véi bude chan. Sau d6 lui bude chuyén
thanh tién bude, than trén tir 1y chuyén qua &n. Lic tién
chuyén qua lui, than trén clng tir té chuyén qua bang. Cd nhu
véy phéi hgp ma luyén tap. '

-
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Bigu db bd phép hoat bj théi thi
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3.3 DAILY

Dai 1y vi ¢6 bd phdp phéi hop, cho nén bién d§-ctia 1y
16n hon trong dinh bd théi thi, vi vay goi 12 “Pai 1§". Lai do
phuong huéng clia bo phap dai 1y 12 huéng vao bon géc xéo
(Hinh 7-10), vi vy con goi 1a ti ngung thor tha phép.

Lai thém vi né chu yéu su dung tir ngung thii thdi ligt
chdu khdo, nhat 1a Iy khéo, trong méi mét vong tudn hoan,
- hai nguoi phéi hop giao thi ¢6 bén déng tdc 1y va bén dong
tac khéo, chn nén con goi Ia tit 1y b kha’m Céc dong tdc dién
ra nhu sau : .

'1. Hai ngudi dﬂ‘ng nam bdc d6i mit nhau : Thi du A huéng
nam, B huéng bic, tay phai clla hai ngudi giao nhau thanh
song d4p thd, va thi dy A 1§ B khdo, A lui B tién. B chuyén
thanh song #n 1én cdnh tay cia A, A ldy cénh tay béing try
lai(Hinh 11, trong phén thuyé&t minh djng tdc nay 1a thé bén
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phai, con trong hinh 14 thé bén trdi). Chan phai cia A budc
lui xéo huéng tay béc, than xoay qua phal. Déng thai, 14t t.ay'
phii thai (ndm h) c6 tay phai cua B va 13y canh tay trédi (gin
¢é tay phia bén mét c4) niém lén cdnh tay phai cia B (gan
khdp ché) 1§ qua bén phai. Péng thoi lic A lui bude, B bude
chén tréi 16n hudng tay (hoi nghiéng béc), thuin theo thé thai
1§ ciia A, nhéc chén phai cdm vao gilta héng cia A. Pong thoi
chuéng trai doi vao mé trong phu noi khdp ché phai, ldy phan
vai khao vio trude ngue cia A. (Bd phap xem hinh 7a biéu thi
phuong huéng b§ phép dai 1y, tuf th& xem hinh 14, trong hinh
Duong Trang Phi 1a B. Tu thé dai Iy xin tham khdo tif hinh
11-15, tit cd déu cin cd hinh cua Thiy Duong Tring Phi dé
miéu td. Do khéng ¢6 nhing bic hinh chuyén tiép, cho nén
khé ma lién quén, nhung tu thé 1y khao phai tréi déu b, cho
nén ¢6 thé phy dé tham khao).
9. Canh tay trai cia A nuong theo eo ha xuéng, dé hoéa giai
khéo kinh cia B va 14y tay phdi nhd vao mit B mét céi.
(Trong hinh 13, Duong Tring Phd la A. Hinh nay tu thé coa
B chua hinh thanh chén khéo, b phédp nay Ung vdi b& phap
ctia hinh 14 'Duong Tring Phi giong nhau). '
3. B lap tdc 14y cd tay phai ti€p co tay phai cia A, dong thoi
tay trdi doi lén niém trén khdp chd phai cda A, cing vdi A
hinh thanh trd lai hai ¢8 tay phéi giao nhau thanh song ddp
th théc. B trong lic ti€p ¢6 tay phai cia A, bide chan trai
lén, lap tic ldy ban chén trdi lam tryc xoay ngudi qua phai,lul
chén phéi vé song song vdi chén trdi, xoay mat qua huéng
dong. A ciing dong thdi hoi nhéc chén trdi ve, quay mii chén
vé huéng nam dap dat, than xoay qua phéi, va bude qua phai,
chuyén mit vé huéng tiy (Hinh 7b).

M&i mdt vong tudn hoan cia dai ly c4n phﬁi bude vao
bén gée xéo, trén la thuat A lui B tién, A 1§ B khdo, di mét
gbe xéo, hoan thanh 1an 'thf'r nhét 1y khéo. Tiép theo 1a lén
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thit hai l'jr khéo, B lui A tién, B 1y A khdo (ddng tac giong nhu
da thuét & trén, chi thay déi A B, phudng huéng lui bude cia
B 1a tay nam. Bo phép dai Iy hinh 8b). Ldn tha ba lai 12 A lui
B tién, A 1¥ B khdéo, lai chuyén qua huéng déng téy. (dong tac
giong lan thit nhat, chi khdc phuong huéng. Bo phép dai 1y
hinh 9a; b). Lan thi tu déi lai B lui A tién,-B 1y A khdo, van
trd lai nguyén la A huéng nam, B hudng bic (déng tdc giong
14n thi hai, dai 1y bd phdp hinh 10a,b). Cit nhu vay tuan hoan
phdn phye ma luyén tép.
Biéu dd bd phap Pai 1y théi thi

I
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Kot

h. 9a : " h.9b

h. 104 s . h. 10b

Trén 1a thudt déng tac-hai cd tay phdi giao nhau thanh
song dap tha, khong-uan 12 A hay B thi trién 1¢¥ hay khéo,
déu 14 Iy bén phai khédo bén phai. Néu mudn 1y bén tréi khéo
bén trai, cé thé ﬂm lal hai tay trdi giao nhau thanh song ddp
thi ban déu, chléu theo dong tac da thult trén chi khac phai
trdi tudng phan (hinh 12,15). Lic luyén tdp nén thay déi phai
trai.

Ve e e A
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Thi phép dai 1¥ ¢6 bon loai théi liét chdu khédo. Trong
khi luyén tép théi (déng théi 1y) va khdo, déng tdc biu hién
ré rang, liét va chéu khong cd biga hlen chi ¢6 trong lic bién
héa méi c6 thé van dung ra. -

— Liét phap :
Chiéu theo “Thai cl,lc quyén thé dung toan thu” cia Duong
Trung Phi, 1y gidi phan “liét” trong dai 1y tf ngung théi tha
phép : “....ndm cd tay tréi ciia B dé 1a thai. Tay phai bt djng
d6 14 ngin chan tat cd. Mot cdi bién ddi 1a liét. Liét la bé chd
trai cha B". D6 1a A liét bén trai, B ding déng tdc khdo bén
trai dé héa gidi. A 14y tay trdi thdi cd tay trdi cia B, dong
thisi 18y canh tay phai (gin chd ¢ tay phia bén mit cd) niém
lén cdnh tay trdi cia B (trén khép chd) Iy qua trdi. Néu dot
ngbt tung kinh lén khép ché trdi cGa B, dé 1a liét. Vi vay,
ddng téc liét trong lic luyén tdp thi khong biéu hién ra, chi ¢6
trong ¥ niém ho#ic lic bién héa g6 djng tdc liét. Dang nay,
thuong la ding canh lung ban tay tdn céng, méat khée, c¢6 hai
loai : mdt loai 1a chudng liét chép nhodng. Mot loai khéc la,
sau khi A 1y qua trdi, ti€p theo ché phai chim xuéng, kém
theo djng tac hoa giai khdo kinh cua B, d6 1a liét.
— Chéu phép :
Bﬁng tdc cia chd cing la c6 trong § niém hode trong lde bién
héa, tide 12 lic A 1y qua bén trdi 1y cdnh tay phai phong tda
ché B, B lién kip gép ché trdi lai deé 1én cdnh tay phai cla A,
ding mai ché ddnh vao ngue A, thue hién dong tac clia chd.
D6 1a bi 1y mél sit dung chéu phép dé héa gidi'va phan cbng
thay cho kh4é hay té. Lai con mdt phuong phéap khac sit dung
ché trong thé ly, hic A ly qua trdi, B ding td khédo dé héa
* giai, A ldy cho phai ddnh xufng héa gidi thé khdo cia B.

Bai Iy tuy néi 14 chuyén ding tif ngung thi thai liat
ch&u khdo, nhung thuc ra kidm sif dung thi phép t chinh thi
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bing ly té 4n. Su quan hé véi bing, 1y va 4n nhu dd théy
trong phin thuy8t minh dong tac dai ly. Ping téc té trong lic
bi 1y da sit dung dong tdc khdo dé thay th&, nhung trong dé
ciing ham ¥ c6 té. Ngoai ra trong lac bién héa, 1y cing eb thé
bi&n té, tife 1a lic A 1y qua trai ra phia sau van dung canh tay
phdi niém trén canh tay trédi cia B, tay trai buéng ding tac
théi ra doi 1én phu noi ¢d tay phai, bién thanh thé té.
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GIGI THIEU SO LUQC
- NGO THUC THAI cuc QUYEN

Ngb thie Théi cue quyen la duge truyén tit quyén thie
ciia Duong thie Thai cyc quyén, phét trién va ché bién ra.
Duong thite Théi cuc quyén nguyén chia ra hai phai dai gid va
tidu gid, Ngé thiec Thai cye quyén tu dinh va tién trién dua
trén c¢ s& cta tidu gid quyén thire. Ngb thdc Thai cye quyén’
ban diu do mot ngudi Man tée 1a Ngé Toan Hyu (1834-1942)
hoe tit Duong Lo Thién, sau truyén cho con la Ngbd Gidm
Tuyén (theo ho nguoi Han 1a Ngb, 1870-1942) tham béc dudng
16i tidu gid cta Duong Ban Hau, cdi tién tu sia hinh thanh
mdt luu phéi.

Ngo thite Théi cyc quyén ndi tiéng héa giai mém mai,
dong téc nhe nhang linh hoat tu nhién, lién tuc khéng ngu‘ng,
quyén thite sfc x40 gon gang nhung khéng biéu 16 suf ¢d chép.
Pong tdc théi tha tinh t&€ kin déo, gid cai tinh (tha tinh)
khéng vong ding, ding nhu héa gidi.

Trong tép sdch nay gidi thiéu quyén thic cia Ngo Giam
Tuyén lic vé gia.
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CHUONG MOT
NGO THUC THAI CUC QUYEN YEU LINH

Khuén séo quyén thie cia Thai cye quyén, theo tap quéin
goi la “gid tu”. Luyén gid ti cé ¥ nghia la luyén bai Thai cuc
quyén. Thai cye quyén 1a mdt loai quyén thuat “trong y bat
trong hinh” (cha trong ¥ tudng ma khéng chd trong hinh
thitc), khéng nhimg luu truyén dé gieo hat giéng tot, ma con
cing mét loai giéng, do cing mot vi thdy truyén thy, téi ldc
hoe duge cao thAm, nhimg ngudi nay cing khéng biét minh da
hoan todn nhat tri “thdn thdi” quyén thite hay “hinh thde”
quyén thite. Ciing nhu hoe thu phép, lic méi hoe, d6i véi dang
chif chan phuong ¢d ging viét cho gidng hinh thie, sau khi dat
duge cai nén cia hinh thic, lai phéi ¢én ef tdm déc cia minh
va cam nhén thén thdi ma minh da duge truyén thu dé tim sy
phét trién, lau ngay tu nhién phai bién dang. Luyén gid tu
ciing nhu viy. Mat khéc, gid tif eia Théi cye quyén lai c6 thé
céin cif vao sy manh y8u co thé cia ngudi hoe quyén dé dinh
hoc bd cao thap khdc nhau. Vi viy Théi cye quyén 1a mot loai
quyén thitc c6 thé phan lam ba tu th& 16n, vita, nho dé luyén
tap: dai gia tif c6 thé thu nhé lai dé ma luyén, ciing c6 thé lam
16n hon dé ma luyén. Tiéu gid ti ¢6 thé lam 16n hon dé€ ma
luyén, ciing ¢6 thé thu nhé hon dé ma luyén. Tém lai, trude
tién cén phdi luyén thie 16n, sau d6 mdi chuyén qua thie nho
ma luyén. Trong “Thap tam thé hanh cdng tam gidi” cé néi:
“tién cAu khai trién, hau cdu khdn théu”, luyén gid t cing

khong ngoai 1&, nhung gid tu 16n hay nho va lugng van djng
" nhiéu hay it 1a ¢6 quan hé, gia ti cang 16n lugng vén dong
cang nhidu, gid tif cang nho lugng vAn dong cang it. Cho nén
déi véi ngudi than thé suy nhuge, lic mdi hoc, khéng nén
mién eudng, ci theo sife cia minh ma luyén tép.
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Luyén gid t& von cing 12 mdt loai luyén tép vo thudt

chién .ddu déng tdy, tip sdch nay ldy thuyét minh phuong
phidp van dong cia Théi cyc quyén la chinh, nhung thyc ra
cdng phu chién ddu cia Théi cue quyén va hiéu qud lam khoe
manh than thé, nguyén 14 ciing mit phuong phdp nhung sinh
hai két qua. Néu trong ¥ thdc xem mdi mjt dong téc la mot ky
thuat chién dau, thi duong nhién ¢6 thé lam cho ting tién
céng phu chigén ddu, nhung lai déng thoi ciing khéng giam
hiéu qua khée manh than thé tinh than trang kién. Néu trong
¢ thite chuyén chii tdc dung sic khoe, tu nhién c6 thé duge day
di hidu qua khée manh, nhung vé hinh trung ciing cé su boi
dudng tdc dung co s cla ky thuit chién dau, bat qud trude kia
khong ¢6 hoc qua phuong phdp chién diu va khong cing ngudi
luyén tap van dung nhitng co sd nay.

Trén 1a néi hai difm quan trong cin phai biét ré trude
tidn d8i vdi ngudi méi hoe. Duéi day giéi thidu ba giai doan,
dé thuy&t minh phép tdc tip luyén Théi eye quyén theo Ngb
thife. : : :

1.1 GIAT POAN MOT
Lic méi hoe Théi cuc quyén, khong cin hdi da ed hay

khong c6 luyén qua mét loai vo thudt nao khée, trong giai

doan ban ddu cin phai ndm vimng bon diém quan trong sau:

(1)KHINH: (nhe nhang) Trong Quyén ludn cé néi: “Nhat cik
déng, chu thin ciu yéu khinh linh", d6 14 tiéu chudn sau khi
dd thudn thuc Thai cuc quyén. Lic mdi hoe chi cidn chi trong
chif “khinh” (nhe nhang), khong cin gip chi trong chit “linh”
(linh hoat). Cén ¢ theo kinh nghiém: thutng nhitng ngudi da
luyén qua vb thudt, tuy than thi cé phéin linh hoat, nhung
trong tdp quén di ding qué nhiéu sic, dai da s& linh hoat c6
du nhung nhe nhang thi khéng di. Ngay ca nhiflng nguti chua
timg tham gia qua mén thé duc nao, cing hon mdt nia hoc
linh hoat thi d& ma hoc nhe nhang thi khé. Ngudi mdi hoc v
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thuting tudng ring dénh quyén thi phéi ding stc, cho nén chi
chi ¥ linh hoat ma khéng chi ¥ nhe nhang. Can phai biét
réing phuong phép cia Thai cuc quyén, chi yéu la tir trong
tinh thdn nudi dudng thanh cdm gide linh mén, chd khéng
phai truy cdu sy linh hoat tit trong dgng tdc. Trude ding lue
cang it thi v& sau sic manh cang nhiéu. Dung lue qud 1én d&i
véi cam gide ¢6 mdt dnh hudng nhét dinh (thi du hai ednh tay
va cham nhau, ding lye ndm thanh quyén c6 thé lam gidm
cam gide dau). Vi vay, lic méi hoe, ddu tién cin ding lye cang
it cang tot ldy chir “khinh” lam cbng phu.
(2)MAN: (ch4m) Pa s& déu biét dong tdc cha Thai cyc quyén
cAn chim, nhung c¢6 phdi cang chdm cang t6t khong? Pay la
mbt vn dé cdn phdi nghién ettu. Thét su trong quyén ludn chi
dé cap dén su linh hoat va phén d6i sy tri tré, nhu vdy chiing
té Théi cye quyén khong chi cdn chdm ma con cin nhanh. Tuy
nhién trong “Hanh céng tdm gidi” c6 néi: “vAn kinh nhu tritu
ty”, ¢6 thé 1dy dé lam cén el cho déng tdc cAn chédm trong lic
luyén gid tif, dong tdc kéo to cAn phdi xem nhu mdt phuong
phép dé ngudi mdi hoe tap luyén, lai can ¢6 y thic can cham,
ciing ¢6 thé néi cang cham eang tot (thye ra diy Jla mjt
phuong phép déc sédng cia Théi cuc quyén, trong cde b mén
thé duc thé thao chua ¢6 bé mdén nao nhdn manh tim quan
trong ¢da déng tdc khi thue hién thit cham). Phuong phdp
luyén tdp nay, thit nh&t c6 thé thich nghi véi ngudi ¢ than
thé suy nhuge, thit hai.c6 thé tranh thye hién djng tdc mit
céch qua loa 4nh hudng sy chinh xdc cia tu thé, ba la lic méi
tdp cAn phéi dudng thanh tdp qudn ddng tdc cham, dé lau
Ngdv cang luyén cang linh hoat. ~
(3WVIEs~ (trpn tria) Trong Théi cue quyén, bt ctr dong téc
nao cing the- 4, tmg cong, khong duge theo dudng thing, cho
tgi lac cong 'r"hu_ "“;-Eahﬁu, vin khéng theo dutng cong thi
khong dugc. Bt qua ta: mdi hoc cAn md& réng déng tac cho
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ré rang, nhung céng phu cang tham héu cang gon gang cho
nén dudng cong cang it hién 1§. Péng tdc dudng cong tuy
khéng khé lam, nhung cin phai tu nhién. Vi n6é va djng téc
toan than c6 guan hé mat thiét véi nhau. Piéu nay cin phai
dudng thanh tip qudn, dé sau nay -:icung tde tuong hé phdi hop
cang lic cang trom tria.

(4)VAN: (déu dan) Trén 14 néi dic difm mot vin dé sie (luc)
trong déng tde, ddc diém hai, vin dé tc dj trong dfng tic,
déic diém ba vén dé hinh thic djng tdc. Biy gio dac diém hﬁn,
van dé giao déng cha dong tdc, sy chuyén dong cia ding téc
phai déu din. D6 1a néi: thi du nhu déng tde cia tay, khong
ludn 14 tdc d6 nhanh hay chdm nhung phdi chuyén dong cing
mdt van tée tif khdi dau cho dén lic két thae. (0 day vé mat
hinh thife thi hoi khéc véi quan diém cia Trén gia, nhung di
véo chifu sdu thi vAn cing mét mue dich, dé6 1a sy déu dan
nhip nhang.) Pidu nay c6 tde dung rdt 16n d6i v6i hé than
kinh vén ding.

1.2.GIAI BOAN HAI

Du6i diy gidi thidu bon déc diém cda giai doan hai:

(1)IXNH HOAT: Théi cuc quyén ldy dong tiac chdm lam co sd,

nhung né ciing yéu cdu linh hoat, khéng nhiing cé mét han dj-

nhit dinh trong déng tde, ma trong tinh than clng cin ham
stic linh hoat, nhung khéng duge tin tinh bge 19 su linh hoat
qué d6. K& dén, Théi cuc quyén tuy lay cdm gide linh mén lam
* quan trong, nhung trong giai doan nay, trudc tién cin phai ldy
hinh tugng déng tdc tim sy linh hoat, néu da duge linh hoat
thi cling véi cam gidc linh mén da tri thanh mét chuyén. Cho
nén d8i v6i ngudi mdi hoe ma noéi thi chua can chi ¥ téi cdm
gidc linh man. Vi vay ngudi méi hoce chi cin chi y ba diém:

1/ Néu lae du luyén tép gid ti m& rong thi cén phai ude lugng
thu nhé lai mét chit, khi€n cho phi hop vdi yéu cdu “khén
thau” (gon gang). :
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2/ Vé phuong dién vdn téc khong cAn phdi khdc ¥ tim cham:
nita, cin phai dé cho dong tdc duge tu do, hoi nhanh lén méat
chat. _

3/ Trong lic chuyén diéng, khéng phai chi tay chan chuyén
déng ma eo khong chuyén dong, cdn phai khién cho eo chuyén .
ding dé kéo theo su chuyén dong cla tay chin, dé 1a mét diém
rit quan trong can phai chi y. '

(2)TUNG TINH: (budng léng, l&ng dong) Pay 1a mdt diém
quan trong, n6i mdt cdch don gian la toan thin chd nio cing
buéng long khéng mét chit gdng guogng. Piéu nay c¢é quan hé
mét thiét vdi nhitng diéu dé néi trén: nhe nhang va linh hoat,
Trong lic méi hoc Théi cue quyén, thutng hay ¢6 mét hién
tugng, cang khong muén ding lyc thi tay chdn cang phit
ciing, nguge lai cf dé tu nhién thi hién tugng nay s& mat di,
va duge bubng léng nhidu. VAn dé nay 14 do khén truong hay
khéng khén truong, chi can tinh cdm khong khédn trudng, tu
nhién c¢ bap sé tha long. Phuong phdp d€ luyén ting tinh 14,
ddu tién 1a phdi dé tinh cdm ty nhién thodi mai, d& giGp nhau
phdi hgp, khéng chit guong gao, mdi phii hgp yéu cdu ting
tinh, phat huy tdc dung cla ting tinh. CiAn phai biét ring
dong tac cia Thai eue quyén khéng phdi chi dimmg lai & hai chir
khinh linh, cin phai tién thém mét bude vao giai doan binh

- tinh ling dong (trim trude), méi c6 thé trong su vén dung

khéng ngimng, ning cao cong phu chinh y&u la “khi trdm dan
dién". Cho nén néi binh tinh ling dong, ciing khong phai 1a

.don thuédn trong dfng tde thém mot it sie lye ma tinh ra duge.

Diéu chinh y&u la phai théng qua teidn thén ting tinh thi
trong déng tdc tu nhién binh tinh ling dong. Can cif vao dao

" 1y trén, cé thé thdy tdc dung cia ting tinh chu yéu la chd tim

duge sy binh tinh ling -:il:mg. chd khong phdi tim dude su
khinh linh. Cho nén tdc gid x&p né sau khi dat duge su khinh
hnh
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(3)HOAN CHINH: 0 diay mudn néi hoan chinh la su phéi hop
nhip nhang cua toan than thanh mot khoi théng nhét, trong
d6 bao gom phuong dién hinh tugng cia dong tac, phuong dién
ho hip va phuong dién y thic. Trong liic méi hoe, ching ta déi
véi dong tdc chdm rét 1a xem trong, nhung qud chu trong
déng téc chdm nén quén mat tinh hoan chinh clia déng tac.
Rét r6 rang ring, néu chan da budc xong ma tay vén con tif tif
van dong, diéu do cho thdy, chim thi ¢6 du nhung hoan chinh
thi khong dd. Dé 1a trong Quyén luén cb noi: “do cudc nhi thdi
nhi eo, téng tu hoan chinh nhéat khi”. (Xem phdn Théi cuc
quyén kinh)

(4)LIEN QUAN: Céc quyén thic trong gia tit cAn phai lién
tiép nhau khéng duge gidn doan, xuyén sudt tir ddu cho tdi
cudi. C6 mot diéu cdn phéi chd §, tic la lie mdi luyén gid t,
khéng thé tim cdu sy lién quan ma dé cho toe dd tuy tién
duge. Cén phéi biét réng lién quan va su trén tria cia dong
tdc c6 quan hé, néu toc df khéng khéng ché trong mot han
dinh, khign cho djng téc khong dugc tron tria hay qua qua
loa, thi nguge lai lam dnh hudng dén dac diém nay (ma cling
ang hudng toan bd déc diém cha giai doan nay).

1.3.GIAI DOAN BA '

8] giai doan trén, yéu cAu chinh la vé phuong dién ding
tde da dat sn:_r hoan thién cd sd, chiéu theo trinh tu duge chi ra
trong Quyén ludn, la: “tit ch® thudn thuc ma tiém ngd ddng
Kinh” (tiém ngd déng kinh: tif tif biét cdm gide dugc kinh), day
12 mét giai doan, giai doan nay 1 giai doan cudi cing. Dudi
day dé xuit ra nhing diém quan trong, déu la phép téc tat
yéu cia “do déng kinh nhi giai cap than minh”. (tit ché bi&t
duge kinh ma dén duge béc thém ctia thdn minh). Mic di
Quyén lugn néi nhimg diéu nay 1a lay phuong dién vo thudt
chi&n d&u 1am chinh, nhung phép luyén cia Théi cue quyén 14
trong -§ khéng trong siic, thdy Ngo Gidm Tuyén cing ndi

P ——— A
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thém: “sau khi déng kinh t6i duge béc thém cia thédn minh,
ciing khéng phdi hoan toan 14 nh& vao luyén théi thi, van
phai cdn cdng phu cao d§ cia luyén gid tir khéng ngitng bbi
ddp”. C6 thé thdy giai doan t6i hdu clia Théi cue quyén 1a mot
giai doan ma gilta sy gilf gin sitc khée va ky thuat chién ddu
¢6 thé phin biét ma vin khong thé phan biét, vi ca hai déu cé
dao 1y lién hé nhau.

(1) PHAN HU THUC: Trong ha.l giai doan trén, df,’mg tdc cua
ching ta bi chdm va déu din cdu thic, ddng thoi lai phai
chiéu ¢d cdc dic diém, tuy & giai doan hai da gat h4i nhiéu sy
hoat bat hon. Bay gid ching ta cdn phdi ding mét phuong
khéc dé tién hanh luyén tdp, muc dich la gidi trir sy cha y
phifc tap thay vao dé su chi y don dan hon. Trong ding téc
cén phdi phén hu thue, dé 1a dé xudt mot phép tic dé dat duge
muc dich trén. Do 'd6 trong khi luyén tédp, d&i véi nhilng diém
can phai chid ¥ ¢ hai giai doan trén cé thé hoan toan khai md
(e6 nghia 14 khéng can ting thém hay qua cha trong vi da mét
phan tré thanh tdp quén, chd khéng phdi cdi bién dong téc
cho khéng phii hop véi nhiing déic diém trén), chuyén sie cha
¥ tap trung vao viéc phan hu thue. N6i phan hu thue, ddu tién
phai chd ¥ hu thue caa tay: trong lic tay dudi ra, tir khai diém
cho tdi chung diém, cdn phai lam déng téc tir-hu dén thye, lic
nay la, chudng dang tir ham sic tir tif phéng truong, cho téi
chung diém, chuéng hoi hei 18i ra, bifu thi “thuc” cye diém
(thudt ngd goi 1a duong cue). Trong lic thu quyén vé, ein phai
lam tif thuc thanh hu (thudt ngit goi 14 4m sinh), lic nay la
chudng tif phéng truong tir ti trd lai ham sde. Trong dong téc
ndm thanh quyén, lic xudt quyén ddn dén tit bubng léng trd
thanh that chat, lic thu quyén dén dédn tif nim chat chuyén
qua budng long, nhung khong phéi chi buéng long ma khéng
thic chat hodc chi thdt chit ma khéng budng léng (chuyén
luyén céng phu hu tinh thi khéng ¢ trong gidi han nay), Ké
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dén, vé phuong dién than thé va eo chén, cing cin phai phdi

hop vdi hu thue cda tay. Thi du nhu: Ham hung la tay theo tay

thu vé ma din dan khuéch dai, cung bd va xoay eo run chén
cing phai thich ng véi téc dd cua tay. Lai nifa, lic buée chan
cdn phai gét chan cham dat trude, sau d6 thy theo sy tiép cén
chung diém cla tay ma tir tit dap thuc nguyén ban chén. Lic
thu bude chén, cing cdn phdi mugn du lue cia chén dap thue
réi thud thé ma thu vé, phai tuong tng véi hut thue cia tay.

(2) PIEU HOA HO HAP: Trong phuong dién chién ddu clia
Théi cye quyén chuyén néi vé ding nhu dé héa gidi, khéng
phai ding site dé thing ngudi, trong lie tu luyén ciing thuén
|y nudi dugng khi 1a chinh. Cho nén néi khi trdm dan dién,
ciing 1a do lgi dung sy nhe nhang buéng léng hoa diéu cia
déng tdc ma ty nhién hinh thanh, tuyét doi khéng ding
phuong phép cudng ché. Trong hai giai doan trén, tuy khéng
néi vé phuong phép hé hdp ciia Thdi cye quyén, nhung dong
tde etia Thai cuc quyén cAn chim va cén déu dan, cho nén vo
hinh trung, da c6 tdc dung tdi cdch tho hit ecua ngudi tép,
khién cho hoi thd tu nhién tham trudng, trdnh duge nhing
hdi thd ngin va thé thién, diéu nay trd thanh tap quan. Hoi
thd c6 thé déu dan va t&€ nhi khéng nhiing cé tdc dung diéu tic
dudng khi ma cdn 14 phuong phdp bé trg 6n dinh tinh thén ¥
chi chuyén nhat. Hoi thé ¢ thé sdu dai, khéng nhing cé thé
nang cao hiéu qua “nha ci nap méi’, dong théi doi véi tudn
hoan huyét dich va céc co néng ndi tang cla né cing tac dung
théi déng t6t dep. Cho nén luyén tdp Thai cuc quyén 12 mét
loai hinh hoat déng rét thich hgp cho hoi thé. Bay git dé xuat
“didu hoa hd hip”, 1a céng phu van dong ho hdp sédu hon. Vi
trén da néi qua, trong Thai cye quyén, hoi thé déu dan séu
dai, nhung cing vin la tiéu chudn cia mot loai ho hép ty
nhién, khéng phai mot loai vdn dong ho hdp. Cho nén trong
lie thich hgp nay, chiing ta cin phai loi dung sy dnh hudng ho
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hép, khién cho hé h&p ciing trd thanh mot lan hé hap phai
nhét tri v6i nhay la trong méi mét quyén thic, hay mot sd
dong tdc ¢ syt khai hgp r6 rang, din dan trong lic van dong
khé hop véi hoi tho, nhung tuyét d6j khong duge mién cuing,
tranh anh hudng su hé hap ty nhién.
(3) DUNG Y THUC: Trong lic luyén tdp quyén thife, tuy
ching ta cing diung y thie dé hoan thanh ddng tdc, nhung chi
c6 thé chi trong dong téc chinh xac hay khéng, khong thé c6
kha nang dung sife chi y tham gia vao ding tée cua chiing ta.
Vi vdy, bay giv dé xuat “ding ¥ thuac”, duong nhién yéu céu
phdi c6 hidu qud cao, chil y8u 14 cén e vao nguyén téc “ding ¥
khéng dung lye” cua Théi cue quyén, tudng tugng cua ching ta
¢6 tdc dung vin dung trong dong tdc. K& dén, cung cép cho sy
luyén tdp cla ching ta nhing dong tdc quyén thudt binh
thudng khong ngoai dy dodn, ma ting thém thad vi. Dudi day
chia ra lam hai diém yéu cdu dé thuyét minh:

1/ Trong lic vin déng, vdn dung y cang nhiéu thi ding
siic cang it, khién cho ¥ vi cia dong tdc cang thém dam da, thi
du nhu ddng téc cdn phai nhe nhang linh hoat. Mt cdi nhéc
tay ciia ching ta hay mét chuyén déng chén, cdn phdi nim
vimg vb s0 cif dong trong qud trinh ddng téc, chd nao y thic
ciing dan dao céin mét, khién cho mét déng mét tinh cyc nho
cing khong ngoai 1é. Chiéu theo nhu vay dung sic tudng tuong
khéng ngimg ti€p ndi, khigén cho déng tac cang luyén cang
tinh t& ty nhidn c6é thé néng cao cong phu nhe nhang linh
hoat. Néu nhy muén luyén céng phu binh tinh léng dong,
ching ta ciing tuéng tugng khién cho kinh luc binh tinh ling
dong trong dong tdc, ma khéng cdn ding nhiéu sic luc gia -
tang cho canh tay. Céc dong tdc khéc c6 thé chi€u theo nhu
vy ma lam.

2/ Chiing ta déi vdi hu thu‘c cia mjt dong tdc khi givong
khi buéng, déu rit cin cho tdc dung chién diu va tdc dung gid
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gin sic khoe, ding § thdc tudng tugng ra nd, tham chi trong
tudng tuong khoa truong 16n thém. Tir d6 co bip thudng hoat
déng dudi sy anh hudng cia mot loai tdc dung tam ly, can ed
vao 1y ludn sinh 1y than kinh tAm 1y di khd néng tac dong lén
van déng cua ching ta, tu nhién vé hinh trung cé thé ning
cao ky ning co thé,

(4) CAU HU TINH: D6 la phuong phdp luyén trong cai thuyec
tim c4i hu, trong c4i dong tim cai tinh, goi 1a “cdu hu tinh”,
day 1a mot loai cong phu khé luyén nhéat trong Thai cyc
quyén. Trong phép tdc trén, van ding cua ching ta, tuy vin
dung ¥ thde 1a chinh, nhung téc dung cua tudng tugng hoan
toan nim trong sy phat huy cia déng tdc, trong ban chét eda
déng téc, van ldy sy néng dong la chinh, ché khéng phai sy
néng tinh 1a chinh. V& phuong dién cong phu chién ddu, vén
la trong cdi ding tim thing, khong phdi trong cdi tinh cau
théng, nhu vy cdnh gidi tdi cao cha Thai cue quyén la “ldy
tinh diéu khién dfng” va “tuy ding cing nhu tinh” vn con
mot khodng céch nhat dinh. Cho nén vé phuong dién cing
phu tu dudng va phuong dién ky thudt chién ddu phai 1y “cdu
hut tinh” lam phép téc cudi cang. Céu hu tinh tuy ciing 1a ding
¥ thie, nhu'ng do yéu céu khie nhau, né trude tién quy nap cac
hmh thife teri‘ng tugng thanh mot loai tudng tugng, tit ca cac
dang dﬁng tdc quyén thite bat ké nbi dung 1an hinh thie chi
xem thﬁnh hién tugng mot dong mot tinh. Sau dé can ed hién
tugng nay, khién cho ¥ chi tdp trung mét diém la “céu tinh”,
lam anh ‘hudng ding tac. Eleu nay lam cho cang luyén cang
thuﬂn tinh (tdc la trnng ¥ thu:: chit khong phdi trong hinh
thn_rr.:l Hong thai, tinh than chiing ta ciing ¢6 thé yén tinh ngl'n
ngol trong da.ng vén dong nay. Phudng phap luyén tép nay doi
véi tri litu bénh suy nhuge thdn kinh va cao huyét ap rit
thich h{ip Trong lic luyén tdp dé tranh nhing tap niém bén
ngoai, rt nén tim mét chd thanh tinh mot minh luyén tap.
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Thém nifa, trén cé néi cac loai tudng tugng phén hu thue diéu
haa ho hép, trong giai doan luyén tdp nay c6 thé khéng cén
- nghi t6i, tranh phén tAm chd y.
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CHUONG HAI

NGO THUC THAI CUC QUYEN PO GIAI
THU TU DANH XUNG NGO THUC THAI CUC QUYEN

(1) Dy bi thie. Thie du bi S

(2) Théi eue quyén khdi thite, Thite khdi ddu Théi eue quyén

(3) Lam tude vi.Vudt dudi chim '

(4) Pon tién. Mbt ciy roi

(5) Pé thi thugng th&. Thé ning tay lén

(6) Bach hac lugng si. Hac tring xoe canh

(7) Lau t&t do bd. Bude nghich (tay) quét qua diu g&i

(8) Thi huy ty ba. Tay gdy dan ty ba

(9) Thuong bd ban lan chily. Buée lén gat ngin giéng nhu
chén -

(10) Nhu phong tu bé. Gigng nhu ngéin gidng nhu chéin

(11) Thép tu thi. Tay hinh chif thap

(12) Béo hé quy son. Om cop vé ndi

(13) Lam tudc vi

(14) Ta don tién. Pon tién xéo

(15) Chdu dé khén chuy. Déy ché nhin tay ddm

(16) Pdo nién hAu. Pufbi khi lui lai

(17) Ta phi thé. Thé bay xéo

((18) Pé tha thuong thé

(19) Bach hac lugng si

(20) Lau tat do b

(21) Hai dé cham. Kim duéi ddy bién

(22) Phién thong boi. Quat mat lung

(23} Phiét thén chiy. Ném cdi chiy

(24) T4 bd ban lan chiy. Bude lui gat ngén chén ddm

(25) Thugng bd 1am tude vi. Bude 1én vudt dudi chim

(26) Don tién

i il
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(27) Véan thua. Tay nhu may (bay)

(28) Pon tién

(29) Cao tham ma. Xoa diu ngua

(30) Ta hiu phén cuée. P4 béing mu ban ch&n bén phai bén
trai

(31) Chuyén than dang cudc. Xoay nguii dd bing gﬁt. chin

(32) Tién b tai chiy. Bude 1én cém chiy

(33) Phién than phiét thin chiy, Xoay ngutii ném cdi chiy

(34) Thugng b cao thdm ma

(35) Phi thén thich eude. D&i ngudi d4 bing miii ban chan

(36) Thai b da hé. Buée lui ddnh cop

(37) Nhi khdi euée. Pimg 1én d4 14n thd hai :

(38) Song phong quén nhi. Hai ludng gi6 théi xuyén 15 tai

(39) Phién than nhi khdi cude. Xoay ngudi dd 14n thit hai

(40) Phiét than chiy

(41) Thugng bd ban lan chiy

(42) Nhu phong tu b&

(43) Thép ty tha

(44) Bao hé quy son

(45) Lam tue vi

(46) Ta don tién .

(47) Da ma phén tong, Ngya hﬂang lac bom .

(48) Ngoc nif xuyén thoa. Thiéu nii dua thoi

(49) Lam tude vi

(60) Pon tién

(61) Vén thi

(62) Pon tién

(53) Ha thé. Thé& ha ngudi xuéng

(54) Kim ké doc lap. Ga vang ding m-,’:t chin

(65) Pao nién hiu

(56) Ta phi th&

(567) P& thi thugng thé
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(58) Bach hac lugng si

((59) Lau tat do b

(60) Hai dé cham

(61) Phién théng béi

(62) Phiét than chuy

(63) Thuong bd ban lan chuy

(64) Thugng bd lam tude vi

(65) Bon tién

(66) Van thu

(67) Pon tién

(68) Nghing dién chudng. Chudng dén mat .

(69) Chuyén than thép ty bai lién. Xoay ngudi (tay) chif thap
(d4) tat 14 sen n % '
(70) Lau t&t chi ddng chuy. (Tay) quét ddu goi ddnh vao bung
du6i

(71) Thugng b 1am tude vi

(72) Pon tién

(73) Ha thé

(74) Thuong bd that tinh. Bude lén bay ngdi sao

(75) Théi bd khéa hd. Buéce lui cudi cop

(76) Chuyén than nghinh dién chudng. :

(77) Chuyén thén sépg bai lién. Xoay ngudi hai tay (quét qua
chén) da tat 14 sen

(78) Loan cung xa hdé. Kéo cung ban hé

(79) Thugng b nghing dién chudng.

(80) Phién thén phiét than chiy

(81) Thugng bd cao thdm ma

(82) Thuong bd 1am tude vi

(83) Don tién

(84) Hop Thai cue

(85) Hop Théi cye. Hop lai Thai cyc
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.1/ By THIC:

Dong tac: Thie nay khéng c6 dong tde, chi cdn ding ma
long yén tinh, thin thé ngay thing, khong duge uén nguc, méit
nhin thing téi phia truée, hai vai buéng léng, hai cinh tay
thong xudng tu nhién; cdc ngén tay hudng xudng, lung ban tay
huéng ra phia trude (dung “thay chudng” la chuong bubng
thong ty nhién, khéng dong “phi chuéng” la chudng gip
xuing) (day 12 tu thé cha thdy Ngb lac vé gia), hai chan song
song nhau, ddu gdi hoi cong khéng cén dubi thing tdp. Con lai
xem thém phén y&u linh.'(hinh 1)

2/ THAI CUC KHOI THUC:

Péng tdc: Tir thic trude hai tay cing lic ning lén trude
nguc, tay tréi ¢ ngoai tay phdi & trong, tay trdi cao tay phai
thap, tay trdi la “tric chudng” (chudng nghiéng), chudéng tdm
huéng vao trong, cdc dau ngén tay cao ngang 16 mii. Tay phai
la “lap chudng” (chudng ding), chudéng tdm hudng ra ngoai,
cdc ngén tay dudi cd tay trai. Déng thoi, chén tréi dap ra phia
trufe nia bu&c, thanh hu bé, got chan cham dat, mai chén
nging lén. Chin phédi hoi cong, trong tidm thén thé & chan
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phai, mat vin huéng nam (hinh 2 va hinh 2 a). Mai chin trdi
ngang 18n nhiéu hay it 1a do chan phai rin xudng nhiéu hay
it, ¢ day do nghiéng cia mii chan trdi khong nhiéu vi chén
phai chi hoi cong.

h. 2a

3/ LAMm TUGC VI: : :

DPéng tdc mot: Tiép theo thic trude, & nguyén ed ci xoay
ngudi qua phéi, true tién xoay chén trdi va chan phéi thanh
hinh chif dinh, chan sau dap thue, mii chan hudng tiy, theo
d6 ddu gdi hoi cong, trong tim thén thé & chén phai, déng
théti eo xoay qua phai, trong tdm ddi qua chan trai, buéc chin
phai 1én phia trudc bén phai cta chén trai, got chin cham dit
bién chdn phai thanh hu b, hai chian cdch nhau nita budc.
Cung ldc xoay chuyén chan, tay phdi vong ti phia dudi 1én,
ngang qua chudng tam trai, dudi ra phia trude bién thanh lip
chuéng (chudng ding), cde ddu ngén tay cao ngang 16 miii. Tay
trdi ciing ciing lic hoi thu vé phia trong, dén ldc céc ngén tay
ti€p cdn b tay phai cing bién thanh lap chudng, hai ché chim
xubng, mit nhin huéng chinh tiy (hinh 3).

Pong téc. hai: Tiép theo thic truée, by phdp khéng thay
d6i, hai cho ciing lic chim xudng, cho tréi tiép cin phdn sudn.
Lic chim ché hai tay déng thai tir tif xoay canh tay, chudng
phai xoay thanh “‘nguing chudng” (chudng nglta), chudng tréi
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xoay thanh “phi chudng” (chudng dp), cde ngdn tay cla hai tay
déu nghiéng 1én. Cing lie xoay chudng chim chd, hoi hai ham
hung toa ra chén trdi, eo cing hoi xoay qua trai. Tay phai 1am
giong nhu mic nuée, chudn bi sic kinh cho thic sau ddy
chudng ra, van huéng chinh tiy khéng déi (hinh 4).

DPéng tac ba: Tiép theo thde trude, hai tay nuong theo
thé vong cung diy ra phia trudc, canh tay phai khéng duoc
qué thing, déng th¥i chan phai bude ra phia trude nia bude
bién thanh tién cung bé. Trong tidm than thé d&i lén chan
phdi, chan trai dudi hoi thing, phuong hudng khéng déi (hinh
5)

h. & h. 4 h. 5

Dong tdc bén: Tiép theo thic trude vin tién cung bd, tay
phai vong ngang qua phai tu nhién, edc ngén tay tréi gdc lén
cb tay phdi cing doi theo su xoay chuyén cla tay phai. Déng
thdi eo ciing hoi xoay qua phai, thian thé va cdc ngén tay cia
hai tay déu xoay qua huéng tdy bic (hinh 6). Lic nay eo
khong thé xoay qua phai duge nira, lién thita thé& déi trong
tdm vé chén trai va tir tif xoay lai huéng tdy, bién tién cung
b thanh hu ba. Péng théi chim chd co cdnh tay lai thu vé
mét vong nhd, lic xoay dén trude vai phii cde ngén tay tir tir
hudéng 1én, réi chdm chdm xoay c¢6 tay qua huéng tiy ddy ra
phia truée bién thanh chinh chudng, chudng trai ¢ dudi ¢d tay
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phai tir phi chuong bién thanh ngudng chudng, hai cho hai
cong. Than huéng tiy, mit nhin thang phia trude (hinh 6a).

h. 6 h. Ba

DPiém quan trong:

Toan bo thie Lam tude vi cing vdi thie sau la Bon tién,
déng tdc lién ti€p nhau, trong lic vén dong lién tyc rit kho
thiy chd gidn doan cia hinh 6a va hinh 7. Tép sach nay dé
thich ¢ng v6i ngudi mdi hoe, 18y hinh 6a lam dong tac hét cia
thie ndy. Thie nay la mét thdc chuyén ding eo t6i da. Dong
tdc mot cAn xoay eo qua phai. Péng téc hai cin phai xoay eo
qua trai. Dong téc ba trong lic dudi tay cin phai trudn eo téi
tru6e. Péng tde bon tir lic lui vé sau dén lic chudng day ra
phia trude déng téc xoay chuyén eo phai thanh hinh tron. Tit
cd cac ddng téc xoay chuyén eo phai két hgp mat thiét vdi sy
chuyén déng cia tay. Ngusi méi hoe néu cb thé tap luyén su
chuyén déng eo cia thic nay thi doi véi cée thie khac vé sau
1a diéu dé dang.

4/ PON TIEN: '

Pong tdc mot: Tiép theo dong tdc trude ddu géi chan
phaéi co lai bién hu b thanh tién cung bj. Trong lic thay déi
bé phép; mii chan phai hoi xoay qua trdi, khién cho thin the
tit huéng tay hoi nghiéng vé huéng tdy nam. Déng thdi hai
canh tay ciing dudi ra hudng tdy nam, nhung khéng dugc dudi
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thing (thdn thé va hai tay cing c¢6 thé trudc tién ¢ huéng
chinh tdy, sau m{t ding tdc lai xoay chdn qua huéng tay
nam), chudng phai chidu theo nguyén trang day téi phia trudc,
hoi udn chudng ra, chudng tdm nghiéng huéng tdy nam, tay
trdi nguong chudng (chudng ngia) chiéu theo nguyén trang
vén & dudi cé tay phdi, mit nhin tay phdi & phia tride (hinh
7).

Dong téc hai: Tir thic trén chudng phai ha nhe xuéng,
cdc ngon tay huéng xuéng, chum nam ngoén tay lai bién thanh
“trédo quyén” (Duong gia goi la “diéu thi”). Liic nay trong lugng
thin thé da d&i 1én chan phai, thita thé nhic chan trai vong
ra mé sau bén trdi budc mdt bude, mii chin xoay huéng déng -
nam, mii chin phéi clng thita thé xoay qua huéng déng nam,
theo dé trong tAm tir tit d&i qua chan trai, ddu gdi tréi cong lai
thanh ky ma b9, than thé hoi nghiéng hudng déng nam. Cing
lie chén trdi buée ra, tay trai réi cd tay phai, chudéng tam
huéng vao trong, bién “ngueng chuéng” thanh “lap chudng”
(bién chudng ngda thanh chudng ding), tiép theo vong qua
bén trdi, lic doi ngang qua trude cim, chudng tdm lién xoay
ra phia ngoai, ti€p tuc chuyén déng qua huéng déng (hoi
nghiéng nam) ddy ra phia trude, vin la chudng ding (lap
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chuémg), phdn ddu cing theo sy chuyén dong cua tay tral xoay
qua trai, m#t nhin hudng déng nam (hinh 8) :

5/ D THU THUUNG THE:

Déng tdc mot: Tiép theo thic true mii chin trai xoay
vé huéng chinh nam, theo lién toan bj trong lugng than thé
déi qua chén trdi, va doi chén phai lén bén phai phia trudc
chén trdi nia buée bién thanh hu bd, goét chin cham dat, mai
chan nging lén huéng thing huéng nam. Trong lic bién déi
bé phép, trao quyén cta tay phai md ra, vong xubng rbi lén
phia truéc ngue bién thanh tric chudng, chutng tam hudng
viio trong, nguyén cdnh tay thanh hinh déng gitng nhu 6m
qué cAu. Ciing lic tay tréi vong vao phia trong tay phdi gan cd
tay phai, vén 12 lap chudng, chudng tdm hudng ra phia trude,
mét nhin thing ra phia trude (chinh nam) (hinh 9). Thén hoi
nghiéng ra phia trude (hinh 9a) (theo hinh 9 1a biéu thi tu thé
clia tay phai di néng lén, cho nén tu thé nghiéng ra phia
trude it hon hinh 9a).

Déang tac hai: Tiép theo thic trudc chan phai ha xufing
d&t dap thuc, chan trdi thita thé bude 1én ngang véi chin phai
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hinh thanh bich hinh b, hai chin hoi cong. Trong 14¢ doi b,
tay phéi nuong theo th& tif tir néing Jén, va xoay canh tay nam
ngang trude tran cing lie An xuéng dat bén héng trdi, ecdnh
tay dubi thdng nhung khéng duge qua thing, cdc ngén tay
nging 1én, chudng tAm hoi an xudng. Phudng hudng cia than
khéng thay ddi, mat van nhin ra phia trude (hinh 10).

6/ BACH HAC LUUNG si:

Péng tdc mét: Tiép theo thie trude khéng chuyén dong
b§ phédp, xoay eo qua trai khién cho thin xoay qua huéng déng
nam, hai tay vin chiéu theo nguyén trang khéng thay déi,
4anh médt va than thé cing phuong hudng (hinh 11). D6 1a m6t
déng tdc, nguyén truée khi xoay eo cAn phdi hoi nghiéng
ngutii ra phia trude, (cé lde nghiéng nguéi nhiéu qué thudng bi
thanh mot dang cti diu, thay Ngd lic vé gia dd bé bat, chi gilr
cing lic xoay eo hoi nghiéng thin mét chit dé hé trg cho
thé).

h, 11 h, 12
Bong tdc hai: Tir thic trén cdnh tay trdi sau khi xoay eo
tir bén trdi hong néng 1én phia trude (dgi lic cdanh tay va vai
ngang nhau thi co chd lai), déong th&i thin xocay lai huéng
chinh nam, lic nay tay trai da nang lén bén trai trén cing véi
tay phai ¢ trén trdn thanh lap chudng, chudng tAm hudéng ra
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phia true, rdi trdm vai xudng dé cho hai ednh tay hoi ha
xudng, khodng cdch hai tay béng vai. Mt nhin huéng chinh
nam, hai chan vin hoi cong (hinh 12) (Bie anh nay chup goc
do ché khéng hop, lam cho ta cAm th&y hai canh tay cao qua,
lic luyén tép hai cdnh tay cén ha thap hon mot chit).

7/ LAUTAT A0 BO:

Pong tdc mét: Tiép theo thic trude hai chén cing lic
xoay qua trdi (chan trdi xoay gét, chdn phai xoay ban ¢hén),
miii chan huéng déng, chan trdi gét chan cham dat thanh hu
b, chan phdi hai cong. Cung ldc xoay chén, tay trdi ¢ phia
trude ha xudng thanh phi chudng (chudng p), cdc ngon tay
nghiéng huéng déng nam, tay phai xoay thanh tric chudng
(chuéng nghiéng) ha xudng bén phai ham, cdnh tay trong cao
ngang vai. Mit nhin huéng déng (hinh 13).

Déng téde hai: Tiép theo thic trén diu gdi phai co lai,
chan tr4i bude ra phia trude nita bude, got chan cham dat
tride roi tir tit dap thue, bién thanh tién cung bj. Chén phai
thuan theo thé dudi thdng (nhung khéng duge qué.théng),
trong lugng than thé d&i qua chan trdi. Cing lde tay trdi quét
qua ddu gdi, tay phdi (trdc chudng) cdc ngén tay hudng ra phia
trude, tir bén ma cham chm ddy ra phia trude, vira ddy vifa
xoay cénh tay cho dén lic ednh tay thanh chinh chudng. Than
va dnh mat déu hudéng vé hudng déng (hinh 14).

Déng tic ba: Ti€p theo dong téc trén, thuin theo ldc
canh tay phéi ddy ra phia truéc bién thanh chudng tin cong
vita dit, lién thu vé trude ngue bién thanh lép chudng, chuing
tdm hudéng qua trai. Péng thoi tay trdi ciing ti phia dudi vong
lén trén cdc ngén tay phdi, Jam thanh lap chudng, chudng tdm
huéng qua phai. Cung lic tay phai thu vé, trong lugng than
thé doi ra phia sau chan phai, vA chan trdi rit vé nita bude
bién thanh hu bd. than va 4nh mit déu khong thay déi (hinh
15).
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Péng tdc bon: Tiép theo dong téc trude, tay trdi ha
xuéng, tay phai ndng lén bén ma phai (giong phin sau cia
dong tdc mot) (hinh 16).

Pong tde nim: gidng df}ng tac hai (hinh 17).

Pong téc séu: Tiép theo déng tac trén tay phdi ha xuéng
bién thanh phid chudng (chudng (p), cdc ngon tay huéng déng
bdc. Tay trdi ning lén dat bén m4d trdi, bién thanh tric
chuéng (chudng nghiéng). Péng thai chan phai tit phia sau
bude 1én phia trude mjt bube, dit trude chan trai & gée dong
nam, bién thanh hu bd, than va mit vin hudng vé hudng déng
(hinh 18).

Pong tédc bdy: Tiép theo dﬁng tdc trén, chn phai nhac
lén bude t6i trude nita bude bién thanh tién cung by. Chéan tréi
thuin theo th& dubi thing (nhung khéng duge quéd thing).
Déng thoi tay phdi quét qua ddu goi phai rdi dit bén héng ddu
goi phédi, van 1a phd chudng (chudng dp). Tay trdi ti bén ma
trdi ddy ra phia trude, xoay c4nh tay bién thanh chinh
chu¢ng. Than va mét déu khéng thay déi phuong huéng (hinh
19). .
Pong tdc tam: ti€p theo déng tac trude, tay trdi ha
xufng, tay phdi nang 1én bén ma phdi, giong dong tdc bén
(hinh 20).

Péng tdc chin: Tiép theo dong tde trude, lép lai ding téc
ndm (hinh 21). '

Ping tdc mubi: Gidng dong tac ba (hinh 22).
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k. 21 h. 22

8/ THU HUY TV BA:

Dong tdc mdt: Tiép theo thic trude, chan trai bude lén
phia trudc nda bude bién thanh tién cung by. Chén phai thuin
theo dudi thing (nhung khong duge qué thing). Pong thui hai
chuéng bién déi phuong hudng, tay trdi xoay cdnh tay dé
chudng tAim huéng xéo xudng phia ngoai. Tay phai xoay cdanh
tay dé chudng tdm hudng xéo lén phia trong, hai tay van la
lap chuéng (lic xoay chudng cin phai hoi chim ché). Sau khi
xoay chudng hai tay vong lén tir tit ddy ra phia truée. Cénh
tay trdi so vdi thic trude 14 thing (nhung khong qua thing),
tay phai so véi thite trude 1a cong. Thin va mét vin huéng vé
chinh déng (hinh 23).

Ping tac hai: Tiép theo ding tdc trude, chan phdi bude
l1én phia truée ngang véi chén trdi thanh binh hanh b§, hai
ddu géi hoi cong. Pdng théi hai tay tir phia trén hoi thu vé
trude ngue, co cdnh tay chim ché xudng, lam thanh hinh déng
cim dan ty ba. Phuong huéng van khong tha:,r ddi (hinh 24).

Diém quan trong:

Thite nay déng tdc tuy don gidn, nhung lic méi hoc la
mot doan khong dé lam tét. Vi dong tde hai tay dudi ra va thu
vé déu theo duding cong, trong su lién tuc cia ddng tdc ¢é hinh
dang cda hinh bdu due, néu phin eo khéng xoay chuyén cung
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phuong huéng cia dong tdc trdn, thi trong tu thé khéng cdch
gi dat duge sy hoa diéu toan than.

h. 23

9/ THUQNG B0 BAN LAN CHUY:

Dong tédc mot: Tiép theo thie trude, chén trai bude lén
phia truéc mét bude bién thanh. tién cung bd. Pong thei hai
cdnh tay trude tién hdi co lai rdi vong ra phia trude bén phai
va xoay huéng chudng, chuéng tam trdi thanh hudng qua
huéng nam, chuéng tdm tay phai hudng qua huéng béc, déu la
lap chuéng. Than va mdt phuong huéng déu khong déi (hinh
25).

Déong tde hai: Thic tiép theo dong tac trén, thén lui vé
chén phai, chan trai hoi kéo vé bién thanh hu bo. Pong thai,
hai tay tif bén trdi vong vé, tay trai chi thu v& mét hai phan
61 van dimg lai & trude mit. Tay phdi vita thu vé vita ndm
thanh quyén rdit vé bén hong phai, phudng huéng van khong
thay déi (hinh 26). .

Péng tdc ba: Tiép theo dong tdc trude, tiép theo quyén
phai tir bén héng phdi danh ra phia truéc ngay chinh giita,
cénh tay thing (nhung khéng qué thing), quyén cao bang vai,
hé khéu huéng 1én. Mat khdc tay trdi tit tit thu vé bén trong
dat & khdp cho phai, vén la lap chudng. Déng thdi chén tri
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hoi doi ra phia trude thita thé phuc héi tién cung bd, phuong
huéng van khéng thay doi (hinh 27)

h. 26

10/ NHUPHONG TV BE:

Péng tdc mpt: Tiép theo thu: trude, tay phdi hoi nédng
lén va hoi cong qua tréi, vin 1a quyén ding. Pdng thdi tay
trai tir phia trong vong xufng ra mé ngoai tay phai, van la lap
chudng, nhung chudng tdm tuong phén. Thén va bé phap
phuong huéng van nhu ct (hinh 28). :

Déng tdc hai: Tiép theo dong téc trén canh tay phdi tiép
tue co lai qua bén tréi, quyén phai theo thé md ra bién thanh
chufing, cde ngén tay huéng bdc. Tay trai men theo cinh tay
phai d&i ra phia truée bién thanh chudng, cdc ngén tay huéng
' pam. Lic nay hai cdnh tay ngoai da giao nhau thanh hinh chi
thép, tifp theo phén ra hai bén phdi trdi. Hai cinh tay ngoai
dung thiéng, hai cho chim xudng, cdc ngén tay hudng lén,
chudng tdm huéng vio t.rnng Cong lic thi phdp thay déi,
trong tdm thén thé lui v& chén phai, chin trdi hoi rat vé bién
thanh hu bj. Than va mit vin hudng chinh déng (hinh 29).

Dong tdc ba: Tiép theo dijng tac trén, xoay hai canh tay
dé chudng tam hai tay doi nhau, va chuyén ra phia ngoai, sau
dé tir tir ddy ra phia trude. Hai canh tay dudi thing (nhung
khéng qua thing) va vén la 1ap chudng, chudng tdm huéng vé
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chinh dang. Cing lic hai tay ddy ra phia trude, chin trdi budc
lén phia trugc phuc héi tién cung bé, phuong hudng van la
chinh doéng (hinh 30), (hinh 29 va hinh 30 do nguéi chup
khéng ding géc dé6 nén bi hoi nghiéng, lam léch phudng
huéng so véi phan thuyét minh).

11/ Tuir TU THU:

Déng tdc mét: Tiép theo thife trude hai cdnh tay vin dudi
thing ha xudng, hai chudng trugc tién vudt xudbng phia sau,
Jic hai tay xudng t&i trude ddu géi trai bien thanh pha
chudng, cdc ngén tay huéng ra phia trude, bé phap khéng thay
déi, phuong hudng vin chinh déng (hinh 31).

Péng tdc hai: Tiép theo déng tdc frén hai tay tir tif phén
ra hai bén. Péng thdi, hai mii chan xoay vé huéng chinh déng
(miii chan trédi eing cé thé khong xoay, vi dong tédc lién tuc
‘theo th& phai bude 1én). Pdu goi phdi co lai bién thanh tién
cung bd. Chén trai dubi thing (nhung khéng dugc dudi thang
qué). Thin xoay qua hudng chinh nam. Lic nay hai tay vén
tiép tuc phan ra hai bén phai trai, tir phia duéi tir tir vong lén,
cao ngang vai, tay phai hoi cao hon, tay trdi hoi thip hon, déu
la trde chudng, chudng tim huéng ra phia trudge. Mat hudng
_ xé0 bén trdi (hinh 32).
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Péng tédc ba: Tl thic trén hai tay ning lén qua déu, roi
vong vao trong, vong xudng hop lai giao nhau trude nguc, tay
phdi & ngoai, tay trdi ¢ trong, déu la 14p chudng, chudng tdm
hai tay chia ra huéng hai bén phai trai. Péng thdi, chan trai
bude 1én song song vdi chén phai hinh thanh binh hanh bé.
Thén v mét déu hudng chinh nam (hinh 33).

12/ BAo u6 Quy son:

Déng tdc mot: Tt thic trude than hoi xoay qua phai,
trong lugng thén thé toan bd déi qua chdn phai. Chan trai
theo dé bude ra phia trude bén trai mét bude, mai chan huéng
dong nam, chan trdi bién thanh tién cung bd, chin phai dudi
thing. Péng thi, tay trdi ha xufng quét qua ddu gdi trdi, rdi
dat bén héng trai, thanh phi chudng, cdc ngén tay huéng ra
phia truGe. Tay phdi theo thé€ ddy ra huéng déng nam. Théan
va mit déu hudng déng nam (hinh 34).

DPéng téc hai: Tir thic trude thin hoi xoay qua trai dé
cho chan trdi gdanh trong lugng than thé, ti€p theo mii chan
trdi xoay hudng tdy béc, cing lic nhédc chin phai lén xoay
than qua huéng tiy bdc, dap chin phai & hudng tdy béc cia
chén trdi, mai chan hudng tiy béc, bién thanh tién cung b,
chén trédi theo th# dudi thing. Cing lic xoay thin qua phéi,
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tay phai ha xufng, quét qua ddu gdi vong ra phia sau dit bén
hong phdi, bién thanh phi chudng, cdc ngén tay huéng tay
bic. Tay trai tit phia dudi vong lén md trdi bién thanh trac
chudng (chuéng nghiéng), cdc ngon tay hudng tay hae, xoay
cénh tay ngoai, tif tit ddy ra phia trude (tay bic), ldc canh tay
dudi ra bién thanh chinh chudng, chudng tdm hudng tay bic.
Than va mét véi chudng trai cung phuong hudng (hinh 35).

Piém quan trong: .

Thie nay trude goi 1a “Chinh phédn léu tat do bd”, bay
gitr dong tdc lién tuc thanh mét goi la Bao hd quy son. Vé mat
phuong huéng, dong tdc mot 12 hudng dong nam, ding téc hai
1a tay bdc. Truée kia cing ding chinh nam va chinh bae, hoe
gid c6 thé tuy theo § thich. -

13/ LAmTUGC VI

Déng tdc: Thite nay la thie lap lai, tir thic truge (hinh
35) tay trai thu vé trude nguc, tay phai tit dudi vong 1én trén
tay trdi (hinh 36), nhung phuong huéng la tay bdc khong phai
chinh tay. Xem tiép dong tac hai, ba, béin ctia thic thi 3/ Lam
~ tue vi (hinh 37-39), than v mat déu hudng tdy bdc. (Nhing
dnh nay khéng ding gée dd, hoc giad lae luyén tap can cha y)
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14/ TA poN 11EN:

Déng tac: Giéng thie thir 4/ Pon tién, nhung khéc
phuong huéng, trong thie nay than huéng tdy nam, mét nhin
chinh nam (hinh 40-41), (dnh nay khéng ding géc 4o tay
nam, cho nén theo thuyét minh déng tde than hudng tiy nam
va mét nhin chinh nam géc dé cing khéng ding, lic hoc gia
luyén tép cdn cha ¥).

b.40
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15/ CuAu pF KudN cHI'Y:

Péng tdc mgt: Tir thic trude (hinh 41) thidn hudng tay
nam, trude tién thin xoay qua trai, doi trong luong théan thé
qua chén trdi, theo d6 mai chin trai xoay qua huéng chinh
déng, bién thanh tién cung bo. Pdng thoi chan phai dudi ra
budc qua huéng nam, dét o phia sau géc dong nam cua chén
trai, dé than xoay huéng chinh déng. Cung lic xoay chuyén
than, tay phdi md trdo quyén ra, hai cdnh tay cd tay dubi
thing (nhung khéng dugc qué thing) vbng qua trai. Luc tay
chuyén déng, tay trdi hoi cham, tay phai hoi nhanh, déu la
phii chudng, doi cho dén khi cdc ngén tay chi huéng dong,
mét nhin huéng déng (hinh 42).

Péng tdc hai: Tir thic trén than lui vé chin phai va
chén trai thu vé nifa buée bién thanh hu bé. Déng thui hai tay
tif tif nm thanh quyén, cong cdnh tay tréi chd chim xuéng, dé
cho quyén dung 1én, hé khdu huéng vao trong. Mat khie
quyén phai lui vé trude ngye dat dusi chd trdi, phuong hudng
khong thay ddi (hinh 43).

16/ PAoNENBHAU:

Ping tdc mét: Chén trai bmﬁrc ra phia trude nia budc
nhé, bién thanh tién cung by, chin phdi dudi thing (nhung
khéng duge dudi qua thdng). Than hoi nghiéng tdi phia trude,
Péng thoi quyén trai mé ra hoi ha xuéng bién thanh chudng
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ngia, quyén phai vin ¢ dudi ché trdi, phuong hudng khéng
thay ddi (hinh 44).

Béong tdc hai: Theo thic trufe tay trai vong mot vong
nho qua trai ra phia sau, tif tif co cho lai, bién chudng ngia
thanh chudng nghiéng, dit bén m4 trdi. Quyén phdi md ra
bién thanh chudng Gp. Péng thti co chidn phai lai bién tién
cung bd trai thanh hu bé, trong tim théan thé déi vé chan
phii, sau dé nhéc chén trai 1&n 14i vé sau mot bude, bién chan
phai thanh tién cung b§. Cing lic chan trdi lui bude, tay phai
quét xudng bén héng phai vin 1a chudng Gp, tay trdi tit bén
mé trai tir tit diy ra phia trude, vita dudi ra vita xoay cdnh tay
ngoai, cho dén dich bién thanh chinh chudng, phuong hudng
vin khoéng thay d6i (hinh 45). Pé6 12 mdt ding tdc Pdo nién
héu.

Béng tac ba: Ti thie trude ddi trong tim théan thé vé
chan trdi bién chén phii tir tién cung bd thanh hu bd. Tay
trdi vong xufng bién thanh chudng dp. Chudng phai 1bi vé
vong lén méa phai bién thanh chudng nghiéng. Sau dé chan
phdi lui vé sau mét bude, lai bién chdn trdi thanh tién cung
b§, mat khdc tay trai quét xuéng bén héng trdi vdn la phd
chudng (chudng up), tay phai tir bén ma phai tir tir ddy ra phia
trude, vira ddy ra vita xoay eianh tay thanh chinh chudng.
Phuong huéng khong thay déi (hinh 46). D6 1a Pdo nién héu
lan thit hai.

Dong tdc bon: Trude tién chiéu theo hinh 18 lam déng
tde ha chudng phai ndng chudng trii. Trong tdm than thé lui
vé sau bién tién cung bd thianh hu bd, gidng nhu bé phép hinh
13, sau dé chin trdi lui vé sau mét bude lai bién hu bd thanh
tién cung bd. Pong thdi tay phai quét qua diu gdi phdi roi dat
bén hong ddu gbi phdi, vin la phid chudng. Tay trai tit bén ma
trai diy ra phia trude, vita diy vita xoay canh tay thanh chinh
chudng (hinh 47). D6 1a Pao nién hédu 1an thi ba.
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Diém quan trong:

B phap ctia Pdo nién héu la by phap lui buée. Truse Lic
lui bude 1a hut b, sau khi lui buée bién thanh tién cung b caa
4o bd. Mat khédc c6 sdch 14y dong téc hinh 44 lam déng tdc
cudi cing cia thitc Chdu dé khéan chiy. Sdch nay van chiéu
theo xua 14y lam dong tée thi nhat cia Pdo nién hau.

17/ TA pui1 THE: ;

Péng tde mot: Bo phdp khéng thay ddi, than hai xoay
qua phai. Ddng théi tay trdi xoay ednh tay chim chod, bién
chinh chudng thanh ngudng chudng, than thudn theo thé hai
nghiéng ra phia trudc. Tay phdi vAn ¢ bén héng. Mit nhin
chinh déng (hinh 48).

Pong tac hai: Tiép theo dong tac trude chan trdi tir phia
sau budc 1én phia trudec mot bude 16n bén trai chin phai, mii
chian huéng déng nam, co ddu goi thanh cung bb. Chén phai
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thuéin th& dudi thang, mii chan huéng chinh nam. Tay trai tit
bén trdi dubi thang, vin 1a chudng ngira. Chudng phdi 4n
xubng hudng tdy nam, tuong (ng vdi cdi dubi ra cla tay trai.
Thén nghiéng huéng nam. MAt nhin lung ban tay phdi (hinh
49). '

18/ P THU THUONG THEF ;

Bong tdc: Thie nay ldp lai, hai tay hop lai ¢ trude nguc,
gidng dong tdc mét cha thie thi 5/ Dé tha thugng the, nhung
hai chén tif cung b trdi bién thanh cung bo phdi. Mat huéng
chinh nam (hinh 50). Sau dé chén trai huéng ra phia truée
khép lai gin chén phdi thanh binh hanh bj. Tay phai nang

-1én, tay trdi an xudng, gidng déng tac hinh 10 (hinh 51).
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19/ BACH HAC LUYNG Sl .
Gidng thie thi 6/ Bach hac lugng si (hinh 52-53).

h.52 h53
20/ LAuTAT AOBO:
Gifng dong tédc mét, hai cia thie thi 7/ Lau tdt ao b
(hinh 54-55).

h54

21/ HA1 pE CHAM: .

Déong tac mét: Giong dong tac ba ctia thie thir 7 Lau tat
do bd, mat huéng chinh déng (hinh 56).

Pong tdc hai: Tay phai tit lap chudng ha xudng thianh
thity chuémg (chuéng budng thong), chudng tam huéng bic
cdm xudng phia trude, tay trai thudn thé dat noi khép chd
phai, bién thanh tric chudng (chudng tdm hudng: nam). Béng
th#i,chén trai ngiAng mii chan 1én, hai chén theo th& cidm
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xudng cua tay phdi ma hdi ran xudng, thin hoi nghiéng tdéi

trude (nhung khong duge cai d4u). Mt nhin huéng déng (hinh
b7). ; '

h 56

Diém quan trong: :

Thitc nay than hdi nghiéng ra phia trude rit dé edi dau.
Dé tranh bénh nay ciing cé thé tip tu thé than thing dé cim
tay xuéng. '

22/ PmEN THONG BOI:

Ding tdc mot: Tiép theo thic trude chan trdi dap ra
huéng déng bién thanh cung bd, chin phadi theo d6 dudi
thing. Péng thoi hai canh tay, chiéu theo nguyén trang nang
1én, cinh tay phai cao ngang vai thanh mét dudng thang. Tay
. trai vAn dat & khép chd phai, bién thanh 1ap chudng. Than
' khéng thay déi phuong huéng. M&t vdn nhin huéng dong
(hinh 58).
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Dong tdc hai: Tay phai tif tir thu vé, tay trai tu tu dudi
ra. Péng thoi chén trdi xoay huéng dong nam, chan phai xoay
huéng tdy nam, dé cho than quay vé huéng chinh nam. Cing
lic canh tay trdi ddy ra ngoai, chuéng tam huéng déng nam,
vén 1a lap chudng. Cdnh tay phéi cong lai, ban tay vong lén
bén tran phdi, chuéng tdm hudng ra ngoai, thuin trién trong
tdm dosi vé chdn phai thanh ky ma bj. Mat huéng déng nam,
mét nhin lung ban tay trdi (hinh 59).

23/ PmiET THAN CHUY: - .

Pong tdc mot: Tiép theo thic trude mii chin trdi xoay
qua huéng tdy nam, thén ciing xoay gqua huéng tdy nam.
Trong lugng thén thé doi thém qua chén tréi, bién chin phéi
thanh chan hu. Péng thdi hai tay ha xudng trude sudn trdi
nim thanh quyén d8i nhau. Quyén phai ¢ trén quyén trai ¢
dudi, quydn tam déu Gp xudng. Mét nhin huéng chinh nam
(hinh 60)

Déng tdc hai: Tiép theo dong tdc trén chin phai bude .

qua huéng tay béc bién thanh fién cung bd, mii chén huéng
tay, chan trai thuin th& dudi thdng, mai chén cing huéng tiy
(hoi nghiéng nam), khién cho thén xoay qua hudng chinh téy.
Déng thifi 14t canh tay thanh quyén ngia, va thuén theo th&
kés v& bén héng phai, quyén tam van hudéng 1&én. Tay tréi
trude lGe quyén phdi xoay 14t da bién thanh chudng nglta, dat
trén cb tay phai, theo dé xoay ¢8 tay ddy ra phia trude bién
thanh l4p chudng, chudng tdm hudng bic, cdc ngon tay hudng
lén, canh tay khéng duge dubi gia thing. Péng téc tay phai
kéo vé& héng va ddng tac tay trai ddy ra phia trude phai dén
dich cung mot lie. Lic nay than cing phai tit hudng chinh tay
hoi hoi xoay qua huéng tay béc (téc thyc hién ding téc phiét
than qua bén phai). Mit vén nhin huéng chinh tay (hinh 61).
Tham khao thém hinh 61a, d€ nhin phia bén tay phai (hinh
vén la iing vdi huéng chinh tay).

B e ————— -

—— i e g e e
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h. Gla

24/ TA BO BANLAN CHUY:

Déng tdc mit: Tiép theo thite trude, hai tay dubdi ra phia
trude, tay trai van lap chudng, cde ngén tay hoi hudng ra phia
trude. Quyén phai tif ngita bién thanh quyén chinh, hai tay lai
hai thu vé. Thudn theo th& ddu gdi trdi co lai, bién cung bd
thanh hu bg, trong tdm doi ra phia sau. Phuong huéng van la
chinh tay (hinh 62). '

Pong tdac hai: Tiép theo dong tdc trén nhic chin phai
1én rit vé phia sau mét buée 16n, trong tim thén thé doi vé
chin phai phia sau, bién chén trdi phia trude thanh hu bé.
Déng thdi quyén phai vin lui vé bén sudin phai. Phuong huéng
khéng thay déi (hinh 63).
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Déng tdc ba: Tiép theo dong tdc trén quyén phdi bén
héng phai ddnh ra phia trugc. Tay trai thu vé phia trong, dat
& khép cho tay phéi, vin la 1ap chuéng. Trong lic xudt quyén,
than d&i 18n phia trude, chan trai bude 1én phia trude nda
bude, ddu gdi trdi co lai, bién thanh tién cung b, chan phai
thuén thé& dudi thing (nhung khéng duge qua thang). Phuong
huéng van khong thay déi, mit nhin huéng chinh tdy (hinh
64).

25/ THUGNG BO LAM TUGC Vi:

Gidng thie thd 3/ Lim tude i, chi khac doan chuyén
tiép ti thie trude, tiép theo ding tdc cha thic 24 tir hinh 64,
quyén phéi md ra, thin doi ra chan phai phia sau bién cung
bé thanh ra hu bd (hinh 65), rdi lai bude chan phai 1én mot
bude thanh tién cung bd (day goi la thugng bd) (hinh 66- 67).

< ¥

26/ Dun mEN;
Giong thie thit tu/ Pon tién (hinh 68-69).

h.68 h.G9
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27/ VANTHT:

Péng tdc mot: Tlép theo thite trude, chdn phai bat dong,
miii chén trai xoay qua hudng nam, thudn thé dubi chan trai
ra, bién chan phdi thanh tién cung bg. Pong thdi, tay trai
ving xubng quét 1én phia phdi, dat dudi cd tay phai, chudng
tdm hudng 18n. Trdo quyén cla tay phdi md ra, cdc ngén tay
ngang lén bién thanh lap chudng, chudng tdm huéng tiy nam.
Thén hoi xoay qua phdi. M&t nhin huéng nam (hinh 70).

béng tdc hai: Tay trdi co cho lai dung cdnh tay ngoai
lén, chuéng tdm hudng vao trong, tif tif chuyén dong qua trai
cho dén lte xoay canh tay dé chudng tAm hudng ra ngoai, 4n
nhe ra bén tréi, chudng tdm huéng dong (eo xoay theo dén
hudng déng nam). Péng th&i cdnh tay phai véng xudng réi
quét 1én phia trdi, dat dudi co tay trdi, chudng tdm ngia ra,
hai tay dén dich cling lic. Cing lic vdi hai tay van tha, hai
mii chin déu xoay qua huéng déng nam (nu xoay eo it cé thé
chi xoay miii chén trdi, nfu xoay eo nhiéu mii chin trdi cé
thé nghiéng qua huéng déng). Thuin theo thé eo xoay qua
trdi, dau gdi trdi to lai, mit nhin huéng déng nam (hinh 71).

h. 70 T Rl
Péng tdc ba: Chan phéi thuin theo thé bude qua hudng
dong, phia sau chén trdi. Cdnh tay trdi vong xudng, tay phai
co ché lai dung cdnh tay lén, 1ap lai déng tdc hinh 70, cho dén
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khi hai tay d&n dich, thin xoay qua hudng tay nam, thi chén
trai budc qua hudng doéng mdt budc. Chan trai dubi thing,
chan phii co dau goi bign thanh cung bo, hai mii chan déu
xoay gua hudéng tdy nam (hinh 72). Than nghiéng hudng
chinh tiy, mét nhin huéng tay nam. Day la Van thi lan thi
hai.

Pong tac bn: Tiép theo djng tdc trén, l4p lai ding tac
hai va dong t4c ba (hinh 73-74).

h. 74

28/ Do TIEN:
Giéng thide thd 4/ Pon tién (hinh 75).

29/ CA0 THAM MA:

Dong tdc; Thite nay tir huéng dong nam chuyén qua L

huéng chinh dong, theo thitc trude mii chin phai xoay qua
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huéng chinh déng (hoi nghiéng nam). Thufin theo thé than
xoay qua tréi, trong tAm thén thé doi qua chén phai, theo dé
chén trai thu vé trudc chdn phai, 14y mii chan chdm dat
thanh hu bd, miii chan ciing huéng chinh déng. Pong thoi
c4nh tay trai co chd ha xuéng, mii ché gin dinh suiin tréi,
cdnh tay ndm ngang, chudng tam
ngia, lén cdc ngén tay hudng déng.
Trao quyén cua tay phdi md ra, theo
su xoay chuyén ctia than thu vé trude
nguc, roi tiép tuc vong ra phia trude
bén trdi, dén phia trén bén phdi cia
¢6 tay trai, thanh chudng ding,
chudng tdm hudng bdc. Mat nhin
huéng chinh déng (hinh 76). Vi hai
tay ¢ bén trdi cia thén cho nén cé
ngudi goi 1a Ta cao thdm mé, nguyén
trude kia khong cé chir Ta. h.78

30/ TA miUiu PHAN CUGC:

Déng tdc mot: Tiép theo thic trube, tay phdi dudi ra
phia trude, cho dén khi tay va cédnh tay thing bién thanh phu
chuéng, ti€p tuc vong qua phdi cho dén khi cdc ngén tay
huéng déng nam, lai vong xubng va co cho lai'quét 1én thanh
ngudng chudng, dit dudi c6 tay trdi, cdc ngén tay huéng dong
béc. Tay trai theo su chuyén dong coa tay phéi vong lén trude
ngue nita vong tron, tit chudng ngia bién thanh chudng dp,
dat trén e6 tay phai (gibng nhu mii tén trong hinh vé 76), cdc
ngén tay hudng déng nam. Phia trong hai c¢6 tay cham giao
nhau,. Péng thdi chan trdi bude ra thanh tién cung b, thuin
theo th& than xoay qua trdi. Cing lic xoay thén, hai tay nim
thanh quyén nang lén phia truéc bén trai trén, hai ¢6 tay
cham giao nhau, quyén trdi & trong, quyén phai ¢ ngoai. Mat
nhin huéng déng (hinh 77).
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Péng tdc hai: Cing lic hai quyén nédng 1én, chan phéi '
nhédc 1én d4 ra hudng déng nam, cao ngang héng, ban chin
dudi théng, chan trdi dimg thing lén(nhung khong duge qud
thAng). Péng théi hai quydn phén ra hai bén thanh chudng,
tif phia trén vong xudng, tay phai ha
xuéng phia déng nam, tay trdi ha xuéng bén trdi, déu thanh
tric chudng, hai cdnh tay dudi thing (nhung khoéng dugc qud
thing) cao ngang vai. Thin huéng chinh déng, mit nhin
huéng déng nam (hinh 78).

Péng tdc ba: Sau khi dd ra theo phia trudc ha -::hﬁn
xudng thanh tién cung b, mii chin huéng dong. Pong thoi
hai tay thu vé phia trudc ngue phai. Tay trai bién thanh lap
chudng, tay phai bién thanh nguong chudng (tde Hiu cao
thdm ma). Thin va mit déu hu-:‘ing chinh dﬁng (hinh 79).

h.77 2

Déng tdc bon: Hal tay vong qua

tréi, xoay chuyén tay trdi thanh nguéng ;

- chuéng (¢ duéi), tay phai thanh pha -
chudng (& trén), hai cé tay cham giao
nhau. Tiép theo ndm thanh quyén ning
lén trude trdn phdi, hai ¢6 tay cham
giao mhau, quyén trdi & ngodi, quyén
phdi & trong. Dong théi xoay thén qua
phai, mit nhin huéng déng, tuong tu
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hinh 77, nhung hinh 77 1a xoay ngudi qua trai, con. dong téc
nay la xoay ngudi qua phai.

Péng tac nam: Tiép theo déng tac trude, cing lic hm
quyén ning lén, chin trdi ning lén d4 ra huéng déng bac
(chén phai ding 1én hoi thing). Pong théi hai quyén phéan ra
hai bén bién-thanh chudng vong xudng, chudng tréi ha xudng
huéng déng bée, chudng phai ha xudng bén phdi, déu 1a trée
chudng, hai cdnh tay dudi thing, cao ngang vai. Than huéng
chinh déng, mit nhin huéng déng béc (hinh 80).

Piém quan trong:

Thie nay la dong tdc chén trdi chén phai d4 lién tuec,
gitta hai et dé 12 Hitu cao thdm ma. Sau khi luyén thuin thue,
¢t thé bo bét, tide tir hinh 78 14 cung bd sau dé truc tiép nim
thanh quyén cham nhau, ning lén bén phai trén, réi tiép lién
dong tdc hinh 80. Nhu véy cé thé khién cho déng tac d4 cia
hai ch&n duge lién tuc, 1am thém gon gang. Nguyén trude kia,
“sau khi ddnh Cao tham mé, chi ¢é tén Ta hitu phén cude, do
cing la cén cf cho phuong phédp nay.

31/ CHUYEN THAN BANG CUGC:

h.81 h.B2
Péong tdc mét: Hai tay cho cho rat vé, ndm thanh quyén
ning 1én phia trude bén phai trdn, quyén trdi ¢ ngoai, quyén
phai & trong. Béng thoi co chfn vé.ma vin ning diu goi, cang
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chan rii xudng. Tiép theo xoay mii chin qua huéng tiy bic
than cing xoay theo qua hudng tidy bac. Mt nhin hudng
chinh tiy (hinh 81).

Pong tdc hai: Tiép theo chén trdi dap ra huéng chinh
tdy, miai chén ngang 1én phia trong. Ping téc hai tay va
phuong huéng tuong phdn véi dong tdc hinh 80. Mit nhin
huéng chinh tiy (hinh 82).

Piém quan trong:

Nhitng thie trén, trude khi d4 lén hay dap ra, déu co
déng tdc ndm quyén ndng lén. Nén ghi nhé: Lic chan trai dd
hay dap thi quyén trdi ¢ ngodl, quyén phdi ¢ trong. Lic chén
phdi d4 hay dap thi quyén phai & ngoai, quyén trdi ¢ trong.
Nhimng dong tdc dd sau cling van nhu vay.

32/ TiEN B TATCRUY:

Déng tdc mdt: Sau khi chén trdi d4 ra, lién ha xuéng
phia trude bén tréi cia chan phai mdt bude, co ddu gdi thanh
tién cung b6, chdn phai dubi théng. Dong théi tay trai ha
xudng, quét qua diu gdi trdl ra phia sau dat bén dui tréi, ednh
tay rd thing, chudng tdm hudng xudng. Tay phii trude tién
thu vé bén m4 phai rdi lai ddy ra phia truge, tir trie chudng
chuyén qua chinh chudng. Than v& mét déu hudng vé chinh
tay (hinh 83).
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Déng tdc hai: Chén phai buéc lén phia trude bén phai
ciia chan trdi mot bude, co ddu gdi bién thanh tién cung b,
chan trai dudi théng. Déng théi tay phdi quét qua dau géi
phai d4t bén ngoai dui phai. Tay trdi trude tién néng lén bén
mé tréai roi ddy ra phia truée, tuong tu ddng tdc mot, nhung
khdc bén phai bén trai. Phuong hudng khong thay déi (hinh
84). - 2

Péng tdc ba: Chén trai bude lén
phia trude mét bude, trd lai tién cung
bé trdi. Pong théi tay trdi quét qua
ddu gdi tral xong tif bén trai vong
lén dit & khép ché phai. Tay phai
nam thanh quyén ning lén m4 phai
danh xudéng phia truée, cing véi dong
tde cua tay trai tay trdi, cham vao

khép chd cia tay phdi, phai hoan
thanh mot luot. Thén hoi nghiéng ra
phia trude. Mat nhin phia truée quyén phai h. 85

33/ PHiE:N THAN PHIET THAN CHUY:

Déng tédc: Thitc nay 1a thie 14p lai, quyén phai nang lén
vdng ra phiasau, than ciing thufin thé
xoay ra phia sau. Chén trdi ¢ nguyén
chd cii xoay miii chan vé huéng chinh
déng (hoi nghiéng nam). Chén phai &
phia sau chén trdi, cing theo su xoay
chuyén cia thén, doi qua bén phdi
cia chin trdi & phia trude, cach
chimg mét bude, co dau gbi thanh
tién cung bd. Péng théi lic quyén
phai vong ra phia sau, chudng tréi van h. %6
cham khép hé tay phéi vong theo dén trude ngye, cung lac
quyén phai rit vé bén sudn phai, tay trdi lai 4n ra phia trude,
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cédnh tay hoi cong. Than tit huéng chinh dong hoi xoay qua
phdi: Mt nhin tir ddu cdc ngén tay trdi huéng ra phia trudc
(chinh déng) (hinh 86).

34/ THUGNG BO CAO THAM MA:
Pong tdc: Thic nay 1a lap lai, thie
trude la tién cung bd phai, bay gid
chian trdi budc lén bién thanh tién
cung bo trdi. Pong théi chudng trai
xoay ngla ban tay rat vé bén subn '
trai, cdc ngén tay hudng ra phia
trude. Quyén phdi md ra ddy tdi phia
trude ngue, bién thanh 14p chudng,
chudng tam hudng bdc. Thén va mit
déu huéng chinh déng.

35/ PuiTHAN THICH CUdC:

Gitng déng tdc mét, hai cia thite thia 30/ Phan cudic, chi
khéc phén cuéde 14 d4 bing mu ban chin con thich cude 1a da
bang mii ban chan (hinh 88).

h.B8

a6/ Tud1sd pi HO:

Péng tdc mdt: Sau khi chén phdi d4 lén rit vé huéng
tay bée ha xuéng dudi thdng, chan trdi co ddu gdi bién thanh
tién cung bd. Cénh tay phai chiéu theo nguyén trang khong
thay déi huéng déng nam. Tay trdi vong 18n trudc mat ha
xuing huéng déng nam, diat phia dudi bén trai khép cho phai.

S pm——
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Than va mat déu huéng dong nam (hinh 89). Trén la mot
hinh thie déng tac da cai doi, lic ban dau la ding déng téc
nhay lén, tic 1a lic chan phéi ha xuéng lién nhay 1én d4 chan
trai. Sau khéng ding dong tédc nhdy ma sia thanh giao thea
bd, tie 1a chan phdi quy ¢ phia chan trdi (hinh 89a). Hién tai
giao thoa bd cing khong dung da lau.

Péng tdc hai: Hai tay khong thay déi, chan trdi lui ra
phia sau mét budc, co chian phai bién thanh tién cung bb.
Phuong huéng van 1a dong nam (hinh 90).

Déng tdc ba: Tay phdi tif phia trén vdng xudng thu vé
trude ngue, ndm thanh quyén, quyén tim huéng vio trong.
Tay trai vong ra phia sau 1én bén trdi trdn, ndm thanh
quyén, hé khau huéng xéo xudng, hé khau hai quyén trén dudgi
ddi nhau. Péng thai chén trai co lai, chan phai lui vé phia sau
nita bude, mii chan chdm dat bién thanh hu bd. Théin xoay
qua huéng chinh déng. Mat nhin ra phia trude (hinh 91). Trén
la mdt hinh thife déng tde da cai déi, c6 hai phuong phdp cé
gio chan lén va khoéng gig chan lén. Phuong phap ¢6 gio chan
18n khong dé lam. Nhén vi thitc ndy cdn phai lién tuc thdi bs,
khéng c6 thé ding on dinh dé gio chan 1én. Nguai méi hoc rdt
khé dién déng tdc nay cho nén ding hu bd thide dé cho than
c6 thé ding 6n dinh. Néu cin luyén tip thie gio chin, xin
tham khao hinh 91a.
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37! Nuj ka1 cudc: :

Péng tac: Thite ndy cé hai phuong phdp da, mot loal
giong nhu déng tdc d4 hinh 78. Mgt loai tiép theo ding tac
truée (hinh 91), trudc tién chan phai nhéc 1én huéng chinh
nam, roi thuin theo thé ding thde hoanh tdo d4 ra ra bén
phai. Péng théi hai tay phén ra hai bén phai trdi, chudng
tdm déu Gp xudng, cdc ngén tay phéai huéng dong nam, céc
ngén tay trdi huéng déng bidc. Than hudng chinh déng, mat
nhin déng nam (hinh 92). '

h.92

38/ SoNG PHONG QUAN NHI:
Ping tac mdt: Chén phai thufin theo thé ha chan xudng
phia trudc thanh tién cung bo. Péng thoi hai tay xoay thanh

R e ]
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chudng nglia hop lai & trude ngue, tiép theo dn xudng trude
bung xoay thanh chudng p, cdc ngon tay ddi nhau, hai cdnh
tay hoi-cong thanh hinh déng cai vong. Thén va mit déu
huéng chinh dong (hinh 93, hinh chup khéng ding goc do,
nén hoi nghiéng huéng déng nam).

Déng téc hai: Bd phédp khong thay doi, hai tay phén ra
hai bén phéi trdi, xoay 1at huéng vdng lén, thuin thé nidm
thanh quyén, phén ra hai bén ¢ phia trude mét, hé khau déi
nhau, hai canh tay hoi cong, vin 6m thanh cdi vdng. Phuong
huéng van la chinh déng (hinh 94, xem th&m hinh phu 94,
hinh nay chup tir phia trude nhung khoéng ding gée dé nén
thédy hai tay hoi cao, lic luyén tap phai thdp hon mat cht).

h.93 h.94 h.94a

39/ PHIEN THAN NH] KHO1 CUGC:

DPong tac mét: Cung bd chin phdi xoay miii chén ra phia
ngoai, chin trdi hol quy xudng, thdn xcay qua phai, hai chan
thanh giao thoa bd. Hai quyén thuin thé chim chd xoay cdnh
tay giao nhau trufe nguc, tay trai ¢ ngoai, tay phai ¢ trong,
giao nhau phia trong hai cb tay, quyén tim tay trdi hudng vao
trong, quyén tdm tay phai huéng ra ngoai. Than nghiéng
déng nam, mat nhin chinh doéng (hinh 95). :

Péng téc hai: Chan phai dudi thang thén ding lén, chin
trii thuin th& d4 ra huéng dong (ciing c6 thé ding dang cudc,
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tie 1a dap). Hai quyén phén ra hai bén phdi trdi, tay trai
vong xubng hudng chinh déng, tay phdi vong xuéng hudng

nam, déu 14 tréc chudng. Phuong huéng khéng thay d6i, mit

nhin huéng déng (hoi nghiéng béc) (hinh 96).

Péng tac ba: Chan trai khéng ha xuéng dat, mai chéin
phdi xoay qua huéng chinh tdy, thin cing xoay cung mot
phuong huéng. Hai tay thufn th# nim thanh quyén, thu vé
giao nhau & trude ngue, hai quyén dit phia bén méd phai
(quyén trai ¢ trong, quyén phai ¢ ngoai). Mat nhin huéng tay
nam (hinh 97).

Péng téc bén: Chén trai ha xufng phia trude thanh tién
cung bd, tiép theo mii chin xoay qua huéng dong béc bién
thanh héu toa b, chdn phdi thuin theo thé mii chén xoay
huéng chinh déng, thu vé trude chin trai nda bufe, mii chén
cham dat bién thanh hu bd. Hai quyén khéng thay déi, nhung
lie xoay ngudi thi d&i hai quyén qua trude ma trdi. Than
nghiéng déng béc, mit nhin chinh déng (hinh 98- 98a).

Pong tdc nam: Chan phai d4 ra huéng dong (hai quyén
bién thanh trde chuéng. Phuong huéng vin la chinh déng
(hinh 99).

h.95 h.96 h.B7
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h.98

h.99

Piém quan trong:

Thife nay tuy phén ra 1dm nim déng tdc, nhung lic tién
hanh phai lién tu¢. Thue ra chi cé hai dong tdc lién tuc 14
xoay ngudi d4 chén trdi va xoay ngudi mét vong dd chdn phai,
lay déng tédc d4 chén phadi 14 chinh, cho nén goi 1a Phién théin
nhi khdi cude. Mat khde, thde nay 1a ti€p theo. thde trude tir
huéng déng, sau khi chdn d4 bén trdi vin quay vé phudng
huéng eil. Ngutti mdi hoc dé bi sai phuong huéng, xin ghi nhd,

40/ PHiEN THAN CHUY: )

Gifng thie tht 23/ Phiér than chiy nhung phuong
huéng tuong phén, sau khi chdn phdi ha xuéng thi tiép theo
déng tdc hinh 60-61. Thife nay cing ¢6 ngudi sita thanh thde
Cao thdm ma, nhung khéng thuin bing Phiét th&n chiy, sdch
ndy van chiéu theo xua k_hung sia dai.

h. phu 1 (601 _ h. phy 2 (61)
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41/ THUGNG B) BANLAN CHUY:
Gmng thm:: thit 9/ Thuong bd ban lan chiy {hmh 100-

42/ NHU PHONG T/ BE:
Giong thic thu' 10/ Nhu phung tu be {hmh 103-105).

3 ) = h108
43/ Trir TV THD: : -
Giéng thde thit 11/ Thép tg tha (hinh 106-108).

h.108
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44/ Bio o guy son:
Gidng thie thit 12/ Bao hé quy son (hinh 109-110).

h.109 ha11d

45/ LAm TuGC vi:

Giﬁng thite thd 13/ Lam tude vi (hinh 111-114, hinh
chup khong ding géc dd, thie nay than va mit hudng tay
bée).
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46/ TA poN TIEN:

h. 116

Gidng thic thi 14/ Ta don tién (hinh 115-116, hinh chup
khong ding géc 46, thic nay than huéng tdy nam, mit nhin
chinh nam).

47/ DA MA PHAN TONG:

Péng tdc mot: Mii chén trai xoay qua huéng tay, chan
phai thu vé nia bude bién thanh hu by. Pong thoi hai tay
khép lai trude nguc bién thanh lap chudng (hinh 117). Tiép
theo co chd lai, vong chudng trdi qua gin vai phai. Chudng
phéi thuin th& ha xubng bién thanh thay chuéng, cdnh tay
dudi thidng, xé0 qua bén tri than. Than ciing hoi xoay qua
tréi (bd phép vén bat déng). MAt nhin tdy bédc (hinh 118).

B.117
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Bgng tac hai: Chan phai bude lén phia trudec nua bude
bién thanh cung bd. Péng thoi hai tay phan ra trén dudi
Chuong phai tir dudi vong lén dudi ra huéng tdy béc, bién
thanh ngudng chudng. Chudng trdi tif vai phai ludt xudng
hudng déng nam, bién thanh phd chudng. Lic hai tay phan ra
trén dudi, chudng tAm cdn phai ddi nhau ma chuyén dong qua.
" Khi tay phai dudi lén huéng tay bdic, vai phdi cung hai
nghiéng hudng tiy bdc. Than va mit déu nghiéng huéng dong
nam (hinh 119)

h.a21

Pong tdc ba: Bj phap khéng thay ddi, than ti dang hoi
nghiéng tré vé thang ding. Péng théi hai tay phdng- theo
hinh 118, tay phdi khép vé gan vai phai bién thanh lap
chuéng. Tay trai ha xuéng bén phai thanh thuy chudng. Than
hai xoay qua phdi (chdn vén bat -ﬂqng} Mé&t nhin hudng tay
nam (hinh 120).

Pong tde bén: Chan trdi bude 1én phia trl.r:i'c mrgt bude
thanh cung bé. Pong thdi hai tay phin ra trén dudi, chudng
trai tir phia dudi vong 1én dudi ra hudéng tdy nam, bién thanh
nguing chudng. Tay phdi tit vai phai vong xubng luét ra
huéng déng béc, bién thanh phi chudng. Lic tay phén ra trén -
duéi, chudng tdm déi nhau ma qua, vai tréi cing déng thdi hoi
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nghiéng ra huéng tdy nam. Than va mit déu nghiéng hudng
tay bc (hinh 121). ' :

Péng tdc nim: Bo phdp khing thay déi, than dang hoi
nghiéng tré vé thing ding. Tay trai khép vé vai phai, tay
phai ha xuéng bén trdi giong nhu dong tac hinh 118 (nhung
cuéic b khong giong) (hinh 122).

Pong tdc sdu: Chan phdi bude 1én phia trufc mot bude
bién thanh cung b, hai tay phén ra trén dudi (hinh 123).

Pong tdc bdy: Chan phai thu vé trude chén trdi nia budc
bién thanh hu bd. Hai tay khép vé trude ngue bién thanh lip

chuéng gidng nhyu hinh 124, sau dé lap lai djng tdc mot cho

t6i dong tdc sau thém mot 1an (hinh 124-130).

e L T e Wi . sl Skl e i Pk dniat ew b
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48/ NGoo NUXUYEN THOA:

Pong tdc mot: Chan trdi bude 1én trudc chén phffu nita
budic bién thanh hy bd, Péng thdi tay trdi vudt vong lén, cdanh
tay hinh cong, bién thanh nguing chudng, dat trude ngyc tréi,
cao ngang vai. Tay phai tit phia trén bén phm vong xudng
dudi cdnh tay ngoai cua tay trdi, lat thanh phu chudng. Than
huéng chinh tay, mit nhin tdy nam (hinh 131). w0

Béng tac hai: Tiép theo chén trai dap ra phia tritge nita
buGe bign thanh cung b, hai tay chifu theo nguyén trang
vong 1én huéng tdy nam, vifa vong lén viia xoay qua trai. Lae
vong lén vita xoay canh tay tréi vio trong cho dén khi chudng
tdim huéng xuéng. Thuin thé trong tAm doi vé chén phai,
chén tréi lui vé thanh hu by, héng trai tiép tuc xoay hubng
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lén cho dén khi chuéng tdm trdi chuyén qua huéng tiy nam,
tay phdi thuin thé didy ra huéng nam (hoi nghiéng tay, bién
thanh ldp chudng. Chén trai lai bude 1én bién thanh tién cung '
b¢. Than xoay huéng tdy nam (cudc b khong chuyén dl;ung}
mat nhin eiing phuong huéng (hinh 132).

Bong tdc ba: Tay phai lap chudng xoay thianh ngutng
chudng, tiép theo tay trai thu vé trén cdnh tay ngoai cia tay
phdi, bién thanh phi chuéng. Pdng thoi moi chan trdi xoay
qua phai hudng vé chinh déng, than cing xoay theo ra phia
sau. Chin phdi d&i qua phai phia trude chéan trdi nda buée
bién thanh hu bd. Than huéng chinh déng, mit nhin déng
nam {hmh 133).

Déng tac bén: Chan phai dap ra phia trudéé bién thanh
tién cung b§, hai tay ddy ra huéng déng nam. Péng thdi hong
* xo0ay qua phdi cho dén khi chudng tAm tay phai huéng xudng.
Thuéin thé trong tAm than thé doi ra phia sau, chén phai bién
thanh hu bd. Hong phdi tiép tue xoay cho dén khi chudng tam
tay phai hudng déng nam bién thanh phén chudng (chudng
tAm hudng ra ngoai). Tay trdi thuin th€ diy ra huéng nam
(hoi nghiéng dbng), bién thanh lap chudng. Chén phai trd lai
tién cung b, thin xoay qua huéng déng nam, (cude by khéng
chuyén déng), mit nhin ciing phuong hudng (hinh 134). (Phu
chid: hinh 131 va 132 1a Ngoc nit xuyén thoa hitu thife, hai
thitc dong tdc gidng nhau, nhung phuong huéng tuang phén).
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Béng tde nédm: Tay phéai vong xufng bén trai bién thanh
thuy chudng, tay trdi nang léq_tmﬁc vai phdi bién thanh lap
chudng. Péng thai chan phai thu vé nda bude bi€n thanh hu
b6, hinh thP’c' va dong tac giong hinh 118, nhung phudng
huéng tuong phan (thife nay 1a huéng déng), ti€p theo &y
dong tde hinh 119 (nhung phueng hudng tuong phén), trén la
dong tdc cta thic Da mﬁ-phﬁﬁ tong. Tu thie nay, chin tréi
bude 1én phia trude gidng dong tac hinh 131 va 132, nhung
thin va mit déu hudng déng bic nhu hinh 135 (hinh 135, day
l4 xoay thén ra phia sau dién td thic 1dn thi hai).

Ping tdc sau: Tir thie trude (hinh 135) tiép theo 1a dong
* téc clia hinh 133 va 134, thin va mit déu hudng tdy bie
(déng tdc hai tay tham khdo phan thuy&t minh cta hinh 133,
va 134 nhung phuong hudng tucng phan) (hinh 136, day la
' xoay ngudi ra phia sau vé chd cii din hitu thic 14n thi hai).

h. 134 £ h. 135 h. 136

49/ Lim TudcC vi:
Gibng thic thi 3/ LAm tude vi (hinh 137-139).
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h.137 | h.138
50/ Pon TIEN:
Gibng thue thit 4/ don tién (hinh 140-141).

B140
51/ VAN THU:
Gidng thde tha 27/ Vén tha (hinh 142-144).

———
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52/ Pox1iEN:
Giong thie thi 28/ Pan tién (hinh 145).

h. 145

53/ HA THE:

Pong tdc mét: Miii chén trai xoay qua hudng dong, mai
chén phéi huéng déng nghiéng nam. Chén phai dudi thing dé
cho chén trai thanh tién cung bd. Dong thai tay trai co cho lai
dé cho chuéng tim xoay huéng nam, vén la lap chudng. Quyén
phdi md trdo quyén vong tir phia sau ra truGc nguc trai dudi
cé tay trdi, bién thanh lap chuéng, chudng tdm hudng bic.
Thén va mét huéng chinh déng, tu thé gidng hinh 25.

Péng tdc hai: Chan phai lui huéng tdy béac nia bude nhd,
miii chan huéng tdy nam. Thén thuidn theo thé rin xudng,
trong lugng than thé doi vé chan phai, chén trdi dudi ra, mai
chan hudng dong nam, mét :
sau chén trdi toan bd thép
sdt dat. Cang lac thén run
xudng, hai tay chim xudng,
cdnh tay trai dudi théng,
cdc ngon tay tiép cén chén
tr4i  bign  thanh  tréc
chudéng. Thén hudéng nam
(hoi nghiéng dong), khong h. 146
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dude cong eo cii ddu. M&t nhin ra phia truée chan trdi (hinh
146) -

54/ Kinv KE pOC LAP: '

Béng tde mot: Than ddng _l_é'ﬁ phia trude, chdn phai thia
thé dudi thang, chan trdi cong bién thanh tién cung b, huéng
chinh déng, mii chidn phai huéng dong hoi nghiéng nam. Hai
tay theo sy di chuyén cla tay cing ning lén, tay phai dudi ra
trude tay tréi, vén la trde chuéng, chudng tdm phén ra hai
bén phai trdai. Than huéng dﬁngr mit nhin ra phia trude tay
phai (hinh 147)

Pgng tac hai: Tay phai tiép tuc nﬁng lén, xﬂay chudng
tdm ra ngoai (hoi huéng 1én) ngén cai hudng xudng, dat d
phia trén trudc trdn, cde ngén tay huéng bic. Tay trdi xoay
thanh phii chudng roi 4n xudng, cdc ngén tay huéng nam, hoi
nging 1én. Cang ldc véi tay phdi nfing 1&én, chin phdi ciing
nhéc lén, ddu goi cao ngang hong, ban chéin phai ¢ trude dau
gii trdi, mai chan nging lén. Chén trai ding thing nhung
khéng qud théing. Thén va méit nhin huéng chinh déng
(hinh148), tham khéao thém hinh phu vé chinh dién, hai tay
e ly gan hon, 1a tu thé ham sdc hon, déy la hu‘u thigc (hinh
1433}

Pong tac ba: Chan phdi dap xubng phia trudc thanh
cung bd, tay phai ciing ha xuéng theo xoay thanh phi chudng.
Sau khi chén phai dap thue, chén trdi lién nhée 1én, tay trai
cing déng théi tir dusi 1én ngang qua cd tay phdi néng lén
xoay thanh phan chuéng (chudng tdm hudng 1én) dit phia
trude trén trian. Phuong huéng khéng thay déi, dé 1a ta thic
(hinh 149-149a)

Diém quan trong: trén 14 hai thic ta hitu Kim ké doc
l4p, déng tdc dong dang.
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h. 149 h. 149a

Pong tdc: Theo thie trén tay trdi ha xuéng phia trudc
ddy ra, xoay thanh lap chudng, cdnh tay dudi thing, cao
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ngang vai. Pong th&i tay phai ha xudng quét qua hong phai.
Chén trai thuin th& dudi ra phia-sau, chan phai co dau gi
thanh tién cung bd. Phuong huéng khéng thay déi (hinh 150).
Tiép theo giéng dong tdc ba, bdn cia thie thd 16, phuong
huéng khong thay ddi (hinh 161-152)

56/ TA pHI THE:

Gidng thite thit 17/ Ta phi thé (hinh 153-154)

h. 153

57/ DE THT THUGNG 1HE:
Gidng thde thit 18/ Dé thi thugng thé (hinh 155-156)

e e v —

— i
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55 BACH HAC LUGNG 512

h. 167
59/ LAUTAT A0 BO:
Giéng thic thi 21/ Lau tat 4o ba (hinh 159-160)

60/ HA1 pE CHAM:
Gifng thide thit 21/ Hdi dé cham (hinh 161-162)

495
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61/ PHIEN THONG BOL:
Giéng thie thir 22/ Phién thong bm {hinh 163-164)

62/ PHIET THAN
CHUY:

Giténg  thde
tha 23/ Phiét than
chiy (hinh 165-
166) '

h. 1656 h. 168

63/ THUGNG B0 BAN LAN CHUY:
Giéng thic thi 41/ Thugng by ban lan chuy {hmh 167-
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64/ THUGNG BO LAM TUGC Vit
Giong thdc thi 41/ Thugng bd ldm tude vi (hinh 170-172)

ol

h. 172a

65/ DON TIEN: _
Gidng thue thit 26/ Pon tién (hinh 173-174)
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66/ VANTHI:
Giding thic thit 27/ Vén thi (hinh 175-177)

h. 176

67/ DoN TIEN:
Gisng thifc thit 28/ Pon tién (hinh 178)
68/ NGHINH DIEN CHUGNG:
_ Pong tac: Mii chéan trdi quay qua huéng chinh déng, mii
‘chén phai quay qua hudng dong hoi nghiéng nam. Thufdn thé
chéan tréi co lai chan phai dudi ra, bi€n thanh cung by. Pong
thei tay phai md trao quyén ra tit phia sau, lén phia trude ludt
qua tay trai (lic nay tay tréi cing dang vong vé) vong dudi
tay tréi thu vé, dat dudi nach trai, bién thanh pha chudng. Tay
trai nguyén 1a lap chudng, thuin thé thu vé xoay thanh
ngudng chudng, lubn dudi chudng phai tif tir kéo vé trudc nguc,
81 lai vong lén trén chudng phai ddy ra phia trude, xoay
thanh chinh chuéng. Thén va mit déu huéng chinh dong

hi .
(hinh 179) %\‘ ‘p‘ 8
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69/ CHUYEN THAN THAP TV BAI LIEN:

Dong tdc mot: Mii chén trai xoay huéng tdy nam. Péng
théi got chédn phai nhéc lén kéo vé& thanh hu b, Lic xoay
ngudi (tde lic xoay chén), tay phai thuin thé &n xubng, tay
trdi ndng lén, xoay thanh phan chudng, chudng tim hudng
xéo 1én phia trude dat phia trén bén trai trén, Thén nghiéng
huéng tdy nam, mét nhin chinh tiy (hinh 180).

h. 180 h. 181

Dong téc hai: Chan phai thudn thé d4 vong tir trai qua
phai, cao hon déu géi trdi (ding m4 ngoai ban chén d4, khéng
ding miii ban chan). Péng thoi tay trai tUr trén vong xuéng
bén phéi rdi luét qua trdi, vé ngang qua ban chan phéi (vé
khéng tdéi duge ban chan cé thé vé ngang qua 6ng quyén).
Thén xoay qua huéng chinh tay. Tay phai van & dudi ndch.
Mat nhin tay bdc (hinh 181)

70/ LAUTAT cul pANG CHUY:

Dong téc mit: Sau khi v8 qua chan phai, chan phai
thudn thé ha xuéng phia trude bén phai cia chan trdi bién
thanh tién cung b. Pdng théi tay phai tir phia duéi ndch trai
vong xudng phia trude, trude khi chan phai cham dat tay phai
quét qua dau gdi phai. Mat khéc, sau khi tay trai vé qua chan
phai, lién cong chd vong lén bén m4 trai thanh tric chudng
(cde ngén tay hubng téi phia trude, chudéng tdm huéng vio
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trong vi ddy ra phia trude, hoan thanh thie Lau tat do bd)
(hinh 182)

h. 188

Déng tac hai: Tiép theo chan trai bude 1én phia trude
bén trai chan phdi nia budec, true tién thanh hu bd (mii
chéin hay g6t chan chim dit cing duge), trong lugng thin thé
& chan phai. Péng thdi, tay trai vong xudng bén trai quét qua
ddu gdi trdi lén bén phai. Tay phai cong cho lai néng lén nim
thanh quyén (hé khdu huéng lén, dat bén suén phai. Trén la
thuit ba déng tdc cing hoan thanh mét lic. Tiép theo chdn
tréi ti&n 1én nita budc, got chan chdm dat, rdi co dau gdi ha
nguyén ban chén xudng dap thanh tién cung bd. Pong thoi
quyén phdi theo thé dénh xubng phia trude (hd khéu vén
huéng 1én). Liic ndy, tay trdi sau kkhi quét qua ddu géi vong vé
truGc ddu gdi trai, thuin the dat & khdp ché trong cua tay
phai. Trén 1a thuit déng tdc tay trdi chén trai va quyén phai,
44t ca phai déng thoi dén dich (hinh 183).

71/ THUGNG B LAM TUGC VI:

Giéng dong tdc phén sau cla djng tac mét va phén con
lai cda thite tha 3/ Lam tude vi (hinh 184-187)

g e e e e T § e e
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T2/ PON TIEN:

Gidng thic thi 52/ Pon tién (hinh 188)
73/ HA THE:

Giﬁng thite thd 53/ Ha thé (hinh 189)
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T4/ THUQGNG BO THAT TINH:

Péng téc: Than ding lén phia
trude, chan phai dudi thadng, chén
trai co ddu gdi thanh tién cung bd.

Chéan phai theo dé budc 1én phia Y
trude mot bude thanh hu bd, got

chén cham d&t (mi chén cham dat

cing duge). Lic nay chén trai ti

cung bd hoi ding lén. Bong thoi

hai tay nédng lén trude ngue, tay

phai tiép tuc ndng lén cao hdn tay

trdi, hai tay déu 1a 1ap chudng. Phuong h. 190
hudng vén 1a chinh déng (hinh 190)

75/ THO1 BO KHOA HO:

DPong tdc mot: Chén phai bude lui ra phia sau mot bude,
chén dudi théng, chan trai co lai thanh tién cung bd. Hai tay
thufn thé& ha xudng, hoi xéo qua phai bién thanh thity chudng,
thanh hai tay giao thoa, tay trdi ¢ ngoai, tay phai ¢ trong, hai
c4nh tay ghn nhu dudi thing. Than huéng déng. Mit nhin
xufing hai tay (hinh 191)

b, 1891 h. 192 h. 192a
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Dong tdc hai: Doi trong tdm ra sau, chin phdi ding _
théng (dau gdi hoi cong). Chén tréi theo thé nang lén, diu goi
cao ngang hong, cing chan dudi ra bén phéi (tdc hudng nam),
mii chén huéng dong nam, khong cdn thiét ngdng mai chan
lén. Pong théi hai tay phan ra hai bén phéi tréi, tay trai
thanh trdo quyén, cdnh tay dubi thing cao ngang vai. Tay
phai thanh lap chudng, céanh tay dudi thng, hoi cao hon cdnh
tay trdi. Thin vin hudng déng. Mit nhin huéng dong hoi

nghiéng béc {hmh 192- 192a)

76/ CHUYEN THAN NGHINH DIEN CHUONG:

Bong tdc moét: Chan trdi thuin thé vong qua phdi ra
phia sau ha xudng dat thanh cung bg, thin xoay huéng chinh
tay, chan phai theo thé xoay mii >
chdn qua huéng tdy nghiéng bic.
Truée lic xoay ngudi, tay phai khép
vé trude vai trdi, vin la 14p chudng.
Tay trai theo thé ha xudng, roi
vong 18n phia trong c¢6 tay phai,
cing lic tay phai déi dén dudi ndch
trai, tay trdi theo sy chuyén déng
cua thdn md trdo quyén ra ddy tdi
hufng chinh tdy, bi&n thanh chinh
chudng. Mét nhin hudng tiy (hinh 193).

77/ CHUYEN THAN SONG BAI LIEN:

Dgng tde mot: Mai chan trdi xoay qua phai hu&ng c:hj'_nh
dong, chén trai hoi co, chan phdi thu vé phia truée chan trai
niia bude bién thanh hu bj. Péng' thai hai tay theo su xoay
chuyén eia thin vdng qua phadi, cinh tay phdi dubi thing,
chudng phéi vin la 14p chuéng, chuéng tim huéng nam. Tay
trdi khép frudc ngue phai bién thanh phi chudng, cdc ngén
tay hudng tdy nam. Than huéng déng nam. Mit nhin tay phai
(hinh 194).
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Pong-téc hai: Chan tréi ding lén, chin phai thuin thé
nang lén d4 véng qua phéi. Pong thoi hai tay hoi nang lén,
dang lic chan phai tif bén trdi dd qua hai tay theo dé tir trén
vong xubng qua trdi, vo ngang qua chan phai, tay trdi vb
trude, tay phai v sau, cAn phai lan lugt luét qua lung -ban
chén. Phuong huéng cia than khong thay ddi. Sau khi hai tay
vé. qua chan, mit nhin huéng tiy nam. (hinh 195- 195a)

Hinh 195

. 78/ Loan CunG XA Ho:

Péng tdc mot: Sau khi hai chin vd qua chin phai, chén
phai d4 tiép qua phai ha xuing hudng déng nam cta chén trdi
bign thanh tién cung bd, chan trdi dubi thing. Lic nay hai
tay da vb qua chan phédi qua hudng trai ‘bién  thanh phu
chuéng. Than huéng -dong, mét nhin dong bdc (hink 196-
196a)

Péng tdc hai: Cuée bd khéng thay déi, hai tay tif bén
trdi vong xudng ngang qua trudc bung gua bén phai, van la
phii chuéng. Phuong hudng cda thén khong thay déi (hinh
197- 197a). ‘Tiép theo thia th& mAm thanh quyén ddnh ra
huéng déng, quyén phai & trén la phén quyén, quyén tréi ¢
duéi 1a chinh quyén, hai quyén song song, hé khdu déi nhau.

Fes T SRR
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Than huéng dong hoi nghiéng mam, mat nhin hudng déng
(hinh 198- 198a) '

h. 1978 h. 198
79/ THUGNG BO NGHINH DIEN CHUOGNG:
Déng tde: Chan trai bube lén

phia trude mot bube, quyén phéi

bién thanh phi chudng, quyén tréi
bién thanh ngudng chudng. Chudng
trai hoi kéo vé, chudng phai vong
xudng trude chudng trai. Chudng
trai lai vong lén trén chudng phai
ddy ra phia trudc, vira xoay cdnh
tay thanh lap chuong, Than va mét
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déu hudng chinh déng (hinh 199)

Diém quan trong: C6 ngudi thém Thuong bd Cao thim
mé vao trude thife nay, sdch nay luge bo Cao thdm ma dé
déng tdc gon gang hon, dé cing la chiéu theo bai cd khong
siia doi. '

80/ PHIEN THAN PHIET THAN CHUY:

Déng tde: Tiép theo thite
trude tay trdi thu vé dudi tay
phai, tiép theo thdn xoay qua
phai huéng chinh tay (trudc
tién xoay mii chdn trdi). Déng
thai tay phdi nAm thanh quyén
lat lén vong qua sudn phdi
thanh quyén ngia. Tay trai
vudt qua quyén tam phai day
ra phia trudc bign thanh lip
chudng (hinh 200) h. 200

81/ THUGNG BO CAD THAM MA: '

Déng téde: Tiép theo thite trude chén trdi bude 1&n phia
trude mot bude bién thanh tién cung bd, tay trdi co chd lai
bién thanh ngudng chudng. Quyén phdi md ra, ddy 1én trén
chudng trdi thanh ldp chuong. Thén vén chinh tdy, mit nhin
ra phia trudec bén tay phai, dé chuén bi bude 1én tiép cia thie
gau (hinh 201).




NGO THUC THAI CUC QUYEN 507

82/ THUONG BO LAM TUGC Vi:

Péng tac: Tiép theo thic trudc chan phai budc 1én hai
tay thuan thé xoay lat nhu trong cac thé chuyén tiép Cao
th&m ma trudc, rdi tiép theo giéng ding téc hai, ba, bon cua
thife thit 3/ LaAm tuée vi (hinh 202-204).

83/ PoxTiEN:

Gidng thie thit 4/ Pon tién. Xem lai hinh (205, 206)

84/ Hye THAI CUC:

Pong tac: Thic nay-1a thic cudi cing cia bai quyén, tiép
theo hinh 206 hai tay ha xuéng hai bén héng bién thanh thuy
chuéng, chutng tdm huéng ra phia sau. Chan phdi khép qua
hén trai thanh binh hanh bd, tré vé hinh thie cia thie thi 1
(hinh 207)
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CHUONG BA

NGO THUC THAI CUC QUYEN THOI THU

Thoi thi 1& phuong phdp hai ngudi dbi luyén, con goi la
“da thu”. Phuong phdp déi luyén nay, tuy nghién ciu vé
phuong dién chién ddu la chinh, nhung ngudi luyén quyén lay
phuong phdp nay nhu 14 mét mén tiéu khién, khéng nhing
thd vi, ma cdn 12 mdt mon thé-due, tuy than thé yéu dudi vin
c6 thé thich nghi dugc.. Luyén tdp phuong phdp nay so véi
tAp luyén gid t thi dé hon nhiéu, chi cin khodng dit tréng
nhd-1a da cho hai nguti luyén tap. Phuong phép théi tha cé uu
diém rat 16n. Ngay xua thdi thd chi duge xem nhu mdt phuong
phédp rén luyén k¥ ning chién didu, ma khéng coi trong hiéu
qud thé due ctia né, nhung ngay nay ngudi ta nhin manh khia
canh nay nhiéu hon.

Lic méi hoe thdi tha, trude tién cdn phai luyén qua “don
dap thu" (cham mot tay) lién tue co dudi, mue dich 1a dé giai
trit kinh lue eing nhéc trong vin dong, trong thue t&, bat qua
chi 14 mdt phuong phdp bd trg, 1a bude ddu chuin bi cho
nhimg phuong phdp vin dong sau. Thoéi thd ¢6 nhidu hinh
thite, chinh yé&u 14 ¢é sy phén biét trong bd phap. Thing.dung
nhat 14 c6 dinh b théi thi, dong b théi tha, dai 1§, lan théi
hoa v.v.. Péng bo thoi thi chi c6 mot sd bude chan don gidn,
1a hinh thie déng b cho ngudi méi hoe. Pai 1y tuy 14 hinh
thife cao hon, nhung lie déng bé vin chiéu theo quy ci nhét
dinh. Chi cé “lan thdi hoa” la b phdp khéng bi rang bude, hai
bén trong lic nghe kinh (thinh kinh) ¢6 thé tiy ¥ budce chan
theo ¥ minh, diy méi ding 14 hoat bd théi thi chén chinh.
Néu cong phu mjt bén cao hon, thi bén con lai nudng theo

e ———
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khong noi. Loai hoat bo théi thu nay khong cé phuong phap
luyén chuyén mén quy ude, chi cAn cong phu “dong kinh” (biét
linh) téi mot giai doan nhét dinh, tip luyén déu déu, giong
ahu nude chay thanh muong, tiy cd mg bién, thi vin néng
cao trinh dé thudn thue, nhung cdn phai dién tédp thuong
XUYEn.

Lic méi hoe théi tha, ban ddu hoe dinh b§ thoi tha, lic
nay chua bigt déng kinh 1a gi, chi chiéu theo phuong thiec
cham tay, hai chidn ding mft ché chan hu chén thye, hai
ngudi dimg gidng nhau, hai tay chuyén d6i qua lai. Khéng cé
bién héa gi ciing khéng biét déng kinh, theo tap quédn goi la
“vé vong tron”, mdi lan vé khodng mudi phit. “Vé vong tron”
tuy khéng c6 tha vi gi dé€ ma néi, nhung 1a mét loai vén dong
rat thodi méi dé chiu. Vao lic cudi ngay chi can vé tif ba dén
nim phiit thi than thé rit &m &p sdng khodi. Vi vy, ¢6 nhiéu
ngudi sau khi da biét déng kinh réi van rdt thich “vé vong
tron”. Thiy Ngé Giam Tuyén ldc day théi thi, khong néi vé
kinh sém nhu ching ta, chi yéu cau hai ngudi phong truong
than thii didy bic 14n nhau, chi ¢dn khuéch dai phuong thie
héu toa bé (tic chan trude hu bd, chén sau co diu gdi, trong
tdm than thé & chan sau) dé dung nap su diy bic caa dai
phuong, sau dé thuin theo th& ma héa giai, khéng ding sie
dé khéng, hay ding kinh gat ra. Gip truéng hop bi bic ma
khéng ¢6 cich héa giai, thi thufin thep thé ma lui bude, néu
lui nita bude ma dd thi chi lui nia buée, khong lui nhiéu qua.’
Tém lai vita di vao chd tét, khong roi khoi déi phuong la
chinh. Chigu theo nhu vdy luyén mét thoi gian, thi thé toa
than (lui v& hau toa bd) cia ching ta én dinh va 16n, dong
théi kha ning tiép dng cing c¢6 mot kinh nghiém nhat dinh,
ddi vdi su tién bide cia d8i phuong da xem la binh thutng nhu
&in com, duge nhu viy mdi coi nhu xong bue thi nhat. Loai
céng phu co ban nay c6 nhiéu ngusi khong chiu luyén, méi bit
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ddu hoc e ddi hoi néi vé kinh, méi biét so so vé dong kinh
tuong da dimg duge rdi, mudn ti€n bd that nhanh. Thue ra vé
phuong dién céng phu héa kinh con thiéu nhiéu, tdp nhu viy
khién cho trd thanh tdp qudn mudén phédt kinh ma khéng
mudn héa kinh, sau nay sé trd ngai cho su tién bd. Thiay Ngb
Gidm Tuyén thuéng day phai tinh thdm héa kinh méi cé thé
héi duge phép thoi thu.

Theo Quyén ludn, phuong phdp luyén tap thoi thu duge
chia lam hai giai doan, mdt 14 “tit binh tinh, 6n dinh ma tir tir
biét kinh”, mét 14 “tir bidt kinh ma téi duge bac thém cia
than minh”. Giai doan ddu can phai cé thay day chi diém, giai
doan sau phai dua vao chinh minh khd luyén va nghién ciu
sdu thém, thay day khéng giip 43 duge giai doan nay. Trong
“Thép tam thé ca quyét” “din dudng véo clta cdn phai ¢6 thiy
chi, eéng phu khéng nghi ngoi phép tde tu tu luyén”, hai ciu
nay la ¥ noéi nhu vy, Vi vay, chugng nay dua ra nhitng phép
tdc cing chi 1a giic ré cla phuong phdp luyén tép giai doan
dau, chinh yéu ¢6 nim diém sau day:

(1)BAT DINH:

Trong lae ding thu, gip déi phuong ding lue danh t6i,
lap tde tay dé khéng, dé 14 mét loai ban ning, khéng phai cé
hoe v& méi cé loai badn ning nay. Bat qud sau khi hoc vo,
ching ta ddnh c6 luc nhanh va chudn hon, diéu nay khéng thé
phi nhin. Nhung Thai cue quyén thi chu truogng trude tién
phai héa gidi réi sau méi dénh, trude khi ddnh cin phai tao
thanh hinh thé “ta thuin ma ngudi nghich”, sau dé mdi thita
thé truy kich, nhu véy thi ding lyc khéng nhiéu, cho nén
Quyén luan néi: “tir lang bat thién cdn” day 14 phép ddnh cé
hiéu qia téi cao. Vi vdy, didu chiing ta phai rén luyén, khéng
phédi gia céng thém vao loai ban nang trén, khién cho ddnh
nhanh va eé lie, ma 14 e ché loai ban nang trén, dé cho cé
thé thich tng vdi tinh thé va phédn (mg c¢6 hiéu qua hon. “Bat
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dinh” (khong duge khong thudn) 1a mét phép tédc trong yéu dé
thich dng véi tinh thé, C6 nhiéu ngudi cho rang luyén Lap
“hat dinh” khong khé, chi ean tay khong su dung mot chit sie
nao, cif 48 tiy ¥ déi phuong bai bd 14 duge, dé 1a phuong phép
déi pho, nhung khéng hoan toan d5i phé. Nhung vi dé dai
phuong tiy ¥ bai b6 nén khién cho ty minh c6 ché bi dong,
cbn “bét dinh” (bt dinh la khéng di nguge lai dong kinh lue
chia d6i phuong, nhung ty minh luén & th& thuin) lay tinh
than chi déng dé thich Gng v6i bat cf dong tdc nao. Cho nén
trong lic thai thi, ¢é thé tiép nhén b&t ci sy bai bd nao cua
dsi phuong la diéu cén thiét, nhung dong théi, ching ta phai
dimg cAm gidc dé “thinh” rd djng téc clia doi phudng (“thinh”
c6 nghia 1a “nghe”, 1a mdt thudt ngi chi sy nghe ngéng trude
déng huéng cia dsi phuong) sau dé 14y déng tdc cia minh
thich tng theo né. Néu ddi phuong tién mét tac thi ::hung ta
thich ing mét tic, tién mdt thude thi ching ta thich ing fnot
thude (cAn phai nhé ky lic chuyén dong phai theo dudng
cong), quyét khong du khéng thiéu. Thiéu la pham vao “dinh
bénh”, du l1a pham vao “dau bénh” (tic réi khéi dsi phuong,
cach ly d&i phuong), déu khéng phai la chd thich hgp. Nhu
trén cé thé thiy “bat dinh” khong phéi chi don thuian khong
diung sife, ma 1a ding rét it sic dé dan d6i phuong vao ché
tréng, sau dé mdi bién i thu phdp bai bé clia déi phuong.
Trong lic thai thd, hai bén déu phai minh bach dac ly nay,
khéng duge mao mudi tién vao mot huéng mét cdch cd chip
theo ¥ minh. Trit phi ¢ giai doan vé vdng tron, lac luyén tap
cAn phdi trdnh tdt cd nhing tinh huung bao thu. Can phai
biét ring néu mét phuong lkkhong mao mubi tién vao thi bén
con lai lam sao c6 thé thuc hién céng phu “bat dinh” dugc?
Hai bén luin luu tién tdi phia trude, 1a luyén phuong phép so
sinh hon thua kha riing thich ing. Mat khdc ¢é mot diém
quan trong cn phdi nhé ky luong, luyén tép “bat dinh” cing
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lic phai chuyén dong eo va toa than, khéng duge chi c6 ding
tay tiép ung, vi thu phﬁp va than phép céin phai nhat tri, néu
khéng, tay lui vé ma than khong lui vé, nguge lai cé thé tao
ca hai cho d&i phuong bo tay ma tin cong vao than.

(2)BAT DAU:

“Bat dinh” la ngum tién ta thodi, ddng tdc cha ngudi
cuong ta nhu, “bat dau” 1 dong tdc cia ngudi di ta nuong theo
dé chuyén héa, lam dong téc don duding cho sy tén céng cia
ta. Vé phuong dién phuong huéng va tde dung tuy hai diéu
nay tuong phan nhau, nhung khi thuc hién thanh dong tac
vong cung thi tuong phdn tuong thanh, 13 déng tdc chi em
tudn hoan khéng ngimg. Hai chii “bat ddu” vé phuong dign
chit nghia tuy c¢6 nghia la “khéng duge roi rét hay rdi ra,
nhung trong thue t&€ 12 mot didu khong don gian. Trén cé néi
“hat dinh” cdn phai ding cAm gidc va can phdi cé tdc dung
din déi phuong vao chd trong, trong “bat dau” cing phai ding
cdm gide dé nidm dinh cénh tay déi phuong, cdnh tay cia ta

mét mét 12 nuong theo, mdt mat vin cé chit kinh dua chuyén,

khi&n cho d8i phuong roi vao ché bat lgi hay tinh the khéng
én. Néu lic nay déi phuong dd khéng thé chéng cy, nhén cd
héi ching ta phat kinh tdn cong d&i phuong, néu dai phuong
c6 géng chéng cy, ching ta c6 thé dung thd phédp “duc cam cd
ting” (muén bt thi hay tha) khién cho d6i phuong mit thing
bing, sau d6 méi phat kinh tdn cong. Pay la mét phuong
phédp rat don gidn, trong lic théi thi, ching ta phdi biét thy
thai tiy lie dé thita the cdc tinh huéng co héi. Can phai luyén
téi mic dang stc that it ma c6 thé thia thé lam kho ddi
phuong, nhu vy mdi phi hq‘p yéu cau.

Thoi thi Théi cue quyén tuy bién héa nhidu diu méi,
nhung phén l6n khong réi tac dung clia hai dong tdc “bat dau”
va “bat dinh". Trong “P4 thii ca” co cAu: “dan tién lac khéng
hop titc xudt, triém lién niém ty bdt dau dinh”, diy la néi

-
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diém trong yéu cla sy vén dung “bat dau bit dinh”. Trong
théi tha “bat dau” 1a “niém kinh” (kinh lue niém dinh .déj
phuong), “bat dinh” la “tdu kinh”(kinh lye héa giai don tdn
ctia d6i phuong), 14 hai loal kinh rdt chinh yé&u cia phép dénh
nhau. = T . :
(3)TIEN CAU KHAI TRIEN: i
“Khéin thit mén h$” 1a (ng dung lic phﬂng Ilg'LfUI tdn
cdng méa ndi, nhu‘ng ngudi tip luyén vo thudt cé céng phu kh4
cao, cing c6 lic cin phai ¢é y tha long cita ngd, du ngudi tham
nhép. Néu trong lic tip. luyén céng phu théi thi ma chi phing
thi cdn mét, khéng cé tap luyén tha 1éng cita ngd, dén kic ing
dung, gip tinh hudng cita ngd bi ngudi tidn céng khai mé (bi
tan cong bat ngd) tat phai gidt minh hodng s¢. Cho nén luyén
cong phu trude tién phai mé réng, sau méi gon gang cdn mat,
cd hai khéng thé thi€u mot, ma cing khong ddo lén trude sau.
Bdi vi néu luyén ¢dn mat gon gang trude rdi sau méi md rong
thi lkhé hon. Cong phu Thdi.cuc quyén thdi thi yéu cdu luyén

'm0 rdng trude, chi yéu ¢6 hai mue dich:

Mdt 1a “tir ché rong lén dé€ cong phu 6 thé khuéch dai
han dj “bat dau bat dinh”, d&n lic cong phu da tham hau, tir
chd cam gidc linh mén thinh kinh rd rang, mdi tién téi thu
nhé han do din, d6 13 cdng. phu gon gang cdn mat rdt ty
nhién.

Hai 13 ti r.'hu luyén mé rjng, khnang tring khe hé cla
hai bén tuong d8i 16n, hai bén ddu d& thita thé khe hd 4
chuyén déng. Dang nay c6 thé khién cho hai bén ¢6 nhiéu ‘od
hdi dé tap luyén ky xdo cbng thii. -

(4)KHONG DPUJC . CHUYEN ﬂéﬂe BO PHAP
TRUGC:

Théi’ cyc quyén trong lie dng dung khnng duge dong hﬁ
trudc 12 chinh, nhung néu trong lie luyén tdp théi thi ma dng
dung nguyén ly nay thi cd hai déu yén tinh Bat déng thi lam
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sao cb thé thoi thi duge? Cho nén lie mdi tap phdi quy udc
v6i nhau hai bén thay phién xudt kinh, dén ldc cong phu khé
shu mdi c6 thé 'tﬂ;,r ¢ déng thi. Tinh chat dong kinh nay
thudg dugé goi la “van kinh”, cé hoi tite cd6 ddp mhung dép
khong duge sai, d6 la dat t6i mdt trinh d? nhat dinh caa théi
thii. D& xudt “khéng duge dong b truée” khong phdi néi bén

. hoi ma néi d6i véi bén ddp. Vi bén “van kinh" 1a tién cung bd’

tién than thuan thé, bén “ddp kinh” thi khong dé dimg én
dinh thuéng pham vao sai 1dm déng bd théi qua, nhu viy
khong nhimng dnh hudng dén sy hgp téc cua hai ngudi, ma con
ty minh roi vao chd khong thé nidm dinh duge. Cho nén yéu
cdu “khdng duge dong bo truée” chi 1a yéu cdu bén “dap kinh®
kchi bi “véin kinh” cdn phéi ding hét kha nang xoay chuyén eo
trudc khéng duge ding bd phép trube, trir phi van bit déc di

méi phai théi b6, day 1a chi phuong phap dé luyén 6t phin

eo. Hoi chit da déng bé t&t khong nghi téi chuyén chuyén
déng phéan eo, kinh lyc & eo tuf nhién Khéng c6 cdch nao luyén
dén. Tuy day 1a mét phuong phép tam thoi trong giai doan
méi hoc, nhung ‘sau khi luyén tot, vo6 hinh trung ciing dé
dugng thanh tap quén “thinh kinh dong bo". Téi lie luyén tap
. dong bd thdi tha, khéng phai t6n nhidu cong phu tip lai bd
phép. ) '
(5)KINH DOAN NHUNG Y KHONG DOAN:

Pay la néi, trong lic théi thi, dé chd ding kinh thai qua
hay bat cap, ¢anh tay cia hai nguti dot nhién roi nhau -phai
tiép tyc ding ¥. thie tudng tugng déng tdc tiép ndi khoéng dé
cho rgi-vio tinh trang “bdt ddu bt dinh”, khién cho canh tay
ctia” hai ngudi tir chd kinh bi dit doan nhung ¥ thifc tigp néi

khéng ditt doan, cé thé phuc hdi nguyén trang, lchdi lai cham
tay nhu ci. Trong lie théi thi tinh trang nay xdy ra rét
nHidu, cdn phdi biét ro phuong phap luyén tap, khong thé bé
mic. Sau khi luyén tép t6t giai doan nay, chuyén qua tdn tha
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(tde hai ngudi tr do van kinh, khéng cdn phai cham tay trude)
hay trong lic dng dung, déu c6 thé kip thai dung thi. phap
trong yéu dé ti€p dng. Vi théi tha la cham tay trude réi méi
van kinh, con tdn thi thi khéng cham tay ma tdn céng, néu
dua vao khoang cdch ma tigp dng khéng duge, thi sé bi nguai
khong ché, trir phi thdy tay thi chay trén, néu khéng thi khé
trdnh dau khé. C6 lc mét ngudri céng phu cao d&u véi mit
ngudi cong phu thép, ¢d ¥ lam mot dong tac gid dé€ dan du 46
phuong sau dé mdéi tdn céng thét, day la céng phu téi mitc
thudn thuc. Trong ldc luyén gid td, thudng phai tudng tugng
nhiing dong tdc chién d&u kinh dit doan nhung y khéng dit
doan, cing c6 thé trau luyén thém céng phu tiép tng va cdng
phu dua vao khodng tréng héa giai kinh tdn cong.

Trén 1a thuit nhitng phép tdc can phai chi § trong lic
luyén théi thi, méc khdc, trong lic luyén tdp théi thi nhing
tiéu chuféin trong yéu trong phuong phdp luyén gid ti nhu nhe
nhang budng léng, tron tria, lién quédn, hoan chinh v.v.. hoan
toan tuong théng, ciing ing dung trong théi thi nhu nhau.

NGO THUC THAI CUC QUYEN THOI THU DO GIAI

1.DON PAP THOI THU: (Théi thii cham mét tay)

Biy la cich don gidn nh&t danh cho théi gian méi hoc
théi thu, lic hai ngudi cham tay chi cdn cham mét tay, déu
ding tay phdi ho#c tay trdl. Lic théi thd ciing chi ding hai
tay ddy nhau lién tuc theo déng tdc vong tron (thubng dude
goi 1a “vé vong tron”), khong c6 hoa dang nhiéu. V& ving tron
tuy 1a ding tdc don gidn, nhung cdn phai vé tu nhién va khép
nhau theo nguyén tde “bat dau bat dinh”, diy ciong khéng
phdi 12 giai doan luyén tip ngén ma thay céng dung lién. Pon
dép thd, cin el vao cdch xuft thi va xudt cube khée nhau, cé
thé chia lam bon loai:
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a- Cham tay phai ma chén phii ¢ phia trude goi la
thuan bd hitu ddp tha thire.

b- Cham tay trdi ma chén trai ¢ phia truée goi la thudn
bé ta dap thi thife. '

¢- Cham tay trai ma chan phai ¢ phia trude goi la a0 b
ta dap thu thie.

d- Cham tay phdi ma chén trdi ¢ phia trude goi la do bd
hitu ddp tha thie.

Hinh duéi day 13 thuan bd hou dép th, cdn céc thie
khéc cé thé chidu theo giai thich trén ma tu minh luyén tép.
Phuong phép théi thi don dép thd, 14y thuén bg hiu ddp thu
lam thi du, thuy&t minh nhu sau:

Hai ngudi ding déi nhau (ding bén trdi la A, ding bén
~ phai la B), chin phai bude ra déu hu bo, 14y lung co tay phai
" hai bén (A va B) lam chd cham dinh nhau, tay trai déu dé tu
nhién bén trai ché phai. Gia dinh bén A xuft tha trude, tay
phai cia A hoi hoi chim ¢é tay xudng, theo dé tir tir ddy vé
phia truée ngue ciia B, dong thai bién hu bé thanh cung bg,
khi&n cho thén tif tit tién téi phia trude. Tay phai cia B thuin
theo tay ctia A tif titco cdnh tay chim chd'dan tay phai cia A
vé phia vai phéi ca minh theo dubng cong, déng thoi hoi toa
ngudi vé chan sau (vi bén B von da ding hu bd, nén chi hoi
toa than. N&u ding cung bo, thi phai lui vé hét sie). Dén lac
nay, tay phai ciia A khong dudi ra phia trude ma t tif thu vé,
con B chifu theo dong tde trude cia A ma ddy tay vé phia
ngue. Lic dudi tay cén phéi theo hinh cong, dong thoi bién hu
b6 thanh cung bd, tir tit ddi ngudi ra phia trudc, A ciing chiéu
theo déng tdc trude cia B, thuin thé co tay lai chim chd dén
tay ciia B vé huéng vai phai ciia minh, déng thoi bién cung b
thanh hu b va hét sde toa vé phia sau. Pong tac cua hai bén
hop lai thanh mét vong tron, cf nhu vay tudn tu qua lai, néu

— e —— e e
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thiy canh tay, vai va chan da mét thi déi bén va chuyén qua
tap t4 hiu do b (xem hinh don.-dép thy, 1). _

Thoéi thu cua don ddp tha tuy don gidn hon song déap
thu, nhung trong déng tdc cing cin cha y hai van dé sau:

(1) Sy tién, lui cda hai bén (bao gém sy bién déi cia b
phdp va co dudi cia cdnh tay) vé téc dd hai bén phai thich
ing nhau dé phu hop yéu cdu “bat dau bat dinh”. ¢

(2) Lie toa ngudi ra phia sau, tie lic bién cung bé thanh
hu bd, can phai hoi ham hung va buéng léng eo chi, dé phii
hgp véi yéu cau “khi trim dan dién” va “khi nghi cé dang”.

h. 1

2. SONG DAP THU: (Théi thi cham hai tay)

Song ddp thu tuy la nghién edu theo tdm loai kinh,
nhung lic mdi hoc cing chiéu theo phuong phédp vé vong tron
mé tién hanh luyén tp. So véi don ddp thi hoi khé hon. Né
ciing 14y tiéu chuén hai ¢6 tay eda hai bén cham nhau, phan
lam thuén bé ta hitu v& 4o bd ta hilu bén loai. Hinh 2 1a thuén
bo hitu ddp thd, hinh 3 1a d0 bd td ddp thd, con lai hai thie
luge bét khéng cé hinh.

Bon dap thi chi ¢dn mét tay cham nhau, trong thai thi
c6 thé luyén tip dong tde v& vong tron 16n hon, cho nén
khodng cdch ding cta hai ngudi réng hon. Song ddp thd vong
tron vé duge nhd hon, cho nén ey ly cua hai nguti gin hon,
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dai dé 14y tidu chufin hai bén budc chén ra tiép can nhau.
Truge khi thai thi dap mt chin ra ding hu bé, sau khi thoi
thi, bén tién thanh cung b, bén théi thanh hu bg. Bay gid
phu thém hinh lan lugt thuyét minh nhu sau:

Hinh 2, tay phdi hai ngu¢i cham nhau, chan phai dap ra, tay

trdi cia A dat bén chd phdi cia B, tay trédi cia B dat ndi cho
phai cia A. :

Hinh 3, tay trai hai ngudi cham nhau, b chén khéng déi, tay
phai clia A dat noi ché trdi cia B, tay phai cia B dit nai chd
trai caa A.

Hinh 4, tay phai cia B dudi ra huéng trude nguc cia A (giéng
cai ddy tay ctia don dép tha), bi A dan qua huéng vai phai cia
A. Lic nay tay trai cia A van dit noi chd phdi cia B, nhung
tay trai cia B ddi vé bén trong khép chd phai cua minh cham
tay trdi cia A (déu dung lung ban tay cham nhau), day la buée
thit nhét tir tay phdi cham rhau ddi thanh tay trdi cham
nhau.

Hinh 5, tir thitc trén (hinh 4) B 18y tay phai ha xuéng, chufn
bi tir duéi vong 1én phia ngoai cho tréi cia A, A chd lic tay
phdi ctia B vong lén, than xoay lai chinh dién, ldy tay phai
cham 1én ché tréi cia B. Pay 1a bude thi hai tay phai cham
nhau d6i thanh tay trdi cham nhau, lai bién thanh 4o b
cham tay trdi giéng nhu hinh 3. .

-t Sl e B W VAT
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h. 4 : h. 5
Hinh 6, tir hinh 3, tay trdi cia A dudi vé hudng nguc cia B bi
. B din vé phia vai trai cia B, A thuin thé ding tay phai bo
" cham tay phadi cia B (gidng hinh 4 dfng tdc cham nhau ding
tay trai), tiép theo lai phong hinh 5 tay trai cham nhau bién
thanh tay phai cham nhau (hinh 2).

h.& - h. 7

Tiép theo trén tit hinh 2 cham tay phai qua hinh 4, djng tdc
‘hinh 5, bién thanh tay trdi cham nhau hinh 3, lai tif tay tréi
cham nhau qua hinh 6 va.déng téc sau hinh 6, r6i tré vé hinh
2 tay phai cham nhau. D6 14 phuong phép hai tay cham nhau
vé vong tron. Pay 14 dang mdt t6i mot lui, trai qua cé thudn
bé hitu ddp thd va do bd ta ddp tha hai dong tac théi tha.

Sau khi dai bd bién thanh thuin bj ta ddp tha, phong
theo déng téc trén co dudi bién thanh do b hiu dédp tha. Tap
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luyén thuin thue bon loai théi thi nay tu nhién cé thé din téi
bién héa, c6 thé ddy thuan, diy nghich, ddy cao, ddy thdp, ve
ra nhiéu loai vong tron. Dé 14 yéu cAu so b cta luyén tép
dinh bé thai tha. _

Liae méi hoc théi tha, chi vAn dung tay ma khong vén

dung phén ngoai ela canh tay, cho nén trong liec cham tay,

mit tay cham bén ché d8i phuong, tém lai la ding ban tay dé

cham, giong nhu song dap thi hinh 2, tay trai cia A va hinh
3 tay phdi cia B. Nhung néu théi thd tién bd thém mot chit
thi khong con don thuan diung tay dé hoan thinh déng téc.
Piéu nay khéng ldy toan than ma néi, chi ldy cb tay cdnh tay
ma néi, thi lic théi tha da 1du hon ngudi. Tém lai 1a ding cd
tay va ding cdnh tay cham trén ednh tay eta ddi phuong. Nhu
song ddp thd hinh 2, tay trdi cia B va hinh 3 tay phai cua B
dirng ¢d tay va cdnh tay dé cham, ddy 1a phuong thdc dé tay
rédnh tao ra mot tédc dung khdc. Tif hinh 4 ¢6 thé thdy ra, A
dAn tay phai cia B 1a ding tay, tir hinh 6 c6 thé thdy ra, B
dén tay trdi cia A la ding c6 tay va cdnh tay, thit héi hai ban
tay khéng ctia B khéng dung c¢6 phdi linh hoat hon nhiéu se
vii hai ban tay cia A? Héi tic 1a da khéng dinh. Vi hai ban
tay ctia B c6 thé tuy thoi de xufng trén cdnh tay cia A gia
ting dong tdc khién cho A bi tang thém dp lye. Py la mot
phuong phap rat trong yéu trong théi thd, cho nén & day gidi
thiéu so luge, chudn bi cho ngudi méi hoe théi thi sau nay cé
thé tham khao.

3. TAM PONG TAC CU BAN:

Tém ding tac cd ban nay thudng duge goi la théi tha bat

phap, bing 1y té 4n thai liét chdu khdo: -

vBiNG: La ding tdc xéo lén hudng ra phia trudc. Nhu
hinh 7, hai ngudi von la thudn bé hiu ddp thi, A ding tay
phai ddy ra phia truée, B thuin theo th€ co chd lai, ding cdnh
tay niém dinh canh tay cia A, A tiép tuc ding kinh dé xudng,
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B dang lic tdn céng trd lai ding béng kinh néng lén phia
trude (duong nhién cé thé diung héa kinh, nhung ¢ day chua
ban téi), di ving theo dudng corg hudng lén, néu chi ding
kinh lue di thang xéo 1én tuy ciing c6 the cAm giif su tdn coéng
cia A, nhung phai ding lugng kinh luye 16n hon nhiéu, con
ding biing kinh vong lén c6 thé lam cho than cia A bi bat
lén, khién cho A ding khoéng ving, dung it kinh lge ma cé
hiéu qua ldn.

_LY: Day la thuin theo dudng kinh luc chinh dang tién
tgi ta nhung lai hudng né qua hai bén (trdi hay phdi), dung
dong tdc dutng cong xéo dan kinh luc cda déi phuong xéo qua
mot bén. Nhu hinh 8, B ding béng kinh tdn céng trd lai, A
thuin theo thé& hai cdinh tay mét trudc mét sau niém dinh
canh tay phdi cia B (tic cAnh tay dang tdn cong), ding ly
kinh kéo vé phia bén phai khién cho bang kinh cia B bi léch
phuong hudng. Trong hinh tay phai cia B bi kéo xéo qua
huéng vai phdi cia A, d6 14 phuong hudng méi sau khi bi ly.
Ly la loai kinh thudng ding dé héa kinh, muc dich khié&n cho
ddi phuong tén cdng vao chd tréng, va thin cia d6i phuong bi
kéo vé bén phai hay bén trai clia ta, sau dé cé thé thita thé
lam cho dbi phuong ding khong ving, ma khéng cdn ton
nhidu siic.
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“TE: La mot loai déng téc theo duting xéo hai hudng
xudng ding kinh dé 4p bic d6i phuong. Nhu hinh 9 canh tay
trai cia A niém dinh cénh tay phdi clia B, ban tay phai cia A
dé lén cb tay trdi clia A (d@ 1én tay cua minh dé hé trg). Trong
lie nay A vén co thé phat kinh ra phia trude nhidm vao B, A
ddy ra phia trude lai c6 dp luc dé xudng, khién cho B hoi bi
nghiéng ra phia sau, B giong nhu khong c6 cach gi giai thodt,
A chi cdn tang thém lue trén cdnh tay phai diay B. -

-AN: La mét loai kinh lyc dé xuéng. Nhu hinh 10, hai
ban tay cia B 4n 1én canh tay phdi cia A. Chiéu theo trong’
hinh cé thé thdy, B cing c6 thé ding kinh lyc ddy thang,
nhung 4n kinh cta Théi cue quyén 1a: hai ban tay cua B mét
mat ding kinh lye dé xudng, mét mit vin cAn niém dinh
cdnh tay phai cia A, hai cdnh tay cia B dudi thing nhung
khong phai ddy ra phia trude, ma la chuan bi co cho lai de
xufng. Lic ding 4n kinh cén phdi chd y hai diém: (1) Néu
cénh tay phdi cia A khong dung chat lyc va khong c6 ¥ dé
khéng lén, thi khéng c6 cach gi dé xudng. (2) B ding 4n kinh
dé xudng cdn phii nghiéng mot bén, bén phai hay bén tréi.
An kinh la khién cho d6i phuong cui téi phia trude, néu doi
phuong khong chiu edi ma lui vé phia sau, thi mdt mat ding
an kinh lai c6 thé thira thé phat kinh day ra phia trude.
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-THAI: Pay 12 mot loai déng tde dung lyc ning kéo
bing ban tay. Nhu hinh 11, hai tay ciia B dé 1&n hai tay cia
A, néi cach khdc; 12 hai cdnh tay cia A ndng hai cdnh tay cia
'B. Lic nay, néu B ding kinh dé xuéng din ra khéi kinh lue
ndng lén cia A, tiép theo bubng ling khéng dé xudng ma
dimg tay nang kéo vé bén phdi clia minh, ¢6 thé khién cho A
bi mat thang bing vé bén trdi hay phia trude. Trude tién dé
xubng rdi sau dé nang lén kéo giat vé mot bén la phuong
phédp ding kinh cia théi. ' _

-LIET: Pay 1a mot loai déng tdc thuén theo phuong
hudng chi lye cia d8i phuong, ding kinh luc theo ving cung
khién cho than d8i phuong phai xoay chuyén. Nhu hinh 12,
tay phdi clia A ddy chd trdi cia B, tay trdi cia B thuan theo
thé vong 1én cdnh tay phdi cia A ding kinh vudt xuéng. Pong
théii cdnh tay trdi cia A ting thém luc trén cdnh tay phai cia
'B. tay phdi B cla thira thé vong lén phia nguc trdi cia A
huéng xufng bén phdi cia A, dung kinh luc ddy ra. Hai loai
kinh cia B dong thoi gia lén cdnh tay va than cia A, khién
cho thén-ca A phai xoay nghiéng qua phai. Trong hinh anh
mit cia B 1a chi phuong hudng d6, tic 1a sau khi thin clia A
bi liét phai xoay va nghiéng vé bén do. '

13
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-CHAU: Pay 1a dung ché dé tdn cong nguoi hay ding
cho dé de kéo theo tay ddi phuong. Nhu hinh 13, tay tréi cia
A von dubi thdng trude nguc!B, B trong lic Ij qua tréi ding
tay trdi ddy tay trai cia A, A lién thia thé co cdnh tay lai
ding miii chd tiép tuc truy kich vao nguc B, day la phuong
phép trong lic bt cdp thita thé ding ché ddnh nguoi (phép
ding ché danh nguéi duong nhién khéng phdi chi c¢é thifc
nay). Néu tay trdi cia B khéng ddy tay trdi cia A thi tiép tuc
bi 1y qua bén trdi, A khong co canh tay lai thi méat co hat

diung chd ddnh B, ¢é thé thiy ring ding ché ddnh ngudi trude

tién cén thita co hoi co cdnh tay lai, néu can ban khéng cé ca
héi nay hay co hdi da qua thi khong thé dng dung cho danh
ngudi. Nhu hinh 14 14 mdt 161 ding ché chim xuéng kéo theo,
no so vdi cAch trén thi ¢ cong dung 1én hon. Trong hinh, tay
phdi ciia A la dang néing ché trdi cia B, B lde nay néu ding

tay trdi didy vao nguc A, thi cdnh tay trdi sé bi A nang lén,

nhu vy tinh thé s& bat loi. Vi viy, B phai dé ché xuéng déng
theri kéo ra phia sau (tay trdi vin dinh nei nguc caa A khong
cdn réi ra), lam nhu vay thén clia A sé bi nghiéng qua phéi ra
phia truéc ma dimg khéng viing, do tay trdi cia B chua roi
nguc cia A, nfu lic nay B dudi cdnh tay trdi ddnh hay wust
kéo xudng bén trdi, thi A khong thé trénh dugc bi dénh.

o
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-KHAO: La ding vai dua vao déi phuong dé‘tdn cong déi
phuong, né cing la mdt phuong phép trong lic khéng kip déi
tay thita th& dp sdt vao dé& truy kich. Nhu hinh 15, tay trdi
cua A nguyén day vao nguc B, bi B diung hai tay ly qua bén
trai, nhung vi ly kinh qua gép, dong thoi, eo xoay chuyén qud
it nén khéng kip lic dé ly thén cla A qua bén trai, ldc A bi ly
thita thé tu déng xoay ngudi, ding vai trdi truy kich, tuy B
ham hung toa than ra phia sau, nhung phin ngue chua xoay
chuyén duge, rat dé& bi A ding vai tdn cong. Trén 12 néi ding
vai tin cdbng, trong cde mdn vd thuat khée ciing khéng phai 1a
khéng e6, bat qud ding vai trong thoi thid, chid yéu la luyén
“dua” (khdo), ché khéng phai luyén tdn coéng. Vi A bi 1y ra
phia sau, nén gip rit dudi theo dung vai. dua vio nguii B, dé
1a luyén cong phu “bdt dau” néu ladp tde ding vai ddnh thi
khong nhitng pham vao 161 “b4t dinh”, ma con bi B bién thé&
dan dat kinh f4n cong roi vao chd nguy hiém. Cdch ding khéo
hay nhéat 1a c6 thé tién cé thé Ihi, B bi khdo thi phat sinh
hién tuong khéng én dinh, A lte nay ding vai ddnh sé khéng
bi nguy hiém. B sau khi bi khédo néu vén ding vitng, ma con
bién kinh trén vai ctia A, A cing c6 thé thita thé thu vai v8,
khong bi trudng hop chua dédnh duge ma khéng ¢6 cach thu
ve. Mat khéc, ding vai khdo, phuong huéng cia lye giong nhu
té kinh, nhung la dung vai tdn cbng, phuong huéng eta luec
chi ddnh téi ma khéng kéo xudng. Khong ndi 14 ddnh duge
hay ddnh khéng duge tu thin minh cliing trdnh duge nghiéng
ngia nguy hiém. Cé thé thiy ring dung vai dua so vdi ding
vai d4dnh c6 loi hon. Lai nita, ding vai khdo von 1& thira thé
tién lén. Hinh 15, 1a chiéu theo dinh bd théi thu ma néi khio
thife, cho. nén tu thé trén c¢é phan khéng hop chd cho khio
kinh.

Trén 1a néi tat ea nhfrng diéu co ban eda thoi thi cho
ngudi mdi hoe, cho nén dé gidi vdn chiéu theo dinh bd thoi
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tha. Tém lai, lic hoe théi thu, néu chi hoc vé vﬁng tron t]-u. rat
dé hoe, bit qud sy thich thd it hon, nhung néu muén hoc théi -

. tha bat phap thi hoi phic tap, ma cing rat khé khi khong c6
thay thi dan, néu ¢ co hdi nén tim thiy ma luyén tap.
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GIGI THIEU SO LUGC VO THUC THAI CUC QUYEN .

V& Ha Thanh nguéi Vinh Nién Ha Bée, tu 1a Vi Tuong .
(1812 - 1880) xuit thén trong gia dinh quan lai, ba anh em .

trong gia dinh déu luyén tdp vo thudt. Sau khi Duong Lo
Thién (1799 - 1872) tit Tran Gia Cau trd vé qué huong, anh
em Vi Tuong theo hoc vé véi Duong L& Thién, hoe duge Tran
thite ldo gid Théi cye quyén, s¢ ddc duge dai khéi. Anh cda Vi
Tuong 1a Trimg Thanh (1800 - 1884) nam 1852 ddu Tién si
lam quan.d Ha Nam, Vi Tuong thed anh di nham sd, tién
dudng qua huyén On Trin Gia CAu, mudn cAu hoc véi thiy
ctia Duong Lé Thién 1a Trin Trutng Hung (1771 - 1853). bi
ngang qua Triéu bdo trdn, biét duge Truimg Hung 4 bénh gia
(ndm d6 Truong Hung da 83 tudi), ldc d6 Trén thanh Binh ¢
Triéu Bao trdn dang truyén day Trén thic tin gia Thai cuc

quyén, lién theo Thanh Binh hoc tan gid duge hon mét thang,

nédm duge ly phéap. Trimg Thanh & Diém diém Vi Duong tim
duge “Thai cye quyén phé” cia Vuong Téng Nhac (ngudi dai
Can Long). Vii Tuong nhén duoc quyén phé thi ra sie nghién
etiu va phét ngd, 14y tAm dic luyén quyén phat huy y nghia
quyén phé cla Vuong téng Nhae, sdng tdc “thép tam th& hanh
cong tam giai”, “thdp tam thé& hanh céng ca quyét” va “da tha
ca y8u ngén” va qui nap yéu linh phuong phdp rén luyén
thanh “than phédp thap y&u”. Trude tdc nay déu cin cd vao thé
nghiém cua ban thén éng, cho nén tinh yéu don gidn sie tich,
khéng mot 11 phi phiém. (V& sau trt tde nay duge gop chung
trong quyén pho cia Vuong Tong Nhac, va duge cdc luu phéi
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Théi cie quyén xem nhu kinh dién vé phs.rdng phdp tap luyen
Théi cue quyén). : :

Chéu ngoai cia Vi Tuong la Ly Kinh Luén, t{; la Diée
Du (1832-1892), ndm 1853 bit dau hoce quyén v6i Vi Tuong, ty
nghiém ky thuét Théi cyc quyén, lai tu dinh mét 14n nita (bé
Quyén pho ctia Vuong Téng Nhac). Chéu cia Dige Du 1a Hoe
Am nim 1935 trong “Thédi cuc quyén phé ty” €6 néi: “Ban
quyén ph8 nay tién td cda toi lic vé gia trude tdc, bén trong
da nhiéu lan tu sita thém phan hoan thién.”

. Quyén thitc cia Vo Vi Tuong khéng gidng Tran thde lao
gid va tan gid, ciing khéng gidng Duong thite dai gid va tiéu
gia, tuy 6ng hoc tir d6 nhung bién héa thanh mét phdi riéng,
dic diém la: Tu th& gon gang, dong tdc cham rai, bs phép
phén biét hu thue rd rang, ldc tién théi phdn ngye phin bung
xoay chuyén lic nao cing gil trung chinh, hoan toan ding su
chuyén ddi hu thye clia néi kinh va “néi khi chuyén ngidm bén
trong” dé phéi hop véi ngoai hinh. Hai tay vAn chuyén kin
ddo, ldc xuit thi khéng vuot qud mii chan. Ban ddu cing ¢6
nhitng djng tdc nhay nhét, dén doi thir tu 12 Hach Nguyét
Nhu (1877-1935) méi tu sia thanh khéng phéng ting nhéy
nhét. Song bai lién thife cing tu sia thanh khéng vé tay lén
méat ban chédn, day la cai cdch dé thich dng v6i nhu cu tép
luyén cia nguii gia va than thé suy nhuge.

B phdp théi thi cia Vo thie van 1a tién ba bmffc Yusi,
lui ba budc rudi.

Vi Tuong vui thich véi viée day hoc, doe sach. Diec Du
thi hanh nghé y, déu 1a nhiig nho sinh &n cu & qué, day hoc
rét it. Ly Diéc Du truyén k§ thuat t6i tinh xdo Théi cue quyén
lai cho mot ngudi déng huong tén 1a Hach Hoa (ty 14 Vi Chan,
1849-1920). Vao nhitng nim diu din qube, V6 thic Thai cuc
quyén truyén vao Béc kinh, ¢é nhidu ngudi goi 1a “Ly gig”
(quyén thic cda ho Ly), dgi téi lic con cha Hach Vi Chan 1a
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Héch Nguyét Nhy va chéu 1a Hach Thigu Nhu ndm 1928 dén
Nam kinh, Thugng Héi day Thai cye quyén, thi cing ¢6 nguoi
goi la “ Hach Gid” (quyén thiec cla hu Héch). Nguyét Nhu dé
lal,nhiau thién trude tde Théi eue quyén. Hau bdi cua hai ho
Vo, L déu khéng nghién ctu Thai cue quyén, tir dé Va thire
Théi cuc quyén truyén tép tift ho Hach. Héch Thiéu Nhu

"+ khéng day Théi cyc quyén cing da nhiéu nim, nam 1961 co

quan thé duc Thugng HAi lap ban nghién ciu hoe tp Vo thic
‘Théi eye quyén méi Hach Thiéu Nhu ra day, dé luwu truyén
quing b4. Sich nay chiéu theo hinh anh ca Héch Thigu Nhu
dé thuyét minh dong téc. '
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CHUGNG MOT
vO THUC THAI CUC QUYEN YEU LINH

Vi phan tri tdce cha Vuong Téng Nhae duge luu truyén tit
V& Vi Tuong nén ngudi viét xép vao chuong nay, mic diu mi
hé phai déu cé luu truyén va xem tr( tdc nay nhu la kinh
dién. Cde bdn luu truyén cia cde luu phdi e6 su di biét nho,
dai dé gidng nhau. Vi phén nguyén vin qué ¢b dong udn 4o,
nén ngoai phdn phién 4m va dich nghia kinh vin ra, ching
téi dich thém phén chi thich cia thiy Trdn Vi Minh (nguyén
la cao d6 cia Léao su Duong Trimg Phd, thuge luu phai Duong
thie, tuy viy nhimg kién glﬂl nay ching t6i nhan thiy khong
sal bi¢t véi phuong phdp caa Vo thice) phu thém theo y ttmg
doan kinh van cua nguyén téc.

~ THAI CUC QUYEN KINH -
SON HUU VUONG TONG NHAC "

Trong quyén phé luu truyén tir ho V6, ¢6 ghi “Son Hiu
Vuong Téng Nhac tri”, tudng truyén Vudng Téng Nhac séng
vao khodng d¢i Can Long 14 ngudi truyén dang thie ban diu
Théi ce quyén cho ddng ho Trén ¢ Trin Gia Cau, nhung vé
edf lidu lich sit cdbn nhiéu diém nghi vin, cdn chd khdo cdu
thém.
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(A) THAI CUC QUYEN LUAN
Son Hiiu Vuong Téng Nhac tri tac

A 1. Thai cye gia, vo eye nhi sinh, 4am duong chi méau
da.

Dich nghia: Théi cye duge sinh tir v6 cye, 14 me cia am
duong.

Trdn Vi Minh gidi thich: Am duong sinh tir thai cye.
Thai cue goe tit vb cye. Thai eue quyén bdt e chd nao ciing
phén hu thie &m duong, cho nén goi la thai cue.

A 2. Déng chi tdc phéan, tinh chi tic hgp.

Dich nghia: Péng thi phén chia, tinh thi hop lai.

Tran Vi Minh giai thich: Than ta khéng dong thi hon
nhién nhy thdi cye, than ta chém dong lién phén ra &m
duong.

A 3. Vé qua bit cap, tuy khuﬁt tuu than.

Dich nghia: Khong théu qué khong bét cép, tiy theo cai
co ma thanh c4i dudi.

Trén Vi Minh giai thich: Y néi khi cing ngudi tiép xie
va cham dinh nhau (tuong tiép tuong niém) thi tiy theo sur
chuyén déng cla ngudi ma chuyén djng, ngudi co thi ta dudi,
ngydi dubi thi ta co, kh& h¢p kin déo, khong ditt doan (bat
déu) khong lam nghich lai, ing phoé khong du khong thidu.

A 4. Nhan cudng ngd nhu vi chi tdu, ngi thuin nhin
béi vi chi niém.

Dich nghia: TAu (chay la thuit ngit cia Théi cyc quyén,
¢6 ham ¥ din dit héa gidi) 1a ngudi cuong ta nhu, niém (dinh
lai) 14 ta & thé thudn ma ngudi & thé nghich.

Trén Vi Minh gidi thich: Ngudi cuong ta cling cudng
thi hai ngudi gidng nhau, ngudi cuong ta nhu thi khéng cing
phong bi tré ngai, khéng cing phong bi trd ngai thi chuyén
déng héa giai rit dé (tdu héa). Chuyén djng héa giai duge thi
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ngudi ¢ vao th& nghich ma mat sdc lye, ta & trong -su-thuin
chidu cho nén duge thé. LAy cdi thuin ma dinh (niém) thi
ngui tuy c6 sic manh nhu‘ng cing khong gitr duge sife manh
vay. :
A 5. Péng cip tic cﬁp ing, déng hodin tdc hoidn tay.
Tuy bién héa van doan, nhi Iy duy nhA&t quan.

Dich nghia: Déng gap thi d6i phé gap, déng cham thir
d6i phé chim, tuy bién héa van méi nhung 1y chi e6 mét,

Tran. Vi Minh gidi thich: Pong tdc nhanh chiam cua ta
tiy theo dong tde nhanh chém ecia ngudi. Khéng tu minh
nhanh chdm thi ty nhién c6 thé “niém” lién tuc khf:-ng nging.
Tru p}u hai tay buéng léng én dinh, khéng cé chat gong eing
gugng gao nao (chuyét luc), thi méi cé6 thé khéo léo khé hgp
theo cing nguvi (tuong tiy) nhu vay. Cén nhu hai tay ob luc
thi thich .ty minh chu truong, khéng thé bé minh ma theo
ngudi duge. Vi phuong huéng, tée 46 nhanh chém khéng gitng
nhau cho nén néi bién héa van méi, tuy khéng gisng nhau
nhung suf deo dinh va nuong theo (niém tiy) cia ta thi 1y chi
cd mot.

A 6. Do truédec thuc nhi tié¢m ngo dSng kinh do :déng
kinh nhi giai cip than minh. Nhién phi dung Jue chi
ettu, bit ning khodt nhién quan thong yén.. :

Dich nghia: Do luyén tdp thudn thuc ma din dén nga
biét kinh (kinh lyc cia ta va ngudi), do biét kinh ma lén dén
mic thin sdng sudt, néu khéng do tén ste lau ngay (tép
luyén) thi khéng thé khai thong lién lac nhu vay duge.

Trén Vi Minh giai thich: Luyén tép thudn thue, luyén
tdp cho than thé khée manh, luyén tip théi thi dé dng dung
tr v€, cdng phu lau ngay tu nhién than c6 thé bist kinh mét
cdch séng sudt.
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A 7. Hu linh dinh kinh, khi trdm dan dién.

Dich nghia: Tréng rong linh hoat, kinh Iyc tir dudi
xuyén sudt 1én ddu, khi chim xudng dan dién,

Tran Vi Minh giai thich: Bét ludn 1a luyén gid tir hay
thoi thi déu can liu ¥ “hu linh dinh kinh khi trdm dan dién”.
A 8. BAt thién bat ¥, h&t &n hét hién. Ta trong tic ta
hu, hitu trong tic hitu yéu.

Dich nghia: Khéng nghiéng khong dya, thoat nip thoat
hién. Bén trdi vita mdi néng thi bén trai da thanh hu, bén
phéi vita méi néing thi bén phai da m¢ mit cao xa.

Trin Vi Minh gidi thich: Khéng nghiéng khing dua la
than ngay thing khéng nghiéng léch mdt bén. Thoat 4n thoat
hién 1a hu thue khéng chimng, bién héa khong dinh. Hai cdu
sau gidi thich y thoat hién. Cung ngudi tuong niém (dinh
nhau), néu cdm th&y bén trdi ning tidc bén trii cia ta dinh
nevdi (niém) thi bén trai bién thanh hu, bén phai cing vay.
Hu thi khéng c¢6 ¥ ndm bdt s& mé duge. Ciung ngudi tuong
niém thi nuong theo ¥ ciia ngudi ma héa gidi di, khong duge
6 mot chit dé8 khdng nao, lam cho moi ché roi vao trong
khéng thi dich khéng thé lam gi duge. Ty
A 9. Ngudng chi tdc di cao, phit chi tdc di tham, tién
chi tdc dii trudng, théi chi tic di sic.

' Dich nghia: Ngifa 1én thi qud eao, edi xudng thi thay
cang shu, ti€n t6i thi thay qua dai, lui lai thi thay cang gép.

Trén Vi Minh gidi thich: Ngubi ngla lén thi thiy ta

cao hon, nhu muén s& tréi ma khé vin, ngudi edi xudng thay
ta sfu hon, nhu 14m vao vyc ma sg bi vii, ngudi tién téi thi
thiy ta cang xa ma khong tdi kip. Nguti thoi lui thay ta bic
bach ma khéng tron duge. Tat cd déu do nang luc “niém tay”
(dinh s4t va nuong theo) khong ngimg ciia ta, khién cho dich
khong gitr duge luc vay.
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A 10, Nhit v bdt nang gia, giing trung bat niang lac.
Nhéin bAt tri ngd, nga dée tri nhan, Anh hing sd" hudng
vb dich, cii giai do thit nhi ciap da. '

Dich nghia: Mot cai 16ng chim cling -khﬂng thém, mot
con rudi cing khéng sét. Ngudi khong biét ta chi minh-ta biét
ngudi. Anh hing v dich 1a do dat duge nhiig diéu nay.

Tran Vi Minh gidi thich: ‘Mot cai long chim cling
khdéng thém, m{t con rudi cing khéng sét, la ¥ hinh dung-
chuyén dong cia ta khong thé thay thé& thém hay bét duge.
Tai ning phdi dén mufe tinh vi mdi c¢6 thé dp dung phu vay
duge. Ngudi, md cdm gidc linh min ewe do hoi déng thi da
biét. Tai ning cong phu téi mae dé thi eif dong linh hoat nhe
nhang, tu nhién ngudi khﬁng thé l:n.ﬂt ta ma ta thi cd thé biét
nguosi.

A 11. Tv ky bang mén tham da tuy thé hitu khu biét, kh&i
bit ngoai hd tring khi nhugc, man nhuge khodi nhi, hitu lyc
da vé Iyc, thi man nhugng thi khoai, thi giai tién thién ty
nhién chi ning, phi‘qua hoc ly'c nhi hitu vi da. o

Dich nghia: Quyén thuit cdc mén tuy nhiéu, chiéu thu’c
tuy c6 khac nhau, nhung dai khéi cing khong ngoai nhimg
difu nay, manh thi khinh y&u, chdm thi nhuéng nhanh, ¢é sife
manh ddnh khéng sdc manh, tay chdm nhutng tay nhanh,
(tdch r&i cac mon, tit cd edng phu eda Théi cue quyén)-déu do’
ning luc tién thién tu nhién, ching phdi do quan tim hoc vé
stic ma cé duge.

Tran Vi Minh giai th{ch L& ludn trén 12 néi va quyén
thudt tuy c¢6 nhidu mén nhiéu phdi nhung ciing khong ngoai
viée tim cdu stic manh va nhanh nhen, khi gip ngudi ¢é st
manh hon la bai vay. Ngoai su xdo digu clia Thai euec quyén do
néang lye sung man cda tién thién ty nhién, 6 mén nao khéng
dua vio sie, khéng dua vao nhanh ma thing npudi?

&
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A 12. Sat “ti lang b4t thién can” chi e, hién phi lye

thing, quan mao diét nﬁng ng‘ug' chiing chi hinh khom

ha nang vi?

_ Dich nghia: Xét cﬁu “hﬂn lang trir ngﬁn cﬁn”? rd ré‘lng
néi - khﬁng c6 stfe ma thing, xem-hinh ‘dnh &ng gia tdm chin

muoi tudi chéng ddm déng, thi nhanh ma lam gi?
Tran Vi Minh gidi thich: Su xdo diéu cia Thai cye

quyén & chd ldy bén lang ma trit ngan cn. Ngudi tuy co sic:

ngan cén, nhung ta c6 thé& thuin ma ngudi ¢ thé nghich, thi
ngan cén cing béng v dung. C4i nhanh cla ngudi 1a ty minh
14&m ra, néu gip mdt ngudi tinh thadm Théi cue quyén lay tay

niém dinh thi ldc d6 ngudi ¢6 mudn ddng cing khéng dude vay

thi nhanh lam sao dugc? |
A 13. Lap nhu binh chufin, hoat tu xa luén.

Dich nghla E}Lrng thi mhu thuéde do, chu}'én dong thi

nhu bé.nh xe,

. Tran. V1 Mmh gnil thmh "Eiltng thi- IthT thuge do 1a ¢6

“hut lmh dinh kinh”. Lic chuyén dong thi giéng nhu banh xe
lﬁ}r eo 1am chii té, khéng chd nao l-:hErng theo sy chuyén dong
ctia eo é xoay tron. : A
A 14. Thién trim tic tu}u song trung tﬁc tru; SEY

. Dich nghia: Nghiéng chim m#t bén tite, 1& nuong then
hai bén néng thi vuéng méc. . :

.Tran Vi Minh giai thich: "’I‘hlen trﬁm té:: tuy, song
trnng tde tré” nghla 1a sao? Thi du nhy ta cliing ngudi tuong
niém (dinh nhau). Stc ta va ngudi ngang nhau. Sidc ngang
nhau, thi cing chéng nhau, d6 goi 1a song trong, (ning hai

bén). Song trong thi hai bén tri kéo ngang nhau, ai ¢6 sifc hon

thi thing. Néu ta dé mét bén léng léo, mot bén ning.chim,
thi e¢6 thé nuong theo ngudi, thi dich tuy ¢é stc ma khéng gidt
duge sifc, con ta thi c6 thé chuyén ding ma héa giai (tau hoa).
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A°15. Méi hién s6 nién thufdn eéng, bat ning van héa
giai, sudt (ban cia ho Hach viét chir “giai”,0 day theo chd
giai cia Tran Vi Minh, nén viét theo ban cia ho Duong,
nhung ¥ nghia cing khéng khée nhau trong mach van) tu vi
nhan ché, song trong chi bénh vi ngtp nhi.

Dich nghia: Thutmg da ¢6 mot s6 ndm céng phu rong
rd ma vdn khong thé chuyén dong héa gidi, tu 1am cho ngui
ché ngy minh 1a do chua hiéu biét bénh song trong.

Tran Vi Minh giai thich: D nhidu ndm céng phu rong
ri ma van cbn bénh song trong thi vin cé lde bi ngudi ché
ngy, khéng thé xoay chuyén héa giai kip thoi. :

A 16. Nhudge due ti thi bénh, tu tri d&m dudng. Niém tie
thi tdu, tiu tde thi niém. Am bit ly duong, duong bat ly
am. Am duong tuong t&, phuong vi déng kinh.

Dich nghia: Néu nhy muén trdnh bénh nay thi cdn
phdi biét Am duong: Dinh sat (niém) tde 1a chuyén dong hoa
giai, chuyén déng héa gidi tie la dinh sdt déi phuong. Am
khéng rdi duong, duong khéng réi &m. Am duong gitip nhau,
nhu vAy méi 1a biét duge kinh (cda ta va ngudi).

Tran Vi Minh gidi thich: Néu muén trdnh bénh song
trong thi cfin phai biét &m duong. Am dudng tdc:'la hu thue,
vita cam théiy song trong thi lap tifc chim qua mot bén. Bén
ht 14 4m, bén thuc la duong. Tuy phén'&m duong ma dinh
mai (481 phuong) khong rdi ra, cho nén eé thé “niém” cé thé
“t4u”. Am khong roi duong, duorg khong roi dm la ngudi thue
thi ta hu, néu nguéi-hu thi ta thue. Cho nén &m bién thanh
duong, dudng bign thanh dm, 4m duong gitp nhau vén khéng
cd hinh thé nhit dinh. T4t cd déu do ¥ cia minh va ¥ cia
phuong hudng déi phuong ma bién hoa.
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A 17. Péng kinh héu, di luyén di tinh, mac thie sty
ma, tiém chi tong tdm s6 due.

Dich nghia: Sau khi biét kinh cang luyén ecang tinh,
biét ude lugng dong tde ngdm cuia ngudi, didn didn dén (canh
gidi) tuy theo y mudn cla tam.

Tran Vi Minh giai thich: Biét duge kinh 1a cé thé vﬁﬂ
duge eda, nhung khéng duge gidn doan phai ngay ngay luyén
tap, noi noi ude Jugng duge dong tdc cua ngusi. Cé ngd duge
nhu vay thi biét ngdm trong tam, tdm dong thi than theo,
khéng cé gi khong nhu ¥, ky thuit ngay cang tinh vi.

A 18. Ban thi xa ky tong nhén, da ngd xa cén ciu vién.

Dich nghia: Géc ¢ chd bé minh ma theo ngudi, cén hon
14 sai lam bo gan tim xa.

Tran Vi Minh giai thich: Théi cuc quyén lic giao thi
khéng bao gié tu ddng chi truong ma noi noi déu nudng theo
ngudi. Ping tdc cua nguti di nhién phai ¢6 phuong hudng
nhét dinh, ta theo phuong huéng &y khong mét chiat chéng
cuc. Cho nén ngudi roi vao khodng tréng hay té nga 1a déu do
dung sie thdi qud. Con néu nhu c6 mot loai thi phdp nhat
dinh khéng nuong theo nguéi thi dé 14 bé gin ma tim xa.

A 19. 8& vi sai chi ha ly, méu chi thién 1y, hoe gia bat
kha bAt tudng bién yén.

Dich nghia: Cho nén sai mdt ly thi 1dm médt dam,
ngudi hoc khong thé khéng phéan biét ré rang.

Trén Vi Minh gidi thich: Thdi cuc quyén lie ciing ngudi

giao tha thi niém lién tue, tic 14 nhé niém lién tuc cho nén
ti€p xic mét thigt ma dng phé kip thai khéng sai ly hﬂu bd
mot chit thi ddnh mat thoi ca.
A 20. Thi¥ luan e ed thiét yéu, tinh vé nhit tu phu
dién béi sdn, phi hitu tic tué, bat ning ngd di. Tién su
bdt khing vong truyén, phi djc trach nhéin, diéc
khiing uéng phi eéng phu nhi. Thi vi luan.
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Dich nghia: Lufn nay ciu néo cling quan trong cin
thiét, tuyét khéng mét chidt khoe khoang thém that. Néu
khong phai la ngudi ¢é tri tué nghiém tic thi khong thé ngd
duge. Céc vi théy tién béi khong bing long truyén day xing
bdy ma khéng tuyén chon ngudi k}r ludng, s¢ udbng phi céng
phu. Bé 14 luan nay.

Tran Vi Minh gidi thich: Su‘ tinh vi ao diéu cua Thai
cye quyén khong ra ngoai ludn nay. Néu khang phai la nguti
cé thign tu tri tué thi khéng thé linh ngd, c¢6 thé gap thuat
nay nhung khéng thé gidi thuat nay.

(B) THAP TAM THE
(con goi 1a Trudng quyén)

Son Hiu Vuong Téng Nhac tru tédc.

Truting quyén gia, nhu trudng giang dai hdi, thao thao
bat tuyét da.

Thép tam thé& gia, bing 1y té én thai liét chéu khdo, thit
bét quéi da.

Tién bd thdi bd, td ¢d hitu phén, trung dinh, thi ngd
hanh di. Bing ly té dn, tifc khdam ly chén doai ti chinh
phuong da. Thai liét chdu khdo, tic can khén cdn tén t ta
gide da. Thi bat qudi da. Tién ba, thoi b, ta cd, hitu phén,
trung dinh, tic kim mée thdy hoa thd da. Thi ngd hanh da.
Hop nhi ngén chi, viét thadp tam thé da.

Dich nghia: Trudng quyén nhu sdéng dai bién lén, cudn
cudn khéng ngimg. Muti ba thé -gém: Bing 1y té 4n thai liét
chdu khdo, day 1a bat qudi, budc téi bude lui li€e tr&i nhin
phai én dinh ¢ giita, d6 1a ngi hanh. Bang 1y té 4n tic l1a qué
kham ly chidn doai, bon phuong chinh. Thai liét chau khdo titc

. 14 qué cin khén cdn tén, bon huing & géc. La bat quéi vay.

Bude tdi, bude lui, life trdi nhin phai, én dinh & gita tic 1a
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kim mde thiy hda thé. La ngd hanh viy. Gép laa ma ndi la
mudi ba thé vay.

Tran Vi Minh giai t]'nch Thai cuc qu:,rén con goi la
Trutng quyén. Ho Duong truyén Thai eue quyén cé khi goi 1a
Trudng quyén. Tén goi tuy hoi khdc nhung ¥ vén giéng nhau
quyén pho xua cia he Duong cé ghi ring: Tif xua t§ su Truong
Tam Phong cia phdi Vo Bang khi sdng tdc ra bai quyén nay
la ¢6 ¥ cho hao kiét trong thién ha séng lau khoe manh, chi
khéng phai chi chuyén vé vd nghé. (Cha thich cla ngui dich,
truyén thuyét vé Truong Tam Phong sdng tdc Théi cue quyén
hién nay chua khao chimg duge, co 18 chi c6 su quan hé gidgn
tiép) : e i

(C) DA THU CA
Son Hitu Vuong Tong Nhac tu dinh.

Ngu;,ren vin: Béng Iy té dn tu nhan chén, - thugng ha
tuong tiy nhin nan tién. .
Nham tha cuc luc lai dd nga, k}uen d-:;mg tir lang bt
thién.cdn. ;

Dﬁn t1en lac kh&n:lg hdp tie xudt, triém lién mém tl.l}r bat’

déu dinh.

. Dich nghia: Can nhan rd - cdc the bang ]j" té 4n, trén
dudi theo nhau ngudi khé tién. Mac cho nguti e6 sde manh
dén ddnh ta, ot chuyén déng din dit diung sdc bén lugng trir
sifc ngan cdn. Déan dich tién vao chd tréng; khéng gin bé tic
la r&i xa, tham nhép lién tue dinh sat nl.m‘ng theo khong cdch
ly khong nghich thé.

Trin Vi Minh giai thich: Cdn nhén 15 bén chit bing 1y
té 4n, tit ca déu theo quy cii cia thdy khéng sai ly nao, ngay
ngay luyén tdp da tha (tidc théi thu) thi 14u ddn trén dudi theo
nhau. Mét ché dgng thi toadn bé déu déng, tuy luc 16n tién

S e -




vO THUC THAI CUC QUYEN 541

danh nhung vita mdéi khé dong thi ta did dung sde bon lugng
ma c6 thé trif sie ngan cdn. Luc cua nguti tuy 1én nhung dai
mé théng, dang khi dung lyc thi khéng thé thay d8i phuong
huéng, ta theo phuong hudng cia ngudi ma dan tién t6i thém
cho phai roi vao chd khéng vy. Nén rit cin thim nhép lién
tuc dinh sat nuong theo (triém lién niém thy) khéng cdch ly
khéng x6ng lén cang, thi méi ¢6 thé “dan tién lac khéng”, “tid
lang bét thién can” duge.

(D) THAP TAM THE HANH CONG CA QUYET
tdc gia (vo danh)

Thép tam thé téng thé mac khinh thi, ménh ¥ nguyén
déu tai yéu té&. Bién chuyén hu thue tu Iuu ¥, khi bién thén
khu bat thiéu tré.

Tinh trung déc démg déng vuu tinh, nhan dich bién héa
thi than ky.

Thé thé tén tdm quy dung ¥, ddc lai bat gidc phi cong
phu.

Khic khice luu tdm tai yéu gian, phuc noi tﬁng tinh khi
dang nhién.

Vi lu trung chinh thﬁn quﬁn dinh, man thdn khinh lgi
dinh déu huyén. . r

Tir t& luu tAm hudng théi cau, khuat thﬁ.n khai hgp thinh
tur do. :
Nhéap mén din 16 tu khdu thy, céng phu vé tic phap tu
tu.

Nhuge ngbn thé dung ha vi chudn ? Y khi quén lsu it
nhue than.

Tudng théi, dung ¥ chung ha ta: ? fch tho dién nién bat
lao xuén. .

Ca hé ca hé béch tif thép, tuf tu chén thiét nghia vé di.
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Nhuge bat hudng tha théi cdu khit, uong phi mng phu di
than tich. -
Dich nghia: Toan b6 mudi ba thé ché coi thutng, lénh
cia y thic nguyén ¢ didu ma thuc hién & eo. Bién chuyén hu
thic edn phai luu ¥ ¢ho khi chu luu khip cling than thé khéng
chat tri tré. Chi ¢6 cdi dong trong cai tinh thi cdi dong dé6 méi
hon céi tinh, dua vao dich ma bign héa méi 1a than ky. Thé
thé trong tdm ding ¥ ma do ludng, (néu dich tdn céng) dén
ma khéng biét thi that 12 phi céng phu luyén tap. Lic nao
cing lwu tAm & eo, bung thi léing léo cho khi xéng lén. Dot
xuong cling ngay thang, thdn xuyén sudt tir dudi lén dinh diu,
toan than nhe nhanh linh lgi, dinh diu nhu treo l¢ ling. Cén
than luu tdm tim huéng dich tdn coéng, co dudi md ra hop lai
nghe ngéng tu do. Ngudi méi vao hoe cAu 161 néi chi dutng,
con cong phu luyén tdp thi khéng nging nghi, phép tde da cé
san ty minh tu luyén. Con néi vé thé dung thi ldy cai gi lam
chudn ? Y khi 14 vua con xuong thit 1a bé t6i. Nhung rét cuc
thi dung y ¢ dau ? Dung ¥ & ché. mia xudn khoe manh séng
tho khéng gia. Ca di ca di mdt tram bén muai ch ¥ nghia
chin that ditng bo sét. Néu nhu khéng theo d6 thi thét la
udbng phi céng phu dé lai (ctia tién nhan) 6i that dang tiéc.

(E) THAP TAM THE HANH CONG TAM GIAI
Vo Vi Tudng trit téc.

E 1. Di tdm hanh khi, vu lénh trim trude, nai ning thu
liém nhép e6t. Di khi van than, vu lénh thuén toai, nai
ning tién lgi tong tam.

Dich nghia: Lay tdm diéu hanh khi, khién cho né binh
tinh ling dong mdi cé thé thu nhip vao xuong cot. Liy khi
van. hanh thén thé khién cho né tréi chay thﬁng suﬁt mdi
thufin tién cho viée theo ¥ muén cha tam.
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Tréan Vi Minh gidi thich: Ldy tdm diéu hanh khi cing
giEﬁ"]g ¥ ciu “§ dén thi khi dén". Y ¢6 binh tinh ling dong thi
khi méi thim nhép vao xudng, lau ngay mdi cang binh tinh
ling dong, ndi kinh cang bén bi déo dai. “Lay khi van hanh
than thé” cing giong ¥ cdu “khi dong thi thén ciing dong”.
Khi ¢6 trdi chdy sudng sé thi thin cing dé dang theo tdm. Béi
tit cd bién déng t6i lui, khéng cé gi khong theo tim nén
khéng cé chd nao con trd ngai.

E 2. Tinh than ning dé dic khéi, tic vé tri trong chi
ngu, s& vi dinh ddu huyén da. :

Dich nghia: Tinh thin cé thé phin khdi déng vién thi
méi khéng bi edi sai lam nang né cham nh@p, cho nén néi
“treo dinh dau 1én”.

Tran Vi Minh gidi thich: “Hu linh dinh kinh” thi tinh
thdn ty nhién duge phédn khéi dong vién. Tinh thidn dugc
phian khdi déng vién thi thin thé tu nhién nhe nhang linh
hoat. N&u bé tinh thdn ma dung sie luc vung vé& thi thin thé
bi sife lue chi phéi khong thé chuyén déng theo ¥ muén dudge.
E 3. Y khi tu hodn dée linh, nidi htu vién hoat chi digu
(¢6 ban chép: thi), sd vi hlén chuyen (cé ban-chép: hda] hu
thuc da.

Dich nghia: Y khi cdn hoén d6i thi mdi ¢6 su xdo diéu
cua tri’:-n tria va Imh hoat [tmng dnng tac), d6 goi 1a hu thue
bién déi vay. ' |

- 'Tran Vi Minh gidi thich: Cing vdi dich tuong niém
(dinh nhau) thi cAn phdi tuy ¢o ma thay déi ¥ dinh nhung
khong ngoai viéc phan hu thue rd rang, tu nhién c6 chd hay
¢lia su tron tria va linh hoat trong déng téc.

E 4. Phat kinh trﬁm trude tung tinh, chuyén chd nhat
phuong.

Dich nghia: Phéat kinh (lde tan céng) ra phai bmh tinh
- l&ng dong bubng long, chuyén chi mét hudng.




544 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

Trén Vi Minh gidi thich: Trong lic phét kinh phai hoan
toan buéng léng (khong duge ging edng guong gao, rang bude
g ép), khong bubng léng thi khong thé binh tinh ldng dong.
C6 duge su budng léng va binh tinh ling dong thi kinh lye
mdi phéng duge xa. Chuyén chi mét hudng, co nghia 14 nuong
theo phudng huéng tdn cong clia d6i phuong ma phét Kinh.
Phéi tiy theo hinh thie tdn céng cta déi phuong: Néu déi
phuong tin cong cao thi nhidn thin cila ta theo cao, doi
phuong muén tdn cong thap thi nhan thén ta theo thap, mudn
t&n cong xa thi nhan thén ta nhin xa. Thdn nhin téi dau thi
khi téi dé, hoan toan khéng bi rang buje bdi chit sic lye vung
vé nao.

E 5. Lip than tu trung chinh an thu! chi chudng bat
dién.

Dich nghia: Thin dimg cin an nhién thuy thdi ngay
thing, thi tdm mat déu kiém soat duge.

Trén Vi Minh giai thich: “Dinh ddu huyén” thi t.nr nhién
ngay thing, buong 1éng yén tinh thi ty nhién thu thai. Viing
nhut niii Théi son thi tdm phuong déu kiém soat duge.

E 6. Hanh khi nhy ettu khie chéu, vo vi bit dio.

Dich nghia: Pidu hanh khi nhu (xfu) ngoc cé chin khic,
khéng c6 ché nhé nao khing dén.

Trin Vi Minh gidi thich: Cttu khie chdu 14 y néi tron
tria linh hoat tinh t& Thén thé t chi khéng chd nao khong
nhut “citu khic chau” tron tria linh hoat tinh té, khong chd
nao la kh&ng ed vhng tron thai cue, vi vy chua cé lue cia dich
thi chua cidn héa giai.

Chu thich cta ngudi dich: Hmh anh cua ctu khic chau l1a
bén ngoai thi tron tria dep dé nhung bén trong thi ¢6: 16 dé
xau lai rit nhé (vi) udn chin khic. Piéu hanh khi gidng nhu
hinh tugng nay, bén ngodi thi tron tria bén trong thi tinh t&,
khong ehd nao khéng dén. .
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E 7. Van kinh nhu bach luyén cudng, vé (c6 bdn chép: ha)
kién bat t6i.

Dich nghia: Van kinh giéng nhu luyén I:hép tram lan
(tuy) khéng cing nhung khéng giy.

Tran Vi Minh gidi thich: Thai cyc quyén tuy khéng ding
sic nhung ndi kinh ting trudng v cing tén, kinh nay nhu
thép luyén tram lan, khéng cing nhung khéong gay.

Cha thich cha ngudi dich: Poan nay cdn mét cdch hiéu -

khdc ¢6 thé dich nhu sau: Van kinh giéng nhu luyén thép
tram lan, khéng cé cdi cing niao ma khéng bi hiy. (C6 cai
ciing nio ma khéng bi hiy?). G day am chi nguti luyén Thai
cue quyén sif dung mét loai kinh luc gidng thép da duge luyén
trim 14n, dich ¢6 t4n cong manh ¢& nao ciing bi bé gy, ngoai
ra xin xem thém chuong mét Trdn thite Théi cyc quyén.

E 8. Hinh nhu bat thé chi ung (c6 ban chép:hic), thin

. nht b thi ¢hi midu.
- Dich nghia: Hinh thé giong nhu chim ung bﬁt thé, .than
thdi nhu méo rinh chudt.

Trdn Vi Minh gidi thich: Chim u‘ng bat thé bay liéng
khong nhét dinh nhung khi x& xuéng vé méi thi nhanh khéng
thé tuéng. Méo rinh chudt doi thui ¢d réi méi chup.

E 9. Tinh nhu son nhac, déng nhu'qc giang ha.

Dich nghia: Yén tinh thi nhu ndi 16n, chuyén déng thi

nhu sdng dai.

Trén Vi Minh gidi thich: Yén tinh thi nhu ni lén ¢6 §

n6i ndi kinh &n tang bén trong trAm trong khéng bac 18, vimg

vang nhu ndi lén. Chuyén diéng thi nhu song dai ¥ néi chdy

mai khéng ngitmg nghi.

E 10. Sie kinh nhu truong cung, phat lﬂnh nhu phéng

tién. , |
Dich nghia: Chia kinh nhu truong cung 1én, phéat kinh

nhu bén tén.
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Tran Vi Minh gidi thich: Chda kinh nhu truong cung lén
¥ néi sung man. Phat kinh nhu bén tén ¥ néi nhanh le thén
tée. : _

E 11. Khitie trung cdu true, stic nhi hau phat.

Dich nghia: Tim céi thing trong céi cong, chia lai roi
sau dé mdi phat ra.

Trdn Vi Minh gidi thich: Cong &y 1a dé héa gidi kinh

cia ngudi, khi kinh cia ngudi da hoa gidi rbi thi huéng thang -

than dich ma phét kinh.
E 12. Luc do béi phat, b tay than hoan.

Dich nghia: Lutc do lung phéat ra, budc chan theo dé ma
thay déi.

Trin Vi Minh gidi thich: Chda trong ngic bat 1én ¢ lung
'4é 14y thé&. Trong lic phat kinh lye do xuong séng phat ra ché
khong phai do kinh lyc ciia hai tay. Thin chuyén dong budc
chan theo 46 ma thay ddi chuyén hodn vo dinh.

E 13. Thau tic thi phéng, phéng tic thi thau, doan nhi
phue lién. |

Dich nghia: Théu lai tie 1a phéng ra, phéng ra tic 1a
. théu lai, ddit doan réi phuc lai lién. .

) Tran Vi Minh gidi thich: Dinh sat, hoa giai, tdn cong
- tuy la ba ¥ nhung khong thé tach rieng ra. Thau tic 1a dinh
" g4t héa gidi. Phéng tic 1 tin cong. Trong ltic phéng kinh thi
dong téc gidng nhu ddt doan nhiung ¥ khong dimg.

E 14. Vang phue tu hiu chiét diét (c6 ban chép: tiét diép),
tién b tu hitu chuyén hoéan.

Dich nghia: Bue chén téi lui cAn phéi tring diép, tién
bude cAn phai thay déi chuyén hodn.

Trén Vi Minh. gidi thich: Tring diép cing 1a bién héa
ctia hu thuc phdi that tinh t&. Tiét kinh (cdt dat kirh) coa
Théi eue quyén thuong ding trung diép xem gidng nhu chua
déng nhung thyc ra bén trong da phan hu thue. Téi lui phai

- ——
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thay ddi chuyén hodn bé phép, thay la théi nhung thit ra la
tién vay.

E 15. Cde nhu nhuyén nhién héu cye kién cwong, ning
hé hip nhién hiu ning linh hoat.

Dich nghia: Cye mém mai sau d6 méi cyc cing rin, c6
thé hit thé sau méi linh hoat duge.

Tran Vi Minh gidi thich: Lo tif néi: “Céi rit nhu cia
thién ha theo dudi cdi rit cing cha thién ha”. Céi rdt nhu thi
mdi 1a cdi rdt cuong. Hit vao 12 nang 1én 1 théu lai, thé ra la
chim xuéng, 1& phéng ra. Sy hé hép nay la sy hé hép cla tién
thién, né tuong phan véi 18i ho hap hau thién. Cho nén ¢6 thé
ning ngudi 1én, ném ngudi ra xa.

E 16. Khi trye dudng nhi vé hai, kinh di khie siic nhij
hitu dur.

Dich nghia: Khi ma khéng c¢6 hai, 12 do nusi dudng
trong cdi thing kinh gidn tiép chia giit ma c6 du la do chifa
gilf trong cdi cong.

Tran Vi Minh gidi thich: Thai cye quyén nubi dudng khi
tién thién ma khéng vén dung khi hdu thién. Van dung khi
héu thién s& luu lai nhiéu té hai vé sau, dusng khi thudn theo
tar nhién, ngay ngay luyén tép nudi dudng ma khéng cén biét
tdi. Khodng mudi nam sau tich hu thanh thue rét 16n rat
cing. Pén khi ding thi cdi kinh gidn tiép duge thu giw doi lae
phat ra. Kinh lyc nay mét khi phat xuit thi nhu giéng bao
khong mét ai c6 thé chong dd ndi. (Chd thich eia ngudi dich:
Poan nay coén nhiéu y nghia khdc, & diy thidy Trdn vi Minh
chi gidi thich so Iuge.)

E 17. Tam vi 1énh, khi vi k¥, yéu vi dao.

Dich nghia: Tam la lénh, khi 14 c lénh, eo 1a c& nhén
lénh.

Trén Vi Minh gidi thich: Tam 1a chii so4i ra 1énh, khf 12
edf biéu thi cho 18nh &y, 18y eo lam ¢ 16n thi hanh. Con c& l4n




548 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

thi hanh trung chinh ngay thing khéng nghiéng léch (té
chinh nhu vay) thi khéng sao bai dugc.
E 18. Tiéu cAu khai trién, hau cdu khin thiu, nai kha
trian o chiin mét hi.

Dich nghia: Truéc tién cin md rong, sau cidn gon gang,
méi cé thé dat t6i kin ddo cdn mét. :

Tran Vi Minh gidi thich: Khéng luén 1a luyén tap gid ti
hay théi thd, truée tién cdn phdi mé rong. M& rong thi eo v
déu chuyén déng, khong ché nao khéng dén. Luyén tdp cho
dé&n khi cong phu thuén thuc thi lai edn thu nhé, tir vong tron
16n vé vong tron nhé, tif vong tron nhd dén chd khoéng gii
han. Cho nén c6 cau: “phéng ra thi cing khép, thu vé thi én
tang kin ddo.”
E 19, Huu viét: Tién tai tam, hau tai than, phic ting
tinh, khi 1iém nhap cét. Thin nhu thé tinh khic khie
tai tdm.

Dich nghia: Trudc & trong tdm sau mdi ¢ trong than.
bung budng léng yén tinh thi khi mdi nhép vao xuong cirt.

Tyan Vi Minh gidi thich: Théi cyc quyén ldy tim lam
giic, than thé 1a ngon, cho nén méi e6 cauw: “Y khi quan lai c6t
nhyue thdn”. Bung buéng 1éng yén tinh khong gid chut luc
vung vé hau thién nio thi ty nhién khi nhap vao gan et rdn
chéc vb cing. Thdn cén nhat 14 an nhién thu thai, than thé
cAn nhdt 1a bubng 16ng yén tinh. C6 thé an nhién thu thai
bubng 1éng thi méi tng bién ding ddn nhan ha, quyét dodn
khéng béi rdi hodng loan.
E 20. Thi&t ky nhat dgng vo hitu bit dong, nhat tinh vd
hitu bt tinh.

Dich nghia: Nén nhé tat ci 1a mot cai dong thi khong 6
gi khéng dong, mdt cdi tinh thi khong 6 gl khong tinh.

Tréin Vi Minh gidi thich: Trong ngoai cing hgp, trén
duéi theo nhau thi méi duge nhu vay.

S e G i e e
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E 21. Khién d¢ng ving lai, khi thi€p béi, nhi liém nhap
tich edt. N§i ¢6 tinh thin, ngoai thi an dat. _

Dich nghia: Din dit chuyén déng téi lui thi khi dinh
song lung rdi thAm nhép xuong c6t. Trong thi lam cho tinh
thdn viing chic, ngoai thi an nhién ty tai.

Trén Vi Minh giai thich: Lai nay ¥ néi khi cing ngudi
giao thi dan ddt chuyén déng téi lui, cdn phéi “ham hung bat
béi", khién cho khi dinh lung rdi thAm nhép xuong sdng, chi
c¢ hoi dén thi phat kinh luc ra. Kinh luc nay phét ra tir lung
chd khong phai phét ra & tay chan. Tinh thadn 6n dinh than
thé an nhién thi khéng thé tdn loan.

- E 22. Mai b4 nhu miéu hanh, van kinh nhu trita ty.

Dich nghia: Buée nhu méo di, vén kinh nhu kéo td.

Trdn Vi Minh gidi thich: D4y 1a hinh dung sy khéng ditt
doan ch& thdi co dé phat kinh.

E 23. Toan than y tai tinh thén, bt tai khi, tai khi tic
tré. Hiu khi gia vé lue, vé khi gia thudn cuong.

Dich nghia: Toan than y ¢ tinh than, khéng & khi, & khi
‘thi ngung dong. C6 khi thi khéng cé lue, khing c¢é khi thi rat
cing. _

Tran Vi Minh gidi thich: Thdi cde quyén thudn tay 18y
thdn diéu hanh co thé ma khong chi trong & khi lyc. Vi khi
nay la khi hdu thién, edi khi ma ta nubi dubng méi 1a cai khi
tién thién, cai khi ma ta hit thd la khi hau thién. Hau thién
khi thi c6 gi6i han, tién thién khi thi vd cing.(Chd thich cia
ngudi dich: Chir “tinh than” trong doan van nay phai hiéu
theo nghia ¢6, & day bao gdm luén ¥ nghia 1a thdn thai, xin
xem lai phin 8 dat diém cta Trén thic Théi cwe quyén)

(E) 24. Khi nhu xa luéin, yéu ty xa true.

Dich nghia: khi nhu banh xe, eo thi nhu true xe.

Trdn Vi Minh gidi thich: “khi 1a & 1énh, eo 14 c thi
hanh” dé 14 18i néi lic tinh. “khi nhu bdnh xe, eo nhu true xe”
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14 11 néi lic 'dong. Eo 14 chd trong yéu cia thén, eo dong thi
khi tién thién chuyén déng nhu banh xe quay theo truc xe.
Khi phét déng chu luu khdp than thé khéng chit trd ngai.
(E) 25.Huu viét: bi bat dong, ky bat djng, bi vi dong, k¥
tién déng. Tu tang phi tung, tuong trién vi trién, kinh
doan ¥ bat doan.

Dich nghia: ngudi khing dong thi ta khéng dong, ngudi
chém dbng thi ta dong trube. Tya nhu bubng long ma khéng

buéng léng, nhy sip md rong ma chua mé rong, kinh luc cé

-dit doan nhung ¥ khéng dat doan.

Trin Vi Minh gidi thich: ldc clng ngudi giao tho,
ngudi khéng dong thi thi ta cing khéng dbng thi trude yén
tinh ma ch&, néu dich chdm ding ta tat di c6 phuong hudng
chufn bi, ¥ thdc cla ta trude déi phuong, tuy theo phuong
huéng cha déi phuong ma dong trude, it ngudi phai té nga. “tu
tang phi ting, tuong trién vi trién” 16i nay ¥ néi léng nghe cai
dong cia d8i phuong ma giii thé chd thi co, thei co dén thi

phéat kinh, phat kinh ra giéng nhu ¢é dit doan nhung y khéng

nging.

(F)THAI CUC QUYEN LUAN
Vo Vi Tuong tri téc.

(F) 1. Nhit et déng, chu than cdu yéu khinh linh, vuu
tu quan xuyén. ‘

Dich nghia: mdi mot ci déng toan thin déu phai nhe
nhang linh hoat, cdn nh&t 14 phai xuyén suét.

Tran Vi Minh gidi thich: khéng ding sde luc vung vé
thi toan than tu nhién nhe nhang linh hoat. Xuyén suét tic 12
lién mién khong dit doan, khong xuyén sudt tde 1a dit doan
mé ditt doan thi d&i phuong thita co tdn cong ta. .
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(F) 2. Vé sif hitu khuyét ham xif, vé sit hitu oa dét xud,
vo s hitu doan tuc xu.

Dich nghia: khéng duge cé chd khuyét ham, khong
duge e6 ¢hd 16i 16m, khong duge c6 chd dit mai.

Tran Vi Minh giai thich: ¢6 chd du chd thiéu, ¢6 lie dut
lie néi, dé la ebng phu chua thudn thue rat dé& bi ngudi ché
ngy va tao nhidu co hdi cho déi phuong tin céng ddnh bai ta.
(F) 3. Ky can tai cude, phat u thoi, chi t& « yéu, hinh u
thu chi.

Dich nghia: kinh lye géc & chén, phat 1&n dui, chd té 1a
eo, thé hién ra ¢ tay.

Tran Vi Minh gidi thich: ban chén, dui v&, va eo lung
can phai hodn chinh thanh mét nhanh thi lic tién tdi hay lui
ra sau déu ndm dugc thai co loi thé.

(F) 4. Do cudc nhi théi nhi yéu, téng tu hoan chinh .
nhét khi. Huéng tién théi hau, nii ndng dde co die thé.

Dich nghia: do kinh lue tir ban chén 1én dii lén eo, cén
phéi hoan chinh thanh mét hai. Buée téi trude hay lui ra phia
sau déu nim dugc thoi co lgi thé,

Trian Vi Minh giai thich: Thiy Trang t& c6 néi: “hm
thi clia bic chin nhén t6i gét chin”. Thdi cue quyén ldy hai
thd tham trudng, trén thi tdi tdn dinh diu, dudi tan gét chan.
Vi gét chén 1a gde ré cia chuyén ding, tif ban chin 1én doi, tir .
dui lén eo, réi tif eo thé hién ra hai ban tay, cho nén toan bd
mdt chuyén déng phii hoan thanh trong mét hoi. Ngudi ta
dau biét rang Thdi cue quyén dung tay ddnh ngudi té ngi,
khéng phai do luc cia ban tay, ma do luc tir ban chén chuyén
ding lén. Trén cf tay dudi cé chén, ¢ gitta la eo toan b cé
quan hé mat thiét véi nhau iing phé nhip nhang thi tu nhién
chiém duge théi co lai the vay. '

(F) 5. Hitu bat diac cd bat thé xii, thin s tan loan. Ky
bénh tat o yéu thédi ciu chi. ‘
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'Dich nghia: N&u c6 lic khéng duge thoi co loi thé,
khién cho than tdn loan. Bénh nay phéi tim & eo vé. '

Trén Vi Minh gidi thich: Khong dusc thoi eo lgi thé,
t4t nhién 14 tai tay déng ma eo chin khéng déng. Eo chan bat
dong thi di tay c6 manh dén dau thi than -::Cmg dé tdn loan
dén dé. Cho nén, néu thiy cé diéu bt 6n, thi can lhwu tAm tdc
déng clia eo vé vay.

(F) 6. Thugng ha tién héau ta hitu giai nhién. Phan thy
giai thi ¢, bat tai ngoai dién. Hitu thugng tic hitu ha,
hitu tién tie hiu hiu, hitu ta tife hiu hiu.

Dich nghia: Trén dugi truGe sau trai phai déu nhu thé.
T4t, cA nhing diéu nay 1a do y ché khéng phai do & ngoai
‘hinh. C6 trén thi eé6 duéi, c6 trude thi eé sau, cbé trai thi cd
phai.

Trin Vi Minh gidi thich: Muén ding lén ngdi xudng,
mufn trin sang trdi phai, mubn tién téi hay lui vé phia sau
déu cin phai c6 tdc dong ctia eo vé thi méi duge nhu § mudn,
Fo v& chuyén dong tirc la bén trong ¥ da biét minh bit ngudi,
tiy ed tng bién réi. Néu khong phai do ¥ ma chi do eo vé téc '
dong thi ciing chi 14 loan déng ma théi.

(F) 7. Nhu ¥ yéu huéng thugng tite ngu ha y. Nhuge
tudng vat han khéi nhi gia di téa chi chi y. Ky can tu
doan, nii hoai chi téc nhi vd nghi.

' Dich nghia: Néu nhu § muén 1én tde da 6 § ngy bén
duéi. N&u muén nhéc mat vt ndng 1én ma y cé ngdp ngimg,
thi goe ré da bi dit doan rdi, tai hoa dén lién khiong nghi ngai
gi.

Tran Vi Minh gidj thich: C4u nay y néi lic cling ngudi
giao thi phéi biét tuy co tng bién, tréo trd khing ludng trude
duge, khién cho d6i phuong khéng nhan biét duge, déi phuong
chii § chd nay thi so hd chd khéc. Dich tif nhién tén loan, tdn
loan thi khong thé phdt kinh tin céng ta dugc.



vO THUC THAI CUC QUYEN 553

(F) 8. Hu thue nghi phén thanh sd, nhit xd ty hidu
‘phat xi hu thue. X xif téng thit nhit hu thue. Chu
than tiét tiét quan xuyén, vé lénh ty hao gian dean
nhi.

Dich nghia: Nén phén biét hu thuc ré rang, trong moéi
mot chd déu ¢é hu thue. Toan bj eé hu thue. Toan than xuyén
suft khéng duge mét chit gidn doan.

Tréan Vi Minh gidi thich: Luyén tdp quyén gid can phai
phén hu thiue r& rang, lic cing ngudi giao thu cing vay. Hu
thue tuy dd phan rd rang nhung ¥ phai quén sat todn thé ma
chi huy. Ngusi thue thi ta hu, cdi thye chdp mat bién hu, cai
hu chép mat bién thue. D& phugng khong biét ta, ta biét ddi
phuong, tit phai thang. Mdi mot by phén trong than thé déu
phii xuyén sudt nhau. Giéng nhu byi phén bay trong khéng
gian, chd nao cing ¢6, lam cho déi phuong bi dong hoan toan,
mé ta thi vimg chdc nhu ndi Thai son. Mac du bui phan rai
trong khéng gian tuy r&i rac nhung dén lie van kinh thi méi
mét bé phén nhé d6 déu lién két xuyén sudét, phéi hop nhip
nhang nhu rdn nii trutmg son, ddnh dau thi dudi Gng, ddnh
dudi thi diu ing, ddnh & gidta thi dau dudi déu Ung, d6 goi la
nhe nhang linh hoat xuyén sudt. Thém mot vi du, nhu cay
thiét con ndng ngan cin, vAn c¢6 ngudi dung sic manh nhic
lén duge, nhung néu nhu mot sgi xich sdt trim cén, thi ngudi
dy khong thé nang hét 1én duge, vi day xich cé nhidu mac
nhung xuyén sudt vdi nhau, khé ma néng lén. Luyén Théi cue
quyén cing nhim vao ¥ nay. Trudng quyén nhu séng dai bién
16m, cudn cudn khoéng ngimg.
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CHUONG HALI:

VO THUC THAI CUC QUYEN DO GIAT

THU TU DANH XUNG VO THUC THAI CUC QUYEN

(1) Dust bi thue

(2) Ta Lan trat y

(3) Hitu Lan trét y

(4) Pon tién

(5) Pé thua thugng thé
(6) Bach hac lugng si
(7) Lau tat ao bd

(8) Thi huy ty ba thé
(9) Lau tédt do b
(10) Thi huy ty ba thé
(11) Thugng bé ban lam chay

(12) Nhu phong tu bé
{13) Bao hé thdi son
(14) Thid huy ty ba thé
(15) Hitu Lan trat y
(16) Pon tién

(17) Pé thi thuong thé
(18) Chau dé khan chay
(19) T4 ddo nién hau
(20) Hitu ddo nién hau
(21) Ta ddo nién hiu
(22) Hitu dao nién hau

Thife duy bi

Lan trat y (trédi)

Ludi méc do ngoai (phai)
Mét cay roi

Thé néng tay 1én

Hac triing x&o cdnh

Bude nghich quét qua déu
goi

Tay gay dan ty ba

Buée 1én gat ngin chan
dédm

Nhu ngan nhu chén
Om cop diy ndi

Pudi khi tré lai (trdi)
Pudi khi trd lai (phai)



vO THUC THAI CUC QUYEN

(23) Thi huy ty ba thé
(24) Bach hac lugng si
(25) LAu tit do bd

(26) Thi huy ty ba thé
(27) An thé

(28) Thanh long xudt thay
(29) Phién théan

(30) Tam ding bai

(31) Pon tién

(32) Ha thé

(33) Vén thd

(34) DPan tién

(35) Pé thi thugng thé
(36) Cao thdm ma

(37) T4 phuc hé thé

(38) Hitu khdi cude

(39) Hitu phuc ha thé

(40) T4 khdi cude

(41) Chuyén than dang cude

(42) Don tién
(48) Tién bd da chay
(44) Phién thin nhi khdi

(45) Phi than

(46) Théi b thich cude

(47) Chuyén thén ding cudc
(48) Thugng b ban lam chiy
(49) Nhu phong tu b&

(50) Bao hé théi san

(51) Thii huy ty ba thé

(52) Hiu Lan trét y

555

An thé

Réng xanh ra khoi nuée
Xoay nguoi

Lung ba 14n ra st

Thé ha xudng
Tay phén van

Xoa dau ngua
Thé cop niim phuc
D4 1én (phi)

Xoay ngudi dd bang gét
chéin

Buéde 1én déanh chay

Xoay ngudi bude 1én hai
lan da

Déi ngudi

Lui buéc 'd4 bing miii chin
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(53) Ta don tién

(64) Ha thé

(55) Da ma phén téng
(56) Pon tién

(57) Ngoc nii xuyén thoa
(58) Thu huy ty ba thé
(69) Hou Lan trét y
(60) Pon tién

(61) Ha thé

(62) Van thu

(63) Pon tién

(64) Ha thé

(66) Canh ké doc lap
(66) T4 dao nién hau
(67) Hu ddo nién héu
(68) T4 dao nién hiu
(69) Hitu ddao nién hiu
(70) Thd huy ty ba thé
(71) Bach hac lugng si
(72) Lau tat do bd

(73) Tha huy ty ba the
(74) An thé

(75) Thanh long xudt thiy

(76) Phién than

(77) Tam thong bdi
(78) Don tién

(79) Ha thé

(80) Van tha

(81) Pan tién

(82) Dé tha thuong thé
{83) Cao tham ma

(84) Doi tam chudng

THAI CUC QUYEN TOAN TAP
Pon tién xéo
Ngua hoang ldc bom

Thiéu nit dua thoi

Ga gay ding mot chan
L]

Chudng doi tAm
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(85) Chuyén than thap tu bai lién Xoay ngudi hinh chi thap
da tat la sen
(86) Thugng bd chi déng chay Budc 1én dénh vao bung

dudi
(87) Hiu lan trat y
(88) Pon tién
(89) Ha thé
(90) Thugng bd thit tinh Buée 1én bay ngbi sao
(91) Théi bo khéa hé Budce lui cudi cop’
(92) Chuyén théan béi lién Xoay ngudi da tat 14 sen
(93) Loan cung xa hé Givong cung bin cop
(94) Song phéo chiay Hai qua chity phéo
(95) Tha huy ty ba thé
(96) Théau thé Thé thau

vO THUC THAI CUC QUYEN DO GIAL

1/ Dy srmdce:
DPong tdc: Hai chin dimg thang (khodng
cdch hai chén bing hai ndm tay), hai dau géi hai
cong khéng duge thing tidp. Hai tay bubng thong
tif nhién. M#t nhin thing téi trude. (hinh 1)
Bit diu vao tu thé du bi, thadn thdi phai ty
nhién an tinh, tinh than hung phén, bai trir tap
niém. Y git dinh kinh dé cho ddu ngay thang,
ham hoi thu vio trong, hai vai buéng 16ng. Phén
bung khong duge go bé, khi trdm dan dién. Ham
hung bat boi. h. 1
2/ TA LAN TRAT ¥:
Péng tdc mét: Hai chén co ddu géi hoi rin xuéng, thé
trong tif tit doi qua chan phai, chan phai bién thue, chén trai
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nhic gt lén, mii chan chd&m dit, chan trdi bién hu. Pdng
théi hai canh tay hoi cong, hai ban tay doi ra phia trude dat
hai bén héng, cdc ngoén tay hudng ra phia trude, lung ban tay
huéng lén, md ra hoi cong. (hinh2)

Trong bai Vo thie Théi cue quyén, cde dong tdc va tu
thé cha hai cdnh tay va hai chan trude sau déu khéng duge
dudi thdng, phai gitt mdot dé cong nhat dinh. Lic thin thé
chuyén dong déu lay g6t chén thue lam truc. Tat cd cdc bd
phéan khéc déu phai theo cdce yéu cdu da thuyét minh trude, vé
sau khong lap lai.

Pong tac hai: Than hoi xoay qua trdi, chén trai theo dé
nhéc 1én, hudng qua trdi méot géc 45 da, bude ra, mii chén
ngéng 1én, 14y got chdn chdm dat, dau gbi hoi cong (chén trai
van 1a hu, chan phai 1a thue). Péng thoi hai tay dua lén trude
ngue, cdc ngén tay hudng lén thanh “lap chudng” (chudng
ditng), tay trai ¢ ngoai caoc ngang miéng. Tay phai ¢ trong cao
ngang tim, chudng tAm déu hudng ra ngoai (hai ché phdi chim
xufng). Mt huéng dong nam (hinh 3)

Biéng tac ba: Chan phai dap got tdi, chin trai thanh
hinh cung, ban chéin trdi ha xuéng, thé trong doi qua chén
trdi, chdn phai hdi cong, hai ban chin bién thanh trdi thuc
phai hu. Péng théi hai tay ddy ra phia trude (than trén khong
dude cii téi trude nga ra sau, phai long vai chim ché), chuing
tam van hoi hudng ra phia trude, tay trai ngang mit, tay phai
ngang nguc (hinh 4).

Péng tde bon: Hai tay cing ha xuéng. Lic hai tay ha
xuéng ngang héng (lic hai tay ha xubng, hai ché khéng duge
vugt ra khoi phan lung phia sau), lién phdn ra hai bén trdi
phai, vong lén, chudng ding hop ¢ trude nguc ¢é ¥ nhu bé qua
cAu, hai tay cao ngang miéng, chudng tAm hoi hudng ra phia
truée. Pong thoi lic hai tay phén phai tréi, chan phai kéo lén
chdm mii ehén gdn gt chan trai (hinh 5).
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Phai long vai chim cho. Khodng cach hai canh tay va ngue
phai thong tha. Hai chin vén trii thue phai hu.

h. 2 h. 3

3/ HUU LAN TRAT ¥:

Péng tdc mot: Lay got chan trdi lam truc (mdi chan phai
van chdm dat), thin hoi xoay qua phdi, mat hudng chinh
nam, hai ch&n vin trai thuc phai hu. (hinh 6)

DPéng tac hai: Eo hai xoay qua phai, chén phadi theo dé
bude xéo ra hudng bén phai, miii chin nging lén, 14y gét chéan
cham dat, ddu gbi hoi cong (hai chén van trii thyc phai hu).
Péng thoi tay trdi tir trén ha xudng, tay phai vong tif dudi 1én
mbt vong nhé, chudng van ding (cdc ngén tay hudng lén), tay
phai & ngoai, cao ngang miéng. Tay trdi ¢ trong cao ngang
tim, chudng tAm déu hoi huéng ra phia trude (hai chd déu
chim xuéng). Mat hudng tdy nam (hinh 7).

h5™




560 THAI CUC QUYEN TOAN TAP

DPong tac ba, bon giong ding tac ba, bén cia thde tht 2/ Ta
lan trat y, chi khéc phuong huéng va phéi trdi tuong phan.
Thife nay phuong hudng la tay nam (hinh 8-9).

4/ PON TIEN:

Péng tédc mot: LAy g6t chan phdi lam tryc (mai chén trdi
vin ch&m d4t), than xoay qua trdi 90 d9, mat hudng dong
nam, chan phai vin 1a thue, chéan trdi hu (hinh 10). '

Péng tde hai: Chan trdi bude ra, mii chin ngéng lén,
14y g6t chan cham dat, hai chan vén tréi hu phai thue. (hinh
11). :

Pong tdc ba: Goét chan phai dap tdi, chin trdi thanh'’
hinh cung, ban chén phai ha xudng, ddu gdi hoi cong, hai
chan bién trai thanh thue, phai thanh hu. Péng théi hai tay
phin ra hai bén phdi trdi, cde ngén tay hudng lén, chudng
tam huéng ra ngodi, chudng van ding, ban tay trdl ngang
mét, tay phai ngang miéng (hai ché phai chim xuéng). mat
hudng déng hoi nghiéng nam (hinh 12).

h. 10

5/ PE THD THUGNG THE:

Péng tdc: Kéo chan phai qua phia chén trai, lay mdi
chan phéi chdm gin chén trdi (hai chan van trdi hu phai
thie). Péng théi than xoay qua phai, mat hudng chinh nam.
Hai Lay theo su chuyén déng cua thén, tay phai vong xudng
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qua trdi, rdi tit dudi' quét lén, dat trude
bung, cac ngén tay huéng ra phia trude, tay
trai ning l1én, chudng tdm huéng lén trén,
cd ¥ nang lén, cao trén dinh ddu (phai long
vai, chim cho) (hinh 13)

6/ BACHHAC LUUNG Si:

Déng tdc mdt: Mii chan phai cham
dat, 14y g6t chan trdi lam truc, than hoi
xoay qua phai, mit huéng tdy nam, hai
chén van trdi thue phai hir (hinh 14). h. 13

Dong téc hai: Chan phdi buée t6i trude, mii chan ngéng
lén, ldy gét chan cham ddt, ddu goi phai hoi cong (hai chan
van trdi thye phai hu). Béng thai tay phai tif phia ngoai néng
lén, ndng chudng 1én nam ngang phia trude trén tran, chudng
tim hudng ra phia trudc. Chuédng trai tif phia trong ha xuéng
ngang qua trudc mat, cao ngang ngue i.’phal léng wvai, chim
cho) (hinh 15)

Ding téc ba: Got chan trdi dap tdi, chéan phﬁl thanh
h;ﬁnh cung, ban chin phai ha xuﬂng, hai chén bién thanh phai
thite trai hu. Pdng thai tay trai ti tir ddy ra phia trude ( than
trén khong duge cii t6i trude ngita ra sau), tay trdi cao ngang
ngue, chudng tdm hoi hudng ra phia trude (tay phai cdn phai
cd y 14t 1én, doi héi phai long vai, chim ché) (hinh 16). :

Dong tde bén: Tay phai hoi dudi ra phia trude, ché thong
xufng, hai tay dong thoi ha xuéng, dang liic hai tay ha xudng
ngang héng (ldc hai tay ha xudng, hai ché khéng duge 18i ra
phia sau phén lung ) 1ién phén ra hai bén phai trdi, vdng lén,
chudng ding hop ¢ trude ngue, c6 ¥ nhut bé qua céu, hai tay
cao ngang miéng, chudng tdm hoi huéng ra phia truée. Déng
thoi lic hai tay phén ra hai bén phdi trdi, chin trai kéo téi
gan got chdn phai, mii chan chim dat. mat hudng xéﬂ ph:a -
trude bén phai (hinh 17).
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Khoang cach canh tay va ngye phai tron tria thong tha.
Hai chan van phéi thue trai hu. Lie luyén tap Thai cue quyén,
{4t cA dong tdce trude sau déu phdi long vai chim ché, mong
doe gia nhd ky, vé sau khong lap lai.

h. 14 h. 15

7/ LAUTAT 30 BO:

Pong tdc mot: Mai chan trai cham dat hoi lbi vé phia
sau bén trai mot chat, 14y got chan phai lam truc, thin xoay
qua trdi 135 df, mat huténg chinh dfmg,hai chan vdn phai
thife trdi hu. (hinh 18)

Pong tac hai: Than hoi xoay qua trai, mat huéng dong
bic. Tay chan theo sy chuyén djng cia than, chan trdi budc
xé0 ra bén trai, mii chan nging lén, 14y g6t chan chdm dit,

‘d4u gbi trai hoi cong, hai chén vin phai thye trai hu. Tay trdi
* ha xubng trudc bung. Tay phal ning lén phia m4a phai, cao
ngang 16 tai, cdc ngén tay, hudng lén, chudng tdm hudng ra
phia truge, mat hudng dong béc (hinh 19).

Pang tdc ba: Gét chan phai dap tdi, chan trdi thanh
hinh cung, ban chan trai ha xudng, dau gbi phai hoi cong, hai
chan bién thanh trai hu phai thyc. Déng thoi tay trai ha
xufng quét qua ddu gdi trai, dat bén canh dii tréi, cde ngén

_tay hudéng lén, chudng tam hudng ra phia truge. Tay phai ti
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tit ddy ra phia trude (than trén khong duge cii tdi trude hay
ngua ra sau), cdc ngoén tay van hudng 1én, cao ngang mit. Mat
hudng déng bac (hinh ED!

bong tdc bon: Tay phdi ha xudng whng qua héng trdi
(cdc ngén tay hudng 1én) ciing véi tay trdi phan hai bén ph&i
tréi vdng lén, chudng ding hop 6 trude ngue, ¢6 ¥ nhu b qua
cdu, hai tay cao ngang miéng, chudng tdm hoi huéng ra phia
trude. Cung lde hai tay phdi trai phédn ra, kéo chan phadi ra
phia trudc gan gét chén trai, 1dy mai chdn cham dat, hai chén
van trai thue phai hu (hinh 21).

h. 18 h. 10 h. 20 h. 21

8/ THU HUY TV BA:

Pong tdc: Chan phai lui ra phia sau
dap thyc, mii chén hudng chinh déng,
chén trdi thu vé trude chan phai, 1dy mai
chin chdm dat, bi€n chédn phai thanh
thue, chdn trai thanh hu. Péng thdi hai
tay theo sy lui vé cha than, van dimg
chudng, tay trdi vin cao ngang miéng, tay
phai ha xufng trudc bung, chudng tim hai
tay déu huéng ra phia truge. Mat hudng :
déng bac (hinh 22) h. 22
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9/ LAUTAT A0 BD:
Pong tdc modt: Chén trdi bufe ra phia trude, mai chan
ngang lén, 18y g6t chan cham dat. Hai tay theo sy chuyén

déng clia thén, tay trdi ha xudng trude bung, tay phdi nang-

1én bén ma phai (nhu tu thé hinh 19). Tiép theo gét chéan
phai dap tdi, ddu gbi phai hoi cong, ban chin phdi ha xudng,
chan phai thanh hinh cung, bién chan trai thanh thue, chan
phéi thanh hu. Péng théi tay trdi ha xufng quét qua dau goi
trai, dat bén dii trdi, cdc ngén tay hudng ra phia trude. Tay
phéi tir tir ddy ra phia trudc (than trén khong duge edi téi
trudc hay nglfa ra sau), cde ngén tay van hudng lén, cao ngang
mit. Mat huéng déng bac (hinh 23) (phy &o b§). Tiép theo
chén phéai bude chéo qua chéan trdi, ha xuéng bén ngoai chin
trai dap thue, chan trdi bién hu. Péng thai tay trai dua lén
cao ngang miéng, tay phai ha xuéng dat trudc nguc, cdc ngon
tay cta hai tay déu hudéng lén, chudng tdm hoi hudng ra phia
trude. Mat van hudng déng bac (hinh 24).

Péng tdc hai gigng dong tdc mot trude phin “phu do bg”
(hinh 25).

Péng tdc ba gidng dong tdc bén cla thite thi 7/ Lau tat
4o bo (hinh 26).
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10/ THU HUY TV BA:
Pong tde giong thite thit 8/ Thi huy ty ba (hinh 27).

11/ THUGNG BO BAN LAM CHU'Y:

Ding tdc mdt: (bén trai bude 1én) Chén trdi vin bude
xé0 ra phia trude bén trdi mai chin ngang lén, ldy got chan
cham dat. Hai tay theo su chuyén déng cia than, tay phdi dua
1én bén phdi cao quéd ddu, chudng tim huéng qua trdi, nam
ngén tay hol thu gign, ede ngén tay hudng ra phia trude. Tay
phai ha xuéng truée bung, cdc ngén tay hudng lén, chuéng
tdm huéng qua phdi. Theo dé chin phai dap t6i, chin trai
thanh cung bé, ban chan trdi ha xuéng, ddu gdi phai hoi cong,
bién chan trai thanh thue chan phai thanh hu. Péng thai hai
tay dudi ra phia trudc (thin khéng duge eui téi trude hay ngia
ra sau). Mit vin hudng déng béc (hinh 28).

Bong tde hai: (bén phdi bude 1én) Lay got chan trai lam
truc, thin xoay qua pﬁﬁi. Chéan phai theo dé nhde 1&n vong
~ qua chén trai huéng xéo 1én phia trude bén phai bude ra, mii
chan nging lén, 18y got chan cham diat. Péng thai hai tay
theo su chuyén déng clia than, tay trdi hudng 1én phia tréi cao
qud dau, chudng tdm huéng qua phai, nAm ngén tay hoi thu
gidn, cde ngon tay hudng 1én. Tay phdi ha xudng vong ra phia -
trude dén trude bung, cde ngén tay hudng lén, chudng tadm-
huéng qua trdi. theo dé chdn trdi dap, chén phii thanh cung
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bé, ban chin phai ha xufng, ddu gdi trai hol cong, hai chén
bién trai thanh hu phai thanh thuc. Péng thoi hai tay dudi ra
phia truéc (than trén khong duge cii t6i trude ngia ra sau).
Mat hudng déng nam (hinh 29).

Pong tdc ba: (Ban lam chiy) Tay trdi ha xudng trude
mat vong qua trai, rdi tit dudi vong l8n ra phia trude bung, cac
ngén tay huéng lén. Chan trai theo dé nhéc lén ngang qua
chan phai buée ra theo huéng chinh dong, lay g6t chian chdm
dat trude. Tay phai ha xudng héng phai nim thanh quyén.
Theo dé chan trai ha xuéng dat thanh tién cung bj, chan phai
doi ra phia truge, 14y mai chén chdm canh chan trdi, bién
chin trai thanh thue, chin phéi thanh hu. Péng thoi quyén
phai men theo trén lung tay trai tu tit ddnh ra phia trudc
(than trén khéng duge chdm téi trude hay ngia ra sau), quyén
nhan (hé khéu) huéng 18n cao ngang tim. Mat hudng chinh
déng (hinh 30)

h. 28

12/ NHUPHONG TU Bii:

Déng tdc mot: Chéan trai bat dong, chin phai quyén phai
cing lie déi ra phia sau, mai chin hudng xéo ra phia trude
bén phai, ddu gdi phai hoi cong, hai chan vén trdi thye phai

S @ — —
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hu. Quyén phai dat bén héng phai, quyén nhin vin huéng
lén. Péng thei tay trdi ding chudng dbi lén truée ngue,
chuéng tdm huéng qua phai. Mat van huéng vé chinh déng
{hinh 31)

Pong tdc hai: Than doi ra sau, chan phai bién thanh
thuc, chén trdi thu v& mii chin chadm trude chan phai, chén
trai bién thanh hu. Péng thai quyén phai bién thanh chudng
d#i 1én ngang véi tay trai, thanh lap chudng (chudng ding)
thu v& trude ngue, chudng tam hai tay hudng ra phia trude
(hinh 32).

Ping tdc ba: Chén trai budc ra phia trude, mii chén
nging lén, 13y gét chian cham dat, ddu goi trai hoi cong, chén
phdi vn la thyc, chan trdi 1a hu (hinh 33).

Péng tdc bon: Hai tay tir tir dady ngang ra phia trude, cao
ngang ngue (thin khéng duge cdi téi trude hay ngia ra sau).
Déng théi chan trdi thanh tién cung bj, ban chén trdi ha
xuéng bién thanh thue, kéo chan phai lén phia trude, ldy mii
chian chdm ddt canh chén trdi, chdn phdi bién hu (g6t chan
trdi cdn phai cé ¥ dap ra). Mat hudng chinh déng (hinh 34).

h. 81 b, 42
13/ BAO HO THOI SON:
Pong tdc mdt: Chén phai vong ra phia sau gét chén
trai chdm d4t phia bén trai, ]ay got chan trdi lam tryc, thén
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xoay qua phai 180 d6, mat huéng vé chinh tay, hai chédn vén
trai thuc phai hu (hinh 35)

Pong téde hai: Than hoi xoay qua phdi, tay chan theo su
. xoay chuyén cia than. Chan phai budc xéo ra phia trude bén
phai mot bude, mii chan nging lén, 14y gét chan cham dat,
dau g8i phai hoi cong, hai chin vén trdi thue phai hu Tay
phéai ha xubng trude bung, tay trdi nhae 1én bén mat trdi, cao
ngang 16 tai, cdc ngén tay huéng lén, chudng tdm huéng ra
phia trude. Mit hudng tay béc (hinh 36).

h. 35 h. 36 h. 37 h. 38
Péong tdac ba: Got chdn trai dap tdi, chan phai thanh
tién cung b, ban chian phdi ha xudng, bién chan phdi thanh
thue, chin trdi thinh hu. Péng thoi tay phdi d trude bung
huéng ra ngoai déi ngang.qua trai mdt vong, dén phia trude
bén phai bung nim thanh quyén, quyén tdm huéng vao trong,
cAnh tay phai c6 thé bao hd (6m cop). Tay trdi chudng dimg tir
tit ddy ra phia trude (than khong duge cdi t6i trude hay ngia
ra sau), tay trai cao ngang méat. mat huéng tay bdc (hinh 37).
Ping tdc bon: quyén tim phai hudng xubng, quyén
phéi déi xuéng, dén bén dui phai bién thanh chudng, tay trdi
ciing theo d6 chudng tdm hudng xuéng ha xudng, dén lic hai
tay doi xuéng ngang nhau, hai tay cing lic phén ra hai bén
phai trdi vong lén, chudng dimg hop & trude ngue, 6 ¥ nhu bé
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qud cdu, hai tay cao ngang miéng, chudng tdm hai tay hoi
huéng ra phia truée. Cang lic hai tay phéin ra hai bén phai
trdi, chén trdi kéo t6i trude dén gan gét chan phai, 18y mii
chéin cham dat, hai chan van phai thue trai hu (hinh 38),

14/ THU HUY TV BA: ;

Ding tdc mot: Chén trai lui vé sau dap thue, mai chan
huéng tidy nam, chdn phai thu vé trude chén trai, ldy mai
chan chdm dat, hai chén bign thanh trdi thue phai hy, Hai
tay theo su xoay chuyén cha than qua tréi, chuéng ding thu
vé trude ngue, tay phai vAn cao ngang miéng, tay trdi ha
xuéng trude bung, chudng tdm déu hoi huéng ra phia truée.
Mat huéng chinh déng (hinh 39).

Dong tde hai: Chan phai bude ra phia trude, mii chén
ngéng lén, ldy gét chan cham dat, ddu géi phai hoi cong, hai
chén vén trai thye phai hu (hinh 40).

15/ HOUU LAM TRAT Y;

h. 39 h. 40 h. 41 L. 42

Dong tde mbt, hai gidng dong tdc ba, bén cua thife tha 3/ Hitu
lam trat y, chi hoi khde phuong huéng, thie nay mat hudng
chinh tiy (hinh 41-42).
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16/ Bux 11EN: _

Péng tdc mit: chan trdi nhac lén, vong ra phia sau
chén phai cham dat phia bén tréi, 1ay got chan phai lam truc,
than xoay qua trdi ra phia sau 135 dd, mat huéng déng hoi
nghiéng nam, hai chén vén phai trai hu (hinh 43).

Péng tac hai, ba giéng dong tdc hai, ba cua thic tha 4/
Bon tién (hinh 44-45)

17/ B THU THUUNG THE:
Gitng dong tde cia thire thid 5 Dé thu thuong thé
{hinh 46) :

18/ Cuiv pE KILAN CHUY:
Péng tdc mét: Chan phai budc ra phia trude, mai chin
ngang 1én, 14y gét chan cham dat, chén trdi vin la thye, chan
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phai 1a hu, Péng thoi tay phdi ndng lén trude ngue, cde ngén
tay huéng 1én, chudng tdm hoi huéng ra phia trude (hinh 47),

Bong tdc hai: Gét chén trai dua t6i, chan phai thanh
tién cung bd, ban chan phai ha xuéng, du gdi trdi hoi cong,
chan phai bign thanh thuce, chin trdi hu, ddng thai tay phai ¢
trude ngue tir tit ddy ra (than khong duge chi tdi trude hay
ngifa ra sau). Mat hudng chinh déng (hinh 48).

Biéng tde ba: Chan trdi bat dong, mii chan phai xoay
qua trdi 90 48, eo hoi xoay qua trdi huéng chinh déng, hai
chéin vén phai thue trai hu (hinh 49).

Péng tdc bén: hai tay nim thanh quyén, thin xoay qua
trai huéng chinh déng. Péng thoi quyén phdi dat dudi cho
trdi, quyén nhan hudng vao trong, einh tay trdi trude dung
ditng, quyén ngang dau, quyén nhan hudng qua tréi (hai canh
tay thanh hinh gée vuéng). Cing lic than xoay qua trai, chin
trai dua gin g6t chan phadi, g6t chan nhén lén, mii chin
cham dat, hai chan vAn phai thue trai hu (thinh 50).

; Y oy

4

h, 47 h. 48 . h, 49

19/ TA pio NIEN HAL:

Dong tde mot: Hal quyén bién thanh chudng ding (1ap
chudng), ede ngén tay hudng lén, chudng tdm hudng ra ngoai,
phén ra hai bén phai trdi, cao ngang vai, chén tradi lui vé sau
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chdm d4t, ldy g6t chan phai lam true, thin xoay qua trai 90
do, chian phai toa thue, hai chin van phdi thue trai hu. Mat
huéng chinh béc. Péng théi hai tay déi nhau hgp trude ngue,
hai ban tay ¢é ¥ nhu bé gua cdu (hinh 51).

Béng tdc hai, ba, bén gidng dong tac hai, ba, bén cia
thire 7/ Lau tdt ao bd, chi géc dé phuong huéng khéng gidng,
thife nay huédng tay bée (hinh 52-54).
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20/ PAONIENHAU:

Déng tde mdt: Chén phai nhée lén, vong ra phia sau
g6t chén trdi chdm dat bén trai, 14y gét chan trai lam truc,
than xoay qua phai ra sau 225 dé, mit huéng chinh nam, hai
chén van trdi thue phai hu (hinh 55).

Dong tédc hai: Thin hoi xoay qua phai, tay chén theo su
chuyén déng cia thén, chan phai bude xéo ra phia trude bén
phdi, mai chén ngéng lén, 1y g6t chan cham dat, ddu géi
phai hoi cong, hai chén van trdi thue phai hu, Tay phai ha
xubng trude bung, tay trdi ning lén bén trdl cia mit, cao
ngang 16 tai, cdc ngén tay hudng lén, chudng tdm hudng ra
ngoai. mit hudng tiy nam (hinh 56).

Béng tiac ba: G6t chén trdi dap téi, chdn phii thanh
tién cung bo, ban chan phai ha xudng, ddu goi trai hai cong,
bién thanh phdi thuc trdi hu, Déng théi tay phai ha xudng
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quét qua d4u gdi phai, dat bén canh dbi phai, cdc ngén tay
huéng ra phia trude, tay trai tir tir didy ra phia trude (théin
khéng duge cii tdi trude ngia ra sau), cdc ngén tay van hudng
lén, cao ngang méit (hinh 57).

Ding tdc bon: Tay trdi vong xuéng héng phai, (cdc ngén tay
huéng téi trudce) gap tay phai, hai tay phdn ra phai trdi vong
lén, ddng chudng hop ¢ trudec ngue, ¢é6 ¥ nhu bé gua ciu, hai
chudng cao ngang miéng, chudng tdm hei hudng ra phia trude.
Cung lde hai tay phan ra phai trdi, kéo chén trdi 1én phia
trude dén bén got chan phai, ldy mai chan phai chdm dat, hai
chin vén phai thyc trdi hy (hinh 58).

21/ TA PAoNIEN HAU:

Péng tdc mot: Chan trdi nhéc 1én, véng ra phia sau
chan phdi chdm dat bén phai, lay gét chian phai lam truc,
thén xoay qua trdi ra phia sau 225 dd, méat huéng chinh bée,
hai chan vén phai thue trai hu (hinh 59).

Bong tédc hai, ba, bén giong dong tdc hai, ba, bén cia
thie tha 7/ Lau tdt a0 bd, chi khac gée dé phuong hudng thic
nay huéng tay bdc (hinh 60-62).
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h. 59 h. 60 h. 61 h. 62
22/ HUup o NIEN HAU: ©
Dong tde mot, hai, ba, bén giéng bon ding tac clia thic
thit 20/ Hou ddo nién hau (hinh 63-66)

h. 63 h. 64
23/ THI HUY TY BA:

Pong tée: Chan trai lui vé sau dap %5
thuc, mii chan huéng chinh nam. Chéan phai
thu vé trude chan trai, 1dy mai chin chim
dit, bién chan trdi thanh thuc, chén phai
thanh hu. Déng thoi hai tay chuong ding
theo su chuyén déng clia than thu vé, tay

phai thu vé trude ngue, cac ngang miéng,
chudng trdi ha xuéng truée bung, chudng tim
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déu hoi huéng ra phia trude mat. mat huéng thdy nam (hinh
67).

24/ BACH HAU LUGNG Si:

Ding tdac mot: Chéan phai bude ra phia trude, mai chén
nging 1én, ldy goét chan cham dat, dau géi phai hoi cong, hai
chén van trdi thue phai hu. Dong théi tay phdi ndng 1én phia
trude trén trdn, chudng nam ngang, chudng tdm huéng ra
phia trude. Mat huéng tdy nam (hinh 68).

Bing tdc hai, ba giéng dong tdc ba, bén cia thitc thia 6/
Bach hae lugng si (hinh 69-70).

25/ LAUTAT Ao B!

Pong tdc: Chan phai lui vé sau dap thye, mdi chén
huéng déng nam, chan trai thu vé trude chin phdi, lAy maii
chan cham dat, hai chén bi&n thanh phai thue trai hu.

Déng thai hai tay chudng ding theo s chuyén ding
cha than qua phai thu vé trude ngue, tay trdi vin cao ngang
miéng, tay phai ha xudng trude bung, chudng tdm hai tay déu
hoi hudng ra phia trude. Mat hudng chinh dong (hinh 75).
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h. 74 h. 75

27/ ANTHE:

Pong tdc: Tay phai 18t huéng
lén, vong lén bén phdi dén phia trude -
mat, chudng tam hudng xudng, dong % |
théi tay trdi (chudng tdm huéng xudng)
tlf trude ngue vong xudng bén trdi dén 7
canh dii trdi, theo d6 hai tay dn thing -~ %\"f !
xuéng. Than trén cai téi trude, hai chan S~ }
rin xubng. Cdc ngén tay trai hudng ra \"’;
phia trudc d4t bén trai cdng chén trii, _.'f_i:__”.,;gf_ﬁi_h,‘
cdc ngon tay phai hudng qua trai dat ' -
trude hai chén (hinh 76). h. 76
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Lac etGi ngudl téi trude yéu ciu dau phdi ngay thing
hufmg téi phia trude, hai cdnh tay hoi cong, hai chidn vén
phai thue tréi hu.

28/ THANH LONG XUAT THOY:

Péng tde: Than trén ding thing lén. Cénh tay ph&l
déng thoi theo dé néng lén, cao hon diu, chudng tdm hoi
hudng ra phia trude, cdc ngén tay huéng qua tréai. Tay trai
chuong dimg dat trude ngue, cdc ngén tay huéng lén, chudng
tam hoi huéng ra phia trude. Pong thoi chén trdi bude ra phia
trude, got chan phdi dap tdi, chan trdi thanh tién cung b,
ban chén trai ha xudng, mii chin trdi huéng chinh déng, dau
goi phéi hoi cong, hai chan bién thanh trdi thue phai hu (hinh
T7).

h. T h. 78

29/ PHIEN THAN:

Péng tdc: Lay goét chén trdi lam true, mii chin trai
xoay qua phai 135 d6 réi dap thue, thin xoay qua phai ra sau,
mili chén phai theo dé nging 1én. Péng théi tay trdi nang
lén, cao hon dAu, chudng tdm hai huéng ra phia trude, cdc
ngén tay hudng qua phai. Tay phai theo dé ha xuéng, thanh
lip chuéng dat trude ngue, cdc ngén tay hudng lén, chudng
tdm hoi hudng ra phia trude, got chin trdi dap tdi, chin phai
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thanh tién cung b, ban chan phai ha xuéng, ddu goi trdi hai
cong, hai chin bién thanh phai thue trai hu. Tay phai theo dé
tir tit ddy ra phia trude (thdn trén khong duge cdi toi trude
hay ngifa ra sau), cao ngang ngye. Mat hudng chinh dong
(hinh 78).

30/ TAM DUNG BOI:

Déng tdc mot: Chan phai bude lui mot bude lén dap
thite, miii chédn hudng xéo ra phia trude bén phai, chén trai
cing theo vé, 14y miii chan chdm trudc chan phai, hai chén
vin bién thanh phai thue trdi hu. Pong thoi hai tay chudng
dimg thu vé trude ngue, trai cao phdi thép, tay trdi cac ngang
miéng, chudng tdm hai tay déu hoi huéng ra phia trude. Mat
huéng chinh tay (hinh 79).

Péng tdc hai: Chén trai bude téi trude, lay got chin
ch&m dat trude, chén trdi thanh tién cung bd, ban chén tridi
ha xudng, ddu goi phai hoi cong, bién chan trai thanh thue,
chan phai thanh hu. Déng thai hai tay tir tir day ra phia trudc
(than khéng duge chi td1 trude hay nga ra sau), chuong tam
hai tay vin hoi hudng ra phia trude, tay tréi ngang mit, tay
phédi ngang nguc (hinh 80).

Pong tdc ba: Mii chén trdi hoi xoay ra ngodi, chén trai
‘toa thie, chan phdi bude 1én phia trude mot bude 1dn, 1dy got
chdn cham dit, theo d6 gét chén trai dap t6i, chan phai
thanh tién cung bd, ban chin phdi ha xuéng, mai chan huéng
thdng ra phia trude, ddu gdi trdi hoi cong, bién chin phai
thanh thue, chan trai thanh hu. Pong théi tay phai vong lén,
cao ngang miéng. Tay trdi vdbng xudng cao ngang tim. Lic
chan phai thanh tién cung bj hai tay tir tir ddy ra phia trudc,
chudng tdm hai tay vAn hoi huéng ra phia truée, tay phdi
ngang mit, tay trdi ngang ngyc (hinh 81).
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Pong tdc bon gidng ding tdc bon euva thue thi 3/ Hiu
Lan trat y, chi khédc phuong hudng, thde ndy huéng chinh tay

31/ DONTIEN:

Pong tdc mit: Gidng ding tde mdt cda thie tho 16/
Bon tién (hinh 83).

Dong tdc hai, ba giéng dong tdc hai, ba cta thie thir 4/
Ban tién (hinh 84-85).

h. 83 h. 84 T h. 85
32/ HA THE:
Dgng tde: Than hai xoay qua trdi, chén trdi theo d6 thu
vé bén chan phai, 1dy miii chan chdm dat, bién chan phai
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thanh thie, chan trdi thanh hu. Déng thoi tay trai ha xudng
truée bung, canh tay trdi hoi cong, cdc ngon tay hudng ra phia
trude. Tay phdi nang lén cao ngang ddu, ehudng tdm hudng
lén. Mat huéng chinh déng, thin trén hoi nghiéng nam (hinh
86). . |

i g
f‘f:[\ 2

L

h. 86 &
aralle =

33/ Vix THL":

Dong tde mot: Chan trdi bude ra phia trude, miii chén
hudng gée trai, 1dy g6t chén cham dat, gét chén phai dap tdi,
chan tr4i thanh tién cung bd, ban chén trdi ha xuéng, hai
chan bién thanh trai thue phai hu. Déng thai tay trdi vong
lén ngang qua vong bung, tay phai tif bén phai vong xudng,
tay trdi nang lén trude tran cao ngang du, chudng tim hoi
huéng ra phia trude, Tay phdi vong xudng phia sau quét qua
trai dén trude bung, chudng tdm hoi huéng xudng, hai tay
trén dudi d6i nhau. Mat huéng déng nam (hinh 87).

Déng tac hai: Ldy goét chdn trai lam truc, than xoay
qua phéai, mii chén trdi cing theo dé quay vao trong 90 do,
chén trdi toa thue. Chan phéi nhédc 1én, kéo tdi trude gét chén
trdi, 1y gét chan cham d&t, mii chin ngéng lén, hai chan
vaAn trai thue phai hu. Déng thoi tay trdi tir bén trdi vong
xufng, tay phai tif trudc bung vong lén, tay phai néng lén
trude tran, cao ngang diu, chudng tdim huéng ra ngoai. Tay

' trdi ha xudng phia sau quét qua phdi 1én trude bung, chudng
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¢4m hoi hudng xudng, hai tay trén dudi déi nhau. Mit hudng
tdy nam (hinh 88).

Bong tac ba: Chén phai quay vao trong 90 4% dap thue,
chan phai toa thue, déng théi than xoay qua trdi, chan trai
bude qua trdi, got chén cham dat trude, theo do got chan phai
dap t6i, chén trai thanh tién cung b, ban chén trai ha xuéng,
miii chdn huéng gée trai, hai chin vén bién trdi thue phai hu.
Pong thoi tay trai vong qua bung lén, tay phai tir bén phai
ving xuong, tay trdi ndng l&n trudc trdn, cao ngang dau,
chudng tdm hoi hudng ra phia trude, tay phai vong xudng
phia sau quét qua trii dén trude bung, chudng tdm hoi hudng
xudng, hai tay trén dudi déi nhau. Mat huéng déng nam (hinh

89):

Dong tac bén gidng dong tdc hai cia thdc nay (hinh

h. 87 - h. 88
34/ PUNTIEN:

Pong tac: Mui chin phai quay vao 90 dd dap thuce, chén
phai toa thue, déng thoi thin quay qua trai, chén trai bude ra
bén trai, gét chan cham dét trude, theo dé gét chan phai dap
téi, chan trai thanh tién cung bd, ban chéan trai ha xuéng, mii
chdn hudng géc trai, hai chén vén bién trdi thuc phai hu,
Pong théi tay trdi ning l1én, tay phdi ha xudng, déu bién
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thanh chuéng dimg, lic hai tay ngang miéng theo dé phan ra
hai bén phai trai, tay trdi ngang mat, tay phai ngang miéng.
Mit huéng déng hoi nghiéng nam (hinh 91).

w,

h. 91

35/ Pi THI THUONG THE:

Péng tdc mot: Chan phdi nhédc 1én vong mé trong chén
trdi bude ra phia trude, 1dy got chin cham dat trude, theo 46
g6t chan trai dap téi, chan phai thanh tién cung bd, ban chén
phai ha xubng, mii chan hudng ra phia trude, dau gdi trai hoi
cong, bién chan phai thanh thyc chén trai thanh hu. Than
déng thoi hoi xoay qua phéi. Hai tay theo su chuyén déng cia
thén, tay phii tit bén phai vong xubng quét qua trai dén trude
bung, cdc ngon tay huéng ra phia trude. Tay trai ning lén,
chuéng tdm huéng lén, cé § nhu ning lén, cao ngang dau.
Cung ldc chén trai thanh tién cung b, tay phai tif tir dy ra
phia truge, tay phdi cao ngang ngue. Mat hudng chinh nam
(hinh 92).

Déng t4c hai: Mii chan phdi xoay vao trong 45 do, xéo
huéng déng nam, déng thoi eo hoi xeay qua trdi, chan phai
toa thue, hai chén vén phai thyce tréi hu (hinh 93).
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36/ CAOTHAMMA:

Péng tdc: Tay trai tir phia trude vhng xufng vao trong
dén trude bung. Chudng tAm hudng lén, cdc ngdn tay hudng
qua phéi. Tay phéi theo d6 thu vé gan bén subn phai, dn qua
huéng ‘trude ngue, chudng tdm huéng xudng, cao ngang ngic,
ciing v6i tay trai trén dudi déi nhau (hai cénh tay déu thanh
nita vong tron). Déng thési than tiép tuc xoay qua trai, mat
huéng chinh déng. Chén trai cing lie d&i dén bén chan phai,
lay miii chan cham d4t, hai chan van phai thye trdi hu (hinh
94).

e i it

h, 94
A7/ Ti pHUC HO THE:
Pong tdc mot: Than hoi xoay qua tréi, chin trai bude
xéo ra bén trai, 1dy gét chan cham dit trude, gét chan phai
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dap t6i, chan trdi thanh tién cung bj, ban chéan trai ha xuéng,
bién chan trdi thanh thie, chan phéi thanh hu. Lie chéan trai
thanh tién cung b hai tay theo sy chuyén déng cia thén, tay
thdi thudn theo chin tréi vén lén trude mat, cao hon ddu, tay
phai tir frude nguc vong ra ngoai xudng, cdnh tay trude xoay
ra ngoai, dit trude bung. Pong thai hai tay ndm thanh quyén,
quyéen tdm trén dudi déi nhau, cung lic ndm thanh quyén,
mét xoay qua phai (hinh 95).

Pong tdc hai: Thétrong toan bg doi qua chan tréi, chéan
phdi nhéc 1én, ldy mai chan chdm ra phia trude bén canh
chén trdi (hinh 96). |

h. 95

- 38/ Hu kad cude:

Ding tdc mét: Chén phdi nhéc lén, 14y mii chian da
xéo ra bén phai, cao ngang diu gdi. Pong thoi quyén phai
nang lén, quyén trédi-ha xudéng, lic quyén cao ngang vai déu
bién thanh chudng ding, phin ra hai bén phdi trdi, bén phai.
cao hon bén trai mot chat, bén phai cao ngang vai, eanh tay
phéi va chén phai cing mot hudng, ddu gbi trai hoi cong
{(hinh 97).

Déng tdc hai: Hai tay hop lai trude ngue. Péng thei dui
phai bat déng, thu cidng chin vé, mii chin huéng xuéng, gét
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chén gan dau gdi chan trai. Mat hudng ra phia trude bén phai
(hinh 98). | '

39/ Hv prUC HO THE:

Gidng thie thi 37/ Ta Phue hé thé, chi khac bén phai
bén trdi, thic nay phuong hudng hoi khéde, 1lay déng hoi
nghiéng bie nguge lai thite T4 Phuce hd thé (hinh 99-100).

4

h. D

40/ TA Knon cudc:
Giong thie thit 38/ Hiu khéi cuge chi khéc bén phai
bén trai, thic nay da xéo hudng déng bée (hinh 101-102).
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41/ CHUYEN THAN DANG CU0C:

Déng tdc mot: Lay gét chan phdi lam true, than xoay
qua tréi ra phia sau 180 do. Mat huéng chinh tay (hinh 103).
Dong tédc hai: Mai chan trdi ngang lén, ldy gét chan dap ra
phia trude cao ngang déu g6i, diu gdi phai hai cong. Ding
thoi hai tay chudng ding phén ra hai bén phai trdi, tay trdi
cao ngang vai, tay phai thiap hon tay trai, cdnh tay trdi va
chan trdi eing phudng hudng. Mat vin huéng chinh tdy. Thé
trong van ¢ chén phai, chdn phéi hoi cong (hinh 104).

h. 104
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42/ Pax TIEN:

Péng tdc: Chén trdi ha xuéng phia truéde, lay gét chéan
chfm dat trude, dong thdi hai tay hop lai trude ngue. Theo dé
g6t chén phai dap tdi trude, chan trdi thanh tién cung bd, ban
chén trai ha xudng bién thanh thue. Cung lic chén trdi thanh
tién cung bd, hai tay thuln theo chfn dap xufng phan ra hai
bén phdi trai, thanh Pon tién thae (hinh 105).

h. 105

43/ TIEN BO DA CHUY:

Déng tdc: Tay trdi vong xufng héng trdi roi vong lén
phia trude lai ha xuéng bén héng mét vong (khéng duge dimg
lai), chudng tdm huéng xudng. Bong théi tay phai ving xuing
phia trude roi vong ra phia sau, véng qua mét vong ngang qua
16 tai phai (khéng duge dimg lai) bién thanh quyén, guyén
nhan (hé khéiu) huéng bén trai. Cung lac hai tay ddnh vong,
chén phai bude lén, ban chan phai ha xuéng bén chan trai,
theo do6 chén trai budc ra phia trudc dap thue, muai chéan
huéng chinh tdy. Got chin phai nhén 1én, 1y mii chan cham
ddt sau chéan trdi, bién chén trai thanh thuc, chan phai thanh
hu, Than trén cai t61 trude, ludn tién rin ngudi xudng. Theo
ciing lic riin xuéng, than cdi téi trude, quyén phai tir bén 16
tai ddnh xudéng phia trude ngue, quyén tdm hudng vao trong,
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dat trude hai chan, déng thoi chugng trdi ti bén hong édn
xudng, cde ngén tay huéng ra phia trude, dat bén cAng chén
trai (hinh 106)

Lac than cai téi trude rin xudng, yéu ciu ddu van ngay thang,
mét nhin t6i phia trude. Hai cdnh tay hoi cong.

h. 106

44/ PHIEN THAN NH] KHOT:

Péng tdc mot: LAy gét chén trdi lam true, thin xoay
qua phdi ra phia sau, miai chan trai cang theo dé xoay qua
phai 135 d6, chan trai toa thuc. dong thdi quyén phai theo su
xoay chuyén cta thdn nang lén phia trudc vong qua phai ra
phia sau ha xudng, dén trude ngue bién thanh chugng. Tay
trai cing cung lie ding chudng niang lén trude ngue, tay phai
cao tay trdi thap, chian phdi theo su xoay chuyén caa thén
huéng chinh déng, buée ra phia trude, 1dy goét chin cham dat
trudic, (giong thae Hiru 1an trat y) got chan trai dap tdi, chan
phdi thanh tién cung bé, ban chin phai ha xuéng, dau géi tréi
hdi cong, chdn phai bién thue, chan trai bién hu. Hai chudng
tir tir ddy ra phia trude (than khéng duge cdi téi trude hay
ngifa ra sau). Mat hudng chinh déng (hinh 107).

Péng tdc hai: Mai chin phai hoi xoay ra ngoai dap
thue, chén trai bude téi trude mot bude 1én, 14y gét chan chim
dat trude, theo d6 got chan phéi dap téi, chan trai thanh tién
cung bd, ban chan trai ha xuéng bién thue. Péng thai hai tay
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¢ truée ngue, tay trdi ndng lén, tay phdi vong xudng, luc tay
trdi cao ngang miéng, tay phdi cao ngang nguc va chédn tréi
thanh tién cung bé, hai tay tir tir ddy ra phia trude (than trén
khéng duve edi téi trude hay ngua ra sau) (hinh 108). Tiép
theo mii chan trai hoi xoay ra ngoai dap thue, toan bé trong
lugng thén thé ddi qua chan trdi, chan phai nhac 1én, ldy mai
chan déd ra phia trudc, eao ngang ddu g&i, dau géi trdi hoi
cong, déng théi hai tay phén ra hai bén phai trdi, tay phai
cao ngang vai, tay trdi thdp hon tay phai, canh tay phai va
chan phai cing mdt huéng, tay phai cin phai cé ¥ nhu vo vao
chan phai. Mat hudng chinh déng (hinh 108 a).

h. 107 h. 108 h, 108a

45/ PHITHAN:

Pong tdc mét: Chén phai ha xudng, vong phia sau bén
trai g6t chan trdi cham dat, bién chén phai thanh thue chan
trai thanh hu. Péng thei hai tay thu vé trude ngue, tay phai
cao ngang miéng, tay trdi cao ngang nguc (hinh 109 a). Tiép
theo chan trai lui vé sau mot bude, mai chan xéo gée trai phia
trude, ddu goi trdi hoi cong, van chin trai hu chan phai thue,
déng thoi hai tay theo bude chan lui vé phia sau. Trong lugng
thin thé doi ra phia sau,chén trdi toa thue, mai chan phai
nging l&n, bién chan trdi thanh thyue chan phai hu. Dong thai
hai tay theo d6 tif phia trudc vong xudng trude ngue, Lién theo
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chén trai dap tdi, chan phai thanh tién cung bd, ban chan
phai ha xuéng, vaAn bi€n chén phai thanh thuc chén trai
thanh hu. Pong thii hai tay tir tir ddy ra phia trude (than trén
khong det;H.: cdi tdi trude hay ngua ra sau), tay phai ngang
mét, tay trai ngang ngue, mit hudng chinh déng (hinh 109 b)
Béng tdc hai: Chan phai thu vé, 18y mdi chan chédm
trude chan trai, thin déi ra phia sau, bién chan trdi. thanh
thue chan phai thanh hu. Hai tay theo thin doi ra phia sau
niam thanh quyén, quyén trdi dat trude bung, quyén phai cao
ngang ngue, quyén tdm trén dudi déi nhau, hai canh tay déu
thanh nia vong tron. Mat huéng chinh déng (hinh 110).

F

h. 109 h. 109a h. 110

46/ THo1 8O THICH CUGC

Béng tdc mot: Chan phai lui vé phia sau chén trédi dap
thue, mii chin hudng xéo gdc phai phia trude, trong lugng
than thé dai ra phia sau, chan trai thu vé, 18y mii chén chim
phia truée chén phai, chin phai bién thuc ,chén trai bién hu
Béng thai hai quyén theo than dii ra sau, tay trdi vong lén
tay phdi vdng xudng, quyén trdi cac ngang ngiue, quyén phai
dat truée bung, quyén tdm hai tay trén dudi déi nhau, hai
canh tay déu thanh nita vong tron. Mat huéng chinh déng
(hinh111).
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Déng tdc hai: Trong lugng thin thé toan bd doi qua
chén phai, dau gbi phai hoi cong, chin trdi nhde lén 1dy maoi
chéin da ra phia trude, cao ngang dau gdi. Pong thai hai quyén
bién thanh chudng ding phédn ra hai bén phai trai, tay trai
cao ngang vai, tay phdi thiap hon tay trai, cinh tay trai va
chén trai cung mét hudng. Mat hudng chinh déng (hinh 112).

h. 111 h. 112

47/ CHUYEN THAN PANG CUGC

Pong tdc: Pui trai bat déng, cing chin trii ri xudng,
lay got chan phai lam truc, than va mai chan phai xecay qua
phédi ra phia sau 270 d5, theo d6 chan trdi xeay qua hudng bic
hoi nghiéng dong ha xuéng dap thue, chin phai hoi cong dau
goi bién hu. Trude lie chuyén dong, hai tay dung chudng thu
vé trude ngue trén doi trdi, theo su chuyén diéng ctia than, lde
chéin trdi ha xuéng chudng tdm hai tay déu huéng xudng, hai
tay ed ¥ 4n xudng, cde ngén tay hudng ra phia truée, cdnh tay
hai cong. Mat huéng xéo déng bac (hinh 113). Tiép theo trong
lugng than thé tean bd déi qua chén trai, hai tay va chan
phdi niing lén, mdi chén phai ngdng lén, lay g6t chén dap ra
phia trude, cao ngang héng, hai chan hoi cong. Pong théi hai
tay dimg chudng phin ra hai bén phai trdi, tay phai cao
ngang vai, tay trai thadp hon tay phai, cdnh tay phdi va chéan
phai cing mét huéng. Mat huéng chinh déng (hinh 114).
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h 113 h, 114

48/ THUUNG BO BAN LAM CHUY

Déng tdc: Chén phai ha xuéng phia trude, dap thuc bén
canh chédn tréi,chdn trdai buée lén phia tru6e, theo dé bién
thue thanh tién cung b, chén phai kéo theo 1én phia trude,
14y mai chdn chim déit bén canh chan trdi, vin bién chéan trai
thue chin phai hu. Cung lide chén trdi bude 1én, tay trdi vong
lén phia trudc dén trude ngue, tay phai riut vé bén héng ndm
thanh quyén. Lic kéo chén phadi 1én, quyén phai men theo
lung tay trdi tir tit ddnh ra (khong duge cii tdi trude hay ngita
ra sau), quvén nhin hudng lén, cao ngang tim. Mat hudng
chinh déng (hinh 115).




vO THUC THAI CUC QUYEN . 5973

49/ NHU PHONG TU BE
Gitng thite thit 12/ Nhu phong tu bé (hinh 116-119).

h. 116 h. 117 h. 118
50/ BAo nd THO! SON
Gidng thie thit 13/ Bdo héd thai son (hinh 120-123).

h. 120

51/ THU HUY TV BA )

Gitng thic thit 14/ Thi huy ty ba, chi khdc phuong
huéng, thirc nay mit huéng tiy bde (hinh 124-125),

h. 124
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52/ HUULANTRATY

Giéng déng tac ba, bén cia thic thi 3/ Hiu lan trat y,
chi khée phuong huéng, thic nay mat hudng xéo tay bac (hinh

126-127).

h. 126 h. 127
= e 4

53/ TA pON TIEN .

Giéng thic thi 4/ Pon tién, chi goc dj phuong hudng
khéng gidng nhau, thic nay mit huéng chinh nam, phén nguc
huéng nam hai nghiéng tay (hinh 128-130).

T

h, 130
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54/ HA THE

Gidng thic thd 32/ Ha thé, chi khédc phuong hudéng
(hinh 131). Thdc ndy mét hudng chinh nam, phan nguc hoi
nghiéng tay.

55/ DA MA PHAN TONG

Dong tdc mot: Chan trdi bude xéo huéng tdy nam, déng
thai tay trai tit phia trude bung vong lén mé phai, nang lén
trude trdn, cao ngang déau, chudng tam hudng ra ngoai. tay
phédi vong xudng quét qua tréi lén trude bung, cic ngén tay
huéng 1én, cung lic hai tay chuyén déng, chan phai kéo lén
phia trude, 14y miii chan chdm canh chan trdi, hai chan bién
trai thuc phai hu. Mat huéng tdy nam (hinh 132).

BPong tac hai: Chan phdi buc xéo 1én hudng tay bic,
thén xoay qua phdi, déng thoi hai tay phai tif phia truée bung
vong lén mé trdi, ndng 1én trude trén, cao ngang ddu, chudng
tam hudng ra ngoai. Tay trdi vdng xufing quét qua phai 1én
trude bung, cdc ngon tay huéng lén. Cung lic hai tay chuyén
dong, chén trdi kéo lén phia trude, 14y mii chan chdm canh
chan phai, hai chin bién thanh phai thuc trdi hu, Mat huéng
tay bédc (hinh 133).

Bong tdc ba: Thitc nay giong phan thuyét minh déng
tac mot, tuy sau khi chan trdi bude 1én thian hoi xoay qua tréi
{hinh 134).

DPéng tac bon: Chan phai bude 1én huéng chinh tay,
cing lic tay trdi vong xudng, tay phai tif truée bung néng lén,
hai tay bigén thanh chudng ding, giéng thie Hitu lan trat y.
lién theo hai tay tif tir ddy ra phia tritéc, tay trdi ¢ trong cao
ngang nguc, tay phai ¢ ngodi cao ngang mait, chén trii ciing
theo dé kéo 1én phia trudc, 1dy mai chan chdm phia sau gét
chén phai, hai chin bién phai thanh thue trdi thanh hu, Mat
hudng chinh tay (hinh 135).
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56/ BON TIEN

Pong tac mot: Lady got chian phai lam true, mii chén
trdi d&i ra phia sau chdm dét, thin va mi chan phdi xoay
qua trdi 135 46, mit huéng xéo déng nam, chdn phadi vén
thue, chén trai hu. Pdng thai tay trai ha xufng qua tréi, vong
lén cling vdi tay phdi hop nhau truge ngue, hai tay van ding
chudng, cao ngang miéng (hinh 136).

Péng tdc hai, ba gidng déng tdc hai, ba cia thic tha 4/
Paon tién (hinh 137-138).

Pong tdc bén: Miai chan trdi quay vao trong 90 dg,
chén trai tpa thue, thidn theo dé xoay qua phai. Gét chdn phai
ch&m dit, mii chdn ngédng lén theo su xoay chuyén cia thén,
ddu gdi phdi hoi cong, chén trdi vin thuc, chan phdi hu. Péng
théri tay trdi ning 18n, cao ngang déu, chudng tAm hudng lén,
tay phéi dimg chudng ha xudng trude bung. Mat huéng chinh
tay (hinh 139).
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57 NGOC NTXUYEN THOA

Péng tdc moét: Chan phai thanh tién cung bd, trong
luong thdn thé d&i qua chan phai, chén trai theo lién bude xéo
lén hudng tdy nam, kéo chéin phéai theo 1&n phia trude, lay
miii chdn chdm canh chin trdi, bién chén trai thanh thue,
chan phdi thanh-hu. Péng thoi tay trdi ha xuéng phia trude
vong lén trude mat, vén 1én phia trude trén trén, cdc ngén tay
huéng qua phdi. Tay phéi hoi ndng 1én theo thin d&i ra phia
trude, cde ngbén tay hudng qua phai. Tay phai hoi nang lén
theo than d&i ra phia trude, lic kéo chin phdi 1én lién tir ti
day ra (thadn khéng duge cdi t6i trude hay ngia ra sau). Mat
hudng xéo tdy nam (hinh 140).

Ping tdc hai: Chan phdi nhac lén, vong ra phia sau
chén trdi, ldy mii chAn chdm mé bén trdi cua chian trai, 14y
gét chén trai lam truc, than vad mai chan trai eing lac xoay
qua phai ra phia sau, chdn phai theo lién budc xéo 1én huéng
déng nam dap thuc, kéo chén trdi lén phia trude, 14y mii
chidn chdm dit canh chédn phai, bién chin phdi thanh thue,
chin trai thanh hu. Cang lic xoay ngudi bube lén, tay trai
huéng xubng, tay phai vong 1én, vén lén truéc mat, dit phia
trude trén trdan, cdc ngoén tay hudng qua trdi, tay trai ha
xudng trude nguc, theo than déi ra phia trude, lic chan trai |
kéo lén chudng trdi tir tir ddy ra (khéng duge edi téi trude hay
ngira ra sau). Mat hudng xéo déng bac (hinh 142).
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Pong tdc ba giong dong tdc hai cua thie nay, chi khdc
phuong huéng, dong tdc nay chan phai budc xéb 1én hudng tay
bée (hinh 143).

58/ THU HUY TV BA

Giéng thic thi 14/ Thd huy ty ba (hinh 144-145).

h. 144 h. 145

59/ HUULANTRATY
Gigng thie thi 15/ Hiw lan trat y (hinh 146-147).

h. 147

60/ PoNTIEN
Péng tde mdt: Gidbng djng tdc mot cia thie thi 16/
Don tién (hinh 148).
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Péng tdc hai, ba giéng dong tac hai, ba eiia thite thit 4/
Pan tién (hinh 149-150).

I“,-r. /
- =",
h. 148
61/ Ha THE
Gitng thite thit 32/ Ha thé (hinh 151).
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62/ VANTHID -

Gidng thic thia 83/ Van tha (hinh 152-155).
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63/ PN TIEN
Giong thie thir 34/ Pon tién (hinh 156).

64/ HA THE
Gidng thic thit 32/ Ha thé (hinh 157).

h. 157

65/ CAnH KE DOC LAP

Péng tdc mot: Chén trdi bude ra phia trude, mai chin
huéng chinh déng dap thyc. Trong lugng thén thé toan bd tir
tit ddi qua chan trai, thin theo d6 hoi xoay qua.trdi. Chéin
phai theo d6 nhéc 1én phia trude, co ddu gdi, dui nam ngang,
cing chén ri xudng, mii chin huéng xubng, chin trai thanh
doe lap bd. Cing lie nhéie chan 1én, tay phdi vong xubng mé
phai ngang qua hong phai nim thanh quyén dénh lén, cao
ngang ddu, quyén tAm hudng vao trong, cdnh tay dung thing
phia trude trén dii phai. Cung lic tay trdi hoi nang lén, réi
lién dn xudng bén héng trdi, cao ngang dui phai, cdc ngén tay
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huéng ra phia trude, cdnh tay trai hoi cong. Mat huéng chinh
déng (hinh 153).

Pong tdc hai: Ban chédn phdi ha xuéng bén canh chéan
tr4i dap thuc, chén trai theo d6 nhéc 18n, co dau goi, dii nim
ngang, cling chdn rid xuéng, mai chan huéng xudng, chin phai
thanh déc lap bd. Péng thoi quyén phai bién thanh chudng 4n
xudng bén hong phai, cac ngang dii trdi, cac ngoén tay hudng
ra phia trude, cdnh tay phai hoi cong. Cing lde tay trdi & bén
héng trdi nam thanh quyén danh 1én, cao agang dau, quyén
tam hudng vao trong, canh tay dung thang, trén dbi trai
(hinh 159).

EEW

66/ TA PAONIEN BAU

Dong tdc mot: Chén trdi ha xufng, ldy mii chin chdm
sau g6t chian phdi. Hai tay bién thanh chudng ding phén ra
hai bén phai trdi, cao ngang vai. LAy g6t ¢han phai lam true,
thén va mii chidn phai xoay qua trai 90 46, chin phai toa
thue. Theo su xoay chuyén cia thén hai tay ddi nhau, hgp 6
trude ngue, ¢6 ¥ nhu bé qud céu, cao ngang miéng (hinh 160)
DPéng tdc hai, ba, bén gidng dong tédc hai, ba, bén cta thie thi
19/ Ta ddo nién hiu (hinh 161-163). .
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h.161 h. 162 h. 163

67/ HU'U PAO NIEN HAU
Gitng thie thi 20/ Hitu ddo nién hau (hinh 164-167)

h. 166 h. 167

68/ TA PAONIEN HAU
Gidng thife thit 21/ T4 ddo nién héu (hinh 168-171)

b 168 h. 169 ho 170 h. 171
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69/ HU'U bAO NIEN HAL
Gitng thie thit 20/ Hiu dao nién héu (hinh 172-175)

h. 175

70/ THU HUY TY BA THE
Gitng thde tha 23/ Thu huy ty ba thé (hinh 176)

h. 176

T1/ BACH HAC LUONG Si
Giong thic thit 24/ Bach hac lugng si (hinh 177-179)
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T2/ LAUTAT A0 BD
Gibng thite thit 7/ Lau tat do b (hinh 180-183)

h. 180 h. 181 h. 182

73/ THU HUY TV BA THE
Gifing thic thi 26/ Thi huy ty ba thé (hinh 184)

h. 184
T4/ AN THE
Giting thie tha 27/ An thé (hinh 185)

-

- = -
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T5/ THANH LONG XUAT THUY
Giong thic thi 28/ Thanh long xuét thiy (hinh 186)

ik

froess

&

76/ PHIEN THAN
Gidng thite thi 29/ Phién than (hinh 187)

h. 186

h, 187
77/ TAM DUNG BOI
Gidng thide thit 30/ Tam ding béi (hinh 188-191)
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T8/ BuxTIES
Giéng thie tha-31/ Pon tién (hinh 192-194)

:

h. 192 h. 193 h. 194
79/ Ha THE

Gifng thue thit 32/ Ha thé (hinh 195)

h. 195
80/ VAin THU
Gidng thie th 33/ Véan thd (hinh 196-199)
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81/ paNTIEN
Giéng thice tha 34/ Pon tién (hinh 200)

h znn\
82/ P THT THUONG THE

Gifng thite thit 35/ Pé tha thugng thé (hinh 201-202)

h. 201 h. 202

83/ Cao THAMMA
Giéng thie tha 36/ Cao thdm ma (hinh 203)
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84/ poO1 iz cHukG

Pong tédc: Chan trdi bude ra hudng chinh dong, lay got
chan cham dat trude, g6t chan phai dap t6i, chan trédi thanh
tién cung bd, ban chan trdi ha xudng, dau gdi phai hoi cong,
hai chan bién trdai thanh thue phai thanh hu. Tay trii vong
lén trude tay phai, (chudng tdm lat huéng xudng) vén lén
trude mat (theo cai vén lén chudng tim lat huéng lén), dit
phia truge trén tran, cdc ngén tay huéng qua phai. Cho phai
ri xudng, tay phdi bién thanh chudéng ding theo chén trai
thanh tién cung bd tit tirt ddy ra phia trude (thdn khéng duge
cdi téi trude hay ngia ra sau), tay phdi cao ngang nguec. Mat
huéng chinh déng (hinh 204).

h, 204

85/ CHUYEN THAN THAP TU BAI LIEN

~ Dong tdc: Lay goét chan trdi lam true, thin xoay qua
phai ra phia sau, mii chén trdi xoay qua phai 135 do dap
thue, trong lugng thin thé toan bd doi qua chén trai. Mai
chin phai nging 1én, chan phai nhéc 1én, dong thoi tit bén
trdai d4 vong lén phia trude, long ban chin huéng ra phia
trude, cao ngang ddu gdi, hai chén hoi cong. Pong thoi theo su
xoay chuyén cta thén, tay trdi tif phia trudec ha xuéng bén
ngoai tay phai, ngang trude ngue cing véi tay phai giao nhau,
thanh chir thap. Lic chdn phéai d4 vong lén, hai tay chudng
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ding phén ra hai bén phai trdi, cdc ngén tay huéng 1én, cao
ngang vai. Mat hudng chinh tay (hinh 2':_’_5]'.

86/ THUYNG n{: c:}lf n{'w.‘ CHU‘:’

Déng tdc: Ban chén phai ha xudng canh chan tréi dap
thue, chén trdi buge 1én phia trude, mii chin hudng ra phia
trude xéo géc trdi, chén trdi thanh tién cung bd, kéo chén
phai lién theo ra phia trude, 18y mii chan chdm canh chén
trdi, hai chan vin bién thanh trdi thye phai hu. Theo cing lic
chén trai bude 1én, tay trai vong ra truse ngue ha xuéng quét
qua dau goi trdi, dat bén dai tréi, cdc ngén tay hmjng ra phia
trude, tay phal ciing liac ha xudng bén héng phai, nam thanh
quyén quyén tam huéng xudng, lic chdn phai kéo len lién tir
tir danh xudng phla truée, quyén phau £ao ngang hung dudi,
hai cdnh tay hgi cong. Than déng thai hm eai ‘tdi phia trude.
Mt hudng chinh ta}' (hinh 206)

T
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87/ HUULAN TRAT Y

Péong téc: Chan phéi buée lén phia trude, dong thai
quyén phai mé ra, hai tay theo 1én bién thanh chudng ding
.(lap chudhg), ning lén truée ngue, tay phai cao, tay trai thap,
ti tit ddy ra phia trude (than trén khong duge eui téi trude
hay ngiia ra sau), chuong tam hoi hudng ra phia trude, tay
phéi cao ngang mit, tay trdi cao ngang ngue. Chén tréi theo
lic hai tay ddy ra phia trude kéo theo ra phia truge, 1ay mii
chén chdm sau goét chan phai, hai chén bién thanh phai thuc
trai hu. Mat vin hudng chinh tay (hinh 207).

h. 207

88/ DON TIEN

Péng tdc mot: Giong dong tac mét thac tha 56/ DPon
tién (hinh 208).

‘Pong tac hai, ba gifng dong tac hai, ba eta thie thd
31/ Pon tién (hinh 209-210). '
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89/ Hs THE

80/ THUONG BO THAT TINH

Pong tac: Chén trdi budc ra phia trude, mii chén
huéng chinh déng, chan tridi toa thuc. Thin hoi xoay qua
phai, kéo chan phai 1én phia trude. DPéng théi tay phai vong
xudng bén phdi ngang qua héng quét 1én phia trude, cing véi
tay trdi nang lén trude ngue, hai tay giao nhau, cao ngang
migng, cac ngén tay hudng lén, tay phdi ¢ ngoai, lung ban tay
d6i nhau, mat hudng chinh déng (hinh 212)

. a b2

91/ THOI BO KHOA HO
Ding tde: Chén phdi lui vé sau dap thue, miii chén
phéi budc xéo bén phai, kéo theo chén trai vé, 1dy mai chén
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chdm trude chan phéi, hai chan bién thanh phai thue trai hu.
Péng thoi hai tay theo su chuyén ding cua than, phén ra tay
phdi lén mé phai, tay tréi ha xubng mé trai, tay phai chuong
ding (lap chuong) phia trude bén phai dau, chuong tdm trai
huéng xubng, cAc ngén tay huéng ra phia trudc, dat trude
héng trai, hai canh tay hoi cong. Mat huéng chinh déng (hinh
213). e

.o - h. 213

92/ CHUYEN THAN BAILIEN

DPéng tdc: Chan phai nhéc 1én, (cao ngang dau gbi, mii
chan huéng xuéng) d4 vong qua phai, thia thé ldy chin phai
lam true, than xoay qua phdi ra phia sau, tdi hudng dong bide
ha xudng dap thue, chan phai theo lién nhéc 1én da vong theo
huéng phai, lic xoay ngudi hai tay vin git nguyén trang,
dang lic chén phdi nhdc lén tay trdi ning lén goc phai cao
biing tay phdi, lién theo (tay trai trude tay phdi sau) tir trén
g6e phai vb xuéng mat chan phdi (hinh 214).

h, 214
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93/ LOAN CUNG X HO

Pong tac: Tmp theo chan phal ha xudng hudéng dong
nam, 14y g6t chan cham ddt trude, theo dé got chan trai dap
t4i, chdn phai thanh tién cung bd, ban-chin phdi ha xudng
dap thuc, hai chan bign phai thue trdi he. Péng thoi hai tay
hudng 1én phia trude roi vong xufng ngang qua dau goi thu vé
trude bung dudi rdi vong qua trude ngue nam thanh gquyén,
trong lugng thén thé doi ra chin sau. Theo d6 chan phai lai
bién thanh tién cung ba, thi quyén trai danh xéo 1én géc tréi,
quyén phdi ha xudng géc phdi, gidng nhu hinh thie givong
cung, quyén tdm trdi huéng ra phia trude. Mat hudng gic
déng bac (hinh 215).

94/ SonNG PHAO CHI'Y

Pang tde: Chan trai nhée 1én, bude tai trude mégt bude
16n, 18y g6t chiAn chdm dit trude, tiép theo thanh tién cung bd
bign thue, kéo chén phdi theo-lén phia trude, 14y mii chén
chdm sau got chan trdi, hai chin bi&n phai thuc trdi hy. Lae
chén trai buée 1én, hai quyén phén ra hai bén hoéng tréi phai,
ciing lic chidn phai kéo 1én, hai quyén hoi nhéc lén, lién tir tir
ddnh xudng phia trude, quyén nhan d6i nhau, cao ngang bung,
hai ednh tay hoi cong. Mat huéng chinh déng (hinh 216).
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N~

95/ THU HUY TV BA THE

Péng tdc: Chan phdi nhic lén doi ra phia sau, xoay

miii chin qua huéng chinh nam dap thife, chan trdi thu vé,
14y miii chin chdm trude chin phai, hai chin bién thanh phai
thye trai hu. Péng thoi thén xoay qua phai, hai quyén néng
lén bign thanh chudng ding, nhiéu mjt vong trude ngye,
thanh Thi huy ty ba thé, tay trédi cao ngang miéng, tay phai
ha xudng trude bung. Mat huéng nam hoi nghiéng déng (hinh
217)

h. 216

h217 S218 h. 219
96/ TaU THUC
Dong tdc: Chan trdi khép vé bén phai, than xoay vé
huéng chinh (nam), hai tay phén ra hai bén phai trai 4n
xudng, dat bén hong (hinh 218). Tiép theo hai tay budng
théng xudng tu nhién, than ding ngay thang, tré lai giong
nhu tu thé Du bi thie. (hinh 219).
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CHUONG BA:
VO THUC THAI CUC QUYEN THOI THU

Thai cuc quyén théi thi nguyén tén l1a “Pa thu”. Vo Vi
Tuong, Ly Diéc Du hai ngudi chi truyén vé sau mot loai hoat
bd thdi thi. Tai sao chi diung hoat b thoi thi ma khéong ding
dinh b thoi thi? Nguyén nhén 12 hoat bd thoi thi cé thé vin
dung linh hoat, khong bi tri tré, c¢6 thé rén luyén than phap
va b phdp, déng th#i vAn cé thé luyén tip “thdm nhép, lién
tuc, dinh sdt; nuong theo” (triém, lién, niém, tiy). Trong lic
vian déng, phdi luén ludn gitt tr thé én dinh trung chinh.
trong lie chuyén dong vén c6 thé phat kinh. sau khi luyén tip
thudn thuc, ¢6 thé dat téi diéu ma ngudi xua néi: di ding ndm-
ngoi déu 1a cdnh gidi luyén quyén.

Vo thdc théi tha, bs phép 1a tién téi ba bude rudi, lui -
ba bude rugi. Luc buée téi buge thit nhat bude thit hai, chén
budc t6i déu phdi dap mé ngoai chén trudc cia déi phudng.
Liic bude t@i bude thir ba, mét chén dap vao gitta hai chan déi
phuong, bude thif tu la chin sau doi téi gdn chan trude, mii
chin chdm dat 1am hu b, d6 goi la nira buéce. bat lujn dap mé
ngoai hay dap gita hai chéin, déu phai hoi dinh gan chén
truge cia déi phuong. thainh mot dudng thdng, ta tién ngudi
thodi, ngudi tién ta thodi. Trong lic bude van dung “bing 1y té
" 4n" tif chinh thid, phudng phdp cing gidng nhu céde luu phéi
khée (Duong thite, Ngb thire, Tén thic) (hinh 220-225)
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h. 225
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THAI CUC QUYEN TOAN TAP
TAP NAM

TON THUC THAI CUC QUYEN
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GIG1 THIEU SO LUGC

TON THUC THAI CUC QUYEN

Ngudi sang tao Ton thie Thai euc quyén la Ton Phude
Toan, ty 1a Léc Pudng, van higu 13 Han Trai, ngusi huyén
Hoan Ha Béc. Tir nho da say mé vo thudt, theo thay Ly Khéi
Vién hoc Hinh § quyén, sau tiép tuc hoc véi thay cla Ly Khai
Vién 12 Quach Van Tham, duge Quéch tién sinh chan truyén,
lai theo thdy Trinh Dién Hoa hoc Bat qudi chudng. Trai qua
nhidu nam nghién ciu hoc héi, céng phu tham héu. Sau lai
theo thdy Hach Vi Chéan hoc Théi cue quyén. Ton Léc Puing
nghién citu v thudt say mé, tinh théng do nghia cia ca ba
nha quyén thuit. Hinh § quyén, Bat quéi chuong, Thai cye
quyén, Dung hop thanh m{t ma sﬁng tao ra Tén thitc Thai cuc
quyén.

Pic difm cia Tén thic Théi cue quyén la: Téi lui theo
nhau, buge téi thi chén sau theo, bude lui thi chén trude rat
vé. Péng théi thu théi tron tria linh hoat, nhanh nhen mau le
ty nhién. Lde luyén hai chan hu thie phan biét o rang. Khi
luyén nguyén bai quyén thie gidng nhu may bay nude cudin,
lién tuc khéng ngimg. Mai lic chuyén thén lay “khai”, “hgp”
ti€p nhau, cho nén con goi 1a Khai hop hoat bé Thai cuc
quyén. Quyén thitc nay thich nghi moi lia tudi tép luyén.
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CHUONG MOT

.TON THUC THAI (;;LC_QUYEN YEU LINH

Théi cue quyén la mét loai hinh van ding vo thuidt “ndi
ngoai kién tu” (ndi thi cha tinh tdm dudng tinh, ngoai thi rén
luyén than thé). LAy mém cong lam thé, ldy cing thing lam
dung. Néu khéng c6 mém cong thi khéng thé héa gidi, néu

khong ¢6 cing thing thi khong thé dung duge. Gop thé dung

lai thi lay nhu khic. cuong, déng tde din dit ddi phuong
(khién dong) 14y phuong phdp tit lang bat ngan cin. Lac luyén
quyén cin phdi “khi trAm dan dién", khéng nghiéng khéng
dua, trong ngoai hop nhau, tuydt ddi khang duge ding sic luce
vung vé (chuy@t lue). Cdn phai 14y ¥ diéu khién luc, ¥ dén thi
luye dén.

Quan hé dén phuong phdp luyén Thdi cife quyén, tién
sinh Tén Luc Dudng cé néi: “Thady Hach Vi Chan néi vé luyén
Théi cue quyén thi ¢é ba tdng ¥ ednh. Liec méi hoe, gibng nhu
than dang & trong nudc, hai chédn dap dit, déng tde nhur cé trd
lue cha. nmfr{: Y cadnh ting thd hai, gidng nhu thin dang ¢
trong mrcn:: “hai chan néi lén giong nhu dang boi 161 phiéu
diéu tmng nude, c¢6 thé van dong tu nhién. Y cdnh tdng tha
ba, hai chan giéng nhu di trén mit nude, tédi bd vue dap trén
bang, thin khi ndi liém, khéng ddm c6 chit tdn loan, duge
nhu viy la luyén thanh”.

T thé déng tédc cia Théi ee quyén déu cé yéu linh nhét
dinh, va ¢é ¥ nghia riéng. Xin thudt lai nhu sau:
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_ Pau: Pau cdn nhu treo lén, nhung khong duge dung sde.
Ham hoi thu vao, dinh diu ngay thang, tinh than qudn cha.
Toan than budng léng, tat ca dong tac déu ding y, khong duge
ding sdc lie vung vé (chuyét luc), tim trong trai linh déng.
Titc 1a hu linh dinh kinh.

_ Miéng: Mieng hoai ngam lai, @i cham vao miéng, dung mii
dé tha. '

_ Ngue: Ngue can ham suc, khéng duge udn ra. Ngue ham sie
th1 khi trdm dan dién. Ngue un thi trén nang dudi nhe, gbt
chan khéng ving 1a diéu ky cia ngudi tap vo. Ngue ham sie
thi ¥ dinh lung, lue tit xwong séng phéat ra la chan lye. Trén la
ndéi ham hung bat béi.

_ Vai: Hai vai cén bubng long, rii xuéng. Rt ky nhé vai, néu
khong khi sé béc Ién.

_ Ché: Hai cho cAn phai budng long ri xudng, hai ednh tay tu
nhién hoi cong. Pé 1a ¥ néi tim cdi thang trong cdi cong, chifa
roi mdi phat.

_ Tay: Nam ngén tay md ra, cd tay hoi nging 1én, hé khéu
hoi tron, chudng tdm hoi 16m gidng nhu da.ug cAm mét qud
céu.

_ Eo: Eo cin phdi tru'viing chédc. Vi eo la ngudn gie cia dong
téc toan théan. Sut xoay chuyén, t6i lui, bién héa hu thue clia
ngudi ta déu do kinh lue eo quén xuyén.

_ Chéan: Hai chén hoi cong, tit cAn phai phin rd hu thufe, tic
Ia trong lugng than thé cin phai ¢ trén mot chan. Néu trong
lugng than thé doi qua chén phai thi chin phai 14 thue, chén
trai 1a hu. Nguoe lai, thi chan trai 1a thue, chan phai 14 hu.
Y&u nghia etia Théi eue quyén 1a phan ré hu thue, dé vin dong
duge nhe nhang linh hoat. N&u khéng budc chin sé ndng né,
dé bi nguti din dat (khién dong).
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H6 héip: N6i khi trdm dan dién, tic 14 néi hoi thd séu dai.
‘ Nhu‘ng khéng duge dung sic ging guong ép khi, nhﬁt dinh
can phai cho hgi tha tu nhién.

_ Y va lge: Pic diém cia Théi cuc guyén la ding ¥ khéng
dang lue. Vi Thai cuc quyén yéu cdu ding hoat luc, toan thén
cin phai budng long, khéng '¢c6 chat gong eing guong gao 1am
ngan tré huyét mach gin cd cdc khép. Doi hoi phai eye mém
mai sau méi cuc cing rén, cuc tram trong ma cye linh hoat. Y
t6i 1a lue t6i, van dung tu nhién. Néu dung chuyét lyc thi sé
tri tré khéng linh hoat. Luc s& néi bén ngoai khéng pht hop
véi yéu cAu eha Thai eue quyén. Néi-ding ¥ khong ding lue,
thi hoat lue tu sinh nhu th€ nao? La vi ¥ dén thi khi dén, nhu
khi huyét luu théng chu luu khédp toan than, khéng ldc nao
dinh tré. Tap luyén ldu ngay thi nm kinh chéan chlnh sé ch
thé phat kinh, |

_ Pong va tinh: Khi cong tinh toa la tim déng trong’tinh,
quyén thuét Thai cuc 14 tim tinh trong déng. Lic luyén quyén
tAm cAn phai tinh, tinh thén t&p trung, déng tdc mdi linh
hoat dudge.

Trén 14 ban thuat vé cdc yéu linh van déng. O day nhén
manh tinh vAn déng toan thin ciia Thai cue quyén, tip luyén
& thin thai. Tinh thin 1& chi sodi, thdn la bdy téi. Tinh than
c6 thé phdn khdi thi et dong tu nhién nhe nhang linh hoat.
Téam ¥ va hinh thé phdi hgp nhip nhang nhat tri véi nhau,
mdi ¢6 thé trong ngodi tuong hgp 1am mét duge. Lic luyén
cAn phai cha ¢ trén dudi theo nhau, cdc b phén than thé
théng nhat hoan chinh. N&u ¢é mét chd khong nhat tri thi s&
khi&n cho thin khi bi tdn loan. Lai nifa, ldc luyén quyén can
phai 18y ¥ didu khién luec, lién tuc khong nging, giéng nhu
sdng dai bién réng cuén cudn khing ngimg. P& tién ghi nhd,
tém thanh khédu quyét sau day:
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Thai cuc quyén bdn ndi gia quyén.
Bat dung chuyét lue y dudng tién.

Hu linh dinh kinh than quan cha.

Ha hai thu hoi tde ty nhién. '
Ham hung tu nhién nang phét boi.
Thiét mac hinh thanh ‘la oa kién'. -
Luyén thdi trdm kién huu truy chéu.
Kién ting chau huyén bat thi quyén.
Pé yéu nang khdi toan than luec.

Yéu bat dé tri linh hoat nan.

Luédng théi loan khic phan hu thue.
Théi eue y&u nghia tai 1y bién.

Hb hap ha tradm dan dién huyét.
Thudn nhim tu nhién mac tuy khién.
Thugng ha tueng tiy thanh nhéat thé.
Péng tdc niém mién vinh tuong lién.
Péng trung cau tinh tinh trung déng.
Luyén th#i thdn khi vu chu toan.
Thiét k¥ véu diém mac di vong.
Tri-eltu tdp luyén ich ty hién.
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CHUONG HAI
TON THUC THAI CUC QUYEN PO GIAI

Thit tu danh xung Tén thite Thai cuc quyén

(1) Khéi the Thé khdi dau
(2) Lan trat y " Luéi mac do ngoai
(3) Khai thi ool AY MO T2
(4) Hop thu Tay hgp lai
(5) Pon tién Mot ciy roi
(6) Pé thi thugng thie Thite ning tay 1én
(7) Bach hae lugng si Hac tring xte canh
~ (8)-Khai th | - s
(9) Hop thd - -
(10) Lau tat do bd (Ta thie) Buéc nghich quét qua dau géi
) (thie trai)
{11) Thi huy ty ba (Ta thic) Tay gay dan ty ba (thie trdi)
(12) Tién bd ban lan chiy Buéc 1én gat ngan chén ddm
(13) Nhif phong tu bé Gitng nhu ngéin giong chau
(14) Bao hé théi son Om cop day ndi
(15) Khai tha '

(16) Hop thi

(17) LAu tdt 4o bd (hitu chuyén)

(18) Lan trét y

(19) Khai tha

(20) Hgp tha

(21) DPon tién

(22) Chéu ha khén chiy Chuy nhin dudi cho
(23) Pao nién héu (ta thdc) Pudi khi lui (thiae trai)
(24) Péo nién hau (hitu thde)

(25) Thu huy ty ba (hiu thic)



624

(26) Bach hac lugng si
(27) Khai tha
(28) Hop thu
(29) Lau tat ao b (T4 thic)
(30) Thu huy ty ba (Ta thae)
(31) Tam théng béi
(32) Lan trat y
(33) Khai tha
(34) Hop thu
(35) Pon tién-
(36) Van tha
{37) Cao tham ma
(38) Hiu khdéi eude
(39) Ta khai cuéde
(40) Chuyén thén ding cude
{41) Tién bd da chay
{42) Phién than hitu khdi cude
(43) Phi thén phue hd
(44) Ta khdi cude -
(45) Chuyén than hiu
dang cudc
(46) Thugng bé ban lan chiy
(47) Nhu phong tu b&
(48) Bdo hd thoi son
(49) Khai thua (hiau chuyén)
(50) Hgp thu

(51) Léu tdt do bd (hitu chuyén)

(52) Lan trat y

(53) Khai thu

(54) Hop thu

(56) Ta don tién

(56) Da ma phén tong

THAI CUC QUYEN TOAN TAP

Ba lan thong sudt lung

Xoa déu ngua

b4 bén phai |

D4 bén trai -

Xoay ngudi d4 bing gét chéin
Buée chan lén danh chiy
Xoay ngudi da chén phai

Dii ngudi hé ndm phue

ba bén trai

Xoay nguii da chén phal
bang g6t chin

Cay roi xéo :
Ngua hoang lic bém
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(67) Lan trat y

(58) Khai thu

(59) Hap tha

(60) Pon tién -

(61 Hitu théng bai chu-:-‘ng
(62) Ngoc nif xuyén thoa
(63) Lan trat y

(64) Khai tha

(65) Hogp thu

(66) Don tién

(67) Van thi

(68) Van thi ha thé

(69) Kim ké dae lap

(70) Pido nién héu

(71) Thua huy ty ba (hiu thic)
(72) Bach hac lugng si
(73) Khai thu

(74) Hop thu

(75) Lau t4t 4o b6 (t4 thue)
(76) Tha huy t¥ ba

(77) Tam théng béi

(78) Lan trat y

(79) Khai tha

(80) Hop tha

(81) Pan tién

(82) Van tha

(83) Cao thdm ma

(84) Thap tu bai lién

(85) Tién b chi ddnh chily
(86) Thoi b Lan trat y
(87) Khai tha

(88) Hop tha

Chudng théng qua lung (phﬁl}
Thiéu ni dua thoi -

Tay chuyén déng nhu may
Thé ha xuéng
Ga vang ding mot chin

" Hinh chit thép tat 14 sen

Budc lén ddnh viao bung duéi
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(90) PBon tién ;
(91) Thuong bj that tinh Thé don tién ha xuéng

(92) Théi bo khéa hod Lui budic cu@i cop

(93) Chuyén gidc bai lién Péi goc tat 14 sen

(94) Loan cung xa ho Giuong cung ban cop

(95) Song chang chuy Hai chiiy dung nhau

(96) Am duong hén nhit Am duong tron lai lam mdt

(97) Théu thic Thiic thiu lai

TON THUC THAI CUC QUYEN BO GIAI

1/ Kudin THUC _

Dong tdc mét: Than ding thing, hai tay théng xudng,
hai vai buéng 1éng. Hai mii chén phan ra 90 do. Mét nhin
thing phia truée, tam tinh, hoi ngitng hoat dong (hinh 1).

Déng t4c hai: Mai chan phai ngang lén, diung gét chén
lam truc xoay qua trai 45 do. Déng thoi thdan hoi xoay qua
trai, mat hudng xéo bén trai M4t nhin ngang théng ra phia
trude (hinh 2).
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2/ LANTRATY

Dong tdc mot: Hai tay tir tit ndng 18n phia trude, cao
ngang vai, chudng tAm hai tay ddi nhau, khodng c4ch hai ban
tay chimg hai ndm tay, cdc ngén tay huéng ra phia trudc,
giong nhu 6m qua cau. Hai chan bat dogng. Mét nhin giga hai
tay (hinh 3).

Béng tac hai: Hai tay ha xufing trude bung, déng théi
hai chén tir tif rin xuéing, gét chan trai theo dé tir tir nhée 1én
(hinh 4). '

' Bong tac ba: Chén trdi bude ra phia truge, gét chan
chdm ddt trude. Péng théi hai tay huéng lén, tir tir dudi ra
phia tru6e, hai tay ging nhu ddng ém qua cédu, canh tay hdi
cong. Chén phéi theo hai tay dudi ra kéo lén mé trong mit ca
chin trdi, edch nhau chitng mét tdc, mii chén chdm d&t. mit
nhin giita hai tay (hinh 5-6).

Déng tdc bon: Hai tay chuyén déng ngang qua phai,
xoay dén khi mét hudng chinh nam, tay phai xoay ¢ ngoai,
chidng tdm huéng lén. tay trdi xoay ¢ trong, chudng tim
huéng xuéng vin theo cd tay phai chuyén déng. Péng thai gét
chan phdi ha xuéng dat, mui chén trdi nging lén xoay qua
phdi, mii chan phéi cing theo dé xoay ra ngoai 90 dj. Mit
nhin tay phai (hinh 7-8).

Ping tdc nam: Tay phai vong qua phdi nia vong, tay
trdi theo sut chuyén déng ela tay phdi, lic tay phai chuyén
dong dén trude vai, cing tay dung thing, chudng tdm huéng
xéo0 1én roi chuyén qua hudng ra phia trude, tay trdi vin theo
cé tay phai ddy ra phia trude mét lugt, hai cdnh tay hai cong.
Pong thoi chan phai buée ra phia trude, gét chin cham dat
trude, tir tir bién thanh thuc. Chan trai theo dé lién kéo lén
sau chan phai, cdch chilng mét tde, mii chdn chdm dat. Mt
nhin tay phai, hoi dimg lai (hinh 9-10).
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Diém quan trong: Pdng tdc cdn xuyén sudt mdt hdi,
khong duge gian doan.

h.9
Phép ding: Lén trat y 1a do “béng, 1y, té, 4n” td chic
thanh. :
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-Ly: Poi phuong 14y tay tén céng, ta 14y ednh tay trude 4n noi
co tay déi phuong din ra phia sau, tay sau nhanh chéng tim
ché ddi phuong. Néu di phuong dénh trén cao thi hai tay
néng cdnh tay ra sau réi kéo (ly) xudng, cing c6 thé kéo (157}
ngang ra phia sau.

-Té: Lién nhim déi phuong “t8” ra. Y ¥ cénh tay trudc ludn
dutii cénh tay d6i phuong, thic ddy khién cho than dg;
phuong mét thing bing nghiéng mét bén, canh tay dai
phuong lai bi cdnh tay elia ta bao boc, niém dinh lam cho
than d6i phuong khong thé guong ning lén duge, lic nay “té”
la rdt dep. Phép dung “t8” la tit trudc nguc “t8” xéo lén phia
trude. Néu ding khéo 1éo ¢6 thé khién cho d6i phuong té nga,
Muén “t8” dugc manh thi kinh lye nim giit ctia hai c4nh tay 1a
méu chdt, mdt khi da nim gitt duge d6i phuong cén phéai
nhanh chéng budc 1én niém sit d6i phuong.

-Biing: Tdc la nang lén (khéng phai 1a cai gid nang cing
nhéc). Déi phuong ding hai tay xéng tdi ta, hai cdnh tay cia
ta néng 1én niém dinh tay cta déi phuong, eo héng lui vé
chéin trdi, hoi xoay qua phai, tay trai v& qua phai tay phai
treo bén phai. Lic nay lyc eda d8i phuong ciing bi héa gidi, ta
lap tic phdt kinh. Sy do diéu cia phép “bing” & chd niém
dinh, khéng thiéu khéng thita (khéng dé cho cé khodng tréng
va khéng chdng lai). Hai cdnh tay nhu 16 xo, khién cho déi
phuong dua theo c6 ma nhu khéng. Bang 6 thé ding hai tay
ciing ¢6 thé ding mét tay, néu ding mot tay dé bing hai tay
cua d61 phuong tie 12 duge the.

-An: Néu déi phuong huéng t6i tdn cong ta, hai tay clia ta nhe
nhe “4n” hai canh tay ciia d6i phuong, rdi lap tdc ddy ra phia

© trude. An cé thé ding mot tay, hai tay, hoic khai kinh ho#c

hgp kinh tiy theo th& ma dinh, nhung diéu cdn thiét 1a niém
dinh canh tay clia ddi phuong dé cho sy di chuyén cta dgi
phudng khéng duge linh hoat.
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3/ KHATITHU

Déng tac: Tiép theo thic trude, got chan trdi ha xubng
d&t, mii chin phai ngdng lén quay qua trdi 90 dd, than ciing
theo d6 xoay qua trai. Dong thoi chuing tam hai tay déi nhau,
cdc ngon tay huéng lén, phén ra hai bén phai trai (giong nhu
6m qua khi cdu, khi trong qua cdu gidn nd phinh ra, nd ra
d&n ldc hé khau hai tay rong bang vai) hoi ditmg lai (hinh 11)

4/ Hop THU

Déong téc: Tiép theo thic trén, chudng tim hai tay tif
tit hop lai, hgp cho dén khi khodng céch hai ban tay rong
bing khuén mat thi hdi dimg lai. Péng thoi ddu gdi hai chén
hai cong, chan phai cham dét, gét chan trai nhéc lén, lay mii.. .
chén cham d&t. mt nhin giita hai tay (hinh 12). ° R =
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Piém quan trong: Toan than budng léng, khéng duge ¢6
chut géing gugng.

Phép ding: Khai hgp thi 1a néu thinh linh ddi phuong
tir phia sau ding hai tay dm hai cdnh tay cua ta, ta lap tic
diung cho banh hai cdnh tay cia d6i phudng réi 4n xudng va
thuén theo thé xoay ngu@i qua phai hay qua trai.

5/ DON TIEN

béng tdc: Tiép theo thic trén, hai canh tay xoay vao
trong (ndi trién), rdi gidng nhu kéo dai sgi day, tir tir phén ra
hai bén phai trdi, hai cdnh tay thanh trang théi ngang nhau,
chuéng tdm hai tay déu huéng ra ngodi, chudng dimg thing,
cao ngang mét. Péng thai chén trdi budc ngang ra bén trai
mot bude, chan hoi cong. Chan phdi hoi dap ra. Mat nhin tay
phai, hoi ditmg lai (hinh 13).

h. 13

Piém quan trong: Thén trén cdn phdi thang, hai vai
buéng léng, hé hdp tu nhién khong duge diung sdc vung vé
(chuyé&t luc) ép khi xudng don dién. '

Phép dung: (1) Pon tién la dng phé hai bén phéi trdi
cia déi phuong, hai tay tuy cing lic phdn ra nhung can phéan
ra mdt hu mét thue, cdn xem th& gin xa cia dé1 phuong dé
dinh bén nao hu bén nao thue. Néu tay trai danh thue, trong
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tam cin phai & chan tréi, mat lifc bén phai. Dong thoi c6 the
nhéc chan phai da dai phuong.
(2) Néu d6i thi gua gan hofic da vb hai canh tay- cla ta, ta
lién ding ché danh hay vai khao, déng thoi mot bén khac cd
thé diing chan d4 d6i phuong.

6/ DF THU THUGNG THE

Déong tac: Tiép theo thie trén, trong tAm cda thin thé
ddi qua chén trdi, tay tra lién vong theo lén trude mat dén
phia truge tran, chudng tdm hudng ra ngoai. Tay phai vong
xubng trude bung, cdc ngén tay hudng xubng, chudng tam
huéng qua phai. Dong thoi chin phai khép vé chén trdi, mii
chan chdm dit ngang véi mai chan trai, hai chin hoi cong.
M#t nhin'ra phia truée (hinh 14). :

Piém quan trong: Thén thé phai binh n, eo lung phai
vilng chéc.

Phép dung: Néu déi phuong ding hai tay nim cd tay
cta ta, hai cAnh tay ciia ta dong théi van ra ngoai véi phuong
huéng tuong phdn mdt trén mdt dudi, tit co thé gidi thodt.
Néu d§i phuong gua gan ta, c6 thé ding chan hu l1én dau gdi
t&n ebng vao phén bung cia d&i phuong.
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7/ BACH HAC LUONG Si
: Déng tdc mot: Tiép theo thic trén, tay trai tif trén trédn
ha xudng trudc nguc trai , ¢hd dua vao suémn, chudng tam ‘huéng
ra ngoai. Tay phai tir truée bung nang 1én trén trdn, lung ban
tay dua vao phia trudc tran. DPdng théi chan phdi bude lén
trude, got chan cham dat, khodng cich vita phai khéng lam
giao djng trong tAm than thé (hinh 15)

Béng tde hai: Tay phai ha xudng ngang qua bén phdai
mat (giéng nhu cham vao ma khéng phdi cham vao) dén trude
ngue phéi, mii cho thong xudng, chudng tAm huéng ra ngoai,
cao bng tay trdi, hai tay ddy ra phia trude mét lugt. Déng
thei mii chén tif tir ha xuéng, trong tdm clia than thé doi ra
phia trudc qua chén phai. Chén trai kéo lén mé trong cla
chan phai, mii chan cham dait. mit nhin giita hai tay (hinh
16-17).

h. 15 h. 16 h. 17

biém quan trong: Eo lung phai vitng chéc, hai c4nh tay
hdi cong, hoi ding lai.

Phép dung: (1) Ta ding tay phéi tin cong d8i phuong,
néu déi phuong ding tay trdi 4n cd tay ta xudng, ta lién theo
dé tién lén, tay phai bubéng léng ha xufng rit vé, tay trai
niém dinh ¢6 tay phdi déi phuong kéo (théi) xudng, tay phai
nhén co hoi vong 1én danh vao ngue hay diu cha déi phuong,
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(2) Néu doi phuong dung hai tay tdn cbng, ta phén tay cua dsi
phuong ra trén dudi, dong thoi lap tic tién bg ding hai tay
t&n edng vao nguc déi phuong.

8/ KHAITHI:

Gidng thite thd 3/ Khai tha (hinh 18)

9/ Hoe THD
Gidng thae tha 4/ Hop thi (hinh 19)

10/ LAuTiT Aosd (ta thic)

Béng tdc mot: Tiép theo thite trén, tay trdi huéng qua
phdi, vong xudng quét qua bén ngoai hong trdi, ngén cai cdch
hong chitmg mot tde. Pong thoi chén trdi bude xéo qua trai
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mét bude, tay phai xoay ra ngoal vong lén, cao ngang vai,
chudng tam huéng 1én. Mét nhin tay phai (hinh 20).

Péng téc hai: Tay phdi huéng qua trdi ddy ra phia
truée, canh tay hdi cong, ¢b tay ving chéc, chuﬂng tim hudng
ra phia trude dong théi chin phai kéo lén mat ¢4 trong chén
trdi, mii chdn chdm d4t, trong tdm déi qua chén tréi. Mat
nhin ngén trd tay phdi hoi dimg lai (hinh 21).

h. 21

 Piém quan trong: T&;er phai diy ra phia trude cing vdi
déng tde kéo chin phai 1én phai phdi hgp nhit tri, chd phéi
hoi cong, ¢é tay cia tay phai ngéng lén.

Phép ding: Néu ddi phuong ding tay phézt ddnh ta,
ding tay trdi quét qua trdi, tay phdi danh vao ngue d51
phudng. -

' 11/ THO HUY TV BA (td thic) _

Déng téc: Tiép theo thic trén, hai
tay nam ngén tay dudi thing, hé khau
huéng lén. Chén phai lui vé sau, mii
chan chidm dat trude (lui vé xa hay gan
|y tidu chudn khéng giao dong trong
tam than thé ma lam), roi tu ti ha
nguyén ban chan xuéng dap thue. Déng
thoi tay phdi kéo ra sau, tay trai dudi ra
phia trude, hai ché théng xuéng. Chén
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trdi lui vé trude chan phai, miii chin chdm dat. Mat nhin ra
phia trude (hinh 22).

Phép ding: Néu ddi phuong dung tay phai tdn cong, ta
dimg chudng phai tiép cd tay ddi phuong, tay trai tiép cho déi’
phuong, thuin theo thé ma kéo hay bé tay déi phuong.

12/ TIEN BO BAN LAN CHUY '

Péng tdc mdt: Tiép theo thdc trude, tay trdi xoay vao
trong (ndi trién) huéng xudng, quét qua trai dén trude suom,
chudng tam hudéng xudng, tay phéi xoay ra ngoai (ngoai trién)
huéng 1én, vong dudi tay trai dudi ra phia trude, chudng tAm
huéng 1én. Péng thoi chan trdi bude ra phia trude, mii chén
haoi xoay ra ngoai (hinh 23).

Ping tic hai: Tay phai xoay vao trong (ndi trién) kéo
vé truGe sudn, chudng tdm hudng xudng, tay trai xoay ra
ngoai (ngoai trién) dudi ra phia trude, chudng tdm hudng lén.
Péng théi chin phai budc lén phia trude, mii chin hoi xoay
ra ngoai chdm dit (hinh 24).

Dong tde ba: Tiép theo dng tdc trén khong ngimg lai,
chén trai bude t6i trude mot bude, dung thai tay phai xoay ra
ngoai bién thanh quyén men lén cd tay trai ddnh ra, quyén
cao ngang nguc, quyﬁn nhén hudng lén. Tay trdi xoay vio
trong ndm thanh quyén thu vé, quyén tdm huéng xuéng. Chin
phéi bude 1én mé trong mit ¢4 chan trai, miii chan chim dat.
Mét nhin dét gitta ngén trd (hinh 25-26),
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Phép ding: Néu 461 phuong ding tay trdi danh vio
ngye ta, ta dung tay trdi ndm cd tay déi phuong (hudng caa hé
khédu tiy minh) kéo (thdi)lui vé phia sau, “Iy" qua phai, déng
thei tay phai tAn eéng doi phudng.

13/ NHU PHONG Ty BE

Péng tdc: Tiép theo thie trén, quyén phdi kéo vé phia
sau, quyén trdi hoi dudi ra phia trude tir phia duéi quyén phai,
dén ltec hai quyén biing nhau bién thanh chudng, chudng tam
déu huéng ra phia trude. Lic tay phai thu vé chan phai bude
lui ra phia sau (lui budc xa hay gan 18y tiéu chuin khéng giao
dong trong tAm thin thé ma dinh). Tiép theo hai tay va chén
trai cing ldc lui vé, chan trai vé phia trude chan phai, mii
chén chdm d4t, hai tay & tru6e ngue. Mit nhin ra phia trude
(hinh 27) g

h. 27 :

Phép ding: Ta ldy tay phai tdn céng déi phuong, déi
phuong néu ding tay trdi ddy ngang ¢ tay ta hay ché ta, ta
lién toa ngudi ra phia sau, tay trdi men phia ngoai cdnh tay
phai dén ¢ tay gat ra, theo kinh lye cia déi phuong qua phai,
déng th#i tay phéi d4n noi ché cla déi phuong, nuong theo thé
ma phat kinh.

14/ BAO HO THOI SON

Déng tdc: Tiép theo thic trudc, hai tay diy ra phia
trude mot luot, cao ngang ngue, hai cdnh tay hai cong. DPéng
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thai chdn trdi bude lén phia trude, kéo chén phai theo, cdch
chén trdi chitng mét tde. Mdt nhin gita hai tay, hoi dimg lai
(hinh 28).

h. 28 L

Phép ding: Néu tay cia doi phuong & trong, tay cia ta
& ngoai thi quin vao phia trong tay cia d8i phuong ma phét
kinh. Néu tay cla d6i phuong & ngodi, tay cia ta ¢ trong thi
khai kinh banh tay d8i phuong ra ma phat kinh. Tém lai cén
phéi niém dinh tay cta ddi phuong dé cho dbi phuong khong
thé hoat déng tu nhién, néu chi biét déc sdc xéng vio tat sé bi
ddi phuong thira thé. Thife nay diung dé dinh vao ngudi déi
phuong la rit tot.

15/ Kna1 THU (xoay qua phai)

Péong tdc: Tiép theo thic trude, mii chén trdi nging
lén xoay qua phai, theo d6 thin xoay qua phdi 90 43, chén
phéi dap thue. Hai tay phéin ra, cho dén khi khodng cdch hai
ban tay bing vai, nam ngén tay md ra, hoi dimg lai. (hinh
29). ' r -
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16/ HoP THU
Gidng thite thi 4/ Hop tha (hinh 30)

h. 30
17/ LAutAT Ao B (x0ay qua phai)
Giéng thie thit 10/ Lau tat do bé, chi 1a phua‘ng huéng
fuong phan (hinh 31-82)

h. 31 h. 32

18/ LANTRATY

DPong tdc mot: Ti€p theo thic trude, tay trii xoay ra
ngodi (ngoai trién) kéo vao trong, chudng tdm huéng lén, tay
phai dudi ra phia trude, chuéng tdm huéng xudng, hai tay
giong nhu 6m qua cdu. Péng thoi chén tréi lui vé phia sau,
cham ddt thanh mét goc 45 do, theo dé hai tay vong xudng
mot lugt dén trude bung, chan phai lui vé trude chéan trai, mii
chin chdm dat (hinh 33-34).
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Déng téc hai: Tay phai xoay vdo trong, tay trai xoay ra
ngoai nang lén trude ngue, tay trai vin trén cd tay phai day ra
phia trude mot lugt, chudng tam phdi hudng lén, chuéng tam
trai hudng xudng. Péng théi chan phdi bude ra phia trude,
chén trdi theo dé kéo 1én gin mét cd trong chan phai, mui
chén cham dat (hinh 35). :

Déng tac ba: Tiép theo chan tri lui vé phia sau. Pong
thii hai tay vong ngang ra sau nita vong dén trude vai phai,
chuéng tdm huéng ra ngoai. Trong tdm thén thé toa ra phia
sau, mii chan phai ngéng 1én (hinh 36).

Pong téc bon: Hai tay tit phia truéc vai phdi ddy ra
phia trudc mot lugt, hai' canh tay hoi cong, dong théi mii
chan phai tir tif ha xudng, chan trdi theo d6 kéo lén phia sau
chén phai, cach chimg mét tde. Mat nhin tay phai (hinh 37),
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19/ KHat THO
Gidng thic tha 3/ Khai thu (hinh 38)

20/ Hgp THU
Gifng thie thir 4/ Hop tha (hinh 39)

21/ PonN TIEN
Giong thie thi 5/ Pon tién (hinh 40)

641



642 _ - THAI'CUC QUYEN TOAN TAP

22/ CHAU HA KHAN CHUY

Péng tdc: Tigp theo thic trude, ban tay trai xoay
xubng, ngén cai huéng lén, tay phai bién thanh quyén cong
canh tay vbng xudng trudc nguc dén dudi cho tral dudi ra,
quyén sihan (hd khau) huéng lén. Ping thel chan phai bude
lén sau chén trai, mai chan cham dat, hai tay bat dong. Mt
_nhin ra phia truéc (hinh 41-42).

Phép dung: Ta lay tay tréi t&n cong déi phuong, déi -
‘phuong dimg “I§", lic nay ta budng long vai chim cho xubng,
tay trai bién thanh “thai kinh” kéo vé, dong thoi bude lén
diing quyén phai tir dudi cho tén céng vao ngye dsi phuong.

h. 41

23/ pAoNIENBAU (Ta thiic) :
. Dong tdc mot: Tay irai xoay vao trong kéo vé truGe
ngué, réi quét qua trai vong xudng bén ngodl hong trai,
" ¢hudng tdm hudéng xudng, cde ngén tay hudng ra phia trude,
‘pgén céi cdch hong gin mit tde. Tay phai xoay ra ngoai
‘(ngoai triém) huéng xudng bén phai, roi ning lén cao ngang
vai, chuéng tam hudng lén. Péng thoi mii chdn phal ngng
. lén xoay vao trong, ha ban chin xuéng. Chén trdi bude xéo
‘qua bén trai, got chin cham dat. Mat nhin tay phai (hinh 43).
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Déng tde hai: Tay trdi vong qua tral ngang mé phai
ddy ra phia trude, cdnh tay hoi cong, chuéng tdm hudéng qua
trdi. Dong thoi chan phai dai ban chan qua phia sau gét chan
trai, cdch chimg mét tde, mii chan cham dat (hinh 44).

Piém quan trong: Dong tdc cia tay chdn cédn phai
xuyén sudt mét hoi, khong duge gidn doan

h 44

24/ pionENEAU (hitu thic)

Dong tdc mot: Tiép theo thite trude, mii chan trai
ngang lén, xoay vao trong. Tay phdi quét qua phai ra phia
ngoai hong phai (ngén cdi cdch héng chimg gin mét tdc,
chudng tAm huéng xubng. Canh tay trdi xoay ra ngoai véng
lén ngang vai trdi, chuéng tim huéng lén. Mat nhin tay trdi
(hinh 45).

Bong téc hai: Tiép theo tay trdi vong qua phdi ngang
qua m4 trdi diy ra phia trudc, cde dong tdc nay déu gifng ta
thite, chi khde la phuong hudng tueng phdn (hinh 46).

biém quan trong: Thie ta hitu 14 dé luyén tap tudn
hoan, s8 14n dong tac khéng ké, chi cdn thanh s chén la
duge. L
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h. 45 h. 46
25/ Tui Huy T BA (hitu thie)
Giéne thire thd 11, chi khde la phuong hudng tuong
phan thinh 47)

h. 47

26/ BACH HAC LUQGNG sf
Gidng thite tha 7/ Bach hae lugng si (hinh 48)

®

h. 48
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27/ KuHApTHI
Gidng thie tha 3/ Khai thd (hinh 49-50)

h. 49 hosy  —Sh—

28/ HyP THU
Giong thite thir 4/ Hop tha (hinh 51)

h. 51 —r f
29/ LAivTAT AOoRBO (ta thie)
Gidng thde tht 10/ Lau tdt a0 bd (hinh 52-53)
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30/ Tl vuy TV BA (ta thae)
Giéng thde thi 11/ Thu huy ty ba thinh 54)

4

\ A
s ,‘I '
%}_% h. 64

31/ TAM THONG BOI

Dong tic mdt: Tay phai xoay ra ngoadi (ngoal trién)
(chuéng tAm hudng lén) vong xudng mé sall roi 1én ngang vai,
cénh tay xoay vao trong (ndi trién) dn thang xudng trudc dng
quyén trdi, cich ciing chin trai chimg ba phén. Lic fay phai
vong ra mé sau, tay trdi thu vé bén hong trai, chudéng tam
huéng xubng. Lic tay phai 4n xudng, chan tréi lui v trude
chén phai, mii chin chdm dat, hai chén hoi cong. Mét nhin
tay phai (hinh 55-56). -

Déng tac hai: Nang cdnh tay phai lén, chudng tdm
huéng lén, than theo dé ding lén, trong ldm thién vé chan
phai, tay trdi tir bén héng day 1én phia trube, cao ngang ngyc,
chitong tam huéng ra phia trudc, ¢b tay ngdng lén. béng thii
chan trai bude ra phia trude, khodng cdch hai chén ldy khéng
gian dong trong tAm lam tiéu chufin. Mat nhin ngén tro tay
trdi (hinh57)

Péng téc ba: Mai chan trdi ngng 1én xoay qua phai
120 dé, déng th¥i than xoay qua phdi, mai chin phai cing
ngang lan xoay qua phai 120 d¢. Tay trdi vong lén trude trdn.
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Td}r phai ddy ra phia trude, cao ngang vai, chl.mng tam hu‘cmg
ra phia trudc, ed tay nging 1én. Mat nhin tay phai (hinh 58).

Béng tdc bén: Tay trai tit phia trudc tran dudi ra phia -
trude dén bang ngang tay phai, chudng tdm hai tay dai nhau,
cdc ngnn tay hudng ra phia trude. Pong thai chan phal budc
lui vé thang phia sau chén tréi va dap xéo mii chﬂn ra ngnm
(hinh 59).

bong tac nam: Hai chudng giong nhu ndm lai kéo _vﬁng,
xubng trude bung. Péng théi chan trai lui vé trude chian phai,
miii ch&n cham dat. Mat nhin thing ra phia trude (hinh 60),

bong tdc sdu: Hai quyén dinh thadn néng lén trude
ngue, ddnh lén phia trude, cao ngang vai. Péng théi chan trai
buée t61 trude, mii chén xoay ra ngoai, trong tim' thin thé
vAn & chén phdi, hoi dimg lai. Theo dé hai quyén vong xudng
truge bung, chdn phai bude lén trude chan trdi, mii chan.
cham dat. mit nhin thdng ra phia truée (hinh 61-62),
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h. G1 h. 62

Piém quan trong: Trén dudi cAn phai phdi hdp nhip
nhang, lGe chan trai lui vé trude chan phai eo ha xufing 6n
dinh.

Phép ding: (1) Néu dai phuong ding tay trai tin cong,
{a ding tay trai chén co tay d6i phuong, tay phdi &n ché dai
phuong, kéo xudng phia sau.
\2) Néu déi phudng tdn cong vao dau ta, ta lién dung tay phai
tir phia du6i nang 1én chén cd tay ddi phuong, tay trai nang
ché ddi phuong, quay chan trdi vao trong xoay eo qua phai,
hai tay tif phia trén kéo ra phia sau.
(3) N&u déi phuong chim vai co canh tay lai, ta tiép tuc xoay
eo mit quay vé phia sau, chdn phéi lui vé phia sau chén tréi,
theo thé rat tay vé cia déi phuong, kéo (1y) ra phia sau.

32/ LANTRATY

Pong tdc mot: Tiép theo thic trude, hai tay ning lén
phia truée vai phai (chuéng t&m tay phai hudng lén, chudng
t4m tay trdi huéng xudng). Déng thoi chan phai buée 1én phia
trude, chén trdi theo dé bude 1én phia sau chan phai, mii
chan cham dat, hoi ding lai réi lui vé sau. Hai tay vong
ngang qua phai ra phia sau dén trude vai phai, chudng tam
huéng ra ngodi. Trong tdm than thé dési'vé chén trai, mai
chén phai ngang 1&n. mét nhin tay phai (hinh 63-64).
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Dong tdc hai: Hai tay ti phia trude vai phai day ra
phia trude mt lugt, hai cdnh tay hdi cong, tay tréi phu noi c6
tay phéi. Péng thoi mii chan phai ha xubng dat, chén trdi
- theo d6 kéo lén sau chan phdi cdch ching mét tAc. Mit nhin
tay phai (hinh 65).

33/ Kua THU
Gidng thie tha 3/ Khal tha thinh 66)

34/ Hop THU
Gisng thie thir 4/ Hop thil (hinh 67
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35/ pox TiEN
Gidng thite tha 5/ Pon tién (hinh 68)

36/ Vix1ai

Ding tdc mot: Tiép theo thic trude, tay trdi ha xudng
vhng qua ph&i, dén dudi ndch phai, chuéng tim huéng xéo
xudng, dong thoi chan trdi khép vao chan phai, mai chén
chdm dit, mit nhin tay phai, hoi dimg 14i (hinh 69).

Bong tdc hai: Tay trdi hudng lén, vong qua bén tri
thin, chudng tam hudng qua trai, cde ngén tay hudng lén. Tay
phai huéng xudng, vong qua trai dén dudi nach tréi, chuéng
tim hung xéo xuéng. Béng théi chan trdi buée ngang qua
trai mdt buée, mai chdn xéo ra ngoii, chén phai khép qua
chén trdi, cdch chén trai chimg mét tde (hai mii chan déu
huéng xéo qua trai). M4t nhin tay trai hoi dimg lai (hinh 70).

Bong tée ba: Tay phai huéng 1én, rdi vong xudng, tay
trdi ha xudng réi vong lén. Chan trdi buée ngang qua tréi,
chdn phai khép qua chén trdi. Lam nhu vay tuin ty ba l4n
. (hinh69,70). _

biém quan trong: Lic hai tay phdi trai vong lén,
chudng tdm déu huéng ra ngoai, cao khong qua vai. Than
xoay chuyén theo tay.

Phép ding: Néu d6i phuong tan cong bén phai hay bén
trdi, ta lién xoay eo 1dy cdnh lay dén ddn cta doi phuong
thudn theo the “l” ra ngoai.
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h. 70

37/ CAOTHAM MA

Déng tdc: Tiép theo thie trude, lic hai tay van chuyén
qua phai, tay trdi véng xudng trude nguc réi hoi nang 1én, chd
khép vao than, ht khdu huéng 1én. Lic tay phai van chuyén
t4i trude mat thi dudi ra phia trude, hd khau hudng lén, cao
ngang ngue, hai cinh tay hoi cong. Péng thdi chén trdi budc
lui ra phia sau, chan phai theo tay phai ldy mii chén chdm ra
phia truée, cing véi chan trdi hinh thanh dinh tu bd, hai
chén hoi cong. Mét nhin tay phai (hinh 71).

ho Tl

38/ Hi'e Kud cudc

Dong tde mét: Tiép theo thie trude, canh tay trii xoay

ra ngoai, chuong tdm huéng 1én. Cdnh tay phai xoay vao
. trong co vé trude ngue, chudng tAm hudng xudng. Chutng tim
hai tay cach nhau chitng mét tde, khoang edch hai tay va ngue
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chifng sdu phan. Péng thoi mai chan phai quay vao trong, mai
chén plai cham dat, cing vdéi mai chan trai d6i nhau. Mt
nhin tay phai thinh 72).

Dong tdc hai: Hai ban tay vin mdt lugt, cdc ngén tay
huéng lén, cb tay ngang lén (gidng tu thé Hop thu). Déng thoi
nhac got chan trai lén hoi xoay qua phai, dé song song vdi
chéan phsi, hai dimg lai (hinh 73).

Bong tdac ba: Hai tay phan ra giéng nhu thie Pon tién.
dong thaoi chan phai d4 lén, mii chan huéng 1én cham tay
phai. Mat nhin tay phai, eo 6n dinh (hinh 74).

Ding tac bon: Tiép theo thic trén khoéng dimg lai,
chian phai ha xuéng, hoi co vao phia trong. Theo dé chén trai
khép viao chin phdi, mioi chin chdm dat. Hai tay hgp lai
(giong thie Hop thd), mat hudng qua tréi, hei dimg lai (hinh
75-T6).

h. 71
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39/ TA KHO CUoC

Déng tdc: Tiép theo thic trude, hai tay phan ra giong
nhu thitc Pon tién, chan trdi dd xéo lén bén trai, cham vio
tay trai, tiép theo ha vé chd cd, mai chan cham dat. Pang
thai hai tay lam Hop thie, hoi dimg lai thinh 77-78).

h. 78

40/ CHUYEN THAN DANG €U0

Pong téc: Chan phdi via than xoay qua trai, tiép theo
chén trai d4 lén, (mai chan clu v Yo, dap ra bén trdi). Hai tay
phan ra, tay va chan giao nhau. Mat nhin ngén tro tay trai
(hinh 79).

\ : 41/ TIENB) DA CHUY )
|_ Péng tdc mot: Tiép theo thie trude, chén trdi ha xuéng
‘ phia trude, mii chin quay ra ngoai. Péng thii tay trédi co vé
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trude hdng trdi, chudng tdm hudng xuéng, tay phai hudng
xudny, dudi ra phia trude, chudng tdm hudng 1én, hoi ditng lai
(hinh 801},

- Dong tdc hai: Chan phéai vong lén truée chan trai mit
buce, mii chan xoay ra ngoai. Déng thoi tay trai dudi ra phia
trudge, chuong tam hudng lén. Tay phai co vé trude ngue,
chudng tAm huéng xuéng, hoi dimg lai (hinh 81).

Pong tdc ba: Chén trai bude ra phia trude, mii chén
cAu vao trong. Pong thoi cdnh tay trdi xoay vao trong (néi
trien) bién thanh quyén kéo xuéng trude héng trdi. Tay phai
xoay ra ngoai (ngoai trién) bién thanh quyén vong ra phia
sau, hudng 18n vbng ra phia trude, ngang qua trude ham, danh
vdng xudbng mat c4 trong chan trdi. Than theo dé edi xudng,
chén trdi co ddu gdi, chan phai hoi cong. Mat nhin tay phai
{hinh 82-83).
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Diém quan trong: Pong tdc cin phii xuyén sudt mot
hoi, eo lung can phai én dinh, mit nhin theo chuyén déng cia
tay.

" Phép diing: Néu d6i phuong phue ngudi xuéng dung tay
tdn céng ha bd cia ta (gidng nhu Tién bd chi ddng chiy) hay
danh chéan tréi ta, ta lién ding tay trdi gat ra va ddanh quyén
ph4i tif trén xudng.

42/ PHIEN THAN HUU KHOI CUGC

Béng tdc mot: Tiép theo thire trude, chin trai cau vao
trong. Pong th#i quyén phdi ddnh vong lén ngang qua ham ra
phia truée, quyén tAm hudng lén, than theo dé xoay qua phai
180 d. Quyén phai theo dé rat xudng phia sau dén trude hing
phai. Ban chfin phai hoi xoay ra ngoai (hinh 84-85).

Déng téde hai: Tay trdi tir bén héng trdi vong 1én trude
ngue rdi gat xubng phia ngoai, hoi ditng lai. Quyén phai bién
thanh chuong hudng 1én, dudi ra phia trude, chudng tam
huéng ra ngoai. Ding théi chin trdi bude 1én phia trude, mii
chén hoi xéo ra ngoai. Chéan phai nhéc 1én d4 ra phia trude,
tay phai vd vao mit ban chan phdi, cao ngang ngue. mét nhin
tay phai (hinh 86-87).

Phép ding: Néu doéi phuong tdn céng tif bén phdi, ta
lién xoay thdn qua phdi, ding tay phai dén tay déi phuong,
theo d6 chén trai d4 dé&i phuong, lie chan trai ha xudng nhic
chan phai lén d4 tiép, cho nén con goi “Nhi khdi eude”.
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43/ PHITHAN PHUC HO

Pong tdc mdt: Chén phai lii vé phia sau chan trai.
Péng thi tay trdi dudi ra phia trude, chudng tam hai tay dai
nhau, giéng nou ém quéd cdu, eo run xubng, hoi ditng lai (hinh

881,

Péng tdc hai: Chéan trai lui vé phia sau mjt budc. Hai
tay bign thanh quyén kéo vé phia sau, ngang qua hong tréi
vong lén, réi lai vong xudng trude bung, hoi dimg lai. Pong
théi mii chén phai ngdng 1én xoay qua phai. Chén trai hoi

moc vao trong (hinh §9-90),

fr \
h. 88 B h. 89 h. 90
Piém quan trong: Hai tay kéo vé khong ding lai.



TON THUC THAI CUC QUYEN 657

Phép ding: Néu ddéi phuong ding hai tay ndm hai cd
tay cua ta, ta lii vé bén phai hay bén trdi xoay eo vung hai
cdnh tay 1én dé gidi thodt cdi ndm tay cla d6i phuong. Thie
niy cing la mot loai “sudt phap” (phép ddnh ném vat). Néu
dsi phuong ndm hai ¢é tay cla ta, ho#ic ta ndm hai ¢d tay cla
doi phuong, ta 1o chan phai ra phia sau, ddn hai canh tay cia
d6i phuong xudng vong ra phia sau, sau dé xoay than qua
phéi, hai tay véng 1én vung qua dau khién cho hai tay cia di
phuong vong qua vai trdi cia ta, khién cho déi phuong bi nga
ra phia sau,

44/ TA knd cudce i

Déng tdc mét: Tiép theo thic trude, hai quyén bién
thanh chudng ning lén trude nguc gidng nhu Hop thie, ding
thri chdn phai hoi nhéc 1én, xoay mii chan ra ngoai dap dit.
Chan trdi hoi cong khép vao phia trong chin phai, nhén got
lén, mii chédn ch&m dit. Hai chén hoi cong, mit nhin ra phia
trude, hoi ding lai (hinh 91).

Bong tdc hai: Hai tay phdn ra gibng nhu thae Btm
tién. Péng théi chéan trdi dd ra bén Lrai cham tay trai, Mit
nhin ngdén tro tay trdi (hinh 92).

h.81
45/ CHUYEN THAN HUU DANG CUGC
Dong tde mot: Tiép theo thuc trude, thu cang chan trai
vé gilt nguyén ddu goi dang nang lén, thin xoay qua phai 270
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d9. Theo dé chén trai ha xudng bén ngodi chan phai. Luc xoay
ngudi nhén gét chan phai l1én, mai chan phai cing vdéi mii
chan trai d8i nhau. Ddng thoi hai tay hop lai giong nhu Hop
thite, (hinh 93-94). |

Péng tac hai: Tiép theo thin hoi xoay qua phai, chén
phai hoi xoay ra ngoai, hai tay giong nhu thic Pon tién phan
ra hai bén phai trdi. Déng théi chan trdi dap 1én phia trude.
Mit nhin ngén tré tay phai (hinh 95).

h. 93 h. B4 h. 95

Phép ding: Néu ddi phuong dung “cau quyén” (Bon
phong quédn nhi, 1a ddnh véng bang mét tay) danh vao ddu ta,
ta dua tay lén d@, dE-ng th#¥i nhdc chdn lén dé vao bung dai
phudng. Tay chan cdn phdi xuft don mot lugt méi co thé
khéng ché doi phuong.
, 46/ THUGNG BO BAN LAN CHUY

' Pong tdc mdt: Tiép theo thie trude, chan phai ha

xudng trude chan trai, mii chin guay ra ngodi. Déng thoi tay
trai vong dudi ra phia truée, chudngtdm hudng lén. Tay phai
rit vé trude sudn phai, chudng tam hudng xudng (hinh 96).

Ping téc hai: Chan trdi budc 1én, mii chén thing ra
phia trude, déng thii cdnh tay tri xoay vao trong (ndi trién),
chudng tdm huéng xudng, theo d6 hai tay bi#n thanh quyén,
quydn phai ddnh ra phia tru6e, hé khiu huéng lén, quyén tréi
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thu vé dudi ché phéi, quyén tdm hudéng xudng. Chan phéi kéo
lén phia sau chan trdi, mai chidn cham d4t. mdt nhin quyén
phai (hinh 97-98).

h. 96
47/ NHU PHONG T BE
Gidng thie tha 13/ Nhu phong tu bé (hinh 99)

h. 98

48/ BAG HO THOI SON
Gidng thae thi 14/ Bao hé thai son (hinh 100)

s h. 100
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49/ KuarTai (xoay qua phai)
Gidng thic thir 15/ Khai thu thinh 101)

50/ Hor THU
Gidng thic tha 4/ Hop thi (hinh 102)

] _‘;

Yy
H. 102

51/ LAuTAT Ao BO (hitu thic)
Giéng thite thit 17/ Lau tat 4o b (hinh 103-104)

}“ﬁ%
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52/ LANTRAT Y
Gidng thic thi 18/ Lan trat y (hinh 105-110)

h. 108 h. 109
53/ Knartuo
Gigmg tht 3/ Khai tha, chi-hoi khée
phuong hudng, thic nay hoi xéo qua phai
. 45 d§ (hinh 111) (hudng tdy nam).

h. 111
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54/ HOP THU
Gisng thae thit 4/ Hgp tha, chi hoi khde phuong hudng,
thite nay hoi xé0 qua phai 45 dé (hudng tay nam) (hinh 112).

h. 112
55/ TA PON TIEN
Déng tac: Tiép theo thite trude, chdn trdi bude ra bén
tr4i mot bude, hai tay phan ra hai bén phai trdi (hinh 113).

h. 118

56/ DA MA PHAN TONG

Pong tdc mét: Tiep theo thie trude, chén trai khép vao
chén phai, nguyén ban chan dap dit. Dong thoi tay tréi vong
xubng trude bung. Mat nhin tay phai (hinh 114).

Péng téc hai: Tay trdi vong lén trude ngyc, rdi vong
qua bén trdi cia than. Pdng thoi chén trdi bude ra bén tréi,
mii chan hai hudng ra ngoai. Mat nhin tay trdi (hinh 115).
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Péng tic ba: Tay phai vong xudng trude bung, roi lai
vong 1én trude mat qua bén phéai cua than. Bong théi chan’
phai khép vao chén trdi (mai chan chdm dit, khodng céch hai
chan chitg mot tae) rdi bude ra bén phai mgt bude, lic nay
lam lai thie Pon tién, nhung trong tdm hoi nghiéng qua chan
phai (hinh 116-117).

Péng tdc bén: Chan trdi bude 1én bén phai mot ‘auﬁc,
dap d&t miii chan xéo ra ngoai, hai chan hoi cong. Déng thoi
hai tay ha xuéng phia trudc giao nhau (chudng tadm hai tay
hoi huéng ra ngodi, tay trdi ¢ trén, tay phdi ¢ dudi, hai canh
tay hoi cong), tiép theo phan ra phai trdi cudn mot vong trude
ngue, chudng tay phéi hudng lén, chudng tdm tay trdi hudng
xufng. MAt nhin xuéng phia trude (hinh 118-119).

h. 116

h. 117 b, 115
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5T/ LANTRATY
Péng tdc méot: Tiép theo thie trude, chan phai budc 1én
- phia trudc, theo dé chédn trdi kéo lén phia sau chan phai, mii
chian cham ddt, hoi dimg lai réi lui vé phia sau. Pbong thai
trong tAm than thé doi vé chin trai, mii chdn phéi nging
lén. Tay trdi phu no ed tay phdi day ra phia truée mét lugt
véi tay phai (chudng tdm tay phai huéng 1én, chudng tam tay
trdi huéng xuéng), roi vong qua phai nifa vong dén trude vai
phai, chudng tdm hai tay déu hudéng ra ngoai (hinh 120-122).
Péng tdc hai: Hai tay ddy ra phia trudc mot lugt. Chan
tr41 theo dé kéo lén phia sau chan phéi cdch chimg mot téc,
miii chén chdm dat. mat nhin ngén tro tay phdi (hinh 123).

58/ Kaaral
Giong thie tha 3/ Khai tha (hinh 124)

h. 124
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59/ Hgp THO
Gidng thie thit 4/ Hep thi (hinh 125)

60/ PoN TIEN
Giong thite th 5/ Pon tién (hinh 126).

61/ HU'U THONG BOT CHUGNG

Pong tac: Tiép theo thiec trude, tay trai vong 1én trude
trdn, chudng tdAm hudng 1én. Thén xoay qua phdi, mii chén
trdi nging lén ciing theo dé xoay qua phdi. Péng thdi chén
phdi xoay ra ngoai, c¢o tay phdi ngidng lén bat dong. Mat nhin
" ngén trd tay phai thinh 127).
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h. 127

62/ NGoC N XUYEN THOA

Pong tdc mét: Tiép theo thic trude, tay phai thu vé,
chudng tdm hudng xéo xudng, phia bén ngén cai déi véi ngue.
Tay trdi xoay ra ngodi (ngoai trién) vong xudng phia truée tay
phéi, chudng tam huéng lén. Déng thoi chan phai hoi rit vé
xoay mii chin ra ngoai, hai chén hdi cong, mit nhin tay phai
(hinh 128).

Bong tde hai: Canh tay trdi xoay vao trong (ngoai
trién) dua lén d& trude tran. Chan trai budce ra phia trude bén
trdi (mat hudng tAy nam), chan phai kéo 1én phia sau chén
trdi cdch chitng mét tac. Pdng thii tay phai day ra trude ngue
roi nhe nhang xé ra phia tru6e (cho khép vao thin) (hinh
129). ;

Déng tdc ba: Gét chan phai xoay vao trong, thén xoay
qua phai khodng 180 dd, tay trdi ha xudng trude ngue, chudng
tdm hudng xudng. Tay phai hoi xoay vio trong (nfi trién)
ning lén, chudng tdm huéng xudng (hai cho khép vao thén)
(hinh 130). .

Péng tédc bon: Cénh tay phai xoay vao trong, (ndi
trién) nang lén trude tran. Pong thai chan phai bude tdi trude
bén phai (mat hudng déng nam). Chén trai kéo 1én phia sau
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chan phdi cdch chimg mét tde. Tay trdi ti trude ngue nhe
nhang diy ra phia trude (hai cho van khép vao than) thinh
131).

Béng tde ndm: Chén phai hoi bufe ra phia trude, mii
chén hoi xoay vao trong. Péng thai tay phai ha xuéng trudce
ngue, chudng tidm hudng xudng. Tay tréi xoay cdnh tay ra
ngodi, chudng tAm hudng 1&n, hai ché khép vao than, giong tu
thé mbt, chi ¢6 tuong phan phuong hudng (hinh 132).

Béng tdc sdu: Chén trai budc 1én phia trude bén trii
(mat hudng déng bac). Tay trai xoay canh tay vao trong (nbi
trién) vong lén trude trdan, chuong tdm hudng ra phia trude.
Chan phai kéo theo 1én phia sau chan trai, tu thé gidng ding
téc hai, chi ¢é phuong huéng tuong phan (hinh 133).

Pong tac bay: Than xoay qua phai, qud trinh ding tic
tay chdn déu giong dong tdc ba, chi e¢é6 phuong huéng tuong
phan (hinh 134),

Pong tde tdam: Chan phai lui vé phia phai, chin trdi
kéo dén phia trong chéin phai, thin xoay qua phdi 90 da.
Péng th&i tay trdi ddy ra phia trude, cdnh tay hoi cong,
chudng tdm hudng ra phia trude, cdc ngoén tay hudng 1én. Tay
phdi xoay cdnh tay vao trong nidng 1én trudc trdn, chudéng tdm
huéng xéo 1én phia trude. Mat nhin tay trai (hinh 135).
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h. 134
63/ LANTRATY
Gidng thic tha 18/ Lan trat y (hinh 136-141)
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h. 139 h. 140 h, 141

64/ KHAI'THU
Gidng thie thit 3/ Khai tha (hinh 142)

h, 142
65/ Hye THU
Gidng thic thi 4/ Hop thu (hinh 143)
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B6/ bux 1EN
Gidng thie tha 5/ Pon tién (hinh 144),

h. 144

67/ VAN THI
Gidng thie thit 36/ Van thd (hinh 145-146).

N :
/‘& !
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h. 145 h. 146

68/ VAN THU HA THE

Béng tdc: Tiép theo thite trude, dgi lic hai tay vong
dén bén phai, chudng tdm téjr phai 14t huéng 1én, roi véng
day ra phia trude, tay phdai nging co tay lén. Tay trai vén
huéng lén vong qua trude hang trai. Déng thi chan phai kéo
1én phia sau chén trai. Sau d6 tay trdi day ra phia trude trén
lung tay phai, ¢d tay nging lén, chudéng tdm huéng xéo ra
phia truéde. Tay phdi kéo vé bén hang phai, chuéng tam hudng
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yubéng. Chén trai bude ra phia trude, hai chin hoi cong, trong
tam than thé dii vé chan phai. Mat nhin tay trdi (hinh 147-

69/ Kim KE pOC LAP

Pong tdc mit; Trong tAm than thé déi ra phia trudce,
tay phéi tir héng phai huéng ra phia truée, niing 1én ngang 16
tai, cic ngén tay cao ngang 16 tai. Tay trai vong xuéng hong
tréi, cdc ngén tay huéng xuéng. Péng thoi chan phai khép viao
chén trai rdi thic ddu gdi lén, sau dé mii chin hudng 1én dap
g6t chan xudng. Chan trai hoi cong, rin eo xuéng. Mét nhin
ra phia trude, hoi dimg lai (hinh 150-151).

Déng tde hai: Chan phai dap xuéng phia trifde, chan
vAn hoi cong. Péng thdi tay phédi vong xufng héng phdi, cde
ngén tay huéng xudng. Tay trdi tir bén héng trai ning 1én 16
tai, edc ngén tay cao ngang 16 tai. Chén trai khép vao chén
phai thic ddu gdi 1én (hinh 152).

h, 152
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Diém guan trong: Thin thang, eo riun xudng, chin phai
vén hoi cong.

70/ BAONIEN HAU

Gidng thife thit 23/ Pao nién hau (hinh 153-156)

h. 153 h. 164

71/ THU HUY TV BA (hitu thifc)
Giong thic tha 256/ Tha huy ty ba ( hmh 157)

T2/ BACH HAC LUONG 51
Gigng thie thi 7/ Bach hae lugng si (hinh 158-160)
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h. 158

73/ Kuartat
Giéng thic thi 3/ Khai thd (hinh 161)

T4/ Hgr THO .
Giéng thic thi 4/ Hop thi (hinh 162)
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75/ LAUTET A0 BO (t4 thic)
Gidng thie thi 10/ Lau tat ao bd (hinh 163-164)

’ 2
h. 163 = _i- h.
76/ THUHUY TY BA
Gidng thie thd 11/ Tha huay ty ba (hinh 165).

77/ TAM THONG BOT
Giong thite thit 31/ Tam théng béi (hinh 166-173).
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T8/ LANTRATY
Gidng thice thit 32/ Lan trat y (hinh 174-176)

h. 176
T9/ KHAL THD

Gidng thue thit 3/ Khai thi (hinh 177)
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h. 177

80/ Hgp THU
Gidng thic tha 4/ Hgp thu (hinh 178}

h. 178

81/ DON TIEN
Gisng thie tha 5/ Pon tién (hinh 179)
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22/ VinTHU
Gidng thiae tha 36/ Van tha (hinh 180-181).

g- e
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h.180 h. 181

837 CAo THAMMA :
Giéng thic tha 37/ Cao thdm ma (hinh 182)

3 h. 182

84/ THAP TV BAI LIEN ;

Dong tdc mét: Xoay mii chan ra ngoai dé cho gét chan
phéi ngang v6i miii chan trai. Péng thoi xoay cdnh tay trai ra
ngodi (ngoai trién) kéo vé trude ngue, chudng tdm huéng lén.
Tay phai xoay cdnh tay vao trong (néi trién) kéo vé trude
ngue, chudng tAm huéng xudng, hai ban tay déi nhau khoang
cach chimg mat tdc. Mt nhin tay phai (hinh 183).
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Pong tdc hai: Chan trai bude 1én phia trude mot bude,
miii chan quay vao trong cing véi chan phai hinh thanh chi
bat, thdn xoay qua trai 90 dj. Hai tay ¢ trudc nguc thay doi vi
tri, tay phai ¢ dugi chudng tdm huéng lén, tay trdi ¢ trén
chuéng tam huéng xudng. Tiép theo hai chén hoi run xubng,
hai tay bién thanh chuéng ding (14p chudng) giao nhau, tay
phdi ¢ ngoai, tay trai ¢ trong, hai ngén cdi hudng véo nguc.
Mit nhin hai tay (hinh 184-185).

Dong tdc ba: Thic ddu goi 1én, ddu gdi hoi hudng ra
ngoai. Péng thai hai tay giéng nhu thic Pon tién, phén ra hai
bén phai trdi. M4t nhin thdng phia trude (hinh 186).

85/ TIEN B CHI BPANG CHUY

Déng tdc: Tiép theo thie trudce,
tay phai bién thanh quyén, hai tay
déng loat dudi ra phia trudc, tay trdi
phu & ¢ tay phai, hé khdu quyén phai
huéng 1én. Péng thoi chan phdi bude
t6i phia trude, chin tréi kéo theo. Tiép
theo ¢han phdi lai bude tdi trude mot
bude, chin trdi lai kéo tdi phia sau
chén phai, mii chan chdm dat, nhu vay
th&n ba ldn cii xufng. Mdt nhin tay phai. h 187
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Piém quan trong:
Lic bude tdi, thin phai-gidng thé phi diéu tif trén cay ba}r X4
xudng ¢hdp nhoang.

86/ THO1 BO LAN TRAT Y

Péng tac: Tiép theo thde trude, chan trai lui vé sau,
miii chan phai nging 1én. Pong thoi qu;-,rén phai bién thanh
chuéng vong 1én’ mé phai ra phia sau nifa vong, rdi day ra
phia truée. Tay trdi phu & cb tay phdi. Mat nhin tay phéi
(hinh 188-190).

87/ lclurmﬂ _
Giéng thite tha 3/ Khai tha (hinh 191}

h, 181

88/ Hop THU _
Gigng thie thi 4/ Hep tha (hinh 192)
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h. 192 *
89/ PoN TIEN .
Gidng thic tha 5/ Pan tién (hinh 193)

h. 193
90/ DoN TIEN HA THE
Péng tde: ti€ép theo thde trude, tay phdi vong xudng,
cong canh tay bén héng phai, chudng tim huéng xudng. Trong
lwong thén thé dii ra phia sau chin phai. Mit nhin ngén trd
tay trai (hinh 194).

194
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91/ THUGNG BO THAT TINH

Béng téc: Tiép theo thife trude, tay phai tir héng phai
vong lén phia truée, phia dudi cd tay phai, trong khi tay trai
hdi co lai, hai co tay gigo nhau, va thu vé trude nguc cdch
chiing mot tac, tay phai & ngoai, cdc ngén tay cia hai tay déu
huéng lén. Lic tay phai vong lén, chan trdi hoi déi ra phia
trude mot chit, chin phai kéo 1én phia sau chan trdi, mai
chdn chdm d4t. Mt nhin hai tay (hinh 195).

Diém quan trong: Than cdn phai thing, eo phai rin
xubng, hai chén hdi cong.

Phép dung: Néu déi phuong tdn céng tir phia dudi lén
miét cla ta, ta ldy hai tay lam gid d6, thuin theo th& ma “1§”
hay “4n".

92/ THO1 BO KHOA HO

Déng téde: Tiép theo thic trude, hai tay phan ra phai
trdi, tay trdi quét xubng héng trai, chudng tim hudéng xudng,
tay phai xoay ra ngoai (ngoai trién) huéng lén, réi vong xuéng
qua phai, lai 1én ra phia trude (canh tay xoay vao trong, néi
trien) d4n xuéng trude bung, chudng tim huéng xuéng. Péng
th#i chén phai lui vé sau mét bude, mii chan huéng ra ngoai.
Chén trai lui vé trude chin phdi, mii chin chdm dat. Péng
th¥i rin eo xubng co ddu goi lai, tay phdi ning lén, chin trai
nhéc dau goi 1én, mai chdn ngédng 1én (hinh 196-197)
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Piém quan trong: Pong tdc than thé va tay chén cin
phai phéi hop nhip nhang nhat tri.

Phép ding: Néu déi phm:fng diing tay tdn cdng véo
trung hay ha bo caa ta, ta lui vé &n hai tay xubng kéo tay déi
phuong ra phia sau, lam cho déi phudng mét trong tim, déng
thiri nhac chén trii 1én tin cong.

93/ CHUYEN THAN BALLIEN

Pémg téc mot: Tiép theo thie trude, chén trdi nhac lén,
xoay ngudi qua phai 360 d, lic mit xoay dén hudng tdy nam
thi chan trai ha xuéng dat, hai mai chin d6i nhau. Theo do
miii chan trai nging lén, xoay qua phai. Chan phdi nhéic lén
va d4 vong ra ngoai. Hai tay hudng lén vong qua phai cham
vao dau géi phai (do hai tay quét nguge lai ma tay trai cham
trudc, tay phdi cham sau). Mt nhin chén phai (hinh 198-199)

h 198
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Dong tdc hai: Chan phai hudng xéo bén phai ha xufng,
hai ednh tay xoay ra ngodi (ngoai trién) kée vé hai bén héng,
chuéng tAm déu huéng 1én. Mét nhin ra phia truge (hinh 200)

Phép dimg: Néu déi phuong ding quyén phai tén céng,
ta ding tay phai din quyén déi phuong qua phai, tay trai ddy
d6i phuong, xoay ngudi qua phai ding chin d4 vao lung dai
phuong.

94/ LoAN CUNG XA HO

- Pong tac: Tiép theo thde truée, hai tay dudi ra ciing
liie, trong qué trinh dudi ra hai canh tay xoay vao trong (néi
trién), chudng tdm hai tay déu huéng xudng, cao ngang vai,
hai cédnh tay hoi cong. Trong tdm théan thé theo dé doi ra phia
trude chan phdi. Mit nhin giita hai tay (hinh 201).

h. 201

Phép ding: Néu d6i phuong ding tay trai tdn cong, ta
hudng bén trdi cia dich bude chéin phéi lén, déng thdi ding
hai tay ngin chén va quin vao tay cia d8i phuong 4n xudng
thoat khdi lue tdn cong, ti€p theo tdn cong vao nguc cla doi
phuong. M&u chét cla thde nay la gic lén tay clia déi phuong
va bude t6i, hai déng tdc nay phai phéi hdp nhip nhang nhat
b |

95/ SONG CHANG CHUY

Pong tde: Tiép theo thife trude, chan trai bude 1én bén
chéin phdi, miii chdn chdm dat. Hai tay bién thanh quyén kéo
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vé trude ngue, quyén tim hudng xudng. Theo d6 chan trai
buée ra bén tréi phia truée (huéng déng bdc). Pdnh hai
(chang) quyén tdi, hai cdnh tay hoi cong, quyén tam hudng
xuéng. Chan phéi kéo theo, mii chan chim dét xéo ra ngoai,
cdch chén trdi chimg mét tde (hinh 202-203). .

Piém quan trong: Hai chan hoi cong, eo run xubng, hoi
dimg lai.

Phép dimg: Thi du nhu hai tay cia ta én phia trude,
461 phuong dung hai tay dé xuéng, ta thudn theo thé& ha xuing
réi vong 1én trén hai cénh tay cia d6i phudng tin céng vao
nguc cia doi phuong.

h. 202 h. 203

96/ AM DUGNG HON NHAT

Pong tdc mot: Tiép theo thie trude, thin xoay qua
phai, hai quyén theo than thu vao trong, quyén tam hudng:
lén, quyén phéi d bén ngoai cb tay trdi, hai ché khép vao
sudm. Péng thoi ban chdn trai xoay vao trong, chin phai lui
vé phia sau, mii chén xoay ra ngoai. Mét nhin quyén trai
(hinh 204-205).

Dong téc hai: Quyén trai vdng ra phia ngoai quyén
phéi ma xuéng, hai quyén xoay cdnh tay vao trong (nHi trien),
quyén phai hoi rat vao roi dua lén trén quyén tréi, hai quyén
giao nhau, hai ché rii xudng. Miii chén trdi nging lén va hoi
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dai ra phia trude. Trong tam thén thé doi vé chin phai, hai

chan hoi cong, eo cdn phédi rim xuéng. Mit nhin gitfa hai
quy@ﬂ, hoi dimg lai (hinh 206-207).

h. 205

97/ THu THUC

Péng tac: Hai tay bién thanh chudng phén ra hai bén
phdi trdi ha xudng hai bén hong. Chén trdi khép vao chén
phai, than déng thing. Mt nhin thing tdi trude (hinh 208).
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CHUONG BA:
TON THUC THAI CUC QUYEN THOI THU

3.1. THAI CUC QUYEN THOI THU PHAP

Quydn thuat bac ham hai b phén “th&” va “dung"
nhung “thé” va “dung” 14 quan hé hé tuong, Théi cue quyén
cing khéng ngoai 1&. Quyén thic gid ti la “thé” 1a cong phu
biét minh, tuy nhién “dung” cing cé trong d6, nhung néu mit
ngudi don déc tdp luyén thi khong dé thé nghiém duge chd
hay va phudng phéap cua cdi “dung”, cho nén phéi tdp luyén
thai tha.

Théi cuc quyén thdi tha 14 14y luyén “dung” 1am chinh,
tim cdu true tiép sy Ong dung. Ding phép luyén béat phap
bing 1y té dn thai liét chdu khéo. Trong bét phdp 18y biing 1y
té an t thd lam co sd. Mdi luyén théi thi cin 14y tf tha d4é
luyén t6i lui, thé héi edn thén, luyén t6i tham nhép, lién tue,
dinh sat, nuong theo, khéng cdch ly, khong nghich lai (triém,
lién, niém, tuy, bdt dau bat dinh), tay chan linh hoat chinh
xde, ¢6 thé dodn bift kinh luc cla ddi phuong lén nhé, thi méi
dat tdi hiéu qua din dich vao chd tréng khéng va din dit
chuyén ddng cia déi phuong bing phuong phédp t& lang bat
ngan cdn. Bon loai thai liét chdu khdo déu do trong lic luyén
tédp bién héa ma ra. Tdi ldc nay e thé hu linh, vién hoat
khong ciing céi, bién héa vb cing, khong 1oi nao cé thé noéi
hé&t. B phap théi thi ¢6 dinh bd, hoat b v.v.. lic méi hoe
thoi thi cin phai 14y dinh b lam can ban, sau khi dinh b
thudn thuc thi tip téi hoat b§. Trong dinh bé va hoat bd déu
c6 hap bé va thuin b, téng cong cé bon loai.
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. DINH BO THOI THU PHAP
1. Khéi thite: (bén nif 1a A, bén nam la B)
(a) A, B dimg déi nhau, cdch nhau khodng hai bugc chan
. th 1)
(b) A, B hzu bén budc chan trai téi trude, nang tay trai
phia trude, chudng tam huéng vio trong, tay phai phuy
n cdnh tay trdi, ¢é tay phéi cdch ngye chitmg mét tac rusi
“dungnh 2)
quyg,
! phy
mét
ch§
¥én

hl

2, A té thu, B 1y thu:

A trude tién ldy tay phai té ra phia truée cia B. B theo
dé Ehy phdi gai nhe nhe noi ¢d tay phdi cia A, déng thai tay
trai tir dudi cdnh tay phai cia A vdng lén trén, nhe nhe gai
ndi cho phdi ela A, s dung hai tay 1y mot tay su du.ug thé té
cua A qua phai.

A tiép theo dudi canh tay phai ra, cé tay ém vao dé cho,
chuéng tdm huéng vao trong. Pdng thoi tay trdi phu tay phai
té ra, mat nhin bén B. (hinh 3).

3. B biing thi, 4n thi:

Liac A ding té thu, B 18y hai tay nuong theo than lui vé
phia sau, khong r&i ra khéng ching lai, miii chin phia trude
ngéng lén. Pgi cho A sau khi xuft hét luc lugng thi 4n lai.
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B ti€p theo ding hai tay 4n trén cénh tay cia A vé hudng
A, tay phdi 4n trén lung ban tay phai cia A, tay trdi 4n trén
cho phai cua A (hinh 4-5).

4. A 1y thi, B té tha:

A dgi hai tay cia B dn ra, theo d6 10i ngudi vé sau,

ddng thai tay trdi nhe nhe gai trén c6 tay trdi cia B,
tay phai tit phia du6i tay trdi cha B vong lén, ciing nhe nhe
gai trén cho trai cia B, hai tay 1y qua trai.

B ti€p tuc-dudi thing canh tay trdi, c6 tay va chudng
tdm hudng vao trong, déng thoi tay phdi phu trén canh ta:,r
trai cia minh té ra, mét nhin bén A. (hinh 6) :
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Tiép theo thir tif trén tudn hoan ddy qua ddy lai.

5. Théi thu hodn thite phap:

Tir t4 thde d6i thanh hiu thic (tife 1a A, B hai ngusi
chin phai ¢ phia truée), lac B dung 1y thd, A (khéng ding té
thi) ding tay phdi kéo tay phai cia B ra phia sau, tay trai
vong 1én ché phdi cua B, dong thdi chan tréi lui vé phia sau
chén phai, giong nhu td thic cda ly phdp B lién nuong theo
tién chén phadi lén, 4p dung té phap. A lai dung ly phép, tudn
hoan qua lai ma luyén tdp. Pé 1a so hoc théi thd hoan thitc
phép. Sau khi luyén thuan thye, c6 thé theo.dé ma déi bén.

3.1.2. HOAT BO THOLTHU PHAP _

Thi phdp gidng dinh bd théi thd, chi khéce 1a lde bude
tdi phia trude, trude tién chan phia trude bude t6i trude, loe lui-
bo vé phia sau, trudc tién lui chdn sau. Tién tién hau thai déu
ba budc. By phédp va thi phap phai phéi hgp nhip nhang véi
nhau. Tién budc téi phia trude 1a 4n, té hai thuc, lui bude ra
phia sau la hai thife bang 1y, ci vy tudn hoan luyén tip. D6 -
la s0 hoc nhép mon, sau khi luyén thuén thue, tu nhién ¢6 thé
tiy co ling bién, khéng thanh phuong phap nhét dinh nia.

3.1.8. THAI, LIET, CHAU, KHAO |

Ti chinh la bang 1y té 4n. Tit ngung 1a thai liét chdu
khdo. Tit ngung duge goi 1a Dai ly.

Thai 14 nam giir tay doi phuong, khién cho d8i phuong
khéng dé hoat ding. ' _.

Liét la ding chuéng liét ra déi phuong, khién cho ddi
phuong mat trong tim ma thay déi phuong huéng lye cia déi
phuong hay lam dit doan lye eda d6i phuong. Nhung nhat
thiét khéng duge ndm giit chét canh tay cia ddi phudng dimg
sifc 161 kéo, nhu vay s2 mit ¥ nghia va rat.dé bi ngudi ché
ngy. _ )
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Ché&u la ding ché ddnh ddi phuong.

Khso 1a ding vai dya tin cong déi phuong.
Dai 1y bé phdp la buée chan 1én va nhanh, hai chian cdn phai
cong phu nhe nhang linh hoat bién héa.

5.1.4. DUNG KINH VA THINH KINH CUA THOI THU

Lac méi hoc théi tha khong duge ding chuyét lye (kinh

ghng cing gugng gao). Trong bon chit “bang 1y té 4n” phai tim
¥ nghia do bi cta né. Bén chil nay bao ham nhiéu bién hoa vb
ciing, hoc gid phai thé hoi siu xa.
“Thi du nhu: Biing cd thyc bing, hoanh bang tfér_x dudi khde
nhau. Lic bing cAn phai niém dinh tay cia déi phuong, theo
46 ma bién déi phuong huéng, vé mot vong, khién cho kinh -
ctia d6i phuong khong thé phét xudt, hodc ¢b phét xudt cling
bi héa gii di. |

Ly c¢é huéng lén, huéng xubng va binh 1y phén ra
nhidu loai. Lac 1§ cdn phai c6 mdt tay dn tru ndl cHh tay cua
d¢i phuong, mot tay khdc 4n noi ché cia déi phuong, khién
cho di phuong khéng c6 chd thuin lgi dé hoat déng thoat
khéi cai 1¥ ciia minh, Lai nita trong 1§ cing co kinh bé tay doi
phuong khéng nén coi thudng. _

'Té c6 chinh té, thién té, phoi hop thém chd dé ta..

Thi du: Nhu ding canh tay cong dé té, co thé tay theo ldc ma
bién héa luc diém, chd nao cing c6 thé phat kinh.

An bao quat khinh linh hay trong thue, trai thue phai
hu hay phai thuc trdi hu, hai tay khai hgp. Tém lai cin phéi
dya theo thé ma bién hoa. _

Lic hai ngudi luyén théi thi, ngoai trd thé héi cde
phuong phép dung kinh ra cdn phai chd ¢ dén cac diém nhut:
Nuong theo ma co lai, chd tréng thi dubi ra, khong dugc cdch
ly 461 phuong, khéng duge chéng lai kinh lue d6i phuong trye
tiép khong duge ding sdc luc géng cling gugng gao, tinh tdm
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dé nghe kinh. Lau ngay c6 thé “din tign lac khéng”, dan dit
chuyén dong déi phuong theo cich ding bén lang trir ngan
cén.

Lic “thinh kinh" (nghe kinh), van 1dn khéng duge sai
lam 14 hai bén ding lyc d6i khdng nhau. Thuting gap trong
lde théi tha, hai ngudi ding luc kinh chéng nhau, dé 14 sai
lam 16n vay. “Thinh kinh” 1a cam biét d6i phuong dung luc
lén hay nhé, phén biét phuong huéng cdc loai theo dé ma
bién héa, khéng duge dé khéng lai. Lic mdi luyén, trude tién
luyén hai cdnh tay, luyén l4u ngay thi toan thin déu cé thé
cam biét. C6 thé thinh kinh thi khi d6i phuong phéat lue méi
c6 thé héa giai di, khién cho né roi vao khodng tréng. Khéng
thinh duge kinh thi khéng thé cing ngudi giao thu duge.

3.2. KY THUAT CHIEN PAU THAI CUC QUYEN

Ky thuit chién ddu cia Thédi cuc quyén khéng ngoai
bat phép biing, 1y, té, an, thai, liét, chdu, khéo. B4t phap
nay déu cé bao ham trong bai gid tif quyén thie Thai cue
quyén. Thoi thi 1a tAp sit dung bét phap. Béay gio khéng luin
la luyén tap quyén 16 hoidc théi thd, ca hai déu la luyén tap
bat phap. Cho nén néi bat phdp 1a cdi dung cia Thai cue
quyén. Néu chi luyén tdp quyén 16 thi c6 thé ma khéng cé
dung, khong thé bién héa duge. Chi luyén tdp théi thi khdng
la ¢6 dung ma khéng cé thé, Néu chi dé tu dudng than tdm thi
tap quyén 16 khong ciing da di, nhung muén dng dung dudc
no thi phai tap ca hai.

Théi cuc quyén ldy luyén thé ma néi 1a cong phu bidt
minh. Luyén tdp ldu ngay thudn thuc, méi cé thé linh hoat
tron tria khong trd ngai, néng thi nhu nii Théi son, nhe thi
nhu 16ng chim Héng, thin khi sung miin, ¢ thé tiéu trir bénh
tat sdng ldu. Lay luyén dung ma néi, tip luyén lau ngay thi
tay chan mdi linh déng, gidc quan mén tiép. Cho nén chi c6
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thé tap luyén ca hai méi la cong phu biét minh biét ngudi,
khéng bi€t minh bigt ngudi thi khéng thé cing ngudi giao
d&u. Thudmg chi thiy ngudi ta hoe cdch danh nhau, dé la dung
roi dung, phai ding téi sie luc vung vé gong ciing guong gao,
mong hoc gia nhd cho.

Muén thuin thuc phuong phédp chién déu cua Thai cue
quyén, can phai 1ay luyén tap quyén 1§ lam chinh, tif eo chan
ma tim céng phu. Vi khi chién dau trude tién cin phén dng
nhanh, cin phai phin (ng nhanh tic la cdu mét chiéu mot
thife tinh thudn, eo chan linh hoat ¢é lyc méi c6 thé nhe
nhang ing phé d6i phuong. Lai cAn phéi biét “thinh kinh”,
chi c6 dang nay méi c6 thé dinh sat déi phuong réi tiy co dng
bién, nghe mét biét tram, bién héa vé cing.

Tém lai, k¥ thudt chién dau cia Théi cuc quyén la “tin

thi” khéng c6 quy tdc nhat dinh, ma 1a thy théi tuy the nuong

vao cd hoi ma bién héa, cho nén néi “tdn thi khong cé chiéu
thire” 14 ¥ nay vay.
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THAI CUC QUYEN TOAN TAP

1. DANH XUNG DONG TAC

Khdai thie
Lan trat y
Khai thite hap thite
Don tién thae
Thugng bé hiu tién chiy
Triét bé hiru dé thi
Lan thu xung chiay
Ban thu xung chay
Hodn bj td khdo
. Hitu phue hd
. Ta dinh chéu
12. Hiiu théi chiu
13. Ta triét than chuy
14. Hiru khdo
15. Ta phuc hé
16. Hiu phéch chuy
17. Pé tha thugng thie
18. Chuyén thén én
19. Chiét diép khéo
20. Ban chuy
21. Ban tha hoanh liét
22.Ta da ma phéan tong
23. Hiu phuc hd
24. Chuyén than dai loat
25, Thugng bé ta khdo
26. Nhiéu bd song 4n
27. Théap tv dang cudc
28. Thugng bd chi ddng chay
29. Th4i thi hoanh liét
30. Hodan bb hitu xuyén thoa

il

©ma e o; e

L
= O

52,
53.
54.
55.
a6,
57.
28,
59,
60.

B61.
62.
63.
o4,
65.
66.
67.
. Ta lan thu
69.

68

70.

11.

T2.
73.
74.
75.
76.
1.
T8.
79.
80.
B1.

Hodn bd ta khao

Hiu dinh chdu

Kim ké doc lap

Thén b héa

Song phin dang cudc
Thugng bd ta khdo

Ta quyét ty

Théi bd hitu phin eudc
Hiw lau tat

Ta phén cudc

Ta 14u tat

Théi tha hiu khao
Théi tha hoi khdo
Hodn b td bang thd
Hiu lan tha
Thugng bd hitu bing thi

Phi than thiic
Bach xa thé tin
Cao tham ma
Hitu thai thoai
Chuyén than bl lién eude
Pon tién ha thé
Triét bd tai chiyy
Hiiu ta phi thife
Ta phue hd

Hitu phéch chiy
Péo nién hau
Hiru vén thu
Déo nién hau
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91, T4 bing hitu phéich chiy
32. Bach hac lugng si

33. Thuong bd t4 khéo -
34. Triét bd quyét ty

35. Phién thén én

36. Song phong quédn nhi
37. Hodn bd song an

38. Héa da héa chay

39. Ta thoi

40. Quyét ty

41. T4 théi 4n

42. Hiwu phiét than chiy
43.Héa d4n

44. Héa da hitu chdu

45. Thai thd hoanh liét
46. Hodn bd quyét ty

47. Hitu phuc hé

48. Chuyén than dai loAt
49. Thugng bd ta khéo

50. Héi té _

51. Hodn' bd song phén khéo

82.
83.
. 84,
85.
86.
. Thi huy ty ba
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94,
95.
96..
97.
98.
99.

87
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Ta van thu

Cao thAm ma -
Thugng b that tinh
Hai dé cham
Thiém thong bai

Loan cung xa hé
Hu b don tién
Chéu dé chiy
Théap tu tha

Nhu phong fif bé
Thugng bé song dn
Béo hé quy son
Théi b khéa hé
Chuyén thén bai lién cude
Loan cung xa hd "
Loan cung xahd
Tién bd ban lan chuy

100. Nhu phong tu bé
101. Thép. tu tha
102. Thu thie
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2. NHUNG DIEM LIEN QUAN DEN PHAN THUYET
MINH DONG TAC

2.1. Pay la bai quyén phm hgp hai ngutn luyén tap k¥
thuﬁ.t Théi eue quyén. Pac diém cia déng tdc k&t hap tir cde
chiéu thic ndi tiéng cia nhimg ho Tran, Duong, Ngo, Ve, Ton.
Pong téc cia bai quyén song luyén nay khéng nhiing cé téc
dung rit t6t d6i vdi viée ting cudng thé'f chit va sdc khde ma
con thé hién céc dﬁc diém ki thuit tdn coéng phong thd qua
cdc trudng phéi néi ti€ng cua Théi cuc quyén, diéu nay gitp
cho nguii da luyén qua nhitng bai quyén thife ede danh gia
trén thém phin hing thi va thidu ddo cong dung cia ting
thiie timg thé trong céc bai tdp luyén chiéu thie clia cic danh
gia. _

2.2. Trong phén thuyét minh déng téc, sé chiu theo thi
ty clia déng tdc hay véu cdu ciia dong tdc vé ki thuit chién
d&u dé thuyét minh. Cdc hinh vé sé ding nhimg mii tén vé
déng tdc cda nhén vit phdi hop vdi hinh vé chuyén déng cia
b6 phap, mbéi mét dong tdc déu cé trinh bay hinh tugng ey
thé, gidip cho déc gia c6 khdi niém vé khéng gian cia dong téc
nhin vit mot cach d& dang. Hinh vé nguodi do trdng 1a A,
ngudi mic 4o den la B. Nhung do mdt sd hinh dnh ding c6
géc dd khédc nhau, nhan vit co thé bi che khuat, sé ding phin
thuyét minh dé bé sung, c¢f ging mé td vi tri déi nhau cia
nhén vit mit cdch chinh xac.

2.3. Chu gidi vé phi hiéu duge ding trong chuong nay:
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PHU HIEU
CHU THICH
& A B "
Ban chin cham 4t ﬂ 9 g%
Chan kh.ﬁng cham dat g D g ?
Mai ban chan cham d4t ﬁ 0 f
‘ i Y
Gét ban chign chani:ast [ O 0 Q
iz €
Pa bing mii chan 08 § g
oo
b4 bang g6t chan 00
ST
Puiing di cia déng téc '
¥ r,ﬂ'""""‘\ ﬁ
tay phai, chin phai
Dugng di cla dong tac ey -
. -
tay trdi; chén trdi - ..‘

Chii thich: thif tu trude sau clia dong tde duge ddnh s8 trén

dutng mui tén coa dong tdc.
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3. THUYET MINH DONG TAC

1. Kud1tat'c _ '

1/ A mit huéng nam, B mit huéng bdc, khodng céch
trude sau cla hai ngudi 14 mot thude ba, khodng cdch chéo la
2 thuée rudi. Ping tu nhién, hai chin hoi cong, hai cédnh tay
bubng théng xudng, hai ban tay nép vao hai bén héng dui.
Mit nhin thing ra phia trude, hé hdp tu nhién, Hai g6t chén
khép vao, mii chin hoi huéng ra ngoai thanh hinh chir bat
(hinh 1).

e

NZAVLUIR Y
9/ A,B nhdc mii chén phai lén, 1y gét chén lam trye,
xoay vao trong va ha xudng. Péng thoi than hoi xoay qua trai,
huéng vé nhau (hinh 2).
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Biém quan trong: Co bdp toan thin buéng léng, diu cd
ngay thdng, cAm hoi thau vao trong, khéng duge ¢6 ¥ uon.
nguc hay thép bung. - '

2. LANTRATY _

1/ A,B hai canh tay tir tif nang lén, hai cho hoi cong, hai
ngon céi hudng 1én, hai tay cao ngang vai, khoing cich bing
vai, chuéng tdm déi nhau. Lic hoin thanh dong tde, trong
tdm hoi déi qua chdn phai, got chén trdi nhédc 1én (hinh 3). .

2/ Tiép theo thuc truge, vai trdm, chd truy, eo hong
budng léng, than hoi ha xudng, hai ednh tay hoi cong, chdm
chdm dua vé trude bung. Ding théi chén tréi tir tir bude ra -
phia trude, gét chin ch&m dat (hinh 4). o

h. 3 h. 4

Lic chén trai bude ra phia trude, hai tay tir tif ndng 1én
dubi ra phia trude, hai ednh tay hoi cong, hai chudng tdm déi
nhau, mét nhin ra phia trude gita hai tay. Trong tam than
thé tiép tuc déi ra phia trude, chan trdi dap thue, chin phai
kéo theo ra phia truée, ditng phia sau chin trdi cich chimg
mét tée, (e ban chin cham dat, déng thdi chén trai cing ddn
din ha xuéng thanh thue (hinh 5).
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_ 3/ Tiép theo thic trude, trong tdm d&i ra phia sauy,
chan phdi dap thue, mii chdn trdi ngdng lén. Hai tay bat
dong (hinh 6).

4 G L r—
' N SN
4/ Than xoay qua phai (lung ecia A va B ddi nhau), hai

cdnh tay hoi co lai nfing ngang phia trudc, theo chuyén dong
clia than d¥i qua phai.Tay phai xoay ra ngoai (chudng tam
huéng 1&n), tay trdi xoay véo trong (chuéng tdm hudng xudng),
ddu ngon tro ngon giita cha tay trdi cham mé frong cdnh tay
phai. Péng théi chdn trai 14y g6t lam truc, xoay qua phai.
Mit nhin theo tay phai (hinh 7).
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5/ Céanh tay phai hoi cong, chudng tdm tay phai
huéng 1én, tit bén phai hudng ra phia sau, xoay nlia vong,
chudng tdm hudng 1én. Lung ban tay tréi hudng 1én van phu
mé trong cénh tay phai, vad chuyén dong theo tay phdi. Hai
tay dén gin vai phai cdch chimg mit tdc, mat A huéng tiy,
mét B huéng dong (hinh 8).

h. 8 e -

{ I*E -J ﬁ_-.-.—- '

6/ Nhitng chuyén déng trén khong dimg lai, hai tay tiép
tuc ddy ra phia trude bén phai (tay phai ¢ phia trude), hai
cdnh tay hoi cong. Péng thdi mii chén phai nging lén va
xoay qua phai, tiép theo nguyén ban chin réi mit dit huéng
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bén phai bude ra, gét chén cham dit trude, tu ti dap thue.
Chan trai kéo theo trong tAm déi ra phia trude cach phia sau
chan phdi chimg mét tde, (e ban chin cham dat. Mat nhin
theo tay phai (hinh 9).

E -d._|___\_:|-i'

1/ A, B chén trédi dap thuc & nguyén ché cii, mii chin
phai hoi xoay vao trong, huéng thing téi trude mait, tiép theo
g6t chdn trai nhéc lén, than xoay vé phia trudge chinh dién.
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Péng thoi hai tay theo sy xoay chuyén cua thin thanh hai
chudng tdm ddi nhau fcach nhau chitng hai tdc). Mat nhin
thdng ra phia trude.

2/ Than va hai chan bat dong, chudng tam hai tay déi
nhau, phan ra hai bén phai trai khoang cach ring bang vai,
cde ngon tay hudng lén, bubng léng tu nhién, hoi dimg lai.
Lic nay 1a khai thae

3/ Hai tay tif tir hop lai chn cii, hoi diing lai. Lac nay la
hop thite. Mat cia A hudng chinh nam, mét cua B hudng
chinh bac (hinh 10).

4. Do TIEN THOC

1/ Chén trai cia A va B nhe nhe nhéie lén, bude ngang
gua bén trai mdt bude, trong tdm théan thé doi qua trdi, chan
trdi hoi cong déu goi thanh “hoanh déng ho". Déng thai hai
ednh tay hoi xoay ra ngoai, hai ban tay phan ra hai bén phai
trdi, chudng tAm hudng ra ngoai. PAu xoay qua trdi, mét nhin
déi phuong, khoang cach hai ban tay cia hai nguti chitng mit
tdc (hinh 11).

h. 11
5. THUGNG B) HUU TIEN cHUY (A)
1/ A ti€p theo chuyén dong trén, 18y goét chln trai lam
true, miii chén trdi xoay ra ngoai. Than hoi xoay qua trai,
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trong tim hoi doi ra phia sau, Pong théi chudng tréi tir phia
trude huéng lén voéng qua trai, chuong tdm hudng ra ngoai.

Chudng phai bién thanh quyén, tif phia sau bén phai
vong 6m vé bén eo phdi, quyén tdm huéng lén, mat nhin B
(hinh 12).

2/ Chuyén déng trude khong nsimg, trong tim doi lén
chén trdi, chan phai budc 1én phia trude mdt bude, cach chén
trai cia B chimg hai tdc thanh hiu hu bé. Péng thai chudng
trai tiép tuc vong 1én phia sau bén trdi, dimg lai phia bén trdi
ddu. Quyén phai tir hong phai xoay din vao trong, hd khau
huéng lén, ddanh ra phia suon cia B. Lic nay mat A hudng
dong, mit B huéng tay (hinh 13).
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8. TwiETBO ui'v i THE (B) .

Liic quyén phai ctia A dén, chin trdi cia B bude lui xéo’
bén trédi mot bude, dap thue. Chuong trai' ti phia trude vong
lén-phia trdi, ding & trén bén trdi. Chuong phai tir phia sau
ha kuing vong lén mé ngoai quyén phai cia A, 1dy phin lung
¢6 tay niém dinh lung g tuy cua A, va hoi ning 1én mé phai.

Pdng théi chan trii co ddu géi, trong tAm dai qua trai,
chan phai bude lén phia trude, ha xuéng-trude chin phai cua
A, ldy mii chan cha&m dat. M4t nhin mat A. Lac nay mat A
huéng déng, mit B huéng tay-ihinh 14 -15), '

ﬁl.l?"' - —'ﬂ
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7. LANTHU XUNG CHEY (A)

1/ A thira lic B ning tay
lén, than hei chuyén qua phai,
trong tdm doi ra phia trude,
chin trai bude lén phia trudc
nia bude, hai chéan cdch nhau
chiing mét tdc. Tay trai tit bén
tral vong xubng héng tréi, canh
tay xoay ra ngoai, chudng 'tam
trai hudng lén, roi vong lén mé
trong c¢o tay phai cia B, tiép
theo xoay canh tay vao trong,
chufng tam trdi huéng xudng,
ding canh tay chan (lan) tay
phai eta B (hinh 16).

: : h. 16
2/ Quyén phai co cho lai thu vé bén hong phai, quyén
taAm hudéng lén. Mat nhin bén B (hinh 17)

3/ Tiép theo dong téc
trén, tay trai “lan” ¢d tay phai
cia B lén phia trdi. Pong thoi
thén xoay qua trai, chén trdi co
ddu gdi, trong tam doi ra phia
sau, Chan phai bugc lén phia
trudic ‘nita buée, ha xuéng phia
tridc chan phai cua B. Quyén
phai tif hong phdi xoay vao
trong, hd khiu huéng lén, danh
ra phia sudn phai cia B. Mt 2 .  @= &
nhin theo quyén phai.
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8. Bax THU XUsG oniy (B)

1/ Pang lic quvén cua A dén gan, B ham hung bat béi,
xoay eo qua phdi. Pong thoi tay trai vong xudng trude ngue,
xoay canh tay vao trong, khién cho hé khédu huéng ra phia
truée, gat (ban) quyén phai cua A qua bén trai. Trong tam doi
ra chan trai phia sau, mii chan phai nging lén, quyén phai
thu vé hong phai, quyén tdm hudng lén. Mat nhin bén A
(hinh 19}

2/ Tay trai cua B tiép tuc “ban” quyén phai cua A lén
phia trdi, quyén phai tit héng phéi xoay vio trong khién cho
hé khéu huéng lén, danh hudng vao gidta ngue cia A. Lic nay
mat B hudng tay, mat A hudng déng (hinh 20).

h 18 ' h. 20

9. Hoane0 TA KRAo (A)

1/ Lic quyén phai cia B tdn céng téi, A cAn phai ham
hung bat boi, eo xoay qua phai héa gidi quyén cia B. Chin
phai lui vé phia sau chéan trdi, Tiép theo chén trai bude lén
phia truée mot bude, diit mé ngoai chan phai cia B. Déng thai
tay trai tir bén trai vong xudng, ngén cdi md réng, ndm cho
phai cda B nang lén (hinh 21),
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2/ Tiép theo dong tdc trén khong dimg lai, nang ché cua
B 1én huéng bén phai, chan trdi hai tién 1én mét chat, trong
tAm déi ra phia trude thanh td cung b, ding vai khio phédn
ngie phai cua B, Cing lie bude 1én, tay phai vong Ién mé phai
thoat khoi tay cia B, dimg ¢ phia trén bén phai. Alat nhin
mat B. Lic nay mat A huéng nam, mat B hudng tay (hinh

h..21 h. 22

10. Hiw ritvc HO (B)

1/ Lie A sdip sifa khdo vao ngudi, B xoay nguti qua phai,
trong tdm d&i ra phia sau, ddu gdi trdi hoi cong, chian phai
dubi thing, mii chén phai nging 1én, thodt khoi cai khdo cua
A. Pdng thdi tay trdi co cho lai vong xuéng phia trude ngudi,
nidm cho trai clia A, “th4i” xubng mé trii. Canh tay phai co
ché lai, quyén phai thu vé phia trong ednh tay trdi. Mat nhin
bén A (hinh 23).

2/ Chén phai nhéde lén, vong ra phia sau chén tréi cua A,
chan phai co ddu gdi, chén trai dudi ra thanh hitu cung bg.
Déng thii quyén phai thu vé bén hdng, cdnh tay phai xoay
véo trong rat vé phia sau, co cho lai, vdng lén phia trude ddnh
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vao phia sau lung ela A. Quyén tim huéng xudng, mat nhin
bén A thinh 24),

h. 23 : h 24

Biém quan trong: qu@n ‘phéi sau khi kéo vé cin phai
ham hung, léng héng, xoay eo, dong ta:: tiéen hanh mjt luot.
Tay trai “thdi” cdanh tay tra‘il cia A, ddnh quyén phai va bd
phép cung bé phai phoi hop nhlp nhang vm nhau

11. Ti pivncHAU (A)

Lic quyén cua B sdp danh téi
sau lung, tay phai cua A tir bén phai
ving xudng trudc bung wvong lén
(chuang tam hudng 16n) ndm eb tay
trai cua B, dong tdc lién tuc khéng
diing lai (viia vong lén vifa xoay canh
tay vao trong), “thai” tay cua B lén
phia phai. Tay trai thoat tay trai cua
B, co cho ndm thanh quyén danh
ngang ra, chudng tim hudng xudng
{dung mai cho danh vao ngue cua B).

h. 25
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(‘oing vai lie nay, hai chan co dau goi ran xubmg. Mat nhin B
(thinh 251,

Diém quan trong: Lice run xuong, phan méng khong duge
16i ra. Lae tav “thai” lén. canh tav trai danh cho ra (dinh
chau) va hai chdn rin xudng. ding tde phai tién hanh clng
mat lie.

12. Hi'v tnon caav (B)

[iic cho trdi cua A sdp déanh vao ngie, B ham hung bat
héi, chin trdi co dau géi, eo xoay qua trai. trong tam ddi ra
phia sau, thodt cdi thie chd. Péng thoi quvén phai md ra,
canh tay phai xoay ra ngoai khién cho chudng tam huing qua
trdi, hé khdu hudng ra phia trude, nim phia sau clio trdi ecua
A, theo su chuyén dong cua eo day yua bén trai. Tay trdi vong
lén phia sau bén trdi, co cdnh tay thanh lap chudng, dimg 6
phia trén bén trai. Mat nhin theo tay phéai (hinh 26),

13. TA PHIET THAN CHUY (A)

A thira the B day cho, xoay nguii qua phai thoat cdi ddy
ché cua B, nuong theo dé dimg lén, ldy thin kéo theo eo xoay
lai bén trdi. PAu gdi trdi cong, chan phai dudi thang thanh ta
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cung bo. Cing lic eo xoay qua trii, 1y lung quyén vé nguge
vao mat B (phiét than chiy), chudng tdm hudng lén. Tay phai
eo cho lai phu mé trong panh tay trdi, chuﬁng tam hudng xéo
xubng. Mat nhin B. (hinh 27)

Diém quan trong: Pong tac phiét than chiy Lhu_}ﬁl‘l dc-ng.
theo vnng tron, canh tay khﬂng duge dubi thang. Mit nhin
theo quyén trai. Chay vo xunng va cung bd phai tién hanh '
dong thai. :

14. Hi'v Knio (B) ;

Lae A danh quyén trai xuong; B dii trong tam qua chian
trdi, eo xoay qua trai, chan phai bude tdi mot chat phia sau
chéan trai cia A. Canh tay phai xoay ra ngoai, tay phai nang
cho trdi cua A lén, khién cho quyén cia A ddnh vao chd
khéng, va thita thé dﬁh trnng tdm qua chan phai. Chan trai
trugt ra phia sau nifa bude thanh hitu cung bo. Dong thoi than
tién tdi trude, ding vai khdo vao nédch trdi cua A. Vi tri tay
phéi cd ban khong thay doi. Mat nhin tay trai cua A, lie nay
mit B hudng tdy hoi nghiéng nam, mat A huing dong hoi
_nghiéng nam (hinh 28). :

Biém quan tmng Ldy vai khdo tén c::mg phai dung luc o
eo hong.
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) h. 28 a
15. 12 pnve uo (A)
Luc B sdp siia khdo téi, A ham hung, chim vai, xoay eo
qua phai. PBong thai ding tay phai chup canh tay trén cua B,
“thai” qua bén phai. Canh ta}"t.rs’.i xoay-ra ngoii, chim cho
giai thodt khoi tay phai cia B, kéo quyén trdi vé. Trong tdm
101 qua chan phai, chan trdi nhéc lén vong ra phia sau chén
phdi ciia B, dap thuc thanh tda cung bd. Quyén trdi khéng
dimmg lai, tiep tue kéo vé, tif trude ngue vong xudng phia ngoai
roi vong lén mé trai, lay quyen ddanh vav dau B. Lic nay mat
A hudng dong nam, mat B hudng thy nam (hinh 29)

h. 28
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16. HU'v paicu cniy (B)

1/ Liic quyén cua A sdp danh vao diu, B hoi xoay ngubi
qua phai, trong t&m hoi dai ra phia sau (trong tam & gida hai
chan), canh tay phai “bang” 1én giir tayv trdi ctia A khéng roi.
Pong thai tay tréi tir phia sau bén trai xeay canh tay ra ngoai
vong xubng l1&n phia trude, chudng tdm hudng 1én, xuyén dudi
cho ctia minh niém mé trong cé tay phai cua A (hinh 30).

2/ Pong tac trén khong diing lai, canh tay trai xoay vao
trong, ban tay trdi lat cé tay (ngoén cai hudng xudbng) chup cé
tay phai cia A. Tiép tuc xoay ngudi qua phai, trong tdm doi
vé chén trdi phia sau, mii chan phai ngéng lén, hai cdnh tay
phén ra (theo vong tron nho), tay trdi kéo tay phai caa A. Tay
phai ndm thanh quyén, co cho lai, vong qua phai gat quyén
trdi cua A (hinh 31). : :

3/ Pong tac trén khéng dimg lai, hoi xoay nguéi qua trii,
trong tAm:ddi ra phia trude, chan phai dap thue, ddu géi phai
co lai, chan trdi dudi ra thanh hiu cung bé. Canh tay phdi
xoay ra ngoai, theo sy chuyén ddng cia than, B ding lung
quyén tin céng vao mit A. Mt nhin mat A, lic nay mat B
hudng tay, mit A hudng dong (hinh 32)
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17. Bie rne ravgsc tae'e (A)

1/ Liic quyén cua B vd xudng,
quyén trdi-cua A Dbién thanh
chuong. LAy chudng tdm niém
dinh cho phadi cia B, trong tam
doi qua chan phdi, chan trai loi
xudng phia sau nua bude, theo sau
chan phai roi mat dit chuan bi
bude 1én. Pong thai tay phai vong

vao trong hop kinh, chudng trai.

niong theo kinh luc ddnh xudng
ddy quyén phai cua B qua phai,
khién cho quyén phai cia B vo vao
chd tréng bén phai thinh 33).

2/ Tiép theo dong tdc trén, tay trai day chﬂ cua B va lﬂw,.r
ché phai lam-truc tAm, tay phdi thuan thé ha xudng, canh tay
phai xoay vio trong, tay phii vong qua dudi bung vong lén, ti
mé trong cAnh trdi cia minh vong lén, ding chudng phai tin
ecdng vao vai phdi etia B (ngun cdi 0 trén). Bong thai trong
tam dai qua chan trai, chan phai vong qua mé trong chén trai
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cia minh dap ra phia trude, mai chan nging 16n, got chén
cham dat (hinh 34)

&~ o
fra

18. CovyeEsTaAN AN (B)

Lie chudng phai cua A sdp vd xudng vai. B hui xoay
ngudfi qua phai, chén trdi doi ra ngoai mét chat. Pong thai
quven phai xoay vao trong bién thanh chugng, xoay qua phai
an canh tay trudec cua A, chuong trai phu an trén cinh tay
phai cia A. Trong tdm d&i ra phia trude bién thanh hou cung
b, Lae nay mét B hudng tdy bdc, mat A hudng déng (hinh

35)

h. 35
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19, Crir ok renicy (A)

1/ Lic B an tdi, A ham hung va xoay ngudi qua trai,
trong tam hoi dii qua trdi. Péng thei cdnh tay phai bing
dinh cénh tay phai cua B, tay trai phu én ndi chd phai cua B,
mugn sde thé 4n cua B, 18y eo lam true tdm xoay qua trai,
vong xudng roi xéo ra phia trude, din dit héa giai va ché ngy
4n kinh cua B (hinh 36). _

2/ Tiép theo tay phai nim thanh quyén xoay cdnh tay ra
ngoai, lung quyén huéng xuéng, dé lén cd tay phai cua B
(chiét diép) sau dé ddnh thang vao ngue cia B. Cang lic nay,
tay trdi phu dn noi ché phai eua B, trong tdm hoi doi ra phia
trudc, chan phai dap thue, thanh hiu cung bd. Lic nay mat A
huéng déng, mit B huéng tdy bic (hinh 37).

( “e= g

h. 36
20. Bax cnicy (B)
Lac chiét diét chuy cia A sdp tdn cong dén, B ham
hung, tha léng eo, di trong tdm qua chén trai. Péng thai tay
triai xoay vao trong thuin theo cdnh tay phadi cua A, nidm me
trong cd tay phai cua A gat qua bén trai. Quyén phai nuing
theo dp lue cua A, hoi ha xudng, vong qua phai lén phia trude
(vong nguge chiéu Kim déng hd), hd khau hudng lon,
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biénthanh l4p quyén ddnh vao ngue A. Trong tim hoi chim
xuong va hoi déi ra phia trude thanh hitu ban ma bd (hinh 38)

21. BAN THI HOANH LIET (A)

1/ Lae quyén cia B sap dénh tdi, A ham hung xoay ngudi
qua trdi, trong tdm hoi doi ra phia sau. Péng thoi tay trai
thuin theo quyén phdi cia B, xoay cdnh tay vao trong ha
xudbng niém cd tay phai clia B (ngon cai hudng xudng) hd khau
md ra, nam c6 tay phai cia B gat ra bén trdi. Tay phai bang
dinh tay trdi cia B, hai cdnh tay hinh thanh nia vong tron
(hinh 39). |

2/ Ding tédc trén khoéng dimg lai, tay trai tiép tuc gat
qua trai, chﬁ.n.ph&i bude td1 sau chan phai {:Ua B, trong tAim
ddi ra phia trugc thanh hiu cung bd. Nuong theo thé cénh tay
phai xuay.vﬁﬁ trong, chém ngang (hoanh liét) qua bén trai
nhim vao cé cia B. Lic nady mat A hudng déng nam, mat B
huéng tay (hinh 40),
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h. 40

22, TApiyipnixtong (B)

1/ Lic thi chém cia A (hoanh) liét sép tdi, B ding tay
trai nfim cb tay A, xoay ngudi qua phai trong tdm ddi vé chéan
trai. Pong thoi tay phai xoay véo trong, vong xudng ludn qua
trai giai thodt lay cua A. Mat chu y nhin tay phai cia A (hinh
41). |

2/ Tiép tue dong téc trén, chan phai lui vé bén phéi chan
trai than xoay gua phai. Tay phai xoay vao trong ng‘ﬁn cdl
huéng xudng, ndm co tay phai clia A bing lén. Péng thii tay
trai md ra, tir bén trdi vong xuéng. Trong tdm toan bo doi vé
chéin phai, chan trédi hoi nhac lén (hinh 42).

_————
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3/ Tiép theo chan trdi budc 1én phia trude dap phia sau
chén phdi cua A cédch chiing ba tac, trong tdm doi ra phia
trude thanh td cung bo. Pong thoi tay phai s dung thé thai
nam kéo tay phai cua A xubdng bén phai. Chudng tAm trai
huéng 1én, luén dudi nach phdi cua A, va ding cinh tay bang
xé0 lén phin ngye sudn cia A. Lic ndy mét B hudng tiy b,
mat A hudng dong bac (hinh 43) (hinh 44, phan dién).

23. Hi'v pHyC HO (A)

Lie B bén trai sy dung
thé béang bén phai sl dung
thé ‘thai’ gin hoan thanh, A
lién . ding tay trdi dua lén suo
dung thé ‘thai’ nim ¢ tay
trai cia B. Tiép theo hoi xoay
ngudi qua trdi, trong tdm doi
vé chén trdi, tay trai ddy tay
trai cia B xubng phia trudgc,
quyén phai xoay ¢f tay ra
ngodi kéo vé. Pong thoi chan
phai nhéic 1én, véng qua chén
trdi cua B, dat phia sau chan
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trdi B, dap thite thanh hitu cung bé. Tiép tuc xoay ngudi qua
trdi, dang quyén phai danh vao dau B, MAt nhin bén B, luc
nay mit A hudng déng bic, mat B hudng tay bdc (hinh 45)

Piém quan trong: Panh quyén phai va tién hanh cung
bd phai cung lic. '

24, CHUYEN THAN DALLOAT [B}

1/ Lic quyén phai ciia A sdp ddnh vao dau, B buung long
héng, hoi dii trong tim qua bén phai, chan trdi bude ra phia
trude ben phai nua bude, mii chidn quay ra ngoai, xoay ngudi
qua trdi. Tay trdi 1at cd tay, chudng tdm hudéng xuéng nim
“thdi’ co tay trdi-cua A. trong tam dai qua chan trdi. A dang
lic bi B ndm ¢d tay trii eua minh va bude ngang chan trai,
thuin thé lién nuong theo, chan trdi bude 1én phia trude mit
bude 16n, mai chan xeay ra ngoai (hinh 46).

h. 46 h. 47
2/ Béng téc trén khéng dimg lai, chin phai B lién buéce
vong qua trdi mot bude lén, mii chén cdu vao trong. Péng
thoi tay trdi thuin theo th& kéo co tay cia A qua trdi, tay
phéai theo su xoay chuyén cua than tir bén phdi vong theo
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(ndm thanh quyén, xoay ¢dnh tay ra ngoai, quyén tdm hudng
vao minh), va dung ednh tay ngoai cia minh danh lén ednh
tay cia A. Trong lic chan phai cia B bude 1én, chan phai A
déng thoi bude 1én mé trdi mot bude 1én, mii chin clu vao
“trong, quyén phdi bién thanh chudng, cinh tay vong cung,
vong qua trai theo su xoay chuyén cta than (hinh 47).

3/ Tiép theo déng tdc trén, B lui chan trdi vé phia sau
mot bude 1én, xoay ngudi qua trai thanh ban méa bé, trong tam
hoi doi vé chan trai. Dong thoi tay trai xoay ra ngoai ‘thai'tay
trdi cha A xudng, kéo vé bén héng trai. Cdnh tay trude theo
d6 nhén xudng beé cho trdi cia A (dai loat). Mt nhin ngue cia
A. Lic nay mat B hudng déng, mat A huéng tay (hinh 48).

h. 48

25, THUONG BO TA KHAOD (A) )

DPang lic B sy dung th& ‘théi lodt’ lui vé phia sau bén
trdi, A thita th& xoay ngudi qua phdi, chén trdi budc lén vao
gita hai chédn cia B. Pong thoi mugn sue thé ‘théi’ cia B 14y
tay phai phu ‘4n’ mé trong khép cho tréi cua minh, trong t&m
déi thanh téd cung b, ding cdnh tay va vai trdi sy dung thé
khdo phdn céng B (hinh 48-49 phén dién).
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DPiém quan trong: Luc td khao, trong tam khong duge
quéa dén téi trude. Bé phdp va d@ng tdc tdn cong phii phai
hcﬁp nhip nhéing

h. 49

26. NHI1EU B SONG AN (B)
1/ Liie A sdp ‘khdo’ téi, chdn phdi bude vong qua bén
trai mét bude, miii chén huéng ra ngeai, tiép tuc xoay ngudi
qua phai, ham hung, héa giai thé khédo’ vao chd khong. Mit
nhin vai A (hinh 50).

h. 50




THAI CUC QUYEN POI LUYEN 723

2/ Dong tac trén khéng dimg lai, quyén phai bién
thanh chudng xoay vao trong, ‘d4n’ xuéng ¢é tay phai cua A,
tay trdi ‘4n’ cho phai cua A, hai tay ‘An’ ra phia trudc. Péng
thai trong tAm doi ra phia trude thanh ta cung bd (hinh 51).

27. THAP TU BANG CUGC (A)

1/ Lic B ding song ‘4n’, A d&i trong tdm vé& phia sau
chdn phai, ham hung héa giai thé ‘4n’ cua B. Canh tay phai
om thanh hinh cung, sy dung thé ‘bing’ giit thé song ‘4n’ cla
B.

2/ Tiép tuc dong tdc trén, chan trai lai vé phia sau mat
bude, trong tdm doi qua chén trdi, khién cho B 4n vao ché
trong. Péng thoi tay trdi chi lén phia trude, chudng tam
huéng qua phdi, quét xuéng mé trong cd tay phai cia B, tay
phai ndm ¢6 tay trai ciia B, phan ra hai bén. Chan phai nhéc
lén, ding gét chan dap vao bung dugi cia B. Mdt nhin mat B
(hinh 52)

ey

h. 52 \ - 6?

28. THUgGNG BO CHIBANG cHOY (B)

1/ Lac A dap chén phai téi, B déi trong tdm vé chan sau,
chéin trdi rit vé phia sau chdn phai, mai chin hudng ra ngoai,
thin hoi xoay qua phai. Canh tay trdi xoay vao trong, lit eb
tay nuong theo cd tay phdi cia A xufng (ngén cdi huéng vao
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minh) niém noi mit cA chén phai cia A quét qua trai. Déng
thei chudng phéai bién thanh quyén vong xudng hong phai,
quyén tdm huéng lén (hinh 53).

2/ Péng tac trén khéng dimg lai, trong tam dii qua
chén tréi, chan phai bude t6i phia trude nifa bude thanh cung
bo, Péng thdi quyén phdi tit hong xoay vao trong, hé khau
huéng lén via danh t6i bung dudi cua A (hinh 54)

h. 53 h. B4

20, THA1 THD HOANHLIET (A)

1/ Lic quyén phdi cta B sip ddnh tdi, tay phdi A ha
xuding vong trude bung duéi, chudng tAm hudng vio trong ndm
“th4i” cé tay phai cia B. Déng thdi tay trai ha xudng ‘thai’
cénh tay cliia B (hinh 54, xem lai. Chén phdi moc ra ngodi ha
xudng bén phai, thodt cai quet tay cia B (ldu thu), sau do
vong ra mé ngodi chan phai cua B dap xuéng thanh bin ma
bo, hai tay ndm tay phai cia B ‘thai’ xubng mé phai. Mat
nhin B (hinh 55).

92/ Lie nay B bi ‘thai’ s¢ mét trong tAm nén rin nguii
xutng, Tay trai cia A khong roi, ché phdi cia B, tay phai si
dung thé& “thai” kéo cd tay phai cua B xudng, tiép theo xoay
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cdnh tay vao trong hé khiu hudng xuéng, ding cdanh tay phai
xudi theo cédnh tay cia B ‘liét’ 1én ngue cia B. Ddng théi chan
phai budc 1én phia trude mét chat, trong tdm déi ra phia trudce
thanh hitu cung bé. Mat nhin mat B, Lic nay mat A hudng
tay, mit B huéng déng bac (hinh 56)

h. 55 h. 56

30. Hoix B0 HT'C xUVEN THOA (B)

1/ Liae B bi A ‘thal’, trong tAm ddi vé chan tréi phia
sau (xem lai hinh 56). Chin phai nuang theo dé bude lui mét
bude, miii chdn xoay ra ngodi. Béng théi tay phai nang (bing)
tay phai ciing A lén, quyén phai bién thanh chudng, vudt theo
phia dudi canh tay phai eia A thuin thé xoay ngudi qua phai,
ti bén trdi vong lén (ngén cdi hudng xuéng) ndm cd tay phai
caa A. Thén ti€p tuc xoay qua phdi, tay phai nuong theo thé
nang tay phdi ciia A 1én. Péng thdi cdnh tay trdi xoay ra
ngodi, vdng xudng bén héng trai thu 1&n mé trong cia chan
phai (hinh 57).

2/ Pong tac trén khéng dimg lai, cdnh tay trdi cia B
Xoay vao trong vong lén, va nng cdnh tay phai cua A qua bén
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trdi. Tiép theo chan trai bide 1én mé ngoai chan phai cua A,
trong tdm d&i téi trude thanh ta cung bd. Pang thoi ednh tay
phai xoay ra ngoai hoi chim xuéng roi xoay vao trong khién
cho chudng tdm huéng tdi phia trude, theo thé cung bd tan
cong bing thé dn vaec ngue A. Mat nhin A, lic nay tay trdi
cua A thu vé bén héng trai, chudng tdm hudng 1én (hinh 58).

h. 57 h. 58

31. TA BANG HOU PHACH CHUY (A)

1/ Liie chuéng phai cia B tdn cdng téi, A ham hung bat
boi, trong tim déi vé chAn trdai phia sau. Mai chin phdi
ngfng 1én, thoat khoi chudng cua B, Dong thoi tay trdi tir bén
héng trai huéng lén phia trude ning (bing) cd tay trdi cia B.
Céanh tay phai xoay ra ngoai, thodat khoi chudng trai cia B
bién thanh quyén, quyén tAm hudng ra phia sau (hinh 59).
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=T h, 5%

2/ Bong téc trén khong dimg’lai, hong xoay qua trai,
dimg quyén phai v xuéng nguc B (phédch chiy). Péng thdi
trong tdm doi ra phia trude, chén phai dap thue, thanh hiu
" cung bd. Mét nhin B (hinh 60).

32. BACH HAC LUgNG i (B)

h. 61
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Lic quyén phdi cua A vd xudng, chan phai cua B budc
1lén phia trude nita bude trong tAm ddi qua chan phdi, ham
hung. Péng thei, tay trdi xoay vao trong, vong xudng phia
truée gat quyén phai ciia A ra ngoai. Chén trdi nhac lén, ding
miii chén d4 vao ddu gdi phai cia A. Mit nhin chin phai A
(hinh 61)

33. THUgNG BO TA KHAO (A)

1/ Lic B dang da vao, A 1ay ¢6 tay phai lam true, cdc
ngén tay tir bén phai vong lén qua tréi nghich chiéu kim déng
hé mét vong, niém dinh cd tay phdi cia B va thuin theo thé
ha xudng, gat dau gdi cia B qua phai. Tay phdi B niém dinh
tay trai clia A. Mit A nhin diu géi B (hinh 62).

2/ Chén trai B ha xubng phia sau, ¢6 tay trdi vong lén
lat vAo mé trong cb tay phdi A, chudng tdm hudng qua trai
gat cd tay phai ela A ra (hinh 63).

h. 62 h. B3
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3/ Tay trai A thudn thé én tay phai B xufng phia
trude, than xoay qua phai, trong tdm doi qua chan phai, chén
trdi bude l8n phia sau chén phai cia B thanh ta cung bo.
Déng thoi chudng tdm trdai huéng qua phédi mée xéo xudng,
niém xéo trén cdnh tay phai cia A. Ping tdc trén khang dimg
lai, nuong theo d6 ding thé ta cung bo ldy vai trdi ‘lkhdo’ vao
nguc phai B. Tay phai van niém dinh c6 tay trdi cia B. Mt
nhin nguc B. Lic nay mat A huéng tay bdc, mit B huéng
déng (hinh 64, hinh 65 phan dién).

34. TriET s QUYET TV (B)

1/ Lic A khéo tdi, B hdi by xoay ngudi qua phdi, trong
tdm d&i vé chén trdi, mii chan phai ngdng 1én. Péng thii tay
trdi ‘an’ xudng cho trdi cia A. tay phai tir bén hong vong lén
bién thanh quyén. Mat nhin vai cua A (hinh 66).

2/ Déng tac trén khong ditng lai, chin phai nhéc lén,
vong qua chén trdi cia A, dat xudng phia sau chian trdi ctia A,
trong tdm hoi déi 1én phia trude, thanh hitu bdn ma ba. Pong
thii tay trai vudt xudi theo cdnh tay trdi cia A, men xuéng
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nim cé tay, van cd tay trdi cla A va kéo ra phia trude. Canh
tay phai xoay ra ngm&i quyén phai tif bén hong véong lén doi
qua trai. Pén lic quyén tam hudng lén, Jay cdnh tay ngr::al da
xudng ché trai cia A, tay trdi kéo lén, tay phai dé xuéng bé
chd trdi cia A (quydt ty). Mat nhin mat A. lic nay mat B
hudng déng bic, mat A huéng tay (hinh 67).

35. PHIEN THAN AN (A)

1/ Ldc A sédp bi bé tay, 14y tay trdi 4n phu mé trong ché
trdi cia minh, cdnh tay phai bling gilt tay phai cia B, trong
. tAm doi vé chdn phai, than trén hoi nghiéng qua phai (hinh
68 phan dién).

2/ Mii chin phéi hoi xoay vao trong, lién xoay ngudi qua
trai, xoay eo, nang cho lén, trong tim tir chén phai doi qua
chén trai thanh ta cung b. Déng thdi tay trai lat 1én ném cd
tay tréi cta B, va ‘thai’ xudng phia sau. Tay phai ‘4n’ vao nguc
trai cia B, ddy xéo ra phia trude qua trai. Lic nay, B bi bic
phai d&i trong tAm ra phia sau, chan tréi co ddu goi lai, chdn
phdi dudi ra, mii chén phdi ngéng lén. Mt nhin B (hinh 63 —
70).
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86. sonG rHONG QUAN NHI (B)

1/ Lie B bi thdi dn, lap tie xoay eo qua trdi, rin xudng,
trong tdm doi vé chén trai, tay trdi su dung thé bing giir dai
phuong. Pong thai chudng phadi tif phia truée véng xudng
thuin theo chiéu kim déng hé mdt vdng nhd (vira ndm thanh
quyén vita xoay ra ngoai) luén lén mé trong cé tay trdi A. Mit
nhin bén trai A (xem lai hinh 70).
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9/ Tiép theo tay trdi nam thanh quyén vong xudng mé
trdl Ti co ché vbng lén, 1dy lung cd tay gat tay phai cda A.
Péng thoi hai canh tay xoay vdo trong, nucng thea thé hoi
ngui vé phia sau téch hai tay cia A ra hai bén rong bing vai
(hinh 71). '

3/ Dong tée trén khong dimg lai, trong tdm ddi ra phia
trusc, chan phai dap thye, ddu goi phdi co lai, chén trai duoi
ra thanh hitu cung bo. Déng thoi hai quyén ldy ¢b tay lam truc
vong lén phia trude danh vao hai bén 1& tai coa A. Mat nhin
mat A (hinh 72).

i ——

s
£ o

k.71 b. 72

37. HOAN BO soNG AN (A)

I/ Lae B ding song quyén tan cong t6i, A doi trong tam
vé chan phii phia sau, chan trdi lui vé canh chan phai.
Haicénh tay ddng théi xoay véo trong, (chudng tém hudng
xufng) hai tay niém trén lung cd tay cia B, khép lai ‘an’
xubng phia truge. Got chén phai lién nhic 1én. Mat nhin tay
cia B (hinh 73).

9/ Chan phii buéc lén phia trude, ha xuong phia trude
chan phai B, trong tam hoi doi ra phia trudc thanh bdn ma
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bé. Pdng thoi hai tay thudn theo thé "Ain’ xudng phia trudc
(chugng tam hudng xudng) réi vong lén ‘an’ vao ngue B. Mat
nhin than trén cua B thinh 74).

38. HOA pA HUUCHUY (B)

Lic A én tédi, B nuong theo thé trong tdm doi vé chan
trdi, mii chin nging 1én. Hai canh tay (chudng tdm hudéng
xudng) biing dinh canh tay A, hoa gidi thé '4n’ cia A ra phia
sau (xem lai hinh 74). Tiép tuc xoay ngudi qua trdi, mai chin
phai hoi cdu vao trong dap thuc, run xudng thanh ban ma ba.
Tay trai déng thdi tit quyén bién thanh chudng (chuong tam
huéng xudng), 18y c6 tay lam truc, ban tay ngén tay xoay
ngude chidu kim déng hd mét vong thanh lap chudng (chudng
tam huéng bén trdi), 14y phdn ngoai chudng cin niém dinh o
tay cia A, bang héa gidi ra phia sau bén trdi. Cdnh tay phai
xoay ra ngodi, hé khiu huéng lén, ddnh vao nguc A (hiu
chiiy). Mat nhin ngue A (hinh 75)
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39. TA THOT (A)

Lic B ddnh quyén tdi,
chudng tidm trai niém dinh
nuong theo ¢o tay phai cia B.
Lic quyén cha B sip ddnh t6i
ngue, ldp tdc ham hung, va
xoay eo qua phai. Pong thai
diung chudng trai ‘an’ trén
canh tay cia A day xéo xudng
bén phéi. Hai chdn khoéng dai
bé, mat nhin ddu B (hinh 76).

Piém quan trong: Luc
diy tay trai, cidn phai trdm
kién, truy chau. Canh tay
giéng nhu hinh cay cung.

40. QuyirTY (B)

B lic bi ddy cdnh tay phdi, thita thé hoi xoay eo qua
trai, chudng trdi xoay ra ngoai nim cé tay cua A. Dong thui
eanh tay phédi xoay ra ngoai, vong xudng bén trai vong 1én be
khép ché phdi cia A (phéi hgp véi tay trdi). Mat nhin tay
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phéi cia A. Lic nay mat B hudng dong bic, mat A huéng tay
(hinh 77).

h. 7T
¢! 2 /7
41. TA THOLAN (A)
Lic bi B'bé tay, A lién ding tay trdi day cho phaéi cta B,
dong thii trong tdm déi ra phia trude thanh hitu cung b, Mat

nhin cdnh tay phai caa B. Lde nay mat A hudng tdy, mat B
huéng déng bic (hinh 78- hinh 79 phan dién).
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42. HUU PHIET THAN CHUY (B)

1/ Liac bi A day, (théi 4n) trong tdm can phai doi qua
trai, than hoi xoay qua trdi, thuén th& thoat c4i théi ‘4n’ cua
A. Cénh tay phai ‘bang' g1ti‘ tay trdi coa B khong roi (xem lai
hinh 78-79).

2/ dong tde trén khéng dimg lai, quyén phai thuin thé
ha zuéng, xoay vio trong, vong xuéng bén trdi, tif phia trong
cdnh tay trai vong 1én, vung quyén qua bén phai (phiét thén
chity), 1dy lung quyén danh vao mit A. Trong tam doi qua
phai, chAn phéi co diu gdi, chan trdi dudi ra thanh hitu cung
bo. Péng théi tay trai bang gid tay phdi A khéng rdi. Mét
nhin mit A (hinh 80).

43. HOA AN (A)

Lic quyén B dénh téi, A nghiéng ddu né qua bén trai,
than hoi nglta ra sau, trong tdm doi qua chén trdi, mai chdn
phdi nging 1én. Mat nhin theo quyén phdi cia B. Pong thai
tay trdi xudi theo ednh tay phdi B dén cd tay, ‘an’ xudng héa
gidi, khién cho quyén phai cia B (roi xudng mé trong bén
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phai clia A) lac vao ché khong , mét nhin theo chuyén dong
cia tay (hinh 81).

r 3 4

44. HOA pA U cHAU (B) :

Quyén phai cia B bi héa gidi danh vao ché tréng, trong
tam da1 ra phia trude thanh hitu cung bé. Pdng théi canh tay
phai xoay vao trong, co cho lai, thita thé diung mii ché phai
ddnh vao ngue A. Tay trdi ndm cd tay phdi cia A. Mit nhin
mit A {hmh 82) (hinh 83 phan dién).
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45. THALTHT HOANH LIET (A)

1/ Liac cho B danh t6i, A ham hung bat bdi, trong tam
déi vé chan trdi, mii chén phéi nging lén. Tay phéi ndm co
tay phai cua B, tay trdi gitt khép ché, héa giai thé ddnh cia
B. DPéng thii chan phai nhae vé khién cho B bi nghiéng tdi
phia trude. Lic nay B thanh hiu cung b (hinh 84, xem lai
hinh 83).

2/ Tiép theo déng téc trén, chén phai bude lén phia sau
chan phai cia B, déng thoi tay phdi mé ra, bién thanh quyén
xoay canh tay vao trong (quyén nhdn hudng xudng) danh
nguge 1én cé cua B. Tay trai vAn gitr trén vai phai cia B. Mit
nhin B (hinh 85).

46. HoANBD QUYET TY (B) 7

1/ B bi tin cong béing the “ligt", trong tdm phai doi ra
phia sau, lap tifc 1ong vai, léng eo, trong tam doi vé chan trai,
xoay eo qua phdi. Pong théi tay phai xoay vao trong, co cho .
lai nédng 1én (bing) rit vé 1y cdnh tay phai cda A, thuan thé
lat nguge tay (chudng tdm huéng xudng) ndm-cd tay cia A,
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Trong tdm nuong theo dé déi ra phia sau, chin phai nhée lén
rifi mat dat, lui ra phia sau chan trai ha xuéng (déng tde trude
lchi B lui bu6c ¢6 thé xem lai hinh 85).

2/ Ti€p theo chan trai lién bude toi nita bude, chdn phai
xoay mili chén ra ngoai cong dau géi thanh hitu cung bo. Péng
thai tay phai sau khi vudt theo tay phadi elia A xoay ra ngoai
van cb tay A. Tay trdi bién thanh quyén xoay cdnh tay ra
ngoai (quyén tdm hudng lén), dung cadnh tay trudc ép xudng
ché phai cia A, dong thai tay phai nhédce 1&n bé ché phai A.
M4t nhin A. Lic nay mat B huéng déng nam, miat A huéng
tay (hinh 86).

h. BB

47. HTupHUC HO (A) .

Lic B sép bé tay, A cong cdnh tay phai ning (bing) lén,
tay trai tit mé trong phu cho phai lat 1én ndm cd tay trdi B
(ngén cdi huéng xudng) sit dung thé thdi kéo tdi trude qua bén
trai. Tay phai xoay ra ngoai thodt khoi tay phai B, trong tim
doi vé phia sau, héa gidi thé bé tay cia B. Chan phdi nuong
theo nhéc 1én vong ra phia sau chan tréi B, trong tam doi r&
phia truée thanh hitu cung bd. Pang lde chin phai nhac lén,
tay phai vong xuéng (dong théi xeay vao trong), ding quyén
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vong 1én danh vao ddu (sau 6t) B. Mét nhin B. Lic nay mat A
huéng tay, B hudng dong nam (hinh 87).

48, CHUYENTHAN BATLOAT (B)

1/ Lac tay trai B bi thai,
lay cdnh tay trdi bang gii tay
trai cia A. Tay phai bién
thanh chudng tU phia dudi
vong lén bén phai dimg lai ¢
phia sau, chudng tdm hudng
ra ngoai (xem lai hinh 87).
Pang lic quyén phdi sép
ddnh t6i sau dau, B doi trong
tdm qua phai, chén trai budc
vong ra phia trude nda bude
(mai chan xoay ra ngoai), eo
xoay qua phai. Tay trdi 14t cd
tay (xoay vao trong, rigon cii
huéng xubng) ndm c¢é tay trai
A, trong tam déi qua chén trai. h. 88
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Bong théi, A cing nuong theo thé chan trdi bude lén
mot bude lén (mii chén xoay ra ngoai), tay phai bién thanh
chudng, cdnh tay cong tron. Hai ngudi nhin d6i nhau (hinh
88). '
2/ Pong tdc trén khong dimg lai, chan phai eia B bude
vong lén phia truGe bén trdi, mai chdn ciu vao trong. Péng
thoi tay trdi thuin thé kéo qua bén trdi, canh tay phai theo
st chuyén déng cia than xoay canh tay ra ngoai co ché lai,
vita vong theo vita nam thanh quyén, quyén tam huéng xéo
vao ngudi minh, ding cdnh tay trude ép xudng bén ngoai chd
trdi cuia A. Pang lic B bude chan lén, A cing déng théi bude
chan phai ving lén phia trude bén trai mét bude 16n, mii
chan cing quay véo trong.

2/ Tiép-theo ddong tdc trén, chén trai B bude lui ra phia
sau mot bude 16n, xoay ngudi qua trdi thanh bdn ma b, trong
tdm hoi doi qua chén trdi. Pong thoi canh tay trai xoay ra
ngoai, ndm tay trdi A kéo xudng bén trai, dén bén héng tréi.
Cénh tay phai nuong theo thé vudt xudng ép trén cho trdi A,
phdi hgp véi tay trai bé tay A. Mat nhin nguc A (hinh 89-90).
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49, THUoNG B0 TA KBS0 (A)

A lde bi B thdi kéo ra phia sau, thita thé nuong theo,
xoay eo qua trédi, chdn trdi budc 1én phia trude mot bude cAm
vao gilta hai chan B. DPong thoi mugn sie kéo cua B, trong
tdm d#i ra phia trude thanh ta cung bg. Chudng phai phu 4n
mé trong khdp cho trdi, ding vai trdi khao véo ngue B (xem
lai hinh 90).

50. HO1TE (B)

Lie A khdo téi ngue, tay trdi cia B bubng cd tay trai cia
A, tit phia trude ngudi co cho lai dudi 18n mé trong cdnh tay
phai, 14y chudng tdm phu noi cdnh tay trudc cia tay phai,
ngon cai hudng qua phai. Quyén phai lién md ra, khién cho
chuéng tdm hudng vao trong, ngén cdi hudng lén. Ping thai
trong tam doi ra phia trude, chan phdi co ddu goi, chan trai
dudi ra thanh hiiu cung bd, hai cAnh tay mugn kinh lue cia eo
dui, s dung thé té ra phia A (hinh 91).

51. HOAN BO SONG PHAN KHAOD (A)

1/ Lie B sép té t6i, A doi trong tam vé chan ph&i, mai
chan phdi ngang lén, chudng trédi xoay ra ngoai, tay phéi phu
phia sau tay trai (chudng tdm déi nhau), béng thitc té cua B,
mét nhin ddu B (xem lai hinh 91).
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2/ Tiép tuc dong tac trén, chan trdi lui vé bén chéin phai.
Péng thei hai tif phia trude ¢ gigda hai tay B xuyén lén. Hai
canh tay xoay ra ngodi, nim hai ¢d tay ciia B, phan ra hai
bén phai trdi, cac ngang vai (hinh 92).

3/ Pong tac trén khong dimg lai, chan trdi dap thuc,
chén phai bude lén cAm vao gida hang B, ddu goi phai co lai,
trong tdm déi ra phia trude thanh hitu cung bd. Ndm hai cd
tay cua B, bén trai nang lén (bing), bén phdi vuét xudng, xoay
eo qua trai, hoi rin ngudi xudng, ding vai phai tdn cong vao
nguc B. Lic nay mit A huéng dong hoi nghiéng bdc mat B
hudng tay (hinh 93)

52. HGANEIOTA KHAO (B)

1/ Lie A sdp khéo téi ngue, B ham hung bat béi, khign
cho A khdo vao ché trong. Lic dé trong tim déi vé chén trai
phia sau, mii chan phai ngdng 1&n, hai tay kéo lui phan ra
hai bén phai trai (hinh 94). _

2/ Ti€p theo B xoay eo qua phai, chan phai lui vé mé
trong chén trai, mii chin hoi xeay ra ngoai, chan trii theo dé
nhéc lén (cach mit dat chimg mét tdc). Pong thoi tay trai vian
canh tay ra ngoai (chudng tAm huéng 1én). Tay phai xoay vao
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trong thodt tay trdi cia A, vA vong ngang ra phia sau bén
phéi, chudng tim hudéng xudng, dimg ¢ mé sau (hinh 95).

3/ Péng tac trén khéng dimg lai, chén trai tign bude cim
vio giita hai chan A, trong tdm déi ra phia trude thanh ta ban
mé bd (lic nay tay phai cia A trugt xuéng, ho khau dinh mé
ngoai cdnh tay clia B), thin xoay qua phai, ding vai trdi khéo
vai phai ctia A. Lic nay mat B hudng dong bic, mat A hudng
tay (hinh 96) (hinh 97 phan dién).
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53. HUU DiNg cHAU (A)
Lac B khdo tdi, A buéng long hong va xoay eo qua trai.
. Tay trai tit bén trdi vong xubng qua phai va tu dudi cho phai
ciia minh 14t 1&én (chudng tdm huéng ra ngoai, hé khau hudng
xubng), ndm cinh tay trude cha B, kéo 1én phia trdi. Déng
théri hai~ddu gdi hoi cong lai, eo hai xoay qua phai, tay phai
bién thanh quyén tir phia trén ha xudng bén trdi truée ngue,
co ché lai danh ra (quyén tdm huéng xudng), ding - mii chd
danh vao sutn trai B. Luc nay mat A hudng dong hoi nghiéng
bic, mit B hudng tay bic (98).

h. 98

54. Km ki pdcrLir (B)

1/ Lic A dénh cho tdi, B lui chan trdi ra phia sau nia
bude, miii chén chdm ddt, trong tdm ddi vé chan phéi, xoay eo
qua trdi, héa giai don tan cong cia A. MAt nhin mat A (hinh
99). . -
2/ Pong tdc trén khoéng ding lai, chdn phai budc 1én
bén phai nua bude, tay phai tir bén phai hudng vao trong vong
lén, ludn duéi tay trai ¢ia minh gat tay trdi A ra, tay trai ha
xubng phia trude than (sau khi duge tay phai giai thodt, xoay
ednh tay vao trong) gat cho phai cia A xubng bén trdi, dong
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thii chan trai co dau gdi nhac 1én, ldy ddu gdi danh vao bung
dudi cua A. mat nhin A (hinh 100).
i

55. THOIBO HOA (A)

Lic B 1én goi, A niém dinh hai ¢é tay B, 1dy khép 6
tay lam truec, tir bén ngoai vong lén hudng vao trong khép hai
tay B lai v dn xudng. Pong thoi trong tdm doi vé chan trai,
chin phai lui mét bude. Méat nhin B (hinh 101).

h. 101
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B6. SoNG PHANBANG CUGe (B)

B hai cdnh tay sif dung bang kinh, hoi lui xuéng phia
sau hudng vao trong héa giai kinh cia A, khién cho kinh lue
cua A bi roi vao chd tréng. Tiép theo hai tay xoay vao trong
(ngén cai hudng xudng) 14t ¢d tay phén ra nim hai cb tay cia
. A chia ra hai bén phai trai. Chén trdi lién dubdi ra dap véo
bung A (dang cude), mii chidn hudng 1én. Mit nhin A (hinh
102).

h. 102

W D

57. THUGNG BO TA KHAO (A)

1/ Lic B dap chén vao bung, A ham hung, hoi xoay eo
qua trdi tranh cdi d4 cia A. Tay phai 14y khdp chd lam truc,
~ tif trén cb tay trdi B vong vao trong dé xudng (trude tién hoi
xoay ra ngoai, lién theo 14t vao trong d2 c6 tay trai B xudng)
v kéo xudng mé trong ddu goi trai B, khién cho tay trdi va
ddu gdi trai bi gat ra ngoai (tay trdai B bi cudn, tay cua B bi
hite bach phai ha xuéng). Mit nhin hong B (hinh 103).

2/ Pong téc trén khong dimg lai, trong tdm d&i qua
chén trai, chdn phai budec lén phia trude mdt bude, cdnh tay
trdi hoi xoay ra ngoai; 14t c6 tay ding canh ban tay mé bén
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ngdén Gt dé co tay phai cia B xudng (lde nay chén trii cda B bi
quét phai ha xuéng phia sau). Mat nhin nguc B (hinh 104)

3/ Tiép theo chén trai bude lén phia trude mbdt bude,
cAm phia sau chin phai B, trong tdm ddi ra phia trutde, chan
trai co dau goi, chan phai dubi ra thanh ta cung bj. Pong thai
tay trdi thuin theo B ha xufng trudc ngue, dung béd vai té
khdo nguc cua B. Tay phai vong lén co ché lai phu mé trong
canh tay trdi. Mat nhin ddu B, lic nidy mat A hudng dong
nam, mit B hudng tdy nam (hinh 105).

5
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58. TipuviETTY (B)

1/ Lue A khéo t6i, B déi trong tAm vé chan trai phia
sau, Mii chan phai ngang lén, héa gidi khdo kinh ctia A (xem
lai hinh 105).

2/ Tiép theo B lién nhéc g6t chan phdi 1én, vong ra mé
ngoai chan trai A dap thue, trong tdm hoi doi qua phdi thanh
bdn mi bo. Pong thai tay trdi ha xudng-thai cb tay trai A va
van qua trai, tay phai bién thanh quyén, tir bén eo phai vong
qua phai vong lén dé xudng mé sau chd trdi cia A, quyén tim
huéng 1én, tay trai nhéc lén phai hop bé tay cua A. Mat nhin
A (hinh 106). '

h. 106

59. THOI BO HUU PHAN CUGC (A)

1/ A lde bi B be tay, hoi xoay nguii qua trai, trong tam
ddi vé chin phai, mii chin trdi ngdng lén. Pong thai cdnh
tay trdi hoi cong 1én, ding cdnh tay trai bing. hsu tay cta B.
Mat nhin hai tay B (hinh 107). .

2/ Ding tdc trén khong dimg lai, chan trdi bude lui
phia sau bén trai chan phai, trong tam dai vé chan trai, tay
trdi bang giit tay phai B, tay phdi vdong qua dudi tay trai ecda
minh gat ¢ tay phdi B ra ngoai. Mat nhin ddu B (hinh 108).
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3/ Tiép theo dong tée trén, tay phai nang hai tay cua B
lén, tay trai xoay vao trong thoat khoi tay tréi cua B, va vong
1én phia trdi. Péng thoi, chan phai nhac lén ding mii chén
d4 vao eo phai cia B. M&t nhin chan phai. Lic nay mat A
huéng déng nghiéng bdc, mat B hudng tay (hinh 109).
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60. HUU LAUTAT (B)

1/ Luc A td béng, trong tdm doi ra phia truse thanh
hitu cung bd (xem lai hinh 107).

2/ Lac A d4 chan phai ra, B xoay chudng trai vio
trong, chudng tim hudng ra ngoai, ludn dudi cd tay phai A
nfng (bing) tay phdi A. Lién theo ding chudng can phai gat
xubng mé ngoai cang chan phai cia A. Mat nhin ddu A. Lic
nay mat B hudng tiy, mat A hudng déng nghiéng bdc (hinh
110). i

h. 110

61. TA rHAN cUGC (A)

1/ A lie chén phai bi gat ra, chén phai vong qua trai de

xufng phia trude bén phdi chén trdi, mii chin xoay ra ngoai,
than hoi xoay qua phdi. Péng thai tay trdi vong xudng qua
phdi véng lén gat tay trai cua B (chudng tdm hudng lén). Mt
nhin tay trai B (hinh 111).
' 2/ Tiép tuc Li:;ng tac trén khong dimg lal A xoay tay
trdi vao trong, lit cd tay vudt cb tay trdi cia B qua tréi, tay
phdi vong qua mé phai. Péng théi thu hong nhéde chin trai
lén, ding miii chidn d4 vao sudn trdi B. M&t nhin mat B (hinh
112}
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h. 111 b h. 112

62. TA LivTiT (B)

Lic A d4 chan trdi, tay phéi lufn dudi ¢6 tay trdi (cdnh
tay xoay vio trong, chudng tdm hudng ra phia trude), sit dung
thé blng gilf tay trdi cia A. Ti€p theo ding chudng can trai
vong xudng gat chan trai cua A. Pdng thai chan phai bude lui
mbt buge lén, chan phai dudi théng, chan trdi co diu gbi
thanh ta cung bd. Méat nhin A. Lic nay mat B huéng tay, mat
A huéng déng nam (xem lai hinh 112).

63. THU HTU KHAO (A)

1/ A lde bi gat .chén ra, chan trdi vong ra ngoai ha
xubng bén trdi chén phai, mai chan xoay ra ngoai, thin hoi
xoay qua trai (chudng tdm hudng xéo 1én). Mat nhin tay phai
cua B (hinh 113). J

2/ Pong tdc trén khéng dimg lai, tay phai xoay vao
trong 14t cd tay, ndm eb tay phai cia B, va tit phia trén thai
xubng. Tay trai thuin thé dudi xéo xudng phia sau. Trong tam
déii qua chén trdi, chdn phai buée 1én mé trong chén tréi cia
‘B, chéan phai co dau gdi, chan trdi dudi ra thanh hiiu cung bé.
Béng thoi vai phai khdo vao ngue phai cia B (hinh 114),
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64. TuAr a0 adH1 KHAO (B) ~

1/ Lic A khdo t6i, B ham hung bat bdi, eo hoi xoay qua
phai, trong tAm déi qua chan phai, chén trdi lui vé bén trai
chin phai, trong tim hoi défi qua chén trdi, chian phai bude -
lén phia trude nita budc. Péng thii tay phdi 14t c8 tay ra
ngoai thai nim cd tay phai cia A, va tir phia dudi bén trai kéo
vong lén bén phai (hinh 115).

h. 115 h. 116
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2/ Péng téc trén khong dirmg lai, tay phai tiép tuc kéo
¢6 tay phai A xufng bén phai (dén phia ngoai hong phdi),
Déng thdi chan phdi bude 1én phia trude nua bude, dat bén
ngodi chén phéi cia A. Ding vai phéi khdo vai phdi cua A
(hinh 116).

65. HOAN BO TA BANG THU (A)

.1/ Liie B khdo t6i, A than hoi xoay qua phai, trong tim
ddi vé chén trdi, chin phdi lui vé bén phai chén trdi, mii
chan xoay ra ngodi, treng tdm hol d&i qua chan phai, g6t
chin trai‘nhén lén. Pdng thoi tay phai xoay lat co tay ra
ngoai, thai ndm cé tay ctia B va tif phia dudi thuan theo chiéu
kim déng hd vong lén nita vong. Tay trai vong thu vé eo. Mat
nhin dau B (hinh 117)

9/ Tigp theo ddng tdc trén, tay phdi ndm cb tay phai
cia B kéo (th4i) qua phdi. Chén trdi bude 1én, dat phia sau
chan phéi B, chén trai co ddu gdi lai, chdn phai dudi ra thanh
t4 cung ba. Déng thai tay trai co ché lai, ludn dudi nach phai
cia B sif dung thé bing nang lén (chudng tdm hudng lén).
M4t nhin mat B. Lic nay mat A hudng déng nam, mit B
huéng tidy nam (hinh 118).
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66. Hou Lax Tuo (B)

Lac A bing lén dui ndch, B bat bdi ham hung, xoay eo
qua phai, trong tam ddi vé chén trdi, tiép theo chan phai Jui
vé phia sau bén phdi mét bude 16n, chan trai bude 18n nita
bude, thanh ta cung bé. Pong thai tay phai xna}r vao trong, lat
¢d tay huéng ra ngoai (ngén cdi husng xufng) ndm cd tay phai
cua A, mugn thé xoay eo d6i bd kéo qua phdi. Pdng thdi tay
trdi tir bén trai vong ra phia truée, ding chudng tam 4n trén
cédnh tay cha A, hai “lan” (d&i qua) qua bén phai. Mit nhin A.
lie nay mat B hudng tdy, mit A hudng déng nghiéng bic
(hinh 119).

h. 119

%59\. %

67. TaugnG BO HUU BANG THT (A)

U Lic B “lan 4n”, A 1éng vai 1éng eo, hoi xoay qua trai
héa gidi, canh tay phdi xoay ra ngoai, trong tam hdi chim
xudng. Pong thoi tay trdi vong lén (cdnh tay X0ay ra ngoi,
chudng tdm huéng lén) luén dusi ché phéi cta minh vong lén
phia ngoai gat cd tay trdi cia B, tiép tuc xoay 14t cf tay vio
trong (ngén cdi hudng xuﬁng} nam cd tay trai B (hinh 120).

2/ Tiép theo dong téc trén khong dimg lai, chdn phai
bude 1én phia sau chén trdi cia B, trong tdm dii ra phia trude
chén phai thanh hitu cung bé. Bfmg théi tay trdi ndm cé tay
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{rdi cua B va thai xuéng bén trdi, tay phai co ché lai kéo tdi
trude ngue theo dé lubn dudi canh tay trai ctia B dudj ra phia
trude, dang lung chutng phai (ngén cdi hudng lén) su dung
thé bing ddy t6i phia sudn trdi cla B. Mat nhin d4u B. Lic
nay méat A huéng déng bic, mat B hudng tay bée (hinh 121).

%,.—-‘-"—‘\\

h. 1289

68. Ti Lan THU (B) _

Lic tay phai cia A bing tdi dudi ndch, B ham hung bat
bai, xoay eo qua trél, trong tAdm doi vé chan phai, chén trai
buée lui ra phia sau bén trai mot bude 1én thanh bdn maé bd.
Déng thai tay trdi xoay vao trong, lat cé tay. (ngén cdi huéng
xubng) ndm cf tay trai A, ding kinh luc ciia eo dil kéo (théi)
ra phia sau bén trdi. Tay phai thai ¢6 tay phai ciia A, lic chan
trai bude lui ra phia sau, dung chudng tam phai “lan’dn” trén
canh tay phai cia A hoi huéng qua bén trai, Mit nhin A (hinh
122 phédn dién, hinh 123). :
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69, P Tuin Tadc (A)

1/ Lie bi B “lan” kich, A xoay eo qua trdl héa giai, -
trong tAm hoi doi vé chan trai, thanh nda cung bé nifa bén
ma bd. Péng théi tay trai xoay ra ngodi (chudng tim hudng
vao trong), cdnh tay trdi thanh hinh cung “béing” hai tay cua
ddi phuong, Tﬁy phdi theo sy chuyén djng cia than thu vé
trude ngue, lung ban tay hudng ra phia truée (trén déu la
nhitng déng tdc qud d6). Mat nhin canh tay trdi B (hinh 124-
125 phan dién).

2/ Déng tdc trén khong dimg lai, mugn kinh lue cia eo
diii xoay ngudi qua trdi, trong tdm hoi chim xudng, tay tréi
khodt tay phéi B lén phia trdi (phi than). Pong th&i ding
lung ban tay phédi danh qua phdi vio mé sutn phai B, Mat
nhin ngue sudn B. Lic ndy A hudng déng hoi nghiéng bie,
mét bée huéng tay hoi nghiéng nam. (hinh 126).
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VA

70. BacH XA THO TiN (B)

1/ Liie A sép ddnh vao suén, B bat hm ham hung, trong
tam d&i vé chan trai thanh hiu hu b (mii chan phai nging
1én), dong this ma}r eo qua trai, Mugn the] eo loi ra sau héa
giai, tay phai nidm thanh quyén xoay vao trong chim xuéng,
thodt tay trai cia A, vong xudng trude bung hai qua bén trai,
vone lén (theo chidu kim déng ho) mét vong nhé gat tay phai
A ra ngodi, mat quyén huéng qua A. Lic tay trai chim du6i
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tay phdi, khi quyén phdi 1it lén thufn thé& phu dn noi cho
phdi cia A. Mdt nhin quyén phai (hinh 127).

2/ Chan phdi dap thuc, trong tdm doi ra chén phai
phia trude, canh tay phai va quyén phai hai ép xudng cd tay
phéi elia A. Déng thoi hoi xoay ngudi qua phéi, diing tay tréi
ddnh lén mat A. Mit nhin mét A (hinh 128),

3/ DPang lic A héa gial dong tdc ddnh vao mat cua B, B
lién xoay eo qua trdi, trong tdm hoi chim xudéng, ding quyén
phai ddnh vao ngue A (quyén tdm hudng lén). Luc tay trdi
chuyén qua bén trai, thoat tay tral cia A, vong lén trude tran
(hinh 129).
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71. Cao THAMMA (A)

1/ A lic bi B vd tay trai vao mat, tay trai tit dudi eo
lién vong lén phia trufe d& cd tay trdi ca B ding bing kinh
héa giai. Mat nhin tay trai B (xem lai hinh 128).

2/ Lic quyén phai cia B tdn céng, tay phai niém dinh
theo cé tay phai cia B, chuéng tAm xoay ra ngoai, nuong theo
kinh lue quyén cia B, dén vé sau héa giai di. Péng théi eo hoi
xoay qua phai, trong tdm ddi vé chéan trdi (xem lai hinh 129).

3/ Tiép theo ddng tdc trén khéng dimg lai, tay phai hoi
huéng lén, men qua bén phai theo chiéu kim déng hé, xoay
mét vong, chudng tAm 14t ra ngodi ndm cd tay phai cla B,
Péng thai than xoay qua phai, chdn phdi buée lui vé bén phai
chén trdi (mii chin xoay ra ngoai) dap thue, va nhéc chén
trai lén ding mii chan trdi da vao éng quyén phai cla B.
Béng thai tay trai tdn cﬁng (tham xuét) vao mat B, Mat nhin
B (hinh 130).

h. 130

=

T2. HUu tHAI THO! (B)

1/ Lae A st dung “thdm chudng” va da ra, B doi trong
tAm vé chén trédi, din héa ra phia sau, khién cho d6i phuong
tdn céng vao chd trong. Tiép tuc muon thé xoay eo qua trdi,
tay trai tir phia sau vong lén (xem lai hinh 130).
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2/ Pang tdc trén khong dimg lai, tay trdi tit phia sau
vong ngang qua eo lén phia trude, gat mé trong cb tay phai
cha A, lat cd tay (ngén cdi hudng xudng), rdi hoi huéng 1én
qua bén trdi “bing” tay phai A. Tiép theo dung quyén phéi lat
ra ngoai “bang” tay trdi B, hai cdnh tay thanh hinh cung, chia
ra “bing” hai tay cla A Ddng thoi toan b§ trong tdm dat &
chén trai, vin ngudi qua phdi, nuong theo thé xoay eo nhic
chén phai lén, ding ban chén (mii chan hudng qua phai) dap
ngang vao ng quyén chin trdi cia A. Mat nhin chin cia A
(hinh 131).

h, 181

.

""’Q-_..- -

73. CHUYEN THAN BAILIEN cUGC (A)

1/ Lic chdn phdi B dap ra, A xoay eo qua phai, thita
thé ding tay trai ndm tay phdi cia B kéo xubng bén phai,
khién cho B ding m6t chén bi mat thing bing, nén budc long
phai ha chén phdi xuéng (mai chin phai cua B huéng ra
ngoai). Pdng théi chan trai cia A theo thé xoay ngudi qua
phai, miii chén ciu vao trong (trong tdm ¢ chén phai). Mt
nhin thé eda B (hinh 132).

2/ Tiép theo dong tdc trén, trong tadm doi qua trdi,
nhée gét chan phéi 18n, than xoay qua phdi ra phia sau. Pong
th#i chan phadi nhéc lén, xoay chuyén theo luc ly tdm, ving
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lén d4 tat qua phdi, ding lung ban chan phai tdn cong vio
hong phai cia B. Lic xoay ngudi qua phai, tay phai thuén
theo lue quédn tinh, vong qua phai ra phia sau, ding chudng
cin ddnh vao ddu B, Tay trdi nuong theo thé xoay ngudi, ludn
dudi nach phai eta minh (chudng tdm hudéng xudng). Poi lic
quay ngudi d4 tat ra, thi cing véi tay phai déng thai bung ra
bén trdi. Mt nhin B. Lic nay mit A hudng dong bac, mat B
hudng tdy (hinh 133).

h. 132

74. pox TiEN HA THE (B)

1/ Lide A xoay ngudi qua phai ra phia sau, B hoi dai
trong tAm qua chan phai. Pang lic tay phdi cia A vd téi, tay
phdi clia B tir bén phdi huéng lén vong qua trai nghich chiéu
kim dong hd, thuin thé kéo tay phai cua A, eo hoi xoay qua
trdi, tay trdai dimg ¢ dudi bén trai. Mat nhin tay phdi cia A
(xem lai hinh 133).

2/ Tiép theo dong tdc trén, tay phai cong cf tay, nim
ngén tay chum lai bién thanh céu thy, thuin thé vdng xuéng
qua phéi ra phia sau mée quét chén phai cua A. Lic d6 A dé
tranh bi tay quét cha B, lién xoay ngudi qua phai ha chén
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xudng, B bién thanh ngoa bd ha ngudi xudng (trong tdm &
chan phéi). Péng thai tay trai tit phia true hdng cim xudng
phia trong dau gbi trdi (ngén cdi hudng lén). M4t nhin tay
trdi. Ldic niy mit B huéng tdy bdc, mat A huéng déng bic
(hinh 134).

h. 134

T5. TRIETBO TAICHUY (A)

1/ Lae ding céu
thi mde quét chén
phai, A xoay eo qua
trdi, ha chédn phai
xubng trude chén phai
A,
2/ Sau khi B thanh ha
thé, A c6 kha nang bi
té khdo lam té nga.

Tay trdi lién 4n xuéng = A
nidm phin chd canh (b %hw# j

tay cua B, trong tam

ddi vé chin trai phia
h. 135
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sau, chan phai nhéc lén, bude lui mt bude, trong thm doi qua
chén phdi, chén trdi xoay vio trong, trong tam hoi dai ra
phia trude thanh ta cung bd. Pdng thoi nuong theo thé lui
buéc ra phia sau, tay trdi men theo cianh tay vudt .xuong nam
cH tay tréi ciia B. Tay phai bién thanh quvén vong xudng phia
sau vong lén dénh xudng phia trude t&n céng vao ddu B. Mat
nhin B. Lic nay mat A huéng déng, mat B huéng tdy bic
{hinh 135).

76. HituTA PHITHUC (B)

1/ Lic quyén phai cia A ddnh tdi, B lién dap chéin phai
dimg 1én, chan phai hoi cong, trong tdm vin ¢ chan phai.
Péng thoi tay trai tir phia dudi vong 1én qua bén trdi, 14t cd
tay nim c6 tay trai ciia A, va theo sy xoay chuyén cua thén
qua trdi, kéo lén bén trdi. DPong thei cdu thi phai bién thanh
chudng ha xuéng bén héng phai, chin trai nhic lén, mai chén
huéng ra ngoai, bude ngang qua bén phai nua bude, trong tam
déi ra chén trai phia truée, chdn phai nhén gét 1én. MAt nhin
dau B (hinh 136).

b 136
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2/ Péng tac trén khong diing lai, chdn phai vong Ién
‘mdt bude 16n, ha xuéng phia sau chén trdi cia B, trong tdm
doi ra phia truge, ddu g6i trai cong, chin trai dudi ra thanh
hitu cung bd. Péng thai tay trai hei kéo xuong, tay phai vong
lén phia trude xuyén qua dudi nédch trai cia A, dung vai phal
bing khdo nguc cia A, Mat nhin dau A. Lic nay mit B hudng
tAy nam, mat A hudng déng nam (hinh 137).

77. Ti rruc 0O (A)

Lic A bi B sit dung th& bing khdo, lién ham hung, hoi
xoay eo qua phdi, trong tidm d&i vé chan phai, ngén cdi tay
phai huéng xudng ding chuéng nim dén cd tay phai cia B va
ddy ra phia truge. Tay trai xoay cdnh tay ra ngoai rat ve,
déng thoi nhéc chan tri lén, rat vé vong qua chin phai cua
B, ha xufng phia sau chin phai, chin trdi co ddu goi, chén
phai dubi ra thanh td cung bd, va xoay eo qua trai. Tay trai-
bién thanh quyén vdng ra phia sau vifa xoay vao trong, vong
lén ddnh vao dau cia B. Mdt nhin ddu B. Lic nay mit A
huéng déng nam, mat B hudng tdy nam (hinh 138).
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78. HitU PHACH caUY (B)

1/ Lie quyén tréi cia A sip dénh téi, B ding tay trai
vong qua trai (xem lai hinh 138). Péng th#i eo hoi xoay qua
phdi, trong tdm hoi déi ra phia sau & gida hai chan, Béng
thoi canh tay phai sit dung thé bling giit tay phai déi phuong.
Céanh tay trdi xoay ra ngoai, vong lén phia trude, luén vao mé
trong cb tay phai cua A.

2/ POng tdc trén khéng dimg lai, tay trdi 14t cd tay
(ban tay xoay vao trong, ngén cai hudng xudng) nim cé tay
phéi cia A. Tiép tuc xoay eo qua phai, trong tam déi vé chan
trai phia sau, mii chén phai ngéng lén. Tay tréi kéo tay phai
cua A ra ngoai. Tay phai ndm thanh quyén, cdnh tay xoay vio
trong va vong qua phai gat quyén trdi cia A. Hai cinh tay
hinh cong phén ra hai bén. M4t nhin quyén phai (hinh 139),

3/ Ping tac trén khéng dimg lai, chan trai dap thue,
hoi xoay eo qua tréi, trong tAm ddi ra phia trude, chan phai
cong dAu goi, chan trai dudi ra thanh hitu cung bé. Béng thui
theo sy chuyén déng cia eo, quyén phdi xoay cénh tay trudc
ra ngoai, ding lung quyén tén céng vao mat A. Mit nhin mat
A (hinh 140).
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79. pAionNENHAU (A)

1/ Lae B dianh quyén phdi xuéng, A déi trong tAm ra
phia sau, ham hung bat bdi, quyén trai bién thanh chudng, va
ldy chudng tdm niém dinh chd phai cia B, eo xoay qua phai.
Chudng trai nuong theo vé quyén cia B xudng, niém dinh mé
trong cd tay phdi cia B va héa gidi qua bén phai. Mat nhin
theo quyén phdi cia B (hinh 141).

2/ Pong tac trén khong dimg lai, tay phdi vong xuféng
phia sau, vong lén ngang 18 tai roi vd ra phia trudce tin cong
vio mét B, cho hdi cong, c4dc ngén tay hudéng lén. Pong thai
eo xoay qua trai, tay trdi vin dé cd tay phdi B. Mt nhin mit
B (hinh 142). -

80. HUu vin THU (B)

Liuc chudng phdi cia A dénh tdi, quyén phai bién
thanh chudng, cdnh tay xeay vao trong, vong lén bén phai,
ngén céi huéng xudng, ndm cd tay phai cia A va kéo din qua
bén phai. Péng th#i eo xoay qua bén phdi, tay trai ding lap
chuéng 4n ra dé 1én ché clia A. Mat nhin mit A, ldc nay mat
B huéng tay, mat A huéng déng béc (hinh 143).

.
b
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81. piomiENHAU (A)

Liec A bi B din di sip bi that thé, trong tdm dai ve
chén phdi phia sau, xoay eo qua trdi, mi chén trdi nging lén.
Chudng tdm trai huéng 1én thu vé héng, cdnh tay phai trim
kién, truy chéiu, sit dung thé bang giil hai tay cua B (xem lai
hinh 143). Tiép theo tay phai hoi ha xudng. Pong thoi chén
trai bude lui phia sau mot bude, mai chén trai cau vao chinh
dién phia trude. Tay trdi vong. lén tlir phia sau, eo xoay qua
phai, tay trdi co chd lai vong ngang qua 16 tai ddnh ra phia
trude tdn céng vao méat B (hinh 144).

k. 144
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82. TA vinTHO (B)
Lic A vo chudng trai tdi,
B ding tay trdi vdng qua phai
dén phia ngodi cdnh tay trai
cda A va vong lén qua trdi (ban
|tay xoay vao trong, ngdn cai
\huéng xudng) ndm cd tay tréi
cia A, kéo qua bén trai. Déng
thti hoi xoay eo qua trai, chin
tral bude 1én mdt bude, trong
tim doi ra phia trude, chén _-______h__:: LN
wrdi co dau gdi, chan phai dudi :
'a thanh td cung bd. Tay phai | h. 148
hmg chudng vong 1én 4n noi chd trdi, diy phu cdnh tay trai
'Pa A qua bén trai. Mat nhin mat A, Lic nay mit B hudéng
iy, mat A huéng dong nam (hinh 145).
83. CaoTHAMMA (A)
Lic A bi B dén, lién
i trong tdm vé chén trai
lla sau, xoay eo qua phai,
I1_.:'»:":r1':g‘ phai (chudng tam
bng léan) thu vé eo phdi,
th tay trdi tram kién, truy
lu, stt dung thé bing gid
| tay cua B (xem lai hinh
). Tiép tuc dong téc trén
'Yg ding lai, tay trdai ha
xufng phia sau khién cho
!phu':ing an vio chd trong. h 146
nh phai lui v& phia sau mét bude, trong tdm & chan phai.
‘Igthfii tay phai vong 1én tit phia sau lai theo eo xoay qua
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trai, dimg chuong phai dédnh vao mat B. Mét nhin B (hinh
146). '

84, THUYNG BO THAT TINH (B)

Lic tay phai A sép dénh téi, tay phai rdi.cho cua B,
nim thanh quyén dudi ra dudi cédnh tay trai, cing voi quyén
trai giao nhau, cho cong lai dua lén dd quyén phai cua A
Déng thoi trong tam dai vB chén trai, chan phai nhac lén,
diing mii chén da vao &ng quyén chén tréai cua A. Mét nhin A
(hinh 147).

—

85. HAIpE cHAM (A)

Lic chén ‘phdi cia B da
t6i, tay phai 14t chudng nim ch
tay .phai cia B, va kéo xudng
pén phai. Than hoi cdi xudng
phia trude, eo hai xoay qua phai,
trong tAm van & chén phai.
Péng thoi tay trdi tit hong trai
cim xubng bung dudi cua B
(chu¢ng tdm hudng qua phai). %

M_at nhin bién hoa ::ua E.HLUE e _’/
nay mit A huéng dong, mat B —-J
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huéng tAy nam (hinh 148)

86. TiEM THONG BOT (B)

1/ Liae B bi A kéo xufng, chan phai ha xuéng phia
trude, xoay eo qua trai, co dau gbi thanh hitu cung bd. Tay trii
ha xuéing dén co tay ctia A (xem lai hinh 148).

2/ Déng tdc trén khéng dimg lai, tay phdi hoi chim
xubng, hoa hoén vdi cai thdi cia doi phuong. Tiép theo quyén
phdi lién bién thanh chuéng xoay vio trong, ding canh tay
phia ngén at ndm nguoe lai cd tay phdi cia A, va néng lén
kéo ra phia sau. Eo xoay qua phai, chan phai bude lui vé phia
sau m{t bude, chdn phdi dudi thing, chin trdi budc lén phia
trude mét bude, chan trdi co dau gbi thanh ta cung bd. Tay
trdi tha cd tay trai cia A ra, mugn thé xoay eo qua phdi, 18y
chudng cén trdi ddy ra phia trude tdn céng vao ngue A (tay
trai A thu vé bén hong trai). Mat nhin nguc A (hinh 149).

h. 149

87. T HUY TV BA (A)
Lic chudng trai cia B ddanh t6i, ham hung bat béi,
xoay eo qua phai, trong tAm d&i vé chin phai phia sau, mbi
chén trdi ngang lén. Péng thd#i cdnh tay trude cia tay phai
Xoay ra ngodi, ndm ngude lai ¢f tay phai cia B, va xoay eo,
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kéo tay cla B xudng. Tay trai ti bén hong dua 1&n phia trude
day phu ngi ba vai, thuin thé vudt xudng. Mat nhin mit A,
Liic nady mat A huéng dong, mat B huéng tdy hoi nghiéng
nam (hinh 150)

h. 150

88. Loancune xa 1O (B)

1/ Lic cdnh tay phai cia B bi A théi xudng, B long vai,
ldy canh tay phai sit dung thé bang gilr déi phuong, g6t chan
phai nhén 1én, thin hei theo ra phia trude, tay trai phu ¢ mé
trong cdnh tay phai (xem lai hinh 150).

2/ Ti€p theo dong tdc trén, trong tAm dbi 1én chin trai
¢ phia trude, canh tay phai co cho lai xoay ra ngoai, tay phai
lat chugng ndm c¢f tay phai clia A. Pdng thoi chan phai bude
lén phia trude mét bue 16n. Canh tay phai ti€p tuc mugn
kinh lye cta eo hong ndng 1én phia phai. Tay trdi thu vé hong
trai, mat nhin nédch phai ctia A (hinh 151).

3/ Bong téc trén khong ding lai, xoay eo. qu& phai,
chén phai co dau gdi, chén trai dudi thanh hitu eung bd, Cing
lic véi the xody cia eo va dii, tay phdi ndm ¢ tay phéi cia A
kéo qua bén phai ra phia sau. Quyeén trai xoay vao trong hé
khé'u'hmimg lén, va tif eo danh lén suin phai caa A, thanh

A E—

—r
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Loan cung xa hd thife, Mt nhin sudn phai A. Lic nay mét B
huéng déong nam, mat A hudng tay (hinh.152).

h. 151 . h. 152"

89, HuBO poN TIEN (A)

1/ Lic B dung tay phéi théi co tay phai A, nuong theo
thé ciia B chéan trdi bude ra bén trdi, mot bude thanh ta cung
bo. Tay trai budng cdnh tay phai cua B, vong ra phia sau bén
trai, Tay phdi hinh thanh cdu tha trén cd tay phii cia B,
thanh ta don tién thie. Mt nhin tay phdi cGa minh va phén
ddu ciia B (xem lai hinh 152).

9/ Lie quyén trdi cha B sip ddnh téi, tay trdi hoi doi
ra phia truée. Tay budng long, ndm ngon tay chum lai thanh
ciu tha, canh tay phéi xoay ra ngoai thoédt khoi tay phdi cia
B. Léng vai, hoi X0 eo qua phm cho phai co lai chim xudng,
dimg mii ché cim xubng quyén tréi cig B. Dong thoi dong tac
trén khong dimg lai, cdnh tay trudc cua tay phai xoay VAD
trong, xoay eo qua trdi, ding cdu thu phai ddnh lén phia trude
tan cong vao cAm dudi coa B (hinh 153).
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90. Cuiv o cuiy (B)

Lie cdu thi eda A sip ddnh t6i, quyén trdi cia B bién
thanh chudng, chidng tAm niém dinh trén co phai cia A, ddy
qua bén phai. Péng thoi tay
phai thu v& bén héng. Mit
nhin ednh tay phai ecia A.
Chén trdi theo dé bude lén
phia trude mot bude, trong tam
doi ra phia trude, ddu géi trai
co lai, chdn phai dudi ra thanh
td cung bd. Péng thdi quyén
phdi nuong theo th& xoay eo
qua trdi, tung ra phia trudc tan
edng vao sudn phai cia A. Mét
nhin A: Lic nay mat B hudng- :
tdy, mit A huéng dong bic (hinh 154), h. 154

91. THiPTUTHT (A)

1/ Lic quyén phai cia B sdp d4nh téi, A bat bai ham
hung, chén phdi buée lui phia sau chan trai, mai chéan xoay ra
ngoai. Pong théi xoay ngudi qua phai. Cau thd phai nuong
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theo d6 chim xuéng, thuan theo cdnh tay phai cia B ha xuéng
gat cd tay phai cia B qua bén phai. Dong thoi tay trai vong
xudng bén héng trai huéng lén phia trude (chudng tdm hudng
xudng) dudi ra. Mat nhin phdn diu cia B (hinh 155).

2/ Péng tdc trén khong dimng lai, hd khdu tay trai mg
ra, xubi theo cdnh tay phai cua B xia vao ¢ B. Dong thoi
chén trai bude téi trude nua bude, trong tAm & chén phai
(hinh 156).

92. NuU pHONG TU BE (B)

1/ Lic tay trdi cia A xia t6i, B doi trong tam ra phia
sau mét chat, hai chan bat déng. Pong thdi chung fam’ trai
huéng xudng vong du6i chd cia minh luén- ra, ldp tic bién
thanh lap chudng (chudng tdm huéng qua bén phdi), xuyén
lén phia ngodi c6 tay trii cia A. Pong tdc nay can phai ham
chita bing kinh. Quyén phai thu vé bién thanh chudng (hinh
157).

9/ Hai canh tay déng théi xoay ra ngodi (chudng tam
hudng vao trong), cing cd tay trdi dan hoa cb tay trai cua A,
trong tdm hoi doi vé chan phai ¢ phia sau, eo hoi xoay qua
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phdi. Pong théi hai tay phén ra hai bén phai tréi (tay trai hei
nghiéng ra phia trude, tay phai nghiéng ra phia sau), déi vdi
hai tay cia A dong tdc trén khong duoe dimg lai, hai ecdnh tay
xoay vao trong, chudng tam huéng ra phia truée, 4n 1én cdnh
tay trai cia A (tay phdi 4n 1én ché, tay trdi 4n lén 6 tay trdi
cia A). Dong thoi trong tam doi ra phia trude, ddu gdi tréi co
lai, chén phai dubi ra thanh ti cung ba. Mét tir ddu cho téi
cudi nhin theo hai tay cia minh (hinh 158).

h. 157

93. THUGNG B SONG AN (A) :

1/ A thuin theo thé 4n clia B, ding tay trédi sit dung the
bing giit hai tay cia B (chuéng tam huéng xéo vio trong).
Pong thai cdnh tay phai xoay ra ngoai, dat ¢ 'mé trong khap
ché trdi dé hé trg cdnh tay trdi bing git 4n kinh. Lic nay
trong tdm doi v8 chén phai, hai cdnh tay ém thanh vong tron,
ding béng kinh héa gidi thé song 4n cia B (xem lai hinh
158). '

2/ Pong tde trén khong dimg lai, than hoi "xoay qua
trai, tay phdi tir phia trong dudi ra tigp xudi theo chudng phai
cia B, cdnh tay phéi xoay vio trong (chudng tam huéng ra
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phia trude, ngén cdi huéng xudng), cong cho néng hai tay cua
B lén qua bén phai, héa giai 4n kinh cua B. Tay trdi nuong
theo dé vong xudng bén trai 4n 1én cho phai cua B (hinh 159).

3/ Hai tay niém dinh cdnh tay trude cua B, theo su
chuyén dong cia eo hoi xoay qua phai réi lai ddy ra phia
trude, cde ngén tay déu hudng lén. Péng thyi chan trdi co dau
gdi, chan phai dubi ra thanh ta cung bd. Lic nay tay trai cia
B thu vé phia trong khdp chd phai, hai cdnh tay co cho lai
thanh hinh cung (hinh 160).

94, BAouo Quy son (B)

1/ Lic A dn t6i, B ding tay phii bang hai tay cia A.
Tay tréai co ché dat ¢ khép ché trong clia tay phai dé ho trg
(hai chudng tdm déu huéng vao trong). Pong thai trong tAm
doi vé chan phai ¢ phia sau, mai chan trdi ngang lén (xem lai
hinh 160).

9/ Pong téc trén khéng dimg lai, chin trdi 1ui vé phia
sau mot bude, chan tréi dudi thing, chidn phdi co dau gdi
thanh hitu cung bd, Pdng théi hai tay tir phia trong hai tay
ciia A phéan ra hai bén phai trdi. Mat nhin A (hinh 161).
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3/ Tiép theo dong tdc trén, hai tay dong thoi gat ra
ngoai nim hai cdnh tay trude cia B, van xodn ra phia ngoai
va ning lén. Pong thai chan phdi lui vé& phia sau mét bude,
ngang vdi chan trai ding thang lén. Hai cdnh tay cia A theo
sif van xodn cua B néng lén, hai canh tay hop lai, chuéng tam
huéng lén. Lie B lii bude A bude chan phdi lén ngang vdi
chén trédi dimg thiang lén. Hai ngudi dsi mét nhau (hinh 162),

= @7

h. 161

95. THOIBO KHOA HO

Tiép theo N,
déng tdc trén, hai b
ngudi déng thei lui
chan phdi vé phia
sau nia bude (mii
chin hoi xoay ra
ngoai), trong tam
doi vé chin phai,
hoi xoay eo qua
phai. Tay phai
nuong theo thé ha
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xubng, vong ra phia sau, r6i theo thé eo hai xoay qua trai ma
vong lén, hudng téi phia trudc dimg @ phia trén bén phai
(chuéng tdm hudng ra phia trude bén phai, ngon cai hudng
xubng). Tay trai vong xudng bén phai cing lic eo xoay qua
phéi, roi lai vong qua bén trdi lic eo xoay qua trai, dimg &
phia trude héng trédi (chudng tam hudng xudbng bén trdi, ngén
cdi hudng véo trong). Cung lic eo xoay qua trai than hoi chim
xubng, trong tdm doi vé chan phai phia sau, chan trai hoi kéo
vé. Miii chan trdi chdm dat thanh td hu bd. Hai tay cia hai
ngudi (phéi @ trén, trai ¢ dudi) hoi cong. tron. Mat nhin nhau
(hinh 163).

96. CHUYEN THAN BAI LIEN CUGC

1/ Tiép theo déng téc trén, ldy mii chan trdi lam tryc,
got chén trai xoay ra ngoai, trong.tam doi qua chén trdi, than
xoay qua phai. Ddng thoi dong tac trén khéng ditng lai, lai lay
gét chan phéi lam truc, mai chan xoay ra ngoai, than tiép tuc
xoay qua phai, dudi thdng. Canh tay trdi cing lic xoay ra
ngoai, khién cho chuéng tam huéng 1én, vong lén phia trude.
Chudng tim phdi vdng &n xudng, cdnh tay cong lai thu dudi
néch trdi (hinh 164).
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2/ Trong tdm d&i vé chan phai phia sau, mii chan trai
cfu vio, thin hdi xoay qua phai, trong tdm lai doi qua chén
trdi. Hai tay theo thé xoay ngudi qua phai ma véng lén bén
phai. Péng téc khong dimg lai, trong tdm doi vé phia sau,
than trén hoi xoay qua trdi, hai tay tiép tuc vong xuéng bén
trdi rdi lai vong 1én (nhidu mot vong tron dimg & trude than
thé). Khi nhi€u qua t6i bén phai, chan phai nhat lén vong
qua bén trai lén phia phai (ddu géi hoi cong). Hai tay trai
phdi 14n lugt v& qua mat chan phai. Mt nhin déng téc hai
tay (hinh 165).

-f,.a:::? e LY

97. TA LoAN CUNG XA HO -

Ti€p theo thiic tride, chan phai tir tit ‘ha xung phia
trude bén phai, eo xoay qua phai, trong tdm doi qua phai, dau
gdi phii cong, chan trai dudi ra thanh hitu cung b, Déng thai
hai tay (¢huéng tam huéng xudng) ha xubng, nuong theo thé
€0 xoay qua phai ma ndm thianh quyén. Quyén phai vong
ngang qua hong phai ra phia sau vong lén phia trude theo
nghich chigu kim déng ha, dimg lai phia trén bén phai déu
(hé khdu huéng vao phia ddu). Quyén tréi vong ngang trudc
bung dudi hoi qua bén phai, vong lén phia trude tir tit danh ra
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roi ding lai & phia trude chinh dién (hé khdu huéng 1én). Mit
theo dong tdc tay. Liac thé én dinh quyén trai hai ngudi déi
nhau (hinh 166).

98. HIU LOAN CUNG XA HO

Tiép theo déng tac trude khéng dimg lai, eo xoay qua
trai, trong tAm ddi ra
phia sau, mai chén
phdi céu vao trong,
mii chén trdi quay ra
ngoai, chén trai co
ddu géi thanh ta cung
ho. Péng thai quyén
trai vong xudng mé
trai roi vong lén dirmng
G bén trdi- ddu (hé
khiu huéng vao dau).
Bong thoi quyén phai
xoay ‘ra ngoai ha
xudng. Lic ha xudng h. 167
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trude nguc, tir tir danh ra phia truge (hé khau hudng lén)
Quyén phai cta hai ngusi ddi nhau, mat déi nhau (hinh 167).

99. TIEN BO BAN LAN CHUY

1/ Péng téc trén khong dimg lai, quyén phai ha xuing
(quyén tdm huéng xudng) eo hoi xoay qua phai cdnh tay phai
xoay ra ngoai, quyén phii véng qua mé chd trai vong lén phia
trude qua phai phat ra (phiét than). Quyén trdi bién thanh
chuting, chitdng tAm dn xubng héng trai. Pong thdi mai chin
phai xoay ra ngoai lic quyén phai phét ra, chén phai budc ra
phia trude dap thue (hinh 168).

2/ Dong tdc trén khong dimg lai, eo xoay qua phai,
chdn trdi bude 1én phia trude mdt bude. Pong thdi cdnh tay
phai xoay vao trong, quyén tim hudng xudng “lan” qua phai.
Sau dé canh tay trude xoay ra ngodi, quyén tam hudng lén thu
vé héng phai. Chudng tdm trai ti phia dudi vong lén theo
chiéu kim déng ht dn thanh ldp chudng, chuéng tAm hudng
qua phai (hinh 169).
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1. 168

3/ Tiép theo dong tde trén khéng dimg lai, trong tam
dii ra phia trude, chdn trdi co ddu géi, chan phai dudi ra
thanh td cung bé. Quyén phai tir héng xoay vio trong ddnh ra
phia trude (hd khdu huéng lén). Chudng tréi “lan” qua phai réi
the vio trong khép ché cla quyén phai. Hai quyén dai nhau,
hai mit nhin nhau (hinh 170) =
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100, Nut raoxe 10 Bf

1/ Tiép theo diong tdc trén, cdnh tay trai xoay ra ngoai,
chudng tAm trdi huong 1én, men theo phia dudi cdnh tay phai
ludn lén. Péng thoi quyén phai bién thanh chuong, hai cé tay
giao nhau thanh chir thip (tay phdi ¢ trén, tay trai ¢ dudi),
hai chuong tim hudng vao trong (hinh 171).

h. 171
: 2/ Pong tdc trén
khong dimg lai, _hai
chutng phan ra hai bén
phai trdi, khodng 'cdch
ring bang wvai. _'I‘fcjﬁg'
. thm d&i vé chan phai
phia sau, mai chan trai
nging lén. Pdng thoi
chuong tdm hai tay
huéng vio trong thuin
theo thé thu vé, khodng
cdch chimg hal tic
(hinh 172).

h 172
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3/ Tiép theo dﬁng tdc trén, trong tAm doi ra phia trude,
chén trdi co d4u géi, chdn phdi dudi ra thanh td cung bé.
Péng thoi hai cdnh tay xoay vao trong, hai chudng tim hudéng
ra phia trude, va day t6i trude. Chudng tAm cia hai nguoi doi
nhau (hinh 173).

h. 173

101. TuiP TV THU

1/ Tiép theo ddng téc trén, trong tdm d¥i qua chan
phéi, mii chén trdi cdu vao trong, thin xoay gqua phai, mii
chén phdi quay ra ngoai, hai chén thanh song song véi nhau
(mii chan A huéng nam, mii chan B huéng bic). Péng thi
tay phai nuong theo thé& thén xoay qua phdi vong lén bén
phai nita vong tron ngang qua trude mét. Tay trai ¢ nguyén vi
bat déng, hai eanh tay cong tron phén ra hai bén chlm'ng tam
hudng xéo tdi phia trude (hinh 174).

2/ Ping tdc trén khong dimg lai, co dau gﬁ':t rin ngudi
xubng, hai tay déng théi vong xuéng trude bung vong lén giao
nhau truée ngue. Trong tdm déi qua chan trai, hai chan tir tir
dudi thang, chén phdi budc ngang qua bén trdi nua huc’f—:: hai
chin khodng cach bing vai (hinh 175),
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102, T THlT 1

Pong tac trén khéng ding lai, 14t chudng ra ngoai, va
phén ra hai bén phai trai. Thing dén luc khnéng'cﬁch:r@ng
bing vai (chuéng tdm hudng xubng phia trude), vai budng
long, hai ¢hd chim xuéng. Cdc ngén tay hudng ra phia trude,
tif tif 4n xudng hai bén hong. Pong tde hoi ding lai, toan thén
buéng long, mat nhin ra phia trude thinh 176).
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