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VAI LOI VOI BAN POC

Thdi cuec quyén con goi la néi gia quyén, dé phan
biét vdi quyén cudc cua Thiéu Laém goi la ngoa: gia
quyen Ca hai khuynh hudng vo thudt nay déu néi tiéng
khap thé gidi, nhung phong cdch tdp cia hai bén khdc
han nhau; nhin bén ngoai, thdi cuc quyén rdt én nhu,
Bhe nhang, nhung bén trong lai én chita mét ndi lwe vo
cung to lon. Chinh vi thé ma ti ldu cdc bai thdi cyc
quyén gidn yén da duoe nguoi Trung Quéc tdp luyén
nhu mét dang hinh dudng sinh téi wu. Sy vdn déng
toan dién, dong thoi moi co bap ti ddu dén chan, trong

hinh thdi tron tria wyén chuyén nhe nhang, lién mién

khong dict, két hop vdi ho hép sdu, khoan thai, vdi tinh
thén tép trung mét cdch tw nhién, luén dem lgi cho
nguoi tGp nhitng cam gidc khoan khodi, xa roi nhing
vuéng bén ¢ doi. Chinh vi vdy, ti thap ky 60 tré lai
day, Thdi cuc quyén da lan truyén khdp thé gidi va

duwge moi lia tudi yéu thich. Néu cdc ban da ting nhin

thay quang canh hang nghin cu gia tuéi cao nhung
van khoe, dang thong dong cung nhau mua Thdi cuc
quyén, nhat dinh ban sé ao udc cé nhiing gidy phut
thodt tuc nhu thé. Tuy hién nay dd phd bién, nhung &
Viét Nam, Thdi cuc quyén mdi chi dugc gidi thiéu & cap
d6 duong sinh la mia quyén, rét it nguoi duge biét
phén c6t 16i cia né la théi thu thdi cue, khi cong thdi
ewe, luyén dan thai cue, ...
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Thoi thu hiéu theo nghia den mét cdch don gian la
dung tay khong dé du ddy, l6i kéo nhau. Hinh thic tip
nay déu cé trong cdc mén nhu quyén cua Trung Quoc
nhu Thdi cuc quyén, Vinh xudn quyén, v.v... Mdc du tén
goi khdc nhau (nhu trong Vinh xudn quyén goi la xi
xdu, dinh tay, niém thi, v.v...), hinh thic cing khdc
nhau nhung nguyén ly va ban chdt lai giéng hét nhau!
Trude kia thoéi thu la phuong thite tap luyén rat bi mdt
trong vé thudt, dé trau gioi nhing ky thudt chién ddu

tinh xdo nhdt cho mét cao thii, ho c6 thé dung nhu ché

cuong, léy yéu thdng manh, dem chém chap dén trudc
nhanh chong, v.v... Noi tom lai, nguyén ly tdp, hinh
thiie tdp thoi thu phan dnh mot cdch ré rang va rét sinh
déng triét hoc vé nhén sinh va vii tru cia nguoi Déng
phuong. Nguyén ly thdi cuc, dm duong, tit tugng, bdt
qudi déu nam ¢ trong do. C6 thé néi théi thi la triét hoc
van déng thuc hanh cua Déng phuong. Néu cé co hoi
nhin hai nguoi thoi thu o trink do cao trén tat cd cdc
edp do, sdc thdi van déng, ban sé thdy nhu trong dé ¢6
cd vii tru, tat cd moi loai vat déu nhw hién hinh trong
cdch thé hién bién hoa... Cé thé néi, muon tré thanh mét
nguoi am hiéu vo thudt Pong phuong, ban khong thé
khong tham khdo, hoc tap théi thu!

Mdt khdc thoi thu con la mét phuong thude duong
sinh tuyét hao. Mua quyén mét minh, khi tudn thu du
va dung moi nguyén tdc, dic ban cé thé rdt khée,
nhung ban van thiéu mét diéu..., dé la s« linh man,
bién héa thich itng mét cach mau le, tite thoi vdi hoan
canh xung quanh. C6 nhan néi ¢6 Gm cé duong mdi
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sinh ra cdi mdi. Thoi thi chinh la hinh thic tap luyén
ddp ung dugc yéu cGu nay. Khi thoi thu, néu tap dung
nguyén tac: van dong nhe nhang hai hoa, bién hoa
theo ban tdp, ban tién ta lui, ban lii ta tién, cong cong
hoa héa, ban xuéng ta xuéng, ban x6 ta kéo, ban kéo
ta ddy, tuwong thdan tuong di thi khi truong cua hai
nguoi sé hoa vao nhau, trao doéi, thic ddy sic song cua
nhau; sic khée sé tiw d6 ma sinh ra, kién thitc vé vén
dong vo thudt cung tiz dé6 ma xudt hién. Nhin dudi géc
d.‘o nhu vay, théi thi cing la mét hinh thdi viia luyén
Bhi cong, vita luyén dudng sinh, viza luyén vd thugt.

Théi thi c6 thé ddp ung cdc nhu cdu khdc nhau
clia cdc gidi duyén tGp duwong sinh, khi cong va vo
thugt. DE ddp ing diéu dé chiing toi tran trong gidi
thiéu cuén "Tuyét ki thoi thu thdi cuc quyén”. Véi hinh
06 va 15i huong dén 6 rang, khdi niém "bdt phdp thoi
thi" - béng, li, t6, dn, thdi, liét, triu, khdo, trude kia
nhiéu sdch trinh bay khéng ré rang thi nay trd nén
sdng sua dé hteu hon nhiéu. Cdc ban cé thé diung sdch
nay lam tai liéu tu hoc dé hiéu thém nhitng bi mat vé
vén dong tu nhién cia con nguoi. Sdch khong chi ¢o
ich cho ngudi ham mé Thdi cuc quyén ma cdc ban
dang tap cde dong phdi vé khdc cing c6 thé hoc hdi
duoc nhiéu diéu bo ich.
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LOI NOI PAU

Thoi thi Thdi cuc quyén la mot dang vdn dong thé
thao doi khdng truyén thong cé tdc dung bdo vé sitc khde
va gidi tri vdan héa, bang cdch dung tay va than dé tin
cong phong thu, dung cdc ky thudt "bang, li, té, an, thdi,
liét, tritu, khdo" dé muon luc, phdt luc, khién déi phicong bi
mdt thang bang. Né ham chita ndi ham vén héa va triét li
dong phuong c6 dai. Ky thudt "diing bon lang bat ngan
cdn”, phdt luc nhi ban dan, bét ngén tay ddy déi phwong
bdn ra ngoadi, chi dong than mot chiit da lam doi phuong
hdng hut cia théi thii thdi cuc da duoc gioi vo thudt ludn
luén ca tung. N6 rdt c6 gid tri trong viéc giit sitc khde, tu
vé phong than va nang cao t6 chdt co thé.

Sach dugc chia thanh 2 tdp gom 9 chuong va phu luc.

Quyén 1

Chuong mét la khdi qudt vé thoi thi thdi cuc, chii yéu
gidi thiéu nguon goc xudt xit va sy phdt trién ciia thoi thi thai
cuc, gid tri rén luyén va nguyén ly thoi thi thdi cuc, v.v...

Chuong hai la phwong phdp cong phu (céng phdp)
thoi thi thdi cuc, chii yéu gidi thiéu cdc phuong rén luyén
cong phu thd long, tram trang' (luyén & tu thé ditg), hoat bo

* Trang: tu thé.
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wrang (luyén di chuyén), tdc thit trang (luyén tay & tw thé' dimg),

phdt kinh, héa kinh, nghe kinh, v.v... Trong phan thd long
gidi thiéu cdc cach thd long lay dong, thd long gdp dudi,

thd 1ong rung dong; trong phdn tram trang gioi thiéu vo
cuc trang, thdi cuc trang, luéng nghi trang, tit tuong trang,
néﬂ hanh trang, va chi trong phan tich, gidi thich ngi
hanh trang; trong hoat bo trang gidi thiéu by phap xoay
chuyén (bo phdp phiwtong hoang xoay 0), bo phdp di lai
(hanh trang bo), tat bo trang (dd diém ti); trong phdn tdc
thii trang gidi thiéu bdng, i, té, dn, liét, van, day, i, lay
'ﬂd‘c), thodt (dao); trong phdn phat kinh gidi thiéu chi tiéi
cdc loai kinh: kinh bdt vé phia trudc, kinh phdng, kinh
phéng xudng dudi, kinh xody tron oc, kinh kéo to, kinh bt
Iong, kinh rung, kinh chdn dong, v.v... va co ché tao ra
kinh néi tai chinh thé, géc do phdt kinh 16t nhat, 3 yéu to
phdt kinh va phuong phdp luyén, yéu linh va cach phat
kinh; trong phdn héa kinh gidi thiéu ki nguyén li, cdch
luyén héa kinh va cdc loai héa kinh: dan héa, thugn hoa,
hdp héa, xoay héa, trdm héa, phdn héa, nhu héa, triét héa,
loan rung héa; trong phdn nghe kinh gidi thiéu ki nguyén
1y, phuong phdp luyén nghe kinh va cdc phép nghe kinh:
xiic cham; nhin, cdm nhan truc gidc (hoi than).

Chuwong bon la luyén tdp dinh tay (niém thi), gioi
thiéu luyén tdp dinh bang ban tay, cd tay, luyén tdp dinh
béng cdnh tay, luyén tdp bdng, dn, luyén tdp ding cd tay
dinh canh tay, v.v...

Chuong ndm gidi thiéu cdc ky thudt co ban cia thoi
thu thdi cuc.



Quyén 2

Chuong mét la phuong phdp thoi thi thai cuc, chi yéu
gioi thi¢u cdc phép phat phéng (35 phép), phép héa phdt
(11 phép), phép nghe héa phéng (11 phép), phép dan héa
phoéng (6 phép).

Chuong hai la 20 chiéu tén thii gianh thdng loi.

Chuong ba la phuong phdp ding chiéu tdn quyén thdi
cuc, gioi thiéu cdch dung 15 chiéu dién hinh ciia thdi cuc
quyén ho Duong.

Chuong bon la img dung chién thudt thoi thu thdi cuc,
chu yéu trinh bay 6 loai phuong phdp va ké"sdch dé gianh
thang loi.

Phdn Phu luc lua chon 8 yéu quyét vé quyén thdi cuc
dién hinh. .

Sdch duwoc trinh bay thoéng tuc, dé hiéu, chudn xdc, c6
kém theo hinh minh hoa, trinh bay cong phdp khoa hoc,
chiéu phdp thuc dung, cach diung cé hiéu qud ré rang, cé
thé coi sach la mot gido trinh t6t, khé tim déi véi dong ddo
ban yéu thich vé thudt va yéu thich théi thu thai cuc.

NHA XUAT BAN
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Clhuiong 1
LUYEN THUC THOI THU THAI CUC

Luyén that thoi thi thdi cuc 1a phuong phép cin cit vao
"Quy tic thi doi thoi thu thai cuc”, sit dung cdc ky thuat
bang, If, té, 4n, thai, liét, trinu, khdo, v.v..., 4p dung mot chién
luoc, chién thu.:?_zt nhét dinh dé théi thu thuc su. Trong luyén
tap thuong dung phuong phép phat phéng, phuong phap héa,
phuong phap nghe héa va dan héa phat, v.v...

PHAN 1
PHUONG PHAP PHAT PHONG

Phat phéng kinh 13 phuwong phdp dung Kinh phat ra
phéng vao d6i phuong. Néu ndm vimg c6 thé dénh bat ngudi
ra ngoai. Then chét clia phép phdt phéng 1a & ché muon luc
ngudi dénh ngudi, ¢6 thé nhé gbc cta doi phuong, c6 the
phit ra Kinh rdt hoan chinh, dé phét duoc kinh phai nim
chic thdi co, néu khong s& khong dat dugc hiéu qua cua ky
thuat. Do d6 trude khi ting dung phép phdt phong phai ndm
vitng ky thuat phét Kinh, tic 12 nim ving géc d6 phat kinh,
thoi co phat kinh va k¥ thuat nho géc, v.v...
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L PHUONG PHAP AN VAI PHAT PHONG XUNG
VE PHIA TRUGC

H. 6-1 . H. 62

1. Phuong phap ing dung: ta va d6i phuong bic ciu
tay, ta dot nhién dot phd, buéc chan phai lén truéc mot
buéc, dat hai ban tay
vao hai vai d6i phuong
(H. 6-1), hai ban chan
dap dat truyén Iuc lén
hai ban tay, 4n ddy vé
phia truéc (H. 6-2) ddy
bat d6i phuong ra
ngoai (H. 6-3).

2. Yéu linh ing
dung: budc lén, 4n ddy
phai déng bo luc 4n
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ddy 1én trén vé phia trude, trude khi phét luc phai thu gon
than thé lai, khi phat luc hai ban chan phai dap dat, dudi
dii, dudn eo, thing lung, tiéu vai, dudi cdnh tay, thing c6
tay, than thé chuyén tir cing sang chung d€ lyc phit ra tir
pan tay, tic dong lén than d6i phuong, ddy vang doi

phuong ra xa.

3. Sai lam dé pham: budc lén qud cham, truéc khi

phit luc khong thu than, nén tich kinh khong du, khi phat

phéng kinh qud diing luc, than thé cang thang, kinh bi tro
mgai trong qué trinh truyén din nén khéng phat ra dwoc

4. Phuong phap stra: bude 1én phai nhanh, dong tac
budc 1én va day ban tay phai dong bo, khi ddy than thé
phai tha 16ng, hai ban chan dung lyc dap dét, y dat & dau
ngén tay, dé phéng kinh tir ngén tay ra ngoai. Lam sao dé
kinh van hanh thong su6t trong qua trinh truyén din trong
co thé.

II. AN VAO CANH TAY
TREN, PHAT PHONG XUNG
VE PHIA TRUGC

1. Phuong phap ung dung:
ta va doi phuong bac cau tay, ta

phai 1én trudc mot budce, thu than
gap cédnh tay, hai ban tay dat lén
hai cdnh tay trén cia d6i phuong
(H. 6-4), hai ban chan dap dat
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phét luc truyén Ién hai ban tay, hai ban tay dn ddy vé phia
trude (H. 6-5), ddy ban doi phuong ra (H. 6-6).

H. 6-5 H. 6-6

2. Yéu linh van dung: budc chan 1én va 4n ban tay
phai déng bd; dn ban tay phét luc 1én trén vé phia trudc,
luc phdt phai do hai ban chan dap dat, dubi dui, duén eo,
thang lung, tiéu vai, dudi cinh tay, thing c6 tay, than thé
tha 16ng, dé kinh phat tir ban tay ra ngoai, tic dung lén hai
canh tay trén ctia d6i phuong, ddy doi phuong bin ra xa.

3. Sai 1am dé pham: budc chén 1én qud chidm; khi
phdt luc chi dung luc cuc bo ¢ hai ban tay, khong dap dat;
than thé qud cang théng, luc bi can tr§ trong qud trinh
truyén dan, nén khong phat ra ngoai duoc.

4. Phuong phap stra: bude chan 1én phai nhanh; budc
chéan lén va phét luc phai déng bo; khi phdt luc hai ban
chan dap dat, than thé tha long, 1am kinh luc thuan thong
truyén dén ban tay tdc dung vao than doi phuong.

14
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Il AN NGUC PHAT
PHONG XUNG VE PHIA
TRUOC

1. Phuong phap ing
dung: ta va d6i phuong bic
cdu tay, ta dot nhién dot
phd, budc ban chan trdi lén
gruéc mot budc, thu than
gﬁp céanh tay, hai ban tay
dat lén nguc do1 phuong
(H. 6-7), 161 dap dét phét
luc truyén lén ban tay, hai ban tay 4n ddy vé phia trude
(H. 6-8) ddy doi phuong ban ra (H. 6-9).

H. 6-7

H. 6-8 H. 6-9

2. Yéu linh van dung: budc chén 1én va 4n ban tay
phai déng bo; 4n ban tay phdt luc lén trén vé phia trudc,
lyc phat do ban chan dap dat, dubi dui, duén eo, thiang
lung, ticu vai, dubi cinh tay, thing c6 tay, than thé tha
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16ng, kinh phat tir hai ban tay ra ngoai, tic dung vao nguc
d6i phuong, lam d6i phuong bin ra xa.

3. Sai lam dé pham: budc chan lén qud cham, khi
phdt phéng chi dung luc cua hai ban tay, hai ban chan
khong dap dat, khi phat luc than thé cang thing, lam luc bi
can tré khi truyén dan trong thén.

4. Phuong phap sira: budc chan 1én phai nhanh; budc
chan 1én va phat Kinh phai dong bo; khi phat kinh hai ban
chan phéi dap dat, than thé tha 16ng, ¥ niém tap trung & hai
ban tay lam kinh phat ra ngoai tir hai ban tay.

IV. AN NGUC PHAT PHONG XUONG DUGT

H. 6-10 H. 6-11

1. Phuong phap g dung: ta va déi phuong bic ciu
tay, ta dot nhién dot phd, buéc ban chan phdi lén phia
truéc mot bude, hai ban tay bang vao nguc d6i phuong,
lam do6i phwong phan tng, chim than xuéng (H. 6-10),
ta nhan co hoi d6 hai ban chan dap dat phat luc truyén lén
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hai ban tay, hai ban tay an ddy phat kinh vé phia trudc
xudng du6i, ddy vang doi phuong ra (H. 6-11).

2. Yéu linh sir dung: khi hai ban tay dn vao nguc déi
phuong phai bang vao nguc ho, 1am d6i phuong ha than
xuéng, ta phai tém 1ay co hoi d6i phuong chim than xuéng
ma phat kinh chinh thé 4n ddy d6i phuong vé phia truéc
g_.ucilzg dudi, 1am trong tam ho dich ra ngoai r6i bi ban ra.

3. Sai lam dé pham: hai ban tay thi€u kinh bang hudéng
Jén trén nén khong din du d6i phwong ha than xuéng dé
khang cu; khi phat kinh dn vé€ phia truéc xuéng dudi qua
s6m hoac qud mudn, chi ding luc cta hai ban tay, phat luc
chi phat vé phia truéc hodc chi phit xuong dudi.

4. Phuong phap sira: hai ban tay dn vao nguc déi
phuong, phét luc huéng 1én lam than thé d6i phuong bénh
lén, khién ho nhit dinh phai ha thin xudéng, ta muon kinh
ha xuéng cta d6i phuong lién phdt luc vé phia truéc xuéng
dudi, khi phét luc hai ban chan dap dat, than thé tha long,
lam kinh truyén thong su6t 1én hai ban tay.

V. AN VAI PHAT PHONG XUONG DUGI

1. Phuong phap tng dung: ta va d6i phuong bac cau
tay, ta dot nhién dot phd, budc chin phéi 1én truéc mot
buGe, hai ban tay bang vao hai vai déi phuong, 1am doi
phuong phéi phan tng, ha than xuéng (H. 6-12), ta nhan
€0 hoi do6 dap dét phat luc truyén 1én hai ban tay, hai ban
tay phat kinh 4n ddy vé phia truéc xuéng dudi, ddy doi
phuong bin ra (H. 6-13).
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2. Yéu linh sir dung: trude tién hai ban tay bing vao
hai vai doi phuong, lam ho phan khdng ha thian xuéng,
thuan theo kinh ha than cta ho ta 4n ddy xudng dudi, kinh
phét ra khi 4n ddy phai 12 kinh chinh thé.

3. Sai 1am dé pham: ban chan phai buéc lén qud
cham, béng vao vai chi biang vé phia trudc, thi€u luc huéng
1én trén, khi 4n ddy d6i phuong vé phia trudc chi phét luc
ciia hai ban tay, thi€u kinh chinh thé, khi 4n ddy khong
nim diing thoi co.

H.6-12

H. 6-13

4. Phuong phap stra: budc chén 1én phai nhanh, hai
ban tay bang vao hai vai doi phuong phai phét luc vé phia
trude 1én trén, dé dan du doi phuong phan khéng, dé ta loi
dung kinh phéan khéng, thuan Kinh cta ho 4n ddy vé phia
truéc xuéng dudi; 4n ddy phai phat kinh chinh thé, do ban
chan dap dat, toan than tha 16ng lam kinh truyén théng
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quot 1én ban tay, tic dung vao than ddi phuong, tao ra hiéu

qué ddy vang doi phuong.

VI. AN CANH TAY PHAT PHONG XUONG DUGI

1. Phuong phép tng dung: ta va d6i phuong béc cdu
tay, ta dot nhién dot phd, dung hai ban tay bang 1én p‘h{a
trén vao hai cdnh tay trén d6i phuong, phd vd thang bang
ctia ho (H. 6-14), d6i phuong phan khéng lai Kinh bang
cfia ta, dé 6n dinh trong tam ho ha than xuéng, ta tém ldy
B0 hoi d6, 1at ban tay phét kinh dn ddnh d6i phuong nga

(H. 6-15).

H. 6-14 H. 6-15

2. Yéu linh sit dung: khi hai ban tay cham hai cénh tay
d6i phuong phai 6 kinh bang huéng 1én trén, khi d6i phuong
¢6 phan ting ta khong bo 15 thoi co phét kinh xuéng dudi vao
d6i phuong, kinh d6 phai [a kinh chinh thé.

3. Sai 1Am dé pham: Kinh béing Ién phia trén cta hai
cénh tay chi c6 luc hudng lén trén vé phia trude, thicu luc
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hudng vao trong, nén khong thé c6 dinh hai cinh tay ho &
trude nguc; dong tic dn xudng qua mudn hodc qua sém,
phat kinh khong chinh.

4. Phuong phap sira: hai ban tay khong chi chid y
phét kinh lén trén vé phia tru6c ma con huéng vao trong,
nhu vay méi c6 thé ¢ dinh hai cénh tay d6i phuong lam
ho khong bién héa dugc, khi 4n d6i phuong xubng phai
muon Kinh khdng cu ngbi xuéng cha ho, thuan kinh ho ma
an xudng, 4n xuéng phat kinh phai chinh, do hai ban chan
dap dat phat Ivc, 1am luc truyén thong sust t6i hai ban tay.

VII. AN VAO CANH VAI PHAT PHONG XUONG
DUOI

H. 6-16

H. 6-17

1. Phuong phap timg dung: ta va d6i phuong bic cau
tay, ta dot nhién dot phd, dung hai ban tay 4n vio canh
vai trdi cua d6i phuong, truéc tién phat kinh bing lén
phia trén, khi d6i phuong ngdi xudng dé chéng lai kinh
bang cla ta thi ta thuan theo kinh ctia ho 4n ddy vao vai
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trdi ctia dGi phuong xudng phia dui (H. 6-16) ddy nga ho

(H. 6-17).

2. Yéu linh sir dung: khi hai ban tay cham vao vai tréi
d6i phuong, trudc tién phat kinh bing lén phia trén, réi
méi 4n xudng, 4n xudng phai nhan lic d6i phuong ha than
xu6ng mdi tién hanh, 4n xudng phat kinh phéi chinh.

3. Sai lam dé pham: ban chan trdi budc 1én qud nhd,
khi hai ban tay bang vao vai trdi d6i phuong bi thi€u lyc vé
phia trudc; khong nam dugc thdi co 4n d6i phuong xudng;
4n xuong phat kinh khong chinh.

4. thmg'phép sira: ¢0 gang budc ban chan tréi lén
4p sat d6i phuong, khi hai ban tay bang vao vai phat luc
theo huéng 1én trén v€ phia trudc, bitic d6i phuong phai 1ui
trong tam hoi 10i vé phia sau, dé din du d6i phuong phén
khang ngéi xudng, ta lgi dung ngay co hoi muon kinh 4n
doi phuong xudng, khi phat kinh hai chan phét luc lam luc
truyén thong su6t 1én hai ban tay.

VIIL. AN VAO NGUC PHAT PHONG DAY VANG
DPOI PHUONG

1. Phuong phép ing dung: ta va d6i phuong bac cau
tay, ta dot nhién dot phd, budc chan phéi lén truéc mot
budc, thu than gap cdnh tay, hai ban tay 4n vao trudc nguc
d6i phuong, diing luc huéng xuong lam déi phuong phin
khdng nhdm than 1én (H. 6-18), nhan co héi d6, hai ban
chan dap dat, dudi dui, duén eo, tiéu vai, dudi canh tay,
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phét kinh Ién trén vé phia truéc 1am d6i phuong bi ddy 1én
(H. 6-19) va vang ra (H. 6-20).

H. 6-18

2. Yéu linh st
dung: bu6c chan Ién
phai 16n, thu gon thén,
khi phit kinh than thé
tha long, khi ddy phai
phat kinh chinh thé,
phat kinh vé phia truGc
1én trén.

3. Sai lam dé pham:
budc chan Ién nho,
khong dwa dugc ban chan vao duéi hing do6i phuong,
khong thu gon than thé, tich kinh khong di, bim ban tay
an d6i phuong chi dung luc vé phia trude, thi€u luc xudng
du6i, khi phét phéng d6i phuong, than thé bi ciang thing

H. 6-20
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Jam kinh luc truyén khong thong su6t, hai ban chan khong
dap dat.

" 4. Phuong phap sira: budc chan lén phéi 16n, phdi dua
duoc ban chan vao duéi hdng d6i phuong, chi y gap canh
tay thu than dé tich du kinh, phdt kinh phéi do hai ban
chan dap dat, khi phét kinh luc than thé phai tha long dé
Kinh truyén Ién hai ban tay mot cdch thong su6t.

IX. AN VAO BUNG, PHAT PHONG DAY BAY LEN

H. 6-22

1. Phuong phap img dung: ta va d6i phuong bic ciu
tay, ta dot nhién dot phd, budc ban chan lén phia truéc mot
buéc, thu than gap tay, hai ban tay dn vao bung d6i
phuong, ding luc 4n xudng phia dui, 1am déi phuong
phan khang nhém ngudi lén (H. 6-21), khi d6 hai chén ta
dap dat, dudi diii, duén eo, tiéu vai, dudi cdnh tay, hai ban
tay phat luc lén trén vé phia trudc, 1am d6i phuong bi ddy
ra ngodi (H. 6-22).
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2. Yéu linh sir dung: budc 1én mét budc 16n, thu than
g4p cdnh tay, khi ddy than thé tha 16ng, phét kinh lén trén
vé phia trude, kinh phét phai chinh, luc do hai ban chan
phét ra truyén dén hai ban tay.

3. Sai lam dé pham: bude chan Ién qué nhd, cnh tay
dudi qud thang, Kinh tich khong du, hai ban tay thiéu kinh
an xubng phia dudi, nén khong thé dan du d6i phuong
phan khdng, khi phat kinh hai ban chan khong dap dat,
than thé qud cang thing, kinh bi cin tr& trong qué trinh

truyén.

4. Phuong phdp sira: bu6c chan 1én phai 16n, gap
canh tay thu than, tich du kinh, khi phét kinh hai ban chan
phdi dap dat, tha Iong than thé, dé truyén luc 1én hai ban
tay, kinh phdt ra duoc thong thuan.

X. AN HAI CANH TAY TREN PHAT PHONG DAY
VANG LEN

24
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1. Phuong phap ting dung: ta va d6i phuong bic ciu
“tay, ban chan phai budc lén trude mot bude dat trude hang

~d6i phuong, thu than gip cdnh tay, hai ban tay dn vao hai

¢4nh tay trén cua do6i phuong, dp c6 dinh hai cénh tay ho
yao hai bén sudn (H. 6-23), r6i ding hai ban chan dap dat,
dubi dui, duén eo, tiéu vai, hai ban tay phat luc Ién trén vé
phia truéc, ddy vang d6i phuong lén (h. 6-24).

2. Yéu linh sir dung: budc chan lén phéi 16n, thu than
gap cénh tay. khi ddy than thé tha 16ng phét kinh lén trén
yé phia trudc, kinh phat phai chinh, luc do hai ban chan
phét ra truyén dén hai ban tay.

3. Sai 1am dé pham: budc chan lén qud nho, than ta
van cdch d6i phuong quéd xa. Hai ban tay cua cénh tay trén
thi€u kinh huéng vao trong xuéng dudi nén khong €p chat
duoc hai cdnh tay ho vao sudn, khong dan du dugc déi
phuong phéan khang, khi phdt kinh hai ban chan khong dap
dat, than thé qué cang thing, kinh luc khong tuon ra dugc
iﬁ hai ban tay.

4. Phuong phap stra: buéc chan lén phai 16n, chi y
thu than gap canh tay dé tich di kinh, khi phdt kinh hai ban
chéan dap dat, than thé tha 1ong, d€ kinh pht ra thong thuan.

. XI. XUYEN HAI BAN TAY BAY NACH, XOAY
SANG PHAI PHAT PHONG PANH NGA POI PHUONG

1. Phuong phap iing dung: ta va d6i phuong bic céu
tay, ta dot nhién dot phd, budc chan trdi 1én ti€p can doi
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phuong, hai ban tay xuyén qua dudi nach ho, roi bdy lén, d6i phuong, nhan co hoi d6 tha léng ban tay phai,
lam hai ban chan d6i phuong bi nhé gdc (H. 6-25), ti€p d6 ~o4nh tay trdi phat lyc vé phia trudc 1én trén sang phai va
ta tha 10ng ban tay phai, cdnh tay trdi bdy ndch phéi d6i 'g'toay chuyén than. Khi xoay hai ban chan dap dét phat luc,
phuong, chuyén than xoay sang phdi (H. 6-26), lam doi ¢than thé tha 16ng truyén luc lén cdnh tay trai.

phuong ngé vé phia trude bén trdi (H. 6-27). .

XII. XUYEN BAN TAY TRAL DAY KHEO TAY
PHAL XOAY SANG TRAI PHAT PHONG DANH NGA
pOI PHUONG

1. Phuong phap ting dung: ta vA d6i phuong bic ciu
fay, ta dot nhién dot phd, dung ban tay trai xuyén qua duci
néch phai d6i phuong réi bdy lén va dung ban tay phai dn
ddy vao kheo fay trai doi phuong vé phia trude, 1am doi
phuong phéi phan khdng bang cdch phat Kinh sang phai
(H. 6-28), ta nhan d6i phuong phan khang dot nhién tha

H. 6-25 H. 6-26 long cénh»tay trdi, chuyén l;han_san‘g tiéi déng thoi xoay
3 : : 2 ban tay phai sang trdi dénh vao vai trdi d6i phuong (H. 6-29),
2. Yéu Iinh sir dung: budc chan bén phai nhanh, sau Jam ho ngi lan ra dét vé phia bén phai (H. 6-30).

khi xuyén tay phai kip thoi bdy 1én, ban tay phai tha long
phai dot ngot, phéng ban tay dong thoi xoay than chuyén
sang phai, khi xoay canh tay trdi biy nach phai d6i phuong
bing lyc ngang sang phai.

3. Sai 1am dé pham: budc chan 1én true qua nho, bude
chan 1én va xuyén tay khong dong bo, sau khi xuyén tay
khong kip thoi bdy néch 1én trén, khi xoay than cénh tay tréi
thiéu luc ddy ngang, ban tay phai tha 16ng khong kip thoi.

4. Phuong phép sira: buGe chan 1én va xuyén tay phai
dbng bo, xuyén tay xong phéi kip thdi bdy nich dé nhé H. 6-27

26 27



H. 6-29

H. 6-30

2. Yéu linh sir dung: khi bdy, cénh tay truéc tién phai
dung lyc lén trén sang phai méi ¢ thé gay su chi y cho
d6i phuong va bue ho phai phan khéng, tha léng canh tay
trdi va xoay chuyén than phai déng bo, xoay phai ding luc
ngang, luc phai truyén t6i ban tay phai.

3. Sai lam dé pham: ban tay trdi thi€u kinh bdy lén
trén, ban tay phai chi ddy kheo tay d6i phuong vé phia
truée, thi€u Kinh d4n xuéng dudi, nén khong budc ho phai
phan khdng. Khi xoay sang trdi, cdnh tay trdi thd long
khong kip thoi, ban tay phai ddy ngang sang trdi va xoay
chuyén than khéng dong bo.

4. Phuong phap sira: sau khi xuyén ban tay trdi, phai
kip thoi bdy ndch phai d6i phuong l1én trén, ban tay phéi 4n
vao kheo tay trdi d6i phuong vé phia trudc xuéng dudi, khi
d6i phuong phin khéng, ta thuan theo kinh clia ho, dot
nhién thd 16ng cdnh tay trdi, hai ban chan ding luc dap dat
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avén luc 1én ban tay phai ty ngang sang trdi vao vai trdi
j phuong.

" XIIL XUYEN HAI TAY BAY NACH XOAY SANG
PHAI PHAT PHONG DANH NGA DOl PHUONG

1. Phuong phéap ung dung: ta va d6i phuong béc ciu
tay, ta dot nhién dot pha, dung hai ban tay xuyén qua dudi
hﬂl ndch d6i phuong va bdy lén, 1am hai ban chan ho roi
khoi mat dit (H. 6-31), ti€p d6 ta dot nhién tha 1ong cdnh
8y phéi, chuyén than sang phai, dong thdi cénh tay tréi
ﬁy ngang sang phai (H. 6-32) lam d6i phuong nga ra dit

& phia trude bérr trai (H. 6-33).

H. 6-31 H. 6-32

- 2. Yéu Iinh sir dung: xuyén tay phai nhanh, sau dé
phai kip thoi bdy ndch doi phuong, khi xoay danh doi
Pphuong phéi tha 16ng cénh tay phai, chuyén than, bdy ndch
Pphai dong bo xoay than phét luc phai thong thuén, phat luc
theo huéng ngang, dé luc truyén dén ban tay.
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3. Sai lam dé pham: xuyén tay qud cham qud nong,
hai cénh tay thi€u kinh bdy Ién, khong nhé duogc géc doi
phuong, khi xoay, cidnh tay phai khong tha long kip thoi
hoic thiéu dong tic
chuyén than.

4. Phuong phap sira:
xuyén tay phai sau, kip
thoi bdy lén, khi xoay
danh, canh tay phai phai
tha long dot ngot, hai ban
chan dap dat phat luc,

diéu chinh luc vao cinh
tay trai.

XIV. XUYEN BAN TAY PHAIL, BAN TAY TRAI
TY CANH TAY, XOAY SANG PHAI PE PHAT
PHONG PANH NGA POI PHUONG

1. Phuong phap ting dung: ta va d6i phuong bic ciu
tay, ta dot nhién dot phd, xuyén ban tay phai qua dudi nach
trdi doi phuong réi bdy Ién, ban tay tréi 4n vao canh canh
tay trén bén phdi ctia d6i phuong lam ho phai khing cu
(H. 6-34), ta mugn kinh d6 cua d6i phuong, thuan thé
chuyén than xoay sang phai dénh vao vai phai d6i phuong,
lam d6i phuong nga vé phia trude sang trdi (H. 6-35) lan ra
dat (H. 6 -36).
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kinh khdng cu cua doi

2. Yéu hinh st dung:
‘xuyén tay phai nhanh,
truéc tién diung canh tay
' phdi bdy nich trdi d6i
phuong 1am ho phdi khéng
‘cu, khi xoay phdi muon

phuong, tha 1ong cénh tay,
~chuyén than, xoay dinh
phai dong bo, phdt luc
- phai thuén, truyén t6i ban tay tréi.

3. Sai lam dé pham: ban tay phai xuyén quéd nong,
thi€u kinh bdy lén phia trén va kinh ngang sang trdi, ban
‘tay trdi thi€u kinh 4n xuong, khi xoay ddnh sang phai
khong budc lén, géc do chuyén than khong db, cénh tay
- phai tha léng khong kip thoi, ban tay trdi ty ngang khong

- du luc.
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4. Phuong phap sira: khi cdanh tay phai bdy nach tréi
doi phuong phai hoi danh ngang sang trdi, déng thoi ban
tay trdi hoi 4n canh tay phai d6i phuong xuong dé din du
d6i phuong phan khang, lgi dung kinh ngang cua doi
phuong, thuén thé budc sang phai, budc lén phia trudc mot
bude 16n, dong thoi chuyén than vé phia sau sang phai, khi
chuyén than, canh tay phai dot ngot tha Iong, canh tay tréi
dung lyc dinh ngang sang phai vao cdnh tay phai cua doi
phuong, khi ddnh ngang hai ban chan phai dap d4t, truyén
luc thong sudt 1én ban tay trii.

XV. HAI BAN TAY CO DINH CANH TAY, XOAY
SANG PHAI PHAT PHONG DANH NGA DOI PHUONG

H. 6-37

H. 6-38

1. Phuong phép iing dung: ta va déi phuong bic cdu
tay, ta dot nhién dot phd, hai ban tay 4n phia ngoai hai cdnh
tay trén doi phuong, ban tay phéi ding luc sang trai, lam
d6i phuong phdi khing cu (H. 6-37), ta thuan kinh phan

32

@hg ban tay phai dung luc
@ih ngang sang trdi lam doi

o ctia ho, chuyén than sang phai, dong thoi tha long

J. q tay phai, ban tay trai xoay danh sang phai (H. 6-38),

do6i phuong nghiéng vé phia trudc bén tréi roi nga lan

'f‘m (H. 6-39).

" 5. Yéu linh sir dung: hai ban tay 4n vao canh ngoai

ﬁ cdnh tay trén cia doi

g phai chat, trudc tién

g phai khiang cu, ban tay
ﬁi’i tha 16ng phai dot ngot, khi
tha 16ng than chiiyén sang phai
va ddnh ngang sang trdi, phat
lyc phai thong thuan.

3. Sai lam dé pham: hai
ban tay chi ding luc vao trong,
thiéu luc vé phia trudc 1én trén
hodc khong c6 dinh dugc hai canh tay clia doi phuong,
truéc khi xoay ddnh, ban tay phai khong thém luc ddnh
sang trdi nén khong dén du duoc d6i phuong phan khéng,
khi xoay danh khong dap dét phat luc.

H. 6-39

4. Phuong phap stra: hai ban tay dung luc vao phia
trong khong ché ép chat hai canh tay cha d6i phuong, dong
thoi hai ban tay phai ¢6 Iuc huéng vé phia trudc 1én trén dé
ph4 trang théi thang bing clia doi phuong, d€ nhé géc cua
ho, truéc khi xoay ddnh, ban tay phai phai ding luc sang
1rdi dé buoc doi phuong phai khdng cu, ¢6 loi cho ta muon
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lyc xoay dénh, khi xoay ddnh ban tay phai phai tha long |
hai ban chan dap dat, than chuyén sang tréi, ban tay trai ddn h !

ngang sang phai, nhu vay méi c6 thé dat duoc hiéu qua.

XVI. HAI BAN TAY CO PINH CANH TAY DO
PHUONG VAO NGUC, XOAY SANG PHAI PHAT
PHONG DANH NGA POI PHUONG

1. Phuong phap g dung: ta va d6i phuong bic cay
tay, ta dot nhién dot phd, ban tay phéi ddy vio nguc trij
d6i phuong (H. 6-40), ti€p d6 ta muon kinh phan khing
cua ho, chuyén than sang phai, tha 1éng ban tay phai, ba:
tay trdi ddnh ngang sang trdi vao canh cénh tay phai dci
phuong, 1am ho nghiéng vé phia trude sang trdi (H. 6-41)
va ngi lan ra dét (H. 6-42).

H. 6-40

H. 6-41

2. Yéu linh sir dung: ban tay phai phat luc vé phia
truGe sang trdi, ban tay trdi phat luc vé phia sau sang phai,
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46 muon kinh phian khdng ctia d6i phuong ma xoay

) sang phai, khi xoay d4nh, ban tay trdi phai dung lyc
, phét luc thong suot,
lén ban tay trai.

3, Sai lam dé pham:
ong ban tay phai va ddy
ban tay trdi xoay danh
déng bo, khi xoay hai
- chan khong dap dat,
in thé cang thang, luc
gruyén khong thong suGt.

H. 6-42

4. Phuong phép sita:
‘ban tay phai phai tha [dng dot ngot, ban tay trdi xoay ddnh
i dong bo vdi tha 1ong ban tay phai, khi xoay hai ban
phat luc, than thé tha 16ng, 1am lyc truyén thong sudt
ji ban tay.

~ XVIL HAI BAN TAY NANG BONG CO TAY, T¥
VAI XUONG DUGT PHAT PHONG DANH NGA POI

1. Phuong phép img dung: ta va d6i phuong bic cau
tay, ta dot nhién dot phd, ding hai ban tay nang bdng hai
¢ tay & truéc nguc doi phuong, dé 6n dinh than thé, d6i
phuong ty dé nira than trén xuéng (H. 6-43), ta nam lay
thoi co dot nhién tha 16ng hai ban tay, 1at ban tay ty hai
vai d6i phuong xuong duéi lam ho nghiéng ra phia trude
(H. 6-44) va nga lan ra dét (H. 6-45).
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H. 6-43

H. 6-44

2. Yéu [inh sit dung: ding luc nang béng hai c6 tay
doi phuong lén trén, phdi tha ong ban tay mot cich dot
ngot, ty hai vai doi
phuong phéi kip thoi,
ty xudng phai c6 luc,
luc truyén théng sudt
t61 hai ban tay.

3. Sai lam dé
pham: hai ban tay
khong c¢6 dinh chét
dugc hai cé tay doi
phuong, hai ban tay chi
dung luc vé phia trudc,
thi€u lyc hudng lén trén, hai ban tay tha long khong di dot
ngot, ty hai vai d6i phuong khong kip thoi.

H. 6-45

4. Phuong phap sira: khéa gap hai cénh tay doi
phuong & truée nguc, lam hai ban tay clia ho khong thé
bién héa duoc, hai ban tay khong nhitng phai ding luc
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@ phia trudc ma con phai hudéng lén trén vao trong, nhu
jme’ méi din du d6i phuong khidng cu dugc, khi doi

phuong de ngudi vé phia truéc xudng dudi va tang luc
t‘bl ta dot nhién tha 16ng hai ban tay va phéi hop ding
hai ban tay ty hai vai ho xuéng. Lam nhu th€ méi c6 thé

thu dugc hiéu qua.

XVIIL. XUYEN BAN TAY TRAIL TAY PHAI TY
cO TAY, XOAY SANG PHAL PHAT PHONG DANH
NGA DOI PHUONG

1. Phuong phap tng dung: ta va d6i phuong bac cau
tay, ta dot nhién dot phd, dung ban tay trai an ve‘101 Fii_if:h
ngoai cdnh tay phai d6i phuong, c6 dinh cénh tay phai cua
fo, ban tay phai ty ddy vé
{jShia truéc vao cd tay trii
do6i phuong, 1am cénh tay
trai ho bi gap lai c6 dinh &
truéc nguc, ban tay phai
thém luc vé bén trdi lam
d6i phuong phai khdng cu
(H. 6-46), ta muon kinh
d6i khang cua d6i phuong,
d6t nhién dung ban tay
phai vuét canh tay trai doi
'f)huo‘ng xuéng, dong thoi \
chuyén than sang phai va ngdi xuéng, ding canh tay, I:fan
tay trai ddy vai phai d6i phuong sang ngang bén phdi xuéng

H. 6-46
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du6i, lam ho nghiéng vé phia truéc bén trdi (H. 6-47) vi

ngéd quy xuong dat (H. 6-48).

H. 6-47

H. 6-48

2. Yéu linh sir dung: hai ban tay c6 dinh hai cdnh
tay doi phuong phai chat, trude tién tang luc vé bén trii,
réi vuét canh tay trdi d6i phuong va ddy ngang sang
phai, khi ddy ngang phét luc phai thong suét truyén lén
canh tay tréi.

3. Sai lam dé pham: ban tay trdi 4n cdnh tay va ban
tay phai, ty c6 tay khong chat, ban tay phai chi de c6 tay,
thi€u lyc vé& bén trdi, khi ddy ngang ban tay phai khong
vuét canh tay trdi d6i phuong.

4. Phuong phap swra: khi dé c6 tay than phai nghiéng
vé phia trude lam d6i phuong phai chiu mét génh nang 16n,
khi ddy ngang, khi thd 16ng ban tay phéi, thuan thé vuét
canh tay trdi doi phuong va phoi hgp bude chén trai 1én va
chuyén than ngbi xuéng.
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: gx]}( XUYEN BAN TAY TRAIL TY CAN]—I TAY PHAL
At CANH TAY PHAI LAM NGA DOl PHUONG

1 Phuong phap tng
o: ta va dich bic ciu
ta dot nhién dot pha,
véen ban tay trdi bdy
 phai d6i phuong, ban
phéi 4n ty c6 tay trii
d6i phuong, ban tay phai
fing luc len wén ve bén
i, ]am doi phuong phai
cy (H. 6-49), ta
phan lic do6i phuong
Mg cu chuyén than
ang phai ngoi xudng, dong thoi dung ban tay phai vuot
cénh tay trdi d6i phwong xudng dudi, canh tay trai
nang cinh tay phai d6i phuong 1am ho nghiéng vé bén tréi

Frre

\(H. 6-50) va nga ra dat (H. 6-51).

H. 6-49
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2. Yéu linh sir dung: xuyén tay ty cdnh tay phai kip
thoi, ban tay phdi trude tién tang luc lén trén vé beén traj.
lam d6i phuong khing cu vé phia trudc bén trdi, vu6t can,
tay trdi d6i phuong xu6ng dudi phai diing thoi co, dong tic
vuot xuéng va nang cénh tay tri d6i phuong phai dong bo,

3. Sai lam dé pham: ban tay phai khong ché cd tay
trdi d6i phuong khong chat, ban tay phai de c6 tay trii daj
phuong, thi€u luc huéng Ién nén khong din du duge doi
phuong khdng cu; tha Ioéng ban tay phdi khong lién suct
v6i dong tac ban tay phai vust dn, cdnh tay tréi thiu kink
nang lén.

4. Phuong phap sira: ban tay phdi nang ty cé tay phai
deé duoc canh tay trdi doi phuong vao truéc nguc, 1am ¢
tay ho khong bién héa duoc, ban tay phai tang luc 1én trén
sang trdi, dan du d6i phwong phan khdng, ta muon luc cla
ho vuét cdnh tay ho, khi vudt phai dinh lién canh tay trai
ho thuén thé ma vuét din, dong thdi dung cinh tay tréi
nang canh tay phai doi phuong 1én, 1am nhu vay méi c6
thé 1am ho nga duoc.

XX. VUOT CANH TAY XUONG LAM NGA DPOI
PHUONG

1. Phuong phap g dung: ta va d6i phuong bic cdu
tay, d6i phuong dot nhién dot phd, ding ban tay trdi 4n vao
bung ta; ta thuan theo thé€ d6i phuong, theo phuong hudng
kinh ctia ho, dinh bim 14y c6 tay trdi clia ho vuét xuong
(H. 6-52), lam d6i phuong nga vé phia trude (H. 6-53).
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H. 6-53

H. 6-52

2. Yéu linh sir dung: hai ban tay phai bam dinh cé tay

~ trdi d6i phuong, thuan theo Kinh clia ho ma vuét xuéng,

khi vuot xudng thi chuyén than ngdi xudng, thuan theo

‘phuong huong kinh luc clia ho ma vudt xudng.

- 3. Sai lam dé pham: biam dinh c6 tay khong duoc, khi
wubt din khong ding thoi co va d6i dinh v6i ban tay ddy

- cua doi phuong.

- 4. Phuong phap sira: hai ban tay cham c8 tay trdi doi
phuong, hoi d4n xuéng va chi y tha long, dung luc khong
dugc qud nhe hodc qud nang, vubt dan cénh tay trdi doi
phuong phai thuén theo kinh ddy dén cla ho, vuét din ra

- phia sau, bién d6 vuét dan phai 16n.

XXI. VUOT CANH TAY, LIET CUI TRO LAM
NGA bOI PHUONG

1. Phuong phap tmg dung: ta va d6i phuong bic ciu
tay, d6i phuong dot nhién dot phd, duing ban tay trdi 4n vao
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bung ta, ta chuyén than sang trdi, ban tay trdi bim dinh lay
c6 tay ho, ban tay phai dat 4n vao cli tro trdi ctia ho, vudt
liét cénh tay trdi ciia ho sang trdi lam d6i phuong nghiéng
vé phia truéc (H. 6-54) va nga lan ra dét (H. 6-55).

2. Yéu Iinh sir dung: dinh tay phai kip thoi, thuan
theo huéng chuyén ctia ho ma chuyén eo vuét dan, khi ban
tay trdi vuot din, ban tay phai dung luc liét ngang vé phia
truéc bén trdi vao clii trd trdi d6i phuong, vuét liét cing
lam mot Idc.

3. Sai 1am dé pham: chuyén than qud sém hoic quéd
muon, thdi co khong dep, ban tay trdi dinh c6 tay khong
tot, ban tay phai liét cui tré khong ding vao khép, khong
c6 kinh liét ngang.

4. Phuong phap swura: khi d6i phuong 4n ban tay trdi
dén phai nhanh chéng chuyén than ra sau sang trdi dé hoa
hét kinh clia ho, ban tay trdi bim dinh vao c6 tay trdi d6i
phuong, khong dung luc manh qud, cling khong nhe qua,
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mh chit vao c6 tay trdi ho, ban tay phai diém lue vao mait
khép ciii tré d6i phuong ddy theo huéng ngang vé phia
khong ch€ cénh tay trdi ho va dung luc vu6t dan ra
sau sang trdi, nhu thé mdi thu dugc hiéu qua.

- XXIL CHUYEN THAN DE CANH TAY XOAY
3 3 P - 7 # S A
"HUYEN PHAT PHONG DANH NGA POI PHUONG

1. Phuong phap tng dung: ta va d6i phuong bac ciu
‘tay, fa dot nhién dot phd, xuyén ban tay trdi, ding c4nh tay
bdy nach phai déi phuong,
dng thdi c6 tay phai phat luc vé
trudc bu@é d6i phuong phai
pang cu (H. 6-56), ta muon
khdng cu ctua d6i phuong,
uyén than sang phai dong thoi
an tay phai ddy vai trdi do6i
huong sang trdi, cdnh tay trdi
cli tré dung cang tay xoay
Xuéng dudi sang phai dinh vao
‘cédnh tay phai d6i phuong, 1am ho
'bi nghiéng vé phia tru6c bén trdi
(H. 6-57) va nga lan ra dit (H. 6-58).

2. Yéu linh sit dung: xuyén tay phdi nhanh, co tay
phai phat luc vé phia truéc bén trdi, lgi dung kinh phan
‘khidng ctia ho xoay xudng dudi bén phii dé ddnh, khi
Xoay ddnh phai gap ci trd chuyén than, ding luc danh vao
vai ho.
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H. 6-58

H. 6-57

3. Sai lam dé pham: xuyén tay trdi qua nong, ban tay
phai thi€éu mot kinh bing nhat dinh, tha léng ban tay
phai va xoay ddnh khong di d6 dong bo, tdc do xoay danh
qué cham.

4. Phuong phap stra: xuyén tay trdi phai sau, lay cdnh
tay trdi 1am diém ty luc bdy lén, truéc khi xoay danh c6
tay phdi phat luc vé phia truc Ién trén, sau d6 dot nhién
th 16ng, xoay chuyén ddnh, khi xoay dénh canh tay tréi
gap vio trong, diing céng tay de vao phia sau vai phai doi
phuong.

XXIII. XOAY VAN CUI TRO PHAT PHONG
DANH NGA pOI PHUONG

1. Phuong phap g dung: ta va d6i phuong bic cdu
tay, d6i phuong dot nhién dot phd, ding hai ban tay ty ddy
ta vé bén phai (H. 6-59); ta chuyén than sang phai, dudi
ban tay trdi dua sang phdi xuéng dudi hai cli tro déi
phuong, nim chéc 14y cui tro trdi cua ho, ban tay phai bdm
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chéc lay cui tro phai cta
ho, dong thoi xoay vén
Jam d6i phuong bi khéng
ché (H. 6-60), tiép d6 ta
pudc ban chan trdi lén
‘phia truéc mot budc,
‘chuyén than sang phai,
‘déng thoi dung hai ban
‘tay dan hai cii tro déi
‘phuong vé phia sau sang
phat 1a ho nga lan ra dat

h
\(&.\"

H. 6-59

(H.661). - .

2. Yéu linh sir dung: hai ban tay giao thoa bdm chat hai
cii tr6 doi phuong, dong thoi dung Iuc xoay van hai ci trd,
sau khi xoay van dot ngdt dan ra sau sang trdi, khi din ra
phia sau, dong téc budc lén, chuyén than phai déng bo.

H. 6-61
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3. Sai lam dé pham:
ban tay trai tir dudi hai
clii trd d6i phuong dudi
xuéng dudi sang phai qud
nong, bdm dinh cui trd
trdi d6i phuong khong
chic, hai ban tay bém,
xoay van hai cui tro doi
phuong khong dong bo.

4. Phuong phap sira:
hai ban tay phai bam
chéc hai cui tro d6i phuong, khi xoay van hai cui tro dung
kinh hai tay phai dong bo, va budc lén chuyén than lam
d6i phuong bi mat thang bang.

XXIV. BUGC LEN, QUANG CANHMTAY, XOAY
CHUYEN PHAT PHONG DANH NGA POI PHUONG
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1. Phuong phép ting dung: ta va d6i phuong bic cu
tay, ta dot nhién dot phd, budc ban chan trdi Ién, ban tay
phéi quang lén vai phai d6i phuong réi dudi vé phia sau
jung ho (H. 6-62), ta chuyén than sang phdi, dong thoi
‘dung cdnh tay phai xoay ngudi ra phia sau bén phai, lam
'd6i phuong nghiéng vé bén tréi (H. 6-63) va nga lan ra dat
(H. 6-64).

2. Yéu linh sir dung: buGc 1én phai nhanh, quang
aguoc canh tay lén vai phai d6i phuong réi dudi ra, quic

3. Sai lam dé pham: cénh tay phéi quang qua nong,
‘dong tac xoay danh va chuyén than khong déng bo.

4. Phuong phap stra: ¢6 hét sic dudi cdnh tay phai,
hi quang canh tay quéc ra sau lung déi phuong phai budc
:'_n chuyén than. Khi xoay ddnh hai ban chéan phai dap dat
de phat luc.

XXV. BUGC LEN, KHAO VAI PHAL PHAT PHONG
DANH NGA POl PHUONG

1. Phuong phép tng dung: ta va doi phuong bic
Cau tay, ta dot nhién dot phd, ban chan phai budc 1én phia
tru6c moOt bude 16n, canh tay phai gap lai dua cii tro
1én, ding vai phai dua sdt vao truc ndch trdi d6i phuong
(H. 6-65), dung vai phii phat luc vé bén phai 1am d6i
phuong bi khdo bat ra (H. 6-66) va nga ra ddt (H. 6-67).
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2. Yéu Ilinh sir dung:
bude chan Ién phai nhanh,
khdo vai phai nhanh manh,
phat luc nhanh gon, luc
khdo phai chinh, phat luc
thuan dat.

3. Sai l1am dé pham:
budc chan truéc lén qua
nho, than thé khdo khong
chat, dong tac budc Ién va
khdo vai khong du do
dobng bo.

4. Phuong phap stra: budc 1én phai dat dugc ban chan
du6i hang doi phuong, cui tro, vai phai phai khao sat doi
phuong, ty 1am trong tdm ctia ho dich ra ngoai chan dé.

48

. XXVI. BUOC LEN KHAO VAO NGUC, PHAT PHONG
\NH NGA POI PHUONG

o' H. 6-68 H. 6-69

& 1. Phuong phap tng dung: ta va d6i phuong bic ciu
tay, budc ban chan phai

l€n phia truéc mot
budc, gap canh tay phai
g'i 6-68), dich trong tam

ang phai, dong thdi ding
ai phai khdo vao nguc
doi phuong (H. 6-69)

% d6i phuong ngd ra
diit (H. 6-70).

2. Yéu [Iinh sir
?Img budc chan truée 1én phai lon, khdo vao nguc phai
’ﬂih’anh manh, phdt luc phai nhanh gon, kinh khdo phai
.%iﬂnh, phat luc thuan dat.
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3. Sai lam dé pham: bu6c chan lén qud nho, khi khdg
chi ding luc ctia vai phai, phét luc khong chinh.

4. Phuong phap stra: ban chan phai budc lén dat dug;

hdng d6i phuwong, hai ban chan dap dat phat luc, khong
phét luc than thé tha long, lam kinh luc truyén thong suct
lén vai.

XXVIL BUSC LEN DUNG CUI TRO KHAO, PHAT
PHONG PANH NGA POI PHUONG

1. Phuong phap ing dung: ta va déi phuong bic cau
tay, doi phuong dot nhién dot phd, dung hai ban tay dn
hai cénh tay ta ddy vé phia trudc; trudc tién ta dung cénh
tay 4n dé bing d6i phuong, r6i dot nhién tha long lam ho
bi mat goc ré (H. 6-71), ta ndm 14y thoi co, ding cti tro
phai phat luc, khdo vao nguc déi phuong lam ho bi vang ra
(H. 6-72) nga vé phia sau (H. 6-73).

H. 6-71
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2. Yéu linh st
ung: trudc tién dung
ban tay 4an, bing
phuong, sau dé dot
n tha long, nhanh
ng ding cli tro
hdo, dong tic khdo
i nhanh manh, phat
nhanh gon, luc

3. Sai lam deé
pham: khi doi- phuong an canh tay ta, cénh tay ta thi€u
inh bing, khi khdo cdnh tay khong tha long, khi cii trd

khéo khong ding thdi co, qua sém hoac qua muon.

4. Phuong phdp sira: hai cénh tay bing ddy doi
ong din du d6i phuong tang luc, khi déi phuong tang
rc thi ta dot nhién tha 16ng dé lam d&i phwong mat trong
tam, nhan co hoi d6 nhanh chéng dung cii tré khdo doi
phuong, 1am nhu vay nhiét dinh thu dugc két qua.

~ XXVIIL VUOT CANH TAY, KHAO CUI TRO,
PHAT PHONG DANH NGA bOI PHUONG

1. Phuong phap ting dung: ta va d6i phuong béc cdu
tay, ban tay trai bam dinh lay c6 tay trdi d6i phuong, ban
‘tay phai dat lén cing tay trdi d6i phuong (H. 6-74), thuan
heo kinh ty vé phia truéc ctia doi phuong, ta vuét dén
Xuéng dudi sang trdi, chuyén than vé bén trdi, dong thoi
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dung cénh tay trén bén phai khdo vao cui tro trdi cia doi
phuong sang trdi (H. 6-75) lam ho nghiéng sang trdi ngi ra

dat (H. 6-76).

2. Yéu Iinh sir dung: dinh c6 tay vuét din phai kip

thoti, phai thuan theo kinh
ty cua ho, chuyén than va
khdo cui trd6 phai dong
bo, khdo cui tro phai
dung luc theo hudng
ngang, khdo phai nhanh
manh, luc truyén téi canh
tay phai.

3. Sai 1am dé pham:
hai ban tay khong dinh
dugc c6 tay déi phuong,
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u kinh vuét dan, khdo cli trd trdi cta d6i phuong
ong khdo ding vao phia nguc ctia khép cii tro.

" 4. Phuong phép sita: hai ban tay bam dinh c6 tay d6i

wong khong roi khong d6i dinh, thuén theo kinh ty cha
 va vuot dan ra sau sang trdi, khdo vao cii tro trai doi
ong phai diing vao phia ngugc ctia khép.

XXIX. THAI VAL CANH TAY, KHAO NGUC, PHAT

'PHONG DANH NGA POI PHUONG

H. 6-77

1. Phuong phap ting dung: ta va d6i phuong bic ciu

'fay, doi phuong dot nhién dot phd, dung ban tay phai 4n
Vao nguc ta; ta dung cdnh tay trdi dinh 14y c6 tay trai ho,
Vuét dan ra sau sang trdi, ban tay phai luén vao duéi nich

di d6i phuong, thdi vao vai phai ho (H. 6-77), ti€p dé

ding cdnh tay phai dinh 14y cdnh tay trdi d6i phuong,
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r6i budc 1én phia trude bén trdi dat chan phia sau chan phai
d6i phuong, ban tay phéi 4n vai phdi d6i phuong xudng
dué6i (H. 6-78), tiép dé chuyén than sang trdi, dong thoi
dung cdnh tay khdo vé phia truéc sang trdi vao nguc doi
phuong 1am ho nghiéng vé phia sau (H. 6-79) va nga ngoi
ra dat (H. 6-80).

H.6-79 H. 6-80

2. Yéu linh sir dung: dinh c6 tay thuan kinh vuét vé
phia sau, nhanh chéng buéc chan lén, sau khi xuyén tay
gat vai phai d6i phuong sang phdi 1én trén, dong tic théi
vai phai kip thdi, khdo vai phai nhanh manh, luc phai
thuan truyén t6i canh tay phai.

3. Sai lam dé pham: khi d6i phuong ddy vao nguc ta,
ta khong chuyén duoc than sang trdi dé héa hét kinh ddy
cta ho; dinh c¢6 tay bi mat tay hodc do6i dinh; thai vai
khong kip thoi; bude chan budce 1én khong 16n, khdo nguc
thi€u dong tdc chuyén than.
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4. Phuong phap stta: khi doi phuong ddy, ta phai
ruvén than dé héa hét kinh cia ho va ding ban tay tréi bam
1ay c6 tay phai ho, thuan kinh ho ma vuét dén, kip thoi
g ban tay tri thdi vai phai d6i phuong, khi d6i phuong
thdy bi vuét bit dau khang cu thi ta loi dung Kinh ca ho
ding dui tréi chan dbi phai d6i phuong, ding cnh tay trén
beén phai khdo vao nguc ho, 1am.d6i phuong nga vé phia sau.

XXX. LAT CANH TAY, XOAY DANH SAU LUNG
SHAT PHONG DANH NGA POI PHUONG

1. Phuong phap ting dung: ta va déi phuong bac cau
fay, ta dot nhién”dot phd, budc ban chan phai lén phia trude
mot budc, dong thdi dung ban tay phai dua tir phia eo phai
d6i phuong dudi vé phia sau lung ho (H. 6-81) , ti€p d6 than
trén chuyén sang phdi, dong
thoi canh tay phai xoay gat
ngang vé phia sau sang phai
lam doi phuong nghiéng vé
phia tru6c (H. 6-82) va ngé ra
dit (H. 6-83).

2. Yéu linh st dung:
budc chdn 1én va xuyén tay
phdi phdi nhanh; chuyén
than vi gat ngang phai déng
bo, gat ngang phai nhanh
manh c6 luc, luc truyén t6i
inh tay phai.
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H. 6-82 H. 6-83

3. Sai lam dé pham: céanh tay phai dubi qua nong, khi
xoay gat thi€u dong tdc chuyén than.

4. Phuong phap sira: cénh tay phai c6 ging dudi vio
trong, khi xoay gat than thé
phai chuyén vé sau sang
phai, va hai ban chan dap
dat phat luc, 1am luc truyén
dén cénh tay phai.

XXXI. CANH TAY
PHAI TY NGUC, PHAT
PHONG DANH NGA b0l
PHUONG

1. Phuong phap ing
dung: ta va d6i phuong bic

H. 6-84
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ju tay, doi phuong dot nhién dét phd, dung ban tay phai
4y vio nguc ta; ta dung ban tay trdi bam dinh c6 tay ho,
n tay phai bim dinh cdnh tay trén bén phai vu6t dan
phia sau bén trdi, lam d6i phuong phai phan khang (H.
4), ta lién muon kinh khdng cu cua d6i phuong, gap
h tay phai, ban tay trdi dit vao phia trong ¢ tay phai,
it luc vé phia trudc, dung cang tay phai ty vio nguc phai
phuong (H. 6-85) lam d6i phuong nga ngoi ra phia sau

2. Yéu Iinh sir dung: vu6t dan canh tay phai cua doi
phuong phai lam ho c6 cam gidc nghiéng vé phia trudc,
‘buoc ho phai khang cu, khi ty vé phia tru6c phai ndm ding
thoi co, khi ty vé phia tru6c do ban chan phat luc, kinh luc

1 7

phai thuan truyén t6i cing tay, ban tay phai.

3. Sai lam dé pham: hai ban tay khong bam dinh t6t
tay phai d6i phuong, ty vao cui trd ho khong ding
thoi diém.
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4. Phuong phép sira: hai ban tay phai hoi c6 ¥ ning
Ién trén, vuot din phai thuan theo kinh ctia d6i phuong, khj
ty khdo phdt luc phai tién hanh khi d6i phuong rit cénh tay
vé phia sau.

XXXIL. CANH TAY TRAI BAY NACH, PHAT
PHONG VE PHIA TRUGC PANH NGA POl PHUONG

1. Phuong phép ting dung: ta va d6i phuong béc cdu
tay, d6i phuong dot nhién dot phd, dung ban tay trdi 4n vao
nguc ta; ta ding ban tay phdi bim dinh c6 tay trdi doi
phuong dn xudng, dong thoi
ban tay trdi xuyén qua dudi
nach trdi do6i phuong, bdy lén
(H. 6-87), 1am ban chan ho
bi nho goc (H. 6-88), ta tha
long ban tay phai, canh tay
trai phat kinh vé phia trudc,
lam d6i phuong nga vé phia
sau (H. 6-89).

2. Yéu linh stt dung:
dong tdc bam dinh dé xudng
va cdnh tay trdi bdy nich
phai lam dong thoi, trudc
khi bdy ndch phédi dap dat bing ban chan dé phat luc,
truyén tGi canh tay tréi.

3. Sai l1am dé pham: ban tay phai thiéu kinh én, cénh
tay trdi chi ddy vé phia tru6c, thi€u kinh by 1én nén khong
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6 duoc gbc cha d6i phuong, khi ddy vé phia trude, ban

Jan khong dap dét, kinh lyc truyén khong thuéan.

H. 6-89

4. Phuong phap sira: ban tay phai bam dinh c6 tay
i d6i phuong phai c6 kinh 4n xudng, cdnh tay trdi ding
biy dé nhd géc do6i phuong, khi d6i phuong nghiéng
i thi diing cénh tay trdi ddy vé phia trudc, ¢ thé méi

thu duoc hiéu qua.

XXXIIL DUNG GOC BAN TAY CHAN NGUC,

AT PHONG DANH NGA DOI PHUONG
1. Phuong phap tng dung: ta va doi phuong bic ciu

ftay, ta dot nhién dot phd, ban chan phai budc lén mot

c, déng thoi cham cdc ngén tay vao nguc déi phuong,
ho ¢6 phéan Gng nhdm lén (H. 6-90), khi d6 ta dung hai
ban tay chdn (dap) vao nguc déi phuong (H. 6-91) 1am

ho ving ra phia sau (H. 6-92).
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H. 6-90 H. 6-91

; 1 5 H.6-93 H. 6-94
2. Yéu linh sir dung: chan c6 tay phdi nhanh manh,

hai ban chan dap
dat phat luc,
phdt luc phai

ta dot nhién dot pha,
“chéan phai 1én phia

thuan dé€ Iyc dua mot budc, hai ban
ra 2 goc ban tay. ty vao nguc doi

3. Sai lam g (H. 6-93), tiép
dé pham: khi , hai ban chan dap

phiat luc, ban tay
tay bat bidn vao
ho (H. 6-94), lam
phuong vang ra ngoai H. 6-95
(H. 6-95).

2. Yéu linh sit dung: ty nguc bat ngén tay phai lam
mot mach, bat ngén tay phat kinh phai phat kinh chinh
€, kinh luc phai truyén thong dén cdc ngén tay.

chan c6 tay, thin
nguoi qud cing
do, khi phat kinh H. 6-92
hai ban chan

khong dap dit, 1am qua trinh truyén kinh luc bi can trd. ‘

4. Phuong phap sira: khi chdn c6 tay, than thé phai
thé 16ng, hai ban chan dap dat, dé luc truyén thong su6t ra
goc hai ban tay. |
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3. Sai lam dé pham: khi bat ngén tay, than thé qug
cuong cling, phat kinh chi ding luc cla cdc ngén tay, hy;
ban chan khong dap dat, luc bi can tr& trong qué trinj
truyén din trong than.

4. Phuong phap sira: khi bat ngén tay than thé thj
long, hai ban chan dap dét phat luc, lam luc truyén dip
thong su6t dén cic ngon tay.

XXXV. DUNG MOT BAN TAY CHAN NGUC
PHAT PHONG DANH NGA POI PHUGNG

1. Phuong phap ing dung: ta va d6i phuong bac cdu
tay, ta dot nhién dot phd, budc chan phai 1én phia trude
mot bude, dong thdi dung-cdc ngdén ban tay trdi cham
vao nguc doi phuong (H. 6-96), r6i hai ban chan dap dat
phiét luc, ding goc ban tay trdi chan vao nguc d6i phuong
(H. 6-97) lIam d6i phuong bin ra xa (H. 6-98).
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2. Yéu linh st
kinh luc chén
doi phuong phai
g hau, phdt kinh
| chinh, luc truyén
i ban tay trai.

3. Sai lam dé
sham: than thé qua
g, chi dung ban
ay trai phét luc.

" 4. Phuong phap sira: tha 16ng than thé, dung hai ban
1 dap dat phit luc, 1am luc truyén thong su6t dén hai
tay.

PHAN 2
PHUONG PHAP HOA PHAT

. Phuong phdp héa phat cba thoi thu thdi cyc la mot
phuong phdp phan cong trong thoi thi héa gidi hét luc cong
ich ciia d6i phuong, lam Iuc d6 khéng tic dung duoc vao
1an ta, khi tic dung cong kich ctia d6i phuong mét hiéu luc
i ta dung kinh phét phéng vao doi phuong. Cac ky thuat
hudng ding 13 thuan héa phat phéng, nhu héa phat phong,
oay héa phat phéng, hap (hit) héa phét phong, dan héa phat
ng, trim héa phat phéng, phan héa phdt phong, tiét
) héa phat phong, bang héa phdt phéng, rung héa phat
‘phéng, thiém (l4nh né) héa phat phéng, v.v...
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I. THUAN HOA PHAT PHONG XUNG VE PHix
TRUGC

1. Phuong phap g dung: ta va déi phuong bic ciy,
tay, doi phuong dot nhién dot phd, dung hai ban tay an vio
hai canh tay trén cla ta (H. 6-99), ta dung hai cdnh tay dus
vao bén trong hai cdnh tay d6i phuong dua lén trén ra ngoaj
moc vao hai tay ho, thuan theo kinh 4n ctia ho din héa ra
phia sau lam tiéu kinh 4n cta hai ban tay d6i phuong (H.
6-100), 1am ho c6 cam gidc bi nghiéng vé phia trudc, khién
ho phai dich trong tam vé phia sau, ta muon thoi co doi
phuong diéu chinh trong tam, 4n ddy vao nguc d6i phuong
(H. 6-101), 1am déi phuong ban ra xa (H. 6-102).

H. 6-99

H. 6-100

2. Yéu linh sir dung: bdm dinh cdnh tay din hai c4nh
tay d6i phuong vé phia sau phdi thuan theo kinh 4n clia hai
ban tay ho, dong tic 4n ddy vao nguc d6i phwong phai
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on kinh diéu chinh trong tam it canh tay vé phia sau
i phuong dé phat kinh; phét kinh phéi do ban chéan
_ t, phdt kinh phéi chinh, kinh luc phai truyén thong
pan dén hai ban tay.

H. 6-102

3. Sai lam dé pham: khi méc ban tay lai d6i dinh v6i
nh diy dén cha déi phuong, bién d6 méc gat qui nhod
hong thé din du dugc d6i phuong phan khéng, khi 4n vao
iguc doi phuong khong lam diing thoi co, chi ding luc cta
hai ban tay.

4. Phuong phap sira: méc ban tay phai thuan theo
Kinh ddy hai ban tay dé méc gat vé phia sau, khi d6i
phuong cam thdy bi nghiéng vé phia trudc va diéu chinh
lai trong tam thi ta muon ngay kinh rit vé phia sau ctia ho,
dn vé phia truéc vao d6i phuong, khi 4n vao nguc d6i
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phuong hai ban chan phéi dap dat phat luc, truyén luc dey
hai ban tay, nhu vay hiéu qua méi dep.

II. NHU HOA PHAT PHONG BAN LEN

1. Phuong phap dng dung: ta va d6i phuong bic ciy
tay, d6i phuong dot nhién dot phd, dung hai ban tay an day
vao hai cdnh tay trén cua ta, hai cdnh tay ta phdt kinh bang
vé phia trudc, chin dimg ban tay an cla ho (H. 6-103) ta
dot nhién tha 16ng hai cdnh tay, nhu héa (tha 16ng dé hoa
giai) hét Kinh 4n cta do6i phuong, lam ho mét trong tam
nghiéng vé phia truéc (H. 6-104), nhan co hoi nay ta
nhanh chéng dung hai ban tay nang hai cti tré ho 1én, nhd
goc cla ho, r6i dung hai canh tay phét luc vé phia trudc
1én trén ddy d6i phuong (H. 6-105) vang ra xa (H. 6-106).

2. Yéu Iinh sir dung: trudc tién ta dung hai cdnh tay
béng d6i phuong, roi tha léng nhu héa kinh cta déi phuong.
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y d6 nhanh chéng phan kinh nang cii trd ddy doi
g ra, phdt kinh phai chinh, luc truyén dén hai cianh

~ 3. Sai lam dé pham: khi d6i phuong 4n cdnh tay ta, ta

kinh bang, tha I6ng va nang cui tro khong du do dot
va kip thoi, khéng nam dugc thoi co phit phéng vao
phuong, chi phét luc cuc bo.

4. Phuong phap sita: hai cénh tay ta phai c6 mot kinh
o nhit dinh dé dan du d6i phuong tang thém luc, réi

5t nhién tha 16ng 1am ho mdt trong tam, mugn co hoi d6
ing hai cli trd ho dé nhd goc doi phuong, nhan lic doi
wong khong 6n dinh, hai chan ta dap dat phat luc, truyén

hai ban tay, c6 th€ méi thu dugc hiéu qua tot.

1. XOAY HOA DAY NGANG PHAT PHONG

" 1. Phuong phép tmg dung: ta v d6i phuong béc cdu
" fay, d6i phuwong dot ngot dot phd, dung ban tay phai dn ddy
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vao nguc trdi ta, ta xoay than sang trai, héa hét kinh 4n cuy
ho (H. 6-107), ban tay phai ta ddy ngang vao vai trdi do;
phuong sang trdi (H. 6-108), ban tay phai danh sang trdi,
dong thoi v6i dong tdc chuyén than sang trii, lam do;
phuong ban ra (H. 6-109).

H. 6-107

2. Yéu linh s
dung: khi xoay hoéa
phai thuan theo kinh
an cla ban tay d6i
phuong, héa danh phai
hé c6 kinh 1a héa, héa
tic la danh, khi xoay
déanh ban tay phai diing
luc ddy sang ngang,
phat kinh phai chinh
luc truyén dén ban tay phai.

H. 6-109
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- 3. Sai 1am dé pham: khi chuyén than héa kinh thiéu
inh bing, khong nim dugc thoi co héa kinh dep nhat, khi
ly ngang chi diing ban tay phat kinh.

4. Phuong phap sira: khi d6i phuong ding ban tay
phai 4n vao nguc trdi ta, ta phdi c6 moét kinh bang nhat
h, chi nhu vay khi chuyén than héa giai méi c6 thé thu
hiéu qua t6t. Chuyén than phai dot ngot, thuan theo
ctia doi phuong ma chuyén hda, khi ddy ngang hai
ban chan dap dét phét luc, truyén luc lén hai ban tay.

_ IV.HAP HOA TY VAI PHAT PHONG XUONG DUGI

" 1. Phuong phép ting dung: ta va d6i phuong bic cu
fay, d6i phuong dot nhién dot phd, dung hai ban tay 4n vao
Ic ta; ta cong ngudi hép (hdp) bung héa hét kinh an cia

(H. 6-110) 1am hai ban tay ho hang hut, mét trong tam
than thé, nghiéng vé phia trudc, ta dua hai tay 1én ty vit hai

ai doi phuong xuéng (H. 6-111) lam ho nga vé phia trudc
6-112).




2. Yéu linh st
dung: hoép bung hoda
giai kinh 4n cua hai ban
tay d6i phuong phai kip
thoi, ty vit hai vai d6i
phuong xudéng phai
ding luc chinh thé,
than thé trdm xudng.

3. Sai lam dé
pham: trudc khi hédp
(h6p bung) hoéa tic 1a khi hai ban tay déi phuong cham vao
bung ta, ta thi€u mét kinh bang nhét dinh, dong tdc hap hoa
quéd sém hodc qud mudn, ty vai doi phuong khong kip thoi.

4. Phuong phap stra: khi déi phuong cham vao bung
ta, ta phdi hoi ¢6 kinh bing, sau dé dot ngot hdp héa, nhu
viy méi c6 thé 1am d6i phwong mét trong tam, khi doi
phuong khong 6n dinh thi ty vit vao hai vai d6i phuong.

V. DAN HOA PHAT PHONG XUNG VE PHiA
TRUGC

1. Phuong phap iing dung: ta va doi phuong bac ciu
tay, do6i phuong dot nhién dot phd, dung ban tay phai an
vao nguc ta; ta dung ban tay trdi chan gat ban tay dua dén
cua d6i phuong, ban tay phai nang canh tay trén bén phai
cua d6i phuong, thuan kinh dan héa ra phia sau (H. 6-113),
roi budc chan tréi lén trudc mot bude ra phia sau chan phai
doi phuong, ban tay phai dn vao cénh tay trén bén phai
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H. 6-113

2. Yéu linh sir dung:
{in hoa phai thuan Kinh ddy
n cha ho, dong tic dn sau
g tiép theo dong tic vuot
dan phai lién tuc, khi 4n ddy
ai phat kinh chinh thé,
phit luc phai thong suot
truyén t6i ban tay trai.

3. Sai lam dé pham:
ban tay trdi chan gat doi
dinh v6i ban tay ddy dén
cia doi phuong hodc qua

ja ho, vuot din ra phia sau (H. 6-114) va dung ban tay
. 4n ddy vao sau lung ho (H. 6-115) lam d6i phuong bi
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cung; budc chan
lén qud cham
hoac budc chéan
qua nho, khi én
ddy sau lung d6i
phuong chi dung
luc cua ban tay.

4. Phuong
phap sira: ban
tay trdi gat chin
doi phuong phai
thuan kinh d6i phuong dan héa vé phia sau, ban tay tréi 4n
ddy sau lung d6i phuong phai ding hai ban chan dap dat
phat luc, 1am Iuc truyén thong suét t6i ban tay trai.

H. 6-116

VL. TRAM HOA PHAT PHONG DAY BAN LEN
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" 1. Phuong phép timg dung: ta va d6i phuong bic ciu
.. d6i phuong dot nhién dot pha diing hai ban tay xuyeén
hai nach ta by lén,
long than thé va
(chim) xuéng,
thé gio tay lén
6-117), roi rit hai
tay ra (H. 6-118),
o thanh thé ding hai
- tay 4n vao bung
#6i phuong, hai ban
dap dit phat luc
y ban d6i phuong lén
119).

- 2. Yéu linh sir dung: khi trdm hoéa phai tha long than

i€, thuan thé rit hai cdnh tay xubng dudi. Khi phat
¢ bin d6i phuong Ién, hai ban tay phai phat luc vé
trudc 1én trén, Iuc phat phai chinh, phai thuan truyén
6i hai ban tay.

3. Sai lam dé pham: than thé qué cuong cing, vai va
tay khong thuan, khi hai ban tay ddy vao bung déi
phuong, chi ding luc cua hai ban tay.

. 4. Phuong phap stra: tha 16ng than thé, tiéu vai thuén
dnh tay, thuan th€ tudt cénh tay xuéng, khi ddy vao bung
d6i phuong phdi ding hai ban chan dap dit truyén luc
hong su6t dén ban tay.
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VII. PHAN HOA PHAT PHONG XUNG VE PHiA
TRUGC

1. Phuong phap tng dung: ta va d6i phuong bic ciy
tay, doi phuong dot nhién dot phd, dung hai ban tay dn vio
nguc ta; ta dung hai ban tay dua tir phia trén hai canh tay
do6i phuong dua vao trong xuéng dudi phia trong hai cénh
tay ho (H. 6-120), r6i phén tach hai cdnh tay d6i phuong ra
ngodi dé héa giai kinh 4n cha ho (H. 6-121), ti€p d6 ban
tay phéi cta ta phét kinh vé phia truéc dn vao nguc trdi do;
phuong (H. 6-122), diy bén d6i phuong xa (H. 6-123).

H. 6-120

H. 6-121

2. Yéu linh sir dung: phian héa kinh dn cta doi
phuong phai kip thdi, tich hai tay déi phuong phai thuan
theo kinh dén clia d6i phuong, khi d4n vao nguc phat kinh
phai nhanh manh, phét kinh phai chinh, phai thuan dé luc
truyén dén hai ban tay.
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H. 6-123

~ 3. Sai 1am dé pham: dua hai bin tay vio trong hai
gnh tay doi phuong téch ra ngoai lam dong tic cing nhac,
dong tic tich tay va 4n nguc doi phuong khong lién sudt,
hi phat luc chi dung hai ban tay phat luc.

4. Phuong phap sira: hai ban tay tha long thuan theo
inh 4n ddy ctia d6i phuong ma tdch tay ho ra ngoai, roi
dura tay 4n vao bung doi phuong, phat Kinh do hai ban chan
jap dat, 1am luc truyén t6i ban tay phai.

" VIIL. TIET HOA XOAY SANG NGANG PHAT

1. Phuong phap ing dung: ta va d6i phuong béc ciu
tay, di phuong dot nhién dot phd, dung hai ban tay 4n vao
iguc ta (H. 6-124); ta dat hai ban tay lén hai cti tro doi

wong va ding hai kheo tay phat kinh bang vé phia
ruGe cit chan (tiét) kinh dn cua hai ban tay d6i phuong
(H. 6-125). Ta dot nhién thé [ong cdnh tay phai, xoay than
ang phai, dong thoi ding ban tay trdi xoay ddy ngang
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sang phai vao vai phai d6i phuong (H. 6-126) lam dg;j
phuong bi nga sang bén phai (H. 6-127).

2. Yéu linh st dung: khi diing hai kheo tay cat chan
hai ban tay d6i phuong, phai ti€n hanh lic kinh dn cta hai
ban tay ho chua phdt ra toan bo; dong tidc chuyén than
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say phai phai nhanh, ban tay trdi xoay sang phai phai
yanh manh; chuyén than va ddy ngang phai dong bo.

" 3. Sai lam dé pham: tiét (cit) kinh 4n cha d6i phuong
ham, tha 16ng khong du do dot ngot, chuyén than va day
khong dong bo, kinh ddy vai chi do ban tay phai phat Kinh.

| 4. Phuong phip sita: Kinh tiét d6i phuong phai 1Am vao
jc kinh ctia d6i phuong chua phat ra hét thi ta chan kinh ho
heo tay, sau d6 dot nhién tha 16ng dé nhé goc d6i phuong,
on co hoi d6 nhanh chéng chuyén than diing ban tay phai
vao vai trdi d6i phuong, phat luc phai chinh, phét luc do
ban chén dap dét, truyén t6i ban tay phai.

" IX. BANG HOA, AN XUONG PHAT PHONG

H. 6-129

. Phuong phap ing dung: ta va d6i phuong bac ciu
ay, d6i phuong dot nhién dot phd, dung hai ban tay 4n ddy
a0 hai vai ta; ta dung hai vai phét kinh bang vé phia trudc,
am d6i phuong phai tang luc (H. 6-128), ta dot nhién tha
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long hai vai 1am ho mat trong tam (H. 6-129), ta diing hy;
ban tay thuan thé ty vit hai vai d6i phuong xu6ng (H. 6-1 30)

lam doi phuong nga quy vé phia true (H. 6-131).

H. 6-130

H. 6-131

2. Yéu Iinh sir dung: hai vai bang phai chan duoc haj
ban tay do6i phuong, tha 1ong phai dot ngot, ty vit hai vai
doi phuong phai lam khi trong tam d6i phuong nghiéng vé
phia trudc, Kinh ty vit phai thuan truyén t6i hai ban tay.

3. Sai lam dé pham: hai vai thi€u kinh bang, tha long
thi€u d6 dot ngoét, ty vit doi phuong khong kip thoi.

4. Phuong phap sira: hai vai hoi phat kinh doi dinh vé
phia trude, chin hai ban tay dn cua d6i phuong, tha I16ng
phai dot ngot, ty vit hai vai d6i phuong phai lam khi than
déi phuong khong 6n dinh.

X. RUNG HOA PHAT PHONG XUNG VE PHIA
TRUOC

1. Phuong phap ing dung: ta va d6i phuong béc ciu
tay, d6i phuong dot ngot dot phd, tién lén ding nguc chen de
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nh tay ta, dong thdi ding hai cdnh tay nang hai cti trd
trén vao trong dé khong ché than ta (H. 6-132), dé
khoi su khong ché€ cta doi phuong, ta rung dong than
trdi (H. 6-133), sang phai (H. 6-134) dé héa giai su
hé& cha ho. Tiép d6 ta budc ban chan phai 1én trudc
t budc, dong thoi dung hai ban tay 4n ddy vao nguc cla
_._'q-'!,i 1am ho vang ra xa (H. 6-135).

H. 6-133

2. Yéu linh sir dung: rung dong than thé phai nhanh,
én d6 phai khong qua 16n, 1am d6i phuong khong biét dugc
luc cha ta 16n nho nhu th€ nao, phuong huéng ra sao
hai ban tay khéng ché ctia d6i phuong bi long ra; sau
6a giai su khong ché cta d6i phuong phai nhanh chong
kinh ddy d6i phuong, kinh 4n ddy nguc d6i phuong phai
hinh, kinh luc phai thuan thong t6i hai ban tay.

3. Sai lam dé pham: rung dong qué cham, bién d6 qud
i, khi 4n nguc d6i phuong chi diing hai ban tay phit luc.
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H. 6-135

4. Phuong phap sita: than thé hoi rung dong sang tr4j
phéi c6 thé 1am hai ban tay d6i phuong l6ng ra, khi 4n day
vao nguc d6i phuong phai ding hai ban chan dap dét phat
lye, 1am lyc truyén t6i hai ban tay.

XI. NE HOA AN VAI PHAT PHONG
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1. Phuong phap ting dung: ta va d6i phuong bic cau
s, doi phuong dot nhién dot phd, dung hai ban tay an ddy
hai vai ta, ta dung hai vai phat kinh bing vé phia trudc,
n hai ban tay doi phuong (H. 6-136), réi dot nhién tha
g hai vai, ban chan trdi budc lén phia truéc mot budc,
han sang trdi héa giai ban tay 4n cla d6i phuong, déng
i ding ban tay trdi 4n vao phia sau vai phai d6i phuong
m ho ngé vé phia tru6c (H. 6-137).

2. Yéu Iinh sit dung: hai vai phi ¢6 kinh bing, né than
B dot ngot, khi d6i phuong nghiéng trong tim vé phia
khi ta thuan thé dn ddy vao phia sau vai phai clia ho.

3. Sai Iam dé pham: hai vai thi€u kinh bing, buéc len
s than phai dot ngot, ban tay trdi 4n phia sau vai phai d6i
huong chi dung kinh cuc b clia ban tay trdi.

* 4. Phuong phap sira: hai vai hoi d6i dinh véi luc ctia
phuong vé phia truc, dung kinh béng chin kinh 4n
hai ban tay do6i phuong, dan du ho tang kinh dn dot
‘budc lén né than, lam d6i phuong mét thing bang,
tay trdi thuan theo kinh clia ho ddy vao phia sau vai
doi phuong, phit luc phai do hai ban chan dap dat dé
uyen luc tGi ban tay tréi.

PHAN 3
NGHE HOA PHAT PHONG

Nghe hoéa phét phéng 1a phan tng trong thoi thi, khi
16i phuong tdn cong ta, thong qua cam gidc phin dodn
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kinh tdn cong ctia d6i phuong 16n hay nho, phuong huéng
dudng kinh chia ho dé héa gidi va phat phéng phan cong,
Trong thoi thii, mot k§ thuat cong thii hoan chinh la nghe,
héa, phdt két hop v6i nhau, nghe kinh la tién dé cta hog
kinh, phat phéng hoac phan cong. Nghe kinh gioi hay kém
s& anh hudng truc ti€p dén hiéu qué cta k¥ thuat hoa, phét.
M3u ch6t cha viéc nghe kinh t6t 12 & ché "finh", binh thudng
phai luyén tap tinh cong nhiéu dé nang cao céng phu nghe
kinh va ki nang héa phat.

. NGHE BANG XUC GIAC, HOA, PHAT

Phuong phdp nghe bang xic gidc héa phat 1a phuong
phap khi d6i phuong tdn cong ta, dua trén cam gidc vé do
16n va phuong huéng kinh cua doi phuong bang xic gidc
ctia da ta khi ti€p xic vdi tay doi phuong ma héa giai va
tan cong trd lai ho.

(1) Nghe bang xtc giac ving nguc, xoay héa phat

1. Phuong phap g dung: ta va doi phuong bac cau
tay, doi phuong dot nhién dot phd, dung ban tay phai an
ddy vao nguc trdi ta; kinh 4n ctia d6i phuong ma nguc ta
cém gidc dugc 1a mot loai Kinh tan cong thing vé phia
true (H. 6-138), ta thuan theo kinh ctia ho chuyén than
sang trdi h6a hét kinh an cta d6i phuong va ding ban tay
phai ddy ngang vao vai phai d6i phuong sang trdi, lam ho
ngé (H. 6-139).
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2. Yéu Iinh’sit dung: tam phai binh finh, vai tréi
0i c6 kinh bing, chuyén héa phai thuan theo phuong
ng kinh cta d6i phuong, ddy ngang vao déi phuong
hai 1am sau khi héa giai va lam d6i phuong mat thing
5 _. o. :

3. Sai lam dé pham: tu tudng khong tap trung, tay doi
huro g chua cham t6i thén ta, ta da dung tay gat; chuyén
a khong thuan theo kinh ctia d6i phuong, ddy vai chi
' kinh luc cuc bo cha ban tay.

4. Phuong phap sita: tha 16ng than thé, tu tudng phai
uyén chi, doi ban tay d6i phuong cham vao ngudi ta,
u khi biét duoc do 16n va phuong huéng kinh luc ctia ho
thuan kinh, héa kinh va phét kinh; khi ddy vao vai
i d6i phuong phai ding hai ban chan dap dat phat luc,
m luc truyén [én ban tay phai.
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(). Nghe bang xuc gidc cua canh tay, xoay
héa phat

1. Phuong phap g dung: ta va d6i phuong bic cj,
tay, d6i phuong dot nhién dot phd, ding ban tay phai thoe
vao duGi ndch trdi ta, ban tay phai dn cédnh tay trén bén phaj
cla ta; ta dung cdnh tay trén bén phai cam gidc dugc kiny,
dn vé phia truéc clia ban tay trdi d6i phuong (H. 6-140),
truSe tién cdnh tay phai phdt kinh bang, khi d6i phuong
tang du luc dn cla ban tay trdi thi ta dot nhién tha 1ong
cdnh tay phdi, chuyén than sang phai, ban tay tréi ddy ngang
vao vai phdi cua doi phuong sang phai lam ho nghiéng
nguoi nga vé phia trudc bén trdi (H. 6-141).

H. 6-140

H. 6-141

2. Yéu linh sir dung: tam phai binh finh, cdnh tay phai
hoi c6 kinh bing, nghe chudn kinh 4n clia d6i phuong.
sau d6 thuan theo phuong huéng dén cta kinh déi phuong.
dot ngét tha long; cdc dong tic tha long cénh tay phai
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uyén than, ding ban tay trdi ddnh vao vai phai doi
huong phai déng bo, ddy vai d6i phuong phai c6 luc.

‘3. Sai lam dé pham: cédnh tay phai thi€u kinh bing,
inh tay phai tha 16ng khong di d6 dot ngot, khi xoay, ddy
shi diing ban tay trdi phat luc cuc bo.

4. Phuong phap swra: canh tay phai hoi ding luc vé
hia trude chan kinh dn cta déi phuong, dan du ho tang du

an, sau d6 ta dot ngot tha Iong, 1am d6i phuong mat
Bng tAm, ta muon thdi co d6i phuong khong én dinh,
sanh chéng dung ban tay trdi ddy vao vai phai d6i
huong; phét lucphai dung hai ban chén dap dat.

x
i

1. Phuong phap ng dung: ta va d6i phuong bac ciu
lay, d6i phuong dot nhién dot ph4, ding hai ban tay 4n vao
hai vai ta, ta dit hai ban tay 1én hai cdnh tay trén cta d6i
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sh bing (H. 6-144), sau khi cim gidc duoc kinh 4n cha
phuong thi dot ngot tha long nguc trdi, nhu héa kinh dn
dé6i phuong, khi d6i phuong mat trong tam thi ta dung
tay phai dn vao nguc ho, ddy ho ra (H. 6-145).

phuong, hai vai hoi phat kinh bang vé phia trudc vao ha;
ban tay d6i phuong, ta cam gidc d6i phuong c6 kinh g,
thing vé phia truéc (H. 6-142), khi d6i phuong tang dj
kinh 4n thi ta dot nhién chuyén than sang trdi lam dg;
phuong mat trong tam vé phia trudc, ta nhan co hoi dg
dung hai ban tay thuan thé vu6t hai cénh tay d6i phuong vé
phia sau sang trdi lam ho vang di (H. 6-143).

_ 2. Yéu linh sit dung: nguc trdi nghe kinh phai chudn,
yhu héa phai kip thoi, phan kich phai ding vao lic doi
wong bi hut kinh 4n, ban chan ho khong 6n dinh, ban tay
phat kinh 4n ddy phai chinh, hai ban chan dap dat

2. Yéu linh sir dung: hai vai hoi ting kinh bang, :
luc truyén t6i ban tay phai.

vai phai nghe chuén phuong huéng va d6 16n ctia kinh dn
cia d6i phuong, sau d6 can ci vao phdn doédn ma phan
tmg, chuyén than phai ndm dugc thoi co, bién d6 chuyén
than phai 16n, dong tdc chuyén than va vu6t canh tay phdi
déng bo. -

3. Sai 1am dé pham: hai vai thi€u kinh bang, hai vai
tha 16ng khong di d6 dot ngét, chuyén than va vuét cinh
tay khong dung thoi co.

4. Phuong phap sira: hai vai hoi dung kinh déi dinh vé
phia truéc, chan Kinh 4n cha doi phuong, dan du ho tang di
kinh luc, khi d6 méi dot ngot tha 16ng, nhan lic d6i phuong
khong 6n dinh, thuén kinh vu6t hai cdnh tay cta ho.

H. 6-145

3, Sai lam dé pham: vai trdi thi€u mat mot Kinh bang
dinh, khong thé din du déi phuong tang du Kinh Iuc,

; vao nguc d6i phuong qud sém hoidc qud muon.

(IV) Nghe béng xtc giac cua nguc, nhu héa phat

1. Phuong phap ting dung: ta va d6i phuong bic cau
tay, d6i phuong dot nhién dot phé, dung ban tay phai 4n
ddy vio nguc ta; ta dat ban tay trdi vao cui tré phai ho, ban
tay phai 4n vao trudc nguc doi phuong, vai trdi ta hoi tang

. 4. Phuong phap swra: vai trdi phai c6 mot kinh bang
nhat dinh, nhu thé méi dan du dugc d6i phuong tang du
luc, c6 loi cho viéc tim chudn x4c kinh lyc cta ho,
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2. Yéu Iinh sir dung: nguc phai nghe kinh chudn,
gc vong lén phia trude va chuyén than phai kip thoi, dén
ye diém hop Ii, chuyén than va ban tay trii ddy sang
i phai dong bo.

‘3. Sai lam dé pham: nguc thi€u mot Kinh bing nhat
nh, né than va ddy ngang khong dong bo.

4n ddy nguc d6i phuong phai lam khi ta tha 16ng vai trai vy
than thé d6i phuong mat 6n dinh, 4n nguc phai ding hai by,
chan dap dat phat luc truyén thong suét t6i hai ban tay.

(V) Nghe bang xtc giac ctia nguc, né héa phat

4. Phuong phap stra: nguc phai hoi ¢6 kinh d6i dinh
.ip trudc, khi doi phuong tang du kinh, ta cam nhéan
joc kinh thing vé phia truc clia doi phuong, khi d6 méi
xuong cinh tay trai doi phuong, dong thoi budc lén né

lam do6i phuong bi dat goc ré, loi dung d6i phuong
1g 6n dinh ding ban tay trdi ddy ngang vio vai phai
nhu thé€ méi thu duogc hiéu qua.

II. NGHE BANG THI GIAC, HOA PHAT

H. 6-146 H. 6-147

" Phép nghe bing thi gidc, héa phét 1a phuong phap
ing mat quan sat d6i phuong phdn dodn dong thédi tin
dng cua ho, sau d6 c6 phan ung thich hop, phan cong.
fdu chot chi yéu ciia viéc nghe bing thi gidc 12 quan sat
cua ho, vi mat, dic biét 1a hai con mit 12 cira s6 boc 16
16 tdn cong cua doi phuong sém nhét.

1. Phuong phép iing dung: ta va d6i phuong béc ciu
tay, d6i phuong dot nhién dot phd, ding hai ban tay 4n day
vao nguc ta; ta ding nguc hoi tang kinh béng vé phia trudc,
dong thoi ban tay phai tir phia trén cénh tay phai d6i phuong
an vao phia trong cdnh tay trdi ho theo hudng xuéng dudi,
ban tay trdi dn vao phia ngoai vai phai d6i phuong (H. 6-146)
khi ngyc ta cam thdy d6i phuong tang da kinh 4n thi budc
vong ban chan phdi lén phia truéc bén trai mot bude, than thé
né sang bén trdi, d¢ héa kinh dn cta ho, déng thoi diing ban
tay phai ddy ngang vao vai phai d6i phuong sang phai, lam
ho ngd nghiéng vé phia trudc bén phai (H. 6-147).

| Nghe bing thi giac, bam tay din héa phat
- phéng

~ 1. Phuong phap tng dung: ta va d6i phuong bic ciu
¥, d6i phuong dot nhién dot phd, mudn dung hai ban tay
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4n vao nguc ta; sau khi ta nhin r6 y d6 cia doi phuong
lién kip thi diing hai ban tay bim ldy phia trong hai cipy,
tay ho, din héa vé phia sau (H. 6-148), khi doi phlr(mg
cam thdy bi nghiéng vé phia trudc, di dong trong tam 4
phia sau dé diéu chinh thi ta thuan th€ dung hai ban tay 4,
vao nguc ho, ddy ho vang ra (H. 6-149).

) Nghe biing thj giac vuét (li) héa phat phéng

1. Phuong phéap dng dung: ta va d6i phuong béc
ju tay, doi phuong dot nhién dot phd, dung ban tay trai
'vao nguc ta, ta nhin 16 ¥ d6 clia d6i phuong sau d6
chéng ding ban tay trdi bam dinh c6 tay trdi d6i
g (H. 6-150), thuan kinh d6i phuong vuét dan cdanh
trdi ho vé phia sau sang trdi, 1am ho nga vé phia
(H. 6-151).

H. 6-148 H. 6-149

2. Yéu linh sir dung: bam (moéc) tay phai kip thoi,
phai nim duoc thoi co dn nguc, thuan thé 4n ddy. An nguc
phai dung kinh chinh thé.

H. 6-151

2. Yéu linh sir dung: bam dinh c6 tay phai kip thoi,
huén x4c, vu6t din phai thuan kinh clia d6i phuong, phat

3. Sai 1Am dé pham: tinh thén tap trung khéng du, thiéu ;
Gnh vudt dan phai chinh.

su quan sét tinh t€, dong tic méc bam tay khong thuan vdi
kinh dén ctia d6i phuong, kinh luc én ddy nguc khong chinh. 3. Sai lam dé pham: tu tudng khong da do tap trung,
quan sit khong tinh t&, thi€u nang luc phan doén, dinh cd

4. Phuong phap sira: hai mit phii bim s4t hai mat q
lay khong kip thdi va bi doi dinh vdi kinh cua do6i phuong.

doi phuong, phai quan sat huéng dong cua d6i phuong mot
céch tinh t€, lam t6t thao tdc phong vé héa gidi va phan
cong, 4n ddy phan cong vao nguc d6i phuong phai dung
hai ban chén dap dat, truyén luc dén hai ban tay.

4. Phuong phap sira: tdp trung tinh luc quan sét tinh
uéng dong clia d6i phuong, dinh ¢4 tay phai kip thoi va
vuét din thuan véi kinh cia d6i phuong.
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(1) Nghe bang thi giac dé cui tro phat phéng

1. Phuong phap tmg dung: ta va d6i phuong bic cj,
tay, doi phuong dot nhién dot phd dung ban tay trdi 4n vig
nguc ta; ta nhin rd y d6 cla ho, sau d6 nhanh chéng ding
ban tay trdi bam dinh c6 tay trdi d6i phuong (H. 6-152)
thuin theo huéng kinh ctia ho, dung ban tay trdi dan cinh
tay trdi doi phuong vé phia sau sang trdi, dong thoi ding
cui tro phai dé ngang vao cénh tay trdi ctia ho lam d¢j
phuong ngi vé phia trude (H. 6-153).

2. Yéu linh st dung: ban tay phai dinh ¢4 tay phai kip
thdi, vuot dan phai dong thoi véi viéc ding cui tré phai d&
canh tay trdi d6i phuong, khi d¢ cdnh tay phai ding luc
theo huéng ngang.

3. Sai lam dé pham: khong tap trung du tinh luc.
quan sét khong tinh, dinh c6 tay khong kip thoi, vust dan
bi d6i dinh véi kinh cua déi phuong, khi d& canh tay khong
chan vao diing phia ngugc cia khdp cii tro.
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- 4. Phuong phap stra: tap trung tinh luc, quan sit tinh
(hudng dong cua d6i phuong, phan dodn chinh xdc, dinh
§ tay vuot din thuan kinh cta d6i phuong, chin d& vao
hia nguoc cia khép cli tro, dn canh tay d6i phuong xudng.

V) Nghe béng thi giac, vuét sang trai, an vao
- nguc phai, phat phéng

~ 1. Phuong phap tmg dung: ta va d6i phuong béc ciu
y, doi phuong dot nhién dot phd dung ban tay phai 4n
bung ta, ta nhin 16 y d6 cba ho, sau d6 ding ban tay
i dinh phia trong c6 tay phdi clia ho, vust dan ra phia
au sang trdi, lam d6i phuong c¢6 cam gidc bi ngé vé phia
puée (H. 6-154), khi d6i phuong diéu chinh trong tam lui
‘phia sau thi ta thuan thé cia ho, ding ban tay phai 4n
vé phia trudc vao nguc ho, 1am d6i phuong nga vé phia
jau (H. 6-155).

H. 6-155

2. Yéu Iinh str dung: ban tay trdi dinh cé tay phai doi
phuong phéi kip thdi, vuét din canh tay phéi doi phuong
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vé phia sau lam déi phuong ¢é cam gidc nghiéng vé phiy
trudc, phét Kinh dn vao nguc phai chinh, phai muon co ho;
doi phuong dich trong tam vé phia sau,

3. Sai lam dé pham: khong du do6 tap trung, vuét dip
c6 tay phai d6i phuong bi d6i dinh véi kinh ctia ho, khi an
ddy nguc déi phuong chi dung luc cuc bo cha ban tay.

4. Phuong phap sira: tap trung tinh luc chid y quan sit
hai mét d6i phuong, phdn doan chinh xdc huéng dong cla
ho, kip thoi dinh cd tay phdi déi phuong yudt dén vé phia
sau, muon co hoi déi phuong bi nhé goc, 4n vao nguc doi
phuong mot kinh luc chinh thé, ding hai ban chan dap da
truyén luc t6i ban tay phai.

(V) Nghe biing thi giac cat (tiét) cui tré phat phéng
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1. Phuong phap
g dung: ta va doi
wong bic cédu tay,
phuong dot nhién
ot phd, dung hai ban
}a’m VA0 nguc ta, ta
in 10 y d6 cha ho,
an do dung hai ban
ay nang hai cang tay
phuong 1én, lam
0 cit len, dong thoi
ing hai céanh tay trén phét kinh vé phia trudc doi dinh véi

H. 6-158

ai ban tay cla ho (H. 6-157), ddy d6i phuong ra, 1am ho
1gd vé phia sau (H. 6-158).

2. Yéu linh sir dung: nghe bang thi gidc phdi chudn,
i dung luc nang canh tay d6i phuong, dung hai canh tay
phét lyc vé phfa tru6c, cit ban tay phai nhanh manh,
phat kinh phai chinh, do hai ban chan dap dat.

3. Sai 14m dé pham: khong tap trung su chi ¥, ning
i."'i'f tro khong kip thoi, hai canh tay trén phat luc khéng kip
hoi, phat kinh khong chinh.

* 4. Phuong phap sira: tap trung tinh luc, chd ¥ quan
dt hai mat doi phuong, quan sit huéng dong cta ho, kip
0i nang hai clii tro d6i phuong lam géc ctia ho bi cét dit,
Oi diing hai cénh tay trén phét luc vé phia trude; hai ban
han dap dat phat luc truyén t6i hai cdnh tay trén.
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(V1) Nghe béng thi giac, phan héa phat phéng ~ 4. Phuong phap sira: phai tap trung chd y, khi hai ban
y phan tich hai cdnh tay d6i phuong ra ngoai phai c6
ah din vé phia sau, lam ho bi mdt trong tam vé phia
g6c; nhan do ta 4n vao nguc ho; kinh dn phai chinh, do

ai ban chan dap ddt truyén lyc t6i ban tay.

1. Phuong phap iing dung: ta va d6i phuong bic cj,
tay, doi phuong dot nhién dot phd, muén xuyén tay vi,
dudi hai ndch ta; ta nhin 6 y d6 cua d6i phuong, nhanp,
chéng thu than lai, dung cui tro phai, ban tay trdi phap
tach, hoa gidi hai ban tay d6i phuong ra ngoai (H. 6-159)
khi hai ban tay d6i phuong hing hut, ho c6 cam gisc
nghiéng vé phia trudc, va dich trong tim vé phia sau d¢
diéu chinh thi ta dung hai ban tay 4n vao nguc d6i phuong
lam ho ving ra (H. 6-160).

' [IL NGHE BANG HOI THAN, HOA PHAT PHONG

- Nghe bang hoi than, héa phat phéng 1a cong phu cao
p cua thoi thu thdi cuc, khi d6 cdc khau nghe kinh, héa
hh, phit kKinh da dung hop thanh mot chinh thé, tr¢
anh mot ban nang tu nhién cdm tng bang da. Khi giao
y, khong cin d€ y dén nghe kinh, héa kinh, phat kinh
ghc hoéa, phdt kinh da khéng con 1a hanh vi ¢6 y
fa nhung vin thuc hién t6t, bat gidc ma lam mot cich
wién xdc. HE dé y la mat ngay su linh diéu. Dang nghe,
a, phat kinh bang cdch hoi than 1a do luyén tap din
.'5: ma cd, chi can nguoi tap kién tri lau ngdy mot cich
h xic, khac khé luyén tap thi s& dat duoc trinh do
U vay.

H. 6-159 H. 6-160

PHAN 4

2. Yéu Iinh sir dung: phan héa phéi kip thoi, phit S . . /
DAN HOA PHAT PHONG

Kinh 4n vao nguc d6i phuong phai chinh, do hai ban chan

dap dét phat luc truyén t6i hai ban tay.
AR A0 OO ks iy A0 ey, DRp ey ' Phép din héa phét phéng 1a phuong phdp dung ban tay

m dinh ¢4 tay tdn cong cia dGi phuong, thuin theo
fong huéng Kinh luc va thé tin cong clia d6i phwong, dé
A héa giai don clia ho, lam d6i phuong mét trong tam vé

3. Sai lam dé pham: tu tudng tap trung khong du do,
hai tay phan héa thi€u mat kinh din vé phia sau, khi dn
nguc chi dung luc cuc bo cia ban tay.
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phia truée, nhan thé sip nga cua ho ta thuan Kinh gia |,
phét phong lam déi phuong nga.

1. DAN HOA CANH TAY TRAI DOI PHUONG v
PHIA SAU SANG TRAI, AN NGUC PHAT PHONG

1. Phuong phéap tng dung: ta va d6i phuong bac cj,
tay tay, d6i phuong dot nhién dot phd, d4n vao nguc ta, ¢,
ding cing tay trdi dinh bim ldy c6 tay trdi d6i phuong,
din héa vé phia sau sang trdi 1am ho nghiéng vé phia trug,
mdt trong tam (H. 6-161), khi d6i phuwong dich trong tay
vé phia sau dé diéu chinh thi ta muon co hoi, dung ban tay
trai an vao nguc ho ddy véang ra (H. 6-162).

H. 6-162

H. 6-161

2. Yéu Tinh sir dung: din héa phii thuin theo kinb
ciia d6i phuong, 4n nguc d6i phuong phai muon kinh 10i ¥¢
phia sau clia ho; 4n nguc phai ding kinh chinh the, kinb
phai thong su6t.
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- 3. Sai lam dé pham: dinh c6 tay trdi d6i phuong c6
én tuong mat tay hoac déi dinh, dian héa khong thuin
phuong hudng Kinh ctia ho, 4n nguc chi diung luc clia

- 4. Phuong phdp sira: dinh c6 tay phai khong mat tay,
thong d6i dinh, thuan theo do 16n va phuong huéng kinh
na doi phuong ma dan hda; khi 4n nguc phai lam vao lic
huong bi mat trong tam; phét luc dn nguc phai chinh,
ung hai ban chan dap dit phat luc truyén t6i ban tay.

II. DAN HOA HAI BAN TAY VE PHIA SAU SANG

-

[RAI, AN NGUC PHAT PHONG

H. 6-163

H. 6-164

1. Phuong phap ing dung: ta va d6i phuong béc ciu
dy, d6i phuong dot nhién dot phd, ding ban tay phai 4n
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vao nguc ta, ta ding hai ban tay dinh ldy cdnh tay phai d6j
phuong, dan héa canh tay phdi ho vé phia sau sang tr3;
(H. 6-163), khi d6i phuong ¢ cdm gidc nghiéng vé phi,
trude va dich trong tam vé phia sau thi ta thuan thé cta b,
dung hai ban tay 4n vao nguc d6i phuong lam ho vang r‘:i
(H. 6-164).

2. Yéu linh sir dung: din héa cénh tay phéi ds;
phuong phai thuan theo kinh 4n ctia ho, khi 4n vao nguc ho
phai muon kinh dich vé phia sau cta ho, khi 4n phat kinh
phai chinh, truyén luc dén tan ban tay.

3. Sai Iam dé pham: vuot cdnh tay khong kip thoi, dsi
dinh véi kinh ctia d6i phuong, khi dn ddy nguc doi phuong
chi diing ban tay phat luc.

4. Phuong phap stra: khi vuét cdnh tay, hai ban tay
tha long, thuan theo kinh d6i phuong va vudt héa; khi doi
phuong diéu chinh trong tam, phai ndm ngay thoi co 4n
vao nguc ho, phat luc phai chinh, do hai ban chan dap dat
truyén luc Ién ban tay.

IIl. DAN HOA SANG PHAIL KHAO VAI PHAT
PHONG

1. Phuong phap trng dung: ta va déi phuong bic ciu
tay, doi phuong diing ban tay phai 4n vao nguc ta, ta ding
hai ban tay dan hoa canh tay phai d6i phuong vé phia sau,
lam ho c6 cam giac nghiéng vé phia truée (H. 6-165), khi
doi phuong dich trong tdm vé phia sau thi ta budc chén trii

100

) trudec mot bude, dong thoi ding cdnh tay phai khdo vé
trudc sang trdi vao nguc d6i phuong, 1am ho ngad vé

H. 6-165 H. 6-166

2. Yéu linh sir dung: dan héa cénh tay phai cua doi
ong phai thuan theo kinh 4n ctia ho, dong tac khdo vao
nguc va budc 1én phai dong bo, khdo phdi nhanh manh.

3. Sai l1am dé pham: vuét cdnh tay d6i phuong thi€u
luc vé phia sau, khdo khong diing vao thdi diém dep.

4, Phuong phap sira: vu6t canh tay phai thuan theo
huéng kinh dén cua d6i phuong, dan héa vé phia sau sang
phai, khi d6i phuong mait trong tdm va diéu chinh thi ta
ngay thoi co dung cédnh tay phai khdo vao nguc ho,
khdo phai phat kinh chinh, do hai ban chan dap dat
truyén luc 1én cénh tay.
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IV. DAN HOA SANG PHAI, DUNG VAI KHAO
PHONG

1. Phurong phéap tng dung: ta va d6i phuong béc ciu
tay, d6i phuong dot nhién dot phd, dung ban tay trdi 4n déy
vao nguc ta; ta ding ban tay phai dinh 1dy cdnh tay tréi ho,
ban tay trdi dinh ldy nguc trdi ho, thuan thé€ cua dai
phuong, dén héa canh tay trai cha ho sang phai, lam doi
phuong nghiéng vé phia trudc (H. 6-167), khi d6i phuong
ditng khong vimg, ta ding vai frdi khdo tong vao nguc ho
lam d6i phuong vang ra (H. 6-168).

H. 6-167

2. Yéu Iinh sir dung: din héa sang phdi phai thuan
theo kinh 4n clia d6i phuong, khdo d6i phuong phdi nhan
ldc ho ding khong 6n dinh, khéo phai nhanh manh.

3. Sai ldm dé pham: vuét cdnh tay bi d6i dinh véi
Kinh cua d6i phuong hodc bi mat tay, khdo khong ding
thoi co, phat kinh khong chinh.
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4. Phuong phap sira: khi vudt canh tay, hai ban tay
shai tha long, thuan theo kinh ctia d6i phuong, khi khdo
sio nguc ho phai muon lic ho khong 6n dinh, phdt Kinh
chinh, ding hai ban chan dap dét phét luc truyén
den vai.

V. DAN HOA LEN TREN, XOAY NEM PHAT
PHONG

1. Phwong phap tmg dung: ta va d6i phuong bac ciu
d6i phuong dot nhién dot pha, ding ban tay phai an
0 nguc cua ta; ta thuan theo kinh cua ho, dung ban tay
i dinh ldy cénh tay phai ho din héa lén trén sang trdi,
ng thoi ding ban tay phai nang cii trd phai d6i phuong,
ho ding khong vitng (H. 6-169), ta nhan co hoi nay,
uyén than sang trdi, ding ban tay phai ddy sang phai
Jam doi phuong bi ném sang trdi (H. 6-170).
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2. Yéu linh sir dung: din héa phai thuan véi Kinh c,
déi phuong, nang lén trén phai dung luc, xoay danh pha;
nhanh manh, chuyén than va nang phai déng bo.

3. Sai lam dé pham: ban tay trdi din héa bi d6i dinp
véi kinh ctia d6i phuong, ban tay phai nang cui tré khong
dong bo v6i dong téc dén héa, ddy ngang khong ding thi
co dep.

4, Phuong phap sira: ban tay trdi dn héa phai thuan
voi kinh dén cua do1 phuong, dong thoi dung ban tay phai
nang cli tro trdi doi phuong, khi déi phuong dimg khong
vimg thi ddy ngang d6i phuong, phét kinh do hai ban chan
dap dat, truyén luc t6i ban tay phai.

VL. DAN HOA XUONG DUGSI, VUOT SANG PHAI
PHAT PHONG
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1. Phuong phép g dung: ta va d6i phuong bic ciu
ay, d6i phuong dot nhién dot phd, diing ban tay phai day
/a0 nguc ta; ta ding ban tay phai dinh c6 tay phai ho, ban
fay trdi dinh cdnh tay trén bén phai ho, thuan kinh doi
ohuong din héa xuéng dudi sang phai (H. 6-171). Khi déi
phuong diing khong vimg thi ta ding hai ban tay dinh cénh
‘fay, ho vuot dén d6i phuong ra sau sang phai, lam ho ngé
phia truée (H. 6-172).

2. Yéu linh sir dung: dong tic din xudng phai lién
g6t vGi vudt vé phia sau sang phai, vuét dan phéi 1am vao
hic doi phuong diing khong viig.

3. Sai lam dé pham: khi vudt héa cénh tay phai doi
phuong xu6ng dudi va vé phia sau sang phai, kinh lyc
khong lién tuc, va bi d6i dinh v6i kinh ctia d6i phuong.

4. Phuong phép stra: kinh luc din héa d6i phuong
xuong dudi, vé sau sang phdi phai dong bo, lién sudt,
thuan theo huéng kinh dén ma lam.
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Chuong 2

HAI MUOI CHIEU TAN THU
GIANH THANG LOI

I. DUNG HAI CANH TAY CAT KINH, PHAT
PHONG XUNG VE PHIA TRUSC

1. Chiéu phép gianh thing loi:

béi phuong dung hai
ban tay an vao hai canh tay
ta; ta ding hai cidnh tay
chan, cat hai ban tay déi
phuong (H. 7-1), ti€p dé ta
dot nhién tha long hai vai
lam trong tdm ho nghiéng
vé phia trudc, khi than thé
d6i phuong khong 6n dinh
ta dung hai cdnh tay phat
kinh vé phia trudc vao hai
ban tay d6i phuong, lam ho
vang ra (H. 7-2) nga ng6i xudng dat (H. 7-3).

H.7-1

2. Yéu linh gianh thing loi: khi ding c4nh tay cit hai
ban tay déi phuong phai kip thdi, phai 1am khi kinh 4n cta
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5 chua phit ra hét,
w d6 dot ngot tha
ng hai cénh tay, lam
ong tam d6i phuong
| lech vé phia trudc,
co hoi nay ta
hat Kinh vé phia trudc

o Khi phat kinh phii
Budn, truyén dén hai canh tay trén.

H.7-3

3. Sai lim dé pham: hai cdnh tay cit kinh qud mudn, tha

16ng khong di do dot ngot, chi ding hai cénh tay phit kinh.

4. Phuong phap sira: hai canh tay cét kinh phai chan
it tir khi kinh d6i phuong chua phét ra, sau d6 dot nhién
thé 16ng hai cénh tay dé nhé géc clia ho, tiép d6 phat kinh

Vé phia trudc, phdt kinh do hai ban chan dap dét truyén

‘dén hai canh tay.
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IL. DINH CO TAY, VUOT CANH TAY, LIET CUj|
TRO, PHAT PHONG

1. Chiéu phap
ché thing: doi
phuong diing ban tay
trdi 4n vao nguc ta,
ta ding ban tay trai
dinh 1ay c6 tay trdi
d6i phuong, ban tay
phdi dinh 18y ciii trd
trdi ho, vuot canh
tay trdi d6i phuong
vé phia sau sang trdi
(H. 7-4), déng thoi
lui ban chan trdi vé
phia sau mot budc, chuyén than vé phia sau sang trdi, ban
tay phai liét ngang sang trdi vao cii trd trdi d6i phuong
(H. 7-5), lam ho ngd vé phia sau bén tréi ta (H. 7-6).

2. Yéu linh
ché thdng: hai
ban tay phai dinh
dugc cdnh tay
trdi doi phuong,
vuot ra phia sau
sang trdi, dong
thoi ban tay phai
ddy ngang sang
trdi phdt luc liét vao cui trd trdi d6i phuong, khi liét cui

H.7-4

H.7-5

108

Iui buéc,
yén than, vuét
tay, liét cui tro
déng bo, vuot
iét cui tro phai liét
fing vao  phia

3. Sai lam dé
pham: bién do vuot
':;_"_: trd qud nho, khi
"r"f'. cui tro khong cét vao phia ngugc cua kho‘p, kinh luc
s ong phat theo huéng ngang.

4. Phuong phap sira: vuét canh tay phai thuan theo
kinh cta d6i phuong, bién do vu6t phdi 16n, liét cii tré vao
g phia ngugc cua kho‘p ctii tro, dung luc theo hudng
ngang sang tréi.

~ L DUNG NGUC CAT (TIET) KINH PHAT PHONG
XUNG VE PHIA TRUOC

1. Chiéu phap ché thing: d6i phuong ding ban tay
phai 4n vao nguc ta; ta ding nguc chan cat ban tay phai
d6i phuong (H. 7-7), r6i dot ngoét tha long lam ho bi
nghiéng trong tam vé phia truéc (H. 7-8), khi d6i phuong
lui trong tam vé phia sau dé diéu chinh thi ta dung nguc
‘phét kinh vé phia trudc vao ban tay phai d6i phuong 1am
ho ving ra ngi vé phia sau (H. 7-9).
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H. 7-7 H.7-8

2. Yéu Iinh ché thiang: khi ding nguc chin cat ban
tay phai ctia d6i phuong phai kip thoi, sau dé dot nhién

tha Iong, tha 1ong va nhdn nguc vé phia truéc vao ban tay -

dsi phuong phai lién tuc, phét luc ddy vé phia trude phai
chinh, hai ban chan
dap dat phat luc
truyén thong sudt
61 nguc.

3. Sai lam de
pham: cit kinh qud
chém, chi dung nguc
phat luc.

4. Phuong phap
stra: dung nguc chan
cit kinh doi phuong phai Kip thoi, chan kinh cta ho & goc
phat luc cua ho, sau d6 dot nhién tha Iong, khi d6i phuong
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- L Chiéu phap ché
‘thiing: ta xuyén ban tay
trdi vao dud6i ndch phai
do6i phuong, by lén, con
‘ban tay phai 4n ty cdnh
‘tay trén bén trdi cha d6i
‘phuong, khéng ché ho

C(H. 7-10). Sau d6 ding
- canh tay trai ddy ngang

niach phai d6i phuong

- sang phai, budc ho phai
- khdng cu, ta muon kinh

khong 6n dinh thi phét luc vé phia trudc, kinh phat phai
chinh, hai ban chan dap dat truyén luc (6i nguc.

IV. XUYEN TAY TRAI TY VAI PHAL XOAY PANH

111



khdng cu cta ho, dot nhién tha 16ng canh tay trdi dung bap
tay phai ddy vai trdi d6i phuong sang trdi theo huéng ngang
(H. 7-11) 1am ho nga ng6i vé phia sau, bén phai (H. 7-12).

2. Yéu linh ché thang: xuyén tay phai nhanh, cinh
tay phai bdy Ién sang phai, khi doi phuong ¢6 phédn ting
khéng cu thi ding ban tay trdi ddy vai trdi d6i phuong sang
trdi, phai dot ngot tha long cdnh tay trdi, khi ddy ngang
sang trdi phai chuyén than, ddy ngang phai nhanh manh.

3. Sai 1am dé pham: cdnh tay trdi thicu kinh bdy lén.
xoay ddnh phdt kinh khong chinh.

4. Phuong phap stra: cdnh tay tréi kip thdi bdy nach
phai d6i phuong, sau d6 dot ngét tha long, nhan co hoi
than thé d6i phuong khong 6n dinh ma xoay ddy theo
huéng ngang, phat kinh phai chinh.

V. BANG HOA PHAT PHONG XUNG VE PHIA
TRUGC

1. Chiéu phap ché thang: doi phuong ding hai ban
tay 4n vao hai cdnh tay trén cia ta (H. 7-13); ta dung hai
cdnh tay bang lén phia trén héa giai hai ban tay doi
phuong; hai ban tay d6i phuong bi nhdc lén, lam géc r¢
chan ho bi cét dit, ding khong 6n dinh (H. 7-14), ta nhan
co hoi d6 dung hai ban tay phét Kinh vé phia truéc dn nguc
doi phuong, ddy ho vang ra (H. 7-15).

2. Yéu linh ché thang: bang héa phai kip thoi, hai
canh tay nang lén dé nhé géc déi phuong, khi dn nguc ho
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pham: hai cdnh tay
hi€u kinh bang, thiéu
a huéng lén trén,

huro g chi dﬁng Iue
uc bo.

4. Phuong phap
Ua: trudc tién ding
ai canh tay chan kinh H.7-15

) hdt kinh phdi chinh, phat kinh do hai ban chan dap dat,
jui thing ddu goi, dudn eo, tiéu vai, dudi canh tay dé
inh truyén tGi ban tay, phat kinh phai nhanh manh.

H.7-13 H. 7-14
3. Sai lam dé

an nguc d6i

doi phuong, réi

lang lén, khi than thé ho mat 6n dinh thi 4n vao nguc ho,
ing hai ban chan dap dat phat Iuc.
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VL. VUOT SANG PHAI, NHAC CUI TRO, XOAY
SANG TRAI PHAT PHONG

1. Chiéu phap ché thang: doi phuong dung ban tay
trdi 4n vao nguc ta, ta dung hai ban tay dinh ldy cénh tay
trdi ho, réi thuan kinh cta ho vuét dan canh tay trdi do;
phuong vé phia sau sang trdi, lam d6i phuong cé cam gidc
ngd vé phia trudc (H. 7-16), khi d6i phuong rit cénh tay
trdi vé phia sau dé diéu chinh than thé thi ta chuyén than
sang trdi va thuan Kinh clia ho diing ban tay tréi 4n c6 tay
trdi d6i phuong xuéng dudi sang phai lam d6i phuong ngi
vé phia sau sang phai (H. 7-18).

H. 7-16

H.7-17

2. Yéu linh ché thing: bam dinh phai Kip thdi, thuan
theo kinh cta ho vuét dan cénh tay ho vé phia sau sang
trai, dong tac 4n c6 tay nang cii trd phai déng bo, khi nang
clii trd 1én trén, sang tri phai ding luc, déng thdi chuyén
than sang trdi, phat kKinh nang cui tr6 phai chinh.
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3. Sai lam dé pham: vuot
¢anh tay bi d6i dinh vé6i Kinh
ecna d6i phuong, dn c6 tay va
pang cui tro khong dong bo.

4. Phuong phap sira: vuot
tay phai thuin theo huéng
kinh cla d6i phuong, 4n c6 tay
va nang cui tro phai mugn kinh
it canh tay vé cua d6i phuong,
ghuin kinh ma an ning, khi ning
clii trd phai c6 mot kinh luc nhat
finh theo huéng ngang. i

VIL. LOI VAI TOM CO TAY AN NGUC PHAT

1. Chiéu phap ché thing: d6i phuong muén tin
cong ta, ta dung canh tay trdi dua cdnh tay phai doi
phuong ra ngoai, dong thdi dung ban tay phai tém vai tréi
d6i phuong 16i vé phia minh, lam ho nghiéng vé phia trudc
(H. 7-19), khi d6i phuong dich trong tim vé phia sau dé
diéu chinh thi ta dot nhién ding ban tay phdi 4n ddy vao
nguc ho (H. 7-20) lam déi phuong ban ra nga ngdi vé phia
sau (H. 7-21).

2. Yéu linh ché thiang: dua cdnh tay phai kip thoi, 16i
vai phai dot ngot, nhanh, dan vao nguc d6i phuong phai
ding Kinh chinh thé, kinh luc théng su6t truyén dén hai
ban tay.



3. Sai lam
dé pham:
dong tic dua
canh tay doi
phuong ra
ngoai va 161 vai
doi  phuong
khong ~ dong
bd, dn nguc ho
qud sém hodc
qud muodn.

H. 7-21

4. Phuong
phép sira: gat c6 tay phai déi phuong ra ngoai va 16i vai
d6i phuong phai déng bo, khi d6i phuong diéu chinh than
1di vé phia sau thi muon co hoi lic ho khong 6n dinh, an
vao nguc ho, 4n nguc phai phdt kinh chinh thé, ding hai
ban chan dap dat truyén luc dén ban tay.
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- VI BANG VAO NGUC, NE HOA SANG PHAI
'PHAT PHONG

1. Chiéu phap ché thing: d6i phuong mudn tdn cong
ta, ta nphanh
chéng dung
hai ban tay

(H. 7-22), khi
than thé dai
phuong ty dua
'vao hai ban
tay ta thi ta dot nhién nit hai ban tay vé Iam ho mat trong
‘tam (H. 7-23), ta buGc ban chan phai 1én phia truéc bén
ai mot budc, chuyén than sang phai nhudng ché cho ho,
d6i phuong nga vé phia truée (H. 7-24).
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2. Yéu linh ché thing: hai ban tay bang nguc dg;
phuong phai dung luc 1én trén vé phia trudc, tha 16ng ha;
ban tay phai dot ngot, cic dong tac tha long hai ban tay,
chuyén than, bu6c 1én phai déng bo.

3. Sai l1am dé pham: hai ban tay thi€u Kinh nang lén
phia trén, dong tdc rut hai ban tay khong diu do dot ngor,
nhudng chb khong kip thoi.

4. Phuong phap sua: hai ban tay nang nguc doi
phuong 1én 1am ho phai dua than vao hai ban tay ta, khi d6
ta dot ngot rut hai ban tay, lam doi phuong mat trong tam,
khi d6 ta nhanh chéng chuyén than nhudng ché.

IX. KHONG CHE EO XOAY SANG PHAI PHAT
PHONG

H. 7-25

H. 7-26

1. Chiéu phap ché thang: ta cha dong tién Ién ding
hai ban tay khong ché eo d6i phuong, réi ban tay phai tang
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thém luc sang trdi, lam d6i phuong phéi khang cu (H. 7-25),

a muon Kinh khdng cu cta ho, xoay than sang phai tha

jong ban tay phdi, ban tay trédi tang thém luc sang phdi lam

i phuong nghiéng sang trdi (H. 7-26), ta né than sang

trai nhudng ché cho ho, lam d6i phuong nga vé phia trude
. 1-27).

2. Yéu Iinh ché thiang: trudc tién tang luc ban tay
phai sang trdi, roi tha
16ng ban tay phai, ban
fay trdi ting huc sang
‘phai, xoay thian né
than phai nhanh manh
kip thoi.

3. Sai lam dé
pham: khong ché eo
doi phuong khong
~ chat, ban tay trdi tang
luc sang trdi khong 3
du nén khong dan du duoc d6i phuong khdng cy; Kinh Iuc
ddy sang phai khong theo huéng ngang nén khéng muon
dugc kinh khang cu cta ho.

H.7-27

4. Phuong phap sira: hai ban tay khong ché€ eo doi
phuong phai chat, ban tay phai phét luc sang trdi phdi 16
ring méi ¢6 thé din du d6i phuong khang cu, réi muon
kinh phéan khang clia ho, diing ban tay trdi ddy ngang, khi
ddy ngang phai nhanh chéng chuyén than dé nhudng chd
cho d6i phuong va tang du luc ddy ngang.
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X. NGHIENG THAN KHAO TY, PHAT PHONG

H. 7-28 H. 7-29

1. Chiéu phap ché thing: d6i phuong dung ban tay
phai 4n ddy vao
nguc ta, ta ding
ban tay trdi dinh
¢0 tay trdi ho, vuét
din cénh tay trdi
doi phuong vé phia
sau sang trédi, dong
thoi buéc chan
phdi 1én phia truéc
bén phai, ban tay
phdi xuyén qua duéi nich trdi d6i phuong dudi canh tay vé
phia truéc sang phai bdy ndch ho 1én va khdo vao nguc déi
phuong nhd géc ho lén (H. 7-28), réi dat ban chan phai
xuéng, dung ban tay trdi gitp canh tay phai ty vao nguc dsi
phuong, khéo ho ving ra (H. 7-29) ngd xuéng dat (H. 7-30).

H. 7-30
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2. Yéu linh ché thing: vuot cdnh tay phai thuan véi
gnh dn cha ban tay trdi d6i phuong, bdy cénh tay va ty

do phai lién sudt, ty khdo phat kinh phai chinh, kinh luc
thuan truyén t6i cénh tay phai.

3. Sai lam dé pham: vu6t c§ tay va bdy canh tay

4. Phuong phap sira: vuét canh tay phai thun theo kinh
4n clia d6i phuong va phai déng bo véi phat Kinh bdy nach, khi
id6i phuong bi nhé géc, than thé khong 6n dinh thi ta ding
‘canh tay phai ty vao nguc doi phuong, phat kinh phai chinh, do
hai ban chan dap dat phat luc truyén t6i canh tay phai.

XI. HAI BAN TAY NANG CANH TAY XOAY

1. Chiéu phap ché thing: ta ding hai ban tay 4n hai
€0 tay doi phuong gép cdnh tay vao trude nguc, ding luc
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nang lén, lam do6i
phuong phai dua trong
tam vao hai ban tay ta
(H. 7-31), ta dot nhién
tha long hai ban tay,
xoay chuyén than sang
phai, dong thoi dung
ban tay trdi ddy ngang
vao vai trdi d6i phuong
sang phai, Tam do6i
phuong nga vé phia
trude (H. 7-32, H. 7-33).

2. Yéu linh ché thdng: ding hai ban tay nang bong
len, din du déi phuong ting luc vé phia truée, hai ban tay
tha 1ong phai dot ngot, chuyén than va xoay danh phai dong
bo, xoay ddnh phai nhanh manh.

3. Sai lam dé pham: hai ban tay khéa canh tay doi
phuong khong chat, kinh nang 1én khong 1o rang, hai ban
tay tha long khong di do dot ngot, kinh ddy vao vai khong
theo huéng ngang, khong chinh.

4. Phuong phap stra: dn hai ban tay vao phia trong
lam hai canh tay doi phuong gap vao truéc nguc ho, hai
ban tay nang lén dan du d6i phuong phdi dua ty than vao
ban tay ta, khi d6 dot ngot tha long hai ban tay lam doi
phuong mat trong tm, nhan co hoi d6 ta dung ban tay trdi
ddy ngang vao vai phai ho, phat kinh bang hai ban chan
dap dat truyén luc 1én ban tay.
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L XIL BUOC LEN NGHIENG THAN KHAO PHAT
PHONG

H.7-34 H. 7-35

1. Chiéu phap ché thang: ta budc ban chan trdi lén
phia sau chan phai d6i phuong, dong thoi ding ban tay
phai din cdnh tay
trdi do6i phuong lén
trén sang phai, canh
tay trdi xuyén qua
dudi ndch trdi doi
phuong, réi dung
canh tay trén bén
trdii khdo vao nguc
doi phuong, dong
‘thoi ding ban tay
phai phéng gat canh
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tay trdi d6i phuong (H. 7-35), lam d6i phuong nga vé ph,
bén trai (H. 7-36).

2. Yéu Iinh ché thang: tién budc, khdo va tha long tay
phdi dong b6 v6i nhau, phat kinh khdo phéi chinh, phy;
nhanh manh, dé kinh thong thuan, luc truyén téi vai Vi
canh tay tréi.

3. Sai lam dé pham: bu6c chan bu6c 1én qud nho,
khong thé tao thanh thé ngdng d6i phwong, dong tac nang
ddn canh tay va xuyén ban tay trdi bdy nach khong dong
bo, kinh khdo nguc d6i phuong khong chinh.

4. Phuong phap sira: budc chan budc 1én phai I6n,
ban chan trdi budc lén phai ngdng duoc hai chan doi
phuong, dong tic nang din va bdy ndch phai déng bo, khi
khdo hai ban chan phai dap dat truyén luc t6i vai tréi.

XIII. THOAI LUI VUOT PHAT PHONG

1. Chiéu phap
ché thang: d6i phuong
budc chan phai Ién,
ding ban tay phai 4n
vao bung ta; ta dung
ban tay trdi dinh ldy
c6 tay trdi ho, dung
ban tay phai dinh lay
canh tay trén bén trdi
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y, lui budc chan trdi vé phia sau, chuyén than sang trdi,
thoi dung hai
yan tay vuot canh
ay trdi d6i phuong
/é phia sau, lam ho
’ ieng vé phia
"':-,I'."o (H. 7-37) ngﬁ

in ra dat (H. 7-38,
H. 7-39).
2. Yéu fMhinh

hé thing: dinh ¢
ay phai kip thoi,
ot canh tay tréi
d6i phuong ra phia sau phéi thuan theo Kinh 4n cta déi
phuong, dong tic vudt vé phia sau va It chan phai dong bo.

3. Sai l1am dé
pha dinh
€O tay céanh tay, c6
hién tuong do6i
finh, dong tac Ii

tay khong thé
thudn theo Kkinh
clia doi phuong,
bién do qud nho,
thi€u kinh trong
‘dong téc Ii din d6i phuong.

H. 7-38
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4. Phuong phap sua: khi dinh ¢6 tay, hai cénh tay
ban tay phai tha 16ng, thuan theo kinh cta d6i phuong m;
vuGt dan ho, bién do phai thich hop.

XIV. AN VAI NGHIENG THAN PHAT PHONG

H. 7-40

1. Chiéu phap ché thang: d6i phuong dung hai ban
tay 4n vao bung ta, ta doi khi kinh ctia ho chua phét ra thi

an vao hai vai doi
phuong dé cit kinh
an cua ho (H. 7-40),
khi d6i phuong tang
da luc thi ta dot
nhién tha long hai
ban tay, lam d6i
phuong nghiéng vé
phia truée, nhan doé
ta ding ban tay phai
ty vai déi phuong
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quong dudi, 1am ho cang nghiéng vé phia truée (H. 7-41),
pgd lan ra dat (H. 7-42).

2. Yéu linh ché thidng: hai ban tay tang luc dn vé phia
grudic vao hai vai d6i phuong, tha 16ng hai ban tay phai dot
1ng0t, ty vai phai nhanh manh, luc truyén t6i ban tay phai.

3. Sai lam dé pham: chén cét khong kip thoi, tha long
qué cham, khong du do dot ngot.

4. Phuong phdp sira: hai ban tay dn hai vai doi
wong phai kip thdi, dei khi kinh d6i phuong sip phit ra
thi 4n, khi d6i phuong tang du Kinh thi ta dot ngét tha
6ng, 1am ho mat trong tam ngd vé phia truéc. ~

XV. CAT CANH TAY XUYEN TAY DANH BEN
CANH
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1. Chiéu phap ché thiang: d6i phuong muén ding ha;
ban tay 4n vao bung ta, ta dung hai ban tay dn vé phi,
trudc vao hai canh tay trén ctia ho dé cit chin kinh 4n ciy
doi phuong (H. 7-43), khi kinh d6i phuong da bi chan ci;,
ta nhanh chéng dung ban tay trai xuyén vao dudi nach pha;
ho, réi gip cinh tay dinh sang phai, déng thoi dung ban
tay phdi danh bén canh bén phéi (H. 7-44) 1am ho ngi vé
phia truée (H. 7-45).

2. Yéu linh ché
thang: cit kinh 4n
cua doi phuong phai
kip thoi, xuyén tay
phai nhanh, cénh
tay trdi bdy 1én phai
déng bo vé6i ban tay
phai ddnh bén canh,
ddnh bén canh phai
nhanh, cé luc.

3. Sai lam dé
pham: hai ban tay cit 4n hai cdnh tay trén clia d6i phuong
khong kip thoi nén khong chan dugc Kinh ctia d6i phuong
& kheo tay, canh tay trdi bdy khong déng bo véi ban tay
phai ddnh bén canh.

4. Phuong phap stra: hai ban tay phai 4n khi kinh
doi phuong sép phét ra, khi d6 ta muon co hoi xuyén tay
bdy ndch phai d6i phuong, déng bo véi d6i phuong danh
bén canh.
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.~ XVL TY BAN TAY, NANG NGUC, XOAY DANH
PHAT PHONG

H. 7-46 H. 7-47

1. Chiéu phap ché thang: ta ding hai ban tay ty vé phia
truée vao hai 8 tay

fa vao hai ban tay ta
(H. 7-46), ta lién dot
ngot tha long hai ban
tay, déng thoi chuyén
than sang phii, va
diing ban tay tréi xoay
sang phai dinh vao
phia sau vai phai d6i
phuong, 1am ho nga vé phia truéc (H. 7-47, H. 7-48).
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2. Yéu linh ché thing: ty cd tay, nang cdnh tay phai
ding luc huéng lén phia trén, thd 16ng hai cinh tay phai
dot ngot, chuyén than va xoay danh phai dong bo, xoay
danh phai nhanh manh, Kinh luc phai thuin truyén téi ban
tay trai.

3. Sai 14m dé pham: hai ban tay khéa hai canh tay
d6i phuong khong chat, hai ban tay thi€u kinh nang lén,
tha 1dng khong di do dot ngot, kinh luc xoay dinh
khong chinh.

4. Phuong phép sira: hai ban tay dung kinh hudng
vao trong dé khéa chat hai cd tay d6i phuong, hai ban tay
nang c¢6 tay doi phuong lén, khi than thé doi phuong
phai tua vao hai tay ta, thi ta dot nhién tha long hai ban
tay, lam d6i phuong mit trong tam, nhan lic do6i phuong
khong 6n dinh ta diing ban tay trdi xoay ddnh vao vai phai
ho, phét kinh phai dung hai ban chan dap dat truyén lyc t6i
ban tay trdi.

XVII. RUNG HOA PHAT PHONG XUNG VE
PHIA TRUOC

1. Chiéu phap ché thang: doi phuong dung hai ban
tay 4n c6 dinh hai cdnh tay ta vao truéc ngyc ta (H. 7-19),
ta nhanh chéng lic than sang trdi sang phai, héa giai canh
tay clia d6i phuong (H. 7-50), r6i nhan lic ho khong tim
duge kinh cia ta, ta ding kinh xung dn vé phia trudc vao
nguc ho, lam d6i phuong vang ra (H. 7-51).
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khong tim duoc kinh
‘cua ta, phdt Kinh
phéi chinh, kinh lyuc
phai thuén truyén t6i
‘hai ban tay.

H. 7-49

2. Yéu Iinh ché thiang:
rung lac phéi nhanh,
4n nguc d6i phuong
phi ding vao ltic ho

3. Sai lam dé

‘pham: bién d6 rung lac qud 16n, phat kinh 4n nguc doi
_phuong chi dung Iuc cuc bo cia hai ban tay.

4. Phuong phap sua: rung lac phai nhanh, bién do

phdi nho, kinh 4n nguc déi phuong do hai ban chan dap dat

phat luc truyén t6i hai ban tay.
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XVIIL. DUNG CANH TAY CAT AN VAI, PHAT
PHONG

Hal-52 H.7-53

1. Chiéu phap ché thang: doi phuong mudn dung hai
ban tay 4n vao hai cénh tay ta, ta dung hai canh tay trén tang
Iuc vé phia trudc cit
chan kinh an cuta hai
ban tay ctia ho (H. 7-
52), khi dé6i phuong
tang du kinh luc thi
ta dot ngot tha long
hai canh tay trén,
nhan thé 4n xung luc
vao hai vai do6i
phwong (H. 7-53)
lam ho ngd nguoi ve
phia sau (H. 7-54).
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i chinh, kinh lyc phéi thong su6t truyén t6i hai ban tay,

- 3. Sai lam dé pham: chan cit qud chim, tha 16ng
ham chap, khong du do dot ngot, phat kinh 4n hai vai déi
" uong chi diing luc cuc bo chia hai ban tay.

4. Phuong phap sira: ngan chan kip, doi khi kinh luc
d6i phuong chua ra da chan cét ngay, khi d6i phuong i
wao hai ban tay ta d¢ d3 than thé ho, ta dét nhién tha long,
Kkhi¢n doi phuong mat trong tdm, muon thdi co ding hai
ban tay 4n 1dy hai vai d6i phwong, phét kinh la do hai ban
chan dap dat phét luc truyén Ién 2 ban tay.

XIX. XUYEN TAY PHAT PHONG BEN CANH

H. 7-55 H. 7-56

1. Chiéu phap ché thang: khi d6i phuong phong thi
chat ché, ta dot nhién dot phd, ding ban tay phai xuyeén tir
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phia ngoai vao (H. 7-55), khi ban tay ta sip ti€p can vd;
nguc d6i phuong thi dot ngot phat kinh dn vao nguc doi
phuong (H. 7-56) lam ho vang ra nga vé phia sau (H. 7-57).

2. Yéu linh ché thiang: xuyén tay phai nhanh, phit
kinh 4n tir bén canh phai nhanh manh, phdt kinh phéi do
hai ban chan dap dat truyén luc t6i ban tay phdi.

3. Sai 1am dé pham: xuyén tay va dn nguc Khong
déng bo, phat kinh dn
nguc chi ding luc cuc
bo cua ban tay phai.

4. Phuong phap
stra: xuyén tay va dn
nguc phai lam lién
su6t, phdt kinh én
nguc phdi dung hai
ban chan dap dat phat H. 7-57
luc truyén t6i ban tay
phai mét cach thong suét.

XX. KHOA CANH TAY AN VE PHIA TRUGC
PHAT PHONG

1. Chiéu phép ché thing: khi d6i phuong mu6n dung
ban tay tréi 4n ta; ta ding ban tay tréi dinh ldy céng tay
trdi ho, ban tay phai dinh Idy cti tr6 trdi ho, roi ding ha
ban tay 4n vé phia trudc sang trdi vao cénh tay trdi doi
phuong, 1am cénh tay trdi ho gap lai trude ngyuc (H. 7-58).
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sau d6 ta dot ngot tha 1ong hai ban tay, lam déi phuong
mat trong tam, nhan ldc d6i phuong khong 6n dinh, ta phat
kinh vé phia truéc 4n manh vao cdnh tay trdi d6i phuong,
Jam ho vang ra (H. 7-59) nga vé phia sau (H. 7-60).
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2. Yéu linh ché thang: khéa canh tay d6i phuong,
dung hai ban tay an cénh tay trdi d6i phuong vé phia truéc
sang trai, budc canh tay trdi phai gap ¢ trudc nguc, sau dé
lai phét kinh xung vé phia truéc, phdt kinh phai chinh, hai
ban chan dap dat, dubi thing ddu g6i, dudn eo, tiéu vai,
dubi cénh tay, phét luc thuén thong dén hai ban tay.

3. Sai 1am dé pham: khod cdnh tay khong chat, hai
ban tay phét kinh dn v€ phia truéc khong du, tha long qua
cham, 4n c4nh tay d6i phuong khong ding thdi diém dep,
phat kinh khong chinh.

4. Phuong phap sira: khéa cinh tay phai chat, ding
luc 4n vé phia truGe phai budc d6i phuong phai phén khang,
r6i loi dung kinh phan khdng cta ho, dot ngot tha 1ong tay,
lam ho ding khong 6n dinh, nhan co hoi d6 ta ding hai
ban tay dn vao canh tay déi phuong, phét luc phai dung hai
ban chan dap dt truyén luc thong sudt dén hai ban tay.
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Chuong 3

CACH UNG DUNG CAC CHIEU THUC
THAI CUC QUYEN

~ Théi cuc quyén Trung Quéc cé rat nhiéu chi phéi,
Fhlfl"lg tuong d6i pho bién 12 Théi cuc quyén ciia cic ho
Tréan, Duong, Ngo, V&, Tén, v.v...; noi dung cua cdc chi
hdi nay rat phong phd, chiéu phép c6 nhiéu bién héa, quy
tich van dong clia mbi chiéu lai do v6 s6 diém tao thanh,
ai méi diém d6 déu c6 cach img dung cu thé, hon nita khi
ting dung vi tri ctia d6i phuong lai c6 thé khic nhau, cu li
ciling khong giéng nhau, géc do ciing vay, vi vay phuong
phép tng dung phdi c6 su khéc biét. Do d6 cdch ing dung
chiéu thitc khong thé néu timg trudng hop duge. Do khuén
khé clia séch ¢6 han, khong thé c4i gi ciing trinh by, nén
sau day chi chuyén gi6i thiéu cich tng dung mot s6 chiéu
hdp, dong tic dién hinh cia thdi cuc quyén ho Duong, Ii
gidi § nghia dong téc, gitip cdc ban hi€u biét hon vé ky
thuat, tir d6 dé thanh thuc cdc ki nang ding théi cuc quyén.

I. NG DUNG DA MA PHAN TUNG

1. Phuong phap ting dung: b6 tri d6i phuong budc ban
chan trdi lén truéc mot bude thanh tén cung bo (dinh tin)
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trdi, déng thoi diing ban tay phai ddy cénh tay phai ta (H.
8-1); ta bu6c chan trdi lén trude thanh cung bo tréi, thap
thé hoi chuyén sang phai, ban tay phéi 1at chuyén 1én trep
vao trong dinh 14y c6 tay trai d6i phuong, thuan theo Kinh
cia ho din ra phia sau bén phai, déng thoi ding vai trd;
khéo vao nguc d6i phuong (H. 8-2), ta khong dimg, dung
ban tay trdi xuyén vao dudi nach trdi ho, dudi ra phia sau
cénh tay doi phuong va gap cénh tay trdi kep 1ay cénh tay
tr4i d6i phuong (H. 8-3), ti€p d6 dung ban tay phai nam co
tay trai d6i phuong ddy cdnh tay trdi ho ra phia sau lung
ho, theo hudng sang trdi xudng dudi d€ cai vai trdi dGi
phuong (H. 8-4).

H. 8-1 H. 8-2

2. Yéu linh tng dung: ban tay phai phii bdm dinh c6
tay trdi d6i phuong thuan theo Kinh ddy ctia ban tay trdi
d6i phuong dan ra phia sau bén phai, cdnh tay trdi phai gap
lén khéa chit canh tay trdi d6i phuong, khi gai vai trdi d6i
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phuong phdi chuyén than sang trdi va phai déng bo véi
dong tic ban tay phai ddy c6 tay trdi d6i phuong vé phia

trudc va canh tay phai dua xuéng duéi sang phai cai vai
d6i phuong, dong thoi ding luc.

H. 8-3

3. Sai lam dé pham: khi dinh c6 tay din vé bi dai
dinh v6i kinh d6i phuong, cai vai khong chit, khong dong
bo véi ddy ¢ tay.

4. Phuong phap sira: dinh c6 tay thuan theo kinh doi
phuong ma vuét ho, gép cdnh tay trdi, cai vai trdi doi
phuong, khi cai vai trdi, cdnh tay trdi ta hoi dua Ién trén
vao trong, dung luc khéng ché déi phuong, khi dung cinh
tay trdi cai ngugc vai trai doi phuong thi ding ban tay phai
phéi hop ddy c6 tay trdi d6i phuong. Hai ban tay dung kinh
phai dong bo.
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1. UNG DUNG BACH HAC LUONG Si

1. Phuong phap tng dung: bé tri d6i phuong budc
ban chan trdi 1én phia truée thanh tin hu bo (trdo tan) tra;,
dong thoi dung ban tay trdi ddy vao nguc ta, ban tay phaj
4n vao bung ta; ta budc ban chén trdi 1én thanh hu bo trai,
dong thoi ding ban tay trdi 4n ban tay dua dén cua d6i
phuong ra ngoai xudng dudi, dong thoi dung ban tay phai
ddy cénh tay trdi d6i phuong ra ngoai lén trén, tdch hai tay
dé6i phuong (H. 8-5), khi déi phuong rit ban tay trdi vé
phia sau, ta thuin theo kinh rit tay vé phia sau cha ho
dung ban tay phai day vao nguc doi phuong, lam ho nga vé
phia sau (H. 8-6).

H. 8-5 H. 8-6

2. Yéu linh tng dung: dn ban tay trdi, nang ban tay
phai d6i phuong phai kip thoi, hai ban tay dong thdi ding
luc ra ngoai xuéng dudi va ra ngoai lén trén, d4n ddy nguc
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- ban tay trdi lau (6m)

d6i phuong phai muon Kinh rit vé phia sau cia doi

phuong, phdt kinh dn nguc d6i phuong phéi chinh, do hai

‘ban chan dap dat phét luc, thing ddu g6i, duén eo, tiu vai,

dudi canh tay, phét luc truyén dén ban tay phai.

3. Sai lam dé pham: 4n ban tay va ddy cdnh tay doi
phuong khong dong bo, 4n nguc d6i phuong khéng muon
kinh rit vé ctia ho.

4. Phuong phap sira: khi 4n ban tay va ddy cdnh tay
dong thoi tach hai ban tay ho theo huéng trén dudi va phai
¢6 kinh kéo v€ phia minh, lam d6i phuong c6 cam gidc bi
nghiéng vé phia trudc, budc d6i phuong riit tay lai dé diéu
chinh than thé, ta khong bd 16 co hoi 4n vao nguc déi
phuong, khi 4n phdt luc 1a do hai ban chan dap dat truyén
lén ban tay phai.

III. UNG DUNG LAU TAT AO BO

1. Phuong phap tmg dung: b6 tri d6i phuong budc
chan phai lén trude
mot budc thanh
cung bo phai, déng
thoi diung ban tay
phai an vao sudn trdi
ta; ta lui ban chan
phai vé phia sau mot
buGc thanh cung bo
trdi, dong thoi dung
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ban tay phai doi
phuong gat ra
ngoai  xuéng
du6i (H. 8-7),
khi d6i phuong
c6 cam giac bi
nghiéng vé phia
trudc, thi ho
phai rit ban tay
phii vé phia
sau, ta nhan co
hoi d6 dung ban
tay phai ddy vao
nguc d6i phuong 1am ho nga ra phia sau (H. 8-8).

H. 8-8

2. Yéu linh timg dung: 6m gat ban tay phai kip thoi,
ding luc xudng phia dudi ra ngoai, ban tay phdi dn nguc
doi phuong phai thuan lic d6i phuong rit ban tay phai ve
phia sau, mugn Kinh ma 4n vé phia trude, kinh an nguc
phai chinh, do hai ban chan dap dat phdt lyc, truyén dén
ban tay phai.

3. Sai 1am dé pham: 6m gat tay thi€u kinh kéo vé, dn
nguc khong ding thoi co.

4. Phuong phap sira: 6m gat tay khong chi c6 y gat ra
ngoai ma phai ¢6 kinh kéo dan vé, nhu vy méi lam d6i
phuong c6 cim gidc nghiéng vé phia trude, phai rit vé phia
sau d€ diéu chinh than thé, ta muon co hoi nay, dung ban
tay phai 4n nguc d6i phuong, phdt kinh phédi do hai ban
chan dap dat truyén luc t6i ban tay phai.
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IV. UNG DUNG THU HUY TY BA

1. Phuong phap g dung: bo tri d6i phuong budc
ban chan trdi lén phia tru6c mot bude thanh hu bo (trao
tAn) trai, dong thoi dung ban tay trdi ddy vao nguc ta; ta
budc chan trdi 1én trudc mot bude thanh hu bo trdi, dong
thoi ding cdnh tay phai bdy cdnh tay d6i phuong ra ngoai
Ién trén sang phai (H. 8-9), ti€p d6 ta dung ban tay phai lat
chuyén xudng dudi ra ngoai, ding ban tay phai nam lay c6
tay trdi ho, din xu6ng dudi vé phia sau sang phai, dong
thoi hoi chuyén than sang phéi va ding cinh tay trdi xuyén
dudi cii tro trai doi phuong tir phia trudc ra phia sau, bdy

‘¢ tro tréi ho lén, 1am d6i phuong bi khong ehé do bi trdi

khép tro va khép vai tay trdi (H. 8-10).

H. 89 H. 8-10

2. Yéu linh tng dung: cdnh tay phai bdy kheo tay trdi
ctia doi phuong ra ngoai lén trén phai kip thoi, dung luc
lén trén ra ngoai, canh tay phai xuyén phai nhanh, khi by
cui tro trai d6i phuong phai diang luc 1én phia trén, khi by
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ding ban tay trdi d& c6 tay trdi d6i phuong xudng dus;i
bdy va deé phai dong thoi.

3. Sai lam dé pham: dong tdc ban tay trdi by vai vj
ban tay phai d¢ c6 tay khong phoi hgp véi nhau.

4. Phuong phap sira: ban tay trdi ding luc bdy vai doi
phuong Ién trén sang trdi, ban tay phai dung luc 4n de cg
tay trdi d6i phuong xudéng dudi sang phdi, ca hai ban tay
dong thdi dung luc thuc hién tao ra mot ngéu luc, bé khép
cui tro doéi phuong.

V. UNG DUNG CHIEU PAO QUYEN QUANG

H. 8-11 H. 8-12

1. Phuong phap ing dung: bo tri d61 phuong budc
chan phai Ién trudc mot budc, dong thoi dung ban tay phai
ddy vao nguc ta, ta Idi ban chan phai vé bén phai mot
budc, dong thoi ding hai ban tay bém dinh cé tay, canh
tay phai ho vudt dan vé phia sau sang phai (H. 8-11).
khong ngimng, ta ding ban tay phai lat cd tay tém ldy co
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tay phai ho, kéo din vé phia sau sang phai, va i trong
tam vé phia sau tao thanh hu bo trdi, dong thoi ding ban
tay trdi ddy vao mat d6i phuong (H. 8-12).

2. Yéu Iinh ing dung: hai ban tay phdi bim dinh
cdnh tay phai d6i phuong, thuan kinh clia ho din vé phia

'sau sang phai va kip thoi ndm 14y c6 tay phéi ho; dong tic

dan cdnh tay phai d6i phuong va dung ban tay trdi ddy vao
mat ho phai déng bo, khi ddy phai dung luc chinh thé.

3. Sai lam dé pham: khi vuét cinh tay phai doi
phuong bi déi dinh véi kinh cta ho, din c6 tay va ddy vao
mat khong dong bo véi nhau.

4. Phuong phap stta: vuot cdnh tay phdi clia doi
phuong phai thuén véi kinh ddy dén cia ho, vust din cd

tay ra phia sau phai ding luc, ddy vao mat d6i phuong

ciing phéi dung luc, dé ting hiéu qua cong kich.

VL. UNG DUNG LAM TUGC VI
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1. Phuong phap iung
dung: b6 tri d6i phuong
budc chan trdi lén trudc
mot budc, dong thoi dung
ban tay trai d4n vao nguc ta,
ta budc chan phai lén phia
truéc mot budc thanh cung
b6, déng thoi ding ban tay
trdi bam dinh c6 tay trdi d6i
phuong, va din vé phia sau
sang trdi, dung cdnh tay phai
xuyén qua dudi nich trdi doi
phuong, ding cang tay phai
bdy nédch trai ho, lam doi
phuong bi nhé géc (H. 8-13). Néu khi ta xuyén cénh tay
phai ma d6i phuong lai ding vai trdi khdo vao nguc ta, thi
ta hoi chuyén than trén sang trdi, dong thoi ding ban tay
phai dinh 1y cti tro trdi ho, dung ban tay trdi ndm lay c
tay trai ho, thuan theo kinh khdo cta déi phuong, vuot dan
cénh tay tréi ho vé phia sau sang tréi (H. 8-14). Khi d6 néu
d6i phuong kéo canh tay trdi vé phia sau thi ta thuan kinh
ctia ho, diing ban tay tréi 4n vao phia trong canh tay phai
minh, gidp cénh tay phai phét luc, dung cnh tay phai d& vao
vai trdi doi phuong (H. 8-15). Néu d6i phuong tram minh
xu6ng dé héa gidi kinh d@ cla ta, thi khi d6 ta thuan theo
kinh ciia ho, diing hai ban tay 4n vao cénh tay trdi ho, nham
vao bung ho ma 4n vé phia truéc xuéng dudi (H. 8-10).
D6i phuong nhat dinh phai dung luc chéng lai kinh an cua
ta, ta lién muon kinh khang cy ctia ho, phét luc ddy vé phia
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trudc vao canh tay trdi doi phuong, lam ho nga vé phia sau
- (H. 8-17).

2. Yéu linh img dung: khi bang, ban tay trai dinh c6 tay
doi phuong dan vé phia sau bén trdi phai dong bo v6i dong
tdc dung cénh tay phai nang cdnh tay d6i phuong Ién bén
phai, khi nang Ién, cdnh tay phai phai truyén luc t6i cing tay
phai. Khi vuoét (i) hai ban tay phai bam dinh cdnh tay trdi doi
phuong, din ra phia sau sang trdi phai thuin theo kinh khdo
cua ho, khi vuét vé phia sau bén trdi, phai dua trdi v6i khép
cui tro ctia doi phuong. Khi dé ban tay trdi phai gitip cho
cang tay phai phat luc, Iuc phat phai thong thuan truyén dén
cang tay phéi. Khi 4n phdi c6 dinh dugc déi phuong, dong
tdc 4n xuodng va ddy vé phia tru6c 1én trén phai lién suét,
kinh ddy phai chinh do hai ban chan dap dét phét ra.

3. Sai lam dé pham: vu6t din bi d6i dinh véi Kinh cha
d6i phuong, phét kinh de 4n khong chinh chi dung luc cuc bo.
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4. Phuong phap stra: vu6t dén phai thuan theo Kinh
clia d6i phuong, phat kinh 4n ddy phai do hai ban chan dap
dit phat luc truyén dén hai ban tay.

VIL. UNG DUNG DON TIEN

1. Phuong phap g dung: b6 tri déi phuong budc
ban chén tréi lén phia truéc mot budc, déng thoi dung ban
tay phai ddy vao mat ta, ta don trong tim lén chan phai,
déng thoi nhdc ban chan trdi chufn bi budéc lén phia
truéc mot bude, va dimg cénh tay trdi ddy canh tay d0i
phuong Ién trén sang trdi, lam ban tay phai cua ho hing
hut (H. 8-18), khi d6 d6i phuong rit cdnh tay phai vé phia
sau dé diéu chinh thiang bang, ta lién buéc ban chan trdi
lén phia truéc mot bude thanh cung bo, dong thoi dung
ban tay trai ddy vao nguc doi phuong, 1am ho ngé ra phia
sau (H. 8-19).

H.8-18 H. 8-19

2. Yéu linh émg dung: ban tay phai gat cdnh tay phai
clia d6i phuong phai kip thdi, phai thuan theo kinh ddy
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cdnh tay cla d6i phuong; khi dn ddy nguc d6i phuong phai
muon cd hoi d6i phuong rit cdnh tay phai vé phia sau diéu
chinh than thé ma tién hanh, phét luyc ddy nguc phai chinh,
kinh luc théng su6t truyén dén ban tay tri.

3. Sai lam dé pham: khi gat tay d6i phuong thiéu mat
Kinh kéo vé, khi 4n nguc khong muon duoc Kinh rit cdnh tay
vé phia sau clia d6i phuong, phét Kinh chi ding Iuc cuc bo.

4. Phuong phap sira: ban tay gat nang tay doi phuong
phéi ¢6 kinh kéo vé& phia sau ra ngodi, 1Am d6i phwong c6
cam gidc bi nghiéng vé phia truéc, muon kinh d6i phuong
rdt cnh tay vé phia sau, ding ban tay tri 4n vao nguc ho,
phét Kinh phai do hai ban chan dap dit truyén luc 1én ban
tay trdi.

VIIL. UNG DUNG CAO THAM MA

H. 8-20 H. 8-21

1. Phuong phap g dung: b6 tri d6i phuong bude ban

chan trdi lén phia tru6c mot buée, déng thdi ding ban tay
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trdi ddy vao mit ta; ta hoi chuyén than trén sang phai, dong
thdi dung canh tay trdi gap lai dua lén do cénh tay trdi dg;
phuong (H. 8-20), réi ta thuan thé chuyén than sang trij,
budc ban chan tréi lén trudc mot budc thanh hu b trdi, dong
thoi diing ban tay trdi ndm chat c6 tay tréi doi phuong vust
dan canh tay trdi ho xudng dudi vé sau sang trdi, va dung ban
tay phai ddy vao mat doi phuong (H. 8-21).

2. Yéu Iinh img dung: d& cdnh tay trdi d6i phuong
phéi kip thdi, gap canh tay dung luc dua lén sang ngang,
t6m c¢6 tay vudt ddn cénh tay, chuyén than, budc lén va
ddy ban tay tri phai 1am déng thoi, phét kinh ddy ban tay
phai vao mat doi phuong phai chinh, Kinh luc phai truyén
thong su6t dén ban tay phai.

3. Sai lam dé pham: do cdnh tay, dan cd tay bi gidn
doan, dong tic vu6t din cd tay va ddy vao mat khong
déng bo.

4. Phuong phap sira: sau khi gat cdnh tay, dung kinh
quin dé nim c6 tay d6i phuong kéo vé, khi dan c6 tay thi
diing ban tay phai ddy vio mat d6i phuong, khi ddy phat
luc vé phia trudc sang tréi.

IX. UNG DUNG THUC PANG CUGC

1. Phurong phéap tng dung: b6 tri d6i phuong budc
ban chéan phai Ién phia trudc mot bude, dong thoi ding ban
tay phai ddy vdo nguc ta; ta hoi chuyén than sang phai.
déng thoi diing ban tay phai bim dinh 14y c6 tay phai ho,
diing ban tay trdi bam dinh cui tro phai ho, vu6t dan vé
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phia sau sang phai (H. 8-22), ti€p d6 ta dung ban tay trai

ddy cénh tay phai d6i phuong lén, dong thoi diung chan

- phai d trong tam, va ding ban chan trdi dd (dap) vao bung
d6i phuong (H. 8-23).

H. 8-23

2. Yéu linh éng dung: vu6t canh tay phai doi phuong
phai kip thdi, thuan theo kinh ctia d6i phuong ma vudt dan
vé phia sau sang phai, ban tay trdi ddy canh tay phéi doi
phuong Ién trén sang trdi, khi dap vao bung d6i phuong
phai ¢6 luc truyén t6i ban chén trdi.

3. Sai 1am dé pham: chan ding khong vimg, ddy c6
tay va dap bung khong dong bo.

4. Phuong phap sira: hai ban tay thuan kinh doi
phuong ma vuét dén, dimg trén chan phai phai viing, khi
ban tay trdi ddy c6 tay phai d6i phuong Ién trén thi dd ban
chan trdi vao bung ho.
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X. UNG DUNG SONG PHONG QUAN NHI

1. Phuong phap ng dung: b6 tri d6i phuong ding
hai ban tay ddy vao bung ta; ta dung hai ban tay dinh ldy
hai ban tay ho vudt vé phia sau xuéng duéi, déng thoi
ding vitng trén chan trdi, nhic ban chan phai chudn b
buéc vé phia truée (H. 8-24), khi ta dat ban chan phai
xudng tao thanh cung b6 thi dong thdi dung hai nim dam
dédnh vao hai tai d6i phuong (H. 8-25).

2. Yéu linh ting dung: sau khi bim dinh duoc hai ban
tay d6i phuong thi ding luc vudt dé vé phia sau xubng
duoi, budc 1én, vung tay dém phai dong bo, ra quyén phai
c6 Iue.

H. 8-24 H. 8-25

3. Sai lam dé pham: khi an hai tay d6i phuong xuéng
bi d6i dinh véi ho, ra quyén qui mudn hoic qud sém.

4. Phuong phap sira: hai ban tay thuin kinh cta hai
ban tay d6i phuong ma vuét din vé phia sau xuéng dudi,
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ddm vao hai tai d6i phuong phdi lam vao lic d6i phuong

~ muon rit hai cdnh tay vé dé diéu chinh than thé.

XI. UNG DUNG NGOC NUXUYEN THOA

1. Phuong phap ung dung: bd tri d6i phuong buée
ban chan trdi lén phia tru6c mot budc, dung ban tay trdi
ddy vao nguc ta, ta ding hai ban tay phat luc ddy vé phia

trude 1én trén, lam ho ngé vé phia sau (H. 8-27).

2. Yéu linh wing dung: cénh tay trdi dua 1én d& cdnh
tay trdi doi1 phwong phai dung lyc huéng 1én trén, ban tay
trdi ddy vao sudn trdi doi phuong phai ¢ luc, phét kinh
phai manh, phai chinh, phai truyén th("mg. sudt dén hai
ban tay.

H. 8-26 H. 8-27

3. Sai lam dé pham: khi nang cii trd va ddy suon,
kinh luc qud thing, khong chinh.
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4. Phuong phap stra: khi nang cii tro va ddy suy,
phai phét luc vé phia trude, 1én trén, phdt lyc phdi do hy;
ban chan dap dat truyén luc téi hai ban tay.

XII. UNG DUNG HAI BE CHAM

1. Phuong phap ing dung: ta va d6i phuong bic cay
tay, ta phdt kinh bang 1én phia trén (H. 8-28), ti€p do ta 13
ban tay phai ndm 18y c6 tay phai d6i phuong, dung ban tay
trdi tém 14y céng tay phai d6i phuong xoay vdn ra phia
ngoai, dong thoi kéo din xudng dudi sang phai, lam d6i
phuong ngé vé phia truée (H. 8-29).

H. 8-28 H. 8-29

2. Yéu linh ting dung: khi bing d& 1én phia trén phdi
ding luc, tém c6 tay phai d6i phuong phai chat, khi vuot
din xu6ng dudi phéii xoay van tay ho ra ngoai, kéo din
xudng dudi phai nhanh manh, ¢6 luc.
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3. Sai lam dé pham: dong tdc bang d& don va vu6t
$4in xuong duéi khong di do dot ngot.
. 4. Phuong phap sta: khi bing, dd cdnh tay doi
,f)hl.rdng phai dung luc Ién trén vé phia sau, dot ngot tém
4y c6 tay ho, ding luc kéo vé phia sau xu6ng dudi lam ho
‘ngd vé phia trudc.
'I‘

XI11. UNG DUNG THIEM THONG Ti

1. Phuong phép ing dung: bd trf d6i phuong budc
chan phai 1én phia trudc mot budc thanh cung bg, dong
thoi ding ban tay phai ddy vao nguc ta; ta ding hai ban tay
bém dinh 14y c4nh tay phai d6i phuong, vu6t dén vé phia
sau sang phai (H. 8-30), khi d6i phuong c6 cam gidc
nghiéng vé phia truéc, phai rit cdnh tay phii vé dé€ diéu
chinh than thé, thi ta muon Kinh it vé d6, ding ban tay
trai ddy vao suon phai ho, lam d6i phuong ngd nghiéng vé

bén trdi (H. 8-31).
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2. Yéu linh iing dung: vuét cinh tay phai d6i phuong
phadi thuan theo huéng Kinh ctia ho, ddy sudn phdi ciia doi
phuong phai muon kKinh d6i phuong rit tay vé phia sau,
phat kinh ddy sudn phéi chinh, phat luc truyén thong suct
t6i ban tay trdi.

3. Sai lam dé pham: vu6t din cdnh tay phai doi
phuong bi d6i dinh véi kinh cta ho, khi ddy sudn bi thigu
mat kinh theo huéng ngang.

4. Phuong phap stra: khi vuét din phéi thuan theo
kiph ddy cua d6i phuong, 1am ho c¢6 cam gidc bi nghiéng
vé phia trudc budc phai rit tay vé diéu chinh than thé, ta
nhan co hoi d6, ding ban tay trdi ddy suon phai doi
phuong vé bén trdi.

XIV. UNG DUNG BAN LAN CHUY

H. 8-32 H. 8-33

1. Phuong phap ung dung: bo tri d6i phuong budc
chén tréi 1én phia tru6c mot budc thanh cung bo, déng thoi
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~ yao nguc ta; ta dich

dung ban tay trai ddy

trong tdm vé phia sau,
thanh hu b6 phai,
dong thoi dung ban
tay trdi dinh c6 tay trdi
ho din vé phia sau
bén trdi, déng thoi
ding ndm ddm phai
lat lai ddm vao mat
doi phuong (H. 8-32),
d6i phuong né qua
dam phai cha ta, sau H.8-34

do6 dung ban tay phai

ddy vao nguc ta, ta ding ban tay tréi lan (chan) gat ban tay
cta ho (H. 8-33), ti€p d6 ding ndm dam phai d4m vao nguc
doi phuong khién ho nga vé phia sau (H. 8-34).

2. Yéu linh img dung: khi ban chily (d4m), ban tay
trdi 4n c6 tay phai déng bo véi dong tac dAm vao mat d6i
phuong, khi gat ban tay, ban tay trdi phai dung luc theo
huéng ngang, khi ddm phdt kinh phai chinh, kinh luc
truyén thong sudt dén nim ddm phai.

3. Sai lam dé pham: 4n c6 tay bi thi€u mat kinh kéo
vé, dn c6 tay khong dong bo véi dong tac dam.

4. Phuong phép sira: ban tay trdi 4n chat 14y c6 tay
trdi doi phuong, phai ¢ kinh kéo vé, khi 4n c6 tay déng
thoi phai dung quyén phai ddm vao mit, nguc d6i phuong,
luc phai truyén t6i nim tay.
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XV. UNG DUNG NHUPHONG TUA BE

H. 8-35

1. Phuong phap tng dung: b6 tri d6i phuong budc
ban chén trdi lén phia trudc mot budce, khi ho dung hai ban

tay nam chat ldy co tay
phai ta; ta budc ban chan
trai lén truéc mot budc
tao thanh cung bo trai,
dong thoi dung ban tay
trdi xuyén qua duéi canh
tay phai ho, t6i trudc
nguc d6i phuong, bdy c6
tay phai doéi phuong (H.
8-35) héa gidi dong tic
tém c¢d tay ta, dong thoi
lat ban tay phai, d& co
tay trdi do6i phuong

xudng, dung ban tay trdi xuyén dudi canh tay trdi ho ra
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phia ngoai canh tay trdi d6i phuong r6i bdy lén (H. 8-36),

khi d6i phuong riit canh tay trdi vé phia sau, ta lién mugn

“kinh d6 cua ho ddy vé phia trudc lam canh tay trdi doi

phuong bi gap truéc nguc (H. 8-37), r6i ddy doi phuong
ving ra. :

2. Yéu Iinh tmg dung: biy cénh tay, d& cd tay phai
déng bo, hai cénh tay dung luc nguoc huéng nhau, khi 4n
ddy canh tay trai ho vao tru6c nguc, phat Kinh phéi chinh,
truyén thong sudt t6i hai ban tay.

3. Sai ldm dé pham: deé bdy cé tay dung kinh khong
déng bo, dong tac khong lién tuc, kinh luc 4n ddy cdnh tay
trdi d6i phuong khong chinh, hoic 4n diy khong ding
thai co dep.

4. Phuong phap sira: dong thdi dung luc d& va bdy c6
tay, va phai chii ¥ dong tic vao phia ngugc clia khép c6
tay, dong tic phai lién tuc, phét luc 4n ddy phai chinh, do
hai ban chan dap dat truyén luc t6i hai ban tay.
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tur tuong, khong c6 chudn bi hodc dong tic bi so sudt, ta chi
dong nhanh chéng dung cic dong tic ky thuat dot nhién tan

Chuwiong 4 cong ho. Pay la mot loai chién thuat "phét phéng truge dé

. é 4 : 4 khong ché ngudi”, cé thé dp ché khi thé va ¥ chi d6i phuong,
UNG DUNG C’HIEN THUAI THOI THU dan dit hanh dong cla ho, phd hong y dé chién thuat ciia ho
THAI CUC QUYEN va nam chic quyén chi dong trong chién dau. Trong chién

thuat chi dong tan cong, phai chi y miy diém sau:

Chién thuat la phuong phdp va ké sich dugc dp dung 1. Phidn dodn phai chinh xéc, ra tay phdi qua quyét,

dé"qgi?mh thang 10i khi can ci vao tinh huéng chién ddu cu phat Kinh phai nhanh, chinh, nim ngay co hoi c6 loi, thira
thé ctia cd hai bén. Muc dich 12 khéng ngimg phé v su tan chd so hd, yéu kém ma dénh, t6i ki hai tm ba ¥, do du
cong cua doi phuong, dong thoi khong ngimg tim co hoi khong quyét doan. '

tdn cong ho; gianh 1dy thé chi dong; "ché ngudi khong dé
nguoi ché ta". Chién thuat la linh hon cta ky thuat, ky
thuat 1 co s& cua chién thuat, ca hai hé tro cho nhau. Chi
khi luyén thanh thuc, nam vimg céc loai ky thuat méi cé
thé linh hoat t6 chic va van dung cdc chién thuat moét cich

2. Van dung chiéu phdp phai thanh till_lC, budc chan
phai 6n dinh chéc chin, t6c d6 tung don phai nhanh, truéc
khi ra don t6i ki c6 dong téc thira va dé 16 dau tich dé& bi
doi phuong phat hién, khong duoc boc 16 ¥ dé tdn cong.

hiéu qua. Viéc d6 khong thé tich rdi khéi viéc t6 chitc va Chi nhu vy méi c6 thé tdn cong nhanh chéng, phét
van dung moét cach hop 1i cac loai chién thuét, bat ci mot phong trudc khong ché do6i phuong. Trong qud trinh tin
k¥ thuat cao siéu nao ciing déu nham phat huy uy luc cua cong phai chd y tha 1ong than thé, trong cong c6 thi, cong
ta, triét tiéu uy luc cia doi phuong trong mot chién thuat tha két hop. Néu khong sé dé bi d6i phuong loi dung phan
nao d6. Do d6 nam vimg va xdc dinh chién thuat mét cich cong, héng y do, that bai trong chién d4u.

linh hoat trong chién dau la viéc vo cling can thiét.

PHAN 1 PHAN 2
CHU DONG TAN CONG TRUGC TIEN PHAI LAY TINH CHE DONG PHAT SAU BEN TRUGLC,
KHONG CHE bUJC bOI PHUONG KHONG CHE DOl PHUONG
Chi dong tan cong Ia bién phdp trong tinh hudng dy li¢u Léy finh ché dong 1a phuong phép phong thi tich cuc
thue luc d6i phuong kém minh, hoac d6i phuong bi phan tin mot cdch chuin xdc nghiém mat, mot khi déc co dic thé,
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phat lyc, muon the€ ma ddnh, nhan ché hu ma phét phéng.
Khi ap dung loai chién thuat nay ta phai phan ting nhanh,
dong tac phoi hop déng bo, k¥ thuat toan dién.

la qua quyét ra don, dénh vao cugi Kinh cﬁ? doi phuO:ng
hoic chan cét hodc thuan kinh ma dén héa doi phuong lam
ho bi khong ché, con ta dat duge muc dich phat sau dén
truée. Khi |4y finh ché dong phai chi ¥ mdy diém sau:

Dong téc hu gid phdi thé hién duge mot chit "that" mot

1. Phai phong tha chit ché, tha 16ng than thé, binh finh 1a phé{ thuc hiép c}éng tac, d@l}_g té’c gid 1a giﬁ_, nhung k?
quan sét dong thdi tin cong ctia d6i phuong, dua ra phin B * S, Ch 20 NV OTTO IS E e ge= e
dodn chinh xac. Lam t6t yéu linh tinh mat, nhanh tay, chan phjwng- tha \la dong tic gid ;::haj lam nhtr,t'hat thi méi c6
én dinh. theé dat t6i trinh do6 14y cdi gia lam loan c4i that, nhu vay

mo6i lam d6i phuong ¢6 cdm gidc sai, phan dodn nhdm. Ba
la dong tdc gid chuyén ddi phai nhanh, phii 1am d6i
phuong khé phédn dodn. Bon la dong tdc gia that phai noi
ti€p nhau mot cdch lién tuc, thanh thuc. 'Nam I3 khong
ngimg thay d6i cdc loai dong tac that gia khac nhau, khong
cho d6i phuong phat hién dugc quy luat thay déi.

2. Phai bdm dinh t6t, nghe kinh chuén xdc, khéo nhan
biét kinh ctia d6i phuong, thuan nhu héa cat, phat phong
d4nh nga d6i phuong.

Nhwr vay 1a lay tinh doi dong, c6 thé nhan biét chufinq
kinh cia d6i phuong d¢ khong ché, tr d6 c6 thé dan .dé
dong, héa dé gidi, nhu dé tieu, chan dé cat, ta thuan dich
nghich, ta c6 thé tiy ¥ khong ché doi phuong.

PHAN 4
PHAN 3 GIU CHAC DANH CHAC TiM CO POT PHA
HU THUC KET HOP LAY GIA LOAN THAT Troas ihdifini s i phusong, o6 Khi Jue maothoong

phu tham héu, thuc hién cua ta va clia d6i phuong ¢6 mot
do chénh léch nhat dinh, thi phai than trong khi tng chién,
khong thé mao hiém tdn cong, dé tranh bi tén that, that
bai. Khi d6 phdi dp dung chién thuat chién luge giit chic
ddnh chic, ngoai viéc chd y budc chan ciia minh phai én
dinh, chic chén, linh hoat, khuén hinh co ban khong tin
loan, phéi luén luén chii § phong thi t6t, tim thoi co hodc
tao ra thoi co danh, hé co hoi xudt hién [ nim ngay duge

Hu 1 phuong phédp dung chiéu phép tdn cong gia de
dén du d6i phuong, thuc 12 phuong phdp dung chiéu PhaP
manh 'mé dé tan cong truc ti€p d6i phuong. Trong thoi thu
ﬂll.l'(\J’Ilg thong qua bién phdp hu thuc tuong Slilh, tl}éit gia
dip ddi dé lam doi phuong nghi hodc mo ho, khllen ho
phén dodn sai. Biéu hién trong thoi thi Ia trong ’IlllI c6 terc
trong thuc c6 hu, bing trén dénh dudi, xoay trdi nga phai.
Ldy thuc dn thuc, din d6i phuong hang hut, muon luc
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khong dé troi qua, khong dugc cham chap dé c6 thé dot
phé gianh thang loi. Thoi gian mot hiép thoi thi khong dai,
khong mdy khi xuat hién thoi co ¢6 loi, tao duoc thoi co
t6t khong phai d&, néu nam ldy thoi co mot céch qua dodn,
chuin x4c dé thuc hién chién thuat méi c6 thé hy vong thing
loi. Khi phan dodn thoi co phai chi ¥ t6i diéu kién, nhung
khong thé doi diéu kién chin mii 100% mdi thuc hién
chién thuat. Chi cdn phan dodn chinh xéc, thi du chi c6 diéu
kién phit hop véi chién thuat khoang mét nira 1a da c6 thé
thuc hién chién thuat gianh duge hiéu qu tuong doi tot

PHAN 5

TIEU HAO THE LUC D01 PHUONG GIU GIN
THE LUC CUA MINH

Trong qué trinh thoi thi, c6 thé phan phéi thé luc mot
cach hop 1i 12 mau chot dé gianh thing loi. D6 chinh 1a yéu
cAu phai phan phoi thé luc hop Ii, tic 1a khong dugc "dau voi
duoéi chuot", ciing khong dugc mot muc béo thi, d€ sau khi
thoi thi vin con giit duoc mot thé luc nhat dinh. Méi mot
hiép ding bao nhiéu thé luc phéi can ci vao tinh hinh ctia d6i
phuong ma xéc dinh, Néu k¥ thuat cla d6i phuong tuong doi
kém thi c6 thé giit thé luc dé gianh thing loi; néu k¥ thuat
ctia d6i phuong t6t thi c6 thé ding phuong phédp tiéu hao thé
luc ciia d6i phuong dé gianh thang loi; néu thuc luc cha ta va
d6i phuong tuong duong, thi phai ding chién thuat kién tri,
trong qué trinh ndy ta phdi ¢6 géng hét mic khong dung
nhig dong téc thira, dé duy tri thé luc cia minh; néu biét
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khd nang chiu dung ctia d6i phuong tuong doi kém thi phai
diing chién thuat tiéu hao thé luc, lién tuc tdn cong, khong
cho d6i phuong c6 co hoi dé thd, bude thé luc ho phai suy
giam nhanh chéng, tir d6 gianh 14y thang loi.

PHAN 6
THUA THANG TRUY KiCH TOC CHIEN TOC
THANG

Khi thyc luc ciua d6i phuong kém xa minh hodc ho roi
vao trang thai mat thé hoac da Iui t6i ranh giGi vong ddu
thi ta loi dung tam 1y lo so, hoang mang cua ho, hodc nim
18y co hoi d6i phuong mat stc, thira thé tdn cong, bam sit
tirc thoi, chéan theo than ma doi, phét truong Kinh lién mién
bat tuyét, nhu moét chdi hat lién hoan khong cho ho tu
thodat, khong dé ho c6 co hoi thd, ddy déi phuong ra ngoai
vong ddu, t6c chién toc thing.

Noi dung chién thuat thoi tha rat phong phi, hinh thitc
cling nhiéu loai, & day khong thé néi hét timg loai. Mdi
ngudi phai cdn ci vao diéu kién thé luc va sé trudng chién
thuat co ban cta minh ma xay dung wu thé€ cia minh. Khi
chién thuét clia ta da bi d6i phuong khic ché thi phai can ci
vao wu di€ém, nhugc diém chién thuat, k¥ thuat ciia doi
phuong, ma kip thoi thay d6i chién thuat clia minh, gianh lai
quyén chii dong. Khi van dung chién thuat linh hoat, phuong
phép danh bién héa da dang va cdc vu thé€ clia minh, dic biét
12 ning cao dugc nang luc dng bién chién thuat A nhan t6
quan trong dé gianh thiang loi trong thoi thi,
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Phu lue

LY LUAN KINH PIEN
VE THOI THU THAI CUC QUYEN

Nhung ta1 lieu dugc dua ra ¢ day la nhitng bai luan
kinh dién truyén th6ng vé quyén thuat, 12 nguyén Ii can
ban cta thoi thh thdi cuc, ¢6 tdc dung chi dao quan trong
doi véi thoi thi thdi cuc hién nay, néu doc thiu sé tang
cudng hi€u biét, c6 loi cho viéc nang cao ky thuat. Xin in
nguyén van dé tdt ca cic ban doc tham khao nghién citu.

I. THAI CUC QUYEN LUAN
Truong Tam Phong

MBbi cit dong, toan than phdi nhe nhang linh man, dé
qudn xuyén khdp cdc bo phan. Khi phai dat dio, than phai
thu vao trong. Khong dé c6 ché 16i 16m, khong dé cé noi
bi gidn doan. G6c clia né & ban chan, phét ra & dui, chi té
& eo, hién hinh & ngén tay. Do ban chan nhung lai & dui, &
eo, phéi luén hoan chinh trong mot mach lién tuc, du tién
vé phia trudc hay Iui vé phia sau, vin c6 thé dic co déic
thé. Khi khong dic co dic th€ 1a lic than thé tin loan,
bénh nay phai tim nguyén nhan & eo, & dui. Lén xudng,
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ti€n i, trudc sau, phai trdi déu phai ty nhién. Pugc nhu
vay déu la do c6 ¥, khong phai & ngoai mat. C6 lén tic Ja
¢6 xudng, ¢6 trudc tifc 1a c6 sau, c6 phai tic 12 c6 trdi. Néu
¢6 ¥ mubn Ién tic 1a ngu y s& xubng, mudn dua lén nhung
lai c6 ¥ ngbi xubng. Lam nhu vay thi géc clia né sé bi bat
ré, khong nghi hodc gi c6 thé lam hong thé clia ho mét
cdch nhanh chéng. Hu thuc phai phan 16 rang, vira xir Ii 12
¢6 ngay hu thue, lic nao ciing c6 hu thuc, céc khép toan
than déu phai quén xuyén lién hé v6i nhau, khong hé co
mot chiit gi gidn doan.

Did ra quyén phai nhu song dai bién 16n, cuén cuon
khong ngimg. Muoi ba thé 1a béng, If, &, 4n, thai, liét,
triru, khdo, tic 1a bét quéi; ti€n budc, Ihi budc, quay sang
trdi, nhin sang phai, dinh & giita tic 1 ngii hanh; bing, i,
t€, 4n tic 1a bon qué chinh can, khon, kham, li; thai, liét,
tritu, khdo titc 1a bon qué bang tén, chin, doai, can; tién,
Iui, quay trdi, nhin phai, dinh & gifta tic 1a kim, moc, thiy,
hoa, tho.

Trong nguyén tic viét, day 1a 13i luan chia dai su tién
béi Truong Tam Phong & nii V6 Dang, muén anh hing,
hao kiét trong thién ha dugc khoe manh, trudmg tho.

1. THAI CUC QUYEN LUAN
Vuong Tong Nhac o Son Thach

Thii cyc sinh ra tir vo cuc, 1a co clia dong tinh, 1A me cta
am duong. Dong thi phan, finh thi hop. Khong thdi qud
khong bat cép, ho co thi ta dudi. Ngudi cuong thi ta nhu goi
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12 tdu (chay), ta thuan ngudi nghich goi la niém (bdm).
Ngudi dong nhanh thi ta (ng nhanh, ngudi dong cham thi ta
theo cham, tuy bién héa van méi nhung Ii lai nhéit quan. Do
luyén thanh thuc ma dan din ngo, hiéu dugc kinh, do hiéu
Kinh ma thdn sdng phéan biét rd rang, khong phai la ngudi
luyén cong phu lau dai khong thé quén thong dugc. Hu linh
dinh Kinh, khi trim Pan dién. Khong nghiéng khong léch,
ldc 4n lic hién. Trdi ning thi phai nhe, phai thuc thi trdi hu.
Ngira Ién thi thdy né cao voi voi, cli xuong thi thdy n6 sau
tham thim. Tién 1én thi thady n6 cang xa, 1bi lai thi thiy né
cang gan. Mot cdi l6ng cling khong thé thém, dén con ruoi
ciing khong thé dau xuong. Ngudi khong biét ta, chi riéng ta
biét ngudi, anh hiing vo dich, tét ca déu do d6 ma cé. C6 rat
nhiéu mon phai, tuy chiéu thé ¢6 ché khac nhau, nhung khdi
quat lai cling khong ngoai viéc 14y manh thing yéu, chim
phai nhudong nhanh. Ngudi c6 luc ddnh ké vo luc, tay chim
phéi nhudng tay nhanh tit ca déu la kha nang tién thién tr
nhién, ching quan hé gi dén viéc lam dugc 1a do ¢6 hoc. Xét
céu bon lang bat nghin can, thay rdo ngudi khong c6 luc lai
thing, xem ngudi tdm chin muoi tudi c6 thé ché ngu duoc
ngudi khic thi thdy nhanh ndo ¢6 thé 1am dugc nhu vay.
Ding vimg nhu ban thach, dong le tua banh xe. Dimg mot
chan trdim xu6ng thi dé theo, ding déu trén hai chan (song
trong) thi ngung tré. MGi lan thdy nhiing ngudi cong phu
nhiéu nim ma khoéng thé van dung bién héa, khi nga van tu
cho Ia do nguoi khédc; dé 1a do chua ngd dugc bénh song
trong. Muén trdnh bénh nay, phai biét am duong. Niém tiic
Ia tdu (chay), tdu tic 12 niém. Biét &m khong rdi (bam dinh)
duong, duong khong rdi am, &m duong ciing c6, vay moi
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hiéu kinh. Hiéu kinh r6i thi cang luyén cang tinh, am thim
van dung, din dan dat t6i ché tuy ¥y ma lam. G6c 1a & chd bo
minh theo ngudi, phin nhiéu nham la do bo gin cdu xa, gay
nén cai goi 1a sai mot li di mot dam, ngudi hoc khong thé
khong biét diéu d6.

II1. TAM GIAI MUOI BA THE HANH CONG
Vo Vii Tuong

L4y tdm hanh khi, 1énh cho khi trim xudng thi cé thé
thu liém vao trong xuong. Lay khi van than, lénh duoc than
thy thuan thi c6 thé dé dang theo y theo tam. Tinh thin nang
1én duoc thi khong c6 chuyén cham chap nang né, d6 1a téc
dung clia dinh ddu huyén. Y, khi phai linh mén thi s& c6 cdi
thd vién hoat (troi chay), dé goi 12 bién dong hu thuc. Phat
Kinh phéi trdm trong tung tinh, chuyén chi mot ché. Khi
dtng than phéi an 6n ngay thing, xoay s& duogc tAm mat.
Hanh khi phai nhu ngoc ctru khiic, khong dau khong dén;
van dong phai nhu thép luyén tram ngay, khong cdi gi chiu
n6i. Hinh thi nhu chim ung vo thé, than thi nhu méo vo
chuét. Tinh thi nhu nii ditng, dong thi nhu song chay. Tich
kinh nhu givong cung, phét kinh nhu ban tén. Trong cong c6
thang, tich réi sau méi phat. Luc do cot song phét, ban chan
di dong theo than. Thu tiic 1a phéng, phong tiic 1a thu, ngimg
nhung lai néi lién. Qua lai, tién thodi phai c6 chuyén déi.
Cuc nhu nhuyén sau dé méi c6 thé cuc ciing ran. Phai tho tot
sau d6 méi c6 thé linh hoat. Dung khi truc dudng thi vo hai,
gap, cong dé tich kinh nhung phai con chd hitu du. Tam la
1énh, khi 12 cd, eo la cha té.
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Lai viét: d6 khong dong thi day ciing khong dong; dé
chi hoi dong la day da dong trude. Kinh tua nhu mém long
ma khong mém long, sdp dudi ma lai chua dudi, di kinh
c6 dit doan nhung y van lién tuc.

Lai viét: trude la & tam, r6i sau méi & than, bung ting
tinh thi khi méi noi liém vao xuwong. Thin thoai mdi, than
tung tinh déu luén ludn do tam, phai luén nhé: mot chéd
dong 1a khong chd nao khong dong, mot ché tinh 1a khong
ché nao khong finh. P4y kéo qua lai khi chay & lung thu
liém vao xuong song. Tinh thdn vilg chic & trong, bén
ngoai thi an nhién binh 6n. Budc chan giong nhu meéo di,
van dong nhu kéo to. Toan than y & tinh thdn, khong phai
do khi, néu do khi thi tri tré. Nguoi ¢6 khi thi nhu khong
c6 luc, ngudi khong c6 khi thi lai hay cting rin. Khi nhu
banh xe, eo nhu truc xe.

IV. CA QUYET TAN THU

Vuong Tong Nhac

Bing If té 4n tap nghiém chinh, néu lén xudng theo
nhau thi ngudi khé ra tay; mac luc ctia ngudi to 16n, ta diing
bén lang bat nghin can; din ngudi hing hut, hop tic 1a
xudt, bim dinh lién mién ching mat tay, chang d6i dinh.

V. CA QUYET TAN THU
Li Diéc Xa
Bang li ¢ 4n tap nghiém chinh, thdi liét trira khdo

tuy y co dudi. Tién, thodi, xoay trdi, phai va dinh & giita,
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bam dinh lién mién, phan thuc hu. Tay chédn theo nhau, eo
dui chinh, din ti€n ngudi hing hut la do khéo nhap than.
Khi ngudi ding luc 16n ti€n dénh thi ta din dong bon lang
bat nghin can.

VI. MAT QUYET TAN THU PHAT PHONG
Li Diéc Xa

Néng than ho 1én muon luc ctia ho. Din ho t6i trude
than thi bit ddu tich kinh. Tha 16ng thi kinh ctia ta khéng
b€ tac. Khi phong phai bat ddu tir ban chan, tir eo.

Khi ning, dan, tha long, phit phdrfg, c¢6 bon diéu
khong dugc pham: khong dugc dé ban chan, ban tay
khong theo nhau; khong duoc dé€ than phdp tin loan;
khong duge dé cdc bo phan khong phéi hop thong nhat;
khong dugc dé tinh thdn khong ngung tu tap trung.
Muo6n t6i dugc trang thdi nhu y thi phai trdnh nhitng
bénh 4y, khong nhu vay thi ai c¢6 thé sudt doi theo dudi
dé dat duoc cdi diéu ki dy.

VIL. KHAU QUYET HOA DAN PHAT PHONG
THOI THU THAI CUC
Li Diéc Xa
Muén héa duge don th€ ctia ngudi thi cdc khép toan
than déu phai thoai méi, mudn din thi tay phai nhu thuén,
khong nang; muén ndm dugc tiéu diém thi phai dua vao y
khi; muén phat phéng phai 14y luc tir eo, di.
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VIIL. KHAU QUYET BAT PHAP
THOI THU THAI CUC

Thdm Tho

Bit phap phai luyén tap nghiém chinh, t chinh 12 cin
ban. Khong chi diung riéng tay, ma phai trén dudi theo
nhau chat ché. Dong tic bing chéng phai tron ma trim
nang, dong tic li phai thuan ma déo dai. Trude tién phai
1am dong tic té, héa, kinh dn ddy phai chinh. Dong téc thdi
ném phai nhé dugc goc, dong téc liét phai lam ngudi kinh
so méi hop véi tén goi. Gap cui tro khong dugc khinh suit
stt dung, khi khdo phai dp sdt than. Du nhiéu nam luyén
tap, cong phu vin khé tham siu. Luyén bat ké dém ngay,
lau ngay sé biét co dudi.
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