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KUNGFU LA GIi?

ungfu 12 mét mén nghé thuat chié€n ddu cia nguoi
Trung Hoa. D6 12 mét phuong phdp giao ddu véi

cdc tu thé€ chuyén déng mang ddy tinh nghé thuit.
Kungfu con 1la mét phan bdn sidc vin héa Trung
Hoa. Ban ddu Kungfu 1a cdc bai luyén tap danh cho
quin linh, cho dén khi né trd thanh bai tdp cia cdc
nha su Thi€u LAm Ty, d€ réi sau dé kungfu phdt trién
thanh nhiéu mén ph4i. Ban cé bao gid nghe néi dén
Thiéu Lim chuwa? Tim hiéu lich st Kungfu sé& cho
ching ta bi€t vi sao Thi€u Lam lai néi ti€ng dén nhu
vdy va tal sao ¢6 nhiéu mén vé lai mang tén loai vat.

LICH SU KUNGFU

Lich st ph4t trién Kungfu trdi qua bén giai doan.



Thai ky vo thudt truyén thing
(1600 tr.CN - 500 sau CN)

Thoi ky so khai nay, cdc bai tap chi y&u danh cho
quén linh dé€ ra chién tran. Mét s6 bai duge chon loc
ding dé biéu dién nhu 1a vi dao.

Théi ky Thidu Lim (500 - 1644)

Vao nam 495, c6 mot ngdi chiia Phit gisdo duge xay
dung trén ngon ndi phia dong Trung Qudc 14y tén la
Thi€u Lam Tu. Sau d6 it lau, c6 mdt nha s An Do tén la
Bo D& Pat Ma dén day va truyén b4 cho cde nha su nhimmg
bai tap mdi (sau nay trd thanh Phat gido Thién tong).
Nhung trong qua trinh truyén bd dao phat B Pé Pat Ma
nhén ra ring sic khée cha cdc nha su & day qud yéu, dng
s¢ rang ho s& khang thé chiu duge lam son chuéng khi, s&
khdng bao gits ti€n by duge. Vi the dng d4 sdng tao ra cdc
th& vo cho cac nha su luyén tap nhiim ren luyén sic khae.

Sau khi B6 D& Pat Ma qua d¥i, céc nha su Thigu
Lam vin say mé ti€p tuc luyén vo. C6 mét 14n, bon cuép
tdn cong Thidu Lam Ty va bi d4nh bai thadm hai. Tir dé,
v6 Thi€u LaAm trd nén ndi tiéng, nhiéu ngudi bén ngoai
cling bt dau hoc vd. P& phat trién cdc th& vo, cdc v
su bac thay d4 quan sdt cdch thic chién d&u cia loai vat
va cdn tring, réi ho s dung cdc chign thust va k¥ thuat
cua ching dé€ phdt trién hé thong v6 thuat cia Bé Pé
Pat Ma su tg.

Thai k§ Iy tin (1644 - 1910)
Niam 1644, ngudi Man Chau xdm chiém Trung Qudc va
14t d8 nha Minh. Ngu¥i Man Chéiu s¢ ring céc nha su



Thiéu Lam sé giap dd luc lugng “phan Thanh phuc Minh”
ndi loan, vi thé Triéu Pinh d6t hét cdc ngdi chuiia Thiéu
Lam va cd géng triét tieu vo thuat Thi€u Lam. Chi cé vai
nha su séng sét va ldanh nan sang phia Nam Trung Quéc.
Mot s6 nha su dat v& Pong Nam A nhu Théi Lan, Viét
Nam dé€ 4n n4u. Tai nhitng noi nay, cdc nha su Thiéu Lam
dung 1én céc vd dudng. Va thé 1a vd thuat Thiéu Lam dugc
truyén thu khip noi. Nhung do mdi vd dudng lai truyén
thu mot cdch khac nhau, tit d6 sinh ra nhiéu mén phai
khé4c nhau, ching phat trién doc lap va dai khi rat khac
nhau. Nhung nhin chung thi cdc mdén phdi nay déu bit
ngudn tit Thi€u Lam.

Thai ky hién dai: Kungfu va Wushu.

Tir khi phdat minh ra sing, viéc tdp luyén Kungfu chi
yéu la dé ren luyén sic khde. Vao nhitng nidm 1900,
nhiéu cudc tranh ludn né ra xoay quanh huéng phat
trién cia Kungfu: ring Kungfu cé nén chap nhan céc
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Mt trong,ohing mbn phés Thiéo Lim nfi g I Bubng Lang Quyta. B
quyen ndy do m{t nhd s tén 13 Vitong Long séing tao néa. Mot lan, khi di qua
khu ritng, Vutdng Long tinh cd thdy mdt con bo ngva dang d4nh nhau véi mot
con ve sau. Tuy nhé xéc hon, nhing nhd i chuyén nhanh hon v ¢6 nhitng thé
tin cong dic biét, con bo ngva da chiéh thing. Thé Ia Vitong Long dua theo
cic thé ciia con bo ngya sdng 130 ra mt bai quyén. Puting Lang Quyén gid
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Waushu vifa mang nghia “sita minh”, vita mang nghia
chuyén tiép ctia tf "nghé thuat chién ddu". Con
Kungfu mang nghia chung 1 "su nd lic cao ", ¢d
thé ding cho bit cif cong viéc no doi hoi sy vt va.
Kungfu mang nghia 1a "nghé thudt chién d&u" tir khi
ngui ta thiy cdc nha sut luyén tap vo thuit vt va nhu the nio. Khi céc phim
tridng Hong Kong dita Kungfu 1én man dnh, goi 1 "Kungfu movies” (phim
chudng) thi 6 trd thanh mot c4i tén ndi ting khilp the gidi.

mén thé thao ddi khdng phuong Tay hay van chi giit
nguyén theo truyén thdng? Cuéi cung, ngudi Trung Quéc
quyét dinh trung hoa cd hai. Ho chia ra lam hai nhanh
v0 thuat: mét git theo truyén théng - goi 1a Kungfu;
mot dé thi ddu - goi 1a Wushu. Kungfu nhdn manh su tu
vé va dung dé chién d4du, la loai v6 thuat hanh dong
gidng nhu ta thdy trén phim dnh. Con Wushu - theo
huéng hién dai - chi yéu danh cho thi ddu va biéu dién.
Vi thé, cdc dong tdc cia Wushu mang tinh biéu dién
nhiéu hon, gidng nhu ta thay & cdc ky thi ddu Olympic
va cédc bubi trinh dién Wushu. Uy ban quéc t& Wushu
dat tru sé tai Bic Kinh - thd d6 Trung Quéc - l1a noi
nghién citu va phat trién hé thong cdc thé v6 Wushu dé
luyén tap va thi dau.



CAC MON PHAI KUNGFU

Kungfu c6 nhiéu mén phéi: c6 mdén cuong, c6 mdn
nhu; c6 mén chi trong cuée phdp, c6 mon lai chi y khai
thdc quydn phap. Sau diy 12 mdt s mon phdi Kungfu
phd bién nhait.

Bic phai

® Trudng Quyén: bao gém mét hé thong Kungfu cén
ban. Luyén tap Truong Quyén rat tot cho sic khde
va ca trong thi ddu. Pay ciing 12 nén tang dé€ hoc
cdc modn c6 sit dung vi khi.

® Dudng Lang Quyén: 1a mén vd khé ndi ti€éng mang
dac thu chién ddu cdn chién cao.

m Hiu quyén: dugc sdng tao dua trén cédc thé di
chuyén cta loai khi, vi thé Hiu quyén c6 nhiéu tu
th& nhao 1on.

Néu ban muén hoc mjt mon phdi nhvng khong tim

~ thiy v6 dudng ndo trong ving? Ditg nan long. Hiy
ot bt dau. Ban sé hoc dudc cdc thé can ban 6 bat
ky v6 duding nio. Do vdy, ban nén chon mdt vO duding tot nhat
& trong viing vi hoc nhitng k§ néing cd bin. Sau d6 ban c6 thé
fim hoc mdn phéi yéu thich cia minh.




Nam phai
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Héng Gia quyén: day 12 mét trong nhitng mén phai
ph8 bi€n nhat va ndi ti€ng nhat. Héng Gia phi
hgp cho moi lia tudi.

Thdi Ly Phat: day 1a mdt médn phai linh hoat, sk
dung nhiéu thé& tay va vii khi khac nhau.

Vinh Xudn: mén phdi ndy don gidn nhung hiéu
qua, dic biét thich hgp cho nhitng ai mudn hoc dé
tu vé. Mén phdi nay rat phé bién (Day cing la
modn phéi ma ngdi sao Ly Tidu Long da theo hoc).
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CHUAN BI

& bt ddu hoc Kungfu, ban phai chudn bi sdn sang
hai thit: trang phuc va thai d4.

TRANG PHUC

Vo dudng s& cé quy dinh vé trang phuc. Mot s vo
dudng yéu cdu vo sinh mic vo phuc, mot s6 cho phép vd
sinh méc dd ty do. Néu mac vé phue thi vé dudng s& cung
cAp, néu khong quy dinh thi nhitng nguyén tic co ban
dudi day sé giip ban chon dugce trang phuc thich hgp.

Giay

T4t nhét 1a giay phdi cing c4p nhung nhe va vita viin,
sao cho mét cd chén c6 thé cit dong dé dang. P& giay
phai phii hgp dé vita thuc hién cdc dong tdc ddm manh
chan mot cach thodi md&i, vita A€ lu6t nhe khi can.
Khéng duge mang gidy c¢6 mée kim loai (Ggi ¥: nén chon
mét d6i gidy thé thao loai t&t 12 thich hgp nhit).

"



Quan vé

Quan vd truyén théng cda Kungfu duge lam bing vai
cotton, c6 phan bang thun tai mit c4 chan, thit lung dai
rat. Thit lung phai vita vin, dé cho ban dang chan rong
khi da.

Dai lung

O mot s v6 dudng truyén théng, chi nhitng vé sinh
16p trude va cac vo su méi thit dai (thudng 1a mau den).
Bay gid thi tat cd cdc v sinh déu mang dai, mau sic cia
dai thé hién cdp bac giong nhu trong vo Karate.

-

Ao

HAu hét cdc vd dudng cho vb sinh mic 4o thun vai
cotton vao mua he va 40 thAm mé héi vao mua déng.
Né&u vd dudng cia ban khéng quy dinh dinh logo trén 4o
thi nén mic nhu cdc vd sinh khdc. T6t nhat 1a méc do
thun mau den.
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Trang phuc cho cac dip dic bigt

Khi thi d4u hodc biéu dién, ban s& mic dong phuc
ho#c mic mau do dic biét nao dé. Truong hgp nay vd
dugng sé thong bdo trudc cho ban.

Dung cu tap luyén
Né6i chung, d&i v6i ngudi mdéi bt dau thi khéng cin
trang bi thém gi nita. Khi ban bit ddu tap giao ddu ban

méi can cdc thiét bi bdo vé, lic dé cac vd su sé cho ban
biét 12 cAn nhiing gi.

THAI PO
Khi ban dén hoc ¢ mdt vo dudng Kuﬁgfu, ban khong
chi phai an mac ding myc ma con phdi c6 thai do ding
d4n. C4 hai diéu d6 sé gitp ban ti€n by nhanh chéng.

13



Thai do¢ ding bao gém:

Sy toén trong: Sy toén trong bdt ddu tit vide nhan
thitc sdu sic gla tr1 cia v thuit. Hay nghi dén sy kién
nhén va ¢ ging cia cdc vo su khi truyén thu vé nghé
cho ban. Hay nghi dén cdc vé sinh ddng mén cda ban va
ban nén cu xit gidng ho. Hay nghi dén chinh gia tri cia
v& thuat, d€n qud trinh lich sif lau doi tur thoi ky Thidu
Lam cho d€n tan ngay nay. DE tit d6 ban thé hién sy ton
trong diing muye.

Sy kién nhén: Ban cin phéi kién nhén vdi ngudi
khdc va véi chinh minh. Khi vé su day qu4 nhanh hay
qua cham? Hay kién nhin. Khi ban thay phong d luyén
tap cia minh that thuong, khi nhanh, khi cham, khi
gidng nhu ching tap duge gi? Hay kién nhan. Sy kién
nhan b#t ddu tir su thau hidu. Phai biét ring:

+ Qué trinh phat trién tuy nhién vé th&€ chat ¢6 thé

lam ddo 16n su cdn bing va sy phdi hop eda ban.
Vi the ma ¢6 thé thdng nay ban 58 gip khé khan
hon thdng tdi, cho dén khi co thé cha ban trd
nén quen vdi sy thay ddi.

+ Bt ddu thi ludn v&t v nhat, réi ddn dan ban s&
thay dé hidu hon va viéc luyén tap s& dé dang hon.
Biéu nay tu nhién thai, dimg tit bé hodic chdn nén
chi sau mét vai lan cd ging.

+ Qua trinh hoc c6 thé xdy ra cdc giai doan tién tho4i
khdc nhau. D6 1a: khi bét ddu, c6 thé ban s& thay
ti&n by nhanh chéng, sau dé6 mét thyi gian dai ban
thdy minh ching kh4 1&n chit nao, réi bat thinh
linh ban lai ti€n b§ vugt bac. Do vay, hdy chuén bi
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sfn tdm ly, hdy c tap luyén déu ddn va tin tudng
ring ngay nio dé minh s& tién bb.

+ Mot vai ngudi ciing giéng nhu ban. Do vay ban muén
ho didu chinh t6c dé clia ban va ho cling muén ban
diéu chinh t8c¢ d9 cta ho. Hiy kién nhén.

Su quyé&t tAm: Hay kién tri. Thit thdch cang cao thi

k&t qud dat duge cang c6 gid tri. Hay luyén tap cham chi
va ngay nao doé ban sé tu hao vé sy tién b cla minh.
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VO BUONG

0 dudng vira la trudng vira 1a nha, ¢ d6 khéng chi cé
Vnhfmg luat 1& cia mot vé duong Kungfu, ma con b
nhitng quy tdc nhu & nha ban. Sau day, ching téi s& mb
td so luge vé mot vd duong Kungfu néi chung dé céc ban
dé hinh dung.

VO DUONG KUNGFU

Hau hét cdc v6 dudng Kungfu déu ¢6 mot san rong dé
luyén tép, thém vao dé6 1a phong cha cdc vd su va phong
thay quin g&o. Doc theo cdc bdc tusng 1a cdc dung cy hb
trg luyén t4p nhu bao cét, ta, xa... Cing khéng thé thigu
mdt bd suu tdp binh khi va cap.

Trong t3 dudng c6 mdt bite chan dung hoic tuong
Quan Céng - mét ding tuéng Trung Hoa rat gidi vo
nghé. Nguti ta ton Ngai 1a vi thdnh clia v thuat va
céng 1y. (Thinh thoang, di theo Quan Céng con ¢6 mot
Tigu dong v mét ngudi cdm gudm).

16



Ban ciing s& bit gip cdc H4n tu trén cdc bic tudng.
Hay héi vo su ¥ nghia cia chang: ching thudng 1& nhitng
thanh ngit truyén théng mang ¥ nghia dong vién, khich
1& ban luyén tép.

MON QUY

Mbt vé dudng cdn phai ¢é mdn quy clia mén phdi dé
moi ngudi cung sinh hoat va hoc tip mjt cach vui vé,
thodi mdai. Ngay khi mdi nhap mén, hiy tim hiéu mén
quy va c& gdng thuc hién theo. N&u ban lam trdi mén
quy, moi ngudi s& ddnh gid ban d4y!

Cach cu xt trong l5p hoe
Dén dving gid

- Héi ding lde. Piung bao gig néi chuyén trong lép.
Sau budi tap ban c6 thé lam quen véi c4c ban déng mon.

- Khdng duge nhai keo cao su.

- Mac ding dong phuc. Khang d8i mii hodc deo kinh
mét, nhin, dong hd ho#ic bAt ky leai trang sic nao.
Chung c6 thé giy ton thuong cho ban va ngudi khac
trong khi luyén tip.

- Pitng cham vao bat ci dung cu nao trong vé dudng
cho dé&n khi ban duge phép va duge hudng dan s dung.
Nhiéu v& duong c6 rat nhiéu loai ta va dung cu ding dé
tdp luyén phat trién co bidp. Hiy ¢t dé ching day! Pén
liic thich hop ban s& duge huéng dan cédch sit dung ching.

- Pitng cham vao bat cit binh khi ndc khéng phai cla
ban. Hau hét cdc vo duing déu ¢6 mdot bd suu tdp binh
khi: ti guom, kiém, cbn,... Chiing dugc trung bay & dé
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nhung (1) ching nguy hiém (2) ban khéng nén tu ¥ si
dung. Hay dé ching ¢ d6 cho dén khi ban dugc huéng
‘dén cach s dung (Sé t6i lic. Hay kién nhan!).

Cach cu x& vdi vo su

- Hay ludn ludn ton trong cdc vé su. Bat cit khi nao
dugc vo su huéng din, hdy cdm on. Ban c¢6 thé cidi chao
ho#c chao theo nghi thitc cia mén phai.

- Dling bao git doi héi vd su day ban nhiéu hon,
nhanh hon ho#c day céi gi d6 d4c biét. Mac du ban c6
thé hoc cdc thé méi mot cach dé dang, riing ban da thuc
hanh duge moi thit da day, hay chdng qua 1a ban chdn
tap mai mdt bai... Ban nén ch¥ dgi. Céc vo su c6 thira
kinh nghiém d€ biét cai gi la tst nhat. Vi thé hay luyén
tap va dé€ thay gido quyét dinh ban tap nhu thé& nao.

18



Cach cu xit v@i vo sinh khae

- Hay ton trong tit cd cdc vd sinh khéc di ban nghi
rdng ho gidi hay da.

- Ditng sita chita hosc phé binh ngudi khéc (trude mat
hay sau lung). Néu ban thiy ngudi ta tdp khdc ban va
ban cho 14 ho sai, ditng sfra ho ma hidy héi ngui hudng
d&n d€ chidc ring minh khdng tap sai.

- Pimg so sanh vdi ngudi khde. Ding nén nghi ring
ngudi ta t& hon minh, nguge lai dirmg ty ti. Khong thai
dé nao gitp ban tién bd duge ddu. N&u ban gidi, 3t cé
ngudi gidi hon; néu ban dé, sé c6 ngusi dd hon. So sdanh
chi t8 lam m4t thdi gian, hay luyén tap chiam chi vao!

Né&u méi nhap mén, cdc su huynh sé gitp d§ ban. N&u
ban hoc trutGe thi hiy huéng din cho ngudi dén sau.

Cach eu x{ noi céng cing

- Hay nh¢ rdng ban la mét thanh vién dai dién cho
vd dudng.

- Piing c6 khodce léc, ty ti hay giy sy danh nhau. Bimng
dé moi ngudi choc tie ban. Mét cude cdi va c6 thé din
dén danh nhau, nhung vé thuit chin chinh thi trénh va
cham. Hay hoc cach gidi quyét van d& mot cdch ding
muyc va khién cho cdc v6 su ty hao v& minh.
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MOT LGP HOC TIEU BIEU

Cé nhiéu loai vé dudng Kungfu: noi thi to 16n hién dali,
noi thi nhé bé va ¢ kinh; M3i vé dudng déu cé
phuong phap ren luyén khéc nhau. D véi hinh thic nao
di chiang nita thi cdc vo dudng chic chdn déu c6 nhiing
diém chung co ban. Duéi day chung téi sé méd ta dé cac
ban hinh dung mét 16p hoc tidu biéu.

NGHI THUC CHAO

Théng thudng, mét budi hoc bdt ddu biing nghi thic
chao vo su (c6 thé cé chao hinh t8 su). Nghi thic nay
nhim thé hién long kinh trong dén t8 su va cdc vo su.
Diéu nay rit quan trong. Ban phdi hoc kiéu chao rigng
ciia vé duing.

Chio kigu Minh

Mot kiu chao ph§ bign 1a dit nim tay phdi trong
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long ban tay trdi xoe ra, hai tay dé ngang truéc nguc.
Kiéu chao nay bt ngudn tir thdi Man Thanh. Khi ngudi
Man Thanh lat dé triéu Minh, cdc nghia quin phén
Thanh phuc Minh s dung kiéu chao nay dé nhén ra
nhau. N6 dai dién cho chit Minh trong tiéng Hdn (N&dm
tay 1a chit “Nhat”, long ban tay xode ra la chit “Nguyét”).

KHOI PONG

Sau khi chao xong, dén phan khéi dong. Khéi dong
rdt quan trong. Thit nhat: ban cdn phai lam cho co thé

Chio nhin nghiéng.
Chio nhin thing.
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chudn bi sén sang dé luyén tap. Khdi dong gitip co thé
déo dai va trdnh tén thuong. Thi hai: ban cdn phai
chuyén “kénh” vé tam ly, tit “kénh” binh thudng sang
“kénh” Kungfu.

Céc vd su s& huéng dan cd 16p thuc hién nhitng dong
tdc khéi dong. Néu ban dén sém ho#c khéi dong & nha
roi thi hay ty khéi dong. Vé co ban, muc dich cia khdi
dong la lam néng co, gidn khép va khién cho tim dap
nhanh hon mét chat. D€ tao sy ddm bdo cho lic luyén
tap tranh bi chdn thuong va tén thuong cac kinh mach

Sau ddy la mdt trinh tu khéi dong thong thuong, bit
dAu tit ddu dén ngén chan:

1 - Nghiéng ddu sang trdi, phdi, truéc sau mot cach

nhe nhang. Cé§ tha 16ng.

2 - Tay trai dat 1én vai trdi, tay phai dat 1én vai phai,

xoay khép vai.

3 - Ldc c4nh tay, ban tay. Ngén tay tha 1éng.

4 - Quay canh tay tir sau ra trude, va ngugce lai.

5 - Léc hong sang trai, phdi, sau d6 xoay tron.

6 - Khom lung, dat tay 1én ddu gdoi, xoay gdi theo

chiéu kim déng hd, va ngugc lai.

22



7 - Piing mét chan dudi, mdt chén co, ngén chan céi
cham dat, xoay khép cé chan. Déi bén.

8 - Bat tai ché cho mau luu thong (C6 thé xoay tir bén
nay sang bén kia ho#c chi bat lén xuéng). Ban
ciing cé thé chay tai chd.

9 - Thuc hién cdc bai tap kéo gidn co. Tét nhdt 12 uén
ngudi sang hai bén, tay cham d4u ngén chén.

10 - Sau khi khdi dong, co thé s& néng 1&n va déo dai,
sdn sang cho cac bat tap Kungfu.

TAP LUYEN CO BAP

Mot phan quan trong ciia budi hoc 12 luyén tép co bip.
Thong thutmng hudn luyén vién chinh s& huéng dan cac bai
tap dua trén cd sé cde thé co ban: ding thing, dam théng,
d4 dudi chan va cd tha luyén tap theo céc cdch khac nhau.
Ban cé thé thay hoi nham chan, nhung cdc ddng tac nay
thuc su 12m cho co bdp ban manh lén nhanh chéng, rat
can thiét cho vige luyén tap cac don Kungfu.

BAI QUYEN

Bai quyén 1a médt phdn thi€t yéu cha Kungfu truyén
thong. M&i mét bai quyén dai dién cho mdt 181 danh
khéc nhau. Bai quyén gbém nhiéu th& chuyén déng lién
tuc ma ban phéi hoc thudce long. Khong giéng nhu dénh
nhau, khi tdp quyén ban phai tuéng tugng cac don cia
dai tha sé& thuc hién d€ ra don. C6 nhiéu dang bai quyén:
dai cé, ngén cé, tir dé dén kho. Méi bdt dau ban sé& hoc
cdc bai ngin, don gidn trude, sau dé sé phic tap dan lén.
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PHUONG PHAP HOQC

Mic dit ¢6 nhiéu loai v6 dudng khéc nhau nhung
phuong phédp hoc tuong tu nhau.

- P4u tién ban phéi chi y 1dng nghe. Ditng néi chuyén
riéng. Ping nhin quanh quén. Pitng nghi dén b4t ci
diéu gi khéc ngoai ling nghe.

- Thit hai, ban phdi quan s4t. Chi quan sat, ghi nh¢
cdc dong tac trong dau d€ thuc hanh theo, khéng suy
ludn gi cd. Hay x6a moi ¥ nghi, dimg d€ ddu 6¢c chen vao
bugc dAu tién nay. Thay vao d6, chi quan sit va ghi nhd.

- Thit ba, phai lap lai (giéng nhu copy), 14y nhitng dong
tdc vd su lam mAu ma ban vita ghi nhé & bude thit hai va
1&p lai theo y nhu vay. Bing cich hoc d6 khi luyén tap hay
c0 ging thue hién theo nhing dong t4c ma ban dd ghi nhé.

- Thit tu, phéi luyén di luyén lai cho d&n khi thuan thue.

Chi c6 cdch nay méi gidp ban ti€n bd, khéng con con
dudng nao khac. Khi ban 6n luyén, ddn din sy két hop,
sy cén bang, sy didu luyén cla cdc déng tdc sé phat
tri€n. T4t c4 s& gitp ban c6 nhing mén don Kungfu didu
nghé. VA hay nhé 1a phai kién tri, b&n chi va quyét tam.
Dé chinh la mét phan bén chat cia luyén tap. Hay tin
tudng réng khi ban kién tri luyén tap, ban s& tién bo.

GIAO PAU

Giao ddu la bai tap clng v6i nguisi khéac. Sau khi luyén
cdc th& va cdc bai quyén cin bdn, ban s& dugc hoc giao
d4u. C6 nhiéu qui dinh duge dat ra khi giao ddu nhim
tranh géy chdn thueng cho ban va d6i thi bi chén thuong,
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ddng thoi ciing tao su cong bing khi giao ddu. Ban sé duge
hoc k§ trong phén luat thi ddu nay khi can thiét.

THA LONG

Sau khi luyén tap cao d9, ban phdi cAn mdt khodng
thoi gian dé tha 16ng. Giong nhu giai doan khdi dong,
giai doan thé 16ng ciing c¢6 hai muc dich.

Thi nhét, giup co thé nghi ngoi.

Thi hai, chuyén “kénh” suy nghi; l14n nay chuyén tir
“kénh” Kungfu vé lai “kénh” binh thudng.

Cé nhiéu cach tha léng:

1. Nim dai, tay va chan dang rong thodi mai, toan
than tha 1dng. Cdm gidc ring tay chan ban dang chim
xuéng day.

2. Pi chAm quanh phong tdp. Hiy cdm gidc rdng co
thé ban that nhe nhang. Tuéng tugng c6 mot cdi bong
béng dang bay lo liing trén ddu kéo ban di. :

25



3. Ngbi x€p bing, lung thing, yén lang. Tudng tugng
¢6 mot cdi bong béng nhdc diu va xuong sdng ban lén,
con phan than duéi chim xudng ddy.

Du thuc hién cdch nao ciing phai hit thé nhe nhang,
khong duge suy nghi bat cit diéu gi, dirng 1am cho diu 6¢
cang thing. Hay cAm nhén toan than 4m 4p va thu thai.

CHAO KET THUC
Cubi budi tap, chao cdc vo su va ban déng mén mot

14n nita. Hay t6 ro su kinh trong va long biét on vi duge
hoc Kungfu. '

CAC NGUYEN TAC
PAM BAO AN TOAN

Phdi bdo ddm an toan trong sudt qué trinh luyén tap.
Sau day la 3 diéu can ghi nhé.
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1. Khong phai khi nio dau ciing cd loi

Nguoi ta thudng néi “Gian nan rén luyén méi thanh
cbng”. Van dung vao tinh hudng nay, didu dé c6 nghia la
khi luyén vd c6 dau dén mot chat thi sé tién by. Nhung
diéu nay ciing chi ding & vai trudng hop, ban phai biét khi
dau chinh 12 khi co thé 1&n ti€ng cdnh bdo v6i ban day.

- Truyng hop dau la t6t, hoic dau nhung khong cén lo
ldng gi: d6 1a khi ban bi dau co sau khi vdn dong manh,
khi thuc hién nhitng dong téc chua bao gi¢ tap trude dé.
Ban sé bi cing co, vi vy sé gy dau nhic mét chat. Sé
6n thoi, hay ci luyén tap.

- Trudng hgp dau 1a x&u: d6 1a khi bi trat mat c4 hodc
gian co. Truong hgp tén thuong nay thudng x4y ra mot
c4ch dot ngot. Khi dé, dau bao hidu 1a c6 mot tén thuong
nghiém trong nao d6. Néu ban bé qua cdnh bdo nay, ban
sé bi chan thuong ning néu cd luyén tap.
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Néu thdy dau ma ban khéng chic riing t6t hay x4u,
hay héi phu huynh ho#c hudn luyén vién. Ho s& xem xét
va quyét dinh c6 cho ban tap tiép hay khong.

2. Phong bénh hon chita bénh:

~ Khi bi gay xuong hodc bong gin, s& mat nhiéu thoi
gian dé phuc héi. Va that khong c6 gi vui vé trong thoi
gian cho hoi phuc cd. Thém vao dé, cac chd giy xuong
hoéc bong gan c6 thé xdy ra lan nita va sé mat vai tudn,
tham chi vai thang dé héi phuc.

3. Xit Iy khi tai nan xdy ra

Ban phai nhé rang, du chiing ta da cdn than tai nan
van c6 thé x4y ra. Sau day la 8 quy tdc quan trong xit ly
khi x4y ra tai nan.

- Thtt nhat, ding d8 15i cho bt et ai. Khong ai ¢ §
lam tén thuong ban dau.
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- Tht hai, hdy nhanh chéng xem xét chd bi tén
thuong. Néi v6i vd su dé ho kiém tra.

- Thit ba, hay tim hiéu v& tai nan (né x4y ra khi nao,
nhu thé nao...) va ¢§ géng tim cAch tranh bi lai 14n nita.

N&u ban bi chén thuong, hdy bdo cho vé su hodic phu
huynh d€ quyét dinh. Cac vét thuong s& mau hdi phuc
hon néu duge xit Iy kip thai.
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S

CAC BAI HOC
c0 BAN

Kt:lngfu dao luyén mét con ngudi, tif ndi cong dén
goai cong. Ngoal cong la phidn thé chidt ma ban
¢6 thé thay duge, cham duge. D6 chinh 1a phén chuyén
dong cha xudng cdt, cd bdp. Con ndi céng 1a phén tinh
thdn khéng th€ thdy, khéng thé cham vao duge, chi
nghi va cdm nhédn duge vé né. Hoc Kungfu giip cho
thian thé khée manh, cudng trdng, lam cho tinh than
ta diém tinh, linh lgi, gitp ching ta phét trién nhing
die tinh t8t.

Phan d4u cia chuong nay mé t3 ngoai cdng, bao
gom cdc thé co ban (gat 43, ddm, d4...) va cdc bai
quyén. Phan thit hai mé t4 néi céng, phdn nay khéng
cé hanh déng nao ¢d nhung dung véi cho ridng né
nham chdn. Chinh tinh than méi 1A mét vi tudng va
chi nhiing vi tuéng duge rén luyén dich thue mdi din
dét dao quin cia minh di d&n thdng lgi. Hay “thudng
thic” tat cd cac bai tap.
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TAN PHAP

Trung binh tan

Pay la thé tdn co badn khong chi |
cia riéng Kungfu ma con trong hau
hét cdc mén vé6 chau A. Trung
binh tdn don trong tdm & hai dau
gdi, hong md rong dé cé thé di
chuyén hai chan mét cdch ty do \ t
nhdt, mang dén cho ban mot cdm @
gidc viing vang nhdt. Nguoi
Trung Hoa con néi rang thé tdn
nay giip ta phat huy ding khi.

Thuc hién:

Ding thdng, hai chan s4t
vao nhau, ban chan dat
song song. Xoay gét chén,
md mii ban chan ra ngoai
roi xoay miii ban chan, mé
g6t chan ra ngoai. Lap lai 1an nita sao cho hai chdn song
song, dang rong hon vai mét chiat. Chiung gdi ha thap
ngudi (goi la xudng tdn). Than trén tha 18ng, lung thing.
Hai ndm tay dé ngda, dit ngang thit lung, khuju tay
huéng xuéng dat. M4 rong long nguc hit ddy khéng khi,
ddy xudng bung. Giit chic vai (gi6ng nhu ré cay bam
chat xuéng dat).

Giif thé tdn nay cang lau cang t6t. (Tai Thifu Lam tu,
cdc vd sinh tré tudi phai ding tdn trong vong 1 tiéng
déng hé tré lén).

Trung binh tdn
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Dinh tan

Pinh tdn ciing la thé
tdn phé bi€n cia cédc
mon vo chau A. Thé tan
nay dén sic manh vé
phia trudc.

Thuc hién:

Tiu trung binh tén,
xoay chidn vé bén trai
hodc phdi. Néu xoay
chan phdi thi tiép tuc
xoay ngudi qua phéi rbi
xoay ban chin vé bén
phai tao thanh mot géc
45° so v@i bén trdi. Ngon
cai chan truéc thing
hang v6i dau
goi chan sau. Chan sau dudi thdng. Khong zam-
cong gbi dui chan trudc song song v6i mat
ddt. Hai nim tay dé ngla, dit ngang thit
lung. Mé rong 1ong nguc va giit than trén
thodi méi (nhat la vai).

Trao m3 tan

Thé tan nay rat linh hoat, ban cé
thé sdn sang tdn cong dugc bat cu
muc tiéu ¢ hudéng nao.

Thuc hién:

Tt dinh tan, lui xuéng cho dén
khi t4t ca trong lugng co thé don
vao chan sau. Rut chan trude vé Trdo mi tin
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khodng 30cm, co géi, dat miii ban chan xuéng dit, ngay
truéc mat gét cha chan truée thidng hang véi ban chan
sau. D€ giit cho thé tdn nay vitng chic hon, ding dat mii
ban chan thdng hang véi chan kia ma dé chéch qua mot
chat, khién ban c6 thé quan s4t va cdm nhdn mot cach
linh hoat, chuén bi khdng cy lai cdc don cia d6i phuong.

Xa tan

O thé tdn nay, hai chan dat chéo nhau, thoat nhin cé
vé nhu khéng vitng chic. Nhung diy 1a mot thé& tan rat
quan trong, né cuc ky linh hoat trong viéc di chuyén
trude, sau, trdi, phai.

Thuc hién:

bat mét chan huéng ra truéc xoay miii ban chan
sang phia trdi, chdn con lai lu6t nhe vé phia sau sao
cho cdc ddu ngén chan va gan ban chan cham dat,
nhén g6t chan lén. Pau gdi chan sau dit phia sau ddu
g6i chan tru6c. Nhin tit phia sau chi
thdy phan g6t chdn nhé 1én. (GAn nhu
toan b trong lugng ctia ban dén vao
chan truéc). C6 ging giit than trén
thing, thodi mai va linh hoat.

Hac tan

Thé tdn nay c6 hinh dang nhu con
hac ding trén mét chén, ban phdi giit
thing bang cho t6t. Thé nay thuong
dung dé€ chudn bi nhdy 1én ho#c thuc
hién céac don da.

Thuc hién:

B4t d4u tit trdo ma tdn, chuyén
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trong lugng co thé don vao chan sau, chan
trude co 1én dén khi g6t chan nay cham
ddu géi chan kia. Miii ban chan dudi thing
xuéng dat. Chan sau thdng nhung khong
duge khéa géi. Giit lung thing, xubi
vai, linh hoat va ¢6 thing bing.

QUYEN PHAP

Trong Kungfu, “tay” c6 nghia la ca
canh tay. Ngén tay, ban tay, nim tay, cui
chd, vai va cdnh tay c6 thé dung d€ chup,
gat, d§, ddm, choc sau... Vi thé quyén phép
la mét vii khi nhanh nhit va linh hoat
nhdt. Nhiéu mén phdi Kungfu c¢6 quyén
phédp dic biét, nhu Trdo Hé trong HE Trdo Phai, Pudng
Thu trong Pudng Lang Quyén. Du6i day ching toi s&é mo
td mot vai quyén phdp co ban va phd bién nhat.

Hac tin

Long ban tay 13 ligu

Thuc hién:

B6n ngén tay giit thing, khép
chat, ngbén céi co lai ép sat long
ban tay. Cé tay hoi cong. T4t ca
cAc mat cha ban tay déu hitu
dung. Ban c6 thé dung hai canh
tay, gan ban tay, mu ban tay dé
dé4nh,; khi giit ¢§ tay thing c6 thé
dung céc ngén tay dé xia manh
vao muc tiéu.

Long ban tay 14 liéu
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Khi sif dung thé nay, phai giit cic ngén tay khép lai va
dubi thang, ngén tay céi co khép vao canh trong cfia ban tay.

Nim dam thing

Pay la mot don tay co
bén trong cdc moén vo.

Thuc hién:

Cuén 4 ngén tay lai Ném dim thing
thanh ndm tay sao cho céc
dst ngén tay tao thanh 1
mit phdng (c6 thé ép ndm tay lén tudng dé kiém tra).
Ngén cdi gép lai, dat bén duéi cdc d6t ngén tay, ding dé
ngén cdi chia ra ngoai ndm tay. Cé tay thing dé tao luc
sao cho ¢6 thé nhan dugc tdt cd sic manh tit vai va cui
ché dén xudng, déng thai tranh bi gay cé tay.

Ni&m d4m dugc sit dung & hai vi tri. Khi ngén cai &
trén - dugc goi 1a ndm ddm thdng - dung d€ d4m thing;
khi ngén cdi nim ngang - goi 1a ndm d4m ngang - dung
dé ddm ngang.

Vuot dai bang
bay 1a mot quyén phép phd bién ca trong Nam phai
va Bdc phdi, duge dung dé
tém va vd ldy dai phuong.
Thuc hién:
Bdn ngén tay khép, cac
dét ngén tay gap lai tai dot
ngén tay thd hai. Ngén cai
gép ép vao trong long ban
tay tai dot tha hai. C§ tay
bé 1én trén. Vudt dai bang
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Dim thing phia trude

Nim tay c6 thé thang (ngén cai &
trén) hoac ndm ngang (ngén cdi ndm
ngang). Piing ddm dudi hét ca canh tay,
chi khodng 90%. P& ddm chinh xdc muc
tiéu nhat, hdy dé nim ddm ndy lén mot
chat réi bat thinh linh giat cdnh tay lai.
Céanh tay phai mém déo va dan héi giéng
nhu lam bing cao su. Piung bao gio khéa
chat cui ché! Khi ddm, hay xdc dinh muc
tiéu trong dAu: cao hay thdp, cim hay
nguc?... Nhé 1a giit cho tri 6¢c va than thé
linh hoat, cd hai déu huéng vao ci dam.

Dam sau
O th& d4m nay, phdn mit sau cia nim  Dimsa

d4m huéng dén muc tiéu trong khi cui ché

van gilt nguyén vi tri (Giéng nhu vé mét vong trdn
lén khong khi bing ndm tay trong khi cii ché nam
tai ché). P& dé& hinh dung, don gidn nhat la ban ding
theo th& Pinh tdn, cdnh tay ndm & vi tri “tu vé” trudc
co thé. Tay tdn céng ndm lai thanh ndm d4m, giit yén
cui chéd rdi quay cdnh tay mét vong tir dudi 1én huéng
ra ngoai, tdn céng muc tiéu bing mat sau ndm tay.
Nhé la giit ndm tay that chdc, cdc ngén tay gép lai,
c6 tay thing.

Dam mac
Thé& d4m nay dung dé tdn cong muc tidu phia trén.
Thuc hién:
Giif tay tdn cong bén hong, ndm tay lai, ngén cdi va
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Dim méc

Gat dd tron

long ban tay ngia. Vung cdnh tay ddm méc tir duéi 1én
trén. Cd ddm méc thuong dung dé ddnh vao cim va
bung d6i phuong. Hay xdc dinh rd muc tiéu, ditng vung
tay qua cao.

Gat dg tron

Muc dich ctia thé nay 1a dé gat cdc don danh cha déi
phuong sang mot bén, khong dé tring ngudi minh.

Thuec hién:

C6 thé ndm tay lai thanh ndm d4m, xde ban tay ra hoic
dé cong nhu méng vust. Tuéng tugng nhitng ct ddm cta déi
phuong nh#m thing vao ban, va ban gat né sang mot bén.
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Chﬁngdacblethﬂudungkhlbandmmatvdldﬁ&ifw '
- ¢ao hon va manh hon. Khi cdm thdy khong thé d6 ducc cd
ddm, don gidn nhdt I 10i lai. Néu o phuong don hét sitc manh vio
cii dénh do, cﬁdﬁcﬁabanculhelimhintamﬁ'tthingbingﬂtao
cho ban mt 1gi thé.

Canh tay di chuyén thanh mot vong tron truée than nguui.
Khi gat d& bén trén, canh tay truée di chuyén tir dusi 1én,
khi gat d& phia dudi, canh tay trudc di chuyén nguoc lai.

Giat cho
Giat ché tuong tu mot don ddm kha e
manh. Khi gap cdnh tay lai, cui ché g
rdt rdn chéc, khé giy vd va c6 thé nhan
18y toan bd sic manh tir vai don xudng.

Thuec hién:

Giit cdnh tay bén hong réi nang tay lén
vé phia vai, nadng cui chd thdng lén vé
phia muc tiéu. Sy mém déo cha vai rat
quan trong, néu dé€ vai léng thi cui chd c6
thé di qua xa va mét sic. Ciing giéng nhu
khi ddm, khéng dé cui ché chéch muc tiéu,
dung lai khodng 90%, dé cui chd ndy lai
mot chit va thinh linh kéo vé.

Sau khi thit mét vai lan, ban sé thay don
giat ché manh dan lén.

Gidt cho
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CUGC PHAP
Di thing

Pay 1a mot don d4 co ban, tuy nhién kho
thuc hién dugc mot cach hoan hdo. Khi st
dung don d4 nay phai cé su phéi
hgp nhip nhang gita
than duéi va than trén.
Cs ging giit thang bing
trude, trong va sau khi da.

Thuec hién:

Dén trong tAm vao chin tru, nhdc dau
gbi chan d4 1én, dua phan céng chan ra
trude va cudi cung bat ban chan ra.

Cé6 ba diém quan trong phai nhé: Mt
la, bat chan ra ti dau géi, khong dugc
vung cd chan; Hai la, s dung mu ban chéan
dé d4 muc tiéu, khong tdn céng bing cdc
ngoén chén; Ba la, kéo chan lai ngay sau khi d4,
néu khong d6i phuong sé dé& dang ndm dugc
chén va x6 nga ban.

Da thap

Pay 1a mot don d4 nhanh, hiéu qua va dé thuc hién.
N6 dac biét hitu dung vi it nguy hiém cho nguti d4 nhat.

Thuc hién:

P4 thdp ra truéc gidng nhu d4 thing. Piém khéc
nhau la ¢ day ban huéng dén cdc muc tiéu duéi thap nhu
ddu gdi, mit c4 hay 6ng quyén cta ddi phuong.

P4 thdp trudc: Dén trong tdm vao chan tru réi vung
chan da tir dau goi.

D4 thing

39



P4 thap sau: nhac chan
d4 1én cao vita phai réi thoc
manh vé phia sau, giit ban
chan ngang m#t cd dé cho
g6t chidn cham muc tiéu.
Béng cach nay, sic manh sé
don toan bd xuéng gét chan.

Da thoe

So v6i d4 thang, d4 thoc
thdp hon nhung manh hon.
Cé géng don luc cia cd chan
va toan than vao g6t chan
tdn céng.

Thuc hién:

Don trong tdAm vao chan
tru, chung géi xudng gidng
nhu chuédn bi nhdy
lén. Nhic diu gdi chan d4 1én, ngén chan
gap lai. Réi cung lic vung gét chan 1én thing
hang vé6i chan tru, huéng vé phia muc tiéu.
Hai chidn phdi phéi hgp

nhip nhang véi nhau va
giit thang bing dé ca d4 c6
luc. Ngay khi d4 xong lap
tdc kéo chan vé dé doi
phuong khéng ndm dugc chan cia ta.

bi thoc
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Di ngang

Pay 14 mdt don da cyuc manh nhung nén
dung trong ki€m tra,
thi ddu (khéng nén di
trung ban d4du), khoéng
nén sif dung khi dinh nhau.
Khi dénh nhau, né rat nguy hiém vi né
khién ban mit thing bing va hau nhu
hé toan than cho d3i phuong tdn cdng.

Thy'e hién:

Ding & tu the chuin bi, don trong tAm
sang chan tru, nhic diu géi chan da lén
nghiéng canh ban chan da. P4 sang ngang
xoay hong theo chidu d4. Piém cham muec tiéu
1a canh ban chan va gét chan. Ngén chin cang co vao
trong cang tot. Trong mét s¢ trusng hgp ban ¢6 thé nim
tay lai ho#c dang tay ngugce chin da dé giit thing bing.

P ngang

Da quét ngang

bon d4 nay co ban gidng nhu don d4i
ngang vong tir sau ra trude, ding hon la da
thing sang ngang. Tén
gde clia ndé (round-
house) c¢é6 18 xuit
phat tit Nhat Ban va
duge ding ngay cang phd bién. Trong
Kungfu truyén théng, don d4 nay duge
biét dén nhu 12 mét déng tdc ludt qua caa
don dd ngang.

B quét ngang
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NOI CONG: TRI OC VA TINH THAN

Luyén ndi cdng trong Kungfu gém ba phin chinh: rén
luyén tinh ky ludt cda tri é6c¢ (tri luc), phat trién kha
nang séng cdn (ngudi Trung Hoa goi la khi) va phit
trién cdc die tinh t6t (N6i mét cach khéc la céch dé tré
thanh mét anh hung).

Rén tei lye

Trong Kungfu, rén luyén tri 6c tham chi cdn quan
trong hon rén luyén than thé. Khi ban tdp trung, ban sé
hoc héi moi diéu mot cich nhanh chéng. Khi ¢6 sy tu
chd va tu tin, ban cé thé sit dung sé hoc cla minh mat
cdch tot nhat. Cdc k¥ ning nay s& rdt c6 gia tri trong
sudt cude dui ban. _

Cé bao gi& ban roi vao trudng hop mat tu chi chua?
C6 bao gid ban cu xif nhu mét con ngya bdt kham khong?
Chdng han khi ban dang lam bai tdp ma ddu 6¢ ban lai
suy nghi sang chuy&n khac; hodc trong 16p hoc, khi ban
thutc st mudn thé hién diing khd ning cia minh, ban lai
cdm thdy bdon chén lo ldng v& quén mat ddp 4n... Kha
nang giitt cho ddu 6¢ tdp trung rat hitu ich va cin thiét
cho su thanh céng trong moi viéc.

Tuong ty nhu vay, c6 bao gid ban thdy minh giéng
nhu miéng ndi lia, sdn sang phat nd bat et lic nao,
khi c6 diéu gi sai s6t xdy ra? Khi d6 ban cdm thdy tuc
gidn, that vong hodc ndn chi va khi&n cho moi thi tdi
té hon. R3 rang sé t6t hon néu ban binh tinh va bd qua
cdc 16i khéng ddng ké. Kha ning nay goi 1a su tu chad.
Gidng nhu sy tdp trung, su tu chi ciing r&t hiu ich
trong cubc sdng.
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0 mot tinh huéng
khéce, khi c¢6 ai d6 co
tinh chti ming hay
xtic pham ban, néu % %
ban muén ddnh nhau
hay ban néi gian thi = pmm&mﬁmm
da tring ké& cta ho. ~ cang s0m cing tot. Cich thd
Céch t6t nhat 1a ty | bugl mhﬁd&smmwm@m
tin va cho ho bi&t la | i diy khing khi siu xudng mot huyét dao
hdy d€ ban yén. Lam | phia dudi bing quang. Ngudi Trung Hoa goi
cdch nao d€ rén | 461 huyét Dan Pién. Bing cich ndy, khi
luyén su tap trung, su .=_¢l{hﬂ&iﬁuvi&diadﬁmmm i
tu chd va tu tin? Ban :-bsmdismm odds 16 1
hay rén luyén tri luc |
giong nhu rén luyén
thé lyc. Khi ban rén luyén mét dic tinh nao d6, né sé
dinh hinh trong tinh cdch ctia ban giéng nhu cac cg bip
16n 1én trong co thé ban.

Dé rén luyén tri luc, hay lam theo hai buéc co bdn
sau ddy:

1. Huéng tam tri vao mot muc tidu cu thé. Hay quyét
dinh ban muén 1am viéc gi va hoan toan tdp trung
vao dé.

2. Khi cdm thdy d4u 6c mat tap trung, hay kéo né trd
lai muc tiéu da dinh. Pung tu trdch minh ho#c dé
16i cho ngudi khéc hay ngoai cdnh, hay kién tri
huéng trd lai muc tiéu, ldn thd nhat khong duge
thi 14n thi hai, cr thé tiép tuc.

Ban c6 thé rén luyén tri lyc bat c lic nao. Rén luyén
khi bat dong goi la thién dinh. Cé nhiéu cdch thién
dinh: c6 thé ngdi x&p bing ho#c ding trung binh tan.
Cing c6 nhiéu muc tiéu khi thién dinh, diéu dé phu

c%dém

R wed il wonils
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thudc vao cdch ban thién dinh theo loai nao. Vi du: muc
tidu la “d€m nhip thd tir 1 d&€n 10, khi dém t4i 10 thi bét
dau d&m trd lai tir 17, C4c muc tidu phai don gidn va
ludn ludn két hgp hit thé déu va sfu.

Luyén tap tri luc khi co thé van déng ciing tuong tu
nhu thé. Ban cing phai dit ra mét muc tidu va cd géing
dat duge. Muc tidu chinh 1a chi nghi dén diéu ban dang
thyc hién. Vi du nhy muén d4 thoe, mudn chuyén sang
DPinh tan, tham chi ngay ca khi d4nh ring!

D1 nhién, diu che ban luyén dudi hinh thic nao thi déi
khi ban cling bi phan tAm. Khi thay minh phan tam, hay
quay trd lai muc tidu. Ban khéng duge ty trach minh, cing
khéng d6 13i cho ngudi khac; khong duge cdm thay thit
bai, ciing khang dudc udc ao rang s& lam viéc khdc. T4t cd
nhitng ¥ nghi d6 khong dua ban di d&n d4u ¢4, thay vao dé
hiiy chi ¢& ging tap trung trd lai muc tidu. Khi ¢6 gdng tap
trung lai nhiéu lan, tri Iuc s& tr& nén manh mé hon. Trong
sut bai tdp nay, su tap trung, quyét tAdm, ty chd, kién
nhan v ngay ca sy tu tin sé phét trién mot cach tu nhién,
Cai thign khi

Trong quan niém cia ¢4 hai nén vdn héa Déng - Tay
déu c6 diém chung la: ¥ thifc khign cho ching ta c6 mét
sifc manh vé hinh dic biét. Ngudi ta goi d6 la khi lue.
Ho tim ra trong co thé con ngudi ¢6 mét huyét dao ndm
d duSi bung goi 12 Pan Pién. T Pan Dién khi luian
chuyén theo mét dudng din dic biét di khdp co thé. Khi
dong khi ndy nhip nhang, uyén chuyén va manh mé thi
cd thé khée manh, tri 6c minh mén.
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Phat huy nhiing dic tinh tot

Mot cao tha vd 1am ciing 1a mot ngudi vi dai: Ho duge
ban be, hang xém tén trong va ngudng md vi nhitng dic
tinh: trung thuc, trung thanh, théng thai va cé trach
nhiém. Ngudi ta khéng e s¢g hay ghét ho bdi vi dudng
nhu ho vugt trén tdm nhitng ngudi binh thudng.

Phat trién cdc ddc tinh t&t ciing 14 mot phan cla
luyén vd. Céc didc tinh sé hinh thanh dan khi ban thién
dinh, hoc tdp va quan hé giao tiép véi nhitng ngudi tét,
nhu thdy gido cia ban chdng han; né ciing hinh thanh
tir viéc tudn theo moén quy. Qua viéc tén trong gido vién
va ban déng moén, ban s& c6 tinh khiém tén; Qua viéc
tuan theo mén quy, ban sé& c6 tinh ky luat; Bing cédch
giip d& nguoi dén sau, ban sé& cé long vi tha; Thoi gian
luyén tap cang lau sé giup ban c6 duge tinh kién nhéin
va tu ton. D6 chinh 1a cdch d€ ban tré thanh mét cao
thi vo 1am, déng thoi tré thanh mdt con ngudi tat.

Lhitn lhie oy Aling
o :

mmmméwﬁuaémﬁ:mmmmm
con rén huyén "ndi " 12 0€ pht trién khd ning ché
ngyf ddnh nhav. Cﬂhmk?ninsd‘é«dwcdaym
mﬁtquitﬂnhlwénﬁpmsfl :
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3

LUYEN TAP CAC BAI QUYEN

6i mdt mén Kungfu déu c6 céc bai quyén dac trung
Mdmjc truyén qua nhidu thé hé. Bai quyén cé bén
muc dich ca ban.

1. Giip v sinh phdt trién cdc k¥ ning vé thudt.
Béang viéc biéu didn cdc bai quyén, v& sinh sé hoc duge
tinh linh heat, sy phdi hop, sy cdn bing va kha ning
diéu chinh th#i gian. Ho s& hoc cdch thye hién cdc thé
ddnh ndi ti€p nhau, vi du dang & Trung binh tan
chuyén sang dd méc hay gat thdp. Viéc lap di lip lai
cdc bai quyén gidp phAt trién sic manh, sy déo dai va
st thuan thuc.

2. Gidp ich cho v su. Bai quyén gidng nhu mét quyén
sdch gido khoa, bdi vi ching md td cdc mitc d6 khé da
khdc nhau. V6 su ¢6 thé sit dung ching dé day ting buéc
mbt va udc lugng su tién bd caa hoc tro.

3. Céc bai quyén giip bdo tdn nhing ky thuat dic
trung clia Kungfu. Nhiéu ndm qua, k¥ thuat Kungfu
khéng dugc ghi lai ma chi duge luu giit qua tri nhd.
Nhung lam cdch nao dé€ chdec chdn rdng cdc dé o
Kungfu nhé duge hét va nhg chinh xdc moi thi? Trong
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ngdén ngi, mit chu gém EETETETTTETEEEEEE
mudi tit s dé nhé hon
mudi ti riéng 1é. Trong
Kungfu ciing vay, cdc vo
su bdc thdy khdm pha
ra rdng hoc trd ciia ho nglxilsﬂTmnana.cémﬁtm
¢6 thé nhd cac the mot | 84 G0 thudt b cim vicd mit i
cich dé dang hon khi | Minedéchoringluyéniipydthuis:
ching dugc lién két g:ﬁpngnﬁmn&idﬁy chﬁngl;,;tdéu

theo mot chudi lién tuc. | ki e cdc v6 sit dinh phii nho
Thé 1a cdc bai quyén ra Vo ﬁ“ khfmtrﬁﬂ&uﬁdg ngdi sa0
doi, giong nhu la “cau” “@%ﬂth&ﬁum@m@mﬁ
dé giip vé sinh nhé iy Kungfu lam d8 thi séag tic va biéu

duge cdc ky thuat dic d]é"d”aymm suKmfnmﬂroé
biét va bdo ddm ring thé’glﬂginvﬁh?ccﬁamlnh.
ky thuat dé sé dugc bao
tén cho thé hé mai sau.
4. Muc dich tht b6én la dé biéu dién va gidi tri.
Ngay xua ¢ Trung Hoa, v thudt dugc biéu dién tai
rap hdt nhu 1a mdt loai hinh gidi tri cho moi ngudi
thudng thidc, c6 khi né con duge biéu dién trén dudng
ph6. Ngay nay, moi ngudi vdn ddnh gid cao, té ra
thich thd khi xem biéu dién cdc kj nang Kungfu va
thdn phuc vé dep duyén ddng, uyén chuyén cia né.

CACH THUC PE HOC CAC BAI QUYEN

Sau day la mot vai nguyén téc chi dao khi hoc quyén:
1. Hoc thudc long: P4u tién 1a hoc thudc thit tu, ghi
nhé cdc thé tir 1, 2 cho d&€n hét. Luyén tap cho dén
khi c6 thé di hét bai quyén ma khong bi dit doan.
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2. Luyén dén khi hoan hdo: Mot khi da nhd tha tu,
c6 géng thyc hién mdi déng tdc moét cach hoan
hao. Ping vdi vang, gip gap, diing tap qua loa cédc
th&. Mdi mot phdn cia bai quyén phdi rd rang va
chinh xdc.

3. Nhip nhang khi chuyén thé: Hiy tdp trung vao su
nhip nhang. Sau khi ¢6 thé thyc hién cdc thé riéng
16 mdt cach hoan hao, hiy chd y dén viéc gén két
ching. C6 gdng chuyén tit thé nay sang thé khac
mét cdach nhip nhang.

4. Phét trién luc va téc do: Cudi ciing la chd y dén luc
va toc do. Néu dd hoan thanh tat cd cde bude trén
thi lue va tdc dd cla ban tu nhién sé& gia tang. Khi
hanh déng nay tiép nodi hanh déng khdc mot cach
tu nhién thi luc ciing tu nhién luan chuyén, ging
nhu nuée chdy xudng sudn dbi.

KY THUAT CHIEN PAU MO PHONG
THEO LINH THU NGU HINH

Bai nay s& gidi thiéu cac bai quyén md phéng theo
linh thi ngii hinh. Pay 1a cdc bai quyén tidu biéu cia hé
théng Kungfu Thi&u LAm truyén théng. D& cé thé thuc
hién, ban phai ndm cdc k§ thuat cd badn da dugc trinh
bay trong Chuong 5. Poc k§ huéng dan va thuc hanh theo
hinh minh hoa,

Linh thd ngii hinh gdm cé: Réng (long), R&n (xa), HS,
B4o, Hac. Theai xua, cdc bac thay Kungfu nghi rang 5 con
vat nay dai dién cho 5 dic tinh quan trong nhit cia mot
vd sy Kungfu gidi. Khi luyén cdc bai quyén nay, hiy xem
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ban chinh 1a cdc con vat d6, tuéng tugng cdch ching
danh nhau va b#t chuéc dong tac cia ching. Pat duge
diéu d6 thi nhitng th& di chuyén clia ban méi dep, manh
mé va than thé ban s& trd nén cudng trang.

Ho

P&i véi ngusi Trung Hoa, HS 1a Vua cia mudn loai
(gidng nhu su tif trong van héa phuong Tay). H8 rat hung
dit, méng vudt cua né dung dé xé toac con mdi.Vi thé khi
luyén H3 quyén, mit phai té ra gian dit, gan 1y va dif tgn,
c6 khi phdi gdm 1én mdi 14n ra don. Nguoi ta tin réng
luyén HS quyén s& khién cho xuong c6t rin chic.

Bao
Béo ciing dif tgn nhu H8, nhung né nhd hon, manh
hon va nhanh nhen hon. Téc d6 la diém khdc nhau co

bén. Khi luyén Bédo quyén, hdy tudng tugng than minh
uyén chuyén nhu bdo, chi trong sit dung cdc ci ddm
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hon la xé. Luyén Bdo quyén gidp co bdp nd nang, rin
rdi dé c&n xdng véi bd xuong chic khde c6 duge khi
luyén H8 quyén.

Hae

Ngudi Trung Hoa cho ring Hac tugng trung cho su
trudng tho. Day 1a loai chim to 1¢n, c6 dai, cdnh rong va
c6 mdt cdi mé rit khoé. N6 ciing 1A con vat git thing
bing hoan hdo, c6 thé ding bing modt chan hang gio
lién. Vi thé, khi luyén Hac quyén hdy cdm gidc minh
diing cdm, co thé thit thing bdng v& tdn cong that
chinh xdc. Luyén Hac quyén giip ban phat trién kha
ning giit thing bing, su tap trung va kién tri.

Rin

Rén 1a con vat lanh ling va diém tinh, khong bao gi¥
bi€u 16 su gian dif va sg¢ héi, nhung khi gip nguy hiém
né tdn cong chép nhodng va tiét déc t6 1am chét ngudi.
Khi luyén Xa quyén, hiy cd ging chuyén déng mét cach
uyén chuyén, tron tru (nén nhé ring Rén khéng c6 chan
tay) va bat thinh linh t4n ¢éng cyc ky chinh xdc. Luyén
Xa quyén gilp ban phat huy khd nang tu chd va c6 mét
ndi cong tham hau.

Rang

Rong la sinh vat déc ddo nh4t trong 4 5 linh v4t trén
béi vi né 14 mdt con thu duge xdy dung qua tri tudng
tugng. Ngudi Trung Hoa quan niém vé Réng khac vdi
ngudi phuong Tay. Trong van héa Trung Hoa, Réng
khéng dit tgn, khéng phun lia, né ¢6 lién quan mat thist
véi nuée (cd sdbng hé lAn bién) va nhing dam may. N6
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thodt 4n thodt hién, c6 thé bién thanh to hay nhd theo
¥ mudn. Vi thé khi luyén Long quyén, hay tudng tugng
réing minh s& giéng nhu con vat thén thoai d6: sit dung
thit lung dé chuyén dong gifng nhu Réng uén minh,
quit dudi va thuc hién cdc thé di chuyén mst csch dot
ngdt. Luyén Long quyén khi&n cho ndi tam ph4t trién.

LUYEN TAP

Phén nay bao gém phdn hudng ddn va hinh minh
hoa. Miii tén cho biét hudng ciia vi tri ké tiép. Vi du: khi
thuc hién xong hudng dén thé hai X& quyén, ban sé & tu
thé nhu hinh hai. Mdi tén trong hinh hai chi ra cdch dé
chuyén qua thé ba.

Tu the chuan bi

Tu thé chudn bi
chung: Piung thing,
hai chdn song song,
tay ndm lai d4t ngang "
thdt lung, xuéi vai,
lung thdng va linh
hoat.

X3 quyen

Tu thé chudn bi: Hai
tay tao thanh hinh ddu
Rén: ngén Gt, ngén 4p it
va ngén cdi chum lai,

ngon gilta va ngén tré chi vé . .. cudn bi
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truéc ¢6 tay linh hoat
khong gd cing dua tay ra
nhip nhang, ngén tay khi tdn
cong dén muc tiéu phai cuong
cing lai. Giit nguyén tu thé ban
tay sudt bai tap.

Tay hinh ddu rdn

Tu thé 1

1. Buéc chan phéi
lén truéc tao thanh
Pinh tdn. Khi budc,
canh tay phai gat 1én tu
trdi qua phai trude
nguc. Cubi cung, long
ban tay phai d€ d6i dién
vai phdi, tay trdi vén
thi ngang thit lung.
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Tu thé 2

2. Tay trdi tdn coéng
(long ban tay dp), ddng thai
tay phai kéo trd vé vai phai
(Iong ban tay huéng vao
trong). Chan giltt nguyén.

Tu thé 3

3. Tay phai tdn cong
vé truéc (long ban tay
up), cung ldc tay trai
kéo vé gap khuyu dit
duéi cui chd tay phai
mit nhin tay phai (long
ban tay up).

Tu thé 3
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Pé két thie, hdy thu gidn va tré vé tu thé chudn bi
ho#c tiép tuc cdc buéce tir 4 dén 8 theo hudng din nhu sau:

4. Tay phai gat qua trdi (long ban tay huéng vao
trong), khuyu tay co lai. Tay trdi giit nguyén vi tri.

5. Tay phdi tdn cong vé trudc (1ong ban tay up), tay
trai van gilt nguyén vi tri.

6. Buéc chan trdi 1én mot bude (vAn theo Pinh tdn),
déng thoi tay trdi xoay truéc nguc theo chiéu ngugc
chiéu kim déng hd, tay phai kéo vé thit lung (long ban
tay ngua).

7. Tay trdi tdn cong vé truéc (Iong ban tay tp), tay
phai giit nguyén.

8. Tay phai tdn cong vé trudc (long ban tay ap), tay
trai kéo vé dat dudi ctui ché tay phai.

Cuébi cung kéo chan phdi 1&én song song véi chéan trii,
tré vé tu thé& chuén bi.

Long quyén

Tu thé chudn bi: Hai tay
tao thanh hinh méng vuét
Rong: long ban tay md, céc
ngén tay xode ra, hai cong. Gidng
nhut méng vudt H6 nhung cdc ngén
tay khéng co qué ma hoi xde ra va dudi ra.
Giit nguyén tu thé& ban tay sudt bai tap. Tay vudt Rong

Tu thé 1

1. Di chuyén chan phdi sang trdi ngang tru6c mét
(tao thanh Xa t4n), dong thdi hai tay gat xudng hoi thap
vé bén phai. Tay phai ditng lai ngang héng phai, tay trai
ditng lai ngang bung. Mt nhin vé& phai (O tu th& nay,
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than hinh di chuyén
sang trai trong Kkhi
hai tay va d4u quay
vé bén phai).

Tu thé 2

2. Di chuyén chan trai
ngang qua frudc chén
phdi (Xa tan), ha thap
trong tAm déng thoi hai
tay di chuyén trude ngudi
theo chiéu nguge chidu
kim déng hé dén khi tay
trdi dit ngang thit lung,
tay phdi dit trudc vai trai
thi dimg lai.
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Tu thé 3

3. Bubc chan phéi lén
tao thanh Trung binh tdn.
Tay gilt nguyén.

Tu thé 4

4. Xoay mii ban
chdn dua ngudi qua
phai tao thanh Binh
tdn, dong thoi phéng
hai tay chuéng thing
ra trudc, tay phai ding
lai ngang dau, tay trai
dit ngang trudc nguc,
mii ban tay hudng
thing xuéng dat. Hai
gan ban tay ddy manh
ra trude.
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Pé& k&t thac, bude chan trdi lén dat song song vdi
chan phai, ding thu gidn hodc tiép tuc cdc thé tigp theo
sau diy (tuong td cdc thé trén nhung ngugc bén).

5. Kéo chén trai ngang trude mit tao thanh Xa tén,
hai tay gat xudng vé bén tr4i.

6. Kéo chan phdi ngang trudc mit tao thanh xa tén,
hai tay di chuyén truéc ngui theo chiéu kim déng hd rbi
dit ngang thit lung (tay trai trén, tay phai duéi).

7. Chén trdi budc vé trdi tao thanh Dinh tan, hai tay
vung ra trude,

Khi két thac bai tp, budc chan phai 1&n tré vé tu thé
chuéin bi.

Bao quyén

Tu thé chudn bi: Hai tay
tao thanh ndm tay Bao: gap
cdc ngdn tay lai ngay dat giia,
gil cdc ngoén tay ép chiat vio nhau sao cho
tat cd cdc 48t ngén tay thing hang. Pt
ngon tay cal gap sat lén trén dau ngén trd
phéi tao cho ¢6 tay linh hoat. Giit nguyén
ndm tay Bdo sudt bai tap.

Nim tay Bo
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Tu thé 1

1. Nhéc tay trai dit lén
vai phdi sao cho cui ché dit
ngang truéc nguc, long ban
tay huéng vao nguoi. Chan
trdi bu6éc sang trdi tao
thanh trung binh t4n. Nhin
sang trdi, tay trai ra don
ngang vai vé trdi, khéa tai
khuyu tay.

Tu thé 2
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Tu thé 1

—_—

Tu thé 2

2. Chan phai budc sang
trai tao thanh Pinh tén,
dong thoi tay trai danh vé
truée. Khi tdn cong, xoay
canh tay sao cho long ban
tay dua ra ngoai, ngén cai
chi xuéng d4t. Tay trai thu
vé sudn thd, long ban tay
huéng ra ngoai.



Tu thé 3

3. Tay phdi gat xuéng
thdp (long ban tay huéng
vé phia trugc), trong khi
dé tay trai gat l1én trai
(Iong ban tay huéng ra
ngoai), dong thoi nhéc
chan phai lén, don trong
lugng co thé 1én chan trai
theo thé Hac tan.

DE& két thic, dit chan phai xudng trd vé tu thé chudn
bi hod#c ti€p tuc thuc hién cdc thé ti€p theo.

4. Tk Hac tan, chan phdi nhdy 1én trudc sau dé vong
chan tréi vé phia sau chan phai tao thanh Xa tdn, déng
thoi vung tay phdi 1én ngang vai, ndm tay trdi kéo vé va
dimng lai ngang nach phai (khuyu tay co).

5. Xoay ngudi, dua hdong phai vé trude, tay trdi vung
quyén 1én xudng, va két thic & Trung binh tdn. C4nh tay
phdi can xing vdi tay trai, dat xuéng canh than ngudi,
hoi khuynh ra (giéng nhu tay trai).

6. Chéan phai buéc 1én trudc tao thanh Trung binh
tdn, dong thoi vung tay phai vong lén tir sau ra trudc co
thé (long ban tay huéng vé phai). Pua céanh tay trai lén
trén bén trai dé€ can bing, long ban tay huéng ra ngoai.
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7. Dén trong lugng co thé vao chan phai nhu Pinh
tdn, dong thoi cdnh tay phdi tdn cong huéng lén trén
cao ngang ddu (long ban tay huéng 1én), canh tay trai
dua xudng dit duéi cui chd phdi dé bdo vé nguc (long

ban tay up).

Cudi cung, kéo chan sau (chan trdi) 1én trudc tré vé

tu thé chuén bi.

a7 A
Ho' quyén

Tu thé chudn bi: ban tay
tao thanh hinh méng vuét HS

gibng nhu Vuét dai bang (trang 35),
ngoai trit cdc ngén tay dang rong hon mot

chat. Gilt nguyén tu thé€ tay sudt bai tap.
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Tay vudt HS

Tu thé 1

1. Bu6c chan phai
lén truée tao thanh
Pinh t4n phéi. Cung
lic tay phadi ddy tit
hong ra phia duéi
bén trdi, lén trén
bén phai theo chiéu
kim dong hd, ban tay
huéng vé truée, céc
ngén tay hinh méng
vudt ciing chéc.



Tu thé 2

2. Thu tay phai vé tha
ngang thit lung, dong thoi
vudt tay trdi tdn céng ra
chinh gilta truéc mét. Chan
gilt nguyén.

Tu thé 3

3. Xoay tron trén goét
chan phdi sao cho miii
ban chan ché&ch 45°. Khi
chan phai dit xudng,
luét chén trai 1én trudce
tao thanh Trdo ma tén,
miét nhin vé phia truéc,
déng thoi rat tay trai
trd lai, tay phai ra don.
Tay phdi tdn coéng
ngang nguc giong nhu
tu thé dau tién.
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D€ két thic, lui chan phai v& tu th& chufn bi hoic
ti€p tuc thyc hién cdc thé ti€p theo sau day.

4. Xoay vé bén phéi 90° bing cach budc réng chin
sang hai bén tao thanh Xa tdn (chén trdi nim chéo
true chén phdi). Khi di chuyén chén, tay phai gat vong
xudng dudi nguge chidu kim déng hd, tay trai giit yén tai
thit lung.

5. Bu6c chén phdi 1én tao thanh Pinh t4n, déng thoi
canh tay trdi xoay vong trudc nguc theo chidu nguge
chiéu kim d6ng hé va dimg lai ngang 14ng ngue.

6. Ban tay trai tdn cdng ra trude, cing tay phai kéo
vé sau d€ bdo vé 1dng nguc (Chd ¥: cii chd vAn hudng
ra phia ngoai).

7. Kéo tay phai tré vé thid ngang thit lung, tay trai
thu vé trudc vai phdi. Chan t&n giit nguyén.

8. Quay sang trdi, buc thanh Dinh tén trdi (nén quay
180° 4€ nhin vé hudng dai dién), ddng thoi tay trdi gat
xudng bén trai, tay phdi tdn cong vé truéc ngay gida
ngyc. C4 hai tay ditng lai tru6e than minh, tay phai trén,
tay trai duéi.

9. Bugc chén phdi qua phdi mét gée 90° tao thanh
dinh tdn phdi, déng thoi tay phdi gat ra trugc, tay
trdi kéo vé thi ngang thit lung. Hai ddu ban tay chi
xudng d4t.

10. Kéo tay phdi vé ngang thit lung, cing ldc tay trai
tan cong ngay chinh giita ra truéc. Chan tdn giit nguyén.

Chu y: tu the 9 gidng tu thé 1, tu th& 10 gidng tu ths
2. Vi vay cdc ban ¢6 thé ké&t thic bai quyén & vi tri nay
bang céch trd vé tu the chudn bi hoc tap lai mot 1in nita
bing cach quay trd lai tu th& 3 va ti€p tuc d&n hét.
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Hac quyén

Tu thé& chudn bi: Hai
tay tao thanh hinh msé
hac: chum cd 5 dau ngén
tay lai v6i nhau, cdc ngén
tay cong tu nhién tao
thanh mét khodng tréng
bén trong. Gap cé tay

Tay mé hac

xuéng sao cho ngén cdi vuéng géc v6i canh tay. Giit
nguyén tu thé tay sudt bai tdp (ngoai trir tu thé 7).

Tu thé 1

1. Bu6c chan phdi 1én trugce
sang phdi theo duong chéo 45°
tao thanh Trdo méa tdn, dong
thoi tay phdi gat 1én trén theo
chiéu kim déng hé. Khi tay
phédi co lén theo hinh chit Y,
cdc ngén tay chum lai thanh
hinh mé Hac va diung lai &
ngang vai. Trong lugng cd thé
dén vao chan trai, tay phai gitt
nguyén. Pua tay trai lén cao
ngang ddu, khi dua lén céc
ngén tay chum lai thanh hinh
md Hac, ding lai gan tai trii,
chuén bi tdn cong.

Tuthé 1
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Tu thé 2

2. Tay trdi mé thing vé truéec,
ngang tAm mit dong thoi kéo tay
phai tré lai truéc xuong don
(nguc trén). VAn ding Trao ma
tan, trong tAm don vao chén trai.

Tu thé 2

Tu thé 3

3. Don trong lugng co thé
vao chén phai, chan trai di
chuyén theo dudng chéo vé
truée 45° tao thanh Trdo méa
tdn véi chan phai, déng thoi
gat tré lai phia sau. P& gat
phia sau, quay tay trai theo
chiéu kim ddng hd, 14y cui chd lam trung tam (giéng nhu
doi v6i tay phai & tu thé 1). Cubi cung, canh tay trdi mé ra
ngang nguc, cui chd gap lai, ddu ngén tay chi vé bén trai.
Tay phai dua vé gin tai phai, chuén bi tdn cong.

Tu thé 3

64



Tu thé 4

4. Kéo tay trai vé
vai phdi trong khi tay
phai tdn céng. Chan dé
nguyén vi tri.

D& két thic, budc chan 1én vé tu th& chudn bi hoac
tiép tuc tap cdc thé sau:

5. Budc chan trdi 1én truéc thanh Xa tan (tay trai
gilt yén).

6. Dang hai canh tay rong ra déng thoi chan phai da vé
phia truée. (O tu thé nay, con Hac giang rong cdnh va da).

7. P4 xong thu chan phai tré lai Hac tdn, tay vé tu
th& mo hac.

8. Gilt nguyén Hac tdn trong khi tay trai xoay mot
vong 16n truée ngyuc theo chiéu kim déng hé, dirng lai khi
cidng tay ndm giita va song song véi mat dat (dong tdc
nay goi la gat giita nguc), déng thoi gio tay phai lén
ngang diu, vénh lén, chudn bi tdn cong tiép.
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9. Budc chan phai lén trude tao thanh Dinh tan.

10. Kéo tay trai vé thit lung, tay phdi mé xudng.

11. Budc chén trdi 1&n phia bén phdi, trong khi hai
tay kéo vé thi ngang thit lung, trd vé tu thé chudn bi.

Pén day c6 thé két thic bai hofic tré lai tu the 1 dé
tap lai bai quyén,
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SU TIEN BO TRONG KUNGFU

uyén tadp thudng xuyén thi ban sé& tién bo. Néu vo
Ldu’c‘:fng ¢6 hé théng phan cdp thi ban sé phai qua
ki€m tra dé€ lén cép, theo chuong trinh hau hét 13 phai
tham gia thi d4u. Hay xin duge tham gia, dic biét 1a
tham gia t4p luyén d6i mua l4n. Thém vao d6, c6 thé
ban s& phéi di mat v6i mét su nan chi va that vong ghé
gém. Trong moi trudng hop, hiy chudn bi d§ thanh cong
va tham gia mét cach vui vé.

KIEM TRA LEN CAP

Trong Kungfu truyén théng khéng ¢6 hé thong cp
bac, vao thai k¥ tru6c day mét hé theng nhu vay khoéng
cin thiét. Tuy nhién, ngay nay nhidu huin luyén vién
cdm thay ring hé théng cdp bac sé& gitp ich cho cde v
sinh phdn dfu va hang say luyén tap bing cdch dat ra
cho ho nhitng myc tidu cu thé va ciing 12 mdt cich d4nh
gid qud trinh hoc t4p cda ho.
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Né&u trudng ban cé hé théng cdp béc thi hay tim hiéu vé
hé théng d6. Thuong mdi mot cdp ¢6 nhitng yéu cau cu thé
gdm nhidu y&u t& khac nhau, ching han bai kiém tra s& c6
nhitng thé& co ban (d4m, da...); & trinh do trung cap sé c6
thém phan bidu dién céc bai quyén, va & cip cao c6 thé
giao dau. Thi 1én cdp c6 thé dién ra theo dinh ky (vd: 2
thang 1 1an hoac khong).

Vo sinh s& thuc hién bai thi truée trong tai, c¢6 khi
thuc hién mot minh, c¢6 khi theo nhém. Thudng thi cha
me va ban be dugc mai t6i xem. Ngay thi thudng la mot
dip quan trong cia vd dudng va la mot ngay hoi vui vé.

Chuén bi thi 1én c&p, phai tim hiéu ban s& kiém tra
nhitng gi dé luyén tap cho nhudn nhuyén. Vao ngay thi
nén dén ding gi, mac dong phuc sach s&, khdi dong ky.
Trong khi ch dén lugt, hdy hit thé chdm va sau. Khi t6i
lugt, van ti&p tuc hit thd sdu, giit binh tinh va cd géng
thé hién hét kha nang.
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GIAO PAU VA THI PAU

Truge kia khéng cé phdn giao ddu, chi ¢6 phan biéu
di&n truéc ddm ddng gitip vo sinh phat trién k§ nang va
sy tap trung. Ngay nay, giao ddu trong Kungfu giéng nhu
thi ddu treng thé thao. Giao dau thudng dién ra trong
phong tap, chinh giita phdng cé 2 hay 3 vong tron d€ cac
dau tha trinh dién. Trong tai ngdi & w1 tri thich hgp vdi
san thi d4u d& quan s4t va cham diém. § méi lust ddu
cAc vO sinh duge goi 1&n, thi sinh s& budc ra gifa, cii
chao trong tai, va thuc hién bai thi. Cufi cung s& la
phén trao thudng.

M&bi mét phan kiém tra duge chia theo nhém tudi va
néi dung bai thi (biu dién tay khong, ¢é vii khi hay ddu
tay dsi).

Thudng thi huén luyén vién s& chon nhém kiém tra cho
ban. Khi ban d4 sin sang, huan luyén vién s& yéu cdu ban
kiém tra. Néu ban sg thi ddu hiy xem ngudi khac dau
trudce, rdi s& quyét dinh 1 c¢é tham gia hay khong.

Chuén bi cho thi d4u co ban ciing gidng nhu chuédn bi
cho bai kiém tra & trudng. Nhung ¢6 hai diém khac nhau
quan trong: Thd nhit 14 mic 4 - phong thi va khén gia
16n hon; thit hai 1 su quen thudc - ban c6 thé khong
quen vdi dia diém, dac bidt 1a san dau.

Sau day la nhifng viéc phai lam dé bdo ddm c6 thé
thi ddu t6t nhat:

1. Luyén t&p bai thi nhiéu lan: Thuc hién cho dén khi
that nhuin nhuyén. Hay biéu dién cho gia dinh, ban be
dé quen dén.

2. C8 ging tim hiéu ky vé cudc thi. Hoéi kinh nghiém
nhitng ngudi da titng thi truée 1a phai chudn bi nhu thé
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Gl sind wic lo ot
.

BE chudn bi cho cue thi, hiy nhty mt ngudi ban

ghi hinh lai. Biéu dién tnidc camera i mot bai

14p rét 16, sau do tyf chdm diém cho minh.

nao, du liéu tinh huéng bat ngd va xin ho 1i khuyén, dic
biét 1a héi kj vé san ddu. Nhiéu khi san thi dau c6 trai
tham, néu ban quen tdp trén san cing thi s& phai lam
quen v6i tham.

3. Vao ngay thi, hay dén sém dé c6 thé chudn bi that
tot. S& c¢6 nhiéu yé&u t& khién ban phéan t4n, m4t tap trung:
nao la tiéng la hét, ti€ng keén, tréng, loa phéng thanh...
Hay cha y tim dang noi ban cin: vong ding biéu dién, khu
vuc chg doi, phong nghi ngoi, nha vé sinh, noi cha me
ngdi xem dé tim gip trong trudng hop can thiét.

4. Hay binh tinh: Khéi déng binh thudng, dung chay
nhdy hay néi chuyén nhiéu dé giit sitc. Néu cdm thay héi
hép thi hay hit thé sau, cho dén khi thdy binh tinh.

5. Khi thi d4du, khéng nén dé ¥ dén khan gia, chi nghi
dén bai thi cia minh.

BIEU DIEN VA MUA LAN

Nhiéu vo dudng duge moi di biéu dién méi khi c6 dip 18
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hoi cha cong dong. Mot s vo dung Nam phai con duge
mdi di mda lan. Con Lan duge thi&t k& mdt cach sic sé:
Pau Lan rit to, duge lam bing tre va gidy bdi, ¢4 mdt
miéng vai dai, rong phia sau Jam than, Mt ngudsi cAm dAu,
ngudi thi hai cam dudi, c& hai phdi hop nhip nhang giéng
nhu con su tit dang mua, chay, nhay, dua gidn. Con Su ti
mia theo nhip trong, cdng, chiim choe cia ban nhac dugde
choi bdi chinh cdc v6 sinh trong v6 duong. Tham gia dgi
mua lan 1a mét vinh du ldn va cing kha cuc nhoc. Nguii
mia phai luyén tap hang git d8 co bip tré nén manh ma,
ciing nhyu lam t#éng sy déo dai, su phdi hgp nhip nhang.

KHI CO CAM GIAC MUON BO HOC

Néu ban luyén tip thudng xuyén, chic chdn ban sé&
ti€n bd. Nhung c6 thoi difm ban s& cdm thady rat chan
nan. Vi dy, thdy phai hoc qua nhiéu, khong thé theo kip
khi thay ban be luén luén tap tét hon... ho#c cé thé chi
la khéng du thdi gian d€ hoc hay hoc thay chan qui. Co
ban 14 ban muén bé hoc.

Pay thuc su 13 van dé!

Truée khi bd hoe, ban hay suy nghi cho ky. Hay so
sanh lic ban mdéi bat ddu hoc véi bay gid, cé tién bd chit
nao khéng? Phai xem xét ring, ban be clung 16p c6 gidi
hon minh khong? Néu ngudi ta kha hon thi ciing binh
thuttng thoéi, c6 ngudi gidi hon thi cing ¢6 ngudi dd hon.
DPiém khdc nhau giita ban va ho khéng quan trong. Vin
dé & chinh ban, ban c¢6 thdy minh tién bo hon trugc
khéng? Cor: néu thdy nham ch4n? Hiy nhin nhitng ngusi
di trude. Hiy o luyén tdp rdi ban sé dat duge nhu ho,
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L0l iCH CUA KUNGFU

uyén Kungfu 13 mét sy rén luyén lau dai va s& rat
hitu ich cho cudc séng cia ban.

THAN THE

Khi luyén tap Kungfu, ban s& cam nhan than thé
minh nhanh nhen hon, manh khée hon, linh hoat hon,
phéi hop nhip nhang hon va giit thing bing t3t hon.

Theo cdc bac thdy vo thuat, khi luyén 5 bai quyén
theo linh tha ngi hinh, ban s& ¢6 by xudng chic nhu HS,
co bAp manh mé& nhu Bao, su thing bing viing chic nhu
Hac, su tap trung binh tinh nhu Rén va sy manh mé, sb6i
ndi nhu Réng.
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TRI OC

Khi luyén tap Kungfu, ban & thiy tdp trung hon, chd
v hon trong cong viée cho dén khi hoan thanh, s& diém
dam hon (it khi gian dit hay suy sup) va tu tin vé& kha
ndng cia minh hon,

Cho du ban cén phéi dit d6i nhu Hé, lanh lung nhu
Rén, bi€n héa nhu Réng hodc viing chiac nhu Hae, chic
chin ban s& ¢é dugc nhitng phim chéat t5t.

TINH THAN

Khi luyén Kungfu, ban s& thdy minh 12 mdt ngudi tot
hon: trung thue hon, ddng tin cdy hon, trung thanh hon,
¢6 trdach nhiém hon va d& gin hon.

Gifng nhu 5 linh thad, ban s& 14 chinh minh hon.

Tém lai, Kungfu lam cho ban trd nén vi dai.
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DANH CHO CAC BAC
PHU HUYNH

Céc bac phu huynh cdn chd ¥ mdot s& diém sau:

Thai d) cda ban c6 4nh hudng rat lon 481 vdi tré. Khi
con ban mudn tdp Kungfu chi d€ cho vui (thyc sy thi
Kungfu rat thad vi) thi ciing nén cho ching hoc bdi vi né
c6 nhiéu ich lgi. Nhitng ddc tinh co ban clia con ngudi
(nhu sy chinh trye, sy 18 phép, tinh k¥ luit) va nhitng
k¥ nang tinh than quy bdau (nhu su tap trung, su kién
nhan, sy bén chi...) 12 mot phan quan trong clia Kungfu
truyén théng, chi khéng chi 14 nhing ci d4m da.

Phu huynh ¢é thé gitip tré qua 3 cdch sau:

- Mot 14, chon trudng cé nhiing dic tinh phi hgop ma
ban muén tré phat trién. Trong khi udc lugng céc dic
tinh thi&t thuc cho tré, thi ciing coi nhu ban tim nhitng
nguti ¢é dite tinh nhu viy tai truong (ddc bidt la gido
vién, hoc vién 16n hon). Nhitng ngudi nay cé6 mudn con
ban tranh dua 46 tién bd khang? Ban ciing phéi xem xét
tinh hgp phap, gia cd va tién nghi cia trudng.
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- Hai la, cho tré nhiing 1oi khuyén b8 ich. Ngudi ta da
rit ra rang “Tré con khéng phai 1a mét ngudi lén thu
nhé”, co thé va cdm xic cla ching khic nhau, do dé
ching can luyén tap nhitng cdch khac nhau. Phan ing
cua chiing vdi bai tap ciing khdc véi ngudi 1dn, va doi khi
sy thay d6i tdm sinh ly clia ching ciing bat thusng. Biét
duge nhitng diéu d6, ban 6 thé gidp tré khi chdng gap
chuyén rdc réi nao dé trong qué trinh luyén tap.

- Ba 14, cho tré nhing 1i khuyén vé dao die. N&u ban
mudn tré c6 nhitng duc tinh con nha vé, hiay nhan dip
nay giup tré tham nhuan nhitng ddc tinh dé. Vi du, gitp
tré hi€u ring Kungfu thuc sy giip ngudi ta tranh va
cham, khéng muén danh nhau; réing giao ddu chi la dé
thi dau, khong phai dé chién thing; ring tuan tha cde
mén quy 1& mot phan cla tinh k¥ ludt... Bing cdch nay,
tré s& dat duge nhing loi ich lau dai trong luyén tap.
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