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Loi noi dau

Vo cong noi gia noéi: “Minh ngudi ta eé mudi
quyén la chi toan thian nguii ta e6 mudri bo vi déu eo
thé khic ché duge doi phuong. Muii quyén do la:

Pau la mot quyén. Vai la mét quvén. Khuyu tay
la mot quyén. Chudng la mét quyén. Quyén 1a mot
quyén. Chi 1a mét quyén. Mong la mot quyén. Hdng
4 mot quyén. Pau goi 14 mot quyén. Chan la mit
quyen”.

Trong mudi quyén nay quyén chinh 12 quyén,
con chin quyén khae déu 1a ky quyén.

Ky quyén bi chiéu la gip lie déi phuong dot
nhién tin cong khién ta lam vao vdong nguy hiém,
van dung k¥ quyén ma hoa hiém thanh hinh, chuyén
bai thanh théng, tif trong nguy nan ma gidi thoat
dudc, ngude lai don déi phuong vao tf dia. Vé phuong
phiap chang nhimg ¢6 thé diéu dong tiém ning cia
cde bd vi trong toan than thé dé cong kich ma con
lam tidng cudng sie cong kich cda cae bo vi, lay nao
l4 nguyén sodi, mat lam tién phong, dau, vai khuyu
chudng, quyén, chi, méng, hang, dau géi, chin ma
lam: hoac hie, hoac day, hode xung, hoac dam, hoac
tua, hoac huych, hodc chat, hoic dd. Cé thé phong
thi, cé thé tin cong, c¢d thé ewong, ¢é thé nhu, co thé
tién thodi, c¢é thé phdt, ¢o thé thu. Phong tha thi nhu
chuéng dong up minh gid mua khong lot, khong co
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ké h@, con cong thi nhu séng gié bién, thé manh
khong thé cidn duge. Xét ro thé tin cong cua doi
phuong, nhan dinh dodn trutng vé tién thodi cha doi
phuong thu, nén cong thi cong, nén lui thi lui, bdo
toan lue luong toan ven. Khi cing déi phuong giao
thi, edn e d6i phugng tinh hu thue ma bién héa
chiéu phap, tay nghi ing phd, trong thu kém céng,
trong cong cé thu, cong thu thi trién thidn chiéu,
chiéu chiéu mau le, thé thé hung manh, khéo dung
chién thuat, 14y tri thing lue, 1ay ky ché thiing.

Quyén sich “Tinh hoa thiéu lam ky quyén bi
chiéu” bao gbm 3 tap, cac bai quyén don gidn nhung giup
cho cde ban luyén tap nim ving duge k¥ nang tin cong,
phong ngy, tang cutdng t6 chit than thé dé thich ding yéu
cau thuc té vé phong than ehéng déi phuong.

Vo su Tran Tién

facebook.com/EbookVoThuat

KY QUYEN CHAN CONG

Ky quyén Chan cong la mdt trong nhing
phuong phdp huin luyén chi yéu dung tii cit dé tién
hanh luyén tip cong luc e¢ ban vé “Thiap Quyén” doi
vii than thé. Né giap cho nguii luyén tidp hoe tip va
nam ving dude cde phuong phdp kich, da, hie, dung,
huych, diy, chat, d4, dé cao thin thé, boi dudng
nang lue, cdm gide du dodn muc tiéu cach ly, tang
cuirng té chit than thé dé kich ng nhu yéu thuc té
vé phong thin chong dai phuong. T eat do nguii
¢hé tao, tii lam biang da thube, vai buém hodc bing
thi vai gi bén chic, ddy hinh tron, tai cdt 16n dai ti
0,6m dén 0,7m tuy theo nguli cao, thap, trong i
nhbi cdat vang pha lan cac thit nhy mat cua, vo bao,
long ga, cac chat mém. Trong lugng cin o nhu ciu
¢d nhian ma quyét dinh, miéng tui lay day bude treo
lén eao dd via tam.

1. QUYEN CONG

a. Luyén tip true quyén danh tai eat
Tu thé chuin bi: Quay mit vé tdi cat.
Cach danh:

Quyén trai thang canh tay danh manh vé phia
tai cat, mat quyén hudng ra phia trude, long quyén
hudng xudng, thuan vai vuen ¢f tay, tay phai tha d
trude ngue, mdt nhin quyén trdi (Hinh 1).
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Hai tay thay déi luyén tap, dad kich 20 quyén
lam mjt nhip, méi ngay luyén tir 4 d&€n 8 nhip.

Yéu linh déng tae:

Pau cdn ngay thing, ngue can udn ra eo thu, vai
thudn. Lic doi chuyén da kich cin xoay eo theo,
chuy&n minh, sic dat t6i mat quyén.

b. Luyén tip cfiu quyén ddnh tii esit

Tus thé chufin bi: Quay mat vé tai cat.

Cach danh:

Quyén phai dua tit dudi 16n phia trude mée ddnh
day tii cdt, long quyén huéng chéo 1én, diém ddnh

cao ngang vdi vai, tay trdi nim quyén 6m ¢ bén eo.
mét nhin quyén ddnh (Hinh 2).

o
Y
™
T — \

;
> ,
A

Hinh 1 Hinh 2

.'-'l't:.

Hai tay thay ddi luyén tap, da kich 20 quyén
lim mét nhip, mdi ngay luyén tir 4 dén 8 nhip.
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Yéu linh dong lae:

Pau thang, ngue uon, bung thu, vai thufin. Lie
ddi quyén di kich cdn xoay eo theo, khién cho sife
manh dat tdi mat quyén, cau kich tir dudi hudng lén
phia trude.

Cau kich ¢é site thu, mau manh.

¢. Luyén tip dianh du quyén tai edt

~ Tu thé chuin bi: Mat nhin vé i edt.

Cach danh:

Tay phai nhéc khuyu
lén, hudng ra phia trude, bén
trai. Khodng vong cung danh
du quyén vao tii cdt, cdnh
tay trdi hoi co, diém ddnh
cao ngang vdi vai, tay trdi
ndm quyén 6m o bén eo, mit
nhin quyén danh (Hinh 3).

Hai tay thay déi luyén
tip. da kich 20 quyén lam
mét nhip, mdi ngay luyén tir
4 dén 8 nhip.

Yéu linh dong tac:

Pau thang, ngue udn, bung thép, vai thuan. Lic
doi quyvén da kich cdn xoay eo theo, khi#n cho sic
manh dat tgi lung quyen, khodng vong cung ddnh du
cin danh nhanh ¢6 suc manh.

7
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d. Luyén tap phién quyén ddanh taii eat
Tu thé chuan bi: Quay mat ve tai cait.
Cach danh:

Quyén trai dua lén,
huéng xubng phia trude,
lit quyén vawo tai cat, long
quyén huéng chéch lén,
nam tay danh tim cao
bing diu, canh tay hoi co,
tay phai nim quyén thd &
trude ngue, mat nhin
quyén (Hinh 4).

Hai tay thay déi
luyén tap, da kich 20 quyén lam mdét nhip, mdi ngay
luyén tir 4 dén 8 nhip.

Yéu linh dong tac:

Péu thing, nguc udn, bung thép, vai thuin. Lic
déi quyén da kich cdn xoay eo theo, khién cho sic
manh dat tdi lung quyén, khoding vong cung ddnh du
can mau manh, cd sife.

2. DAU CONG

Hinh 4

a. Luyén tip cung diu ddanh tidi edt

Tu thé chuan bi: Quay mat vé tai eat.

Cach danh:

Minh nghiéng vé phia trude, trong tam doi vé
phia trude dong thei mau le cui dau, dung dinh tran

8

hiuc ddanh wvao tii cdt, hai

cianh tay ty nhién rang ra,

mét nhin phia trude (Hinh 5).
Cing diu ddnh tGi cat

10 cdi lam mot nhip, moi

ngay luyén tir 4 dén 8 nhip.
Yéu linh dong tac:

Minh nghiéng vé phia
trude eti diau, hoan thanh
cung mit lhic, sifc manh dat
(di trude tran, cung ddnh can mau le, ¢é sire manh.

Hinh 5

b. Luyén tap huc diu dianh tai eat

Tu thé chudn bi: quay mit vé tai cat.

Cach danh:

Pau goi trude hoi co, trong
tam doi v phia trude, dung dau
hudng vé phia trude bén trai,
hie danh vao tai edt, hai quyén
thu & trudc ngue, mit nhin
chéch xubng (Hinh 6)

Diung hai bén tran hic
day. thay doi luvén tdp. luyén
20 quyén lam mét nhip, moi
ngay luyén tir 4 dén 8 nhip.

Yéu link dong tac:
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Minh nghiéng vé phia trude, eii dau hie mé
trin cing mot lae, sie manh téi trude tran, hie day
mau le, ¢6 siic manh.

¢. Luyén tip ngang dau dung tii eat

Tu thé& chuan bi: quay gay vé tii cat.

Cach danh:

Quay lung vé tai cat, hai
chin sau ding dan ra, trong tam
dit ¢ chan sau, ngira diu dang
gdy dap vao tui cil, hai tay
phéng ¢ trude minh (Hinh 7).

Luyén 10 lan lam mét nhip,
moi ngay luyén tir 4 dén 8 nhip.

Yéu linh dong tae:

Ngita diu mau le, sie diém
chinh xde, sie dat téi xuong so
sau gay. Hinh 7
3. KIEN CONG

a. Luyén tap vai huyech tii edt

Tu thé chuan bi: Hudng ra mét bén, ding dan
hai bén eanh t4i cdt.

Cach danh:

Hai chan hoi co, thin thé tir bén phai rdi sang
bén trdi, kém dung vai bén trdi diy ddanh tui cat,
trong tAm dat ¢ chan trude, tay trai buéng thing

1
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xudng, dinh sdt véi minh, tay
phai thu trude ngue nhin tdai
cat (Hinh 8).

Lién tuc huych day 10
lin lam mot nhip, méi ngay
luyén tit 4 dén 8 nhip.

Yéu linh déng tac:

Minh nghiéng vé mit
bén, sic manh dat tdgi dau
vai, huych day cian nhanh,

Hinh 8
manh.

b. Luyén tip vai tua tai cat:
Tu thé chuin bi: Quay mat vé tii cat, hai chan
dan ra.

Cach danh:

Hai chin co vong, minh
nghiéng vé phia trude, dong
thii xoay eo ti phia sau hudng
ra phia trude dung vai bén
tranh mé trude, tua day, danh
td1 cdt, cdnh tay trai xoay vao
trong khién cho tay nim
quyén, long quvén hudng ve
phia sau, tay phai co cinh tay
gio 1én cao qua vai, mit nhin
vaio thi cdt (Hinh 9). Hinh 9
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Hai vai thay ddi luyén tap 20 ldn lam mét nhip,
moi ngay luyén tir 4 dén 8 nhip.

Yéu linh dong tac:

Cén thap bung, xoay eo, chuyén minh, sic manh dat
tdi phia truie, vai huyeh ddnh ngiin, nhanh v manh.
1. TRUU CONG (CONG PHU LUYEN CUI CHO)

a. Luyén tip huych khuyu tay ddinh tii eat

Tu thé& chuin bi: Hudng
vé mé thi cdat, hai chan ta hi
dimg rong ngang ra hai bén
tin cat.

Cach danh:

Co diau gbi ngdi xom nita
viii thanh ma b{, cdnh tay trai
co kep khit lai khién cho diu
khuyu tay nhé ra, tir bén phai
dua sang bén trai huych danh
tai cdt, diém ddnh cao ngang
vai, tay phai thu tnfde ngue Hinh 10
hudng vé tui cat (Hinh 10).

Lién tuc huych ddanh 10 lin lam mot nhip, mdi
ngay luyén tir4 dén 8 nhip.

Chu y: hai khuyu tay thay déi luyén tap.

Yéu linh dong tae:

Un ngue, thop bung, thing eo, sifc manh dat
tfi khuyu tay, huych danh nhanh, ¢d sire manh.

12
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b. Luyén tip hit khuyu tay ddnh tdi ecdt

Tu thé chuan bi: Hudng vé mé tai cat, hai chan
ta hiu ding rong ngang ra hai bén tai cat.

Cach danh:

Co dau goi ngoi xdm nua
vl thanh ma bo, canh tay trai
nam quyeén, co ednh tay kep
khit lai khién cho dau khuvu
tay nhd ra, tit dudi dua lén, hat
danh tii cat. Tay phai cam
quyén tha & trude ngue, méat
hudng vé tai cat (Hinh 11),

Hai khuyu tay thay doi ¥
luyén tap 20 lan lam mdt nhip,
moi ngay luvén tift 4 dén 8 nhip.

Yéu linh dong tac:

Hat khuvu tay 1én mie d9 cin lén, lhe thay doi
khuyu tay cin chuyén minh xoay eo, khién siic manh
dat tdi dau khuyu tay. Lic hat danh can mau le, ¢é
stfc manh.

Hinh 11

c. Luyén tap quai khuyu tay danh tai edat

Tu thé chuan bi: Quay mat veé tai cat.

Cach danh:

Minh nghiéng vé phia trudc, trong tim dii vié phia
trde, canh tay phai nim quyen co canh tay kep khit lai
khin cho dau khuyu tay nhd ra, tif sau hung ra tnic,

14
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dua sang bén trii day ngang ddnh
vao tii cat, cao ngang vdi vai, tay
trdi 6m quyeén ¢ mé eo, mét nhin
td cat (Hinh 12).

Hai khuyu tay doi luyén tép,
luyén 20 lin lam mot nhip, mdi
ngay luyén tir 4 dén 8 nhip.

Yéu linh dong tae:

Uan ngue, thép bung, thuin
vai, hic déi khuyu tay cidn van
minh xoay eo, khién sic manh

dat tdi khuyu tay, quai kich mau le, ¢é sic manh.

5. CHUGNG CONG

a. Luyén tap diy chudng danh tii et

Hinh 12

Tu thé chuiin bi: Quay mat vé i cat.

Cach danh:

Tay phai thanh chudng,
dimg ¢6 tay, long chudng
hudng ra phia trude, didu ngon
tay chia lén, tUu sau hudng ra
trude dung siie manh mau le
day chuing dinh ai  cat.
Thuan wvai, xoay eo, chudng
ddnh eao hon vai mot chut.
Chudng trai thu o trude nguc,
mat nhin tai edt (Hinh 13).

I

Hinh 13

73
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Hai chuing thay d6i luyén tip 20 lan lam mét
nhip, mdi ngay luyén tir 4 dén 8 nhip.

Yéu linh dong tae:

Usn ngue, thép bung, thuin vai, xoay eo, siic
manh dat téi cin chudng, diay ddinh mau le, c6 siic
manh.

b. Luyén tap day chudng chit, dinh tii et

Tu thé chudn bi: Hudng vé mé tii cat, hai chédn
rong ngang ra hai bén td hiw.

Cdach danh:

Hai chan co ddu gdi ngoi
xom nifa voi thanh ma bé, tay
phii thanh chuéng thing cé
tay, cinh tay xoay vao trong,
long chudng hudng xuong, ti
phia trudec dua vé phia sau
dinh ngang vao tii edt, tay
trdi nAm thanh quyén, ém
bén eo, mat nhin toi ecdt
(Hinh 14).

Chat ddnh Wi cat 10 ldn lam mat nhip, méi
ngay luyén tif 4 dén 8 nhip.

Hinh 14

Chu y: Hai tay thay déi luyén tap.
Yeu linh dong lac:

Uon ngue, thop bung, thing eo, sifc manh dat
Ui mé ngoai chudng, chat danh mau le, cé sife manh,

15
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6. CHI CONG

a. Luyén tip dan chi dim xia tii cat
Ty thé chuin bi: Quay mat vé tai cdt.
Cach danh:

Tay phai thanh nhat chi
(ngdén gita hodc ngdn tré dudi
thing) thing cinh tay hudng
ra phia trudc nhim dam vao
tai cdt, thuin vai xoay eo,
diém diam chi hoi cao han vai
mot chit, quyén trdi thu &
trude ngue, mit nhin tai cdt
(Hinh 15).

Hai khuyu tay déi luyén
tap 20 lan lam mot nhip, mbi
ngay luyén tir 4 dén 8 nhip.

Yéu linh déng tac:

Uan ngue, thop bung, thuin vai, xoay eo, stc
manh dat t4i diu chi, d6 dam kich ngdn nhanh, ¢6

suc manh.
b. Luyén tip song chi dim xia tiii et
Tu thé du bi: Quay mét vé tai cat.
Cach danh:
Tay phai dudi thdng hai ngén thuc chi. trung chi

thanh song chi, dubi thiing cinh tay hudng ra phia
trude xia dam song chi vao tdi cdt. Piém tam xia hoi

16

facebook.com/EbookVeoThuat

cao hon vai mit chit, tay trdi
nim quyén dat ¢ trudc nguc,
mit nhin vao tdi cdt
(Hinh 16).

Hai tay thay doi luyén

tap 20 lin lam mot nhip, moi
ngay luyén tir 4 dén B nhip.
Yéu linh dong tac: {

Uon nguc, thop bung, & 00
thuin vai xoay eo siic manh dat
tai diu song chi, d) dim xia ciin mau le, ¢6 siec manh.
c. Luyén tap bai chi, xia diom tdi cat

Tu thé chuian bi: Quay
‘mit vé Wi edt .

Cach danh:

Tay phai bon ngon ken
nhau duoi thanh bai chi duoi
thang canh tay hudng ra phia
trude dam xia vao tal  cat.
Piém dam xia cao hon vai mit
chit, tay trdi nim quyén dat ¢
trude ngue, mat nhin tai cat
(Hinh 17).

Yéu linh dong tae:

Uon ngue, thép bung, thuan vai, xoay eo, suc
manh dat tdi dau bai chi, do dam xia cin mau le, c6
su¢ manh.

g

S

Hinh 17
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7. KHOA CONG
_ T1:I thé chudn bj: Huéng mat vé mé tidi cdt, hai
chan ring ngang ra hai bén t4 hiu,

Cach ddanh:

Hai ddu gii hoi co, ving
hiang tir bén trai hudng sang
phai, dung ddnh i cdt. hai tay
Wt nhién thu ¢ trude ngye
(Hinh 18).

Luyén tap 20 lan 1am mot

nhip, mbi ngay luyén tir 4 dén
8 nhip.

Chu y: Hai bén hang thay
doi luyén tap. Hinh 18

Yéu linh dong tace:;

H.Eil:lg dl,u:ng tii cat ean phdt lue tif eo, sie manh
trong minh roi t6i hdng, sde lue dat i ving hdng
dung ddnh mau manh.

8. PON CONG (CONG MONG)

Tu thé chuan bi: Quay &ﬂ-\ *%{h
ling vé Lai cdt, hai chan rong ("
ngang ra hai bén ta hiwu rjng
hdn e vai.

Cach danh:

Hai chin hoi co, viung
mong tir trude dun vé sau, dot

18 Hinh 19
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nhién dung day tii cdt, hai tay dua ra phia trudc,
phdi hgp thing bing than thé (Hinh 19).

Lién tue dung ddy tii cdt 10 lan lam mdt nhip,
moi ngay luyén tit 4 dén 8 nhip.

Chu y: Hai bén hang thay doi luyén tap.

Yéu linh dong lac:

Méng dung phdt lue tir eo, thin thé hiu toa
phdt sinh chan djng, lve dat téi vung mong, dung
ddinh nhanh, manh.

9. TAT CONG

a. Luyén tip nhile diu gdi hic tui eat

Tu thé chuiin bi: Ping quay miit vé tii cat.

Cach danh:

Chan trai ding thiang,
chian phai co ddu géi dua lén
hat ddnh vao dday tai cat mot
cdich mau manh. Tay phai to
nhién  budng long, thong
xuong bén hong, con tay trdi
co khuyu nhéac lén hiép dong
phdat lye, mit nhin dau gdi
ddanh tai eat (Hinh 20).

Hai dau g6i thay doi

luvén T.I[:'I]ZI. lL_l]:*t.'n ‘?,[1' ]Ht“l ]IHT:I ik 20
m¢t nhip, moi ngay luyen tu
4 dén.8 nhip.

19
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Yéu linh déng tdac:

Co dau gbi dun chéin 16n cin mau, manh, ¢6 lye.
Chéan trai ding virng chide, khéng duge rung dong.
Suc manh dat tdi ddu gbi, hic ddnh nhanh, manh.

b. Luyén tip dua ngang ddu géi hic ddinh
tai edt

Tu thé chuin bi: Ping hudng vé tii cait.

Cach danh:

Trong tim dat & chan
trai, ditng thing chi tri thin
thé, chan phii co diu géi cing
chian vong ra ngoai dua ngang
lén, tir sau hudéng ra trude
khoting vong cung dianh du tai
cat, tay phai tu nhién budng
long, théng xudng bén hong,
con tay trai gic lén g midc
thang biing than thé, mit nhin
tai eat (Hinh 21).

Hai diau géi thay doi luyén
tap, luyén 20 lin lam mot
nhip, mdi ngay luyén tir 4 dén 8 nhip.

Yéu linh dong tae:

Pau ngay, vai biing, nguc uin. eo thang, bung
thép, chan thang, sitc manh dat td¢i ban chan hit da
can mau le, ¢6 sie manh,

" Hinh 21

20
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10. CUGC CONG

a. Luyén tip nhie diu géi hie tii et

Tu thé chudin bi: Ping quay mat v& tai cat.

Cach danh:

Chén phai chong di than
thé, dung chéan trai dau ban
chan bang thang huing ra
phia trude hat dia vao tdi cadt.
Diém hit dd cao hon dau goi,
hai tay nim quyén om hai bén
eo, mit nhin tai cdt (Hinh 22).

Hai chéan thay doi luyén
tip, luyén 20 lin lam mdt
nhip, mbi ngay luyén tir 4 dén Hinh 22
8 nhip.

Yéu linh déng tac:

Pau ngay, vai bang, nguc uin, eo thing, thép
bung, chian thang. Stic manh dat tgi diu ban chin
hit dd cin nhanh, ¢6 sic manh.

b. Luyén tap da xéo vao tai cat
Tu thé chufin bi: Pitng quay mit vé tai cat.
Cach danh:

Chan phai chong dd than thé, chan trii co lén,
hudng ra phia trude dd xéo vao tii cat. Diém chan dd
cao hon dau goi, hai tay bubng tu nhién & hai bén
bén héng, mat nhin tai cat (Hinh 23).

21
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Hai chiin thay ddi luyén
tip, luyén 20 ldn lam mét
nhip, mbi ngay luyén tir 4
dén 8 nhip.

Yéu linh déng tac:

Lic nhédce chan lén roi
huing ra phia trude dd xéo
vao tai edat, chan phdi ding
cin vimg chic, chian trdi cin
mau le, ¢6 sic manh. Sie
manh dat tdi ddu ban chin.

Hinh 23

c. Luyén tap gioi gét chian vao tdi et
Tu thé chuiin bi: Hudng vé& mé tai edt.

Cach danh:

Chin phai chéing da
than thé, trong tdm dén vé
chian ohdi, ddu ban chan trdi
quay vé vao trong, ban chan
chéch mé trong khign cho
long ban chan hudng xudng,
nhac chan W dudi lén dua
sang ngang bén trdi, nhiam
dap chan vio tdi cdt. Hai
ban tay bubng xuéng tu

Hinh 24

nhién & hai bén haong, mét nhin tai cat (Hinh 24),

Hai chén thay d8i luyén tap, luyén 20 ldn lam
mot nhip, moi ngay luyén tir 4 dén 8 nhip

22

Yéu linh déng tac:
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Chan phai ding vimg chie, ehiin trdi ein mau le,
c6 sife manh. Sie manh dat tdi mé ngoai ban chan.

d. Luyén tip Iy hap da du tdi cat

Tu the chufn bi: Quay mit vé tii cat.

Cach danh:

Chan trai ching da thin
thé, trong tam don vé chan
trdi, diu ban chan phdi quay
vao trong, long ban chéin
hudng vao trong nhiim tai edt
tif sau hudng lén khodng vong
cung vao trong, da du tai eat.
Diém chin d4 cao hon vai,
hai tay bubng xubng tu nhién
¢ hai bén minh, gitt quéin
binh thdn thé mit nhin tai
edt (Hinh 25),

Hinh 25

Hai chén thay d6i luyén tap, luyén 20 lian lam
mot nhip, moi ngay luyén tit 4 dén 8 nhip.

Yéu linh déng tac:

Minh giit cho ngay thing, thu mong. khoing
ving cung dd cdn ring, toe dj nhanh, ¢6 sife, hue dat

tdi long ban chin.

e. Luyén tap td ngoai da du tui cait
Tu thé chuan bi: Hudng tui cat.
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Cdach danh:

Chan phai chéng do
than thé, trong tdm dén vé
chan phai, ddu ban chéin
trdi cong lén, long ban chin
hudng ra trude, tit bén phai
dua lén qua trude dau,
khofing vong cung ra ngoai,
da du tai cat.

BPiém chdn dd cao hon
vai, hai tay bubng xubng tu Hinh 26
nhién ¢ hai bén héng, git
cho than thé thang bing, mat nhin ti cdat (Hinh 26).

Hai chian thay doi luvén tap, luyén 20 lan lam
mot nhip, moi ngay luyén tir 4 dén 8 nhip.

Yéu linh dong tac:

Thén thé git cho ngay thing, thu mong, khodng
vong cung da eian rong, toe dé nhanh, e¢o site, lue dat
ra Ld1 mé ban chan.

f. Luyén tap phia sau dap du tuii edt

Tu thé chuin bi: Quay ling vé tai cdt.

Cach danh:

Chéan trai chong dé than thé, trong tAm don vo
chian trdi, ddu ban chan phai cong lén, tir trudc
huéng vé sau dd manh vao tii cat, diu ban chan
huéng xubng. DPiém chidn dd cao hon eo. minh

nghiéng vé phia trude, xoay eo quay dau lai hai ban
24
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chian chéng xudng dat, giit cho than thé can bang
miit nhin tai eat. (Hinh 27).

Hai chan thay déi luyén tap, luyén 20 lan lam
mdt nhip, mbi ngay luyén tir 4 dén 8 nhip.

Yéu linh dong tac:

Chén trdi cin ding viing chic, cii minh chong
tay xuéng dat, xoay eo quay dau lai ¢in mot hoi hoan
thanh, da vé phia sau mau manh, ¢o ste, suc dat tdi
sau got chan.

Hinh 27
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KY QUYEN THAN CHIEU

Cha yéu ky thuit céng phong cia Ky Quyén
Thin Chiéu 1a bao quit cdc k¥ phdp, kich, d4, hic,
day, twa, huych, quat, xia, d4. Noi dung luyén tap
théng thutng la bao gém: quyén, déu, vai, khuyu,
chudng. chi, hdng, méng, dau goi, chdn, cdc phuong
phip cong phong co ban.

Trong qud trinh luyén tip, mét minh md phéng,
danh khing khi, ddnh manh, dong tdc liéntue, luén
luon dé cao thye hién hiéu dinh, téc do va diédu luyén
tinh cua dong tdc, ting cudng ¥ thie thue chién, lam
co sd tot cho ky thuit thue chién. Chudn bi tét luon
lubn dé cao mitc dé ky thuat cong thu.

1. QUYEN KY XUAT CHIRU THE (LUYEN TAP MOT
CHIEU VUA THU VUA CONG)

a. Gat da quyén phap

Tu thé chuian bi (Hinh 28),

Cach danh:

Chin trai déi dong, chian phai tudt lén phia
tritge tién butde dong thoi cdnh tay trdi bat ra ngoai.
(Hinh 29).

Dong tde tiép theo khi duong da tét bién thanh
ta cung bo, dong then quyén trdi thing cdnh tay xung
ra phia trdde, miat quyén tridu ra phia trude, mit
quyén nhin trai (Hinh 30).

26
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Hinh 29 Hinh 30

Hinh Z8

Yéu linh déng tae: Hoat bo cin thap, tién bo
mau le, vifon cdnh tay xung quyén cén lién tuc.

Mice d$ dong tae: Vung canh tay ay khong thé
qud rong, xung quyen can lién tue, sifc manh dat tdi
mit quyén,

Luyén tap doi hoi: Lién tiép, luyén tap 10 lan
mot nhip, maéi ngay luyén tif 4 dén 6 nhip, ta hitu hai
bén thay doi luyén tap.

Y thite cong phong: Lic luyén tdp tuing tugng
doi phuong diung quyén phai ddanh vao mit ta, ta
ding quyén trdi gat bén danh.

Binh thuat dong tac: Chiéu nay trong cong
kém thu no ¢ trong qua trinh xuit quyén hoi gat ra
ngoai tife la phong tha, trong tha phdan edong nhanh,
khién cho déi phurng khang phong tha kip, cho nén
chiu nay la mit trong quyén phap kv xudt.
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b. Cich da quyén phiip

Tu the chugn bj (Hinh 31).

Cach danh:

Quyén phai co tay ddm vao trong (Hinh 32),
dong thoi chin trai déi dong, chian phai hoat b tién
lén thanh ta eung bo, quyén trdi hudng ra phia trude,
méit nhin quyén trdi. (Hinh 33).

Hinh 31 Hinh 32 Hinh 33

Yéu linh dong tdae: Hoat bo can thip. trude
thing canh tay xung quyén cdn mau le, ¢6 sie, sie
manh dat Ldi mit quyén.

Luyén tap doi hoi: Ta hitu luyén tip lién tiép,
luyén 10 lan lam mét nhip, méi ngay luyén tir 4 dén
6 nhip.

Y thitc cong phong: Lic luyén tap tudng tuong
déi phuong ding quyén phai danh viio ngue ta, ta
dung quyén trai hat quyéen ddi phuong ra ven theo
canh tay dai phuong ddnh thang vao mit doi phuong.
28
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Binh thudat déng tdae: Chitu nay trong cong
kém tha né ¢ trong qud trinh xudt quyén, he dua
ngang vao trong, vita chiin, vifa tién, tha ma la cong,
xuit quyén thdn ky khién cho déi phuong khé ma
phong thu kip, cho nén chiéu nay la mét trong quyén
phap ky xuét.

c. Gid da quyén phip

Tut thé chuin bi (Hinh 34).

Cach danh:

Quyén trai co ednh tay dua lén (Hinh 35), dong
thai chin tral tién lén nua bude thanh td cung bd,
diing quvén trai huéng ra phia trude vuon thang einh
tay xung kich, long quyén hudng xudng, mat quvén
hutng ra phia trude, mat nhin quyén trdi. (Hinh 36).

~ C
VS
~
§ ,
Gl ooy
Hinh 34 Hinh 15 Hinh 36

Yéu linh dong tac: Giac canh tay xung quyén
can lién hoan, gia da tién hanh trong qua trinh tién
bude chan trdi, dong tdc ednh tay ecan nhd, xung
quyen mau, manh, sie manh dat tdi mat quyén,

29

http://tieulun.hopto.org



Luyén tap doi hoi: Ta hitu tap lién tiép, luyén
10 14n lam mét nhip, méi ngay luyén tir 4 dén 6
nhip,

Y thite cong phong: Lic luyén tap tudng tugng
ddi phuong ding quyén phadi dinh vao mat ta, ta gio
canh tay 1én gat quyén d6i phuong, roi ven mé dudi
cdanh tay ddi phuong hudng ra phia truge xung kich
vao bung hay hong subin ddi phudng.

Binh thuat dong tae: Chiéu nay trong cong
kém thu n6é d trong qué trinh xudt quyén, co cinh
tay lén chan gde, cing tic la tan cong, thu tic la
cong, cong 1a thu khién cho ddi phuong khong biét
dau ma phong thu.

d. Tdp da quyén phap

Tu thé chuan bi (Hinh 37).

Cach danh:

Quvén trai co cdnh tay tdp xubng (Hinh 38),
dong thoi chan trdi déi dong, chian phai trugt lén
thanh ta cung bd, ding quyén trdi huing ra phia
trude vuon thing cinh tay xung kich, long quyén
hudng xuéng, mit quyén hudng ra phia trude, mat
nhin trai (Hinh 39).

Yéu linh déng tac: Hoat bo can thap, cin
nhanh, tdp quyén xung kich hoan thanh trong qud
trinh hoat bd, dong tac tap da lién tue, xung quyéen
thufin vai, mau le, ¢o side, sie manh dat téi mit
quyeén.
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Hinh 37 Hinh 48 Hinh 39

Luyén tap doi hoi: Ti hin luyén tap lién tiép, luven
10 lan lam mot nhip, méi ngay luyén tir 4 dén 6 nhip.

Y thite cong phong: Lic luyén tip tudng tuong
ddi phuong dung quvén phai ddnh vao bung ta, ta
ding quyén trdi dap bat quyén ddi phuong ra, lién
theo ven phia trén canh tay phai dédi phuong thing
tay dam luon vao ngue dai phuang.

Binh thuat dong tae: Chiédu nay trong cong
kém thu, tap quvén xuéng la chuin by xung kich, tdp
quyen xuong tic la qua trinh tdn cbng, né ¢ trong
qud trinh cong kich da phong thd ciian dap bt
quyen cua doi phuong ra, 1a mot quyén phap kv xuit.
2. LUYEN TAP THE CHIEU DANH RA NHIEU HUONG

a. Phép chi trén dianh dudi

Tu thé chuin bi (Hinh 40).

Cach danh:

Quvén trai huing ra phia trude xung kich, long
quyén huing xuing, mat quyén huimg ra trige (Hinh 41),
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Péng tde khéng ngimg ddt nhién bién hudng,
huéng xuéng, hudng ra phia trude xung quyén, long
qvuén vin huéng xudng, mit quyén van hudng ra
phia trude mat nhin quyén trai. (Hinh 42).

354

Hinh 40 Hinh 41 Hinh 42

Yéu linh déng tdae: Xung quyén cdnh tay
khong nén dudi thing, sie khing nén ding hét, bién
huéng ddanh xudng phai trude ean dot nhién. Dong
tac cAn lién tue mit hoi hoan thanh, huéng xudng
'phia trude xung kich ean thuian vai thang canh tay,
mau le, ¢6 sife, sitc manh dat tdi mat quyén.

Luvén tap doi héi: Ta hitu luyén tap lién tiép,
luyén 10 lan lam mdt nhip, mbi ngay luyén tit 4 dén
6 nhip.

Y thie cong phong: Ta xuit quyén tung lén
phia trude khién doi phuong dé phong bén trén, dot
nhien ta bien hidng, danh vao ngue, bung doi phuong.

Binh thua! dong tac: Chiéu nay la phuong
phap chi trén danh dudi, trude xung quyén lén la cha
32
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¥ du d6i phuong phong bi & bén trén, khién trung, ha
by dé so hé, ta dot nhién bién hudng quyén, hdﬁné
ddnh xudng phia truGe dinh chd so hé cta dii
phuong, khién cho d6i phuong phong thu khé ng kip.
Chiéu nay xudl quyén xem nhu dénh bén trén icir
thye chi § & trung ha bo, khién cho d6i phuong
khong biét dau ma luimg.

b. Phudng phdp true tién xuit da
Tu thé chuin bi (Hinh 43).
Cach danh:

J Quyén trdi hudng ra phia trudc xung kich, long
quyén hudng xudng. mat quyén huéng ra phia tnide
(Hinh 44),

Ping tic khéng ngimg, quvén trii dit nhién
hudng ra ngoai, huing lén, hudng vao trong bat kich.
miit qu}'ﬁ;n huing phia trude, long quyén hudng
xuing, mat nhin quyén trdi (Hinh 45).

Yé':f linh dong tac: Tride xung quyén edinh tay
khong can dudi thing, sic khéng nén dung hét, Gidh
huéng :I;i!'jh ra phia trudc.bat quyédn ein dot nhién.
Xung quyén, bat quvén cin lién quin mét hai khong
ngung la thanh cong.

Luyén tap doi hoi: Ta hiu luyén tap lién tiép,
luvén 10 lan lam mot nhip, mbi ngay luyén tir 4 dén
b nhip, :
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Hinh 43 Hinh 44 Hinh 45

Y thite eong phong: Ta xung quyén ddnh vao
miit ddi phuong, d6i phuong hudng 1én dé phong thy,
ta dot nhién bién hudng quyén ddnh ngoéit vao vong
tai doi phuong.

Binh thudt djong tae: Chiéu nay la phuong
phdp truc tidn khdu da. Thdy ro tién la thdng, déi
phuong diing phong thu chan ngang, dueng lic phong
bi quyén thdng, ta dot nhién bién hudng quyén ddnh
ngodt vao tai doi phuong, doi phuong phong thu nhat
dinh 14 mAt cong hiéu. Phép nay thang, doc, ngang
d6i phuong khong thé biét.

e. Phép khuat tién true da

Tu thé chuin bi (Hinh 46).

Cach danh:

Chéin phai bude 1én mot bude thanh hiu hy bé,
ddng théi quyén phai tir phia dudi. phia sau hudng
Jén phia trude danh moc, mat quyén huing lén, long
quyén hudng vio trong. (Hinh 47).

34

Dong tdc khong ngimg. Chan phdi ludt 1én mot
bude thanh hitu cung bd, déng thoi quyén phai bién
hudng, huéng ra phia tne thing tay da kich, mat
quyén hudng phia trude, long quyén hudng xudng,
mit quyén nhin phai. (Hinh 48),

Hinh 47 Hinh 48

Yéu linh dong tac: Thugng b cau quyén can
cung ddnh. Cau quyén, xung quyén cin lién tuc, Xung
quyén edn mau le, e sic, sie manh dat t6i mat quyén.

Luyén tap doi hoi: Lién tiép luyén tap 10 lan
lam m{t nhip, méi ngay luyén tit 4 dén 6 nhip, L4
hitu hai bén thay déi luyén tap.

Y thie mﬁn_g phéng: Ta dung cau quyén ddnh
mdc vao bung doi phuong. tat nhién ddi phuong phii
phong tha ving dudi bung, ving diu va viing nguc bo
sd hd, ta dot nhién bién hwing xuit quyén vao mat
doi phuong.

_Btn& thuat dong tac: Chiéu nay nhin tua ciu
quyén, k¥ thuc la trie quyén, trong cong c¢6 thiing bhé
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dédnh vao bung ma dét nhién bién hudng dianh vao
miit, khién cho déi phuong phong thu khang kip,
hién héa khon lutng.

d. Phuong phdp tua tap khue khiéu

Tu thé chuan bi (Hinh 49).

Cach danh:

Chéan phai tién 1én mit bude thanh hitu cung bé,
déng théi quyén hudng ra phia trude, lat quyén
hudng xuéng tdp kich, mit quyén hudng lén, long
quyén hudng vio trong. (Hinh 50).

Pong tdc khiéng ngimg. Quyén phdi huing
xuing, hudng ra ngoai khiéu khich, déng théi minh
xoay sang trai, mat nhin quvén phai. (Hinh 51).

Yéu linh déng tdac: Lit tay tdp quyén cdnh tay
cdn co vong, phit lue khéng thé ding hét dé bién
héa. Puong lae tdp quyén gan tdi vai dot nhién bién
héa thanh khiéu quyén, khiéu quyén cing xoay minh
mit lhe. Khigu khich can mau le, ¢6 sife, sifc manh
dat tdi mat quyen .

Hinh 49 Hinh 50 Hinh 51
a6
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Y thitc cong phong: Xoay cb tay phdi lat
quyén didm, danh vao mit doi phuong, déi phuong tit
nhién dua hai tay lén ta dot nhién bién déi hudng
xuit quyén, khién tdp quyén thanh khidu quyén,
nham ddm vao hdng doi phuong.

Binh thuat dong tae: Chiéu nay nhin tuya nhu
phién tap quyén, trong tdp 6 khiéu, thing bd ddnh
vao mit dé dinh vao hdng, khién cho d8i phuong
phong thi bén trén khong kip chin, quyén bién héa
khin lufng.

e. Phudng phap tua qudin thye tap

Tu thé chudn bi (Hinh 52).

Cach danh:

Chan phdi ddi don, va ludt vé phia trude tién
bude, dong thisi tay trdi tif sau dua ra ngoai khodng
ra phia trude ddy quyén, mit quyén hudng xuéng,
long quyén hudng ra phia trude. (Hinh 53).

Ding tic khong ngimg, ding quyén trdai hudng
vilo trong, hudng 1én, hudng ra phia trude lit quyén
tip kich, mat quyén huéng lén, ldbng quyén hudng
vao trong, mat nhin quyén trdi. (Hinh 54)

Yéu linh dong tdae: Hoat b cin thip, tién
budc quan quyén cin cing lic, quin quyén 1at quyén
tap kich ciin lién tuc. T4p quyén cin mau le, ¢6 s,
sue manh dat toi lung quyén. Trude khi quian quyén
chuyén bién sang 1at quyén tap kich, thé quan quyén
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khong thé phat hét, cin ¢6 du lyc bién héa, bién héa
nhu thé mdi linh hoat.

s sl o

k
Ah‘f\ :

Hinh 52 Hinh 53 Hinh 54

Y thite eong phong: Ta dung quyén trdi qudn
kich tai bén phai déi phuong, déi phuong tdt nhién
dua hai tay 1én bén phai chan, mat dé tréng ha. Ta
dot nhién bién hudng quyén, doi quian quyén thanh
tdp quyén ddnh vao miit khi&n cho ddi phuong phong
thu khéng kip. Déi phuong dé phong tai bén phai bo
trong mat, bi quyén ta ddnh tring, quyén phap than
xuit quy dé 1a ki quyén.

Binh thuat déng tae: Chiéu nay nhin tua bai
quyén, ky thue la phién tap quyén, trong bdi (quédn)
cd tdp, bo ddnh vao tai dé danh vao mat, khi€n cho
d6i phuong nhin bén phai thi khong thé nhin duge
phia trude. Cé thé noi la quyén xudt bién hoa, déi
phuong khéng luirng dudc.

3. LUYEN TAP CHIEU PHAP TRONG HU CO THUC

Tu thé chuan bi (Hinh 55).
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Cach danh:

Chan trdi tién lén nia bude thanh ta cung b,
dong thoi quyén trdi thang ra trude xung kich, long
quvén hudéng xudng, mit quyén hudng ra phia trudc.
(Hinh 56).

Ping tdc khong ngimng, quyén trdi co canh tay
thu vé tha ¢ truée ngue, phin trén minh xoay vé sau
bén trdi déng thui quyén phai hudng ra phia trude
xung kich, long quyén hudéng xudng, mat quyén
huéng ra phia trude, mit nhin thing phia quyén trdi.
(Hinh 57),

Yéu linh dong tac: Tién ta bd, xung ta quyén
can ltie. Quyén trdi la quyén do thi, sde khong thé
phdt hét, quyén trdi thu vé, xoay minh, xung quyén
phai cAn déng thdi mot lic. Xung kich can nhanh, c6
stic, sie manh dat tdi mét quyén .

S - .
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Hinh 57

Y thite cong phong: Lic luyén tap tudng tugng
ta ding gquyén phai dinh vao mat cho ddi phuong
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phong thu ¢ mat dé trong ving ngue, bung. Ta lién
bién quyén ddnh vio bung, nguc déi phuong.

Binh thuat déng tae: Chiéu nay la quyén trdi
hu chigdu, muc dich la thé dian du cho d6i phuong
phong tha & trén, lic bay gio ta dung quyén phai
ddnh manh vao ché so hd eda déi phuong, quyén
phai la quyén phap thue kich, ¢6 ¥ duong dong kich
tiy, lam cho déi phuong khé biét duge hu thue.

4. PHUONG PHAP CHI PHIA TRUGC PANH BEN PHAI

Tu thé chuin bi (Hinh 58).

Cach danh:

Chan phai ddi ding, chin trdi tién bude thanh
tid cung bd, dong thai quyén trai hudng ra tmiic xung
kich, long quyén hudng xudng, mat quyén huing ra
trude. (Hinh 59).

Ding tac khéng ngimg, chian phai tién lén mét
budc thanh ta cung bo dong thii quyén huing sang
trdi clu kich, long quyén huing xuéng, miat quyén
sang trdi, mat nhin quyén phai. (Hinh 60).

Yéu linh déng tac: Hoat by xung quyen cin
cung lde. Tién bude edu quyén cdn lién hoan, xung
quyén la hu, phat lue khong thé phdt hét, cau quyén
la thue, cau kich eAn mau manh, ¢6 sife, xung ciu,
can xuat cung mot lie.

Y thie cong phong: Luc luyén tap tudng tugng
ta ding quyén trdi dinh vao mat d6i phuong, du déi
phuong hudng lép phong thd ¢ mat ma khéng cha ¥
40 "
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téi bén canh, lic dé ta ding quyén phai ddnh vao Lay
ddi phuong.

Hinh 58 Hinh 58 Hinh 60

Binh thudt dong tae: Chiéu nay 1a ta quyén
hu chiéu, mue dich 1a du 461 phuong gio tay ra phong
thii ¢ trude ma so hd hai bén, ta dung quyen phai céiu
kich vao tai dai phuong la quyén phap dét xuat, la
phuang phip chi trude ddnh bén hu thye khé phan.
5. PHUONG PHAP CHI TREN DANH DUGI

Tu thé chudn bi (Hinh 61).

Cach danh:

Chan phai tién lén mot bube thanh hiu hu b,
dong thoi quyén trai tif sau hudng ra ngoai, hudng ra
phia trude khoing vong cung bat kich, mat quyén hudng
sang bén phai, mit quyen huémg xudng. (Hinh 62).

Pong tdc khong ngimg, chin trai tién 1&n mot
bude thanh td hu bd ddng thii quyén tay phai tir dudi
hudng 1én trude, ciu kich, mat quyén hudng trd lén,
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long quyén hudéng vao trong, mit nhin quyén phai
(Hinh 63).

<2

L

Hinh &1 Hinh 62 Hinh 63

™

Yéu linh dong tac: Tién bude bit quyén va ciu
quyén can lién tue, khing ngitng, bit quyén la hu
chiéu, thé khong phat hét ducve, ciau quyén cidn mau
le, c6 sie, sie manh dat t61 mat quyén .

Y thite céng, phong: Lic luyén tap tuong tuong
ta dung quyén trdi bat kich vao tai d&i phueng, du cho
doi phuong gio tay lén phong thi, dgt nhién ta ding
quyén phai dinh manh vao viung bung dii phuong.

Binh thuat dong tdac: Chiéu nay quyén trdi la
hu, quyén phai la thue, hu chiéu dé du d6i phuong,
thie chiéu dé ddnh manh, trong hu ¢6 thue, khé
phan hu thue cho nén dai phudng khong thé phong
thi kip.

6. PHUONG PHAP CHI BEN TRAI DANH O GITUA

Tu tHé chuan bi (Hinh 64).

Cach danh:
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Chéan phai tién lén mdt bude thanh hitu hu bj,
dong thii ding quyén trdi hudng ra phia trude bat
kich, long quyén hudng xubng, mit quyén hubng sang
bén phai. (Hinh 65).

Ping tdc khong ngimg, chdn trdi tién lén mot
bude thanh tda cung bd, déng thoi quyén phai huing
ra phia trude xung kich, long quyén hudng xudng,
mit quyén hudng ra trude, mit quyén nhin bén phai.
(Hinh 66).

Yéu linh dong tae: Thugng bd cdn hoat ding
lidn tue cing mit Wic, mau le ¢ sie, ta bat quyén la
hu chidu kinh le khéng thé phdt hét, ein luu sife vé
sau. Hiu xung quyén la thue kich, xudt chiéu cin
phai, manbh.

Hinh 64 Hinh 65

Y thitc céng phong: Lic luyén tap tudng tiong
tay trdi bat quyén ddanh vio hai bén phai doi phuong,
ddi phuong tat nhién phai dua hai tay 1én bén phai
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dé dé phong, ving ngue, bung dé se¢ hé, ta ding
quyén dinh xung kich vao ngue dai phuang.

Binh thuat déng tae: Bit quyén 13 hu Xung
quyén la thye, chiéu nay trong hy cd thire, khién dai
phudng khéng kip ching da,

7. PHUONG PHAP CHI DUGI DANH TREN

Tu thé chuan bi (Hinh 67).

Cach danh:

Chan trai d6i dong, chin phdi tién lén phia
trude, dong thii quydn phdi tré thanh cdu quyéen,
mit quyén huéng ra phia trude, long quyén hudng
viio trong. (Hinh 68).

Bing tdc khong ngimg, chin trdi tién lén nu:
bude thanh td cung bo, ding thai quyén trii hudng ra
phia trude thing cinh tay xung kich, long quyén

hudng xudng, mit quyén huding ra phia trude. mit
quyén nhin trai. (Hinh 69).

L |

Hinh 67 Hinh 68 Hinh 69
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Yéu linh dong tae: Tieén b, ciu quyén, xung
quyén ciin mot lae, hitu ciu quyen la hy, kinh lue khong
thé phat hét cdn luu siie vé sau, trye quyén xung kich
ciin mau manh, ¢6 sie, sic dat ra mat quyén.

Y thite cong phong: Lic luyén tap tudng tugng
ta dung quyén phai cau kich vao bung doi phuong, du
doi phuong phong tha ¢ vung bung, thifa co ta dung
quyén trai nham vao mat doi phuong.

Binh thudat déong tac: Hitu ciu quyén la hu, ta
true quyén la thue, chiéu nay trong hu cé thue, chi
dudi ma ddanh trén, khién cho d6i phuong ngé dudi
ma khéng kip nhin trén, phing tha khéng kip da.

8. LUYEN TAP CHIEU PHAP DOT NHIEN XUAT KiCH

a. Phudng phap dot nhién xuit kich
Tur thé chuan bi (Hinh 70).

Cach danh:

Chéan trai déi dong, chan phai tién bige, thanh
tda cung bd, dong thdi quyén phai thang canh tay
xung kich, mit quyén hudng lén, mat quyén huing ra
phia trufe, mat nhin quyén phai. (Hinh 71).

Yéu linh dong tac: hoat bo ean thap, tién bo
xung quyén cin mot lie, xung quyén can mau manh,
dot nhién hiu lue, sde dat tdr mat quyén.

Y thiic eong phong: Lic luyén tap tuong tuung
doi phuong chua kip ky dong. Ta mau le dung quyéen
phai ddanh vio ngue hodc mit ddi phuong.
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Hinh 71

Binh thuat dong tde: Chicu nay la cdch *“Tién
phat, ché nhan”, ing dung cin djt nhién, mau le,
gianh dinh trude khi déi phuong chua kip phdt déng
cé the khién cho ddi phuong khong kip phong tha. ,

,b. Phudng phip phiét quyén dét nhién
xuit kich

T thé chudn bi (Hinh 72),

Cach danh:

Chian phai dgi dong, chan phai hoat b tién
bude, thanh ta cung bd, déng thisi quyén phai tir sau
hu'rirpg ra trude, huing sang bén tri vung ngang
quyen, mil quyén hudng ra, mat nhin quyén trii
(Hinh 73).

#Yéﬂu linh déng tdae: Hoat b cin thap, Xung
quyén, tién bude can cang mot lic, XUNg quyén can co
do vong, mau le, c6 sie, sife dat tdi bang quyén,
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Hinh 73

Y thite cong phong: Lic luyén tip tudng tugng
Aéi phuong phdt dpng ma chua kip ky dong, ta mau le
ding quyén trai danh vio tai bén phai doi phuong.

Binh thuat dong tdae: Chiéu nay la phuong
phiap “Tién phat, ché nhan” can dot nhién mau le,
vung ddanh khién cho déi phuong phong thi khong
kip da.

¢. Phudng phap phién tip quyén xudt kich
dét nhién

Tu thé chuiin bi (Hinh 74).

Cach danh:

Chan phai déi dong, chdan phdi hoat b tién lén
thanh ta cung bd, dong théi quyén phdi huing lén,
hudng ra phia trude lat quyén tdip kich, mat quyén
hudng lén, long quyén huéng vao trong, mat quyén
nhin phai. (Hinh 75).
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Hinh 75

Yéu linh dong tae: Hoat bi ein thip, lat quyén
tap kich, tién bd can cung mét lie, tdp quyén ednh tay
hoi co, tiap kich mau, manh sic dat tdi lung quyén.

Y thice eong phong: Lic luydn tap tudng tong
doi phuong phdat dong ma chua kip. ta dét nhién
dung quyén phdi tdp kich vao mat doi phuong.

| Binh thuat déng tae: Pay la chiéu “Tién phat,
ché nhan" khién cho déi phuong khong thé phong
thu kip.

d. Phuong phip bat quyén dét nhién xuit
kich

Tu thé chuan by (Hinh 76).

Caeh danh:

Chan phai déi dong, chan phdi hoat bo tién
bude thanh ta cung ba, déng thai quyén phai tir sau
hudng ra phia trude, hudng sang bén trdi, bt ngang
quyén dénh, mdt quyén hudng xudng, long quyén
hudng ra phia trude, mat quyén nhin phai. (Hinh 77).
48
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Hinh 77

Yéu linh déng tae: Hoat b) cin thap, bat
quyén tién bude cin cung lic, bat quyén cdnh tay
hoi co, bat quyén cian ddnh mau manh ¢6 sue, stic dat
tdi mat quyen.

Y thite céng phong: Lic luyen tap tudng tuong
déi phuong tdn cong ma chua kip, ta dot nhién dung
quyén phai bat kich vao tay bén trai doi phuong.

Binh thuat dong tae: Day la chiéu phap “Tién
phat, ché nhin” dot nhién dd kich, khi€n cho doi
phuong & vao tinh hudng khéng kip phong bi, tay
chan roi loan khong biét dau ma da.

e. Phudng phip ciu quyén dot nhién xudt
kich

Tu thé chuan bi (Hinh 78).

Cach danh:

Chan trai ddéi dong, chan phai hoat bd tién budc
thanh ta cung bo, dong thoi quyen phdi hudng lén
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phia trude céu kich, mat quyén huiing lén, long quyén
hudng vao trong, mit quyén nhin phai. (Hinh 79).

Hinh 79

Yéu h'n:h dong tac: Hoat by can thap, tién
bude ciu quyén can cung lic, ciu quyén tir phia sau
hudng lén phia trude cau kich, cAu quyén cinh tay
hai co, cau kich cin mau manh, sic dat tdi mat
quyen.

Y thite cong phrfmg: Lac luyén tap tiing tuong
don phuong toan tan cong ma chua kip, ta dot nhién
dung cau quyén danh manh vao bung doi phuong.

| Eiﬂfl thuat dong tac: Pay la chicu phip “tién
phat. ché nhan”", djt nhién cau kich, khién cho dé;
phudng khong kip phong bi. tao thanh chan tay rai
loan khong ching dé noi don ddanh

l. Triac da quyén dét nhién xuit kich

Tu thé chuan bi (Hinh 80).

Cach danh:
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Chan phai tién 1én mdt bude, minh xoay vé sau,
bén trai thanh ma b, ding thoi quyén phai huing
sang mé bén phai xung kich, long quyén hudng
xubng, mat quyén hudng sang mé bén phai, mat
quvén nhin phai. (Hinh 81).

Yéu linh dong tae: Thuong bo xoay minh, tric
xung quyen can mot lie, xung quyén cidn mau manh,
suc dat tdi mat quyén.

Y thite eong phong: Lic luyén tip tudng tuong
lic doi phuong dinh tidn cong ma chua kip, ta dot
nhién thugng bd xung quyén danh hong suiin bén
trai doi phuong.

4
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Hinh 80 Hinh 81

Binh thudat dong tac: Day la chieu phap “Lién
phat, ché nhan” cin djt nhién, mau le. Déi phuong &
trong tinh huéng khong phong bi, ta dét nhién tap
kich khién cho ddi thu tay chin réi loan khong kip
chang da.
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9. CHIEU THE KY QUYEN XUAT KicH

a. Luyén tip chiéu phip xudt kich ¢ diu
Tu thé chudn bi (Hinh 82).

Cach danh:

Chan phdi tién 1én nia bude thanh ta cung b,
dong thoi quyén trdi huéng ra ngoai bat quyén,
(Hinh 83)

Bong tdc khéng ngimg, chan phai tién lén mot
bitoe thanh him cung bg, dong thai hai quyén trai thu

vé 4m & bén bung, dung diu huing vé phia trude hae,
milt nhin xubng phia trude (Hinh 84).

Hinh 81 Hinh 82 Hinh 83

Yéu linh déong tae: Tidn bube bat quyén cin
cung lic, bude len, eni minh, hic diu can cung maot
lie, hie ddnh mau manh, sie dat t4i dinh ddu,

Y thie cong phong: Luc luyén tap luong wigng
da phl.m‘ng: dung quyén phai dénh ta. ta mag le dua
tay trai hat bat quyén doi phueng ra, tiép dén tién
az
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budc chan phai 1én déng thai ding dau hic manh
vao bung dai phuong.

Binh thugt déng tac: day la chiéu phap “tién
phit ch& nhan”. Ddu la mdt k¥ quyén trong than thé
nguisi ta (khéong phai quyén thuc), hie ddnh eb sie
manh, sau khi phong thd ding dau hic khién dai
phuong khong chi ¥, ma dé dat duge muc dich eing
kich.

b. Luyén tip cich hat ddu & bén

Tu thé chuin bi (Hinh 85).

Cach danh:

Chén trai déi dong, chan phai hoat b tién lén
thanh td cung bo, déng thii quyén trdi bién cdu thi
hudng ra ngoai mdée danh. (Hinh 86).

Bong tac khing ngiing, chan phai tién lén mit
bitac thanh hitu cung b, déng thai cinh tay phai
huéng ra phia trude nhi 6m ldy, cii nguri vé phia
trude diung canh dau hic nghiéng ddnh. mit nhin
xubng phia trude (Hinh 87).

Yéu linh dfng tae: Tién bude nghiéng ddu hic
cung mot hic, nghiéng diu ddnh ¢dAn mau manh, sdc
dat tdi gdc dau.

Y thite cong phong: Lic luyén tip dinh tudng
tudng doi phuong ding tay phai nhim vao ngue ta. ta
dung tay trai ndm c6 doi phuong diy ra, déng thei
chan phai 1én, dua tay phai om chit sau gay doi
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phuong, diung goc didu bén phai dip vao miat ddi
phuang.

Hinh 85 Hinh 86 Hinh 87

Binh thuat dong tac: Chiéu nay co thé phong
thu diay lui thé tin cing cia déi phuong, lic tin cong
dung tay phai 6m chat sau gay déi phuong, dung gic
ddu bén phai ddp vao mat déi phuong.

e. Luyén tip each dung diu dap dinh

Tu thé chuan bi (Hinh 88).

Cach danh:

Chiin phai ddi ding, chan phai hoat bd tién lén
thanh ta cung by, dong thai hai einh tay dua ra phia
trude, lam dong tac nhua dang 6m gia. (Hinh 89).

biong tdic khing nging, phin trén minh cui
xuong phia truge duva tran dap xuong, miat nhin
xuong phia trude. (Hinh 90).
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Y&u linh déng tac: Tién bude om tay cin cung
lic, dap ddu danh can mau manh, sie dat tdi trude
tran.

2l

Hinh 88 " Hinh 89 Hinh 90

Y thite cong phong: Luc luyén tap tudng tugng
ta dung hai tay om chat eo doi ph_ll.m‘ng. dung tran
dap vao mat doi phuong, suc d4anh rat manh.

d. Luyén tip cach ngda dau dap danh: ‘

Piitng ngang chin ra, hai quyén om bén eo, dﬂ,u
ngira vé phia sau dip ddnh, mit nhin lén phia trude

(Hinh 91; 92).
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Yéu linh dong tde: Ngia ddu dinh cin mau,
manh sife dat t6i gdy.

Y thie cong phong: Lic tap tuing lwong déi
phuong & phia sau, dua hai tay 6m chat sau eo, ta
lién ngia diu vé sau dap ddnh vao mat ddi phuong.

Binh thuat dong tae: Cich dinh nay co ve bi
an, khé thé du liéu, c6 hiéu qua tot.

10. LUYEN TAP CHIEU PHAP DANH BANG VAI

a. Huych vai dianh

Tu the chudn bi (Hinh 93),

Cach danh:

Chan trdi tién lén trude thanh td cung bo, dong
thisi tay trdi nhiim ddnh ngang bén phai. (Hinh 94).

Dgng tdc khong ngimg, chan phdi tién lén mot
bude thanh hitu cung bd, déng thii ding vai phai

huing ra phia trudc huych ddnh, mat nhin phia trudgc
(Hinh 95),

Hinh 93
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Yéu linh déng tac; Cdnh tay dinh ngang ra
can dung sie, bude 1én huyeh vai ¢in mau manh, sic
dat tdi dau vai.

Y thite cong phong: Lic luyén tip tudng tugng
d6i phuong phdt quyén trdi dénh vao ngue ta, ta lién
ding cinh tay didnh ngang sang bén phai, diy bat
quyén cua doi phuong ra, bude chan phai lén chat
chan trai déi phuong, ding vai huych manh vio nguc
doi phuong.

Binh thudat dong tae: Day la chiéu phdp ddnh
ngén, sie vai huych manh ¢6 uy lue nhat dinh, tay
phai tifn hanh dudi tinh hudng phong thi nghiém
mit, khong dé gi bi d6i phuong ddnh.

b. Vai tua

T thé chuan bi (Hinh 96).

Cach danh:

Minh xoay sang bén trdi dong thii dua hai tay
lén bén trai phong thu (Hinh 97).

Biong tdc khong ngitng, chan phai tién lén mét
budc dong thai tay phai huéng sang phia bén phai
hét chudng 16n, mét nhin chudng phdi. (Hinh 98),

Yéu linh dong tae: Hai tay dua lén bén trdi
phong tha, ding téc can ém diu, tien bude khiéu
chudng. tua vai ean ciing lie, can mau manh, stc dat
wii dau vai,
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Hinh 6 Hinh 87 Hinh B8

Y thitc cong phong: doi phuong dung tay trai
ddnh vio nguc, ta dua tay lén bén trai phong chin
quyén trai cia déi phuong, rdi diung ba vai bén phai
ddy sat vao hiing suin bén trdi d6i phuong ddy lén.

Binh thudat dong tae: diy la chiéu phap cam
d4, cing 1a chiéu phdp ddnh ngam, hiéu lie manh, co
thé quit nga doi phuong dé dang.

¢. Dung vai ginh

Tu thé chuin bj (Hinh 99).

Cach danh:

Phan trén minh xoay vé sau bén trdi ding thoi
hai chudng dita lén bén trdai (Hinh 100).

Pong tic khing nging, chin phdi hudéng lén
phia trude, huing sang bén trai budc 1én xoay minh
vé phia sau, bén trdi, déng thii cii minh xuéng, hai
chudng bién thanh quyén, hudng xudng trude nguc,
mit nhin xudng phia trude (Hinh 101).
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Hinh 89 Hinh 100 Hinh 101

Yéu linh dong tae: Bude 1én xoay minh, eui
minh, ganh vai, xoay mong ciin lién hoan elng mit
lie, ganh vai can c6 side, siic dat tdi mom vai.

Y thite eong phong: Lic luyén tap tudng tugng
tay phai ddi phuong ddnh tdi ngue, ta mau le dua hai
tay lén bén trdi day bat quyén phdi cia ddi phuong,
roi hai tay tom cd tay déi phuong, dong thii tién
chian phai 1én, xoay minh vé phia sau bén trdi, diung
vai bén phai ginh khuyu tay déi phuong lén, hai tay
cam co doi phuong ghi xuong.

Binh thudt déng tae: Day la chiéu "ky quyvién”
(khéng phdi quyén thuc), diung vai ginh khuyu tay
quat, thude vé “cadm tudt” (bat quat). Ding manh cd
thé gay tay déi phuong.

11. LUYEN TAP CHIEU PHAP DANH KHUYU TAY

a. Huyeh khuyu dinh

Tu thé chuian bi (Hinh 102).
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Cach danh:

Chéan phai tié€n 1&n mét bude thanh ma bé, ding
thoi tay phai nhiim ddnh sang bén trdi (Hinh 103

Dong tdc khong ngimg, chan phai tién lén mit
bude thanh hitu cung bé, déng thai dung khuyu huing
ra trude, mat nhin ddu khuju (Hinh 104).

Hinh 102 Hinh 103 Hinh 104

Yéu linh déng tdae: Bude lén huyeh ddnh cin
mau, manh, e6 sde, site manh dat tdi dau khuyu.

Y thire cong phong: Lic luyén tap tudng tuong
d6i phuong diung quyén trdi ddnh vio ngue, ta dua
tay phai hat ngang sang bén trdi. ddnh bit quyén
déi phuomg ra, déng théi bude chan phai lén, chan
chin trdi déi phuong rdi hugeh khuyy tay dianh vio
long ngue, tAm déi phuong..

Binh thuat dong tae: Chisy phap thuac vé kv
quyén (khéng phai quyen thue), khuvu la mot vo khi
cdn chién, uy lue rat manh.
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b. Dinh bing khuyu tay

Tu thé chuan bi (Hinh 105),

Cach danh:

Quyén trdi huéng xudng tdp quyén, mit quyén
hudng 1én, mit quyén huéng sang bén phai (Hinh
106).

Ding tic khong ngimg, phan trén minh xoay
sang bén trdi, dong théi khuyu tay phai hudng ra
phia trude, hudéng sang bén trai ddnh diu khuyu
hudng ra phia trudc, mat nhin diu khuyu (Hinh 107)

Hinh 106 Hinh 107

Yéu linh dong tae: Tip quyén dinh khuyu can
lién tye va ddnh cdn mau, manh, st dat t¢i déu
mom khuyu.

Y thie cong phong: Luc luyén tap tudng Luong
d6i phuong diing tay trdi ddnh vao bung ta, ta dung
quyén trdi dip xudng ddnh bat quvén dai phueng ra.
déng thoi khuyu tay phai huéng ra phia tride, hudng
sang bén trdi dam vao tai bén trdi déi phuong.
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Binh thudt dong tae: Khuyu tay sife danh rat
manh, vé ngan ¢6 cidu: “Tha bi muii quyén con hon
b1 mot khuyu”.

¢. Hat khuyu dinh

Tu thé chuian bi (Hinh 108).

Cach danh:

Co tay trai dua lén gdac trdde mat, long quyén
hudng xudng, mat quyén hudng vao trong (Hinh 109).

Bong tde khong ngimg, chin trii dGi dong, chin
phdi hoat b tién bude thanh ta cung bd, dong thin
tay phai co khuyu hudng ra phia trutde hat 1én danh,
mitt nhin phia trude (Hinh 110).

Hinh 108 Hinh 109 Hinh 110

Yéu linh dong tae: Gac canh tay dua lén dung
sifc, tién bude. hat khuyu tay can cung lic va danh
can mau, manh suc dat tdi mom khuyu.

Y thite cong phong: Lic luyén tip tong tugng
ddi phuong dung quyén phai danh viao mat ta, ta dua

G2
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tay trdi lén danh bat quyén doi phuong ra, dong tac
khing ngiing, ta diung khuyu tay phai hudng lén phia
trude hat lén ddanh vao dudi cdm dai phuong.

Binh thudat dong tae: Chiéu phip nay ding
khuyu cin chién, khuyu phap vin dung linh hoat, uy
lue rat lén, vi thé nén goi la khuyu la mot vo khi can
chién hiru lue.

d. Hudng ra ngoai huych khuyu

Tu thé chuan bi (Hinh 111).

Cach danh:

Tay phai vuon sang bén trai. (Hinh 112).

Pong tae khong ngimg, tay phai co khuyu huyveh
ngang ra ngoai, mat nhin xuéng phia trutde ban phai.
(Hinh 113).

Hinh 111 Hinh 112 Hinh 113

Yéu linh dong tac: Vuon cinh tay sang hén
trai can xoay ngudi theo, huyeh khuyu tay ean mau,
manh sife dat tdi mom khuyu.

G
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Y thiic edng phong: Lic luyén tip tuiing tutdng
dii phuong dung quvén phdi dianh vao mat ta, ta ha
nguiti xudng né tranh, roi dua khuyu tay sang bén
phai, huyeh danh vao khuyu tay phdi déi phuong.

Binh thuat déng tac: Né trianh, huych khuyu
ddnh, khién cho ddi phuong khong kip phong tha,
cong kich dot nhién ding minh ¢é thé néi la mot
don can chién ly tudang.

e. Tai trdu phap

Tu thé chuan bi (Hinh 114).

Cach danh:

Xoay minh bén trai, dong thii chudng phai vuen
sang bén trai. (Hinh 115).

Pong tac tiép theo minh xoay vé sau bén phai
thanh ma bd, chuing phai nam chat thanh quyén,
om ¢ bén eo dong thii khuyu tay trdi ti trén hudng
xubng tai khuyu, mat quyén hudng lén, long quvén
huéng ve phia sau, mit nhin thing phia trudc
(Hinh 116).

Yéu linh dong tac: Ping tic cin lién gudn,
chugng phai vuon sang bén trai, sau khi phan chuéng
nam chat thanh quyén, xoay minh sang bén phai
dong thai ha tai quyén, tai quyen hudng xuong dung
sue, suc dat udi mom khuyu,

Hinh 114 Hinh 115 Hinh 116

Y thite cong phong: Lic luyén tap tudng tuong
d6i phuong xuit quyén phai nhdm danh vao ngue ta.
diing tay phdi tdm chat ¢d tay phai doi phuong kéo
vé sau bén phai, déng thoi ding khuyu tay trai ddnh
xuong khép khuyu tay phdi déi phuong.

Binh thudt déng tac: Day 1a chicu phap cam
na, dimg khuyu ddnh xuéng cé thé gay tay doi
phuong,

f. Dinh hit khuyu tay vé phia sau

T thé chuan bi (Hinh 117).

Cach danh:

Chéan phai tién lén mit bude thanh hitu cung bo,
dong théni quyén phai vuon 1én phia trude (Hinh 118).

Pong tdc tiép theo, chian phai ddi ding, chan
trai trugt theo lén, minh xoay ngang bén trai ngdi
xOm xudng thanh ma bd, dong thoi tay phii co khuyu
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hudng vé sau hit 1én ddanh, mdt nhin diu mom
khuyu (Hinh 119)

Hinh 117 Hinh 118 Hinh 118

Yéu linh ddng tae: Pong tic cin lién tue, tién
buée xoay minh, xém xubng, hat khuyu ein déng bé,
hit khuyu ddnh edn mau, manh sie dat ra ddu mom
khuyu,

Y thie cong phong: Lic luyén thp tudng tuong
ta dung quyén phai danh lén ham dugi déi phuong,
doi phuong dua hai tay 1én chan phong, ta mau le
huych khuyu tay vao hing, vao bung doi phuong.

Binh thudat dong tac: Chiéu nay da ed quyén
khuyu, hién hoan tan eing, déi phuong phong trén ta
danh dudi, c6 thé xuat kv ché thing.

g. Hai khuyu huych danh vé phia sau

Tw thé chuan bi (Hinh 120).

Cach danh:
Hai cdnh tay gio lén (Hinh 121)

‘com/EbookVoThuat

Dong tdc ti€p theo, hai khuyu tay huych ddnh
vé phia sau (Hinh 122)

*ﬂ {g\ xﬁ%
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Hinh 120 Hinh 121 Hinh 122

Yéu linh dong tae: Pong tic cin lien quan, hai
khuyu huych dinh vé phia sau cin W ngita nguoi ra,
huych ddnh can nhanh, manh, sie dat t6 mam khuyu,

Y thire cong phong: Lic luyén tip tudng tugng
doi phuong & sau lung, dang hai tay ém ldy minh, va
om ludn eahai tay, ta lién gong minh diy ra, rit cdn
tay lén trén, rii huych hai khuyu vé phia sau ddnh
vito ngue ddi phuong.

Binh thudt dong tac: day la thé “kim thién
thoat xac” dung dé giai thoat doi phuong 6m chat eo.
12. LUYEN TAP CHIEU PHAP PANH CHUGNG

a. DAy chudng ra phia trude:

Tu thé chuan by (Hinh 123).

Cach danh:

6y
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T4 quyén bién chudng, co canh tay tat ngang ra
ngoai (Hinh 124).

Péng tdac khing ngimg, chin trai tién lén nua
budge thanh td cung bd, dong thoi chudng trdi huéng
ra phia trudc, mit nhin chudéng trdi (Hinh 125).

Hinh 123 Hinh 124 Hinh 125

Yéu linh déng tac: Dong tic cin lién hoan, tat
ngang chudng cin ém diu, didy chuing can nhanh,
manh, sie dat td ddu chudng.

Y thiie cong phong: lue luyén tap tudng tugng
déi phuong diung quvén phai danh vao ngue, ta dung
chuing trdi danh bat quyén phai cia 461 phuong, roi
lai day chuing danh vao ngue dor phuong.

Binh thuit dong tdac: day la chiéu phip
“phong, c¢ong” vira phdong ngu vila phan cong doi
phuong.

b. dang lung chudng quat dung

Tu thé chuian bi (Hinh 126).
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Cach danh:

Chudng trdi hudng ngang sang bén phdi vo
ddnh (Hinh 127).

Diéng tic tiép theo, chudng trdi tir bén phai
huing ra phia trude, huéng sang bén trdi quat
chuong, mé ngin tay cdi huing lén, ngon tay huing
ra phia trude, mit nhin chudng trdi. (Hinh 128).

] Hinh 126 Hinh 127 Hinh 128

Yéu linh déong tdac: Vo chudng, quat chuing
cin lién tue, v6 chudng ngang cdn dung sdc, quat
chudng cdn nhanh, manh, sie dat tdi lung chudng.

Y thite cong phong: Lic luyén tip tudng tuong
doi phuong dimg quyén trdi ddnh vio ngue ta, dung
chudng trdi danh v sang bén phii, ddnh bat tay trdi
cua doi phuong, roi dung ling chudng trdi quat vao
ma bén trdi doi phuong.

Binh thuat dong tae: Chiéu nay 13 “chuing
phap phong, cong” viia phong ngu, viia phdn cing,
diong tde ¢in nhanh, manh, e6 sife.
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c. Quat chudng danh

Tu thé chuin bi (Hinh 129).

Cach danh:

Quyén trdi huéng xuéng dap (Hinh 130).

Pong tdc khong ngimg, quyén trdi bién chuing
huing ra phia trudc, mat nhin chuing trdi (Hinh 131).

Hinh 129 Hinh 130 Hinh 131

Yéu linh déng tae: Tip quyén quat chudng cin
lién hoan, tdp quyén xudng diung sie, quat chudng
can nhanh, manh, sic dat tdi long chudng,

Y thiie cong phong: Lic luyén tap tudng tuong
dbi phuong ding quyén phdi nhdm ddnh vao bung ta,
ta lién dung quyén trdi dip xudng, danh bat quyén
doi phuong. quyén lién bién chudng quat vao ma bén
phai déi phuong,

Binh thuat déng tdae: Chiéu nidy thube chién
thuat phong, da. Cian d& nhanh, danh manh, cho ddi
phuong khong kip tro tay.
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d. Phich chudng ddnh vé phia sau
Tu the chudn bi (Hinh 132).
Cach danh:

Quyén bién chuéng dua 1én chdn trude mat
(Hinh 133).

Ding tic tiép theo, chiin phai tién 1én mot bude,
minh xoay sang bén trdi thanh td cung bd, ding thui
dung chudng phiai hudng xudng, huéng vé phia sau
phich ddi phuong, midt nhin phia chuing phai
(Hinh 134).

Hinh 132 Hinh 133 Hinh 134

Yéu linh dong tac: Buic lén phich chudng vé
phia sau cdn dbéng bj, phach chuing cin nhanh,
manh, phich chuong ngén tay huong xudng, long
chudng hudng vé phia sau, sitc dat tdi chudng can
(mom chudng).

Y thire cong phong: Lac luyén tap tudng tugng
déi phuong ding quyén trdi ddnh vao nguc ta. ta
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dung chuing phii dua lén day khuyu tay trdi doi
phuong cho bat chuing ra réi phdch chudng vé phia
sau nham ddnh vao ha b d6i phuong.

Binh thuat djng tae: Chiéu nay ki thuat
phong, dd cia chudng, chudng danh ¢6 vé bi dn
nhung hiéu luc cong d4d rdt manh.

e. Gat tay trii phit chudng

Tu thé chuan bi (Hinh 135).

Cach danh:

Chuéng trdi co cdnh tay dua lén gde trude diu
(Hinh 136).

Bong tde tidp theo, chan phai tifn 1én mbt bude
thanh hiu cung b, déng théi chudng phai huéng ra
phia trude, budc sang bén phai, dua ngang ra chat
chudng. (Hinh 137).

&R\/ |

Hinh 135 Hinh 138 Hinh 137

Yéu linh déng tde: Géc cinh tay budc lén
chém chudng, ding tdc cfin lidn hoan, bude 1&n chém
chuing cdn déng bd, khim chuéng dua ngang ra
ding site, chudng chém ddanh edn nhanh, manh, sic
dat t4i mé ngoai chudng.

Y thiic cong, phong: Lic luyén tdp tudng
tugng d6i phuong ding quyén phai dinh vao miit ta,
ta dua chuéng trdi ddnh bat quyén phai eia déi
phuong, rbi bude chian phii lén déng thii chuding
phai hudng ra ngoai chém ngang vao hong suiim bén
phai dai phuong.

13. LUYEN TAP PHUONG PHAP CHI XUAT KicH

a. Nhit ehi xuit kich

Tu thé chudn bj (Hinh 138)

Cach danh:

Quyén trdi bién chudng dua lén khiéu chuting,
long chudng huéng 1én, mé ngon tay cdi hudng ra
ngoai, quyén phdi bién chudng dua xudng 0 trude
bung, mé ngén tay cdi & trén, long chudng hudng
sang bén trdai (Hinh 139)

Ping tde ti@p theo, chan phdi tién lén mot bude
thanh hiu eung bo, déng thii chuing phadi thanh
nhat chi hudng ra phia trude, khuyu cinh tay trdi
biing vai dam ra, mit nhin chi tay phai (Hinh 140).

Yéu linh dong tae: Khiéu chugng, dam chi cin
lien hoan, chi ddm c¢dn nhanh, manh, xuat chi clng
buge chan phai lén, cin hiép déng bo.
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Hinh 138 Hinh 139 Hinh 140

Y thitc céng phong: Lic luyén tip tuong tuong
doi phuong dimg quyén phai ddnh vao miit ta, ta diing
chudng trai khiéu chuing ddnh bat quyén phai déi
phuong, tiép dén tién chin phdi lén mot bude, tay
phai dung nhat chi dam vao yét hau doi phuong.

Binh thuat dong tac: Pay la chiéu phap “nhat
¢hi xuat kich”. Pham vi cong kich nhé ma hiéu e,
tdn cong rat ding minh.

b. Bai chi xuat kich

Tu the chuan bi (Hinh 141).

Cach danh:

Ta quyén bién chudng hudng vao trong, hudng
xudng dn chudng, long chudng hudng xudng, mé ngon
tay cdi ¢ trong. (Hinh 142).

Pong tidc tiép theo ta ta chudng ha dn, chan
phai tién lén bude thanh hitu cung bd, déng thii hiru
quyén bié;n bai chi, huéng ra phia trude, thing cinh

i
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tay dim xinJong ban tay hudng lén, ngén tay hudng
ra phia trude, mit nhin bai chi tay phai (Hinh 143).

Hinh 141 Hinh 142 Hinh 143

Yéu linh dong tac: Ta chudng dn xudng, bai
xia ra phia trudc cian lién hodn, thip chi thuong b
cin dong bi, thdp chi ein nhanh, manh, lue dat tadi
déiu chi.

Y thitc c6ng phong: Lic luyén tip tudng tuong
dii phuong dimg quyén phai nhdm danh vaoe bung ta,
ta dung chuing trai danh xudng bat quyén phdi cua
ddi phuong, dong thii dung bai chi dam xia vao vét
hiu cia doi phuong.

Binh thudt dong tac: Biy la chidu phap dung
bai chi cong kich. Phan nhiéu ding dam xia danh
vao nhimg bo vi bae nhuge trong nguoi, ¢6 hiéu lue
cong kich rat manh.

¢. Song chi xuit kich

Tu thé chuin bi (Hinh 144),

b
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Cach danh:

Quyén trdi bién chudng vé ngang sang bén phai,
ngon tay cai hudng tré 1én, long chuong hudng sang
bén phai (Hinh 145).

Bing tdc tiép theo. chudng trdi bién thanh song
chi, thing cianh tay huing ra phia trude dam xia,
long ban tay hudng xubng, chi tay hudng ra phia
trude, mat nhin tay trdai (Hinh 1486).

Hinh 145 Hinh 146

Yéu linh dong tae: Vo chudng, dam chi lién
hoan, song chi dam xia eiin nhanh, manh, lue dat tdgi
dau chi.

Y thite cong phong: Lic luyén tap tudng tuong
doi phuong ding quyén phai nhim ddnh vao mat ta,
ta dung chuing trai v sang ngang bén phdi ddnh
vito cinh tay doi phuong cho bat quyén di. Pong tic
khong ngitng, nhanh, le, ding song ¢hi trdi dam vao
hai mat doi phuong.

T6
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Binh thuat dong tac: Phat chudng, xudce chi
hoan thanh mot hoi. Trong ddi cong, khién doi
phuong khong biét dau ma trinh, hai mit la muec
tidu thdp kich cua song chi, Sue edng kich, tinh tuong
tan c6 phdn manh, khi su dung nén thin trong.

d. Nhit chi khu kich

Tu thé chuan bi (Hinh 147).

Cach danh:

Quyén trdi co cdnh tay dap xudng, ldong quyin
hudng vao trong, vinh quyén huéng xudng (Hinh 148).

Ping tdc tiép theo, chin trdi ti€n 1én mét bude
thanh ta eung bd, déng thoi tay trdi dudi thing ngon
gitta ra hoi co, thing cinh tay huing ra phia trude
xia ddanh, long quyén hudng lén, diu chi chia ra phia
trude, mat nhin tay trai (Hinh 149),

W\
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Hinh 147 Hinh 148 Hinh 149
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Yéu linh dong tae: Tiap quvén, khu chi cdn
litn quédn, tién bude ciing khu chi cdn déng bb, xia
dénh eén c6 sife, sic dat téi ddu ngon giia.

Y thire cong phong: Liic luyén tap tudng tuong
d6i phuong ding quyén phai dinh vao bung ta, ta
dung quyén trdi xuéng dinh bt quyén phii déi
phuong, dong thai ding nhét chi tay trdi huéng 1én
phia trude nhiim mée ddnh vao huyét liém tuyén cia
doi phuong,

Binh thudt déng tac: Chiéu nay phan nhiéu
dung dinh vao huyét vi yéu hai.

14. LUYEN TAP PHUONG PHAP DUNG HANG
XUAT KICH

Tu thé chuin bi (Hinh 150).

Cach danh:

Chan phai tién lén mat ntde (Hinh 151).

béng tdc tiép theo, minh xoay sang bén trai
dong thai chian phai hudng ra phia trude ddy hang
ting ddnh (Hinh 152),

Yéu linh dong tae: Tien bude xoay minh tong
hing cin lién hoan, nhanh le, phéi hop cung mot
lie.

Y thire cong phong: Ta bude chan phai lén Lip
vilo dudi hang doi phuong, tong diy hing chan phai
vato bung dbi phuong.

8
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Hinh 152

Hinh 151

Hinh 150

Binh thuat déng tae: Day la chiéu phép ddnh
giap la ca, thng hdng ddnh hiéu luc rit manh.
15. LUYEN TAP CHIEU PHAP DUNG MONG XUAT KiCH
a. Day mong vé sau
Tu thé chuan bi: Pimg chum chan theo (Hinh 153).
Cach danh:

Cual minh xudng phia trude, dong thii dita méng
vé phia sau, hai chan vuon thing ddly manh lén, mat
nhin xuong (Hinh 154).

N
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Yéu link déng tae: Pua mong vé phia sau va
cii minh xudng phia trude cin déng bd, ddy méng
phia sau lén ean nhanh, manh.

Y thite cong phong: Dai phuong tif phia sau
dang hai tay ra 6m chat lay eo ta, ta dua mong vé
phia sau day manh lén dip vae bung déi phuong.

Binh thuat déng tae: Diy la chiéu phap “nhat
chi xuat kich”. Pham vi ebng kich nhé ma hiéu lue,
tian cong rat ding manh.

b. DAy bén haong

Tu thé chuan bi: Ping chum chian theo (Hinh
155).

Cach danh:

Hai eti xubng phia trude, hai ehiin hai co, trong
tam dua xudng, dong thoi nhé mong ra, hudng sang
bén phai, hudéng ra phia trudc huych bén méng danh,
miit nhin xudng phia truge (Hinh 156).

Hinh 155 Hinh 156
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Yéu linh déng tae: Cii minh, co chéan, huych
mong can dong bd, huyeh mong ¢in nhanh, manh.

Y thite edng phong: Lic luyén tip tidng tugng
do1 phuong 6m bén eo, ta dung méng huych vao bung
ddi phuong.

Binh thuat djng tdae: Piy la phuong phdap
dinh gidp 14 ca thuirng dung dé giai thodt khi bi déi
phuong am chit eo.

16. LUYEN TAP CHIEU PHAP DAU GOI XUAT KicH

a. Co diu goi lén hue

Tu thé chuin bi (Hinh 157).

Cach danh:

Chan trdi lam tru, chin phdi eo diau goi dua ra
phia trude, nhae lén hac (Hinh 158).

)

Hinh 157 Hinh 158

Yéu linh déng tac: Chan ditng cian ving chic,
co dau goi 1én can nhanh, manh.
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Y thite cong phong: Lic luyén tap tuing tugng
ta ding déi dién doi phuong, ta mau le co diu gbi
phai 1én huc vao ha b doi phuong.

Binh thuat dgng tac: Pay la cich cdin chién,
thuting ding co dau goi hie ddnh, ngoai trit vin dung
don dic, ¢é thé phoi hop van dung thu phap.

b. Huych ngang diu goi

Tu thé chuan bi (Hinh 159).

Cach danh:

Chén trdi lam tru, chian phai co diu gdi tri chin
phai nhéie lén phia sau, huyeh ngang sang bén trii,
mal nhin phia trude (Hinh 160),

* Hinh 159 Hinh 160

Yéu linh dong tac: Chin trai cin ding ving
chiic dau gbi huych dinh nhanh, le ¢6 sife.

Y thite cong phong: Lic luyén tap tudng tuong
doi phuung ding bén trdi ta, ta ding dau goi chan
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phdi huych sang bén trdi danh viae hong suin bén
trai eta ddi phuong.

Binh thuat dong tac: Pay la chiéu phdp can
chién, phin nhiéu ddnh vao hong, bung d8i phuong.

c. Huych xéo diu goi

Tu the chuan bi (Hinh 161).

Cach danh:

Chan trdi lam tru, chin phai co ddu géi dua
sang bén trdi huych l&én ddnh, mat nhin phia trude
(Hinh 162).

Yéu linh dong téae: Chan trdi cin dimg viing
chae, dau goi huych danh edn nhanh, cé sie.

Hinh 161 Hinh 162

Y thiic cong phong: Luc luyén tap tuing tuong
doi phueng ditng déi dién véi ta, ta lién co dau gdi
chan phdi lén huych danh vae hong sun ben trai
d0i phuong.

Hi
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Binh thuat dong tace: Day la chiéu phap cin
chi€n, c6 sdc cong cua ddu goi rdt manh, né thude
loai v6 khi cong kich hang niing.

d. Quy goi de xuong

Tu thé chuiin bi (Hinh 163).

Cach danh:

Chén trai lam try, chan phai co diu gdi dua lén,
tit phia sau hudng ra phia true, quy goi dé xuing,
minh xoay theo sang trdi, miat nhin xudng phia trudge
(Hinh 164).

Yéu link dong tae: Chan trai ding cin vimg
chile, dau goi quy de ean manh.

\ -))
g
Hinh 163 Hinh 164

Y thite cong phong: Lac luvén tap tuing tuong
doi phuong ding quyén trai ddnh vao ngue ta, ta lien
dung hai tay tim chat tay trai déi phuong kéo sang
bén trdi, dong thoi co dau goi chan phai dua len
huéng ra phia trude, quv 1én bén trai hing doi
phuong dé xudng.

B4
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Binh thuat dong tac: Pay la chiéu phdp cam
nd cdn chién.

17. LUYEN TAP CHIEU PHAP CHAN XUAT KicH
a. Danh bing gét chin
Tu thé chudn bi (Hinh 165).
Cdach danh:
Chén phdi tién 1én mét buGe chéng gitr thén
thé, chin trdi déng thii huing sang bén phai giot

got ddnh, mui ban chin cong vao trong, long ban
chin huéng xuéng (Hinh 166).

Hinh 165 Hinh 166

Yéu linh déng tac: Chian phii dimg cin viing
chiie, mé got chan trai giot xuing cian nhanh, manh,
sufe dat tdi mé ngoai ban chin.

Y thie cong phong: Ta dung got chan trai
dinh vao xuong ong quyén déi phuong.

Binh thudt dong tae: Pay la chiéu phdap chan
dénh thap. :
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b. Dap ehféin dianh
T the chudn bi (Hinh 167).

Cdach danh:

Chan trai lam tru, dong thai chin phdi huéng
ra phia trudc dap ddnh, didu ban chin huéng ra
ngoai, long ban chin huéng ra phia trude, mit nhin
thing trude (Hinh 168).

[ L]

Hinh 167 Hinh 168

Yéu linh dong tae: Chan phai ding can vimng
chie, chan phii dap ddnh nhanh, manh, suc dat tdéi
long ban chan.

Y thite eong phong: Lic luyén tap Luing tugng
ta ding gét chan phai hudng ra trude dap danh vao
xuong ong quyén dai phuong.

c¢. Chiin dd moe

T thé chuin b (Hinh 169).

Cach danh:
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Chén trdi lam try, minh xoay sang bén trii,
ding thoi chian phadi cong ban chian hudng ra tnc
bén trai khoang vong cung dd mée, ddu ban chan
huing sang bén trdi, long ban chin hudng xuéng,
mit nhin chan phai (Hinh 170).

Yéu linh dong tde: Chan trdi can ding ving
chic, chiin phai d4 mée can nhanh, le, ¢6 sife.

\

Hinh 169 Hinh 170

Y thiie cong phong: Lic luyén tap tudng tugng
ddi phuong ding quyén phai dinh vio ngue ta, ta dua
tay trdi lén gat bt quvén cia ddi phuong ra, dong
thisi dung chian phai dd moe vao chin trai d6i
phuong khién déi phuong nga 16n vé phia sau.

Binh thudt dong tae: Diy la chiéu phiap quat
nga, tmg dung eé phin ring.

d. Gid chian dap

Tu thé chuan bi (Hinh 1711

Cach danh:

LT
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Chan phai bude lén miot bude, déng thoi chin phia sau hudng 1én bén trdi giot ddanh, didu ban chan
trdi cong ban chin gio lén hudng ra phia trude dap huing ra phia trude, mdt nhin xubng phia trude
kich, ddu ban chan hudng lén, long ban chin huéng (Hinh 174).

ra phia trude, mit nhin thing trude (Hinh 172).

Hinh 171 Hinh 172

Yéu linh déng tac: Chan phai ding ving chie,
chén trai dap kich ein nhanh, manh, sic dat téi got
chén.

Y thitc cong phong: Tudng tuong ta dua chan
dap vao bung déi phuong.

Binh thugt dong tac: Pay la chiéu phap dung
chin dap kich thuirng dung.

e. Got chéin giot eao

Tu thé chuan bi (Hinh 173).

Cach danh:

Chan phai lam tru, phian trén minh xoay sang
bén phai, dong thai chan trai co diu goi nhac lén,
88

Hinh 173 Hinh 174

Y&u linh dong tde: Chan phai cin dimg viing
chic, got giot danh cin nhanh, manh, sic dat tdi mé
ngoai ban chan.

Y thitc cong phong: Tuing tuong ta dung got
chén trdi giot ddnh vao hing suin bén phai cua A6
phuong.

Binh thudt déong tae: Pay la chiéu phip chan
dianh cao, sic cong kich manh, ¢6 thé phéng dai,
ddnh xa.

f. Giot got chin vé phia sau
Tu thé chuan bi (Hinh 175).
Cach danh:

Phan trén minh cii xudng phia trude, hai cinh
tay chong xudng dat, chan phai mau le hudng ra phia

Hi
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sau giot got ddnh, ddu ban chin huéng xufng, long
ban chian hudng vé phia sau (Hinh 176).

Hinh 175 Hinh 176

Yéu linh dong tac: Cii minh chéong tay xudng
dat, giot got can dong bé, giot got cin nhanh, manh,
sifc dat tdi1 got chan phai.

Y thite cang phong: Lic luyén tip tudng tugng
o phia sau, ta mau le¢ gipt gét chan vé phia sau gioi
dinh vao ha b déi phuong.

Binh thudt dong tac: Chicu phap nay c6 vé bi
an, doi phuong khé phong ngy tranh kip.

g. Xoay chin dap:

Tu thé chudn bi (Hinh 177).

Cach danh:

Chan trdi lam try, xoay minh vé sau bén phai.
theo lién chan phai huéng lén phia sau bén phai
xoay dap, médt nhin thang bén phai (Hinh 178).

90
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Hinh 177 Hinh 178

Yéu linh déng tac: Xoay chuyén cin nhanh.
chan dap nhanh, manh, sdc dat téi gét chin.

Y thite céng phong: Tuing tugng ta dung chin
phai giot dap vao lung hoiic ddu ddi phuong.

Binh thuat dong tac: Chiéu phdp nay cong
kich mau manh, mdc dé dong tac rong, suc danh
manh song khéng diy cong phu luyén tip thi sic
xoay vong cham, hiéu qua khong dat yéu cau.

Hét tap |
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