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LO1 NOI DAU

Nhe nhang, khoan thai va mém mai lg mét trong
nhitng dic diém noi bat cia moén Thdi Cuc Quyén,
ra doi tu Trung Quédc cach ddy hang ngan nam.
Ngay nay mén Thdi Cuc Quyén khéng chi duge bdo
ton, luu gi va phdt trién trén dat nude Trung Quéc
ma noé da viot ra khéi bién gidi va duge nhiéu nudc
trén thé gidi tiép thu, dén nhdn, coi dé nhu mét mén
thé thao vita mang tinh chdt tap luyén dé duy tri va
ting cuong sitc khoé, kéo dai tudi tho, vica la mét
mén thé thao c6 thé lam phong phii thém cho nén
vin hod thé chdt thong qua nhitng man déng dién
lén tdi vai ngan ngudi trong cdc 1é hoi vdn hod thé
thao lon cua quéc gia, chdu luc va thé gidi.

Pé giup cho viéc tap luyén moén Thdi Cuc Quyén
dudc thudn lgi va nhanh chong, ddp ting phong trao
ngay cang phdt trién, Nha xudt ban Thé duc thé
thao xudt bdn cuén “Huéng dén tdp luyén Thai
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Cuc Quyén - 24 thize” do Luu Hisu Mai bién dich
dua theo tai libu nguyén ban cia tde gid Tham Chi
Vi Trung Quéc. Ddy la mét cuén sdch cé noi dung
hay, mang tinh phé cap, phiv hop vdi nhidu dé;
tuwong, lita tudi, gidi tink... Ddc biét rét pha hop véi
d6i tugng trung nién va ngudi cao tudi.

Trong qud trink bién dich va bién tap, dé tao
diéu kién cho ngudi tap nhanh chéng ném bit dige
néi dung ciing nhu thyuc hién chudn xde cde dong
tde. Chiing t6i da chi déng phén doan noi dung cua
ting thic ra ting phan nhé, déng thdi cé két hop
8ilta gidi thich yéu linh thuc hién déng tdc véi hink
dnh minh hoa ciing nhu nhimg chi ¥ cdn thiéi khi
thue hién déng tde, dé tit d6 cé co sé ném ving toan
b6 néi dung ciia titng thitc va cd bai quyén. Vdi muc
dich phé bién phuong phdp tap luyén bai Thai Cue
Quyén - 24 thize dén dong ddo ban doc trong cd
nude, ching toi hy vong cde ban sé thanh céng.

Trong qud trinh bién dich, bién tép tuy dd cé
gang, song chdc con khiem khuyet mong ban doc
théng cam.
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NOI DUNG BAI QUYEN

Thitc mét: KHOI THUC (Thé bdt déu)

1. Ngudi tap ddng thang tu nhién, hai chan rong
bing vai, miii ban chan hudng phia trudc, hai tay
tha xuéi tu nhién hai bén dui. Mt nhin thang phia
trude (xem hinh 1).

Chu y: Pau va c6 phai
ngay ngin, cdm dudi hai
thu vao, d tu thé hoan
toan thoai mai, td
nhién, tinh than tép

trung.

2. Tir ddng tac 6 hinh
1, hai tay hol xoay vao
trong tir ti dua ra trudc
1én trén, khi ban tay cao




ngang vai thi ditng, khoang cach hai tay rong bing
val, 1ong ban tay up xuéng dat (xem hinh 2, 3).

3. Tiép theo, than trén vén giit thing, hai chan tit
ti khuyu g61, ha héng, dong thdi hai tay nhe nhang
4n xudng, hai khuyu tay trdm chiu thing véi hai
g6i. M4t nhin thing phia trudc (xem hinh 4).

Hinh 4

Chii y: K&t thic ddng tac, thin sic binh thuodng,
hai vai xudi, hai caAnh tay tha léng, ngén tay hdi co
tu nhién. Khi khuyu g6 thin khdéng nhdp nhd,
trong tam don vio giita hai chén.



Thifc hai: TA HUU DA MA PHAN TUNG
(Ngua rimg tung bom phai - tréi)

1. Tiép theo dong tac & hinh 4; Than trén hoi
xoay sang phai, trong-tim chuyén din sang chan
phai, déng thoi tay phai ciing co lai, nang 1én thu
vé trude ngyc, long ban tay dp xudng dudi; Tay trai
danh vong qua trude co thé, dua sang phai va dung
lai dudi tay phai, long ban tay ngua 1én trén. Hai
long ban tay lic nay hudng vao nhau nhu dang 6m
qua béng (bdo cdu). Chén trai ngay lap tic thu vé
d8 gan phia trong chan phai, kiéng gét mii chén
cham d4t. Mat nhin tay phai (xem hinh 5, 6).




2. Van git nguyén dong tac 6m béng, than trén
hoi xoay sang trai. Chan trai buge lén trude sang
trai mét bude, gét chan cham dat. Theo da cua
chuyén than, hai tay hic nay ciing dong thoi phan
ra, tay trai di lén, tay phai di xuéng; Chan phai
duéi thing ty nhidn thanh “T4 cung b¢”; déng thaoi
than trén van tiép tuc xoay sang trai. Khi than
xoay hét sang trai thi chuyén trong tdm vé trudc,
dét ca ban chan trai xubng dat, lac nay khuyu tay
hoi co, ban tay trai cao ngang tam mét, long ban
tay ngia chéch 1én trén: Tay phai ha xudng bén
canh hong phai, khuyu tay co va xoay long ban tay
xuéng dudi, cac ngén tay hudng ra trude. M4t nhin
theo tay trai (xem hinh 7, 8, 9).
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3. Tiép theo dong tac 9; Than trén tu tu chuyén
vé sau, trong tim ldc nay chuyén sa'ng chén phai,
chan trai thdng, mai chian nhac l1én hoi xoay ra
ngodd. Sau d6 Jai tit tit ddy ngudi vé trudc, ban chan
trai tit t dap xudng d4t, hoi khuyu goi, thin.xoay
sang tral, trong tam lai chuyén sang chan trai.
Déng thdi tay trai hoi co khuju 13t chuyén xudng
dudi va thu vé trude nguc; Tay phai danh vong 1én
trén sang trai, dua vé dé bén dudi tay trai, hai 1ong
ban tay d6i nhau tao thanh hinh 6m béng. Chin
phaibudc 1én ngang chan phai, miii chan cham dat.
M4t nhin theo tay trai (xem hinh 10, 11, 12).

Hinh 10 Hinh 11 Hinh 12
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4. Tiép theo dong tac & hinh 12; Chan phai budc
1én trudc, sang phai; gét chin cham dat; Chan tra
co tu nhién, dong thdi ngudi xoay sang phai; hai tay
(trai va phai) 1an lugt phén ra hai huéng; Tay trai
chuyén xuéng dudi sau d6 dua vé héng trai, long
ban tay hudng xuéng dudi; Tay phat &i lén trén,
khuyu hoi co, cao ngang tim mét, long ban tay
ngita chéch 1én trén; trong tam co thé ti€p tuc dude
ddy vé trude, chan phai hdi khuyu géi, chan trai
phia sau thing. Mt nhin tay phai (xem hinh 13,
14).

Hinh 13 Hinh 14
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5. T ddng tac nhu 6 hinh 14; Than trén lai tir tu
day vé phia sau, lam cho chan phai thing chén trai
hdi khuyu géi. Hai tay xoay chuyén két hgp véi
than xoay sang phai. Tay phai tiép tuc xoay va gap
8 bén phai trude ngye, 1ong ban tay ip xudng. Tay
trai dua vong xuéng duéi sang phai, cho dén khi
long ban tay trai dé1 dién véi 1ong ban tay phai (tua
nhu m béng). Pit ca ban chin phai xudng d4at,
khuyu g6i, chuyén trong t4m sang chén phai, chan
trai ti€p tuc thu lén dit canh chan phai, mai ban
chin cham dit. M&t nhin theo tay phai (xem hinh
15, 16, 17).

Hinh 15 Hinh 16 Hinh 17
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6. Tiép theo déng tac & hinh 17; Than trén hdi
xoay sang trai. Khi bat dau xoay ngudi, thi hai tay
cling bat d4u tach ra, tay trai & trén, tay phai &
dudi. Dong thdi chan trai ciing bude mét bude dai vé
trudc sang trai, gét chan cham d4t. Tiép tuc xoay
ngudi sang trai, trong khi xeay ngudi thi dit ca ban
chan trai xudng @it, khuyu g8i, miii ban chén
hudng vé trude. Lay gét chan phai 1am diém ty, ddy
nguoi vé trudc, tao thanh “TA cung bd”, déng thdi
hai tay ti€p tuc tach ra; Tay trai dua 1én trén cao
ngang tam mét, 1ong ban tay ngia chéch ra sau
lén trén, khuyu tay hoi co. Tay phai di xuéng dusi
dua vé dat bén hong phai, long ban tay hudng
xudng duéi, mai ban tay hudng truée. Mt nhin
theo tay trai (xem hinh 18, 19).

Hinh 18 Hinh 19
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Chi y: Khi thyc hién than trén phai luén én
dinh, hai tay khi ph4n ra hai bén phai cé hinh vong
cung. Téc d6 cta di chuyén bude chan va chuyén
d6ng cha tay can dugc phéi hdp nhip nhang, vita
phai. Khi ding ¢ thé “Ta hodc hitu cung bd” chan
bude 1én hic ddu phai cham gét sau dé6 mdi dén ca
ban chén, miii chian phai hudng phia trude, chan
sau dudi thang tu nhién.

Thit ba: BACH HAC LUONG Xi
(Hac trdng tung cdnh)

1. Tt dong tac nhu 6 hinh 19; Théan trén hai xoay
sang trai, dong thoi ban tay
tral cling xoay vao trong va
hoi gap khuyu lat xuéng duéi
réi dua vé co ngang trudc
nguc. Tay phai tit hong phai
khoat day vé trude sang trai,
long ban tay hudng lén trén
461 dién vdi 1ong ban tay trai,
tao thanh th& 6m béng. Mit
nhin theo hudng tay trai (xem N
hinh 20). Hinh 20
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2. Tiép theo, budc chan phai tit sau 1én nia buéc,
than ngudi hoi di chayén ra sau, trong tim don vao
chén phdi. Thén trén hic dau xoay sang phai, mit
hudng vé phia trudc bén phai, sau d6 chan trai hoj
di chuyén 1én trude, mai chan cham dat tao thanh
“Ta hu bd”. Déng thdi than trén lai xoay sang trai,
mat hudng phia trude. Hai tay theo da xoay cua
than cling ti tit tach ra theo haj huéng trén dusi.
Tay phai dua 1&n trén va ding lai & trude tran phai,
long ban tay huéng chéch ra sau bén trai; Tay trai
dua xudng duéi va ditng & trude héng trai, long ban
tay hudng xudng dudi. Mat nhin phia truge (xem
hinh 21, 22).

Hink 21 Hinh 22
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- Chii y: Két thue dong tac, ngyc khong udn ra
trude, hai canh tay luén lusn tao thanh hinh ban
nguyét. Khi thye hién dong tac di chuyén trong tam
ra-sau phai duge thue hién cung lic v théng nhat
véi tay phai dua lén, tay trai ha xudng.

Thiic b67: TA HUU LAU TAT Ao BO
{Chén no tay kia - tréi, phai)

1. Tiép tuc dong tac nhu & hinh 22; Thén trén hai
X0ay sang trai, tay phai ti trén ha xuéng truge
mat, Iong ban tay hudng lén trén, dong thoi tay traj
dua 1én trén sang trai, long ban tay hudng xuéng
dudi, mat nhin phia trude. Sau d6 lai tir tit xoay
ngusi sang phai, chan trai thy vé& bén chan phai
mut chin cham dat, tay phai ha xudng dua vé say
sang phai cao ngang tal; tay trai dua vong lén ré;
ha xuéng trude vai phai, Iong ban tay huéng xudng
dudi. Mt nhin theo tay phai (xem hinh 23, 24, 25).

2. Tiép theo déng tac § hinh 25; Than trén xoay
sang trai. chin trdi bude dai vé truge hai sang trai
thanh “T4 cung bg". Tay phai ddy ta bén taj phai ra
trude, cao ngang tim maj. Tay trai ha xudng, dua



Hinh 23 Hinh 24 Hinh 25

vong qua trude go1 trai va héng trai, miii bap tay
hudng trude. Mst nhin tay phai (xem hinh 26, 27).

Hinh 26 Hinh 27
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3. Tit tu th€ & hinh 27; Chan phai tu tit co gdi,
thén trén ddy vé sau, trong tdm dén vao chan phai,
mi chan trai nhéc 1én hdi xoay ra ngoai, sau do ti
tit dit cA ban chin cham dat. Than ti€p tuc xoay
sang trai, trong tdm dén vao chan trai. Chan phai
buéc 1én gin chan trai, mii chan cham dét. Dong
thdi tay trai hudng ra ngoai lat xoay ban tay dua
ngang 1én trén vé bén ngoai vai trai, khuyu tay hoi
co, 16ng ban tay hudng chéo 1én trén cac bing vai.
Tay phai cung véi da xoay cia than dua vong
ngang sang bén trai va ditng trudc vai trai, long
ban tay huéng xudéng dudi. M4t nhin tay trai (xem
hinh 28, 29, 30).

Hinh 28 Hinh 29 Hinh 30
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4. Tiép theo ddng téc & hinh 30; Than trén xoay
sang phai, chan phai buéc mét bude dai vé trude,
dau tién Ia gét chan cham dat. Tay trai gap khuyu
dua vong qua trudc mat, long ban tay hudng sang
phai. Tay phai danh vong xudng duéi qua trudc goi
phai, l1ong ban tay up xuéng. Tiép tuc xoay than
sang phai, tit ti dit ca ban chan phai xuéng dat,
khuyu g&i tao thanh “Hitu cung bd". Tay trai diy vé
truée cao ngang tdm mii. Tay phai dua vé dé &
canh héng phai miii ban tay huéng vé trude. Mat
nhin theo ban tay trai (xem hinh 31, 32).

Hinh 31 Hinh 32
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5. Tit dong tac 6 hinh 32; Chan trai gap goi, than
trén tiz ti chuyén trong tAm vé sau, trong tAm don
vio chan trai; mai ban chan phai ning 1én hoi xoay
ra ngoai. Sau d6 than trén xoay sang phai; tay phai
tit duéi danh vong 1én trén ra sau cao ngang tai, long
ban tay hudng 1én trén. Tay trai danh vong l1én trén,
xudng dudi va ding lai & truée vai phai, long ban tay
huéng chéch xudng dudi. Chan trai lae nay cing rit
1&n &4t canh chén phai, mii ban chin cham dat. Mt

nhin theo tay phai (xem hinh 33, 34, 35).

Hinh 33 Hinh 34 Hinh 35

6. Tiép theo dong tac 6 hinh 35; thén trén xoay
sang trai, chan tral bude mét bude dai vé trude, got
chan cham dat. Sau d6 nhe nhang dat ban chan
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trai xudng dat, gap géi tao thanh “Ta cung b§”. Tay
phai ti bén tai didy vé trudc cao ngang miii. Tay
trai danh vong xuéng dudi, qua trudc goi trai dua
vé dé canh héng trai, 1ong ban tay dp xudng dudi,
dau ngén tay huéng v€ trudc. Mit nhin theo tay
phai (xem hinh 36, 37).

Hinh 36 Hinh 37

Chi y: Khi thyc hién dong téc ddy tay vé trude,
thin trén khong duge ngit ngudng, cin tha 16ng
héng, ha vai tha khuyu. Khi huée chin 1én phai
thuc hién nhip nhang, khi diing thi hai g6t chan
cach nhau khoang 30cm.
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Thitc nam: THO HUY 1Y BA (Tay gdy dan cdm)

1. Ti6p theo déng tac & hinh 37, chan phai bude
1én nia bude, dat sau gét chan trai, mii ban chan
cham d4t. Than trén tit ti ddy ra sau, dat ca ban
chén phai xuéng d4t, trong tam don véo chin phai.
Ngudi xoay sang phai, chan trai hei nhdc 1én dua ra
trude thanh “TA hu bd”, gét chan cham dat mii
chén nhéc 1&n, géi hoi co. Cung véi xoay nguoi sang
phai va di chuyén trong tam; Tay trai tit dudi dua
1én trén, ban tay cao ngang tAm mii, 1ong ban tay
hudng sang phai, khuju tay hdi co. Tay phai thu vé
dit canh khuju tay trai, 1ong ban tay hudng sang
trai. MAt nhin theo tay trai (xem hinh 38, 39, 40).

Hinh 38
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Chi y: Trong khi thue hién déng tac, than thé
phai én dinh ty nhién; Tay trai khi dua lén trude
khéng duge thidng qua ma phai di thanh hinh vong
cung. Khi chan budc 1én truge got chan phai cham
dat trude sau d6 méi 1a ca ban chan. Khi chuyén
trong tim co thé ra say, tay trai dua lén, tay phai
thu vé phai duge thuc hién cung mét ldc. -

Thiic sdu: TA HUU DAO QUYEN QUANG
(Gap tay 1ui - trii, phdj)

1. Tiép theo ddng tac & hinh 40; Thén trén xoay
sang phai, tay phai lam ddng tac xoay lat ngtia long
ban tay 1&n’ trén rdi dua tiy dudi 1én trén ra sau,
canh tay hoi co khuyu. Tay trai theo da xoay clia
than cling nhanh chéng lat huéng 1én trén. Mit luce
dau nhin sang phai sau d4 nhin vao tay trai (xem
hinh 41, 42).

2. Tiép theo déng tac trén, chan trai nhe nhang
co gdi nhdc 18n, miii chan chic xubng (chuén bi
bude). Tay phai co khuyu dua ban tay ra trudge gé
gan tai phai. Tiép theo chan trai nhe nhang dua ra
sau (hdi ché&ch sang trai), miii chin cham dat truége,
sau d6 1a ca ban. Trong tAm dén vio chan trai, déng
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Hinh 41 Hinh 42

thoi dung mii chan phai lam tru nhe nhang xoay
g6t k&t hgp gap g6i tao thanh “Hitu hu bd”. Tay
phai ddy vé trude khuyu hoi co, c8 tay gap dé Iong

Hinh 43
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ban tay hudng vé trudc. Tay trai thu vé dé canh
suon trai. Mat nhin- tay phai (xem hinh 43, 44).

3. Tiép tuc déng tac trén, than trén lic nay hoi
Xoay sang trai, dong thdi tay trai tor dusi dua vong
ra sau lén trén, long ban tay huéng lén trén. Tay
phai ciing lap tic lét ngla, long ban tay hudng 1én
trén. M4t nhin theo tay phai phia trude (Xem hinh
45).

4. Tiép theo dong
tac hinh 45; Chian
phai nhe nhang co géi
nhidc lén, miii ban
chdn chuec xuéng
(chudn bi bude vé
sau). Tay trai co
khuyu dua ban tay vé
gan tai trai, long ban
tay hudéng chéch
xudng dudi vé trude. Hinh 45
Tiép theo chan phai
dua ra sau hei chéch sang phai: lte diu miy ban
chin cham 44t, sau d6 1a ca ban chan. Trong tam
dén sang chan phai, nhe nhang xoay got chin trai
két hgp véi khuyu g6l tao thanh “T3 hu bg”. Tay
trai tiép tuc ddy vé trude, co khuyu, gap ¢ tay dé
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dng ban tay hudng ra trude. Tay phai thu vé canh
sudn phai 1dng ban tay huéng 1én trén. Mat nhin tay
trai (xem hinh 46, 47). '

Hinh 46

5. Khi thin trén xoay
sang phai thi tay phai
cling tit dudi dua vé sau
sang phai va 1én cao
ngang vai, long ban tay
huéng 1én trén. Tay trai
lde nay lam déng tac xoay
lat d€ long ban tay hudng
1én trén. Mat nhin theo
tay khi xoay than, lic dau
nhin theo tay phai, sau d6 Hinh 48
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la tay trai (xem hinh 48).

6. Tiép theo dong téc & hinh 48 13 lip lai déng tac
nhu da huéng din & phan (2) cla thic nay (xem
hinh 49, 50). -

7. Tiép theo déng tac nhu & hinh 50 1 thuc hién
lap lai déng tac nhu d; huéng din & phan 3 ca
thic nay (xem hinh 51).

s
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Hinh 49 Hinh 50 Hinh 51

8. Tiép theo dong téc & hinh 51; Chan phai tix tiy
co gbi nhéc 1én, miii chan chie xuéng ty nhién (48
chudn bi buse vé sau). Tay trai co khuyu dua ban
tay vé& gin tai traj, 1ong ban tay huéng chéch xuéng
dudi ra trude. Sau d6é dua chan phai vé sau, dat hoj
chéch sang phai. Lic diu mii chan cham dat, sau
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d6 la ca ban. Trong tAm chuyén sang chan phai, lay
chéin trai lAm tru xoay gét két hdp véi gap goi tao
thanh “Ta hu b9”. Tay trai tiép tuc diy ra trude,
khuyu co, ¢8 tay gap dé long ban tay huéng vé
trude. Tay phai thu vé cgnh sudn phai. Mat nhin
tay trai (xem hinh 52, 53).

Hink 52 Hinh 53

Chi y: Dhng tac day tay ra trudc hogc thu tay vé
sau déu khong duge di theo dudng thing ma cling
vdi da xoay cta thén cdn di theo dudng hinh cung.
Khi lai bude lic d4u 1a mii chan cham dat, sau dé
mdi 13 ca ban cham d4t. M4t hic ddu phai nhin theo
hudng xoay than sau d6 méi nhin vao tay & phia
trudc.
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Thiic bay: TA LAM TUSC Vi
(Nam duéi chim sé - bén trdi)

1. Tiép theo déng tac & hinh 53, Than trén hej
Xoay sang phai, tay phaj dong thai dua ra say l1én
trén, 1ong ban tay hudng Ién trén. Tay trai tha 1éng,
long ban tay huéng xubng dudi. M4t nhin theo tay
trai (xem hinh 54).

Hinh 54

2. Than tiép tuc xoay sang phai, tay trai tir trén
ha xuéng, xoay lat ban tay va dua vong qua bung
v& bén sudn phai. Tay phéi co khuyu, long ban tay
xo0ay xudng dudi va thu vé truge ngue phai, hai ban
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tay lic nay ¢ thé “6m béng”. Trong tAm dén vio
chan phai, chan trai thu vé gin chin phai, mfi chan
cham ddt. M&t nhin tay phai (xem hinh 55, 56).

Hinh 55 Hinkh 56

3. Tiép theo ddng tac ¢ hinh 56. Thén trén xo0ay
sang trai, dong thdi chan trai buéc 1én truéc, sang
trai; Chin phai ddng théng ty nhién. Sau d6 hoi
day ngudi vé trude, chan trai co g6i thanh “T4 cung
bd”. Tay trai cung lic danh ngang ra trude cao bing
vai, 1ong ban tay huéng ra sau. Tay phai tit trén ha
xuéng canh héng phai, long ban tay hudng xubdng
dudi, miii ban tay huéng ra trude. Mt nhin tay
phai phia trudc (xem hinh 57, 58).
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Hinh 57 Hinh 58

4. Tiép theo déng tac & hinh 58; Laj xoay than
sang trai, tay trai dua vOng ra trude, 1ong ban tay
huéng xuéng dusi. Tay phai xoay lat g8 long ban
tay hudng Ién trén. Sau dg than lai xoay sang phai,
hai tay dua vong qua trude sang phai ra sau lén
trén, 1ong ban tay phai hudng ién trén cao bang vai;
tay trai co khuyu g4ap cing tay dat trude nguc, long
ban tay hudng vao trong. Trong tdm dén vao chan
phéi. Mt nhin tay phai (xem hinh 59, 60).

Chii ¥: Khi kéo hai tay sang, than trén phai én
dinh khéng lao ra trude, va hai tay phai Xoay cung
vOl héng theo hinh vong cung, ban chan trai hoan
toan cham dat.
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Hinh 59 Hinh 60

5. Tiép theo ddéng tac ¢ hinh 60; Than trén lai
xoay sang trai, ddng thdi tay phai cimg co khuyu
dua vé trudc nguc phai, hai 1ong ban tay déi nhau.
Théan trén tiép tuc xoay sang trai, hai tay ciing day
ra trudc, 1ong ban tay phai huéng vao c8 tay trai,
Canh tay trai phia trudec gitt thanh hinh ban
nguyét. Trong tdm dudc ddy vé trudc, chan trai
khuyu goi tao thanh “T4 cung bg”. Mit nhin cb tay
trai phia trudc (xem hinh 61, 62).

6. Tiép theo hinh 62; Thue hién dong tac xoay lat
dé long ban tay trai huéng xudng dudi. Tay phai
dua vong qua 6 tay trai vé trudc, hai tay cao bing
nhau, long ban tay huéng xudng dudi. T vi tri nay
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Hinh 61 Hinh 62

hai tay dong thdi phan sang hai bén trai phai, rong
bing vai. Chan phai co goi. Thén trén t tir ddy ra
sau, trong tdm don vao chan phai, mii chan tra;
ning 1én khéi mit dat. Khi hai tay co khugu dua vé

Hinh 63 Hinh 64 Hinh 65
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trude bung thi ditng, lic nay long ban tay hudng ra
triée hoi chéch xudng dudi. Mit nhin thing phia
trudc (xem hinh 63, 64, 65).

7. Tt d6ng tac nhu hinh 65; Trong tam co thé tit
tit chuyén vé phia trude, cing lic véi hai tay day vé
trudc, 1ong ban tay hudng phia trudc; chan trai gap
g6i; Chan phai thing ty nhién tao thanh “Ta cung
b$”. Mat nhin phia trudc (xem hinh 66).

Hinh 66

Cht y: Khi 34y hai tay ra, khéng di theo dudng
thing ma phai di theo duong gdp khic, ¢é tay cao
bing vai, hai khuyu hdi co.
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Thiic tdm: HOU LAM TUSC VI
(N3m duéi chim sé - bén phai)

1. Tiép theo dong tac 6 hinh 66; Than trén tu ti
xoay sang phai, trong tdm chuyén din sang chan
phai, miii ban chin trai ning lén va xoay vao trong.
Tay phai dua vong sang phai, va dung lai ngang
tAm mét, 1ong ban tay huéng ra phia trudc, trong
tam dén vao chan phai, chén trai thing ty nhién.
M3t nhin theo tay phai (xem hinh 67, 68).

Hinh 67 Hinh 68

9. Tigp theo hinh 68, trong tam lai tit tit chuyén
sang trai, chan trai khuyu géi, chan phai thing tu
nhién, déng thdi tay pbai tir trén danh vong xudng
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dudi va dua lén dimg trude sudn trai, long ban tay
hudng 1én trén. Tay trai co khuyu dua vé dé ngang
trudc ngue, 1ong ban tay hudng xudng, tao vdi tay
phai thanh th& “6m béng”. Ban chan phai thu vé
bén chan trai, mii chan cham dit. Mit nhin theo
tay trai (xem hinh 69, 70).

Mu,

Hinh 69 Hinh 70

3. Tiép theo déng tac & hinh 70, than trén hoi
xoay sang phai, chidn phai budec mdt bude dai vé
trude sang phai, gét chan cham dat. Hai tay lac nay
cting dong thoi tach ra hai bén. Ti tit ddy ngudi vé
trude, ban chan phai dit xuéng dat, co gdi tao
thanh “Hitu cung b3”. Thén trén tiép tuc xoay sang
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phai cho dén khi mit-hudng phia trudc. Theo da
xoay caa than sang phai; Tay phai diy vé truéc, ong
ban tay huéng vao trong cao ngang vai. Tay trai ha
xuéng d8 & hong trai, long ban tay huéng xudng dudi.
Mt nhin theo tay phai (xem hinh 71, 72).

Hinh 71 Hinh 72

4. Tiép theo, than ngudi lai hoi xoay sang trai,
ban tay phai lat xoay 16ng ban tay xudng dudi, ban
tay trai xoay huéng lén trén va hoi ddy ra trude
bung, dudi khuju tay phai. Tiép tuc xoay thin sang
trai, hai tay tiép tuc dua qua trudc bung, sang trai.
Tay trai dua 1én cao ngang val trai, long ban tay
ngiia chéch 1én trén. Tay phai gap ngang trude
nguc, long ban tay hudng vao trong. Chén trai hol
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Hinh 73 Hinh 74

co géi, trong tAm chuyén sang chan trai. M4t nhin
theo tay trai (xem hinh 73, 74).

5. T déng tac & hinh 74; Than trén lai xoay sang
phai cho tdi khi mit hudng vé trude. Tay trai gap
khuyu dua ban tay vé dat & bén trong c6 tay phai
(cach khoang 5cm), 16ng ban tay huéng vé trude.
Trong tAm lai tit tit chuyén vé trudc, co gdi phai
thanh “Hitu cung bd". Cung véi chuyén trong tdm
12 hai tay ddy vé trudc, 1ong ban tay phai hudng vao
trong, 1ong ban tay trai hudng ra ngoai, hai tay tao
thanh hinh ban nguyét. Mét nhin vao ¢6 tay phai
(xem hinh 75, 76, 77).
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Hinh 75

Hinh 76

6. Tiép theo déng tac & hinh 77; Tay trai xoay lat
va dubi ra dua vong qua trén cg tay phai. Sau d6
hai tay ctng dong thdi danh vong tach sang hai

bén, khoang cach hai tay
rong bing vai, long ban
tay huéng xusng dusi.
Dong thoi tix ti ddy
nguoi lut vé sauy, trong
tdm chuyén sang chan
trai, mli ban chan phai
ning lén, két thuc dong
tac 1a hai tay ditng truge
ngyc, gap khuyu, long
ban tay huéng chéch
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xudng dudi. Mat nhin théng phia trudc (xem hinh
78, 79).

7. Tiép theo, chan phai gap géi, d4t ca ban chan
phai xubng d4t, trong tAm chuyén din sang chan
phai tao thanh “Hiu.cung b$”. Déng thai véi di
chuyén trong tdm vé trudc 13 hai tay cing day ra
trude, €6 tay cao ngang vai, 1ong hai ban tay hudng
ra trudc. M4t nhin phia trudc (xem hinh 80).

Hinh 78 Hinh 79 Hinh 80

Thaic chin: DON TEN (Cam roi ngus)

1. Tiép theo dong tac & hinh 80, Than trén hoi
ddy vé sau, trong tim 0 thé lai tit tit chuyén sang
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chén trai, mii chan phai nang lén va hgi X0ay VAc
trong. Cing véi than trén xoay sang trai thi hai tay
(trai cao, phai thap) thuc hién danh vong tir pha;
sang trai theo hinh vong cung; Tay trai ding ¢
ngang vai trai, long ban tay hudng ra ngoai; Tay
phai & trude susn trai, long ban tay huéng 1én trén.
M3t nhin tay trai (xem hinh 81, 82).

Hinh 81 Hinh 82

2. Tt tu th& & hinh 82, trong tam cg the lai tit tiy
chuyén sang chan phai. Déng thoi véi chuyén trong
tam la than trén xoay sang phai; Tay phai dua tu
dudi 1én trén bén phai (Iong ban tay xoay I1at ra
ngoai). Chan trai thu vé canh chan phai, mfi chan
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cham dat. Khi tay phai dimg lai trude vai phai thi
bién thanh “cAu thd”, tay trai tit trén dua vong
xudng trudc hong trai rdi dua Ién trén ding trude
vai phai, 1ong ban tay hudng vao trong. M&t nhin
theo tay trai (xem hinh 83, 84).

Hinh 83 Hinh 84

3. Than trén lai tir ti xoay sang trai, chan trai
budc ra trudc sang trai mdt budc, gét chan cham
dA4t, sau 46 méi dén ca ban chan, trong tim luc dau
dén vao chan phai, sau d6 1& chan trai, géi khuyu
tao thanh “Ta cung bd”. Khi trong tim cd thé
chuyén sang chén trai thi tay trai cing tit tif xoay
lat va ddy ra trudc, long ban tay huéng ra trudc,
canh tay hoi co. Tay phai van gi@ ¢ thé cau tha.
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Hinh 85 Hinh 86

Mat nhin theo tay trai (xem hinh 85, 86).

Chu y: Khi thuc hién dong tac, than trén phai
ludn,thang, tha 1éng héng & the két thiic dong tac.
Khi tay trai lat xoay long ban tay ra ngoai va day
trude thi phai cang véi da xoay ciia thén, khéng
dugc 1at xoay nhanh qua hodc cham qua.

Thitc muor: VAN THU {Mua tay)

1. T ddng tac nhu hinh 86; Chuyén din trong
tam sang chén phai, két hop véi xoay than tur tu
sang phai, mii chan trai nang lén va hdai xoay vao
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trong trudc khi dit ca ban
chdn xudéng dat. Tay trai
danh vong tu trén xudng
dudi 1én trén vai phai, long
ban tay huéng chéch ra sau.
Cung luc véi tay tral ban
tay phai dudi théng ra, long
ban tay huéng ra trudc bén
phdi. Mat nhin tay trai
(xem hinh 87, 88, 89).

2. Tiép theo déng tac Hinh 87

trén, than trén lai ti ti xoay sang trai, trong tim
cing dan chuyén sang trai. Cung véi xoay than,
chuyén trong tam: Tay trai cing dua ngang qua

Hinh 89
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mat huéng sang trai. Tay phai dua tit trén xudng
dudi véng lén dua vé ditng trude vai trai, 1ong ban
tay hudng chéch ra sau, sau d6 dua chan phai vé
sat chan trai thanh th& “lap b$”. Hai chan cach
nhau ti¥ 15 - 20cm; Mét nhin theo tay phai (xem
hinh 90, 91).

Hinh 90 Hinh 91

3. Tiép theo déng tac trén; Than trén lai xoay
sang phai, déng thdi tay trai cing dua tu trén
xuéng dudi qua bung 1én trudc vai phai, 1dng ban
tay hudng chéch ra sau. Tay phai cing cung ldc
dua sang phai, léng ban tay lat xoay hudng sang
phai. Cung lie chan trai bude ngang sang trai mét
budc. Mt nhin tay trai (xem hinh 92, 93, 94).
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Hinh 92 Hirnh 93 Hinh 94

4. T déng tac trén, than trén tu tu xoay sang
trai, trong tam ldc nay ciing dén chuyén ti chin
phai sang chan, trai. Dong thoi véi déng tac xoay
ngudi, chuyén trong tam thi tay phai cling dugc
danh vong ti trén qua trude xudng dusdi réi 1én trén
va diing & trude, hol sang trai, long ban tay hudng
ra sau. Tay trai tit truéec mit dua ngang sang trai
rbi 1at xoay ban tay dé long ban tay hudng sang trai
ra trudc. Cung véi déng tac di chuyén cta hai tay
thi chin phai cing dugc thu vé gan chéan trai, hai
chan ding cach nhau tir 15 - 20cm, gdi co tu nhién.
Mit nhin tay phai (xem hinh 95, 96).

5. Tiép theo déng tac 6 hinh 96; than trén lic nay
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Hinh 95 Hinh 96

lai ti ti xoay sang phai; Trong qua trinh xoay
chuyén thi tay phai cing duwa vong qua phai, rdi lat
xoay hudng long ban tay sang phai, phia trudc. Tay
trai cing duge danh vong tit trén xudng duéi di qua
trude bung rdi 1én trén va ditng lai & trudc vai phai,
1ong ban tay huéng chéch vé sau. Trong tim co thé
ltic nay chuyén sang chan phai, chan trai budc qua
trai mot budc, mai hai ban chan huéng trude. Mat
nhin theo tay trai phia trudc (xem hinh 97, 98, 99).

6. Tié€p theo dong tac & hinh 99; Than trén lai tu
ti Xoay sang trai va trong tdm cd thé ciing theo da
xoay clia thAn ma chuyén din sang chan trai. Cing
v6i ddng tac xoay than, chuyén trong tdm la chuyén
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Hinh 97 Hinh 98 Hinh 99

dong cha hai tay. Tay trai tit trude di chuyén ngang
qua trai, roi 14t xoay dé léng ban tay huéng ra
ngoai bén trai. Tay phai thuc hién ddng tac danh
vong tif trén xuéng qua trude bung réi 1én trén va

Hinh 100 Hinh 101
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dumg 6 trudc vai trai, 1ong ban tay huéng chéch ra
sau. Chan phai thu vé d& gin chan trai, hai chan
cach nhau ti 15 - 20cm, géi co tu nhién, hai miii
ban chan hudng truée. Mat nhin theo tay phai phia
trude (xem hinh 100, 101).

Chi y: Khi thuc hién cac dong tac xoay chuyén
cua than, nhat thiét khéng duge thay d6i trong tam
lic thép luc cao; hai tay di chuyén theo da xoay cla
than phai tu nhién linh hoat, té¢ d6 vita phai. Mit
ludn ludn dét theo sy chuyén déng cda tay trai hoic
tay phai.

Thitc muoi mét: DON TIEN (Cam roi ngua)

1. T tu thé & hinh 101; Than trén xoay lai sang
phai; Tay phai cling theo @6 ma chuyén sang phai
va khi 4 tAm cao ngang vai thi thuc hién xoay
chuyén ban tay bién thanh méc cau. Tay trai ti
trén dua vong xuéng dudi, qua bung rdi lén dimg
trude vai phai, 16ng ban tay huéng vao trong. Trong
tdm co thé don vao chan phai, mii chan trai cham
dat. Mat nhin tay trai (xem hinh 102, 103, 104).
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Hinh 102 Hinh 103 Hinh 104
2. Tiép theo déng tac trén; Than trén lai xoay
sang trai, chan trai budc sang trai mét bude dai, hic
d4u 13 got chan cham dat sau dé 14 ca ban chén.

Hinh 105 Hink 106
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Khi trong tim co thé dén sang chan trai, trong khi
thén ti€p tuc xoay sang trai thi g6 trai khuyu tao
thanh “Ta cung b§". Clng véi ddng tac xoay nguoi
thi tay trai 14t dy ra trudc, canh tay hei cong, long
ban tay huéng vé truée, cao ngang vai. Mit nhin
tay trai & thé don tién (xem hinh 105, 1086).

Thitc muoi hai: CAO THAM MA
(Vén c6 ngura)

1. T tu thé § hinh 106; Chan phai phia sau tiép
tue thu 1én truge niia bude, trong tAm ti tix chuyén
ra sau va don vao chan phai. Ban tay phai dudi ra,
hai léng ban tay xoay hudng 1én trén, hai khugu co.

Hinh 107
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Déng thoi than trén hoi xoay sang phai, ban chan
phai tir tir nhac khéi mat dat, mili chan cham dat.
Mt nhin phia trude (xem hinh 107).

2. Tiép theo hinh 107; Théin trén hdi xoay sang
trai, mat xoay vé phia trudc; Tay phai dua vong qua
tai ddy vé phia trudc, 1ong ban tay hudng ra trude,
ddu ngén tay cao ngang tdm méat. Tay trai gap
khuyu thu vé dé€ trudc héng trai, 1ong ban tay
hudng 1én trén; déng théi chin trai hoi nhich
chuyén ra truéc, mii chan cham dat tao thanh thé
“Ta hu bd”. Mét nhin tay phai (xem hinh 108).

Chi y: Khi thuc hién dong tac, than trén thang
tu phién, hai vai ha xuéng. Khi di chuyén trong

Hinh 108
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tdm, than khong duge nhap nhé, ma phai tuyédt déi
on dinh.

Thitc muoi ba: HOU PANG CUGC
-(pd chén phai)

1. Tiép theo déng tac & hinh 108; Tay trai tu dudi
day vong 1én trén cb tay phai, long ban tay huéng
1én trén, hai tay bit chéo nhau. Sau d6 lam dong
tac phén hai tay vong sang hai bén, long ban tay
chéch xuéng duéi. Pong thdi véi phan tay thi chan
trai cling co géi nhéac lén va dit xudng phia trude
bén trai, trong tam co thé dén vao chan truée. Chan
trai co, chan phai thing tu nhién tao thanh “Ta

Hinh 109 Hinh 110 Hinh 111
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cung bd”. Mat nhin thing phia trudc (xem hinh
109, 110, 111).

2. Tiép theo ddéng tac ¢ hinh 111; Hai tay cung
lam ddng tac tit ngoai danh vong xudng duédi vao
trong rdi dua lén trén dan chéo nhau J trude ngue
(phai ngoai, trai trong), hai long ban tay déu hudng
vao trong hdi chéch 1én trén. Cung liac véi chuyéh
ddng cta hai tay thi chén phai thu 1én ngang chin
trai, miii chin cham d4t. Mat nhin phia truée bén
phai (xem hinh 112).

Hinh 112

3. Tiép theo d6ng tac trén; hai tay cung tach ra
va dua vong sang hai bén, canh tay hoi co 6 khuyu,
16ng ban tay hudéng ra ngoai. Péng thdi véi chuyén

1)



déng caa hai tay lay chan trai lam tru, chan phai
gap gol, kéo nhac 18n rdi tit tir day thing ra trude,
ban chan cao tAm bung. Trong lugng hoan toan dén
vao chan trai. Mat nhin phia truée bén phai (xem
hinh 113, 114).

Hinh 113 Hinh 114

Chi y: Khi thue hién ddng tac nay, than trén
phai 6n dinh, khéng duge ngat ngudng. Khi hai tay
phan sang hai bén, cd tay cao bing vai. Khi thyc
hién diy chan phai vé trudc, gbi chan trai hoi
khuyu dé git thang bing va ¢d chan phai nhé bé ra
sau, tap trung luc ¢ gét chan. Ddng tac vung tay va
da chin phai phéi hgp nhip nhang, thong nhat va
cung lic.
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Thiic mudi 66n: SONG PHONG QUAN NHI
(Quad dém theo thé gong kim)

1. Tiép theo d6ng tac ¢ hinh 114; Chan phai tiép
tuc gap goi thu vé, nhung-khong ha xudng dat. Tay
trai ciing dua ti phia sau ra trude nguc, hai long
ban tay xoay lat huéng chéch vao trong lén trén,
ddng thoi co khuyu dua hai tay xudng hai bén canh
g8i phai? Mt nhin phia trude (xem hinh 115, 116).

Hinh 115 Hinh 116

2. Tt ddng téc & hinh 116; Chan phai ha xuéng
phia truéc sang phai. Trong tdm co thé tir tu
chuyén sang chan trai, ddng thdi hai tay ha xuéng,
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trong (nhu hai hinh gong kim) 1én trapn phia truge
mit, ndm d4m cao ngang tim tai, long nim tay hgi
chéch xudng dusi vao trong (khodng céch gitta hai
nim d&m tiy 15 - 20cm). Mt nhin ném d&m bén
phai (xem hinh 117, 118).

Hink 117 " Hinh 118

Chi ¥: Kbhi k&t thijc déng tac, ddu va cg phai

thing, 16ng héng, haj tay ndm nhe, ha vai, haj canh
tay cong hinh vong cung.
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Thitc muoi [@m: CHUYEN THAN TA PANG CUOC
(Xoay nguoi dd chén trai)

1. Ti€p theo dong tac 3 hinh 118; Chan trai ti ti
co g6i, ngudh hoi ddy vé sau. Trong tam co thé don
vao chén trai, than trén xoay sang trai, miil chén
phai nhéc 18n va hai xoay vao trong. Cang lic véi
chuyén trong tam va xoay than, hai nAim dadm bién
thanh “Cau thd” danh ngang sang hai bén. Két
thic 1a hai ban tay dudi, long ban tay huéng ra
ngoai. Mt nhin tay trai (xem hinh 119, 120).

Hinh 119 Hinh 120

2. Tiép theo dong tdc nhu hinh 120; Trong tdm
co thé lai tir tit chuyén ddn sang chan phai. Chan
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trai thu vé& canh chap phai miii chan cham dat.
Chan phai hoi co g6l ty nhién. Cang véi chuyén
trong tim sang phéi, hai tay cing danh véng tiy

Hinh 121 Hinh 122

3. Tiép theo déng tac trén, hai canh tay tiép tue
phan vong ngang sang hai bén, khuyu tay hgi co,
long ban tay buéng ra phia ngoai. Déng thai 14y
chan phai lam tryu, chan trai co gdi nhac lén, say dé
tt to ddy thing chan trai ra truge sang trai, mii
chan bé vao trong d8 Iyc tap trung & g6t chan, Chan

60



trai va tay trai lic nay d6i dién nhau. Mat nhin
theo tay trai (xem hinh 123, 124).

Hinh 123 Hinh 124

Thitc muot sdu: TA HA THE DOC LAP
(Thé dung mdt chén tréi xuéng thap)

1. Ti€p theo déng tac 6 hinh 124, chan trai co gdi
thu vé, nhung khéng ha xuéng d4t thin trén hoei
xoay sang phai, ban tay phai lai bién thanh “cau
thu”. Tay trai cing véi da xoay ctia thin dua vong
qua trudc ngdc v& trude vai phai, long ban tay
chéch ra sau. Mét nhin theo tay phai (xem hinh
125, 126). |
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Hinh 125 Hinh 126

2. Tiép theo déng tac trén; Chan phai tu tu
khuyu g6i, ha héng, dua chan trai dud; thang sang
trai, mui chin xoay trong tao thanh “Ta phé bs”.
Chén phai khuyu géi, than nguoi ha thap hét ca.
Cung véi than xoay sang trai; tay trai ha xuéng,
long ban tay hudng ra ngoai dua luét doe phia trong
chan trai r6i danh xusng phia trude chan trai. Mt
nhin theo tay trai (xem hinh 127, 128).

Cha y: Khi chan phai gap géi ha thap xudng té1
da, than trén khéng duge d6 lao vé trudc; Chan trai
lic ndy phai dudi thing, mii chan hudng vao trong,
hai ban chan hoan toan cham dat.

3. Tiép theo dong tac 6 hinh 128 Dung lyc day
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Hinh 127

Hinh 128

cia chan phai, ddy trong tam co thé chuyén vé phia
trudc, két hop véi dung gét chin tral lam tru xoay
miii chin ra ngodi, ddy chan phai thing lén, mii

chin hudng vac trong.
Thin trén hdil xoay
sang trai va ngudi ding
hén day. Cung véi day
ngudi ddng 1én la tay
trai danh thing ra
truée, long ban tay
huéng sang phai. Ciu
tha tay phai ha xudng
huéng ra sau. Mit nhin
tay trai phia trudc (xem
hinh 129).
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4. Tiép theo déng tac nhu hinh 129. Trong tAm
ti tit chuyén sang chan trai, chan phai tif tit co gdi
nhic chan 1&n, mai ban chan chie xuéng. Co thé
ding hoan toan trén chén trai (thé Dge lap bd).
Cung véi chuyén trong tim, co gdi nhéc chan, thi
tay phai dudi ra dua tir dudi 1én trén, canh tay hoi
gap khuyu (ding § phia trén dui phai), 1ong ban tay
hudng sang trai. Tay trai tir trén ha xudng dé canh
héng trai, 1ong ban tay huéng xudng dusi, dau ngoén
tay hudng ra trudc. Mit nhin theo tay phai (xem
hinh 130, 131).

Hinh 130 Hinh 131

Chi y: Khi ddng tac két thic, than trén phai
thing, chan trai hdi co g6i. Khi chan phai nhac lén,
nhd chic mii chan xuéng duési.
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Thiic mudi bay: HUU HA THE DOC LAP
(Thé ding mét chén - phai xuéng thép)

1. Ti€p theo dong tac & trén (hinh 131); Chan phai
ha thing xudéng trudc chan trai, mii chian cham
dat. Sau d6 18y miii chén trai lam tru, cung hic xoay
g6t va than ngudi sang trai, ddng thdi tay phai dua
ngang qua trai va ditng lai ¢ trudc ngyc trai. Tay
trai tir dudi dua 1én trén va bign thanh “cau thd”.
Mét nhin theo tay trai (xem hinh 132, 133).

!
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Hinh 132 Hinh 133
2. Tit dong téc & hinh 133; Chén trai tit ti khuyu
gdi, chan phai hoi nhdc 1én va dudi thing sang
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phai, miii ban chan xoay vao trong, ban chan cham
&at. Trong tAm dén vao chan trai. Sau d6 thén trén
xoay sang phai, chan trai gap diu gdi ha thdp t6i
da, tay phai ha xudng dua ludt doc phia trong chan
phai rdi danh théng ra trude chan phai. Mét nhin
theo tay phai (xem hinh 134, 135).

Hinh 134 Hinh 135

3. Ti6p theo dong tac trén; 1dy got chén phai lam
try, xoay miii ban chin hai chéch ra ngoai, dung lyc
chan trai dap v& sau, chén phai khuyu g6i xoay mii
ban chén vao trong. Cing véi su xoay than sang
phai ddy manh trong tam vé trude va ding 1én, & tu
thé goi phai khuyu, chan trai thing phia sau“Hiu
cung bo”. Dong thdi tay phai cling danh tit dudi
chéo 1én ditng trude ngyc, long ban tay hudng sang
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trai. Tay trai § sau lam dong tac xoay lat ndm tay
va dua lén trén phia sau lung. Mét nhin theo tay
phai (xem hinh 136).

4. Tiép theo
déng tac ¢ hinh
136; Trong tam tu
tt dén vao chin
phai, 1ay chén
phai lam try, chin
trai tir tit co gol
nhdc chin lén,
miil chin chuc

xudng. Cung vdi
chuyén trong tam
va nhéic chéin tra
lén thi tay trai Hinh 136

cung ti dudi phia

sau md mée cau va danh vong ra trudc 1én trén va
ditng § phia trén dui trai, long ban tay hudng sang
phai, cac ngén tay hudng 1én trén. Tay phai thu vé
dé canh hong phai, 1ong ban tay huéng xudng duéi,
diu ngén tay hudng ra trudc. M4t nhin theo tay
trai phia truéc (xem hinh 137, 138).
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Hinh 137 Hinh 138

Thitc muoi tdm: TA HUU XUYEN THOA
(Pua thoi sang phdi, sang trdi)

1. Tiép theo dong tac & hinh 138; Than ngudi lic
nay hoi xoay sang trai; ha ban chin trai xubng, mai
ban chan huéng ra ngoai, chan phai khuyu gdi. Sau
d6 g6t chan phai rdi dat, hal géi khuyu xubng
thanh thé “Ban toa ban”. Clung véi xoay thin
chuyén trong tam thi hai tay & trudc nguc ciing tao
thanh thé “6m béng” (tay trai trén, tay phai dudi).
Ti&p theo la chan phai thu vé (budc 1én) ngang chan
trai, mai chan cham d&t. Mat nhin canh tay trai
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phia trudc (xem hinh 139,
140, 141).

2. Ti€p theo hinh 141,
than ngudi xoay sang phai,
chén phai nhic dua vé trudc
sang phai mo6t bude, ddy
trong tAm vé& trudc, co gbi
phai tao thanh “Hdu cung
bd”. Cung véi xoay théan
chuyén trong tim 13 tay

Hinh 140 Hinh 141

phai dua qua trudc mit 1én trén, long ban tay
huéng 1én trén. Tay trai tit trén danh xudng dudi,
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Hinh 142 Hinh 143 Hinh 144

3. Tiép theo, trong tim co thé tiy ty di chuyén ra

dudi). M4t nhin cinh tay phai (xem hinh 145, 146).

4. Tiép theo déng tac tran, than nguoi hoi xoay
Sang trai, chan trai huge mét bude dai vé truge sang
trai (chéch khoang 309) g6t chin cham dst. Tay
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Hinh 145 Hinh 146

trai cling tur duéi thyc hién déng tac lat xoay vao
trong rdi ddy 1én trén va ding lai trude tran trai.
Tay phai ciing dong thdi 14t xoay ra ngoai rdi dua
xudng dudi & tdm thap hon vai (chd ¥ d6ng tac phéi
hgp di chuyén ctia hai tay, giéng nhu ddéng tac cua
hai tay, xoay lin qua béng). Sau d6 dit ca ban chan
trai xudng dat, khuyu géi tao thanh “TA cung bd”.
Tay phai lic nay ti€p tuc dy ra trudc, 1ong ban tay
huéng ra trude. Mat nhin theo tay phai (xem hinh
147, 148, 149).

Chi: y: Khi két thic dong tac, mit huéng vé
trude. Khi ddy tay ra trude than khong lao vé trude.
Déng tac caa tay phai duge phdi hop nhip nhang va
cung lic véi buée chin.
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Hinh 147 Hinh 148 Hinh 149

Thiic muoi chin: HAI BE CHAM
(MG kim day bién)

1. Tiép theo déng tac § hinh 149; Chéan phai buée
lén trude nia budc, dé gin chan trai, ban chan
cham dat; Trong tam dén vao chin phai, than trén
hai xoay sang phai. Déng thai tay phai lie nay ha
xudng, gap khuyu réi dua 1én bén tai phai, 1ong ban
tay hudng chéch xuéng dusi sang trai. Tay trai,
cung véi da xoay than dua ra trude mit ha xuéng,
long ban tay husng xudng dudi, chan trai haj ning
1én khéi mit dat. Mit nhin xuéng dudi phia trugc
(xem hinh 150).
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9. Tiép theo dong tac hinh 150; Than ngudi hal
xoay sang trai. Tay phai tit bén tai phai chém chéch
xubng dudi sang trai, 1ong ban tay huéng sang trai,
d4u cac ngén tay chic xudng. Tay trai cung Ige véi
tay phai dua vong sang trai va thu vé bén hong
trai, 1ong ban tay hudng xuéng dudi. Chén trai ha
xudng hai di chuyén lén trude, gdi co, mii chin’
cham dat tao thanh thé& “T4 hu bd”. Mt nhin phia
trude (xem hinh 151).

Hinh 150 Hinh 151

Chii y: Trong qua trinh thuc hién, lic dAu xoay
thén sang phai, sau d6 lai xoay thén sang trai. O tu
thé hoan thanh, mit hudng phia trudc, than thang
ty nhién, miii chan trai cham d&t, chéin phai hdi
khuyu gol.
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Thite hiai muoi: THIEN THONG 11
(Padnh tay nhu chop)

1. Tiép theo dong téc & hinh 151; Than trén lai
xoay sang phai, chan t+4i nhic 1én dua vé trude, got
chan cham dat, hai tay nang 1én. Tay phai g trude,
long ban tay hudng sang trai. Tay trai 6 dudi long
ban tay hudng sang phai. Sau d6 hai tay lat chudng
chuén bi ddy ra trudc. Mt nhin phia trude (xem
hinh 152, 153). '

Hinh 152 Hinh 153

9. Tiép tuc dong tac trén; dat ca ban chan trai

cham dit, chdn trai gap gdi tao thanh “Ta cung bd".
Péng thol tay phai ti trude cd thé day lén trén,
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khuyu tay hoi co, ban tay
cao ngang trudc tran
phai, long ban tay hudng
chéch 1én trén sang phai.
Tay trai cting diy ra
trude, cao ngang tim
miii, lﬁhg ban iay hudng
ra trude. Mit nhin theo
tay tral (xem hinh 154).
Chii y: Khi két thic
déng tac, than trén thing
tu nhién, tha léng khép hong, canh tay trai khéng
dubi thing. Péng tac di chuyén cta chan va van
ddng cua tay phai phél hgp nhip nhang, ciing lic.

Hinh 154

Thitc hai mét: CHUYEN THAN BAN LAN CHUY
(Xoay nguoi - gat, ddm)

1. Tiép theo déng tac & hinh 154; Than trén ti ti
chuyén trgng tdm ra sau, két hgp véi xoay ngudi
sang phai. Trong tAm dén vio chin phai, mii chan
trai nhéc 1én xoay vio trong. Sau dé trong tam lai
don vao chén trai. Cang véi xoay ngudi, chuyén
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trong tam; Tay phai bién thanh nim dam dua vong
sang phai, xuéng dudi, qua trudc bung vé dimg &
bén sudn tran, 1ong nim tay hudng xuéng dudi. Tay
trai dua 18n trén tran trai, 1ong ban tay hudéng chéch
1én trén. MAt nhin phia truéc (xem hinh 155, 156).

=l

Hinh 155

Hinh 156 Hinh 156 (nhin phia trudc)
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2. Ti€p theo déng tac & hinh 156; Than ngudi ti
ti xoay sang phai. Ndm tay phai dua vong qua trude
nguc danh nguge vé phia trude, 1ong ban tay huéng
1én trén. Tay trai dua vé héng trai, long ban tay
hudng xuéng dudi. Déng thdi ban chan phai khi thu
v& c6 dong tac dimg lai dua mai chan ra trudc va
xoay ra ngoai mét chit, nhung khéng dé chan cham
dat. Mt nhin theo nim tay phai (xem hinh 157).

Hinh 157 Hinh 157 (nhin phia trude)

3. Tiép theo ddng tac trén; DPit ban chan phai
xudng dat, gdi hoi khuyu. Trong tAm dén sang chan
phai, chén trai nhdc 1én dua vé& phia trudc mot
budc. Trong khi d6, tay trai tir hong trai danh chin
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ra phia trudc, long ban tay huéng ra truéc; déng
thoi ndm d4m tay phii kéo thu va bén héng phai,
long ndm tay hudng lén trén. Mit nhin theo tay
trai (xem hinh 158, 159, 160).

Hinh 158 Hinh 159 Hinh 160

4. Tiép theo dong tac trén; Than nguodi hoi diy vé
truge. Chan trai khuyu géi, chan phai thing tu
nhién tao thanh thé “Ta cung ba”. Dong thai véi diy
ngudi vé trudc, tay phai vira xoay vita ddm ra phia
trudc hudng chéch 1én trén va ding ¢ tam ngang
nguc. Tay trai hic nay hai thu vé dé ap phia trong
cing tay phai. M4t nhin theo qua dadm tay phai
(xem hinh 161). '

Chu y: Ndm ddm tay phai khéng duge qui chit.
Lic thu tay phai vé, canh tay phai tir tit xoay trong,
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Hinh 161

sau d6 lail xoay ngoai va dung lai canh héng phai,
1dng ndm tay huéng lén trén. Khi danh tay ra
trude, hai vai phai hoi ddy ra trude, ha vai, co
khuyu tay.

Thitc hai fiai: NKU PHONG TY BE (Chéng o

1. Ti€p theo dong tac & hinh 161; Tay trai lam
ddng tic xoay ngoai dé long ban tay ngiia 1én va
sau dé danh xuyén theo huéng xuéng dudi cing tay
phai. Nim tay phai ltic nay cling md ra; Hai 1ong
ban tay ti ti xoay l4t ngita ra va phén sang hai
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bén, sau d6 thu vé. Déng thdi than i tiy day vé sau,
trong tam don vao chan phai, mii chin traj nhic
1én. M4t nhin phia trudc (xem hinh 162, 163, 164).

Hinh 162 Hinh 163 Hinh 164

2. Tiép dong téc trén: Hai tay ti€p tuc lat xoay
ban tay trudc ngue va t tit thu vé dé trude bung,
long ban tay hudng chéch xudng dudi. Sau d6 hai
tay dong thdi ddy ra phia trude, khdp ¢6 tay hai bé
1én trén sao cho cac ngén tay cao bang vai, long ban
tay huéng ra trude. Cung véi ddy tay vé truéc thi
g6i chan trai co lai, trong tdm cting chuyén sang
chin trai tao thanh th& “T3 cung b§”. MAt nhin
phia trudc (xem hinh 165, 166, 167).

Chu y: Khi thyc hién dong tac ddy vé sau, Iung
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Hinh 165 Hinh 166 Hinh 167
khéng ngla vé sau. Khi hai tay cung déy trong tam
ra trude, khoang réng gitia hai tay khong vugt qua
hai val.

Thitc hai ba: THAP TY THU
(Thu hai tay chir thap)

1. Tiép theo ddng tac 6 hinh 167; Than ngudi tu
tit xoay sang phdi, chan phai co géi ddy thén ra
sau. Trong tAm ddn chuyén sang chan phai, miai
chan trai nang 1én va hdi xoay vao trong. Cung hic
v6i xoay than chuyén trong tdm; tay phai danh
vong ngang sang phai; tay trai tiép tuc dang sang
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bén, long ban tay hudng ra phia trude, khuyu tay
hoi co. K&t thiic dong tac, chan phai co g6i miii chan
hoi xoay ra ngodi toan than g thé “Cung bé ngang’.
Mt nhin theo hudng tay phai (xem hinh 168, 169).

Hinh 168 Hinh 169

2. Tiép theo dong tac trén; Trong tam co thé lai
{it tit chuyén dan sang chan trai, md chan phai
xoay huéng vao phia trong va ngay lap tuc thu vé
gin chan trai, Khodng cach hai chan rong bang vai.
Sau d6 hai chan ti ti dung thing gt thanh “Lap
bo”. Déng thoi hai tay lic nay cing ti trén, hai bén
danh vong xudng dudi, chéo qua trude bung dua 1én
dan chéo trudc nguc, cé tay cao ngang vai (tay phai
bén ngoai, tay trai bén trong), long ban tay hudng



Hinh 170 Hinh 171

vao trong ¢ thé “Thap tu tha”. Mat nhin phia trude
{xem hinh 170, 171).

Chu y: Khi thuce hién déng tac hai tay phén ra
hai bén réi hop lai, than trén khéng duge lac ra
trude. Sau khi thing goi ding lén than phai thing
tu nhién, cAm hoi thu vao, mét nhin thing phia
trudc.

Thiic hai 66n: THU THUC (Thé két thiic)

Tu dong tac nhu 6 hinh 171; Hai tay tiép tuc lam
dong tac xoay lat ban tay, dé long ban tay huéng ra
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ngoai va hoi chéch xuéng dudi. Sau 46 hai canh tay
t tu ha xudng phiatrudc, sang hai bén va ditng lai
6 hai bén dui, 1ong ban tay huéng vao trong, hai
chén thu lai sat nhau, mit nhin thing phia trusc.
Toan than ltc nay & tu thé diing thing tu nhién
(xem hinh 172, 173, 174).

l

|
U
Hinh 172 Hinh 173 Hinh 174

Chu ¥: Khi hai tay phén ra hai bén va ha xudng,
toan than phai tha long tu nhién. Sau khi tir tit ha
khi xudng va hé hip d4 trd lai 6n dinh méi thu chan
trai vé bén canh chén phai va két thic bai quyén.
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LGOI KET

Thai Cyc Quyén 1la mot loai hinh van déng
rit didc biét, né6 khéng gidng vdi bat ¢ mot
mon thé thao nao, ké ca d6i véi cac mén quyén
thuat cha Trung Qudc. Thai Cuc Quyén doi
hoéi ngudi tap phai “Dung § khoéng dung lyc”
va sudt trong quéa trinh tap luyén phai Iuén
ludén tao duge sy van ddng cua toan thén, ca
trong 1dn ngoai, c& trén lan dudi mot cach
mém mai, thoal mai, khoang dat. Khi thuc
hién doéng tac tay thi khéng nédm chit, khi
thuyec hién d6éng tac chin phai tu t& nhe nhang,
toc d0 khong mhanh mi cham chap, tu ti;
doéng thoi phai dude két hgp médt cach hai hoa
ding quy luat v6i sy ho hip, d6 1a khi nao thi
hit vao, khi nao thi thé ra. Tuy nhién 46 1a su
dor hoi dd1 véi nhitng ngudi da c¢6 qua trinh
tap luyén. Con 461 v6i ngudi méi tap thi ban
ddu cé thé tap tung ddng tac riéng 1é va hit
thd binh thudng. Chi khi nao da nim viing va
thuéc h&t cac déng tac rdi thi tap lién tuc, lién
hoan két hgp véi hit thé theo ding yéu ciu.

Hy vong rang véi su say mé va kién tri tap
luyén Thai Cuc Quyén, cic ban sé& dat téi su
hoan thién v& co thé, va dat t6i sy mong mudn
14 ting cudng stic khoé, kéo dai tudi tho.
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