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TAOVOC]iNG 
YTUONG 

Nhu n1.f <1() 11 1-t 1111• '111 11 ,l!ly khong nhling ghip b:;m 
C() d1((.f(' 111 () 1 cl11 11 1-t VI' xiuh d~p ma COll lam cho Cd 

b:'l p c•1'i11 1111 11 Hllll <'111\<•, khoe m~nh nua. Di~u ki~n 
tic n qu y<' I In ph11i luyl}n U)p d~ u d;}n m6i ngay. 
Nao d11111 J.t 111 l11'it ,rnu nhe. 

fJ Qng tac 1 (H1) 
LL/ng :a\t dat, hai tay dan 

::..iu gay Hai dau goi co va 
t11,Jrn la1 Luc the ra , co 

r,ann hop bung vao va 
n,\nq c1,'lu 16n G1C/ tu the 
11.1y yAn 11ong vong 5 giay. 
111111 t116n a 15n 

DQng toe 2 (H 2) 
V,1n tll the nam ngua, 

11.H 11,11 tay dlloi m6ng va 
thop bl,Jng vao, thl,lc hi$n 
c!Onn trlc nhu· dang dap xe, 
cti:'1n crlch m~t dat 30cm , 
l>nn chfln duoi ra. Hft tho 
cMu hoa 2 phut. 

f)qn g ta c 3 (H3) 
Hai tay va hai cha.11 dlla 

I/In cao. Co gang gong bap 
tt11t va nang phan 1u·ng ten 
~oo cho hai ban tay cham 
c1tlQC 2 ban chan. 8 Ian . 

Chuc thanh c6 ng ! 
HOANG 8.A.O 

MUC LUC 

D1ch ly . y hoc h1en cla1 va klli c6n 
phan phl,IC trong d1ch ly vu t1 U COil ll[ldOI V 
Bai 2 • Dich ly . y hoc h1en clai va kh1 ctmu 
cong ngh1 thuc cong pMu chung 14 • 001 4 
so 18 • Tran Quang Ha - ngu61 lam 11 ~ 11 c l11 ()n t•C" I 

ra cho th~ thao VN 30 • Va1 cl1eu n~n lf llllh 11(.i (JIU Q 

sue khoe 33 • Masatosh1 Nakayama Tu Kai ate 1M,, v. unq 
Fu 34 • Tu ve tay chong khong 38 • Paik Moon 
nguai lam rang ra Tae kwondo Ire n dat Phap 43 • L} 

Ti~u Long qua cloi do dien bien clot ngot va chllng v1l-rn 
nao cap tinh ? 46 • Geor9,e Lee - ngu61 ki~n IQO II 
huen ct,1 clac b1et cua Ly Tieu Long 50 • Chon lun duy 
nhat cua ng61 sao cl1en anh vo thuat Ly Lien Kiel 52 • 
St! thanh cong cua Thanh Long trong phim 'Police Sto1 y 
3" 55 • Hinh cua ban tay VO thuat 57 • Trao cl61 ClJ11•J 
Ban clieu hanh lam thai VoViNam - Viet Vo Dao 59 • Y 
nghTa va t1nh than cua Taekwondo 61 • D1eu A1 · Vo 
thuat la niem dam me cua em sau dien anh 63 • Luyen 
thang b!ing trong vo thuat 64 • Hoang Minh Phuong 
16 tu61 , nha vo dich Karate can truong cua clat Nghe An 
67 • Lang VO g9i ngu61 ay la SU phl,I Hoang Nam 68 • Y 
VO tri benh Th1en Kim dai b6 than 70 • s6 tay VO thuat 
nhin ra bon phuong 73 • Trao d6i cunQ ban doc 78 

Va cac bai Vong quanh the gi61 the thao. G1a1 thoa1 
v6 lam . 

Chiu trach nhiem xuat ban 
Chiu trach nhi~m ban thao 

· Bien tap v~ sua ban in 
Trinh bay va minh hoa 

VlldNG LAN 
PH~M H~U 
NHAT LINH 
NGUYEN VIET HAI 

NHA XU.AT BAN THANH PHO HO CHI MINH 
62 Nguyen Thi Mtnh K/1.11 () 1 

DT 225340 - 222726 · 29676,1 

Giay phep xuat ban sO 42/14 C.1<1 I- t PI ICM do Cuc 
Xu~t ban cap ngay 19 7. Hl!l4 In ~011\J Vil nap luu chufo 
thang 11 /1994 In Ii.II X111i11!J 111 Ban Van hoa Tu tuong 
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DlCHLY, 
Y HOC HllEN DAI . VA~-.. _",· . h 

• Giao sl.i Bae si NGC GIA HY 

BAI I: 

OUI/ LUIIT pu,iw PIIUf! TllONt. 
Dlf!II Lr/ 1/U TllU . 

~ --f!ON Nt.Ui11 g Kiii' f!ONt. 

"Van vat cUnJ! d~u sinh 
ra, ta lai tha'y n6 tro v~ 
go'c. Oi! Moi vat trung 
trunic, d~u tro v~ coi r~ 
cu.a n6. Tro v~ coi r~. 
icoi la ''Tinh". Ay goi la 
"Phuc man1('. 

DAO Dlk KINII TRi 
mJ eve 
LAO Tlf 

E)ong la s6ng Trong vu tru mQ1 sv vat 
' cMu d9ng. Dong sang luOn luOn chay Thai 

gian trai di khang bao g1d ngung Qua dia 
cau xoay van khang h~ nghl ngd1 Nhl.lng , 
d9ng CJ day tuan theo m9t so qui luat trong 
d6 c6 qui lu~t phan phuc tuc tro v~ g6c , 
ngoai quy lu~t bien h6a, quy luat quan elnh 

• PHAN PHl,JC TRONG D!CH HQC : 
Su vat bien d9ng theo mat chu trlnh d1 

tu bat dich qua giao djch, toi bien djch (hay 

2- SO TAY VO THUAT 

bien h6a) r6i l~i quay trCJ v~ bat djch . Bat 
djch la the On djnh d4 b~ ngoai c6 m9t dang 
dap c6 djnh ma dua vao d6, dat mot ten 
goi . Cl,J thi nhu que E)ja - Lai phl,lc (hlnh 1 }, 
voi 5 hao Am CJ tren va m9t hao DLldng CJ 

duoi. va dong CJ cung Hc;ii trong dja chi. E)ay 
la the' bat djch goi la Phl,Jc bCJi vi OLldng bit 
dau xuat hien sau m9t v6ng giao djch voi 
Am M Ian ILldt thanh cac que Lam, Thai, 
E)a1 !rang, Qua1 , K1~n (thuan OLldng) C~u. 
E)On 81 . Quan. Bae va cu6i cung la Khan 

(thuan Am) 

[!!] 
Que khOn la CUC Am, 

ne n lap tuc . n hat D Lldng 
s1nh , va que Phl,JC dl.lQC 
phi,JC h61. Chfnh nho vao 
SLI phuc h6i ma c6 SU 

Hmh 1 hanh thOng tiep n6i 
Chu trlnh cua Dich 

hay qui lu~t Phan phuc c6 thi phac hoa 
theo Sd d0 dLIOI day: 
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Hinh 2 .· Chu trinh dfch va quy lu~t phan ph1,1c 

Trong su v~n hanh cua Am-Oudng n~p 
dja chi , nhjp sinh hoc au, Trang, Lao hay 
Sinh. Thanh, B~i. Tuy~t cGng n6i len cai ly 

cua phan phuc. 

• PHAN PHl,JC TRONG VO TRl,J 

Quy luat phan phuc thi hien r~t ro trong 
nhjp sinh hoc ngay dem, hay b6n mua X uOn, 
H~. Thu, E)ang . Sao hOm r6i d~n sao mni, 
mat troi Ian r6i mat trdi moc, tr(lng non 16i 
den !rang gia, va ngLlc;,c la1, cu Iha han mien 
bat t~n . 

Cay sinh nu, nu s1nh hba, hoa sinh qua, 
qua l~i sinh cay. Nude bOc th;)nh l1d1 , hdi 
dong thanh may, may la, b1~11 th linh mua 
Ro rang, cay l~i trd v~ cOy, IH/dc l(ll t,d v~ 
nuoc. NhLlng chfnh nho quy hJi'lt n:iy ma V\in 
vat t6n t~i. 

• PHAN PHl,JC TRtN CON NGLIOI 

Ngl.101 narn Vil ngl.ldl nu la hai thuc th~ 
(b{it d1ch) Nam nu giao hc;,p (giao djch) sinh 

DICH L V. Y HOC Hl~N E>AI & KHl
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c~n Conla ket ~ua cua b1~-n ~1ch ,v~p;~ 
cung la ngud1 , tuc ·quay !r.d .v.e ..kho.i .diem. -
Chfnh nho the m~.f)~l1oi ton tc,11 " 

Tren nguoi, he tllan hoan tuongl~rl:!ng 
cho dich trong d6 c:1:o du cha:t die, ~ao dich, 
bien h6a va phan h~ti (llatll!a:l) 
da'.y mau qua he h6llll. tr§l'l:!J · c,1eti rnt-m 
bao M trao d6i xygBJi,:el)

2
, ctratrnmi 

;duang c~n ba (gi1.{ocl1clilvaoi O.l]+lU .. ~ 
ithanh mau den, sau &s:mau: 1c,1 Wo·Ve H 
qua cac tinh· mach ifp6'.ao fifil,'ic) hetJ~hoan 
,tat vong dai twin hbarCUoiigli~u tuan ho.3f1 

cGng-~h-~c lc,1i qui r'ntrrray. " 1 • • 

Hi~Jl"tlldng ph1n phl)c--GUn~ nNn thay 
trong"!:huy~rr hb.a pi-oTern,:.m6t !h~nh phan 
'quan l«;ipg chiem tdi ~74 tr,qng h.tgog chat 
.dac Iron~ Cd thf ~rotein'Clo vao khoang 20 
loc,1i amino acid c4u ta.o thal'lh C6 nhung 
protein c,6 tdi hanb ngan aminp acid, m¢t 
~hi vao df n duong tjeu h6. a: ·c· ac p .. rote in duoc 
di h6a thanh aminb. ,;11;_ic! M cMJc hap thv 
vao mau roi vao te ba_o. Vaq tdi te bao, cac 
~mino acid nay dude tdng hop thanh pro
tein phu hop vdi cau true va chtic nang cua 
rn&i Cd quan, qua tac d9ng cua RNA va he 
thong Ribosom Trong trl/0119 hop protein 
te bao khong di.Ide lieu thl,I ll#'t. cac protein 
nay l,;1i, di hqa fhari~dfilf ~\Tlin va tro lai 
mau d_e duoc cung dp cho cac cd quan 
k-hac' co quan co' kM Mn~ dl,I tra protein o 
n'6hg d~ cao Ill ga.R, ~au ct6 hi1tMn iffi. di~'M1 
mrcrc' Ftfu't. r· A I I I 1.'Ff 
,6i !1011 ·,p·i t,,t , .1 · I !h 1 r rn 

~o.sregg~uX,er ,hoa ' eo quy l~~t. phan 
phl)c nay c6' t~e phac h9a theo so ?6 sau 
(hlnh 3) . . . 

1~-1:--~ ,sorf n·, , 
_puy lu~,p,tJan.ght,tc qj)n~ ctuq_c the h1er 

trimg, c~R?Jifi,p,q0B~a~Ai~u Jri v~ \~P l~yery 
dfvb~? 1ir Jq~:lk~~~ t~ w tr[ b~nh .[ 

D~u trJp~o,.JYf iLlYr1~~69i 111gh1 chp cl'u1g 
phai Chang la 8.p dl,lng quy lu~t phan phl,JC, 
la phl,IC_ h~i_;

1
hUC nan2,fJU trucl-./.s.ra m0t Cd 

quan, Hay xa h!fu".lti'al:I, cl'.J1 ~\.~ao. 
1Ghep c6 qt.fan. fa\S'Hfn'h eel lf!fun 'la thu~n 

theo quy luM phalf ~~W6, M ~t1dith lai tro 

4-S6TAYV6THUAl'f' !. " 

, .. 
\l'O:l 

mino acid 

Huyet mach 

Te baa 

Protein 
nguv{ln chat 

Hinh 3 .· Quy luat phan ph1,1c trong chuye'n 
h6a Protein giiJa huye't ml)ch va te' bao 

v~ bat dich. 

Ph~u thuat gene la mot bl/de tien quan 
tr9ng cua y hoc, cGng nhu tao phoi trong 
6ng nghiem, nhllng dung quen quy luat cua 
bien d9ng va nhat la quy lu$t phan phvc, 
neu khong se tao ra khong phai la nglloi 
ma la nhung quai v~t. Ch~ng khac gl dung 
khoa h9c hat nhan M giet nguoi chu khong 
phai M CLIU ngi./oi. 

Tap luyen khf cOng cGng ap dvng quy 
lu~)/phan phl,IC. 

Luy~111 khi cOng chu yeu la luy~n.1~rq 
. uy~n khfMn thien tuc khi ~~m sinh, haYi 
~hr tiau th1~n tuc thuy c6c khN~a 

t
hf tv 191 dan di~n R6i d~n chan khi tu dan! 
i~n tdi cac phu t9ng M thanh vinh khi ha 
gO khf Sau cung la1 d~n ngG khi tro v~ 
an d1~n M tra thanh chan khf. ---~ 
I Tr~n nguyen tic nay, !rude khi chacr :~~ 

m~t buOi t~p luy~n. bao gio cGng lam d9ng 
tac !hU khf tan mac trong Cd th~ theo nham 
mc,1ch trd v~ dan di~n. 

Sau cung kie'p nhan sinh la mot di~n hinh 

"' .k 

'l 

1 

.., 

CT 
Xlia d Nhdt co m6t v6 ; u hltuJ ct in 

ten ta Miyamoto Mu=J=h, Mqr 110111 t, 
aubng du hanh de' luyl?n vo dJo. 6n11 Jan 
di ae'n mqt thi tra'n nu61 g1J ;uc o 1111,111 
Chugoku. bong tu xa. Miyamoto Irony th 

._ m6t V<\ fT di de'n. Thoat nhin qua dJn~ ar 
VfJJ5)f'6~5] MJi ~lfJl:h~Ll'bi IU hanh x,'i' 1-,1

1 Myyamoto nh4n ra dl16ng nhu la 'vo· tu 
U:Yayyi.J Ji!Jb~. 1Y11'@: /@'m sl dai tai thoi ·dy: 
e46'rxg ~frQJr1/,f7Jc' ~fltati11 vien Mm ddo 

rf:fi(agJ..v.ic:~ri~~ .kiD:Jcting y~y. · khi nhm qua 
. _ . . . , J:9.~~f1t~~ l'lPMY J_~aJ cua nglib_i di den. 

,IJ, ',. JSU" ')2 b') nu.1 1b '.urh '!lH ·1 dPel'J,:.,ChB,f ~f6f~ Slf ma 6ng ha,ng nghe 
·,o ' ( r; po·•"I ::,! rhiG l irnl VII danh. Miyamoto Musas~i. ,. 

qua-{lny-lU-ai ~tW{w'p~~a!-I~+i~f&W ,Hai _ngub~-~i q~a mat, nhau., cdng .tM'm 
b'e·· "' ,.., ,, •. u· , ~ ,, ----~ ,,, .. ~. ,.., nhu khong de y den nguo1 kta la at. Nnl.ing. 

I n-tttCH-UBn m ·e-flatn:11-rn:rcruu-ce· en - kh - ,,. h , ,, • · · 
. . · . .. . ., , · , •. · 1 ut qua n au mot uoan. ca hat cung 

tro, khuay nuoc_ den dau th1 cOng tro_ve ~oi _ -ft.le bat quay lai. mai nhin. thdng vao nhau. 
ca, bat d1ch la Am - Duong, la nguyen to. o.sd 'Jubei hoi: 

I Roi mot !Lie nao d6, Am - Q,1i.?oftl\lTPn6i ~hai-.Jtia__gia la Miyamoto ? 1 

hop. cac nguyen:t6 MKe.!.M1ai<1~ hinh thanh · Vang tA1iJi3JTIPfo tra /bi· va ton huynh i 
11101 kiep nhM.s,iflh k_h%t_h0eisr~ trinh ma chac ta ~i~JB.1~..../~_pyu_,Jubei? ., . . . 
nha Phat goi la luan hoi Hat nguot lien den gan trao dot /01 chao ! 

Phan h )'-' t l,_ v·· 91 2uv1. h . . :;o ng6. sau ao ho cJi vao mot quan nh6 
1 

J 
p uc a ro e guc re . n u vay co ·b ' ,,·. .. T ·kh. ·· ·. h · · , 

t · · · · 1- b. -·" h - • , • · • ' en uuong. rong~, 1 uong Ira. at ngUot 
a'. ngU<;,c ~01 e _ 1e .. , oa c,ua, m~o~ sl/ vat noi vdi nhau..r.·· ,1 '. hi nga'm truye'n th6ng I 

khong~ Th,e; ngh1 lackhOng _Bo, v, be_n c~~h tu tudng cu~; ~i ~;~ an{1 mat . I 
q~y luat phar)_ l,~flO~-co~ ,H,quy luat b1:_n /m fang. rft&I lie sau. h11i VO $U buoc j 
~oa Trong cac theJquan b1nh tuong do1 sang mqt ban ke' cJe' choi fro •·go" That 
Am - Duong cu~ gi~\ ~P~{ nay khong hoan tuyet dieu. ky thuat aieu tuyen cua ha, 
loan g16ng v6i §m Juo?-P cua giay phut kie'm s~ tai nghe hai ngu6i tuong adng 
da tr61 qua Tfnh ~ai l,b"a-y dem cua horn nhau. va xuyen qua tinh thdn cu6c aa'u 
nay khac voi tinh chat n a dem cua nhun nglibi nay kin dao nhan xet not luc phal 
ngav cfa. qua cQna n.hu. sap to\·· Cai bat dich . _ra tu ngudt !(t[!. IU,_ do co ihifd.u doTricfuoc . 

, , ·. •. . . 0\ 1,, , "" b'li \l mW\.!00 S\lO O,Ot\ , ,r\n r:10~..-\n B\ '-"°' c.fll- , ().1. r:'1 '·rk' ' l a , d' ,, ~· 11 cn1 la be ngoa,. con be trong la cnuyen noa, · 'ft!C;f>U''a." 11L11 roa -001 i,11uong - ht ,,u uYly 
bo,_vay_mag9ii~Dich . • . •. ,_k1em ___ , , 

lvM ~a:,c17,4,1J lgo~Thi~ngM1J ~ Ta.~0~.2(19tlf) srlJ 'Of~n"1tlg91¢.:nrha1i; M1ramoto, _Mtt:;a_~ht 
.-j~·, , R··1·;), rl~ ~u f BlJO OLIO n'nia r{gv~ /m{J!£.~c}!Qt1J.1,Jb(l1 ({11)~11,W ~m ve nnu e "ac ,n u uoc ..• · . \. , · , · · 

Irl.'.,,:; 1 nc1, 8 n. 1staot::iB fl),!3n ot rlo1>1 so rffl_B.IS tfAt ~t11Mh ~ V(-t '1J 1Yqgy1,1, Jup3t 
_ Sa~ ~17n 11°f,~tf~~a\l?Ji?·r&Peifhjr1?R_!t1 rfWJIJ.1%~9ful'RrN tam,,•.fiMAcflJ14'ibBlWi. 

c~i1 ~.~1 dLc.~ ;J,GOni~ R.&M~ni~- 1irl~a itH'oit ,iv 1.6d .,Qt, ··y_uJd nr1,J11;J oo ono~~ 
goc re khong "hoan toan nhu xua, ton tc,1 1 Ca na1 vlin yen .1ng. t1ng oay _rot qt1an. 
day ma bien h6a day, d6 la cai le cua quy va tie'p tuc quang cJ¥f!!J. .. .,,Cf f 1mc5i n~ifRbc _18 luat phan phuc , ~IN!-f Vtr'~t 
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BAl2: 
; 

Oltll ll/. 
I/ IIOt HIEN 9111 . ; " . . 
K Kill tONG 

• auv LUAT QUAN.BINH AM DlJdNG VE 
VU TRl,J . 

"Nhat Am. nhat DVdng chi V! Dao"' Mo1 SU 
vat chT la Am DV<1ng dap doi T rong co the . 
te bao la ddn vj cau true. nhVng phan t1ch 
den cung, te bao cOng chi la nhung pht.ic 
hqp cua nguyen tu va nguyen t6 cua ion 
(-) va ion(+) (hinh 1). 

'1 

0~ hi~u sti vat, co th~ ap dung 
phu'.dng phap thi~n dinh va guan 
thuc theo phtio'ng Dong hay 
phu'.dng phap quan sat va thu'.c 
nghiem th('O phu'.dng Tay. Mot 
dang lily true• gi1ic, mot dang la'y ly 
tri d~ tim I'll sU' that. 
Dich ly lit m6t hi• th6ng tu' tu'.dllg 
xay ch.fnl! hhng dinh va quan. 
Thuyh Thri i 1•l_l'1:i_J\m Ou'dng va 
Ngu hirnh g<><' ~·tia 06nl! Y va cu.a 
Khf c·6ng kh(1ng ph1ii ai cung cha'p 
nhiln m:'it- du 11() da dU'dc chung 
minh qua <'11i11n cuu, va nhd no ma 
hni nhi, hi1c ho<' Vat ly Trung Qu6c 
(Ly Chanh Dao va Ou'dng Chan 
Ninh) clii doat du'dc giai Nobel. Bai 
nay thu di tun Cd sd CU.a nhung 
guy luat Oich ly trong Y hoc hien 
dai, va dem ap dung vao Khi cong. 

Te bao 

~-.~ 
Phan !Li VO Cd Phan tli hCl"u Cd 

NaCI-KCI-CaCl
2 

Glucid -.Lipid - Protid 

l 
Nguyen tu· 

N ucl,eoprotein 

l 
Na' K• Cl Ca0 (ADM - ARN) 

t 
Nguyen t6 

C-H-0-N-P-S 

Hinh 1 . Te' baa va co tM chf la_ nhilng phuc hqp cua nguyen tu va nguyen 16· 

Nhung hi$n tV(jng stnh hoc trong Cd the 
la bieu hien CU a Sl,/ dap dOI giLla cac nguyen 
t6 va nguyen tu. Dap doi trong cai the quAn 
binh tVdng doi. Khong'c6 Am tuy$t doi, cOng 
kh6ng c6 DVdng tuy$t Mi, bdi vi trong 

6 - SO TAY VO THUAT ' 

DVdng c6 Am va trong Am c6 DVdng. Tuyen 
sinh dl)C CUa ph6i Chlia djnh phai, bai tiet 
ca kich to nam Testosteron (DVdng) Ian kich 
to nu Estrogen (Am) Khi djnh phai r6i, va 
sau khi sanh, tinh hoan van bai tiet mot it 

,, 

II. 

k1ch 16 nu ,a nguoc la1 bu6ng trung van ba1 
tiet mot it kich to nam de giu the quan binh. 
Quan b1nh la le cua Sl) song mat quan binh 
la dau m61 cua benh tat Mat quan binh giua 
hai kfch to nam va nu la nguyen nhan cua 
luong phai . Ung thVtien lap tuyen la do n6ng 
d6 kfch to nam qua cao. nguyen tac cMu tri 
la loc;1i bo nhung ngu6n kfch to nam . Mat 
quan binh Kiem (Am) Toan (Duong) trong 
co the d6i khi dVa den tu vong Mat quan 
binh giua he giao cam (Duong) va he doi 
giao cam (Am) lam roi loan cht.ic nang cua 
phu tc;1ng Dien hinh nhu he doi giao cam 
qua hvng phan gay hen suyen 

Khi c6ng lay quan binh Am Dudng lam 
co so tap luyen va dieu tri C6 the n6i. toan 
b6 Khf.c6ng la lap quan binh Am Dudng. 
Dien hinh nhat la So tuc. tho vao (Dudng) 
tho ra (Am) d,eu nhau. kh6ng ngdi nghl (hinh 

Am Dudng doi khang nhau 111111 ctl'J1n V(\I 
ngay, lc;1nh v6i n6ng du61 vd1 trt'.rn 11ln111u 
kh6ng huy diet nhau ma nuong vao nllau 
Khong c6 Am. thi kh6ng c6 Dudng va nguoc 
lc;1i kh6ng c6 Duong thi kh6ng c6 Am 'Co 
Du<1ng bat sinh. co Am bat trvong" Am 
Dudng van hanh theo quy luAt Am cue nhat 
Duong sinh va nguoc lc;1i, Dudng eve nhat 
Am sinh, boi the m6i n6i '·Phuc la cho nLip 
cua Hoa Hoa la cho dl,J'a cua Phuc" (Lao 
Tu) 

Ve sinh hoc Nam va Nu la ha1 the doi 

THO vAo THO RA THO VAO THO RA 
~----~----~-----~----~ 

234512 34(j)123451234(s) 

BIEU E)Q HO HAP CUA PHlJdNG PHAP so TLIC 

Hinh 2 . Tho vao (OtiOng) bang tho ra (Am) Tho nht; nhang em d1u b.lng co hoanh 

2) Tho v6ng Tieu Chu Thien (Nham Doc 
mc;1ch) (hinh 3) hay Dc;1i chu Thien (he Kinh 
Dudng - he Kinh Am) cOng la dieu h6a Am 
Duong . de tu d6 dieu h6a phu tang (hinh 
4) Trong So tuc tho vao kich thfch he giao 
cam (Duong) tho ra kich thfch he doi g1ao 

khang, nam nu ph61 hdp g,up nhan loa1 ton 
tc;1i. Kfch t6 nam va kicl1 t6 nC1 cung la d1en 
hinh cua do1 khang 

Trang ho1 !116 nl11p h6 hap la thuan theo 
quy luat Am cuc - Duong srnh. Duong eve -
Am s111h Het tho ra (Am) den tho ,ao 

DICH LY Y HOC HJ~N ElAI & KHl
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Eloc rnach 

l-lmh 3 Vong 1te'u chu thien Dan kh1 theo 
,on, nham d6c mach de' dieu hoa am duong. 
';• ·• :.'16 So' rue 

Hinh 4 D1eu hoa he kmh duong va kmh am 
Nh1p tho S6' rue 

he co tinh tuyN dot va dang tuyet doi. Trong 
tinh co dang , d6ng la co hoanh len xuong 
la tu khf, tan kht dan khf Trong dOng cong 
thu g1an (Am) ket hop vo, co co (Duong) 
kha, (g,ang , a Duong) ket hop vdi,hop (thu 
vao Am) 

Tat ca lc)O th[111h m6t nhtp dteu de luyen 
ktnh mach 

OUY LUAT Bl~N DONG 

Ca, ly ti.Jong do, !Jong quan binh con la 
dOng co cua bten dOng . That cue dOng. £>Ong 
la ban chat cua van vat va la bteu hien cua 
SU song Ngay ILi D1ch da no, len dteu nay 
Chan nhu v6 thuong cua nha Phat , 
Brahaman cua An £)0 giao, Dao cua L~o 
Tu cung deu mang tinh dOng. Heraclite cung 
da no, 'Mo, vat deu chay tr61' Gae nha vat 
ly hoc. cung quan n1em vu tru la m6i truong 
b1en dOng trien mien cua nguyen tu. no, 
dung hon la cua proton. neutron va elec
tron 

Tren ngudt. tfnh b1en dOng cung la bieu 
hien cua Sli song Chuyen hoa cua le bao 
duy tri va phat trien chLic nang cua co the 
va la ngu6n goc cua n01 luc dong mau tu{in 
hoan .song chet la b1en dOng 

Trong Kh1 c6ng , ban chat cua Khi la luan 
chuyen khap toan than Khf tri Ire la b1eu 
h1en cua benh tat Luyen khi la van khf la 

Lien he g1Qa hoi tho va he than k1nh thuc vat 

GIAO CAM f)OI GIAO CAM 

Tho vao ~ ~ 
Thora ~ ~ 

Hinh 5 S6' rue. tho vao Mng tho ra la lap the quan binh g1ua he g1ao cam va d61 giao cam 

(Duong) het tho vao (Di.Jong) den tho ra 
(Am) 

Trong Kht c6ng Tinh c6ng (Am) do, 
khang vd1 dOng c6ng (Duong) nhung khong 

B - ~0 TAY VO THUAT 

b,en Th,en khi va Ota khi h.iy V1nh khi thanh 
Chan khi. Luyen khi la b1en doi nang luong 
cua vu tru thanh nang luong ban than b,en 
lµc VO b,en cua tro, dat thanh n01 lµc 

.., 

)I 

Hinh 6 · Quy luat phan phvc cua Am Duong 

• QUY LU~T PHAN PHl,JC 
86ng va bien , chuyen va hoa. nhilng roi 

la, trove cOi nguon theo quy luat phan phµc. 

Dich la bien dtch va bat djch qua g1ao 
dtch (hinh 6). 

Trong v6ng tuan hoan cua 12 que Am -
uuong n;;i.p dia cht. bat dau tu que Phuc 
G=l hao Duong xuat h1en roi Am Duong 
l.gj dap doi de thanh que Lam. Thai. D;;i.i. 
Trang Qua1. Kien (thuan Duong) I I 
Gau 86n. Bl Quan. Bae. Khan ::::::: 
(thuan Am) 1= ==1 de tro l;;i.t que Phµc (xem 
hinh 12) = = 

Phat trien cua cay co cung theo quy luat 
phan phuc Cay stnh hoa. hoa sinh qua va 
qua la, sinh cay nho the ma ton tai. 

Tren nguoi. mau chuy~n van trong huyet 
mach cung theo quy luat phan phµc. Mau 
tu t,m ch;;i.y khap co the roi l;;i., tro ve t1m 
Protein di hoa thanh acid amin roi acid am,n 
lai dong hoa thanh protein 

CHUYEN HOA 

""' D! HOA E)QNG HOA 

no. 

Co so cua Khi cong la thu g1;1n 
chat Ian tam than Trong su6t buot t~p k 
ca trong Ilic van dOng, deu lay !1111 g1ftn I 
g6c, va cu6i cung l;;i.i trove vo, thll g1tl11 

Van khi chu luu su6t ktnh macl1 , nhum 
cuoi cung van It) khf vao Dan dten VI £la;1 
d,en la 16 cua chan khi (hinh 7) 

Hinh 7 Quy luat Phan phuc trong khi c6ng 
khoi tu dan di£fo l~i tr6 ve' dan d1en trong van 
khi 

• QUY LU~T SINH KHAC NGU HANH 
Ngu hanh van chuyen theo quy luat stnh 

khac (hinh 8) de duy Ill Va pl1at ti ien SU 
song Moi phu tang mo, ktnh mach thuOc 
mot hanh va qua tac d6ng qua la, g,up co 
the hoat dOng hat hoa Theo luat stnh khac 
g,ua cac hanh !ht vua co g1up do vua co UC 
che nhung kli6ng huy diet nhau 

Ve sinh ly hoc, luM stnh khac the h1en 
rat ro trong h~ 110, t,et g1ua tuyen yen va 
t1nh hoan luyen yen ba, t,et FSH de kich 
th,ch t,nh hoan s1nh t,nh trung Nhung chfnh 
ttnh hoan la, ba, t1.et tnhibin de Li'c che tuyen 

\ 
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Hinh 8 . Quy luat sinh kMc cua ngu hanh 

yen, khi c6 qua nhieu 
FSH, theo cd che 
phan hoi theo sd do 
sau (hinh 9). 

£lieu tri cling 
thuong ap dvng cd 
che uc che va kfch 
thfch nhu dung thuoc 
UC che alpha adren
ergic trong co that co 
b9ng dai do he giao 
cam qua hung phan. 

FSH 

Sinh 

69• m.ning Co> 

)_:: _ (": dO; 

...-v----. Tuyenyen 
\ 
\ 
I lnhibin 

1' 
I 

1 ,, Tinh hoan 

Phan h61 am tinh (kh!ic) 

Tap luyen Khf 
cong moi ngay bon 
Ian trong gio Ty 
(ngoanh mat ve 
phudng Bae) gio 
NgQ (ngoanh mat ve 
phudng Nam) , 910 
Mao (ngoanh mat ve Hinh 9 .· Trµc duoi do'i - Tuy1fn yen - Tinh hoan 

10 - SO TAY VO THUAT 

phuong £long) 916 Dau (ngoanh mat ve 
phuong Tay) la tap theo vong tuong s1nh 
cua ngO hanh (hinh 10). 

Boi vay neu khong tap duc;;c moi ngay 4 
Ian nhu tren se t~p vao 

- Gio Mao (thuoc M(>c) va Moc se sinh 
Hoa 

- Gio Dau (thuoc Kim) va Kim se sinh 
Thuy 

Tren co si'J tap luyrrn Kill c6ng 11100 11l11r 
sinh hQC, ngoai SL! d1eu hoa phu 1(111!1 GOil 

c6 the chQn gio de tap luyen k111h 11{)11 11 
cua mot t~ng hay phu bi g1am Chtic 11[111g 

cv the nhu luyen k1111i 
Phe i'J 910 Dan kl11 pl161 
yeu (hinh 11) 

Nam 
Thai Dudng 

Ngo= Tam Hoa CAI NHIN TOAN TH~ 
4 V~n vat dong nl1at 

Thieu Duong - - - Thieu am 
Mao+ Dau 

E>6ng - · - - Ta 
Can Moc · Phe Kim y 

the, nen muon h1eu SU 

vat , phai dat no vao 
mot boi canh chung 
Am Duong , Ngo hanh , 
kinh m~ch, khong van 
hanh rieng le , ma luon 
luon dong hanh va c6 
tac dOng qua la1 nhlf 

Ty ' ----Thai Am 
B~c 

Than Thuy 

mot the thong nhat 

Hinh 10 . Tap trung 4 gio Ty Ngo Mao Dau la nuong theo vong 
tUong sinh cua Ngu hanh, va vong V?n hanh cua tu tuqng 

Hay nhin the' 9161 
trong m6t h?t cat 

Va vdm tro, trong 
mqt b6ng hoa 'da, 

• OUY b.U~T NH!P SINH HOC 
Xuan h~ thu dong, ngay dem. sang chieu 

la nhjp sinh hQc cua vu trv Muoi hai gio 
trong ngay la nhip sinh h9c cua ngO hanh, 
kinh m~ch va phu t~ng . 

Tren co the, thoi sinh hQC giai thfch huyet 
ap thuong tang vao Ille 15 gio. kinh nguyet 
xuat hie n theo chu ky . kfch to nam 
testosteron c6 nong do cao nhat vao 3 - 4 
gio sang. 

Thai benh ly h9c giup dtJ phong nhung 
benh b6c phat theo mua, nhu benh hen 
suye-n benh loet d~ day. benh djch 

Eli xa hon nO'a. c6 thoi lieu phap trong 
uong thuoc.cOng nhu trong phau thuat 

Tap luyen Khf cong vao bon gio Ty. Ngo , 

Hay niim bfit f?n trong !¢ng ban ray 
Va vTnh cuu trrmg m6t gia 

(W Alake) 
Co the con nguoi la mot th~ th6ng nhtit 

Phan chia du de dao sau mot vAn de la g1a 
t~o, Va neu khong quay ve V01 t6ng the thl 
se roi vao sai lam. Tang huyOt 1ip dau pha1 
chl c6 do tim mach ma c6n do !Mn do 
gan, do-nao. 

Phan x~ dau pha1 chi lien he to1 co quan 
qua day than kinh , mo la mot phan li'ng cua 

· loan Cd the 

Thfch ngh1 vo1 m01 sinh , khong phai chl 
la nh1em VU Ctia he 1l1aO cam ma la CUa 
toan bO nao • n01 t1et vi quan niem doi khang 
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Hinh 11 Ty Ngq, Mao. Dau va van hanh cua kinh m~ch 
(theo Lan 6ng) 

Hinh 12 Que Thai 
trong vong nhfp bi1fo 
hda Sinh Thanh 
Bai Tuyet, ..fu Trang 
Lao cua am duong. 
- Duong . lu o Ty 
Suu, Trang 6 Da·n 
Mao, Lao o Thin Ty 
- Am . A'u o Ngq 
Mui, Trang o Than 
Dau. Lao 6 Tua't Hqi 

· ·s~I: . 
.... - - - ,.... _ ..... .... <81/f" ..... ,,,,;... l~ • .+ 

1<1en 4, ;. B"" Cau · fJptt . . ., , -
1' 
1 -- '----- . ~- ~ . - -l~ i......;..._ · . ---.. 

I _..__ · - ~ - ----
· - · - .. _,...._ -··H ' ===· ·:=-=: ~ .. ~ I :L~::: .. . 

~ ! ·- - Tl -N90 . -Mui -Tb:'n . ~ - .· .... · '. ··r · 
1,t ·1 Qut/i . ---- Thi11 . /)au :=-:= Qu&11 ·, · 
;ti --·- Q) . 1-- '· ,.; -- -- I I ·-----·- . • . 

I - -- . . ,.; - '< ..._ 
' tJr,,' =-= J,fao , 'tuat ::: . = B.., I ~-
I 'Tmn9 ------ ' ·, ; = = ~c. I ~ 

~ . -·7- pqA ,~Wr :i ~~- : 
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· 11,;; LQm· f.Ywc l<hol'I 

4- - - - - . - ·- - - - -+' 
12 - s6 TAY v6 TH L:,~ SINH' 

1) 

~ 

~1ua nao • than k1nh · va he noi tie! da I 
tho 1. 

D1eu tn mot co quan mac benh . can dc1t 
no khong nhung vao n61 canh cua co the 
ma con vao ngoa1 canh chung quanh B1et 
bao nh1eu benh vi ngoci.i canh sinh ra 

Ng6i kiet gia hay ban gia . tap luyen Khi 
cong theo the chan vac dieu Than . dieu 
Tam. !1ieu Tue, la tap luyen toan tam the 
(hinh 13). Khf cong cung c6 cai nhin toan 
the trong luy~n Tinh Khf Than (hinh 14) hay 
Tam Dien quy Nguyen (hinh 15) ho~c Tam 
Hoa t1.,1 dTnh (hinh 16) 

Sau cling , Khf cong khong tach rdi con 
ngudi khoi vu tr1.,1 . ma !1em con ngudi la Tieu 
thai cuc hoa !16ng voi vu tru la Dci.i Tha i 
Cl,IC trong ca, the tam tai Thien. Dia. Nhan ' 

.,.hinh 17). . I 

Khoa hoc chT c6 mot, con ngudi chi c6 
mot. Neu Dong Y va Tay Y c6 each tiep 
can khac nhau Ve Sl,I' vat thi van CO diem ;er~ 

0/1 0 
fllkl Thin · fll6u tile 

Hinh 13 . Ba c6t trv cua khi c6ng trong quan 
niem Y - Khi - Lt.!c hejp nMt hay t6'ng hop 
giua tinh tha'n va v~t cMt 

flan dlin thuqng 

(An dli,ng • Bach~) 

~'N 
?,--1i ' --~-

Khl - ·-<· - ~l~_;OKhl · 
h,u.lhi ~~w~ 1,,nirn•n 
(ThAn khuy,t) . (Khl hai) ,/ (M.nh m6n) 

~ t} 
) 

s flan dl6n hf 

(Quan nguyin) 

Hinh 14 . Cai nhin roan the ve Tinh Kill 
TMn 

): 

j ) ~~• • t<tf 

~

('-.1 j J-~ ... 
-~ ..;,A. 

( . . "') . -------- . · Luyen TINH · KHI • THAN hily l ru11 IM 11 

Quy n9uyi',n 

i,....mzwr -- •4··- ._'1".,...-• 

s Ngoc lu' 

i 
I \ , ... I ,,. ~ Ty Id t~I -- v,,, 
. • Luv•n f_am_ hoa t\l dinh 

Hinh 15 : Luyen Tinh - Khi - TMn hay Tam 
Dien quy n~uy~n 
Hinh 16 : Luy~n Tam hoa tv dlnh 

/ 
I 

"' 

./ 

0 -- -- . 
MQi sl.l v,t,e 111 ml>t Am m{)IDIAAl'l d'p 1161 , 

Hmh 17 · Hoa d6ng Tieu Th j 1 cue vo1 Dai 
Tha, eve 
cli ,mg £)1 tim va !1ao sau nhung !1iem nay 
va pll,it tr,en ,a. th,et nghi la m6t phuong 
phap kPt hQp ha1 nen Y hQC, va cung de tim 
h1eu con ngvo, va vu trl,J hon (1 ). 

( 1) Khi c6ng pMn nao da th,;c hi~n di.l~c 
c6ng vi~c nay. 
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lllll ~ONfJ. 
Nt.111 Tlllf~ 

" ~DNt. PIIU ~IIUNt. 

Khf cong la mot phuong phap luyen tap 
ket hQp ba mat 

. f)ieu than • f)ieu tuc . f)ieu tam . 

Thuong thi co bap hoan toan thu gian, 
ho~c chi co m9t nhom co go cung (n6i 
cong), tap !rung tu tu6ng de che ngl)' giac 
quan va cam quan, de chi huy hoi tho, dieu 
khien hoi tho cham nhe nhu dong nude chay 
khong m9t chut gQn song 

Trong moi buoi tap, nguoi t~p pha1 theo 
mot trinh ll/ nhat d!nh , khong tu y !hay doi 
Tap lau ngay va lien tuc se thanh phan x9 
co dieu ki$n. 

Thu t1,1 cua mot buoi tap nhu sau • 
• TU the cong phu , dung y !hue kiem soat 

ca bap loan than . 
• Oieu hoa hoi th6 , tap trung tu tuong chi 

huy hoi tho. 
· Thu cong , xoa bop va van dong CCI. 

I. Tll THE CONG PHU 
Tu the can ban de luyen khf cong la ngoi 

ban gia hay k1et g1a Trong d1eu tri benh , se 
tuy theo tung loa1 benh va the tang cua moi 
nguo1 ma ap dung tu the th1ch hop 

Sau khi da ngoi hay nam dung tu the, 
dung tu tu6ng kiem soat co bap tung vung 
va dung y thuc ra 1$nh buong long 161 da 
Luc nay se co cam giac thoa1 ma1 , nhe 
nhang va giu mai cam giac nay trong su6t 
buoi tap. 

Xa vai Ian bang each tu tu hft vao bang 
mOi th~tthoai mai, nhe nhang va tho ra bang 
mieng dai gap hai Ian th6 vao, ke do tho ll/ 
nhien dung y !hue kiem soat l?i co bap loan 
than . 

14 · SO TAY VO THUfff 

Nhung guy lua t Dich ly 
cu ng nhu'. guy lua t Sinh 
hoc d~u tha'y trong Khi 
CODl!', mot phu'.dng phap 
tap luyen tam thg toan 
dien. Co th~ noi, trong Khi 
cong co su ke't hdp lriua y 
hoc cc5 truy~n va y hoc 
hien dai. 

II. E>IEU HOA HOI THO (Tue la dieu tuc) 
f)ay la giai do?n chfnh cua mot buoi cong 

phu Trong luc cong phu se ap dung phuong 
phap va chieu s6 thfch hQp vdi the l?ng, 
muc d9 nang nhe cua Mnh. 

Thoi g1an cong phu khoang 15·20 phut. 
Tap lau ngay co the ng6i khoang 30 phut 
hay lau hon nua. 

Ill. THU CONG 
La giai do9n trudc khi ket thuc buoi t~p. 
Nguoi tap van ngoi bat dong, ca bap 

buong long va th6 theo phuong phap xa• 
· Tu w hft vao bang mui, ch~m nhe, 

tu6ng tuQng nhu dang '·thuong thuc mui 
thorn cua mot bong hoa". 

·Tutu tho ra bang mieng, thoi gian gap 
ha1 Ian hf! vao, tu6ng IUQng nhU dang "thoi 
mot tach Ira nong cho nguoi de u6ng". 

Tuy theo cam giac cua moi nguoi luc d6 
ma xa nhieu hay ft , kh1 nao cam !hay mat, 
de chiu thi ngung · thuong vao khoang 20 • 
301an 

Phuong phap xa g1up cho thai bot co2 
trch tu o mau trong khi tap va thu lay 0

2 
vao 

ca the Tho1 g1an th6 ra gap hai Ian th6 vao, 
co tac dung gay hung phan he d6i gi20 cam. 
Qua do d1eu hoa la1 n6ng do 02 •ra co2 
trong mau trudc kh1 tro 19i tr9ng thai ho9t 

. 

~ 

dong binh thuong 
Chieu s6 tho duoc an djnh tuy theo the 

lr?ng va benh cua moi nguoi. f)ieu nen nhd 
la tho ra th~t chAm khong ha mi$ng th6 ra 
qua mau, lam cho co2 thoat ra he!; co 
truong hQp benh nhan mdi xa vai Ian vi tho 
ra nhanh qua gay choang d9t ngot, m~t tai 
xanh. mo hoi toat ra va ngat, dan den tn,Jy 
tim m?Ch Va CO the Chet, neu khong biel 
each diem huy$t de cap cuu. 

IV. XOABOP 

Trong luc t~p. VO nao bi UC c~e. ca bap 
buong long t6i da, tan s6 co bop cua tim 
giam. do do !rude khi chuyen sang lr?ng 
thai ho?t d9ng binh thuong, can tap van 
donQ tr6 19i tu tu. Cd the luc nay dang o 
lr?ng thai tinh, neu d9t ngot chuyen sang 
tr?ng thai d9ng ngay ma khong co giai do9n 
chuyen tiep se de gay r6i lo?n nhjp tim . neu 
cu l~p di l~p 19i nhieu Ian. 

Ngoai ra , xoa bop con giup mau luu 
thong de dang. Trong luc 1$p dong tac, cac 
co gan se cang gian het muc, tang tfnh dan 
hoi • cac baa khO'p dUQc v$n d9ng se tie! ra 
cac djch nhon phong ch6ng duQc cac benh 
viem khdp hay co cung ca khdp. 

PhuClng phap xoa bop va van dong cung 
duoc thl,lc hi$n theo m9t trlnh 11,1 nhat dinh. 

1. E><}ng tac m<}t • V$n d9ng khdp vai 
hay xoay vai . 

a) Tac dvng • 
• Ngan ngua thoai h6a phan mem cua 

kh6p vai. duy tri tfnh dan h6i cua tho cCI va 
bao khdp vung vai. 

· Tang cuong dinh duong ch6ng teo co 
va cung khdp vai 

b) Pht1Cfng phap Chia lam ha1 g1ai doan 
• Giai doan m6t Xoay va1 ve phfa sau 

(hinh 1) 
· Ngoi th.ing lung, loan than buong long 

- G6ng CiiC co villl[I V(II vl, 111111111 
cothang co tam g1Lic. ca h111u 1611 
Ion , CC! nguc be xoay lh<tl> V<) ll!I I 
trudc ra sau Har xvong tin va1 llli (1 rn o.11 
ngl)'c hcJi von len , dong t11dr 1111 vtio t11 00 
chieu s6 an djnh trong phvo119 plli\p xft 

· Th6 ra tu tu chAm nhe b~ng hc11 l,fo lilt 
vao, dong thoi dua vai xu6ng tha chun~ c0 
gan , dong tac th~t ch~m theo ho1 tho 

Sau do , 19i tiep tuc hft vao va thvc h1en 
dong tac tiep theo, lam 7·8 Ian, ro1 do1 chieu 

• Giai doan hai • xoay vai ve phfa trvdc 
Thl/c hien dong tac gi6ng nhv 6 gia1 do?n 

mot, nhung xoay theo vong Iron ve phfa 
trudc va cung lam 7·8 Ian. 

Luu y la khi xoay ba vai , tv6ng tUQng 
xoay theo hlnh vong Iron, cu dong hai tay 
t6i thieu va chi SU dung khdp vai . 

2. E><}ng tac hai • quay vong Iron khdp 
co chan (hinh 2) 

a) Tac dvng • 
· Duy tri tfnh dan hoi cua cac tho ca, bao 

khdp vung co chan. 
· T9o slf kheo leo, mem m9i cua khdp 

co chan . 
· Lam mat Sl/ co rut CCI gan day chang, 

anh hu6ng lrl)'c tiep den day than kinh toa 
· Anh huong den cac cCI van dong ha1 

chi dUdi, nhV co rut bap du1 co bap du1 ngoa1 , 
CCI bap dui trong , gan Achille 

b) Pht1C1ng phap 
Sau khi da van d6ng khop var , ngvd1 tap 

mo mat, dung ha1 tay nh5c ha1 chan ILi tu 
duoi th.ing ra !rude I la1 dau g6i va ha1 mat 
ca chan cham sat vao nl1au , lrnr lay ch6ng 
ra sau va ngu61 1101 ng,\ 1a sau Hai mat 
nhin vao hai bi111 chAn de tap !rung 'J nghi 
vao d6ng tac 

06119 tac nay cung thl)'c hien theo hai 
g1a1 doan 

• <:31a1 doan m6t • Hai ban chan cong ve 
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Hlnk 8 : Xoa b6p hai ch4n. 
ffinh 4: Xat clng chAn. 
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Hlnh 1 : Xoay vai 
Hinh ~ : Xoay cb chAn 

!' 

~ 

;:ir11a than mrnl1 '/2. xoay ha1 ban chan ve 
ph1a ben tra1 theo hinh vong tron 

- Hit vao cham nhe theo chreu s6 an dinh 
dong tho, xoay ha, ban chan tu trai sang 
phar theo h1nh vong Iron lay har got chan 
lam tru Kh1 hit vao la hai ban chan xoay 
nua vong Iron. dong thoi len gan chuyen 
cli'ng hai chan . 

-Thora tu tu cham , dong thoi xoay har _ 
ban chan ra phia ngoai tha chung gan 
bu6ng long har chan . Xoay cham tu tu theo 
hoi tho 

Sau do liep tuc hit vao cho dong tac 
t1ep theo . thuc h1en 7-8 Ian 

• Gia, doan ha, Xoay ha1 ban chan theo 
11ong Iron tu phai sang trai 

Thuc h1en dong tac gi6ng nhu giai doan 
11161 nhung theo chieu ngu9c lai Cung lam 
7-8 Ian 

3 O<}ng tac ba · Xoa bop hai chan 
a1 Tac dung 

- Lam cho mau luu thong xu6ng hai chan 
sau mot thor gran ng61 tap ha, ban chan 
dat len 2 du1 chen ep ha, dong mach du1 
h3n che luu luong mau xu6ng har chan de 
d5n mau vao tang phu 

- Kich thich co vung lung cot song cac 
co vung dui phia sau . day than kinh toa 
phong chong dau cot song va that llfng 

b) Phuong phap · 

Sau kh1 xoay Iron co chan . nguoi tap van 
duo1 !hang ha1 chan dung hai lay xoa bop 
manh har chan tu dui xuong co chan . r6i 
nguoc Jen (h1nh 3) 

Dong tac thvc h1en nhu sau . 
- Hit 11ao tu tu theo chreu so an dinh ha1 

tay xoa bop ha, chan tu du, xuong c6 chan 
lung CUI ve phia lllJOC kh1 bop 161 co chan 
Kh1 xoa ha1 chan duo1 !hang sat ml1t san 

- Khr bop den co chan , tu tu tho ra dong 
tnot dung ha'i tay bop tu co chan len du, 

Jung hi tu nga r c1 pl11 
Thuc hren d6ng tile 

4 O<}ng tac bon Xat r.,ng r.11 
a) Tac dt,mg 

- Grup cho mau luu thong xu611q t' o 
chan , ban chan va lam cho mau Ir a v6 1111 ' 
de dang kh6ng bj tac nghen tinh mnch 11 ;1 

chi dlfoi 

- Van dong khdp va1. cot song va nllal 
la vung that lung. phong thoa, h6a cot song 

b) Phuong phap · 

Sau khi xoa bop hai chan. van 910 nguyen 
tu the. Ian luot co tung chan mot, ng61 mot 
Chan CO. mot Chan duoj hai lay om Jay cang 
chan co (hinh 4) 

Lan llfQt xat tung cang chan nhu sau 
· Hit vao cham nhe theo chieu so an dtnh 

dong thoi dung hai cuom lay vuot manh ha, 
ben ong xuong cang chan tu dau 961 den 
cac ngon chan Dong tho, lung tu tu CUI 
xu6ng phia tru6c cam dung sat dau 961 cua 
chan co 

- Kh1 xat tor dau ngon chan dung ha1 
cuom tay vuot vung sau mat ca chan 161 
phia sau cang chan len bap chan den dau 
g6i lung nga ra phia sau dong tho, tho ,a 

Kh1 lam dong tac pha1 nhe nhang hoan 
loan tap !rung tu tuong mat theo do, ha, 
ban lay dieu khien cha chinl1 xac Vil tl1 eo 
ho, tho 

Sau do J:1 i tiep tuc hit vao tlluc hr~n d6ng 
tac nay 7-8 Ian 161 dot chan tliuc h1en nhu 
tren 

Oen da~ la cha111 dut 11161 lluo, c6ng phu 

V. THO! GIAN CONG PHU 

Hang ngay l.1p 4 Ian theo nguyen tac Ty 
- Ng9 • M~o • D.1u ho~c ba Ian la Mao -
Dttu va 11161 Ian II u6c kh1 ngu 

T1161 g1an mor buo1 c6ng phu khoang 30 
- 45 phut 
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BAI 4: 

1lfr' 
£lieu tha.n . cMu ta.m, cMu tuc la ba cot 

t, u cua Khi c6ng (so do 1) 

[8ieu t~;;;- j 
TAP TRUNG TU TUONG 

THU GIAN 
YEN LANG 

[oi~u-iti;in I 
~ 

~ 

,. ~ T~O~MNH~ 
VA 8EU 

I £lieu we J 

So dd 1 Ba cot tru cua Khi c6ng. Khi c6ng la phuong phap ren luyen tam - the' toan d1en di/a 
tren cai nhin toan the' ve con nguoi 

A. E)IEU THAN 
£lieu than , dieu tuc va dieu tam luon lu6n 

di VOi nhau . co dieu than thi mdi dieu tam 
dLJOC, Va CO dieu tam thi tinh than md1 thoa1 
ma, va tu the vung vang thu tha, Co d1eu 
than ket hop voi dieu tam mdi co th~ tap 
!rung duoc tu tLJong, khong con d~ y, suy 
ngh, hay quan tam den d,eu gi khac ngoa, 
k,~m soat ho, tho 

Co nh1eu tu the dieu than . ng61 , nam . 
quy, dung 

I. TU THE NGOI 
Tu the 11901 la tu the tot nhat cho nhu ng 

Tt1 thi' ng&'i ban gici 

Ht Tu the ng61 ban gia 
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ngLJoi luyen Khi cong tu so cap den thLJ<;>ng 
thua va thLJong cQng ap dl,Jll9 cho nhung 
ngLJcii bj benh suy nhLJQC than kinh, hen 
suyen , roi loan nh,p t,m . 

Co ha1 each ng61 ngoi ban g,a va ngoi 
k,et gia 

1 Ngoi ban gla (S1dhasana) (Hinh 1) 
- Ng6i xep bang , ban chan trai dat len 

ve chan pha1 hay nguoc la, ha, dau goi 
cham dat 

- M~t hoi nh~m la, luo, co len ncic gi<;>ng , 
m1eng ngam. ho, mim.cuo1 

- Lung th~ng . dlnh dau . rnu1 m1eng va 

H2 Gach nam ha, ban tay dan vao nhau 

' · 

.. 

\ 

H3 Hai ban fay chong Jen nhau, vdi hai da'u 
ngdn ray cai c/lt1m nhau de' khep kin vong 
~m Duong. trong tu the' ngdi kiet gia de' luyen 
Am Duong 

f../4 

'-15 v, tri cua d,fo /Udl trong //.Jc tap Khi c6ng 
Dau /Uo1 d?t fen n6c hong co tac dung kh~p 
kin vong Nham - Doc mach tuc vong Am 
Duong g1up khi Juu thong lien tuc 

~~~ -· 

H6. Tu the ~am 

~ 

+~, 

Hl Tu the dung 
Ndi c6ng Toan than dtlng tan ___....J 
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ran phar o tren mot duong th~ng 
- Har tay buong xuer ra phia tru6c, cap 

sat hong , cac ngon tay dan cheo vao nhau. 
nam nhe , hoac har ban tay chong len nhau 
\Hrnh 2 va 3) 

2 Ngol kiet gla (Padmasana) (Hinh 4) 
- N 961 xe p bang. ha1 chan dan che o 

nhau , ban chan trai dat len tren ve chan 
phar va ban chan pha, dat len ve chan trai . 

- Ngoi th~ng lung , dinh dau . m01 , mieng 
va ron cung o t,en mot duong th~ng 

- Mat ho, nham la, , ILIOI co len n6c g1ong , 
m,eng ngam, hoi mim cuo, (Hinh 5) 

- Hai tay buong xuo, ra phia truo c. cap 
sat hong , cac ngon tay dan cheo vao nhau. 
nam nh~ 

Ngu61 mo, tap khong nen ng61 kiet gra . 
Sau kh1 da ngor vung vang . ngay ngan. 

se tap trung khong suy ngh, d,eu gi het va 
dung y thuc ra lenh cho co bap toan than 
buong long tor da, dong tho1 tho cham nhe , 
tu nh1en net mat binh than Luc d6 chi c6 
mot y ngh1 la buong long va 911] tu the ngo, 
vung vang nhu buc tuong 

Ngo, ban g1a hay k1et g,a c6 tac dtrng ep 
ha1 dong mach du1 . hc;1n che mau xuong 
chan . don mau vao n61 tang 

Ngoa1 ra , nhung ngu61 g1a . do kh6p 
xuong cung hoac mac pha1 nhung tat khong 
the' ngoi xep bang duce , co the' ng61 tren 
ghe Ng61 th~ng . lung khong dua vao ghe, 
cac ng6n tay dan vao nhau ha1 tay buong 
xuo1 ra phia truoc. cap sat hong . trong kh1 
ha1 ban chan dat xuong dat song song nhau , 
dng chan thri.ng g6c VOi mat dat. khoang 
each hai ban chan bang ha1 var Har mat 
nham lai, luoi co len n6c g1ong 

Nhu'ng sal ph~m khl ngol: 
a) Nhiu mau. se lam nhuc dau vung tran . 
b) Cui dau ve phia tru6c hay Lion CC> ra 

phia sau, se lam v,em hong ho, dau dau 
vung gay. moi c6 . dau moi vung gay 

c) Hai vai co rut len . se dau moi hai vai 
va vung lung tren 

d) Ngoi lech sang trai hay phai. se dau 
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ha, ben hong suon 
e) Lech dau qua pha1 hay qua tra1 , se 

dau ha1 ~n c6 va nho1 dau vung huyet 
Phong tri 

f) Udn nguc len . se tuc ngl,lc , dau nh6i 
tru6c nguc dau ha, mang ma 

g) Lung CUI ve phia t, uoc, se an khong 
tieu , day bung . dau vung that lung, kh6 tho 
do co hoanh bi chen ep kh6 d1 dong . 

Ngu6i mo, tap kh6 tu nhan thay nhung 
sai lam ke' tren , ma pha, nho nguoi khac 
sua Tap it lau . quen VOi tap !rung tLI tuong , 
se c6 cam quan ngo, sai . Kh1 d6 se nh~ 
nhang sua la, cho dung ILi the , neu sua 
manh va dot ngot se lam cho tim dap mau . 

Tcim la1 . tu the ng61 . luc nao cOng phai 
tu nh,en thoa, mar va ngo, ngay th~ng 

II. Tll THE NAM 
Tu the nam ap dung cho nhung nguoi 

mik benh sa no, tang , thieu mau nao hay 
do sue khoe qua kem , khong the' ngoi dLIOC 
(Hinh 6) 

o tu the nay, nguoi tap 
- Nam ngua. ha, tay buong xuo i theo than 

minh dat cho cc;1nh ban tay tiep xuc voi mat 
san 

- Ha, chan duo, th~ng . g6t chan chc;1m 
nhau , mOi ban chan nga ra hai ben . dau 
kh6ng ke 961 

- f)au ho, nguoc len. mieng ngam. 1ua1 
co len n6c giong . ha1 mat nham lai, net mat 
binh than nhu trong tu the ngo, 

Tap trung khong suy ngh1 dieu gi het, 
thu g,an toan than va tho cham nh~ tu nhien . 
Tuong tuong nam ' vung vang nhu mot cay 
cung nil.m ngang · 

Tuy nh,en . trong var truong hQp . c6 the' 
nam co chan , cac ng6n 'tay dan vao nhau , 
hai ban tay dat len bung dLloi . 

Ill. Tll THE ElUNG (Hlnh 7) 
Tu the dung ap dung M luyen noi cong 

hay luyen VO va tri mot so benh thUOC· ve 
gan co vung chan . 

Trong tu the nay, nguoi tap • 

- f)ung rh,'lnq \•mg h'lr chan each nhau 
80cm ChU '! /I I. I ':Ua hal ban Chan ngon 
chan va song ban chan pha1 huong ve mot 
phia. ha1 ban chan song song khong duoc 
dung chan chu bat. ha1 chan khong mang 
g,ay dep 

- f)au ho1 nguoc ,e phia tru6c mot ,t 
- M1eng ngam lar lud1 co len noc giong 
Ha, mat mo net mat binh than . tuong 

tuong vung 'lang nhu cay tung · 

IV . Tl1 THE QUY (Hlnh 8) 
Tu the quy thuong cung khong dung 

trong dieU tr I ma rhi dung de' tap \uyen n61 
con~ . VI ngo1 laU Se te Chan 

O tu the nay nguo1 tap 
- Ngo, quy 961 ha1 ban chan lat len . ha, 

got chan ho ia 11961 '/ao 91 ua ha, got chan 
- Ha, tay buong xu61 ,a phia truoc. cap 

sat hong cac ngon tay dan vao nhau 
- f)au ha1 nguoc len ve dang tru6c mot 

it 
- M,eng ngam la, lua, co len noc g,ong 
- Har mat nham la, net mat b1nh than 
Ngoa1 , a. con co nh,eu•tu the khac ch i 

ap dung d~ dreu 111 cho tung loa, benh hay 
tap ·1161 c6ng 

8. EllEU TAM 
Tam da y la tam thuc d1eu tam la tap 

tr ung tu tu c\ ng de' che ngu g,ac quan va cam 
quan. dan dan t,en de n lam chu cac dinh 
knu phan t1ch cua ,6 nao 8 1e u tam la d1eu 
kh 1en \' theo mot ch,eu huong nhat d1n h 
tuc nhrep ,am hoac co, v 1ao mot van di: 
nao do 6 mot no, nao do t, en co the' tr ong 
mot tho1 ,.11an nhat d,nt tuc t1 u tam 

1. co s6 THAN KINH cuA TAM THuc 
Co sc\ g1a1 phau ho' ~ua ta'll \hue I~ :6 

nao nae co to , 15 tv n·cd•o11 \Jo 11 jo l1oat 
dong thuong xuve •1 :o 11.'·11 tuc trol'q 11161 
quan re h.11 ch:elJ /') .• 11fll 11'10 t1riu ll,') 

va tu y 50111 "r, t:,{ K'. ,\,· i l ;,111.111.10 kllOl',l 
luc na·c n ~ -1 to.111 d,,J1' ,,, 110,111 to.111 ~A c 1 

~.'li llgl; 5 l. /I '1 101 ''LI"' l -,011'.J · '1(J0il ill 

cung nhu 1101 11101 ,,ti,• ·101' 1 1 ,,·,r 
co the •,a krch tt 1 :IJ 10 ,, 

g1ua v6 nao vo 1 11 (JOJ1 mO: 1 q1uc 
vo nao vo, 1161 m61 la c,111' qu,rn 
nhom nh6m nhan cum tong th 
nhan cam n61 tang G1 ac quan vo c.:11 n q 
thUC d~y te baa nao hoat dong diJOI h,11 (I 

hung phan va UC che 

II. TAC Dl,JNG CUA EllEU TAM TRONG 
auA TRiNH HUNG PHAN vA uc CHE v6 
NAO 

Hung phan va UC che trong VO nao co 
tac dong qua lai ha1 ch1eu Hung phan cao 
do lam 1161 len Lie che , va nguoc la, . nhu 
cue Duong s1nh Am. cue Am s1nh Duong 
N61 the de' nhan dinh rang UC che khong 
pha1 la h1en tuong thu dong . treu cue cua 
than kinh N6 cung tich CUC nhu hung phan 
va cung can thiet cho dor song nhu hung 
phan Va cung nhu Am Duong . khong baa 
916 co hung phan tuyet d61 hay Lie che tuyet 
d61 

Uc che nham har muc t1eu la . tao mot 
hang rao phongJoa ngan chan nhung hung 
phan qua nguong va grup than kinh phuc 
ho, nang lu~ duoc kip thoi 

£) 1eu tam co tac dung 
1 G1Lip hung phan VO nao O mot vung 

va uc che vo nao c\ cac vung khac hung 
phan dung muc d6 kh6ng qua nguong de 
than krnh khong bao 910 cang th ang 

2 Che ngu grac quan de ng oa1 ca11h ~ho 
tac dong ,ao :o the va 16 11 i10 

3 St, durg t o phan nhan dm tt'i1'J th 
va nil-in cam 1161 tang de duv fll t1c111q H•11 
thoa, ma: t:ona --uot t;u61 t, ,r ,le sua la !u 
the SUa la1 h;I tlH) va 111 ,J th6 

Hung pl1.'tt1 Lt".J, ;1 nhunq J,h.ir' x,1 r·o cJ,eu 
v.11:'!n u~ ~r-t k~m 11<\n 

t'ie Phan ,a vU 

I ·ii ".J,l I0..11 ~irOrlq c;o d f• J ~.,.!" tuc tu Pl1;en 
lieu ~18'1 tur b,1'1 

u6c s<"ln!.J lu,. g1ao due ,k ere 
u,111 .. _ 1·,.i lo.i, loa• l·<'ir•, s111h ,a loa do 

11.r,f11·.1111~111 l1av 1e1 !u\et1 s,nr ra 

I • I ~ 
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4 X6a b6 nhung phan xa tu nh1en va 
nhung tic cM tu nh1en c6 ha1 cho co thg. 
dem la1 su binh than truoc nhung de doa 
cua cuoc s6ng 

5 Tao ra nhung phan xa c6 d1eu -k1en va 
nhung UC ch~ ;6 d1eu k1en ch6ng lai nhung 
xung kfch c;uQ ben trong cung nhu tu ben 
ngoai. 

Ill. PHUONG PHAP E>IE'u TAM 
1 Nhlep tam 
Ngo1 kiet gia hay ban g1a, loan than thu 

g1an 
a) Loai bo mo1 tap n1em sau khi dieu 

than 
b) Tap !rung tu tuong dg theo sat ho1 tho 

va dem so. 
Nen nh6 nguyen tll.c co ban la muon hoi 

tho M dieu tam chu kMng pha1 luyen ho1 
tho, va phai duy tri cam g1ac thoai ma1 trong 
suot bu6i tap Luc mdi tap, se tho tu nhien . 
nhung rat nh~ nhang va chi SU dt,rng co 
hoanh. Hai hay ba tuan sau khi da quen VOi 

tap !rung tU tuong se tho theo phUong phap 
S6 Ilic (xam S6 tuc) 

c) Trong qua trinh ng61 tap, phai dap tll.t 
ngay mo1 y nghi vua m61 ch6m no trong 
dau va quay ve cht.i 'y td1 ho1 tho . 

2 Trv tam 
Tho theo chi tuc hay theo ch1eu so 1. 4. 

2 tuc O giua g1a1 doan tho vao va g1a1 doan 
tho ra c6 g1a1 doan ngung tho Trong thdi 
gian ngung tho, chuy~n y nghivao mot vung 
hay mot huyet cua co th~ va cot y vao d6 
trong suot thoi g1an nay 

C. E>IEU TUC 
E>ieu tuc la dung 'y thtic d1~u hoa ho1 tho 

cham nhe theo nhip d1eu, hop VOi th~ chat 
ma kh6ng can co gll.ng 

Elieu tuc la phuong phap tho ma bat cti 
nguoi nao t~p Khf cong cung pha1 thanh thao 
va se !hay d6i theo thu tu !Ling thd1 gian 
luyen tap va theo tting phuong phap M&i 
phuong phap c6 mvc dfch va tac dvng rieng, 
di tu de den kh6, tu !hap den cao. qua d6 
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se dua co th~ vao !rang thai thieu O tu tu 
l , . I 

de co the tu d1eu chlnh cho thfch ngh1 dan 
ma khong qua dot ngot gay nguy ha1 

Do do. pha1 tap tung buoc cac phuong 
phap cho vung chac theo thu h,i sau· 

- SO !Uc 
- Quan !tic 
- Ch! tuc 
Mot dieu co ban can nhll.c lai la tap Khf 

cOng co so khOng pha1 la luyen hoi tho cho 
that sau, dai, ma la ··muon hoi tho" k1gm 
soat va d1eu hoa he than kinh thl,lc vat va 
luyen khf Trong Khf cOng, luyen khi (tuc de 
khi, nen khf, van khi) mdi la chu yeu Khi d1 
t61 dau, 11,/c di t6i d6. Hoi tho nuOi duang co 
th( thieu hay thua co?. nhieu qua deu doc 
ha1 cho co th~ Khf thi khong bao 916 thua. 
ch! c6 thieu khf, vi ngoai khf chu luu con c6 
khi llem tang trong co thg ma phai tap luyei:i 
dg van dvng va phat huy n6 tu ngay nay 
sang ngay khac, dg cuoi cling c6 sue manh 
vO bien 

Eloi vo1 Elai vu trv, Khi cOng cung muon • 
ho1 tho d4 thu hut tinh hoa cua tro1 dat. M 
stic manh cua ngoai canh tro thanh sue 
manh cua ban than, c6 kha nang b~ng mot 
dong tac pha va mot mvc lieu, chem nat 
mot tang da E>1eu .ray hoi tho va sue manh 
co b~p don thuan khong bao gid !hue h1en 
duoc 

• so TUC 
A Ml)C El/CH 

Kh1 md1 bll.t dau. ngudi tap khf cOng bll.t 
buoc pha1 tap phuong phap S6 tuc, vi day 
la phuong phap de tap va co ban nhat 

Tho so tuc. nguoi tap se lam quen dan 
VOi trang thai thieu o? va du co? trong mau , 
nhung o muc dO vua phai , khOng dot ngot. 
kh6ng gay roi loan sinh ly. Ngoai ra. cung 
lam quen voi tap trung tu tuong che' ngt,1 
giac quan va cam quan M dieu khi~n hoi 
tho trong trang thai nh~ nhang, thoai mai . 

B. TAC DUNG 
so tuc c6 tac dvng 
1. Can b~ng hai he giao cam (Duong) 

va do1 g1ao cam iAm l. clang tho1 k1ch thich 
he do1 g1ao cam lu6n luOn hung phan M 
kim ham khOng cho he g1ao cam hung phan 
qua nguong gay mat quan binh giua hai 
he nay !So dO 2) 

Lien he g1ua hoi tho va he than kinh 
tht,1c vat 

GIAO C.A.M £)01 
GIAO cAM 

(Duong) (Am) 

Tho vao ,,/ ~ 
Thora ~ / 

So do 2 Kie'm soat ho, tho la gian tie'p kie'm 
soat he than kinh /hue vat vi tho vao lam 
hung pMn g,ao cam va UC cM Mi g,ao cam 
con tho ra lam hung pMn Mi giao cam va 
uc cM g1ao cam 
Do d6 co the' d1eu chinh duoc SI! ma't quan 
binh g11)a ha, he va tu do du§u chinh dUoc 
nhung r1Y, loan chuc nang cua n61 tang 

2 Tao 1a phan xa co clieu k1en mo1. g1up 
cho co th4 tu cl1eu chlnh va th1ch ngh1 vo1 
moi truong th1eu o, cho nen neu vi ly do 
nao d6 ma co dot b1en nong clo O trong 

' ' khOng kh1 !hap hon binh thuong thi co the 
v~n th 1ch ung cluoc 

3 Lam cho mau duoc clua len nao nhieu 
hon g1u p cho ·,6 nao phat II 1~n va hoat clang 

4 Lam cho mau duoc clua xu6ng than 
nh1eu hon g1up cho than loc mau. tha1 c;ic 
Chat dOC I a ngoai CO th4 

Phuong phap S6 tuc c6 kha nang cl1eu 
tri mat so benh do mat quan binh g1ua he 
giao cam va doi g1ao cam. tai mat quan b1nh 
Am D'uong hav do 101 loan chuc nang nhu 
hen suyen . r01 loan nh1p tim. suy nhuoc than 

Trong phuong phap S61uc ti 
vao va tho1 g1an tho 1a luOn luOn I 
khOng c6 tho1 g1an ngung 11 \Jlir I 
L61 tho o clay Ilic nao cung ni.1111 
clieu khOng c6 Ilic ngan. luc d.11 
xac ve khoang each tho1 g1an cua 11161 111111 
tho trong su6t bu6i cong phu nay l1ay c, 
bu61 cOng phu khac deu nhu nhau Co 11hL1 
vay moi tao clUOC tri giac ve tho1 g1an cuny 
nhLi tri giac ve nhip dieu 

I. TU THE CONG PHU 
Ngoi ban gia hay kiet gia (xem hinh 1-4) 
Truong hop dac b1et c6 th~ 11901 Ire n ghe 

11. PHUONG PHAP E>EM SO 
E>e m so la die u khOng th4 !hie u duoc 

tiong khi cong Cho nen truoc t1en pha1 tap 
dem s6 cho quen va chinh xac 

1 Muc dich cua de'm so· trong luyen Kh, 
c6ng 

a) G1t.ip loa1 tru cluoc nhung tap n1em va 
vong n1em . do phai tap trung cht.i y dem so 
cho clung nen khOng c6n nghi cluoc d1eu 91 
khac 

b) Gu} cluoc tfnh nhip d1eu cua tan so ho 
hap va t1m mach. khong lam thay d6i tan 
so va cuong clo tim mot each dot ngot. 6n 
d1nh tuan hoan len nao 

Mot nguoi binh thuong tho 15 nh1p mot 
phi.it (!UC la m61 nh1p tho khoang 4 g1ay) 
Neu nguoi tap tho cluoc 5 g1ay mat nh1p tho 
thi chi con tho 12 nh1p, roi dan dan se g1am 
xuong con 6 nh1p trong mat phut Nhu the . 
neu dem qua nhanh hay qua ch.'lm se lam 
thay ci6i so nh1p tho do qua th1eu o, va qua 
du co ma co th~ khOng th1ch ngh1 kip tho1 

. I ' 
Neu elem so sanh vo1 nh1p th6 cua mot 

va1 clang v.lt nhu ga ma1 (30 11h1p/phut) cho 
r28 11h1p/phut), meo (24 nh1p/phut) ngua 
( 16 nh1p/phut) . , ua (2 nh1p/phut) ta co th~ 
nh~n th~y 1~ng 6 ngu61 15-20 nh1p/phut). 
neu tho ch~m lai nhLi tren (con 6 nh1p) thi 
tu01 tho se tang len vi loa.1 rua co th~ sang 
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So d6 3 B,eu d6 h6 Mp ctia phuong phap So' /LiC 

,o 
~ 

A B A 

'
() . 
~ <i!S :s ~ 

· B 

So d6 -4 811fu d6 ho n.ip rna pnu0ng phap Quan luc 

den tram nam 
Mat khac . kh1 tho charn 11hu vay ch u1en 

hoa co ban la, g,am nh,p t,m cung se djp 
cham la, va deu hon G,a SU nh1p t,m tu 90 
g,am con 72 laniphut nhu /: 1v da t,et k1em 
duoc 18 nh,p Neu t1nh tro11q 1 nam se t1ep 
k1em duoc 

18 nh,p x 60 x 24 x 365 n<1av = 9 460 800 

1 · SO TAY VO THU.AT 

nh1p tuc la cu 10 narn th, tu6, tho cu , • r
tang them 2 nam ruo, 

Do la chua ke neu tap deu dan ·;a c· 
thi co n loa, t1u duoc nhur·y c11 urig be111 , 
thong tnuong kh an-~ t:\p luveri de mac pha, 

2 C:ich 1ap derr. so 
Co the· ch1a lam ha, g a, doar. 
a1 9_19, d2~n mot 

-10 10 10 

A B : t . ,.. . ., 
'-' : .. . · ··. 

So d6 5 a,eu d6 h6 Mp ctia phuong phap Chi /UC 

De dong ho deo tay truoc mat. chu y tap 
trung theo d61 kim g,ay dang quay 

Khoang each cua m61 s6 tren mat dong 
ho la 5 giay, khi kim giay chi mot so nao do 
thl b~t dau dem nh~m tu 1 den 10, sao cho 
khi den 10 thi kim g,ay chi dung s6 ke t1ep 
Lap di lap lc,li nhieu Ian (hinh 9) 

_Nhu vay la dem s6 vci1 nhip do ' HAI SO 
DEM MOT GI.Av · 

b) Giai doan ha, 
Kh, k1m giay chi vao mot s6 nao do hay 

nh~m m~t lq.i va dem nh~m tu 1 den 10 . kh1 
den 10 thi mo mM ra kiem tra xem k,m g,ay 
co chi dung s6 ke tiep khong 

Neu chua dung thi phai tap la, va lap d1 
lap lc,l1 nh,eu Ian cho den kh1 that ch1nh xac 
mci, tho, 

Khong nen co, thuong g,a, doan nay . v, 
SU Sal lech Ve th61 g1an la d1eu khong the 
chap nhan duoc tiong Khi cong Su sa, lac 
tho, g:an se d~n den sa, lac nh,p tho . 161 
loan nh,p s1nh hoc 

11 1. PHUONG PHAP THO 

Tho hoan toan bang co hoan h H nh 10) 
Mo mot nh,p tho co the' ch1 J I ·1 lam h.tl 

g,a, doan g,a, doan tho vao va g1a1 doan 
tho ra 

Luc cong phu phai luon luon 'Thoa, ma, 
- Nhe nhang - Diu dang' 

1 G,a, doan th6 vao 
Hit vao cham , em nhe de sao cho khong 

nghe t,eng keu cua ho, tho va khong c6 cam 
g1ac ho, tho d, vao mu, 

Khong dung sue de tho . tuc la khong 
dung cac co nguc, co vai . co duo, don M 
tho Khong co cam g1ac cang tuc kho ch1u 
o vung va, nguc . ha, ben h6ng suon 

Tho vao tu tu. dong tho, tap tiung Mm 
so tu 1 den 10 roi tu tu tho 1a 

2 G1a1 doan th6 ra 
Tu tu tho ra cham nhe' cuny khOng dung 

sue ma de ho, tho tu dong dung y thuc 
k,m ham la, khong cho tli ci I a m;iu chu y 
lang nghe ho, tho di khOn[l tt1jy t1e ng keu 

Kh1 thci lu CUl1\J (1 ~111 nhAm tr ong dau tu 
1 den 10 161 cl1u611 ti, tho vao ' 

Den cl .'ty la ct1 j m dut mot nh1p tho Cu 
nliu th~ t1 ep tuc cho den het tho, g,an tap 

Sa, , 11101 l~n tho I a se dem s6 nh,p tho 
cacl1 dem nhu sau 
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"Nh1pthunhat - Thcivao123 8910 
· Thci ra 1 2 3 8 9 1 

· Nh1p thu ha1 · Thci vao 1.2.3 8 9 10 
·Thora 1.2.3 8.9.2 

Sau cl6 tie p tuc de m cho den nh1p tho 
thu 10, r61 la1 tro la1 elem tu 1 den 10 va 
gom thanh 20. 30 100 Ian trong mot bu6i 
cong phu. Chu y la pha1 elem cluqc 100, 200 
Ian. ma khong quen mot Ian nao trong suet 
bu6i cong phu thi m61 clat 

3 Nhung aie'm ca."n /uu 'i khi tap So' tuc 
a) Kh1 tho vao va tho ra den clung so an 

clinh. du c6 the hit vao hay tho ra them nua. 
cung pha1 ngung la1 

b) Nen tang so dem !en dan dan. mo1 
Ian tang mot so elem thi khong gay kh6 chiu 
nh1eu. Tuyet clo1 khong cluoc tang so clot 
ngot hay vuQt 2-3 so dem mot Ilic 

c) Chu y den g1a1 cloan chuyen tiep g1Qa 
cac gia1 cloan tho vao va tho !a v~n pha1 
nhe nhang 

d) Luc nao cung pha1 c6 cam giac thoa1 
ma1. khong kh6 chiu 

e) Hoi tho pha1 lien tuc. khong ng!i.t 
quang 

IV. THO! GIAN LUY~N TAP 
Ngu6i tap pha1 luyen tap phuong phap 

nay keo da1 toi th1eu la ba thang Eloi VOi 
nhung nguo1 benh. the tang yeu. tho1 g1an 
CO the !au hon ChO den khl nao thuc SU 
khoi benh. tham chi c6 the tap mot phuong 
phap nay suet cld1 van bao ve cluoc sue 
khoe. neu tap clung 

Mai ngay tap ba bu61. m61 bu61 30 phi.it 
T6ng cong trong ba thang la 5400 phut 

V. TAP E>UNG. TAP SAi 
1 Tap aung 
- C6 cam g1ac thoa1 ma1. d~ ch1u th1ch 

thu trong suet bu6i cong phu cung nhu sau 
bu6i tap . 

- Net mat binh than. hd1 tho em nhe. cleu 
clan . 

- Ng6i vung vang, bat dong, khong nhuc 
nhich . 

26 - SO TAY VO THUf>,T 

- Sue khoe trong ngu61 tang !en mat 
h6ng hao do h6ng cau clUQC san s1nh them 

- M6 h01 ra lam tam. cam g1ac trong 
nguo1 mat ~e 

- C6 cam g1ac lang lang, nhe nh6m nhu 
muon bay b5ng . 

- Cac benh man tinh nhu hen suyen . mat 
ngu cleu b6t hay kho1 

2. Tap sai 
- Ng61 96 b6. ngu61 lech . khong th~ng 

lung, hay nghieng qua ngh1eng la1 
- Net mat cau c6, ngo1 tap hay nhu c 

nhich . 
- Tho vao c6n cang ngl,ic. tho ra c6n th6t 

bung. 
- Tap xong thay met, clay bung, an khong 

t1eu. elem kh6 ngu, ngu6i n6ng ran .. 
• auAN TLIC 
A MUC EliCH 

B~ng each nghi trong nao mot cau duy 
nhclt. dung nh1p v61 hOI tho va khong chu y 
den mot van de nao khac, ngu61 tap lam 
quen v61 v1ec tap trung tli tuong M sau nay 
luyen phuong phap Quan tuong 

Chi luyen Quan tuc kh1 cla thuan thuc 
phuong phap s6 We . 

B. TAC Dl)NG 
Phuong phap Quan tuc c6 tac dung 
1. G1Lip ngu61 tap lam quen v61 su t~p 

trung chu y 6 cu6ng clo cao. gay hung phan 
manh o mot vung cua VO nao c6 lien quan 
den v1ec tap luyen. va phat trien cac qua 
trinh UC che manh cac vung c6n la1 cua VO 
nao 

2 T1ong luc cong phu. bllt nao pha1 lam 
v1ec nh1eu trong d1eu k1en thieu o, va du 
C0

1 
6 ml.ic dO vlla pha1 

3 Tap cho he than k1nh quen dan v6i 
nhtlng suy ngh1. du cang th~ng den clau v~n 
chu dong, khong lam mat quan binh giua 
ha1 he g1ao cam va doi g1ao cam. giua hung 
phan va UC che cua VO nao. 

C PHUONG PHAP CONG PHU 
Hoi tho luon luon 'Thoai mai- Nhe nhang 

- Diu dang" 

I. TU THE CONG PHU 
~" J01 ban g,a hay k1et g,a 

II. PHUONG PHAP THO 
C:. ha1 gia1 doan tho vao va tho ra 
1 G,a, aoan tho vao 
H:t ·1ao that em nhe. kh1 bllt clau hit vao 

thi no1 nh~m trong clau cau: 
T61 . BtET . .TdL .. HiLvAo· 

12) (4) (6) (8) (10) 
Tho1 gian tho vao tliong cluong v61 5 g1ay. 

tuc la 10 so elem 
Kh1 t61 chtJ ·v AO"' la cham dut g1ai cloan 

tho ,ao va chuyen ngay sang gia1 cloan tho 
ra 

2 G1a1 aoan tho ra 
Tho ra tu tu cham nhe. khi bllt clau tho 

ra th1 n61 nh~m tro~g cla~ cau . 
TOI .. BIET .TOI. THO .. RA' 

(2) (4) (6) (8) (10) 
Tho1 g1an tho ra cung tuong cluong v61 5 

giay 
Kh1 n61 den chQ "RA' la cham dut gia1 

cloan tho ra va chuyen sang gia1 cloan tho 
vao ma khong c6 th6i gian ngung nghi 

Elen clay la cham dut mot nh1p tho . kh1 
n61 den chtJ "RA. thi elem 1. cu nhu vay qua 
nh1p sau la1 elem 2. tiep tuc elem cho den 
10 1. a t1ep h,JC !a1 tu 1 den 10 cho den kh1 
nao duoc 50. 100 hay 200 Ian trong mot 
bu61 cong phu 

Ill. THO! GIAN CONG PHU 
Phuong phap nay cOng phai tap lien tuc 

trong ba thang. mo1 ngay tap ba Ian. mo1 
Ian tu 20 den 30 phut T6ng cong trong ba 
thang 1a 5400 phut 

Luu y la trong phuong phap Quan tuc 
muc jo tap !rung tu !Lieng c_6 cao hon. nen 
than kinh se cang th~ng hon vi phai luon 
luon no1 nh~m trong clau mot cau that nhjp 
nhang ma th6i gian cua cac nhip tho phai 
nhu nhau. ttic la 10 giay 

• CHI TLIC 
A. Ml)C EliCH 

Ch: tuc la clieu khien hoi tho theo y thl.ic . 

clua kh1 den m~t VUl11J hoy n10t (11(\,n n 
tren co the' 161 ngung la1 lionq 1r10t 11101 1 

Tap Chituc de lam clni 111•11119 Xl"11J dl)n 
than kinh va bat no lam v1ec 11100 v 1r1uon 
lam quen v61 v1ec dan kl11 va lu kit I ~I 
Chi tuc la bu6c clau de sau do tap N01 luc 
va Noi cong 

B. TAC Dl)NG 
Chi tuc c6 tac dung 
1 Muon hoi tho de' clieu kh1en khi huyet 

cl1 theo clucing kinh mach den mot huyet nao 
cl6 . vi du theo clu6ng Nham mach ma £long 
y cho r~ng chu ve tuan hoan. ho hap lieu 
hoa. ba1 tiet Nhu vay, ~~n khi theo cluong 
Nham mach tu Tht.la tuong den Quan 
nguyen se lam cho chinh khi cua ngo tang 
(Kim - Moc - Thuy - Hoa - Th6) vung manh. 
c6 kha nang chong la1 ta khi xam nhap va 
cl6ng th6i giu cho Am Duong cua ngO tang 
lay lai quan binh khi bi roi loan 

C6n theo Tay y, clu6ng Nham mach c6 
day than k1nh X cOng cli tu hanh nao. v6ng 
ra phia tru6c ngl,ic. xuong bung du61 . chi 
huy cac co quan no1 tang Nhu the . kh1 th6 
theo clu6ng Nham mach cOng la g1an t1ep 
k1ch th1ch day than kinh X, bao clam cho ha1 
he g1ao cam va cloi g1ao cam luon luon quan 
binh . tao cho co the luon luon clap ung kip 
tho1 v61 mo1 thay cl6i cua m61 truong ben 
ngoai 

2 Muqn hoi tho tap !rung y cl1eu kh1en 
khi nen sv chu y se o cu6ng clo cao hon . do 
cf6 nhu cau co the d6i h61 0 cuo hon, co 

• " I 
trong mau cOng cao hon tuc la cl11Jyen h6a 
co ban co tang hon so VOi plHJong phap S6 
tuc Tuy' nh1en vAn pha1 <1fo1 bao cho tim 
hoat dong binh thuonn . 1~11 so t1m mach 
khong thay cl01 !long lianu lh,i1 co the' th1eu 
0 

I 

C PHUONG PHAP CONG PHU 
Phuong phap nay cung theo nguyen tk 

'Thoa1 ma1 Nhe nhang - D1u dang" 
Mu6n tap phuong phap nay, tru6c he·t 

pha1 thOng thuoc ve kinh mach. huyet dao 
Va XaC dinh dUOC VI tri, nhu the m6i CO the 
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f-!O each Mm so' theo cJ6ng ,, 

c ,i,i kh1 d1 theo kinh mach den no1 nao can 
den 

I. TV THE CONG PHU 
Ngo1 ban gia hay k1et g1a 

11. PHVdNG PHAP THO 
Khac vci1 ha, phuong phap S6 tuc va 

Quan tuc, Chi tuc co ba g1a1 doan. trong dci 
co g1a1 doan ngung tho giua tho vao va tho 
ra 

1 Gia, doan tho vao 
Bat dau tap II ung tu tuong nci1 g1an loan 

?8 - SO TAY VO THUAT 

I 

H10 A Tho S6' ttic trong Khi c6ng . Chi 
SU dung co hoanh va ra't em nhe 

B Tho binh thuong .· Su dµng ca 
co hoanh co nguc. co bung 

than M co cam giac thoa1 mai. nh€) nhang 
va g1u mai cam g1ac nay trong suot bu6i 
tap 

Hit vao mot hdi sau. dai. cham va em 
nhe . tuong tu9ng ho1 tho d1 vao huyet Thu a 
tuong. dong tho, dem nhAm trong dau tu 1 
den 10 

Kh1 bat dau hit vao. dung tu tudng dat 
ho1 d1 tu huyet Thu a tuong theo cJuong Nham 
mach xuong huyet Quan nguyen Khi xuong 
den Quan nguyen cung la cham dut thoi 
g1an tho vao va cung vlla dem den 10 

Nhu vfJ.v tho1 gian dan khi la 5 g1a.y . Sau 
do ct1uy~n sang g1a1 doan ngung tho 

2 G,;11 doJn ngung tho 
G1u kh1 c\ huyet Quan nguyen khoang 5 

g1ay tuc la 1 o so dem 
G1u khi nhu vay la gn.i cho co hoanh O VI 

tri ha thap tiong mot tho1 g1an . nhung khong 
su dung sue manh ma chi su dung y Trong 
Ilic do , loan than van thu g1an thoa1 ma1 
Mo1 tap. tho1 g1an ngung tho khong nen keo 
da1 . ma pha1 g1u O muc do gay cam g1ac de 
ch1u . khong b1 ngop khong chong mat, nhlic 
daU Va kh1 tho I a van tho dUOC Cham nhe 

T1ong qua ti1nh IU \'en tap. co th~ keo 
da, tho1 g1an ngung tho le n tu tu cho den 
15-20- so dem tuc la 10 g1ay 

3 G1ai doan tho ra 
Tu tu tho ra cham nhe . tap trung tu tuong 

dat ho1 tu huyet Quan nguyen d1 len theo 
duong Nham mach trove huyetThlla tuong 

Kh1 bat dau tho ra . dem nhAm trong dau 
tu 1 den 10 (tlic la 5 g1ay) £)en 10 la cham 
dut thoi gian tho ra . Ilic nay ho1 tho cling 
vua den huyet Thua tuong va cling la cham 
dut mot nhip tho 

M6i khi tho ra. cling la1 dem tu 1 den 10. 
ro1 cong la1 sao cho dllQC 20 . 30 . 50. 100 . 
200 Ian trong mot bu61 cong phu. 

Sau dci lai tiep tuc hit vao cho nhip tho 
t1ep theo ma khong cci tho1 gian ngung nghi 

Ill. THdl GIAN CONG PHU 
Thcii g1an tap Chi tuc la ba thang , m61 

ngay tap ba Ian . m61 Ian 30 phut T6ng cong 
trong ba !hang la 5400 phut 

IV . TAP E>UNG. TAP SAi 
1 Tap dung 
- Cci cam g1ac thoa1 mai 
- Ngu ngon sau khong mong m1. an 

uong de lieu 
- Dade hong hao do hong cau duoc san 

s1 nh them . 
2 Tap sai . 
- Nhuc dau . tim dap mau . hoi hop, !Lie 

nguc 
· An uong lau tieu . tao bcin . day bt,mg, 

dang mieng 
- Nguoi u~ oai khong muon hoat dong . 
So d1 c6 hien tuong nay la do co gang 

ngung tho qua lau nen luQng co, trong mau 
tang len cao ma thai ra khong het. £long 
tho1 lai tap !rung ding th~ng nen ILJQng COi 
trong mau lai cang cao hon nua, dlla den 
r61 loan chuyin hcia, hay quen , nhuc ha1 
ben thai dlldng va dlnh dau 

Nhung nguoi bi benh roi loan t1m thuc 
th~ khong nen tap phuong phap nay neu 
chua tap S6 tlic va Quan tuc 

NGH 

Mrs. Wong : Nu·hoang 
tren man dnh nho clla HK 

Xem btJc anh nay, ban cd ttuf ngh, 
rang nguoi cfan ba trong inh co ii nhat 
23 chau n6i ngoai kh6ng ? D~n H6ng 
k6ng ra't quen khu6n mat duyen dang, 
than hinh kheu g(ji - nMt la dot chan dai 
va dep nhu c16i chan vang cua Manlyn 
Monroe · cua ba tren man anh nho trong 
cac chUOng trinh quang cao thUong ma1 
hay tren nhLfnQ ta'm bich chUong cua mot 
cua hang. Chang cd ai co the' bill chinh 
xac tu67 that cua ba Ba tr6ng co ve nhu 
mot .. 75 cai xuan That the', ba lu6n nghi 
minh con son Ire. Nlu kh6hg thi lam sao 
ba cd the' tung m6t cu da song phi giong 
y nhu Lj Tieu Long lam vo tung manh 
mot mieng van day I Ba la dan Thuong 
Hai. /ham gia khang chiln ch6ng Nhat 
bt bit ngo'i tu. Sau kh1 duoc tha cha ba 
la mot nguoi giau co ben got ba sang 
Ho.ng-kong de' so'ng an roan 

G,6 day dan H6ng-k6ng xem ba nhu 
mot Nu hoang tren man anh nh6 du 6 
do kh6ng thie'u gi nguoi dep mon mon 
dao to Being chung la ba cfa vuot qua 
mat hang con chau cung nghe' de' nhan 
g1at thuong quang cao hang da'u cua 
H6ng-kdng trong nam nay 

I HAO NHIEN 
(Theo The Sunday Mo1n1ng Post) 

.,; f 
I 
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n~ Ilnfdl 
NGLfdl LAM NEN CHiEN TltH 
RVC RC CHO THE'THAO VN 

• PHUdNG TAN 

~ 

~- ... 'Pf.· 

foi'n Quang Ha va HL V Truong Ngoc De' 
- ngu61 tMy lu6n ben C?nh H? 

30 - SO TAY VO THUAT 

;-~ .... 

Co c6ng khd' luyen. co nga1 

Mot SU k1~n heh SU cua th~ thao Viet Nam 
sau 36 nam da1 dang dang - k~ tu Asian 
Games Ian thu 3 duoc t6 chuc ta1 Tokyo 
nam 1958. doan Viet Nam da danh 2 HCV 
ve mon being ban. va nay Ian thu 12 duoc 
t6 ch Lie ta1 H 1roshima nam 1994 - vo si 
Taekwondo T1 an Quang Ha la1 mang ve cha 
t6 quoc 1 HCV Khong nhung the, trong hai 
ngay th1 dau dau lien, hai VO si Karatedo 
Pham Hong Ha va Tran Van Thong cOng 
da mang ve 2 HCB . 

·vua nghe tin Trcin Quang H? do?t HGV, 
tim t61 thiit i?i trong nga't ngay h?nh phtic 
nhu ngu6i dang mo". HLV Nguyen Van Vc!n, 
nguoi thay dau tien cua He! da XLIC dong 
that !en trong bu6i sang ngay 9 !hang 10 
khi biet Ha vua mang ve mot chien tich n;c 
ro cho Taekwondo Viet Nam, lat qua mot 
trang su moi cha th~ thao Viet Nam sau 36 
nam dQi cha ... 

Tran Quang He! sanh nam 1971 trong 
mot 91a dinh lao dong, ngheo voi s anh chi 
em tai quan 4. Tat ca tu bao nam. hau nhli 
deu song nho vao cong viec han xi cua ngu61 
cha Tuy mcii o tuOi 51, nhling su co ct,Jc da 
de nang !en va1. lam ong 91a di rat nh1eu 
Ha om yeu. h1en nhu CUC dat Va hay th1ch 
g1up ngu61. Nam 11 tuOi. Ha theo ban hoc 
cho1 Taekwondo va me luon mon vo nay tu 
do 

Vi nha qua ngheo, Ha khong muon phien 
long me cha nen cOng tu nam nay, Ha pha1 
tu k1em lien bang Cal nghe 'hoc lorn'' CaC 
chi trong x6m theu may g1a cong va dan 
qua, dep thue d~ trang trai lien hoc chu, 
hoc vo va mua si!.m quan ao vo HLV 
Nguyen Van Van la nguoi thay dau tien cua 
He! 8ifo khi Ha duoc vao d61 tuye'n 
Taekwondo lai cci them SU diu d~t cua HLV 
Truong Ngoc 8t Ca ha1 thay, khong nhung 
day cho Have ky thuat dcin the ma ccin day 
cha He! thay duoc ch6 chi cling cl.la 
Taekwondo la cao thuong hcia con nguo1 
Ha thuong tam su· "H? thanh ngu61 h6m nay 
chinh nh6 vao ca, ta, f;jn ca, tam cua ha, 

thay T1 an Quang H~ r;l'lnh ttw c. h.io 
thi dau quoc te ta1 Sea games 16 cltJQ;; I 

chuc ta1 Phil1p1nes nam 1991 Dau thu (l.~u 
tien cua Ha la mot van d6ng v1en S111gapo1 
8au thu duci1 sue Ha. nhung do btit 6n v 
mat tam ly th1 dau nen Ha da th.'lng II ong 
chat vat d~ danh ch1ec HCV d~u t1en t1en 
dau trliong quoc te 

Tu Sea Games 16 trove, Tran Quang 
He! v~n ngay ngay tren ch1ec xe dap lac 
coc · nhieu horn VOi ca.1 bung do1 meo vi 
khong tien an sang - M den san tap. ben bl 
trong khO luyen l~n trong sv co ct,Jc cua 91a 
dinh La mot nglioi con co h1eu, mot ngliOI 
anh nguoi em het mt,Jc thuong anh chi va 
cac em Ngoai gio tap luyen vo thuat va 
hoc chu, He! lc!i lao vao cai nghe theu may 
91a cong va dan dep thue nhli bao nam qua 
d~ tu lo cha minh, giup gia dinh va thuong 
khi giup cho ca nhung ba con ch6m xcim 
neo don. gia yeu 

Voi tat ca tam huyet va khat khao ch1en 
th~ng, nhling tiec thay, hai nam sau dci, tai 
Sea Games 17 duoc t6 chuc tc!i Singapore. 
Ha da that ba1 ngoai dt,J tuong cua nguoi 
ham m6 Ha vu6t mat ch1ec huy chLIOng 
kh6ng do th~ luc ma do chinh tam ly va ky 
thuat () ngay thoi d1~m quyet d1nh. 86, cling 
chinh la n6i buon da1 d~ng nhat. d~ng cay 
nhat mai barn theo He! nhu m6t !oar quy 
am, b~t bo an bo ngu den lam benh Nhung 
chinh tu 1161 khO dau tuong chung tuyet vong 
nay, Ha la1 vuon minh len b~ng su thuong 
yeu cua gia dinh, ban be ngu61 ham m6, 
thay Van. thay £)~ va hon het la bang ch1nh 
y chi manh het. quyet vuot qua so phan. 
ducing nhu !Lie nao cung tl11ch lieu choc He! 
t1uoc hang loat thtit ll,11 tiong nh1eu 91a1 sau 
do 

Khong HI co 1111~ phu nhan SU miet mai 
khO luyen ve t11~ luc. dac b1et lave ky thuat 
don the den muc hoan hao cua Ha. Nhung 
chua Lll darn qua quyet ca1 ganh nang tam 
ly · SU UC Che gan nhu CO hQu cua Ha - cci 
th6 but pha duoc trong con ngl/oi van luon 
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.-':In than trong de dat den nhut nhat. b1 
J .ng Ch1nh d1eu nay da lam Ha phong thu 
hon la tan cong bo mat the thuong phong 
van co cua cac nha VO d1ch t1en san dau 
Hon a1 het. Hada nhin 1a d1eu nay va. 

Tai da1 ho1 the thao chau A Ian thLi 12 
duoc t6 chLic ta1 H1rosh1ma 1994 vua qua, 
Tran Quang Ha sau khi boc tham da khong 
gap pha1 cac vo si nang ky Han Quoc va 
Ii an o v6ng dau Truce dau thu Dai Loan . 
Chou Kue I Ming gan nhu khong biet thu chi 
b1et tan cong, tim duoc chb nhuoc ve ky 
thuat cong · thu · phan cua dau thu. Ha da 
ch1en th~ng VOi ti so 4-2 

6 tran ban ke't cung la tran dau duoc 
danh g1a la hay nhat cua Ha Ha gap VO sf 
Nhat Yamashita H1ronobu V61 su tu t111 cao 
do du do la vo si chu nha, Ha da ch1en 
dau · khong khoan nhuong Sau 9 phLit cang 
th~ng va gay go, nh,eu luc lam cho ca nha 
th, dau lang di vi muon dung t,m, tran dau 
ket thLic VOi ti so 2 · 2, va phan !hang sau 
cung do trong ta, quyet d1nh da danh cho 
Tran Quang Ha. 

Tran chung ket, Ha gap nha vo dich quoc 
g1a Indonesia Tekwan Beriaan S Alfons 
Lung Vo1 tu the ap dao ngay tu dau. Hada 
thang VOi ti SO 3 · 0 Va suyt lam dau lhu b1 
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Knock-out ti uoc mot don chan tuyet vo, cua 
Ha 

Su Lie che ve ganh nang tam ly da khong 
con tim thay trong suot 3 tran dau. Ha da 
tap !rung cao do, quyet tam Chien dau Va 
ch1en th~ng HLV Truong Ng9c De da noi 
ve Ha. 'Chien thang cua Trifn Quang Ha ra't 
xtJng clang Ha th, aa'u bang ca mo' h6i. nude 
mat va y chi cao c16 Ha aa Jam nen lich SU 
cho Taekwondo Viet Nam". Rieng Tran 
Quang Ha da tam SU ve minh . Gae Iran 
Mu ae'u d1en ra kh6ng de dang. nhung em 
kh6ng he' lo so binh tTnh d6c Mt kha nang 
vao Iran aa'u Em ra't hanh dien la m6t ngt16i 
Viet Nam aa elem vinh quang ve· cha 
Taekwondo va cho to' qu6c · noi aa smh ra 
va nu61 duong em aat toi vinh quang Nhung. 
vinh quang nay kh6ng hdn do, n6 lt!c cua 
neng em ma co ca c6ng s,Jc cua ba mfl, cac 
tMy bang huu. nhung nguoi ham m6 ... Ta't 
ca aa cung em lam nen chit§'n tich nay Em 
mong rJng tu clay se co nhieu. that nhie'u 
van c16ng vien Viet Nam tiep tuc lam nen 
nh1e·u ch,e'n tich rt1c ro tren mpi thao truong 
qu6c te' ., 

GiiJa khong khi cua mot thanh pho con 
tham dam hanh phLic ve mot Asiad 94 ma 
cac vo si Viet Nam vLia mang /ai. toi tlm 
gap Tran Quang Ha trong can nha nho xiu, 
ngheo nan niim khep nep giiJa khu nha 20 
thuoc cua quan 4 Toi gap lai Ha. khong 
h~n vi Ha la nha vo d1ch Taekwondo chau 
A, ma chinh la muon nhin lai mot chang 
thanh nien m61 23 tu61 dau da vuot len dinh 
Cao Clla the lhao the QIOI tv SU ngheo kh6, 
nhl.lng day quyet tam VU9t kh6. tu SU that 
ba1 nhung day y chi vuon /en. Nhung kh~c 
ngh1et cua so phan. cuoi cung cOng /ui bu6c 
t1Ucic long qua cam vo b1en cua Ha 

Nh1n do1 mat cuong ngh1 tren khuon mat 
nhan hau ay long to1 bong xao dong ky la 
Mot hanh phuc bat chat 6a den. Dung r6i. 
Tian Quang Ha. mot tam guong rl,Jc sang 
ChO the he tre horn nay I 

PT 

Vai <lieu nen tranh 
de gill 2:ih su'c khoc 

1. Dung an v6i va nhai nhom nhoam 
ch~ng han nhU co nuot mot mieng banh 
xang-uyt trong khl trong m,eng con day 
banh Nhu the cci ha1 cho bo tieu hoa vi ban 
da thuc g,uc bM bao tu phai lam viec cap 
toe, VO do va con mat ve th~m my trong 
each an uong niJa 

2 Dung lam om biing ca.ch bo di mot 
bOa an trua Co the thay biing vai loai thuc 
an nhe. mau tieu Khong a1 co the sut ky 
qua nhanh ban a 1 £lieu dci tuy thuoc vao 

che do an uong va /uyen tap the due cua 
ban niJa day 

3 Dung nghi riing mot th61 sOcO/a hay 
mot goi ba.nh ng9t c6 the lam ban mau sut 
can thay the cho mot bua an chinh. Dung 
ngac nhien kh! biet riing soco/a hay banh 
ngot cung cap cho ban h<in 500 calori cho 
mbi 100 gam. con ba.nh xang-uyt dam bong 
chi mang,tlai 390 calori ma thoi. 

• MINH TUYEN 
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l~t~SATOSHI N. 
TlfltfJfllii:i DEN 

l~IJ~[e)i!J 
Ban la mon dci Karatedo, ~t h:in khong· th€ khong 
biet de'n Masatoshi Nakayama, hien la ngu'oi dung 
dau Hiep hoi Karate Nhat Ban, hoi doan VO thuat 
karate Ion nha't the gioi. Masatoshi Nakayama dude 
goi la sensei (sti phu) boi hdn 6 trieu mon d6 Karate 
kh~p the' gioi, ch:\ng phai vi chuc vi cao cua ong 
hien nay, ma vi ong chinh la vi VO sti xung dang 
nha't d€ dude nhti vay. Nam nay 71 tu6i, da luyen 
tap Karate tu hdn 50 nam qua, xmit than tu Vien 
Karate Ion nha't the gioi o· Nhat, va cung la d6 de 
cua ngu'oi sang lap Shotokan Karate - dai sti phu 
Gichin Funakoshi. Ngoai ra ong con tarn sti hoc Kung 
Fu tai Trung Hoa va Mong C6 ... 

t NHVNG NGAY E>AU VOi KARATE 

Hien nay Masatosh1 Nakayama mang 
huyen da1 cuu dang (9 dang) Karate mot 
dang cap 161 bac cua m6n pha1. lanh dao 
Japan Karate Assoc1at1on - JKA (H1ep h61 
Karate Nhat Ban) ma muon leo len duoc 
dlnh cao do 6ng da mat 52 nam voi bao 
c6ng sue va y chf Ra d61 nam 1913 ta1 thanh 
ph6 Yamaguchi. Nhat Ban nhung lai theo 
cha m1;1 sang 8a1 Bae (8a1 Loan) cu ngu va 
hoc lieu hoc 6 do. Va cho den kh1 IUOI vao 
d~I hoc. Ilic gia dlnh trd l~i dat Nhat , 
Masatosh1 van chua he biet gl ve vo thuat . 
ngo~1 tru cheli mot so m6n the thao. Va cOng 
chLit xfu nua thi 6ng da thanh vo si kendo 
(k1em dao). boi cha 6ng It.Ing la mot kiem si 
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h~ng nhat trong quan do1 Mashotoshi nho 
l~i 'Cho den Ilic chuan bi vao dai hoc. thi 
t61 da co can ban ve kendo, boi vay ngay 
dau lien budc vao truong d~i hoc 
Takushoku. t61 da vo1 tim ngay thoi khoa 
b1eu. de xep 916 di tap kendo''. Do con I~ 
nen khi tim ph6ng tap kendo, Masatoshi l~i 
d1 nham vao 00JO (ph6ng tap) de tap mot 
thu VO A1a 6ng chVa he thay qua • nhung 
thanh th1eu nien van vo phuc trang. mang 
da1 du mau khac nhau. ho tap cac dong tac 
lay, ca chan nhu von. nhV mLia. Thay I~ . 
Masatoshi dung ngay ra nhln ... Va do la 
g1ay phLit quyet dinh cho nghiep VO cua 
chang tra1 nay vi m6n VO ma anh dung nhin 
kia. chfnh la Karate Chfnh t~i buoi se1 ngo 

nay Masatosh1 da may man gap duoc bac 
thay G1chin Funakosh1 ngu61 sau do da 
sang lap 1a SHOTOKAN KARATE hoc v1en 
va la he pha1 Ion nhat the 9161 Cung chfnh 
6ng (Funakosh1) da dem m6n vo Karate It.I 
dao Okinawa vao pho b1en 6 Nhat 

Nam 1932 do (Masatosh1 22 tuoi), mon 
Karate da bvoc vao cuoc doi chang trai 
nh1eu ngh1 luc, nh1eu hoa1 bao. va no da 
day lu1 mon kendo hoc dVCIC cua ngl101 cha . 
Chfnh vi vo su G1chin Funakosh1 cOng da 
nhan thay truck 6 Masatosh1 mot ta1 nang 

·tiem an la thu6ng ngvoi du kha nang de 
ke thua SU ngh1ep cua 6ng ve sau . Va vi 

ffl~\il'' .. .,~ 
~

r.,.c-;:m 

' 

:i.v 
I 

' 

I 

~~A 

~ 
Hu6ng djn m6n ad 

v~y ca !hay Ian 110 da lao vao cuO= ' 
luyen cat luc. Masatosh1 nhd 1<;11 Nhi kl 
k1en tri , thi ngay It.I dau !JI ja kl•O 19 th 
ch1u dVng no1 SU tap luyen cua 6ng (G cl• 1 

Funakoshi), khi 6ng bat toi va cac VO ::1111 
tap di tap la1 moi ngay den ca tram Ian nhung 
the kata. tap den ra ro1 than the , at ch1u noi 
thi theo. con ai chan nan, kh6ng tri chi th1 
phai bo cu6c Ngay nam hoc dau lien, SU 
phU da QOI t6i den nha rieng CUa 6ng, de 
cung cac sinh vien khac luyen t~p them , ve 
sau nay t6i moi hieu nhung ngVOi dVCIC QOI 
rieng la nhO'ng VO sinh co nhieu trien vong" 

• £>1 TiM KUNG FU 

I 

Sau 5 nam theo hoc, vao 
na m 1937 Masatosh1 
Nakayama r6i trvong dai hoc 
Takushoku. voi m6t hoai bao 
that Ion lao tim h1eu them nen 
van hoa Trung Hoa, cOng nhv 
ngh1en cuu ve xa M1 va lich SU 
cua nvoc nay Masatosh1 nh6 la1 
nhung giay phut la thvong de · 
·T 61 den Bae Kinh la de hoc tieng 
Han. ngh1en cuu heh .SU va xa 
h61. nhVng cac ban CO b1et CB.I 
ma toi gap dau t1en la gi khong 
? Mot buo1 dau VO Trung Hoa I 
Thu that, tu truce toi da khong 
co dUQc nhung an tuqng d~p ve 
vo Trung Hoa. vi 161 cl10 cac 
chieu thvc cua n<i co ve yeu <it 
kh6ng co k1me (ttlp II ung) nhv 
Karate NMt Nl11m~1 11101 horn 6 
Bae K1nh t61 da cl1ung k1en mot 
vo si dfa b1 cMnti gay lay, chi v6i 
1nOt don IM 1111~ nhang cua doi 
tl1u lli do 101 bat dau xet la1 quan 
<110111 cua m1nh . va t61 da quyet 
d1nl1 ngh1en cuu ky heln ve kung 
tu " 
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Suot trong ngcit 10 nam luu la1 Trung 
Hoa vdi !LI each m6t trao do1 sinh. 
Masatosh1 Nakayama da tap !rung nhieu thi 
910 de ngh1en cuu va luyen tap VO thuat 
Trung Hoa, ma Thieu Lam pha1 la mon dLIQc 
ong thich thu nhat. TrV<JC sau ong da hoc 
kha tinh thong gan ca Chl,/C he phai kung 
fu. Masatoshi phai cong nh$n sau d6 • "Vo 
thuat Trung Hoa cao tham kh6n ILldng, 
kh6ng nhLI nhO'ng gi buoi dau ngLloi ta 
thay .. ". 

COng tai Bae Kinh. Masatoshi da dVQc 
mot s1fu (vo su) 80 tuoi day cho nhO'ng tuyet 
ky ve CLldc phap (cac don chan). ma Ian 
dau tien Masatosh1 nhin thay. Vdi chl nhO'ng 
ngon elide, Vi VO SLI g1a nay da thi trien lam 
luong cuong mot VO sv khac SU dung thu 
phap (don tay). Ngoa1 ra, cuoc phap con to 
ra hO'u hieu trong tan c6ng tam xa hon don 
tay nhat la vdi nhung nguoi luyen tdi muc 
tinh dieu. 

Nho hoc duQc nhO'ng CLldc phap linh di$u 
nay, Masatoshi Nakayama da ph6i hQp cung 
vdi nhO'ng chieu thuc cua karate, phat trien 
don chan rieng cho m6n phai karate NhO'ng 
don nay khi Masatosh1 tr6' ve Nhat, ong da 
trinh dien trLldc SU phu G1chin Funakoshi 
va duoc nga1 nhanh ch6ng chap nhan 

Cung trong thoi gian luu la1 Trung Hoa. 
Masatoshi da c6 dip lam mot cuoc hanh 
trinh day ky thu kh1 mot minh di b6 xuyen 
Trung Quoc, vao vung thao nguyen menh 
m6ng cua Mong Co roi to1 vung ngoa1 
Mong Cuoc phieu IUu nay da xay ra nh1eu 
rui ro. suyt lam mat mang chang tra, lieu 
linh d6 . Bao noi hiem nguy, so har. d61 khat 
Cuor cung Masatosh1 cOng dat dLIQc ml,lc 
dich la tdi dLIQc noi ma anh hang ao Lide, 
nhan dLIQC nhieu dieu hay, trong d6 tat nhien 
c6 vo thuat day bf hiem cua cac nha SLI Lat 
ma Mong Co. 
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• Ol/A KARATE RA THE GIOI BEN 
NGOAI 

O Trung Hoa den nam 1947. Masatosh1 
tr6' la1 nude Nhat Luc nay Nh$t Ban vua 
trai qua cu6c chien tranh the gidi Ian thu 2 
vdi bao hau qua tan khoc con lai Cac thanh 
pho hau nhLI do nat, hoang tan, moi thu 
bien doi, trong d6 c6 ng6i trvong luc trLldc 
Cac ban be cung hoc vo voi sLI phl,/ Gichin 
Funakoshi ngay nao, cua Masatoshi, gio 
nguoi con ke mat trong chien tranh Nude 
Nhat ba1 tr$n da phai chju SLI bi khong che 
nhieu quyen han. b6'i ngvoi My (nhan danh 
Ive ILIQng 86ng Minh}, ttong d6 cac hoat 
dong VO thu$t da bi cam doan m6t each gat 
gao, den phi ly Trong so m6n vo bi cam c6 
ca Karate, vi n6 b1 cho la mang tfnh bao 
dong, tfnh ch1en dau, dieu ma nguoi My 
kh6ng muon nguoi Nhat c6 quyen duy trl. 
Masatosh1 Nakayama da bL1c tuc vi chuy$n 
nay, 6ng tim each nhd B6 Giao dl,lc Nhat 
can thiep, de giai thfch cho nguoi My biet 
rang Karate cOng giong nhLI Judo (chl c6 
Judo la dLIQc phep luyen t$p trong h$ thong 
nha truong). n6 mang tfnh "the thao". Nho 
stJ can thi$p nay, nen cuoi cung Karate da 
dLIQc cho phep grang day trO' lai. Roi den 
nam 1949, to chuc Japan Karate Associa
tion (Hi$p H6i Karate Nh$t Ban) chfnh thuc 
dLIQc thanh lap vdi Gichin Funakoshi lam 
chu tich H91 va Masatoshi lam co van tru6'ng 
ky thuat Trude do, vao nam 1948, 
Masatosh1, da dLIQc moi toi can cu kh6ng 
quan cua My d~t 6' Tachikawa, de nghe de 
ngh1 6ng huan luyen cho binh lfnh My ta, 
day. Trude Masatoshi, da co nhieu huan 
luyen Vien cua cua cac mon Judo, Kendo. 
cOng da duoc mo1 va ho da nh$n loi. Thi ra, 
ngL101 My W buoi dau nghi ky, den luc d6 
da nh$n thay dliQc sl,i fch IQi cua vo thuat 
cho quan d9i , va hau nhv khong con han 
che gat gao nO'a. 

Masatosh1 Nakayama da nho la1 'Lich 
SU m6n Kai ate O' My da that SU bat dau tu 
quyet d1nh cua B6 chf huy Khong quan 
Chien luoc My (SAC) Nam 1951 SAC da 
901 23 huan luyen vien the due trong luc 
luong cun ho 161 v1en Kodokan o Tokyo dB 
hoc nh1eu mon VO trong d6 c6 karate. dat 
du61 SU huan luyen trtJc tiep cua Gochin 
Funakosh1 va Masatoshi Nakayama Nguoi 
My da bat dau say me that SU m6n VO ka
rate day uy luc. v6i nhO'ng chieu thuc each 
tan Ho me con hon doi VOi Judo. cho nen 
trong quan do1 My da lay Karate lam mon 
VO chfnh dung cho danh can ch1en 

Oe giup nguoi My de tiep thu nhQng don 
the va ly thuyet cua karate. dich than 
Masatoshi v61 kien thuc hoc van va k1nh 
nghiem vo thu$t cua minh da viet quyen 
sach dau lien ve hUdng dan Karate. nhan 
de Karatedo Sh1nkyotei (Mot phuong phap 
m6i de day karatedo - A New Mothod for 
Teaching Karate-do). Quyen sach nay tu 
d6 cOng dung de day chinh thuc trong cac 
16p hoc Karate o Nhat va nhieu nude tren 
the 9161 va cOng dUQC djch sang nh1eu tht.i 
t1eng hoac sao chep la, de pho b1en. dac 
biet o Anh da xuat ban du61 ten 901 Dy
namic Karate (Karate nang dong) 

• G1A1 v6 D!CH KARATE cA Nlldc 
NH~T 

Nam 1957. duQc Sl,I khuyen khich cua 
nh1eu gidi Masatoshi Nakayama da dung 
ra to chuc g1ai v6 dich Karate ca nude Nhat 
Ban Ian dau tien (All-Japan Karate Cham
pionship Tournament) ta1 Tokyo. Va day 
cOng la g1ai dau lien cua the 9161 So di 11 u6c 
d6 nhO'ng cu6c th1 dau chinh thuc cua Ka
rate chua dUQC chap nhan. chi Vi phan dong 
c6ng chung van con cho Karate mang qua 
nh1eu tfnh sat thLICing, nguy hiem cho ha1 
dau thu th1 dau Theo Masatoshi g1a1 th1ch 

th1 do Kai ate chua co J~' 111· d"'u 
chlnh nen muon ti a 111 1, 1fo, '1qlJ',' t'l 

soan ra mot luat cMt clle D ~I· tll~n "I .J 
da lam d1eu nay c6 tham khao 11111{1.i luAt 
th1 dau () cac m6n VO khac. Masatosll1 I' 

'My va chau Au la manh dat 161 cho ka,a'.P 
nhung tru6c kh1 pho b1en r6ng 6 do pl1a1 
lam cho ngu61 ta tham nhuan tu tu6ng Ka· 
rate-do chinh la mot nghe thuat - mot thu 
VO thuat danh de tu ve phan kich chi kh1 
nao can thiet. chu kh6ng he la m6n vo sat 
thuong Chu Do trong Karate-do c6 nghia 
la dao tuc dudng di. Con duong dan den 
SU truyen ba de Gal lh1en nhan each con 
ngu61' 

V6i quan diem nhu the. Karate da duoc 
hoan nghenh a My va nhieu nude Tay 
phuong Nguoi My du thich bao ll,lc. nhung 
Karate do1 v6i ho la mot hinh thuc tu ve 
dung nghTa Nh1eu vo si My da som thanh 
danh trong mon nay, va mot trong vai nguoi 
lung lay nhat ke tu th$p n1en 70 la Chuck 
Norris vo dich Karate-do the 9161. dong thoi 
la mot sieu sao dien anh vo thuat h1en nay 
ch1nh la hoc tro lop thu ha1 cua Masatosh1 
Nakayama o My · 

Ngay nay. du o My Au. Ph1. Uc hay A 
nhOng m6n sinh Karate-do. du la tho g1ao 
v6i ai. nhung pha.1 nh6 nguo1 thay vi da1 
nhat cua ho chinh la G1chin Funakosh1 va 
dac b1et la Masatosh1 Nakayama Kar ate
do kh<ing con b1 xen- la 111611 v6 sat tl1Uong 
nJa la nh6 c6ng ldn cua Masatoshr 
Nakayama. Va ban nen 11110 c11eu nay Ka
rate-do so di duoc ntlJ ngay nay kh6ng the 
phu nhan nho co SU ph61 hop g1Qa Karate 
va kung fu T1ung Hoa Qua d1eu nay cOng 
nhac ban rn6t d1eu nua kh6ng c6 m6n VO 
nao kern Vd rno1 Sl,I ph61 hQp Ian nhau deu 
dern 161 st1 tot hon, hay hon 

• THUQNG VO 
(Theo Black Belt - Year Book 92) 
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!NG 
• HLV Karatedo HO HOANG KHANH 

BAI T4P 1: 
86i phLl~ng ph6ng !di, dam vao m~t. ta lui 

cMn phai vtJ phia sau. d6ng thoi tay trai do t9t 
ra ngoai, lien khi ay tay do xoay ra bat lay c6 
tay dam d6i phllong v~n ngLIQc xu6ng, sau d6 
dung c9nh ban tay ch~t vao c6 d6i phllong 
(hinh 18, 19). 
BAI TAP 2: ' 

86i phllong ch6p lay ngt,tc, We thi ta dung 
C9llh ban tay phai chan lll9nh ngay c6 tay, rOi 
dung tay trai d~t ch6ng ltJn tay phai d~ gili ban 
tay phai dLIQC vung 1htJm. Sau d6 ta clli g~p 
nglloi xu6ng m9nh, khien c6 tay cua d6i phlldng 
se bi gay nguQc (Hinh 20, 21 ). 

BAI T4P l.: 
Bi doi phuong nam lay ngtfc. Ta dung tay 

phai vOng tu trtJn xu6ng bat lay C9nh ban tay 
d6i phuong, sau d6 v~n nguoc theo chieu kim 
dong ho, tay trai phi) vao vOi lay phai va be 
g~p ngLIQC ban tay vao hLiOng C(Ji chc'J cua canh 
tay cua d6i phuong. f)i~m qua11 tron[J Iii khi he 
ng6n cai cua hai ban tay ta dtrQc Ii 111;i1111 t1tJ11 
lung ban tay d6i phuong. Neu d6i phuon9 11a111 
tay trai. ta lam ngLIQc 19i (Hinh 22. 23. 24) . 
BAI T4P 4: 

86i P.twdng nam ngtfc ta v6i tay phai. Tay 
phai ta nam ch~t vao ng6n cai tay nam e;ua 
doi phu'dng, tiep theo tay trai nam ngay kh6p 
cui cho. Sau d6 tay phai ta day ve phia trai va 
tay trai day ve phia phai. VOi cu be nay d6i 
phllong se bi gay khop ba vai (Hinh 25, 26. 
27) 
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BAI T4P 5: 
86i phllong ch6p ngtfc ta bang hai tay. Ta 

dung hai tay danh th6c m9nh tu dlldi ltJn tren 
vao khoang gilia hai canh tay doi phuon~. Luu 
y : vua danh ltJn vua d9t hai canh tay cua d6i 
phllong ra va danh m9nh vao ben trong hai 
khop cui cho cua ca11h tay d6i phllong. Cung 
thoi gian danh d9t hai canh tay d6i phllong ra, 
ta danh th6c dau goi vao h9 b6 d6i phlldng 
(Hinh 28, 29). 
BAI T4P 6: 

86i phllong nam canh tay trai ta. Chung ta 
lay tay trai choang tu trong ra phia ngoai canh 
tay cua d6i phuong va. nam ch~t tay ao han. 
dong thOi xoay ngLIOi ve phia trai tren chan trai 
va cMn phai m6c vao phia sau nhLIQng dau 
g6i phai d6i phuong (Osoto ga,i). Cung thoi 
gian 1116c c11an. chl.ing ta dting uc ban tay 
(Teist10) clilnl1 tll6c vao cam d6i phllong. Sau 
khi cl6i phuong te xu6ng. ta dung c9nh ban tay 
(Shuto) cll~t b6i tMm vao c6 d6i phllong (Hinh 
30, 31, 32, 33) . 
BAtT4P7: 

Ai dOi phtlong nam tay phai Ta quay vong 
canh tay bi nam tu t,ong ,a ngoai canh tay doi 
plluong l 10119 ILJC quay canh tay, hoi tru·on 
nguoi ve pt11a tr uoc d~ canh tay d6i phlldng bi 
kE)t vao 11act1 ta. Khi canh tay ta da m6c vao 
canh tay d6i phllong, tay trai ta lien nam pht! 
vao tay pt1ai va nang thling ten d~ canh tay 
d6i phuong gay ngLIQc. Chu y khi canh tay 
chung ta quay vong d~ vao canh tay cua d6i 
phuong, chllng ta phai tao cho canh tay d6i 

plrnong n.:t11111q1i;i 'lei t11hn,J. tuy$1 dor tl11ng (le 
cant1 tay cl61 pl111011g cong (Hinh 34. 35. 36) . 

BAI TAP 8: 
861 plltlo11g na111 tay tra, ta. ta .lui cllan trai 

de dOI pilllOIHJ 111at !hang lJang Ve phia ti UOC, 
d(rng tav t1;'l1 vong t(1 t1011g ra phia ngoa, canl1 
lay dOI pilllOllQ 1a n!\n1 ct1at ca nil lay h!\n dong 
t1101 tay tr;'li ta keo ve pl1ia t1a1 va dung t:1c ban 
tay pllai clanll t116c vao earn doi phuong, cung 
Ille cl1an pl1ai ta 1116c vao pt1ia sau nhuong dtiu 
goi cl1an pl1ai rf6i phuong (Osolo gar i) (H1nl1 
37, 38, 39, 40) 

BAI TAP 9: 
f)oi phuong d(1ng ngang phia t,ar va nam 

tay trai ta Ta grut rnanl1 tay trai ve pllia phar. 
sau d6 danh vong vao mat doi pt1uong bang 
lung nam dan, ,ur;iken) (H1nt1 41 . 42. 43). 

BAI TAP 10: 
Ky tlrntlt lloa giai tay trai doi phuong narn 

phia 11goai co tay phai. 
86i phuong na111 [O tay ta that ch~t. Tr uoc 

tien ta xoay co tay de cl10 c9nl1 trong canl1 tay 
narn ngay ke gi[la c(',a cac ngon tay na111 ylla 
doi pl1uong. sau qo dung co tax nang tMng 
len. Chu y : kl11 bay len d(111g de tay nam doi 
phuong di d(>ng va kt1ong nen ke9 canh tay 
narn doi phuong vao trong co the ct11.ing ta 
(Hinh 44. 45, 46) 
BAI TAP 11: 

Tay pt1ai d6i phuong narn chat co tay phar 
ta. Ta quay tay phai theo chieu killl dong 116 
Khi )hay cac 119611 tay c('1a d6i phuo11g bi nor 
long. lien bat l~y tay doi pt1uong van nguoc va 
dung c9nl1 ngoai ca nil tay 11 i\i danl1 ngay vao 
kllOp cui cho d6i pl1uong (H1nt147, 48, 49. 50) 

BAI TAP 12: 
Ky tt1uAt t16a giai tay pl1a1 doi phuong nam 

phia tren co tay pt1ai. 
Tru6c tien ~t1u11g ta xoay ngua narn dam. 

sau do nay thang ltJn theo cho ho cac ng6n 
tay cua narn dti111 dOi pt1uo11g Khi bat len van 
giu tay nam d6i phuong c6 dinh mot ch6 va 
kl1011g loi cant1 tay doi phuong ve pl1ia ta (Hinh 
51, 52. 53) 

BAI TAP 13: 
Ky tt1uat l1oa giai don doi pt1uong dung har 

tav narn tay ta. 
T1 u6c l1et ta Ion tay con l9i vao [Jilin lt;ii 

ca11l1 tay cua doi pl1uo11g va nalll cl<1111 lnY l>i 
11a111 16i b~t vong tl1ang len VAn (li11 lln1 tr1y 

do1 pllllOIHJ c{l (!1nl1 ' I (lt rt. >. k II. ~, 11' 1 
kl1611g 161 ViiO 1111011(1 r l1t.r111 It! (I ilnlt 1,4 
56) 
BAI TAP 14: 

Ky tt1uat l16a g1ci1 clon 1,;i1 tliy c1 , , ptt,, ·,1 •. 1 

11arn hai tay ta 
Ta dua hai tay voi liar ll;rn IHV x1'.- Id pl11<1 

ngoai. bam cl1at lay co tay cl6i pl1111J11q v,i 1,c 
Ct!P xuong (Hinl1 57. 58, 59) 

BAI TAP 15: 
f)oi phuong d(rng l1a1 tay llillil lay ll;ii IHY 

ta Ta giut hai tay ve ptiia sau. dong !1101 cl,11111 
dau goi vao Ila bo doi pill/Ong (Hrnh GO, G 1) 

BAI TAP 16: 
86i pl1uong nalll toe ta. ta dung hai tay 11<1111 

giu ch~t o cho tay nam d6i pllLIOng. sau clo cla 
tong tlllOC cl1an phai vao bang quang d61 
phuong (Hinh 62. 63) 
BAI TAP 17: 

86iphuong d(111g tay pl1ai bop CO, ta lu, ct1a11 
t1a1 de doi phuong mat tllang bilng ve pt11a 
tru6c. c(1ng Ilic tay phai ta dlla vOng qua cant1 
tay doi phuong va bau ch~t lay C9nl1 ball lay 
doi phuong. sau dO bu6c vong cMn t,ai len. 
dong thoi v~n nguoc ban tay doi phuong t11eo 
cl11eu killl dong ho va tay tr ai ta ()Ill ti chat ca nil 
tay bi be cua d6i phuong xuong: tay pt1ai day 
nguoc len. Neu d6i phuong nam tay tr ai ct1ung 
ta lam nguoc 19i (Hinh 64. 65. 66). 

BAI TAP 18: 
8ong tac tuong tv ky tt1uat 17 Nl1111HJ ll;ir 

tay CilUllQ ta n~lll lay Callil tay cfoi pl11JOll[I Vil 
da t6ng tru6c vao h9 bo doi pl1uo1111 (I IL t. Iifll 

BAI TAP 19: 
Ooiplluong van bOp cO ta llil11!J l>1y pl1rl1 Iii 

lui cl1an t,ai ve pt1ia sau. cl611q tlHll lilY lldl llrllll 
co tay d6i phuong va tay pilAr rlllll Vt1 fl c6 1!61 
plrnong (Hinh 69. 70 11) 

BAI TAP 20: 
f)ong tac IIIOIHJ Ill kV ll111At Pl 1fl IIIIIIIHJ 

ta Ion tay tri\i vao t1011q rr1111l tc1y 1!61 pl1uo11g 
d~ na111 ca11'1 t;iy d<')r pl11101111 li6p c6 tel con 
tav pll~r n,in1 c11:11 ln11t1 tdy 11.l, cl6i pl1uong. 
sau c!O dAnt, M111 q~1 pld11 vao llii li6 cloi pt1uo11g 
(I !11111 /',I 1:1: 

H.H.K 
Tr!n STVT ky tdl :;e trinh bily tiep philn 

'Tl,/ V~ CH~NG TAY KH011jG" viJ de p.hiln 
·rl,I~~ CHONG GHE",."CHO~G G~Y ~GAN". 
'CHONG DAO", "CHONG SUNG NGAN". 
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BAI T~P 15 

BAI T4P 16 

BAIT4P 17 

~

65 

I 

I 

t. 

a _ _J 

0 Trong· ta't ca 
nhiing vo su lao 

luyen nguoi Han 
Quo'c o Phap, VO 

su Park Moon 
Soo, de ngu 

d:ing, co le la 

NGLJdl LAM RANG RO 
TA~KWONDO 
TREN E)AT PH.AP 

mot trong nhiing vo su 
Taekwondo da kh:ing· dinh 

dude tai ming va tao dude uy 
tin lon cho minh trong lang: vo. 
STVI' xin dude dich bai phong 

va'n Park Moon Soo cu.a nha 
bao Christele tren tap chi VO 
thuat Black Belt, gui de'n ban 

doc. 

8 
•""''~ 

• Xln VO sl.( cho blet con dliong ma VO 
sli da trai gua ? 

- T61 bat dau budc vao con dudng 
Taekwondo o tu6i len 8. du61 su hu6ng d~n 
cua thay You Bong Ho, thu6c truong Moo 
Duk Kwan Toi tiep tuc theo hoc v6i thay, 
ca khi to1 bu6c vao trL16ng trung hoc . va co 
tham du va1 Ian thi dau Nhllng bo me to1 
thi la1 cam to1 thuc hien nht.ing y dinh cua 
minh Toi khong de dang vuot qua nhung 
loi cam doan ay £)en tu61 th1 hanh ngh1a vu 
quan su . t61 xung phong vao b1nh chung 
dac cong . quen chien dau v6i tht.i vu khi 
nhu dao. g1ao mac Vao nam 1983 to, tro 
thanh nha VO dich trong quan d61 

Vao nam 1985. trong cuoc tranh chuc 
vo drch Taekwondo duoc t6 chuc tar Seoul ; 
tor da gap mot ban dong ngiJ cung chren 
dau thuo xua. nay dang cu ngu o Phap Vo 
su Lyuh Seung ko Anh da mar 101 Mn tham 
anh o Toulouse Trong tho1 gr '.l n nay t61 
cOng nhan duoc nhung lo, mo, tu Hoa Ky 
Tor nghi rang , o Phar co 11h1~11 Clreu k1en 
thuan 101 d~ phat tr 1~n ·1 ae kwondo Toi den 
Toulous,e vao ngay 29 1 • 1086 ludy tor m61 
de tu dang 

Lam phu ta cho vo su Lyuh Seung Ko 
dllQC ba nam 11111 ,1 hO n.'.l rn 1988, toi quyet 
dinh cl~n C6to cl Azur M tham do var hy 
vong c6 th~ rno c1uoc rn6t phong tap tc,11 day 
Cung vor My, iarn , vo t61 va chu meo Choum1 
d~ m1fo . Cllllll[l !61 cla phar song mot !hang 
tr ong khu cam tr al o Nrce va sau d6 . chun~ 
to, lt\n luot mo duoc ha1 phong tap, mot d 
Nice va m6t o St-Laurent-du-Var v6i khoang 
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tren mot tram mon sinh Van SU kho1 dau 
nan, chung to1 da khoi SU O day khong d~ 
chut nao Mua he 1989, to1 tro ve Seoul , va 
ta1 day , toi th1 len de ngO d~ng 
• Sau bay niim day do. nhat la o nlioc 
Phap. VO sli nh~n th~y St./ d61 thay cua 
Taekwondo o Phap dlen ra nhli the nao? 

- Toi ngh1 rang chung ta (Phap) thieu 
kha nh1eu thong tin ve Taekwondo mac du 
CO SU phat trie'n Ve SO luc;,ng ngu6i dang ky 
theo hoc ve mon VO nay Hau het nglioi 
Phap biet Karate . nhung la1 c6 it nglioi n6i 
ve Taekwondo ranh rot, trong khi o mot so 
nu6c khac , cac nude trong khoi Lien Xo cQ 
ch~ng han , c6 kha nh1eu ngli61 biet ve men 
vo nay Mot dieu k1en ph~t tne'n khac nam 
trong tinh chat 91ao due O Phap, bat cu ai 
c6 de nhat d~ng trong tui cung deu c6 the' 
tro thanh ngu61 mang d~ng cap quoc 91a. 
Dat duoc dai den ho da som tro thanh thay 
day VO , bo1 vay ma SU h1e'u biet cua ho bl 
han che nhieu T61 ngh1 rang nhung nglioi 
ay nen tiep tuc hoan thie n yoi mot VO Sli 
trlidc khi mo phong day VO O Dai Han, noi 
c6 rat nh1eu nglioi c6 d~ng cap , muon tro 
thanh va duoc cong nhan la VO SU, nhung 
nguoi ay ph~1 dat de tu d~ng 

Sang ch6i trong mot Ian thuc;,ng dai thi 
dau van chua du ··sue" M tro thanh thay 
day vo Anh ta phai mat nhieu nam hoc, 
ngh1en cuu cai lien ky thuat, va tham nhap 
vao tinh tuy cua cac men VO thuat truyen 
thong khac md1 c6 the' truyen thu !Li tuong 
va luyen tap Taekwondo cho cac men s1nh 
• Gia! thich nhli the nao ve hl~n tliQ'ng 
CO kha ft ngliol trliong !hiJnh di hQC tiep 
men VO nay,? 

- it ngu61 truong thanh o Han Quoc va 
cac noi khac theo hoc tie p tuc T aekwondo 
don gian la vi ho khong co tho1 g1an Luc 
con nho, h9 h9c mon vo nay tu luc mo1 vuo 
h9c cho t61 khr r61 khoi ma1 tr Liong da1 hoc 
Mot so dong f1ep tt,JC h9c trong quan d61 
Kh1 thi,ic su bu6c vao hoc,1t dong vi cuoc song 
thi con duong h9c vo xe·m nhu cham dut. vi 
thlnh thoang hQ chi c6n den xem nhung ba.1 
tap dac b1et danh cho nhung ngu6i yeu lhich 
Taekwondo. Thanh nien Han Quoc lam viec 
tu sang som den toi mit; ho kh6ng c6 miy 
thi gio de' thlJc h1en n6i mot chuyen nghl he 
thi :am gi c6 thoi gian de' tiep 11,JC h9c VO 
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mia I Mo1 Ian co dip den tham Seoul, to1 la1 
lim each n61 chuye n v6i nh1eu thanh nien 
ve viec luyen tap mon vo nay M6i ngay, t61 
!hue day tu 5910 30 sang , di b6 den mot 
cong vren , tap nhung ba1 co gian gan cot 
va nhung dong tac cua Taekwondo, dang 
ngac nh1en hon la trong d6 van c6 nhung 
ngu61 phu nu da lam ba ngoai I 

, N61 chung , to1 nghf rang Taekwondo theo 
con ngU61 trong suot cuoc d61 , di nhien la 
can phan b1et ky thU?t song Va ky thuat th1 
dau Dieu nay khong c6 nghi'a la IOI chong 
lc,1i viec thi dau men vii nay Nguqc lc,1i , toi 
lay lam VO cu ng thfch thu khi thay thanh 
nien luyen tap va thi dau . Nhung (lUa thoi 
cua nhung chiec cup va nhung chiec huy 
chuong, can pha1 biet dat lai viec trau d6i 
ky thuat va khong dude ptiep nghi rang minh 
da b1et tat ca 
• Vo sli dii Wng chvng mlnh kha niing 
tuy~t vol cua m1nh. C6 dliqc dieu ay la 
nho Taekwondo ? 

- Trong quan d6i, luc c6n o bo phan Teuk 
Gong Seu! (ky thuat dac c6ng), toi da lam 
viec kha nhieu M chung minh tinh uu v1et 
cua Taekwondo doi VOi binh chung nay Toi 
thliong. SU dt,Jng dao nh9n , gay, ~iao .mac . 
lam dieu kien thuan loi trong chien dau TOI 
dLia theo ky thuat tan cong cua mon VO nay 
ma tim ra each tu ve chong tra lc,1i dao nhon, 
gay , giao mac 
• Vo sli co dt.f klen vii tham VQng gltrong 
tlidng !al ? 

- D1 nhren la to1 dang c6 tham vong phat 
trie'n Taekwondoo Phap nhung khong nham 
vao mot vi tri nao danh cho t61 trong t6 chuc 
cua Lien Doan . Toi chon con dLiong di that 
thanh than 86 cllng la mo Lide bay lau nay 
to1 Chua he t1et 16 cho mot ai hay • mo mot 
trung tam v6 thuat truyen thong Taekwondo 
trong rn6t khung canh hoan toan th1en nh1en . 
frong luc cha doi , t61 mo uoc t6 chuc m8r 
n.:im mot Ian tht,lc tap Taekwondo o nur vao 
mua he Cung vo1 cac ban dong mon khil.p 
ban phuong troi se ve day song mot tuan 
thuan tuy Taekwondo tap luyen the' chat, 
tim ve triet hoc Tat ca song cung vdi .thien 
nh1en . 

• BUI THl~N CHIEU 
(luqc dich) 

~ 

., .... ... ' . ,,:, 

KY NIEM 54 NAM NGAY SINH LY TIEU LONG (20-7-1940 · 20·7-1994) 

~,, 
•d!llm __ _ 

Ch1eu ngay 20· 7 1973 ta1 H6ng KOng 1 

916. vc;, cua Ly T1e'u Long la Llncla Lee hOn tu 
biet Ly Tie'u Long truoc kh1 r a phO mua sarn 
mot ft vat dung 2 916 . Khuu Tu Chan cht'. 
hang phim Gia Hoa den gap Ly Tie'u Long 
tc,1i nha rieng de' cung hoan tat kich ban ph1m 
'·Tu vong du hf", 4 910 ha1 nguo1 cung den 
nha. nu di~n vien dien anh Dinh Phoi de' sap 
xep va1 tro cua co trong cu6n phim nay Theo 
dli dinh , hai nglic'ii sau d6 se den gap George 
Lazenby mot di~n vien nguoi Uc vua tu Uc 
qua H6ng Kong tc,1i nha hang Miramat. 

Vua vao chuyen. Ly Tie'u Long keu nhuc 
dau Dinh Phoi trao cho Ly Tie'u Long u6ng 
v1en thuoc Equagesic, thu thuoc ma co van 
thuong dung. 7 gio 30, dut cau chuyen. Ly 
Tie'u Long de nghi Khuu Tu Chan den nha 
hang gap George Lazenby, anh se den sau 
vi can ngu mot lat. Ly Tie'u Long dung day 

'-: j J vao ph6ng nghl cua Dinh Phoi Khuu Tu 
Chan vao ph6ng rua mat r6i tro ra cao tu 
Dinh Pho1. 

, Mot lat , Dinh Phoi lay 901 Ly Tie'u Long 

QUA ~ 
nhung anh ngu say. Khuu Tu Chan tu nha 

,....,, hang 901 cho Drnh Phoi ve vrec Ly Tie'u Long 

DO DIEN BI tr~ hen . Dinh Phoi cho biet viec ngu say cua 
Ly Tie'u Long 9 gio 30 . Khuu Tu Chan c6 C'"'\t\T NGOT mat ta, nha Dinh Phoi. Nh?n thay c6 SlJ b~t 

~ 1 • thuong , Khuu Tu Chan yeu cau Dinh Phoi CUA CHLING cho goi bac SI Bae SI rieng cua Dinh Phoi la 
A .._ 

1 
'A' ,,.., ( 

1 
Chu Pho Hwey den, va du da 

VIEM l'\lAO CAP Th'\IH? dung phUdnQ phap h61 sin~ 
• nhung Ly Tieu Long van bat 

• NGUYEN TH! THANH XUAN 

Thu tu ba.1 VO xin gui v~ 
SO TAY VO THUAT 

- 62 Nguy~n Th! Minh Kha1, Q 1 
- 511/33 Huynh Van Banh, P 14 

Q Phu Nhuan. TP .HCM 

dong 6ng de nghi Dinh Pho, 
901 xe cap cuu dua ngay Ly Tie'u Long vao 
benh v1en Queen Elizabeth Mo1 bien phap 
cip cuu cua benh v1en d~u vf:J vong Ly Tie'u 
Long c6 th~ da chet tren duong den benh 
v1en 

Linda Lee da dude Khuu Tu Ch~n den 
901 vao luc nua d~m Khr nang vao den ph6ng 
c~p cuu cua benh vren thi Ly Tie'u Long van 
con n~m do Vdi mot than the' CUong trang, 
kl, uOn mat than nhien va doi m~t nhi\.m 
ngh1~n khong phai ngu ngon ma da.. chet. 
Mot ca1 chet that em a nhung cung day bf 
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Ngay g10a khuya ngay 20-7 mot chuyen 
v1en thu hinh trong doan lam phim cOng la 
nglloi than can cua Ly Tieu Long la Charles 
Lowe nhan dLIOC cu dien thoa1 cua mot ph6ng 
v1en tu cau l?C bo bao chi cho biet Ly Ti~u 
Long da chet do danh Ion VOi mot dam tren 
20 nglloi l?i khu Tsim-Shastsur D6 cung la 
'tin hang dau" cua bao chi Hong Kong ngay 
sang horn sau, va khong it nguo, cho biet 
den nay vc\n cho la that va tu dat cau ho, 'Ai 
da gret Ly Tieu Long? Hor vren cua hor Tam 
Hoang?' Chung ta khong quen ngay tu nam 
14 tu6i l?r Hong Kong, Ly Treu Long da gay 
han v6i con Ira, mot le n tru m cu a ho1 krn Tam 
Hoang va nam 18 tu6i la, dung do VOi Hor 
nay Hor Tam Hoang da keu an bang car chet 
cua anh D6chinh la ly do Ly Tieu Long dLIOC 
cha me cho sang My ngay vao cuo, nam 
1958. 

Mot so nguoi l?i cho vu dung do dua Mn 
car chet cua Ly Tieu Long c6 su chu muu 
cua d?o di~n La Duy, cua Khuu Tu Chan 
chu hang phim Gia Hoa. cua Run Run Shaw 
chu hang phim Shaws Brothers, cua mot so 
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VO SU . la nhOng nguor do long thU han, SU 

C?nh tranh nghe nghiep gay ra. 
Khac vdi ngu6n dLi Juan cho ding Ly Tieu 

Long bi h? sat l?i khu Tsim Shastsui hoac 
chet dot ngot trong khu vvon t?i nha rieng 
cua anh - khong it nguoi da ket toi cho Dinh 
Phoi, ngvoi nQ di~n vren Dar Loan n6i tieng 
la lang m?n, nhllng cOng day nghi h,Jc nay 
Ho cho rang neu Dinh Phoi khong lam cho 
Ly Tieu Long chet vVtrop de sexe" !hi cOng 
br co dau doc, bdr Dinh Pho, khong nhOng la 
tay chan than tin cua La Duy, cua Khuu Tu 
Chan ma con la ngllor cua canh sat Hong 
Kong l~n cua My Den nay vc\n chtJa ai biet 
rove dreu nay, ngoa, tru Dinh Phoi. Sau cai 
chet cua Ly Tieu Long, co lang le gia tu man 
b?c. seing khep kin mot thoi gian roi quy y 
cua Phat Sau do hoan tuc, bo Hong Kong 
sang Singapore 161 Kuala Lumpur lam ca s1 
va ll.n chay tr Llcing. 

SL! !Mt ve car chet cua Ly Tieu Long con 
nhieu g,a thret va ngh1 van tiep theo quanh 
cai chet day bi ~n nay nhLI. 36 gio sau khi Ly 
Tieu Long qua do1, bac sT Lam King Laung 
thuoc ban ttJ phap cua phong t'li nghiem 
Honci Konq da phat hren mot mc\t la d.iu gai 



nang khoang nua mil1gam trong bao tu Ly 
T1€u Long Tu do canh sat Hong Kong da 
VOi va ket Juan Ly Ti€u Long chet vl da SU 
dung ma tuy Nhung g1a thuyet Ly Ti€u Long 
chet vi la dau gai da bi giao SU R.D Teare. 
bac SI phap y ta1 v1en dai h9c Luan E)on cung 
mot sci chuyen gia y h9c ten tu6i the gioi bac 
bo vi la dau gai khong th€ lam chet ngu61 

Dong tinh voi ket Juan Ly Ti€u Long kh6ng 
chet vi la dau gai, nhung mot so nha san xuat 
phim va vo si.J n6i tieng O My nhi.J Fred 
Weinstraub, Ed Parker .. lai cho rll.ng Ly Ti€u 
Long chet vi b1 dau doc bdi mot chat d9c nao 
d6, va thu pham la nhung Ninja- cac sat thu 
VO hlnh cua mon pha1 Ninjitsu 

Bf ~n ve cai chet cua Ly T1€u Long v.in 
chua dung o day khi Kah Wah Lee. nguci1 
Malaysia goc Trung Hoa vua la vo si.J vua la 
nha nghien cuu VO hoc. n6i tieng ve man 
cong phu "E)an chi.Jong cong'' (dung ban lay 
cua minh d~ gay cha~ dong no1 tang d~n den 
cai chet dot ngot, em a cho doi thu) Jen tieng 
Ly Ti€u Long c6 th~ da chet vi mon cong 
phu nay hoac mot cong phu bf truyen ti.Jong 
tu nhi.J man di~m huyet trong VO cong Thieu 

Lam (khong dung long ban tay nhu E)an 
chudng cong ma dung dot tay hoac ngon tay) 
boi mot Cao thu VO lam" 

Con bao nhieu gia thuyet, bao nhieu nghi 
van ve ca1 chet cua Ly Ti€u Long. 8a tren 
20 nam qua, SU that Ve ca1 chet Va hung thu 
v~n con g1au mat. Gia thuyet va nghi van 
vAn tiep n61 gan nhu VO djnh ve con nguoi 
tai hoa, nhung bac menh nay; du rll.ng truoc 
cong Juan gioi Phap y H6ng Kong da ket lu~n 
. Ly Ti€u Long chet la do di~n bien d9t ngot 
cua chung viem nao cap tfnh va gioi tu phap 
Hong Kong thi b6 tay vi khong tlm ra mot ket 
Juan ro rel nao ve cai chet cua Ly Ti€u Long. 

NTTX 

(Theo tim hi€u Vo Thu~t va 
bao nuoc ngoai) 

Theo y§u c.Ju cda dong c1ao b~n dqc. STVT s~ 
sang t~ng b~n c1qc (c1(1t 2) 200 anh c6 thu bl.it 
cua L TL (eta ban c1~qc 52QO c1~/a). lylu6n c1u(!c 
t4ng anh. xin b~n cat "PHl~U T ~NG ANH" (trang 
80) ghi ten L TL. dan /en bi thu' gui ve STVT. 
Trong thu' c6 sin mc5t bi thu' khac dan tem va 
ghi ro c1fa chi cua b~n. 

Donnie Yen theo chan Ly Tieu Long 
Donnie Yen. con frai cua mot vo su Tai 

Chi Chuan n6i tieng la Brow Sim Mark. da 
ncii got Ly Ti€u Long, r61 g1a dinh a Bos
ton (My) sang H6ng Kong d€ tim mot vai 
di~n thfch hQp trong rung ph1m vo hiep tai 
day Anh tao duoc SU chu y cua cac nha 
phe binh dien anh H6ng-kong ngay tu b6 
phim dau tien Drunken Tai Chi (1984) 
vaingi.loi tien doan I ll.ng anhsi! la mot ngoi 
sao 16 n trong 
nganh dien anh 
cua XU nay 
cling nhv Ly 
Tliu Long va 
Thanh Long 

Theo Yen. 
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sv pha tr9n phong each danh giua 86ng 
va Tay cua anh chi.la xuat t~en nhieu tren 
ph1m anh HK, nh6 l91 the nay, anh da tao 
di.lCJC mot Cho dung Cho rieng mlnh Va 
dude xem nhi.1 m9t nha each tan trong lanh 
VLIC cua minh. Yen cho dmg nhOng canh 
dam dacua Thanh Long va Hong Klm Bao 
trong 20 nam qua v~n khong c6 gi !hay 
d61 Va chi dija tren SU ket hqp CUa nhung 
dong tac ma Ly Ti~u Long da ph5 bien 
ngay Jue ban dau 

Yen vua thu va1 chinh phim Raiders of 
the Lost Ark. no1 ve CU(?C phieu 11.iU cu.a 
mot nha khao c6 

I HAO NHIEN 
(Theo Black Bel~ 

-

NGUDJ KltN TAO TRlf HUAN CU 
BAC Bl~T CUA l v TIEU lONG 

Ngoai cong d6ng cache phai "Triet Quy~n 
dao" (Jeet Kune Do), ft ai hie't de'n cai ten 
George Lee, cho mai de'- 1 

C -- -, -., VI 
1

' u~ ~I ~!! !:1~u.e 
ctia Lv Ti€u Long tai t>n,;,. 1-...:_ 
Ro,-, ....... -al •• TT•'l'I ~--- --~,._, uau dau gia (j 
~-- n::n v nrns thuoc bang California vua 
gua. Mac du khong phai ho hang ruot thit., 
cling ch~ng co lien guan mat tliie't l:im difo 
nha vo thuat huv~n thoai Bruce Lee Ly 
Ti€u Longnhu'ng George Lee ctingla ngu'm 
lhan can C'Ua l!ia dinh ho L' y, 

.I 
- George Lee fphit) 'lgu61 cung ~.1µ pnan 
ldn danh muc rlau g1a trong ky ban rJau g1a 
ky vat Ly Tieu Long Ian lht.i hat chup chung 
vci va· la Mary 

• 
Tho, Ly T1€u Long con song George Lee 

la nguo, cluoc g1ao nh1em vu k1en tao cac 
loa1 trang th1et bi huan luyen khong thong 
dung cho Ly Ti~u Long Ly VO SU chi can 
giang g1a1 nhung gi anh muon va ve ban 
phac clo mo phong la George Lee thuc hien 
duoc ngay Hieu qua su ph61 hop n6 luc 
ct.la ha1 nguo1 la mot so t, o huan cu co 
quai''. nhung '·tan tien · nM.t cluoc , a lo ma 
9101 vo thuat chLing ta tung tM.y 

George Lee khong pha, la ban co tri. n61 
clung hon la mon s1nh ky cuu ct.la Ly T1€u 
Long Qua nh1eu nam thang can ke. George 
Lee gom g,u cluoc nh1eu vat dung lien quan 
to1 Ly ma phan Ion anh ta da clem ban o 
cuoc dau g1a mo1 clay Sau clay la cuoc n61 
chuyen ng&n g,tla tap chi vo thuat Black 
Belt vo1 Geo1ge Lee ta, Phong clau gia o 
Beverly Hills 
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• Sau nhCTng nam thang nay. co sao anh 
l~I dem ban bq sliu t~p cua anh gom cac 
v~t d1,mg cua Ly Tl~u Long ? 

- Hinh nhu da Mn thoi di~m phai lam 
nhll vay Toi co dLIQC nhung vat ky niem do 
Je"nh6 sau nhieu nam thang can ke ho Ly . 
Voi su thanh cong cua ky ban dau gia thu 
nhat nam ngoai , dLiong nhLi su quan tam 
cua cong chung len rat cao. Khi Phong tMn 
lam "Sieu Cap" tiep xuc va cho t61 biet cu6c 
ban dau gia Ian thu hai cac ky vat Ly Ti~u 
Long cua toi cQng se rat thanh cong va toi 
da nghe theo. 
• Vl sao ng~u nhlen anh l~l lilm cac "ph6 
ban". nhCTng llnh kl~n trang thlet b! huan 
luy~n d~c bl~t ma anh che tao cho Ly 
Tl~u Long ? 

- Phai thoi , Ly Ti~u Long la nha vo thuat 
vT dai nhat ma toi tung thay MOi khi Ly bi~u 
toi lam mot vat dung gi cho anh. toi hi~u 
ngay lad~ dung vao muc dich dac biet hau 
giup anh tro thanh nglloi VO si hoan hao 

hon . B1et r6 nhu vay, toi quyet dinh lam them 
mot bo phu tro huan cu dac biet cho rieng 
minh £lieu nay se giup ich cho vi$c tap 
luyen neng cua chinh toi . 
• Trong suet thol glan lam vl~c vol Ly 
Tl~u Long. an tlic;lng nao sau s~c nhat, 
bl~u th! sue m~nh mil anh tung thay Ly 
thl trl~n ? 

- Su kien n8i bat trong ky uc toi la kha 
nang keo xa don (ba-phich) cua Ly. Co Ian 
toi nho ro Ly Tigu Long keo mot hoi 50 Ian 
len xa don bil.ng chl mot tay . That dang ghi 
nho , sau do Ly Tigu Long con danh xa kep 
(Pa-ra-len) suet ngay rong, d~ co den tren 
70 Ian lap lai Toi con dLiQc chung kien anh 
keo xa don len va xuong hon 50 Ian bil.ng 
ha1 tay cam n~m xa don dang sai rang Ly 
Ti~u Long qua la mot sinh vat dung manh 
phi thuong . 

I HONG NGOC £lAI NGHTA 

(Theo John Little. tap chi Black Belt, 
s:;.1994 1 

Chang ai hQ duqc ai 
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Bue anh nay Cho chung ta !hay 
"Con chop" Geraldo Rivera cOng 
vai cvu vo dich the gioi Roberto 
Duran dam nhau thi mang trong 
m6t t1 ~n dau ba phi.it n~y lua. 
N hung ca ha, deu khong darn tr(mg 
nhau Tuy nh1en Geraldo v~n tv 
tuyen bo ril.ng anh ta da th~ng mot 
tran day ky thu~t Anh la chu vo 
duong Manhattan q New York. noi 
d1~n ra Iran dau. That rn day chT 
la mot bang hinh <l4 chu~n bi tr~n 
thi dau cua vo si Duran tranh l~l 
chuc vo dich quy.1fo Anh h-ang 
n~ng 

• AN NHIEN 

CHON LlfA 
DUYNHAT 

CUANG61SAO 
E>l~N Af\!H 
VOTHUAT 

• HOANG DUNG 

Ly Lien K1et s111h o Blic Kinh 
Nam 2 tu6i . btl mat sau con bao 
benh . Nam 8 tu61 , thay g1 ao cl 
truong so hoc tro minh leu 16ng vo 
ich trong d!P he nen da gdi ca lop 
vao hoc vien v6 thuat Chi mot dip 
tinh co nhll the, Ly Lien Kiet lam 
quen vdi vo thuat nhanh chong . 
anh dLiQC tuygn vao doi tuygn thieu 
nh1. Tu nam 11 tu6i . Ly Lien Kiet 
doat giai quan quan VO thuat toan 
Trung Quoc 5 nam lien Nam 14 
tu6i da theo doan VO thuat Trung 
quoc den hon 10 nude tren the gioi 
bigu di~n Theo danh g1a cua mot 
so VO SLi co uy tin, Ly Lien Kiet duoc 
coi la nhan vat VO thuat Liu hang -
mot trong 10 11gu61 dung dau - cua 
Trung Quoc 

Nam 16 tu 61. do b1 chan thuong 
trong mot bu61 tap , bac si bu6c Ly 
Lien Kiet pha1 nghf tap d4 die u tn 

Nam 1982 Cong ty d1en anh 
Ngan £lo Hong KOng m61 Ly Lien 
Kiet dong bo ph1m 11h1.1a Th1h Lnm 
Tv da nhan ngay ph i\ 11 h61 t~t 
phia khan g1 a Sony t, n 91.i 
vang hao quang do la vOt th, 
cQ ta.1 phat b~t anh Chill <111ny :,1 
8 thang lien Hai nj m sau. ,11111 
dong bo ph1m thu hai Oe J 1'1 Th1 tfo U\111 , tuy 
ph1m nay khong duoc nhu y. nilung nh.'111 
dang cua mot vo sf Th1~u Ll\m do Ly L,On 
Kiet xay d1,1ng da d1 vao long khan g1a Chinh 

' 

1en Hie 1 
• 

!Jn v6 d1c-h toJn nang Wushu 

v1 vuy 1n~ 1'i'im '1986 anh t1e'p tvc dLiQc moi 
<10119 b6 ph1m de' ta1 Thieu Lam thu ba . Nam 
Boe Th1e'u Lam 

Ly Lie n K1e t sau kh1 thanh danh v~n chua 
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dong dude nhieu ph1m. binh quan m61 nam 
khong den mot b6 861 vi luc do anh van con 
le thuoc vao doan vo thuat Trung Quoc. tuy 
r~ng cong ty Ngan DO ky hop dong v6i Ly 
Lien Kiet nhung van phai thong qua thu tuc 
muon nguoi cua doan VO thuat Con doan VO 
thuat vi muon quang ba vo thuat T rung Quoc 
cho nen thu6ng hay t6 chuc cac cuoc tranh 
tai ve bi4u dien. phan Ion deu muon c6 sll 
tham gia cua Ly Lien K1et Do vay cOng ty 
d1en anh Ngan 06 cOng khong th4 nao cho 
anh thu dien trong nh1eu b6 phim cua hang, 
dong thdi cong ty Ngan 06 cOng khong phai 
la hang phim cho ra nh1eu san ph£m, day 
cOng la nguyen nhan ta1 sao Ly Lien K1et du 
da thanh danh nhllng so luong phim van 6 
con so khiem ton 

Nam 1987, Ly Lien L1et da thanh lap 
'·Cong ty phat tri4n vo thuat' o Than X uyen 
muc dich la phat hanh nhung vat dt,mg luyen 
tap vo thuat va nhOng quy4n sach chl dan 
hoc VO thuat VOi nu6c ngoa1. nhllng buon ban 
that SU khong duoc phat dat Nam 1988 Ly 
Lien K1et lay ly do la phat tri4n d1 San Fran-
cisco (Myl cung nhom ban r'o vo quan hon 
~,:,,:------.....,,.,. 

Ly Lien K1et va Khuu Thuc Tnnh 
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3 nam. va nay ··cong ty phat tri4n vo thua· 
da do1 ve dao Hai Nam 

Cuo1 nam 1988, mau nghe thuatchay s1et 
trong ngud1, Ly Lien K1et bay qua Hong Kong 
tim ngu6i bo van lam ph1m 86 phim 'Trung 
Hoa anh hung' hoan thanh rat nhanh, nhung 
bi chinh quyen so ta1 k14m duyet, dt xen 
gan nhll toan bo, nen khi cong ch1eu lai that 
ba1 nang ne That ba1 cua 'Trung Hoa anh 
hung' con vi mot nguyen nhan khac Ly Lien 
Kiet thoat khoi nhan dang VO si Thieu Lam 
quen thuoc d4 h6a than thanh mot vo si 
quyen Anh Chan nan, anh dinh tro ve My 
thi dao d1en Tu Khac m61 anh dong mot va1 
trong ph1m Long T\li Thien Nhai (Rong o 
chan tr61) k4 ve mot thanh nien tot bung, 9161 
VO cua dong VO thuat dang bi4u dien a My, 
vi g1up ban ma pha1 dl.ldng dau VOi ca mot 
bang Mafia My. Xong va1 d1en Ly Lien Kiet 
chang con chut hy vong nao vao nghe thuat 
thu bay The nhllng. d\lO dien Tu Khac da 
keo anh tro l\ll man anh, vi khi quay bo ph1m 
Rong 6 chan trdi ta1 My, Tu Khac thuong nh6 
Ly Lien Kiet g1up 6ng trong v1ec t\lO ra cac 
chieu thuc dep nh~m tang SL/ hap dan CUa 
bo ph1m, va luc d6 Tu Khk cOng da nhan 
d1nh r~ng Ly Lien Kie! la nhan vat thich hop 
nhat cho va1 Hoang Phi Hong Do d6 cuoi 
nam 1990, Tu Khac da mdi Ly Lien K1etd6ng 
va1 chinh trong bo ph1m 'Hoang Phi Hong" 

V61 Ly Lien Kiel. va1 Hoang Phi Hong qua 
la mot thu thach Ion, bo1 tru6c d6 da co rat 
nh1eu d1en v1en th4 hien nhan vat nay. D1ng 
ngh1en cuu hon ca la Quan Due Hung, ngudi 
tung tham g1a t61 ng6t nghet 90 bo phim 
lam ve Hoang Phi Hong, den n6i ten tu6i cua 
6ng gan nhll gan lien VOi nhan vat ljch SU 
cuoi d61 Thanh nay Bai toan cho ca Tu Khac 
va Ly Lien K1et la lam sao M c6 dLl<,iC mot 
Hoang Phi Hong m6i, l\l, hap dan ngudi xem 
ma van ton trqng tfnh lich SU cua nhan vat 
nay o4 tang them tfnh hap dan cua phim 
va d4 Ly Lien Kiet cang to ra xuat sac hon 
trong vo cong cOng nhll trong dien xuat Tu 
Khac cla khong ngAn ng\li mdi mot dan dien 
vien vao IO\li hang dau cua dien anh Hong 

LY Li~" Kie: no, lle~g qua va, Hoang Ph, Hong" 

K 6T1g dong cac va1 phl,J trong Hoang Phi 
Hong Dci la nhung Khuong Dai Ve. Mac 
rh1eu Thong, Nguyen Buu, Truong Hoc Huu, 
Chau Tu Dan va Quan Chi Lam 

SLJ thanh cong cua Hoang Phi Hong da 
duoc khang dinh ngay trong tho1 ky ph1m con 
dang dan dung Va kh1 ph1m duoc trinh d1en 
ten tu61 Ly Lien K1et 1161 nhu con Tap nay 
qua tap khac SL/ thanh cOng khOng he g1am 
sut Roi ph1m nay qua ph1m khac. ng61 sao 
Ly Lien K1et ngay them rue sang tren bau 
tr6i d1en anh Hong Kong Hoang Phi Hong, 
Thiel ke dau Ngo Cong, Tieu Ngao Giang 
Ho (va1 Lenh Ho Xung), Long Mon Khach 
San, Phuon~ Thuc Ng9c. Thai CLJC Truong 
Tam Phong , Y Th1en Do Long Ky va Tan T1nh 
Vo Mon Ly Lien K1et sinh ra va Ion len o 
Bae Kinh. lai cci dip luu tru o nude ngoa1 . nen 
anh mong duoc phat tn4n vo thuat Trung 
Quoc ra nu6c ngoai Anh nhan thay. ngu61 
Au My hoc VO thuat phliong D6ng, phan Ion 
chi thich m6n Karate. ma chang may hung 
thu vcii man quyen thuat va thap bat ban VO 
nghe cua Trung Quoc Tho\lt dau Ly Lien 
Kiet cu nghi ngo1 ma1 ma khong tim duoc 
mot giai phap thoa dang Ve sau. anh mo1 
h14u r~ng m6n pha1 vo thuat cua Trung QuOc 

qua nh1eu , kh1en cho nguo1 Au My kh6ng b1et 
duong dau ma Ian Them vao d6, dong tac 
Karate b1en h6a khong nhieu, ch1eu thuc de 
tap, la1 con co da1 dang, cap bac, xem ra co 
ve khoa hoc Nguoc la1. 6 Nhat Ban c6 hon 
mot tr 1eu ngu61 hoc VO thuat T rung Quoc, hoc 
s1nh phan Ion la phLJ nu trung nien 

061 VOi Ly Lien Kie!, VO thuat la d1eu quan 
trong nhat Cuoc d6i cua anh khong pha1 la 
d1en v1en cling chang pha1 la cua d1en anh 
ma la cua VO thuat Anh xem v1ec quang ba , 
phat duong VO nghe la 'su ngh1ep chung 
than. la ly tuong va anh khang d1nh do I~ 
chon ILJa duy nhat cua anh Theo anh thOng 
qua dien anh. vo thuat dJn kMr 1101 Cung 
Vi'the ma tu nh1en tinh CO <11111 ctfi lH/OC Ch~n 
vao d1en anh. di tren duo119 v111t1 (Jlli111Q cua 
mot ng61 sao nghe thu;\t 

HD 
(tOnn hop 111 \Jao cl11 HOng Kong) 

STVT se .;,1ng r.1nq IJ.1n doc 200 anh mau 
ct.ia l l K M110~ <111,/c ,1nlr xm ban cat "PH/EU 
TANG AN//" (h,wr, 80) gt,, ten LLK. dan fen 
bi 11111 g1i1 v6 S 7 VT Trang thu cd sin mot bi 
tlr11 k/rJr. cl:in rem va gh1 ro d1a chf ct.ia ban 
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Tai truong huan luyen canh sat o ngoq.1 
o tlnh Quang Dong. Thanh tr a F rankre Chan 
cua canh sat H6ng Kong dang ba hoa binh 
ph~m va khoe khoang v61 mot nu si quan -
tuy nghrem trang nhLJng duyen dang - r~ng 
minh cur,y 1a lay gio1 VO Su khoac lac khong 
dung cho da dua anh ta vao mot canh ngo 
do kh6c do CUOI Phai bUOC long g1ao dau 
VOi Huan luyen vien trLJong cua trLJ6ng trLJoc 
sv chung kien cua hdn 100 hoc v1en canh 

SUJTHANH CONG CUA 

sat VUa tam ngling luyen tap nhung the VO 
can ch1en Nh~m tranh cho tran do sue kho1 
bien thanh mot cuoc thanh loan, Frankie 
Chanda pha.1 van dung tat ca cac von lieng 
vo nghe va nhung pha nhao Ion har hu6c 

• Day cung la pha dam da pha lcln vui nhon 
dau t1en va duy nhcl:t cua ph1m Police story 
3 (Chuyen canh sat 3) do Thanh Long thu 
d1en 

Nam canh tiep theo SOI n61 va thu hut 
khan gia qua each d1en xuat khac v6i trLJ6c 

··· nh 
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TRONG PHIM 
"POLICE STORY 3" 

::lay cua anh Cuoc t~u thoat khoi mot nha 
tu Trung Quoc, Iran ~u da nor mot lang nho 
o Guang Zhou; chuyen ruot du6i krnh hoang 
b~ng thuyen may tren song Ngoc Ha. Iran 
cham sung v61 nhreu loa1 vu khf tai Trung 
tam khu Tam g1ac vang va pha truy buc 
cuoi cung tren dLiong pho Kuala Lampur 
g6m nhieu phudng lien g1ao thong - xe ho,. 
xe van ta, nhe. true thang va ket thuc tren 
nae doan tau hoa Mot chu6i hinh anh SOI 
dong. hung trang do da gap phan tao cho 
bo ph1m cang th~ng va ho, hop hdn thllong 
1e 

Cot chuyen Police story 3 c6 ve chung 
chac hon mo, xuat ph~m da qua cua Thanh 
Long, ngoa1 trLI Crime story vua san xuat 
Thanh tra Frankie Chan dLJoc giao nhiem 
VU xam nhap mot bang buon lau bq.Ch phien 
n61 t1eng D~ ch1em long tin cua chung, anh 
pha.1 d.n rang de nen n6i dau don lam mot 
khan gia bat Ive truck nhOng canh thanh 
loan canh cao nh~m vao cac dong nghiep. 
Dau t,en, Frankie Chan lanh '·nhiem VI( 

:uuthoat 1116t ttn s.1t t,'1 hung h1n nhat cua 
mot ong tr um Ph1fo t!i.o luc 6 Hong K :ing 
dang b1 g1::im hH1~ mot nha tu 6 Tr U''9 
Quoc Sau tr,\11 :'111 da nor que nha Frankie 
g16i threu co e111 gc11 minh •101 d6ng bOn H•Jt 
ra, dc'ly la 11161 1111 canh sat Quang Dong 
kheo leo gi:i d~111~ thanh mot co then nu 
my mr~u do Duong To Quynh dong. Sau 
phan khao sat '10 thuat. co ta dLJoc thu nhan 
Kh1 hoan tt1anh xong mot nh1em vu ac Ire· 
tq.1 khu Tarn grac 1ang , ha1 nguoi duoc pha1 
den Hong Kong 161 Malaysia Tar Kuala 
Lumpur. F, ankre ·1a co em gar duoc phan 
cong 16 chuc vuot nguc cha co vo cua mot 
6ng trum b1 Toa an Malaysia ket an tu hinh 
Kreh ban ph1m dot bren no1 day Su ghen 
tuong cua Vi hon the Frankie da lam 16 mat 
ha1 v1en canh sat va s1nh mang cua ho bi 
de doa nghrem trong Phrm ket thuc b~ng 
mot cu6c truy sat VO cung nguy hr~m va 
ngoan muc 

V61 Police story 3 duong nhu Thanh 
Long qui trong d1~m ve v,ec kh~ng drnh la1 
phong each cua minh Qua ph1m , nguo1 xem 
CO cam tuong chung k1en SU chuy~n g1ao 
quyen luc grua Thanh Long va Duong To 
Quynh Luc dau. Thant. Long b1 co nu canh 
sat IA:n ap, var tro cua Duong To Quynh co 
ve chu dong va quyet d1nh hon Chl Mn 
doq.n CUC:ll, Thanh Long m6i nam la1 phan 
ChU dong Va VUOt tr61 ca CO dong SU dQng 
manh nay Chinh SU kheo leo cua Thanh 
Long trong viec phan b6 nay da 161 keo sv 
chu y cua khan g1a va lam n61 bat vai tr6 
cua ngu61 dong d1en nhu anh da tung dan 
d1,1ng Rouge cho Anita Mui. Center Stage 
cha Truong Man Ngoc 

Ve chat luong , Police story 3 cove kem 
hon Police story 1 nhung vuot tro1 Police 
story 2. Lan nay, SU phc'ln d1nh nghieng ve 
mat danh dam Tinh hai hLJdc cua nguo1 
Quang Dong trong Thanh Long dLJOc b6 
sung boi Chaplin. Buster Keaton .. da tao 
duoc sl/ ky thu trong nhung phrm Big 
brother, Le marin des Mers de Chine. Po 
lrce story 1 Tuy nh1en. chinh t1nh h.11 l111oc 

do cung d.1 !J~Y tc1c 1101 c110 ft1 inh I 

: )ng nhung t1tiu ph~111 M ~trr Py1111rr11t 
0:-"ratron Condor Choe ct•t,ng t,, ell 1 

QUi?'1 SU that bar th.illl h,11 V~ 11ql16 thlliil 
0 :1 tar chrnh cua b6 ph 111 Ope1,1t1011111{11i:'11 

qua khr~n Thanh Long ph.'11101 b6 C!IOn 

dao dren Thor ky den tOr 1uy t!<1 chi\111 ti 1 

Mor day. anh bat tay thuc h1e11 D1unkt11 
); Jsler 2 ma le ra da duoc g1ao cho l. ru Ct 
uan~ Sau do. Thanh Long tu s<'in xu:\t pt• Ill 
c,J,1 1111'1 dam duong mo1 chi phi nh~m t; 

v~ s,r doc lap nghe thuat hang phrm GoldM 
f-a, :ert chi lo 11ec phat hanh ma thOr 

Ngoa, ba canh VUI nh6n - Ii an kho chr~I' 
1101 t1Uong huan luyen canh sat, euoc v1~ng 
tham ba ngoq.1 gia o Guang Zhou. tr an l1:-tt. 
ghen cua Truong M\ln Ngoc, ph:\n chi', yeu 
cua Police sto,y 3 nham vao cac pha VO 
thuat va nhung hanh dong dllll!J d111 tuy 
chua bang Police story 1 ho:ir Crtr1HJ sto,y 
() goc do krch trnh 

Police star y 3 da tr ,i a ni~t ph:\n nao 
cau ho1 ve each tho hr6n nhtin vtit ciia 1 hanh 
Long tr ong tuong l:11 r a sno ? C tni dong va 
vo tu nhu Ii ong Le mar 111 d,is Me, s de Chine. 
thu donn VO lh~il Ell nhu trong Big brother. 
do chJ vi, 1 ay r tit nhu tr 0119 C, 1me story 
NhtlllLl cti1r ho1 nay cung co tam mtic kha1 
qual v6 11101111 l,11 cua n~n d1en anh Hong 

K<'inq • DAO HUYEN CHAU 

1.1 heo Karate Bushido No 209 - 1994) 
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TiM HIED vii THUM ri 

, HINH G,UA .. 
BAN TAY VO THUAT 

• VUdNG TAN 

Thang 5 vua qua. Hoi nghi chuven mon cu.a Lie n doan vo c6 truv~n 
Viet '.'la'm l<'in II da dude t6 chuc tai Tp.HC:\I guv tu tren 70 \'£3 su' 
cu.a 2G ddn vi tlnb thanb tren toan qu11c \'~ tbam du' su6t 11 ngav. 
vo'i muc dieh thao luan nghien cuu, hinh chon va hoim chinh mot 
so' bai daub \'O, tung du'o'c du'a vao cac l'UOC thi qu6c \'() tru'o'c dav, 

df>ng thai soan thao .. luat tAC'" cho m6n \'o cfi truv~n. 
N6i de'n luat t:'ic tnioc lien phai th6ng nhat noi dung thuat ng,1 sii' 
dung. Nhan dav, chting ta thu tim hih1 mot s6 thuat ngu su dung 
trong gio'i vo lam. V~ don tav, da dang nhat la hinh cu.a ban tav 

trnng chie'n dau. 
Bi kip ghi chep "ki can tai cu'o'c, phat u' th6i, chuv€n u' ieu, hinh u 
thu chi" sue lu'c g6c iJ chan, phat sinh iJ dui, chuv~n qua eo, hinh 

thanh bAng cac ngoo tav. Tinh hu6ng t6i uu Itic chie'n dau cho 
phep va y d6 dat muc tieu se guye't dinh su dung loai hinh nao cu.a 

ban tav : tav nAm, tav miJ hav ngon hoac mong vu6t. 

A. TAY NAM 
Thuong cun~ duo c 901 la Qu ye n. theo 

Han Viet , c6 the k~ 
1 NAM SUON , binh quye n. mat cua nam 

tay b~ng ph~ng. cac xuol}g d6t tay kh6ng 
nh6 thut 16i lorn. Cac ngon tay co d6t nam 
that chat. ng6n ca1 ep vao d6t thu ha1 cua 
cac ng6n tr6 va ng6n g1ua (H 1) Dung d~ 
dam. nen c6n g<;>i la nam dam. nam tay n~m 
ngang h.ay th~ng dung . 

2 NAM 8.AU H.AC , hc).C dinh quyen. n~m 
ng6n co nam. cac dot thu hai va thu nhclt 
nh6 ra nhu hinh dau hac. hay sung te giac, 
nen c6n 901 la d6c giac chi. Ng6n cai ep 
vao dau d6t thu ba cua ng6n g1Qa (H 2) 
Dung ch91 , cu . go 
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3 NAM Mfi.T PHUNG , phtJng nhan 
quyen . tru dot thu nhat cua ngon tr6 nho ra 
kh61 mat nam , b6n ngon c6n la1 co nam 
chat. d6t thu ha1 cua ngon ca1 ep vao dau 
dot thu 3 cua ngon tr6 Con 901 la nam cu 
t6 i Dung cu . go (H 3) 

4 NAM TA Y BAO. bao quyen. n~m ng6n 
tay co nam chat. dot thu hai ng6n ca1 ep 
vao ch ?> co cu a ng6n tr 6. m?,I quye n doc 
tr6ng nhu con 6c . nen c6n g<;>i la nam con 
6c. loa hinh quyen . hay nhli m6ng ng1,Ja , 
ma de , hoac nhu cu gung, tay cu gung Dung 
M ch91 (H 4) 

s NAM BAT GIO. cam na thu, nua ban 
tay nam chat chi cac ng6n ap ut va ng6n 
ut Con ngon g1Qa va ngon tr6 co loi cac 

long thu' h ,I V \ thiJ ba 
ng on cai :Ul1'.J ~'l 191 
cung vo1 "11 11'.J0 1 tr6 
va 911.fa th ,i11h hinl1 nua 
vong ·,0 11 1 H 5) Dung 
de b;h 9 1:r 

6 ~J A. M SU NG 
TR A,J nguu doc 
quye" r.ac ngon co 
nam th,H Chat. ng6n ca1 
xen g Ja ngon ti6 ·,a 
ngon ]IJ'3 de' nhO ra 
dau jot :hu ha1 tro ng 
nhu ch11fo sung (H 6) 
Dung d,em huyet 

B. TAY MO 
Th uon g 901 la 

Chuong. gom nh ung 
hinh sau 

7 NG UONG DIEP 
CHUONG . tay md 
dung hinh la cay. ban 
ng6n duo1 th~ng ke sat 
nhau ngon ca.1 co vao 
phfa ngoa1 h6 kh~u (H 
7) Dung chat 

8 PHIEN HiNH 
CHUONG lay m6 h1nh 
quc).t ria m ngci n du61 
th~ng ke sa t nh au tu 
nh,en H BJ Dung v6 

9 BA T TU 
CHUONG lay mo chu 
bat (so tam Han V1etl 
ban ngon du 61 lhang. 
ng6n ca1 du 61 th ang 
hu6ng I a m6 r6ng h6 
kha'u Ngcin ca1 va 
ngcin lro hop thanh 
hinh chu bat . kh1 can 
khep chat lai nhu cang 
cua moc c6 hong . (H 9) 

10 xA CHUONG .· 
tay xa bon ng6n duo1 
hoi khum cong . ng6n 
cai hucing vao , long 
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!Jan tay lorn (H 10) Dun~ xia choc 
11 THAI CUC CHUONG. lay tha1 cue 

ng6n giua duo, thang, cac ngon ho, cong 
hu6ng ve ngon g1ua nhu cuon (H 11) Dung 
choc xia 

12 HiNH Y CHUONG. lay hinh y, nam 
ng6n mo tu nh1en, ng6n ca, mo ra hu6ng 
ngoa, tao h6 kh~u tr6n tria, nam ng6n hoi 
cong, /6ng ban tay lorn nhu n~m qua cau. 
(H 12) Dung vuot va n~m g1u. 

13 BAT OUAI CHUONG. tay bat quai. 
nam ng6n mo Ill nhien, long ban lay lorn 
(H 13) Dung vo va hat 

C. NGON 

Thll6ng gQi la chi, dung choc xia hay 
di~m nhung phan mem hay huyet vi 

14 KIMCH.A.MCHl.ng6nk1m,ng6ng11Ja 
dUOI !hang, cac ng6n con /ai CO, ng6n cai 
ep vao ng6n tr~ va n9.6n ap Lit ,(H 14) 

15 KE CHUY CH(. ng6n mo ga, ngon 
giua duoi !hang, ng6n ca, va ng6n tro n~m 
ep vao ng6n giua C6n ha, ng6n ap Lit va 
ng6n Lit co vao long ban lay (H 15) 

16 UNG CHUY CH!, ng6n mo ung, ngon 
tro duo, thang ng6n ca, ep vao ng6n tro. 
con ba ngon k1a co vao long ban tay (H 16) 

17 KIEM CH r. ng6n k1em, cac ngon tro 
va g,ua duo, thang ke nhau Hai ng6n ap ut 

va ut co vao long ban tay Ng6n ca, ep vao 
dot thu ba cua ng6n ap Lit. (H 17) con ·991 la 
xa tin ch!, ngon noc r~n 

18. TIEN fl AO CH l. ng6n keo. ng6n tro 
va giua mo ra hoi cong, g1ong lua, keo, ng6n 
ap Lit va ng6n ut co vao long ban lay Ng6n 
cai ep vao dot thli ha1 cua ng6n ap Lit. (H 
18) C6n g<;>i la long tu chi, ng6n rau rong 

19. TAM AM CHI, ba ng6n am, cac ng6n 
tro, giua, va ap Lit duo, thang ke nhau, ng6n 
Lit co vao long ban lay, ng6n cai ap vao dot 
thli ba cua ng6n Lit. (H 19) 

D. MOC 

20 Thll6ng goi la Cau, cac ng6n chum 
lai co o c6 tay nhu cai m6c dung d~ g1u (H 
20) 

E. MONG 

Thuong 901 la tr ao, m6ng vuot. dung VO 
chop, quao 

21 LONG TRAO, vuot rong, ng6n cai 
duo, thang va mo rong, cac ng6n dub, ke 
nhau,coc6tay (H21) 

22 UNG TRAO, vuot ch,m Ung, ng6n car 
co hll6ng ra ngoa,. bon ng6n k,a mo ke 
nhau. co cac dot thu hai va thu ba (H 22) 

23. HO TRAO, m6ng cop, nam ngon ho, 
co cac dot thu har va thu ba (H 23) 

VT 

Giai VO djch quye'n Anh 
e1 Hu'dng Cang 
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,\ ,~: ~1,11 VO d1ch quyifo Anh vung chau A da 
duoc to c;huc ta, Huong Cang vao !hang 10-1994, 
do h61 HSE (Helmdale Special Events) 16 cht.ic 
VOi SU h6 tro cua nh,eu Hor doan va Lien doan 
VO thuat the' QIOI 

Anh va My dang c6 dong manh cho sl,i kien 
nay C6 ha, nu vo sf My (991 la boxing beauties. 
ngL161 df;)p quyen Anh) da den Huong Cang va 
dUQC chu t1ch HSE, ong William Dobbins d6n 
chao (anh) Hai ngU61 df;)p nay that dang gomr 

• BICH PHUONG 

Trao d6i cung Ban dieu hanh lam thoi VoViNam · Vl()t Vo tJf.lO 

TRu'()'NG BAN BifU HANH IAM THO'I TRUONG QUANG TRUNG 

Th6ng qua duoc cac di/ thao : quy cM ho~t dqng cua Ban cM11 Mnh. quy 
c/Je hoat cJdng chuyen m6n va luat thi clifu cJ67 khang la m6t thunh wng Ion 
cua hoi nghi'' 

Tu IH df•n 20-10-1994, Ban di~u hanh lam th<'>'i Vi€-t Vo Dao 1hi tt, 
ehuc lli>i nghi chuven moo toan gu6c liin thti' nhat tai Nhi1 ,:\n 
h11a Thanh thieu nien Quan 8 (TP.Hf> Chi Minh). Nhan dip n:'t:y, 
STY!' d,i gap va trao d6i than mat cung ongTrudng Quang Trung 
. Ph,i vu truirng Vu Th~ due The' thao gul'in chtlng, Tru'il'ng ban 
di{:u hanh ,·a VO SU Nguvtfo Van Chieu . Pho trudng ban dit-u 
hanb vii, mot s6 van d~ ban doe dang quan tam. 

• Xin hal anh cho biet blicS'c phat 
trl~n cua phong trao VOVINAM - Vl~T 
VO EJi;o (VVEl) cua thanh pho Ho Chi 
Minh va ca nli6c trong nhG'ng niim gan 
aay. 

- Vo su Nguy~n Van Ch1eu fluoc su 
dong y cua so TDTT/TP HCM ngay 15· 
12-1978, lcip Vl'f) da kha1 g1ang ta1 tu 
di~m ho bo1 Hoa Binh (0 8) Tu ca, no1 
nay cac d1~m tap khac Ian /uot xuat h1en 
ta, Nha van hoa Thanh th1eu nien Quan 
8 vao cuoi nam 1979. N ha van hoa Thanh 
n,en TP \di:1u nam 1980) va Nha van hoa 
Lao dong TP (cu61 nam 1980) Sau d6, 
hang loat cac lop duoc mo ra tai Qu~n 5, 
6. 10. Binh Thanh Thu Due. Go Vap. Cu 
Chi. Truong CDSP/TDTT/TW2 

flau nhung nam 80. VVfl b~t dau tai 
lap o cac tinh . Den nay, khoang 20 tinh. 
thanh pho nhu Binh Dinh. Khanh Hoa, 
Phu Yen. Ela N~ng, Ninh Thuan. Korn 
Tum. Lam £long Song Be, Tay Ninh. Ba 
Ria-Vi.mg Tau Long An. Tien Giang, Vinh 
Long. Can Tho. £long Thap. An Giang, 
Minh Hai. da c6 phong trao vci1 tren 
20.000 vo sinh thuong xuyen luyen t~p 
Nhieu tinh. tharrh pho da duoc so TD TT 
cho phep thanh lap h61 hoac bO rnOn 

Ong Truong OuJ.ng Trung (3.0 sam) rrong 
Hd1 ngh1 

V\ID Tru6c SU Ion manh cua phong !iilO, 
nam 1991. T6ng CUC TOTT di.I nhat Irr 
cho VVfl 16 chuc h6r d1~n khu vuc v.1 tu 
nam 1992 den nay, hang 11[1111 chung t61 
deu t6 chuc g1a1 vO d1ch cap toun quOc 

• Ele ngh! ha/ onh glol thl~u n9/ 
dung hql ngh! chuycn rnon VVEl toan 
quoc Ian thu' nhat 

Vo sli Nguyen V,in Ch/cu Day la 
Ian dau lien Bnn tMu il t111h lam tho1 VVD 
tO chuc 1101 11~1111 ch11ylln m6n toan quoc 
l ronq ba nqav 1,1111 v,ec ho, ngh1 da tap 
!11111g !lino lu:111 v,\ th6ng qua cac dll thao 
quy cli6 lioat c.lOng cua Ban d1eu hanh 
quy cl1e l1oat dang chuy~n men va luat 
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' r11 dju do• i<',.1 :1, 'Jl'],JI 1<1 cnung t5 . 
cung chua11 bl mot so 1161 dung cho 9111 
·10 d1ch \/\/ D to,in quOc Ian thu ba se tcS 
c~uc ta1 TP H CM ·1ao tr ung tuan thang 
12 1994 
• Trong thao luan ve quy che hoat 
d(>n g cua ban dieu hiinh. co nhung van 
de niio dang quan tam ? 

- Ong Tn.Jdng Quang Trung Trong · 
qua trinh thao luan ve quy che hoat dong 
cua ban d1eu hanh. nhin chu119 cac anh 
em con ban khoan ha1 d1€m VVD nam 
chung trong lien cloan v6 thuat co tiuyen 
l/1et Nam c6 hop ly kh6ng va m61 quan 
he 91Lia Ban dieiu hanh Va VO SU Chuong 
men 

Theo !61,' VO thuat co tr uyen Viet Nam' 
bao gem tat ca cac man VO do nguo1 VN 
sang tao hoac VN hoa cla luu tr uyen ta1 
dat nu6c chung ta tu d61 nay sang clo1 
khac, tu the he truoc sang the he sau 
\/VD do co VO SU Nguyen Loe sang tao 
va cla ltiu truyen ta1 VN hon nua the ky 
qua, Va la1. he thong cl6n the VVD xuat 
phat tu v1ec chat loc VO va vat VN nen 
nam chung trong Lien cloan VO thuat co 
truyen VN la cl1eu hop ly Trong tuong la1, 
VVD co tach r1eng thanh mot Lien doan 
hay kh6ng con tuy thu6c vao tinh hinh 
n61 b6 va buoc phat tr 1€n cua phong t1 ao 

Vo SU Chuong man la nguo1 co tr inh 
do vo hoc cao co uy t111. Ban clieu hanh 
tran tlong va tranh thu cac Y k1en chuyen 
man cua VO SU Chuong man va tap hop 
sue manh cua man pha1 tu · mo1 ph a di 
clua VVD phat tr1€n nham phuc vu muc 
lieu cua nganh TDTT Khoe de xay dung 
va bao ve To quoc 
• Nhii'ng thiinh c6ng vii han ch e cua 
Hql ngh! ? 

- Ong Tn.Jdng Quang Trung Nh1eu 
don vi xa XOI nhu Da Nang. Phu Yen , Can 
Tho , An G 1ang .. kh6ng quan nga1 kho 
kh an ve tham du H6i ngh1 Trong thao 
luan, anh chi em da cl6ng g6p y kien thang 
than. chan ti nh , coi mo va xay dung 
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Thong q1.;a cluoc cac du thao 'Ilia neu tren 
la m:'lt tha11h cong Ion cua H61 ngh1 

Tuy nh1en, do nh1eu ly do khach quan 
'la chu quan nen ca: tinh ve du chua tha1 
ciav ciu 
• Ve quy che ch uyen men vii lu~t thi 
dtiu doi kh ang c6 gl d6i m6'1 so voi cac 
nam qua? 

- Vo su' Nguyen Van Chleu Trang 
quy che chuyen man. h61 ngh1 cla khang 
cl1nh la1 he thong clang cap, Chuong tr inh 
huan luyen cla thuc h1en cac nam qua 
R1eng ·11e: phan cap quan ly cla1 clang va 
to chuc th1 !hang cap cluoc qui cl1nh ro 
rang hon cu thi la tu hoang cla1 de I 
cap (mot clang) tro xuong do cac tinh tu 
tci chuc. tu hoang cla1 de nh1 cap (ha1 
cl~ngl tio le11 do Ban cl1eu hanh to chuc 
theo khu vuc 

Tren co so rut k1nh ngh1em 2 Ian tci 
chuc 91a1 VO cl1ch toan quoc, luat th1 clau 
d61 khang nam nay cla co gang thi h1en 
cac quan cl1€m 

1 An toan cam SU dung cha, 961. 
phat th1ch dang cac truong hop clanh 
hung han tho bao. v1 pham luat 

2 Khuyen khich su dt,rng nhung don 
the clac thu cua VVD. cac cl6n chan tan 
c6ng. cac the phan cl6n tay va chan, cac 
the chem-quet, tnet nga se cluoc cl1€m' 
cao 

3. Gach thuc cham cl1€m r6 rang tr$n 
clau dung la1 sau m61 clot tan cong hoac 
phan cong (khong qua 5 dong tac) de 
91am dinh cham cl1€m theo mot b1€u cliim 
cu thi 

Sau m61 91a1 hang nam, H6i ngh1 
chuyen man loan quoc se !Jep tl,JC cl ie u 
ch1nh, bo sung them 
• Xln ch an th ii nh ca m dn hal anh . 
Ch uc hal anh vul khoe vii VOVINAM · 
Vl~T· VO ElAO ph at t rl~n tot d!;!p vii 
dung hu'6'ng . 

• NGUY EN TH! THANH QUYEN 
fth r.Jc h1enJ 

• HOANG SIEU 
tHLV Taekwondo huyen Thong Nh~t. Dong Na1) 

TAEKWONDO la mot nghe thuat ch1en dau kh6ng chi clan thuan v61 muc dich t1anl1 doat 
. ch1en thtrng bang mo1 gia. V61 mot ky luat nghiem khac, Taekwondo con c6 muc cl1ch cuo 
dep hon. do la hu6ng t61 SU phat tri~n Va kien toan mQi kha nang ve t1nh than va thi chat cua 

con nguo1 
Nguo1 xua thuong dinh nghia TAEKWONDO la 'Nghe thuat chien dau cua bac qu~n tu 

(L'a1t mat1al du Sage) Ho tuyet do1 xem man vo thuat nay nhu mot phuong the di TU Vt 
'Dung kh1eu ch1en nhung hay ll,1 ve·· d6 la tinh each cua TAEKWONDO Vi the. tap luyen 
TAEKWONDO la 1en luyen cha ban than mot trc1ng thai tinh than binh on. mot clue tinh tu chu 

va mot ky thuat hoan hao 
TAEKWONDO la nghe thuat su dung tnet d~ cac phan cua than th~ dung lam vu kh1 di 

TU VE va TAN CONG mot each hieu qua nhat, dac b1et la d61 tay va d61 chan 
Ngoa1,h1eu qua dang kinh ngac nhu mot phuong each TU VE. TAEKWONDO con la mot 

men THE THAO ly tuong g1up cha than th~ duoc phat tri~n toan d1en m9t each hai h6a Do 
d6 TAEKWONDO la mot tong hop cua ha1 phuong d1en : TU VE va THE THAO 

Va.a tho1 xa xua. t1en nhLing ch1en ti u6ng , du61 hinh thuc nguyen so. men vo nay duoc th~ 
h1en mot each tan baa chi v61 muc dich duy nhat la g1ang cho quan thu nhung don chi tu 

Ngay nay , TAEKWONDO duoc nh1eu nguo1 biet den nhu mot man vo thuat mang t111h 
each th4 thao qua cac Ian tranh g1a1 VO dich Danh r~ng khong thi phu nhan nhung 101 ich 
cua cac 11 an dau clay ngoan muc nay mang la1 nhung nhin du61 khia canh nay th1 khong th4 
nao h1iu duoc y nghia va t1nh than cua TAEKWONDO 

Cung c6 nh1eu ngu6i danh gia sai lam ve TAEKWONDO nhu la mot men luyen ti\p sue 
manh ma th61 Qua that clang kinh ngac khi nhin thay bang nhung ban tay khong d61 ch~rn 
Iran ngu61 ta c6 th4 clap VO g6 van. gach ng61 mot each de dang Di clat cl1JOC ket qua do 
khong pha1 chi trong mot s6m mot ch1eu ma la ca mot qua trinh tap luyen g1a11 khO (1JU don 
than xac, do mo hoi va CO ca nLi6c m~t nhung cung can pha1 h1~U 1a11u Sll ttlp luy~n do 

chua phii1 la tat ca cua TAEKWONDO _ 
De clap vo nhung vat vo tri, bat dong nhli go van. gach ngo1 th1 tuOllLJ <161 d~ dang neu 

ban CO dOJ tay Va doi Chan du'QC tap luyen du mc1nh me va du Cung cl1tl~ !lhllll!J d~ dOI dau 
v6i mot d!Ch thu song clong, linh hocl.l Va quyen bien !hi neu chi CO SIJC 111,11111 (1011 thuan chua 
du, can phai c6 mot ky thuat hoan hao, thich ling 

TAEKWONDO v6i clac tinh la 'Nghe thuat ch1en d.'lu kh(rnq VII kit! vi the d61 lay va doi 
chan can thiet ph a1 dLioc kh6 luyen truong ky de th~ h1011 tinh c. .id1 d{tC thu cua no la' Bien 

tav chan tro thanh vu khi' 
· Nhung ky thuat cua Taekwondo cung c~n ph61 <111()<: kOt h<.>p 11101 each ha1 hoa trong v1ec 

luyen tap va tht,IC hanh. Nhu ch1ec xe ho1 va nhung banh xc the nao thi v1ec luyen tap dtiQC 
g~n lien VOi thl,JC hanh cung nhu vay, tlmfo cl1 rnOt y~u tO, chtlc ct1~n khong th4 dat den muc 
dich cua T AEKWONDO Nhung tat c.i nhunn cMu (16 vAn ch11J du. can pha1 ren luyen di co 
mot t1nh than cuong quyH mot y ct11 k1~n wonu 111~m tu !In va mot tam hon binh an. trong 
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sarig 
V1ec tap luyen Taekwondo se tro nen vo nghTa neu nhu th1eu mat mot trong nhilng yeu to 

tren. 
TAEKWONDO. nghe thuat ch1en dau cua bac quan tu da dUqc tap luyen !i;ii dat nu6c 

Trieu Tien t1a1 qua bao nghin nam d4 dem den ket qua v1en man la cao thuong h6a con 
ngl./oi • 

"Kien toan ·. ·Nang tam hon len cao luon ma1' . d6 la nen tang cua TAEKWONDO. '·E)ung 
bao gio tan c6ng tr Lick" Cau phlldng cham nay dinh rii gi61 hi;in hanh d6ng cua T AEKWON DO 
la chi phan Ling va TLJ ve E)ieu nay bao ham y nghTa lu6n co long VI tha, long d6 IL/ong va y 
thuc SLJ binh d~ng Men sinh TAEKWQNDO phai lucn lucn th4 hien long tu chu NhQng a1 
bl.Ide vao nguang cua TAEKWONDO sedan dan phat hien ndi chinh ban than nhQng kha 
nang v6 han, vi T AEKWONDO se giup ban hoan thien nhQng tiem nang trong chinh than th4 
va tam hon cua bi;in TAEKWONDO chl ro con dllong d~n den sl./ toan thien cua con nglloi . 

'·E)ung bao 910 tan c6ng trl./dc'' 
Y nghTa cua phudng cham nay cilng cluQc th4 hien boi nhieu each the chu~n bi khac 

nhau Tru6c tien , can pha1 nhanh ch6ng i,Jai bo mQi ILi !Liang tam thllong va n6ng n6i ra khoi 
ta~ tri. thanh luyen tinh than cl4 lu6n lu6n a t'.on~ tu the s~n sang hay c6 th4 g.9i la '·tam a~. 
than djnh' G1ai cloan thu ha1 m61 hoc each the cle tlj ve Thanh luyen TIN H TH AN va TU VI;, 
cl6 la clac tinh On hoa cua TAEKWONDO Cung chinh vi ly do nay ma nhieu ngu61 con gQi 
TAEKWONDO la 'men VO cua nhung TAO NHAN. 

Trong nen VO thuat E)Ong phuong , c6 3 trl./6ng pha1 dOi clau nhau. Truong pha1 thu nhat 
quan n1em 'Tinh than vuot trf>i tren than xac va che ngu than xac '. Truong phai thu hai quan 
niem 'Than th4 chi pho1 t1nh than" Truong pha1 thu ba lai cho rang 'Bao toan than th4 la he 
trong ' Moi mot truong pha1 cleu chua clijng met phan chan ly nhung khonQ hoan hao 

TAEKWONDO VOi tinh each la met men VO thuat hl./6ng t61 Slj phat tnen ha1 hoa ca ha1 
phuong dien . th4 chat cilng nhu t1nh than Than th4. trl./6c lien phai clLJQC t6i luyen cho clen 
muc tinh thuc bang cai g1a cua SU kh6 luyen va ky luat sk Lam chu ell/QC ky thuat la ket qua 
cua mot c6ng v1ec hang say va truong ky Tinh than theo cl6 cli;it clen muc lu6n phan Ling met 
each trung thuc. dac b1et trong tru6ng hop TU VE mot each chinh clang TAEKWONDO 
muon hoan thanh met SU tc'Jng hop hoan hao CUa than thi Va tinh than boi ky thuat 84 thLi 
ngh1em su tc'Jng hop nay chinh la h61 nhap cung T AEKWONDO 

'HS 
(Tham khao 'Le T '\EKWONDo·· cua Lee Kwan Young, Nha xuat ban Sodirep France) 

Hanh dc;,ng nhu vai dien 
Adrian Paul. ng61 sao trong bO ph1m truyen hlnh nh1eu tap Highlander cla cht1ng to 

minh can clam nhu nhan v~t ch6ng t6i pham 
ma anh d1en tren man anh .. Trong khi lam ·~ 
phim o Vancouver. Canada, Paul tr6ng thay 
m9t ga clan ong c~rn c6 chay vao mot ngo ..,.'9A 
ctJt, va tien9 keu la cua m6t nguoi nao d~ 
du6i theo han. Paul lap tuc ruQt theo tom c6 
dtJQc ten cuap ci;in. hin vua giLJt tui xach cua 
m9t du khac.h nglfdi Due Mgt ngt161 trong 
doan tam ph1m cla ghlp Paul giu ten cuop 
cho den khi canh sat den d~n hll.n di. 

• HAO NHIEN (Theo Black Belt) 

52 - s6 TAY v6 THUAT 

, 
Au vo 1HuA, 

LA NIEM BAM ME CUA EM 

A -

'.'l()i hat len trong s6 cac di~n 
vif> n "ngoi sao ., tre du'o'c \'l'U 

thieh nba't bien nav, phiii k~ 
M'n trn tutii Dieu Ai. Mac du 
m<>'i 20 tuo'i d<1u, chi tham gia 

tren du'o'i khoiing 10 phim 
nhu'ng Dieu Aida de' lai nhi~u 

cam tinb trong long khan giii 
mil dieu. Tu mot vai Thuo"ng 

d~v nhan hau trong "Nu'oc m<lt 
giang b6 .. dfn \'ai Tr;1 l\lv ra't ea 

tinh trong "(:Ci nu sinh hu'cl'ng 
binb .. haY Loan nghi<'h pha 

nhu' ... qui trong "~u sinh qui 
tck" ... , Dil;U ,\j cl{:u xui1.t S~C lam 

tri,n vai di(>n cua minb. 

La con ga1 dau trong mot g1a d1nh chi c6 
ha1 ch1 em ba me la1 rat thoang tiong each 
nhin thuong xuyen khuiin kh1ch dong v1en 
nen Dieu A1 co nh1eu d1eu k1en thuan 101 de 
lao dong va cong h1en cha nghe thuat thu 
bay Tung yeu thich man bac tu nho. nhung 
tinh tinh nhut nhat do do pha.1 do1 clen lien 
hoan 'Nhung ng6, sao d1en anh horn nay 
va ngay ma1 ·. Dieu A1 mo1 dam ung thi va 
lot vao vong. ban ket Sau cl6 duoc chon 
vao lop nang khieu d1en xuat cua Ho1 cl1en 
anh TPHCM Tu day con duong nghe tllu~t 
rong mo vdi Dieu Ai 

SAU BIEN ANH 
• LE CONG SdN 

% 
*'"'· 

~ · 
.~ 

-- ,..{~ 
i I c.' :r,u ;en cung cl1ung 101 Kl' 

A1 mo1 bat mr· cho b1et bi 11111 s·w c11en 
anh niem dam me cua em la vb tl1u .\t D1eu 
Al ke la1 I ang 'Nh1eu horn ct1 c1onq ph11n ve 
met mo1 clo1 b:J11g v[1y llltl ct1 11q111g qua 
cac !lung tam luy{>n t~p VO tl1uat long em 
cu non nao cl11 l,.1 Ouoc L>1et dJ co Ian D1eu 
Al den Nlh\ V[lll lloa Tlinnl1 N1en x1n hoc 
lop VoV1Nnm bo1 tl1PO D1eu Al Con ga1 c6 
VO I ,1 llllOll\] tu t111 l:11n do a1 dam an h1ep 
lllll11l OSnq 11101 hoc VO I at c6 101 cho em 
kl11 <tong 1111:,ng pl111n vo thuat' 

l l111y 1111 l11en lanh va an mac het sue 
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q,an d1 tat ca mo, thu deu don g1an nh , 
quan n1em song cua D1eu A1 ' Tren d61 nay 
kh6ng cci phu nu xau chi co phu nu kh6ng 
b1et lam dep Va ch1nh vi the D1eu A1 lu6n 
lu6n phan dau tu hoan th1en minh 

Hien nay mo ucic lcin nhat cua D1eu A1 
la duoc dcing nh1eu ph1m NGHE THUAT, 
nhung va1 d1en cci so phan va ch1eu sau n6i 
tam Con ve vo thuat sau 'Nucic mat g1ang 
h6' cua Hang ph1m Ngu61 bao ve D1eu Ai 
dang duoc cac nha dao d1en the loa1 nay 
chu y Cci le sau nhung khcia hoc ·10 thuat 
ba1 ban sap tOI dong thOI qua SU huona 
dan tan tinh CU3 dao d1en Ly Son o,eu Al 

.:;:lng se danh dam 1a tro chang? Chung ta 
c11no cha xem 

NJ d1Jn v1 .. n cJ,e!n inh D1eu A, gJ, r.:;ng 
o.1n cJoc STVT 200 inh miu. (co chu ky). 
Muon cJuoc anh. xin b~n dt 'PH/EU TANG 
ANH" (trJng 80) ghi ten Dieu Ai. dJn /en 
bi tho gJi ve STVT Trong thu co mot phong 
bi dJn rem ;;Jn. gh, ro diJ chi cuJ bJn. 

64 - SO TAY VO THUAT 

L(;lffi 
• 

THANG BANG 
TR ONG 

VOfflAT 
" . 

• Vo sli NGUYEN LAM 

Yt1·u t6 quan h-ong nhat 
trong \'() thuat la gi? l\gu'<'>'i 
thi hao than ,·a ho phap 
dung la din nha't. ngu'<'fi thi 
eho r~ng kinh hie dung 
bang d:1u, lai c6 ngu'oi 
khflng· diah phai t1·ie'n khai 
t6c do m<~i la thu'o'ng sach. 
C6 thii' cac d,ip an nav tuv 
fbPO quan niem \'a fu' <luv 
kv chi<\n thuat dac thu cua 
m6i tru'iing phai. Thu'c ra 
('3(' v{: u to tren d~u rat 
quan frong. The' nhu'ng con 
mill ,.<;·u t6 vo cung quan 
trong ma eac vo hoc gia · 
11 h a't la tru'ung pba i c6 ditfo 
. d~u cong nhan thi lai it 
tba'v du'o'c d~ cap de'n va 
hu'ong d<ln ren luven theo 
phuong phap. Do la : 
THU.AT THANG BANG ... 

HL v H6ng Ngoc Dal Nghia VO pha1 "Thieu 
Lam Kie'n An Cong phu Viet Nam" trong chieu 
thllc "Hai ae' tram chau" n6i c6ng tam phap 
(luyen thuat (hang bang) 

D6 me·m deo va thuat thang bang r8t can 
trong vo thuat 

A1 cung b1et I 311'J Cllllr1(J tJ 1 '1t d'> Iii Ill \I 
thang bang nhat la kh1 pht\1 IMn ni6t v, t,c q 
hoac th1 tri~n mot ch1~u ttwc: vo cOr•g pl I 

tap d61 h61 dang tac nhanh 111;,rnh c6 C10 kho 
cao Thf du . Trong ky thuat di'.1 xoay nq1161 
(Dao nghich elide) va da bay xoay VO!l\l (Pill 
IOi elide). sv can th1et cua thuat thang b1\ny 
n6i com len, vi khi ket thuc ngon cl.Ide ta 
dap xuong ma tru khong vQng hoac bo phap 
khOng ngay. hang thing loi thi ta da b1 MAT 
THANG BANG. Khi d6, ching nhQng ta 
kh6ng th~ lien chieu radon tiep ma con tro 
thanh mtre tieu '·ngon lanh" cho doi phi.long 
phan kfch 

Theo quan di~m cac chuyen gia thang 
bang trong VO thuat cua phi.long Tay thi 
CHiA KHOA cua THUAT THANG BANG 
chfnh la THAN PHAP • ih~ trc,>ng pha.1 dlioc 
phan phoi deu trljc t1ep O trung tam trong 
d1~m co th~ Kho1 thuy tu dau tro xuong, 
cam QIU cho nQaY thing, co th~ hOi rut vao, 
ha1 m~t giu thang, nhan tuyen nhin thing 
ve phfa tru6c, dung ~glide nhin l~n hoac 
CUI nhin xuong se MAT THANG BANG 

Nh1eu ban co th61 quen tap thang bii.ng. 
kh1 luyen VO cu hay gong ngvc cung ng~c 
va va, cang thing dieu nay khOng can thiet 
va sa1 1 Hay buong long CO, ngl,lc va1 thu 
g1an kh1en band~ dieu hoa nhip tho va tho 
sau duQc Pt,uong_phap t_ho tl,I nh1en va tho 
si:'i.u la 81.EU CAN YEU trong THUAT 
THANG BANG. Co tru6ng phai VO hoc ap 
dt,Jng each tho nhu phuong phap d1eu tuc 
khf c6ng c6 di~n nghia la hft sau tho cham, 
kh1 tram dan d1en Phuong phap nay rat tot, 
k~ ca cloi VOi thuat thang bang, cd dieu trong 
tam thang bang ha thap xuong ha ban ve 
ph1a mat dat kh1en tru vung, d6 !hang bang 
chac chan nhung duo1 m~t cac vo hoc g1a 
h1en da, phuong Tay thi ho khong phan bac 
ma cho 1 ~ng ho1 ·nang nf' va gc;,r la cac 
vo s1 hay · dau si moc re , .. 

• SONG LLiNG. HONG VA EO: 
Kh1 tap thang ban~ xuong song va phan 

dLiOI lung luOn giu thang va thli gian, khOng 
g1ua dam ngh1eng nga ve phfa nao ca, duy 
phan xuong chau hoi hli6ng ra phfa trudc 
M g1up phan du61 lung duoc ngay thing 
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Thuc h1en duoc nhu vay khong nhung ta 
da Gal thien duoc ky thuat thang bang ma 
ta da ca1 th1en di.Joe luon ca do mem deo 
va SU co dong Heng va eo cung phai mem 
deo va bue>ng 16ng. Nen nho la HONG va 
EO la HAI THUC THE TACH Bl~T khong 
nhat th1et V ~N EO la pha1 XOA Y HONG va 
nguoc lc).1 cling the . sv di~n clc3.t nay kh6 
hinh dung 11 ? B?n c6 th~ Cl,! th~ h6a bang 
each "dung trung binh tan , l~c eo clam mot 
don thoi son don gian ma khe>ng can van 
he>ng . Bay gio b?n hay xoay he>ng ve phfa 
trai , clam mot clon thoi son tay phai ma cung 
khong can van eo. Di nhien chung ta v~n 
c6 th~ vua xoay he>ng vua van eo ve cung 
mot huong. 

• E>AU GOI 
Phan dau g6i cung pha1 deo dai va kh6e, 

neu clau g6i khe>ng mem deo thi bc3.n phai 
l?m dl,Jng qua nhieu phan song lung nhat la 
khi tht,ic hien don da xoay nguoi va cla bay. 
Tap lam mem deo clau goi bang each xoay 
dau goi luc khdi clang cung la mot phi.Jong 
each tot cl~ luyen !hang bang 
• YEU QUYET LUYEN THUAT THANG . 
Bl NG . . 

1. DA MUC TIEU . Mot trong nhung each 
luyen thang bang ft ton kem va clon gian 
nhat la phuong phap tap cla ml,JC tieu . Ml,JC 
tieu c6 th~ la bao cat , hay nhung ' nem cla ' 
bang vat lieu mem hinh vuong , chu nhat 
hoac hinh thuon nhu Cal Ra·ket quan vot 
(vQt clanh Tennis) Neu chung ta o hoan 
canh con eo hep , ' khiem ton "' hon the nua 
thi c6 th~ dung VO (lop) xe honda CU, cat 
khuc da1 cl6 40, 50cm . nho mot dong man 
cam lam ml,IC lieu roi ta clung O Ci.J ly Va tu 
the phu hQp ma cla vao cho trung cl1ch , cla 
cang nhieu cang tot Kh1 tap , C() QIU !hang 
bang chan tru, co chan cla nh1eu cu lien 
tiep trung vao_ trQng tam muc tieu , khong 
daf chan cla xuong san thi hay l~m 

2. DA KHONG THAP c6 BUOC TA 6 
VUNG MAT cA CHAN · 

Dieu can ghi nh6 la oA THAP va DA 
CHAM T? 0 clay la mot th1et bi bang bao 
da nhli ca1 ' ghet' c6 cai nhung thoi chi hoac 

66 · SO TAY VO THUAT 

gang c6 trong luong vua pha1 hQP vo1 sue 
minh , cot b6 vao chan tren m~t ca KHONG 
oA CAO, KHONG oA NHANH vi c6th~ gay 
clau va chan thuong khdp goi. Khi tap can 
chu y clieu chin~ tha.~ ph~p va bo p~ap cho 
chuan, ngay ngan cle luyen thang bang cho 
101 

3. NHAY VA XOAY NGUOI 
Ta co th~ luyen thang bang voi phuong 

phap xoay nguoi va nhay xoay vong 360 
clo , clap xuong theo bo phap trung binh tan 
ho~c clinh tan Moi tap co th~ se '"lao dao" 
day, nhung kien nh~n thLJc hanh b?n se clap 
xuong an toan , 6n cljnh than va bo phap. 

4 DUNG TREN MOT CHAN 
Day la ,:not phuong phap luyen THUAT 

THANG BANG hieu qua va co ban nhat · 
B?n tu tu nhac mot chan khoi mat clat Trong 
vai phut khong thay kh6 khan ma v~n giQ 
cluoc !hang bang , hay co cao dan clau goi, 
cang cao, canQ lau cang tot cho den khi hdl 
moi met thi cloi chan . Ca.ch t~p clung H?c 
tan trong vo c5 truyen Viet Nam cung tot 
cho luyen thang bang 8~ thuat thang bang 
hoan chlnh hon , o trinh clo cao hon , ban c6 
th~ tap each ' tram nguoi xuong thap tren 
mot chan ' theo yeu quyet chieu thuc '·Hai 
cld tram chan"' trong bai quyfo Noi Cong 
'Thap nhi cloc3.n c~m" ma mon phai Thieu 
Lam Cong phu Kien An Viet Nam con bao 
luu cluQC va truyen thl,J (Xin xem anh minh 
hoa cua HLV 8?1 Nghia) sv gap go Dong 
Tay gn.Ja cac hQC thuat Va truong phai cloi 
khi bat ng6 den thu vi : cac chuyen gia VO 
hoc phuong Tay c6 mot phuong phap luyen 
!hang bang y het ma hQ g9i la ' One·legdip· 
method"' (Nhan chim nguoi xuong tren mot 
chan) Ph~onQ phap thvc hanh khong khac 
nhau Duo1 thang mot chan va h? thap toan 
than xuong tu tu tren chan kia (trl,J} , chan 
du 61 phai giQ thang bang Va khong clUQC 
ch?m mat clat Lai con giong het nhau o 
chb khi thuat !hang bang thuan thl,IC !hi clo 
kh6 cluQc tang len bang each nguoi tap 
nham nghien hai m~t l?i Oi~m di biet duy 
nhat la cac nha vo h9c Au Tay khong b~t 
buoc hanh gia phai hft sau va tram khf clan 
clie n nhi.J VO hQC phi.Jong Dong NL 

-
• 

Giai "vi> d ich 
Karat<; l:>:)n 

u6c 1!1!1:1" ki.'t 
thtll' tu nhif.u 
thanl! qun, 
nhlinj! v<'fi ttii1 

a'n hi<fnl! 1-ifiu 
dam nh:ft., 
tuvet v<'fi nh~t 
ctla .xia i van 
la a'n tli<fnl! vi-. 
mot van don![ 
vien nho be 
trong doi 
hinh Karate 
N.xhe An. 

• .• -.. -• 
• - , 
• 
• 

• 
• • 

• 

"' c::I ... -- , 

vong ti on Ke ch1en th~ng sau cung cluoc 
xem la vo d1ch cua cac nha vo d1ch 

Truoc kh1 vao tran chung ket. Phuong 
pha1 lien !l,IC dau vong tron VOi nh1eu dau 
thu sung SO . Phuong co 161 clanh khon 
ngoan , tinh te va h1eu qua Biel ro minh thua 
xa clo1 thu ve mat th~ hinh (th~P t)on "1 cai 
dau) , kem hon 20kg, th[Ja xa ve rT)at ky 
thuat , dau phap (chl moi dai nau); Ppuong 
da SU dl,lng chien thuat: ap sat d6i !hb, nhu 
cho d6i thu radon . Kheo leo lach tranh M 
d61 thu hut don Roi nhanh chop, Phuong 
tung doan phan cong , ghi di~m. 

Oanh liet nhat la Iran chung ket tranh 
huy chi.Jong vang v61 Chien , mot cao thu 
cua do1 CANO Tran clau ket thuc voi ty s6 
415. Nh1eu nha chuyen mon cho rang , don 
danh ghi cli~m sau cung khong pha1 la don 
cua Chien ma la clon cua Phuong, nhung 
khOng may, trong tai da ... bo sot Phuong 
danh huy chuong bac 'Vo clich tuyet doi". 
Ong Le Ng9c Minh, t6ng tr9ng tai , ra san 

16 TU61, NHA v6 E)ICH 
KARA TE CAN.TRlfdNG CUA 

11,.f ~ 

E>AT NGHt; AN . HONG LAM 

Hoang Minh Phuong . sinh ngay 24·02· 
1977 tai Quy H<1p , Nghe An . cao 1 m64, 
nang 50kg Quy Hop thuoc vu ng da do · 
clja danh n61 tie ng voi bao thu ' luat rung ' 
Cu6i nam 1991 . ngan~ thi thao va H uyen 
Doan Quy HQp mo CLB. Karate Ca 5 thanh 
vien gia dlnh Phuong cleu gh1 ten theo h9c 
Trong do c6 bo Phuong 52 tu 61 Ong VO 
sinh cao n1en ay no1 voi !61 Toi phai hoc 
VO di bo nhung tho1 hu tat x5.u cua IOI dang 
lam guong cho bon nho" P' ·o, ,g xac nhan 
"Tu kh1 hoc VO , ba tho, uon~ L',,JU tho, danh 
bac va dap Ion ' 

Phuong cluoc H L V Manh Hung g1ao 
nhiem vu th1 dau tranh 'Vo d1 ch tuye t do1' 
··vo dich tuyet do'i' la da:ih h1 eu cao quy 
nhat cua mot g1a1 clau Karate Mo1 do1 duoc 
cu 1 VOV xuat sac Cac VOV b6c tham dau 

b~ttay khen ngoi Phuong Ong Bill G1 egogy 
Chu tich Hiep hoi Karate Uc xuc dong om 
Phuong vao long . Khan g1a thu do th oa man 
vi giai cla ket thuc bang nhLlng ti an dau dep 

Khon ngoan , tinh te h1eu qu,\ , nh ung 
di~m n6i bat nhat 6 VOV 1G tu 01 nay la 
tinh can truong , Ii lorn T1uoc nhung d61 thu 
cao Ion . day dan . Phuonu kht'>ng M nao 
nung , khong loan ch1eu thuc l I ong h an dau 
Karate . t1nh than la yeu t6 quyet d1nh Chinh 
nho t1nh th an du ng cam k1en Cl.long ma 
Phuong d.'l nh duoc Huy chuong vang hang 
can 50kg li ong ' G1ti1 Ka1ate Lien tinh Bae 
M1~n T,ung 1993 va c3 g1a1 toa n quoc . 
Phuong d.'lnh Huy chuong bac danh hieu 
'Vt'> d1ch tuye t cl61' 

Hoang Minh Phuong xung clang vdi long 
tin yeu va tu hao cua Karate Nghe An 
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LANG v6 GOI NGVdI AY LA 

~ PHU HOANG NAM 
• 
• BUI 80NG ANH 

Vo su' Hoang Nam la ngu'oi da 
mang vo c6 truv~n chau A vao 

Phap nhung nam 50. Vo Viet 
Nam, Thai cu'c quv~n Kung Fu, 

Karate ... ong d~u cao cu'ong. 

• d NHU'NG NGOI TRUONG 
HQC ... CAN E>AM 

Goe gac g1a clinh o mien Nam 
Len bay tu61 , Hoang Nam cla cluoc 
nguo1 cha thich VO nghe gu1 den tru1 
ren o nha nguo1 chu lao luyen cac 
mon VO c6 truyen Vao th61 bu61 cl6 . 
tre con khong de gi cluoc hoc vo . la1 
cang khong cluoc hoc vb c6 quy cu , 
Chi Vi SU lo SO Cua Chfnh quye n phong 
k1en thuo ay Nhung can gi VO cluong , 
cung khong nhat th1et pha1 hoc ban 
ngay, cau be Hoang Nam hoc vo vo1 
chu ta1 nha. hoac vo1 nhung vb su 
c6 truyen la.a luyen ke ca nhung 'su 
phu' ngu61 Tau vao ban elem Luc 
nay, cac vo sinh nhu Hoang Nam 
hoan toan bi chinh phuc boi huyen 
thocJ.1 Thieu Lam tu '' 

Nam 1945, nguo1 Nhat xam lang 
86ng Duong . Viet Nam n~m trong 
clia ban chien ludc cua quan Nhat 
Voi Hoang Nam, clay la d!P ong kham 
pha, tim den VOi Karatedo, VO glidm 
va vo gay cua Nhat. The la Hoang 
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Nam tim each den voi cac sf quan Nhat de 
hoc ho1 

Nam 1948 , Hoang Nam !ham g1a g1ai 
tranh chuc vo cl1ch sinh v1en thuoc cac 
truong 8a1 hoc o Sa1 G6n va cloat chuc vo 
clich men vo truyen thong Thieu Lam 

Sau nay, kh1 nhac den cloan cluong trui 
luyen ay , Hoang Nam thu6ng cha do la 
nhung ng61 truong ren luyen clue tinh can 
clam va long k1en tri luyen tap du chung 
ching pha1 la truong, ma cung ch~ng pha1 
la VO c!Uong 

.. 

I: 

• TREN E>UdNG LUU LAC ... 
Nam 1950 . Hoang Nam khan 901 den 

nuoc Phap Hoang Nam song ph1eu bat 
giang h6 41 nam khong tro ve que me lay 
mot Ian du trong long rat nho r i'lt thuong 
Tcl.1 Phap Hoang Nam cluoc gap va ket than 
vo1 vo su H enr 1 Pelee nguo1 tie n phong cua 
phong trao Karate o chau Au Mot khoang 
cl61 may man cla den VOi ong Sau Ian gap 
go ay . Hoang Nam cluoc mo1 vao Han lam 
v1en Vo truyen thong Phap M g1ang day VO 
truyen thong Trung Hoa - Viet Nam Luc 
ay, nhung cuon phim vb thuat k1eu Ly Tieu 
Long d6n dap quay nhung thuat ngu cua 
vo Karate cung nhu Kung Fu thi nh6m lam 
ph1m khong hie u nh1e u ne u khong bao la' 
mu tit The la Hoang Nam cluoc mo, true 
t1ep tham g1a thuc h1en loat ph1m ay 

Luc ay, Judo cung clang tien cla phat 
trien. Hoang Nam luc bay 916 cla t10 thanh 
mot trong nhQng men Slrlh xuat sac Clia 
Henn Pelee ca ve Karate Ian Judo, r61 sau 
do tro thanh mot vo sf quyen Anh k1eu Phap 
trong nhung Ian gap go than huu 

Toi nam 1957, H1roo Moch1zuk1 , m6t vo 

su lao luyen cua mon pha1 Shotokan den 
Phap , Hoang Nam lcJ.1 tim den thu g1ao 
Cung nam do, Hoang Nam thanh lap lien 
cloan ' Vo Viet Nam ' tai Phap Dao ay o 
Pai IS cung nhu ta, nhung thu do cua cac 
nuoc chau Au. m61 Ian Hoang Nam thuong 
da1 b1eu d1en la m61 Ian nguo1 xem say sua 
VOi nhl.ing duong VO c6 truyen Viet Nam 
Thai cue quyen va khi cong Du cla la m6t 
·cao thu' nbung Hoang Nam vcln khong 
ngung hoc ho1. nam 1965 ong la1 len dUOll() 
sang Hoa Lano va cung ngh1encuu vo tl1u:1t 
VOi Anton Geesing, mot nguo1 bL1 11 t1 en 
phong cua phong tr ao vo tr 11y~n th<'>nq o 
chau Au 

• VO E>AO. MON VO CO PHONG CACH 
THICH Hc;IP VOi CONG CHUNG CHAU AU 

Song VOi ch.'tll At, , VO ti. I Hoang Nam cla 
co mang tu t11on \1 tr it. I li oc co tr ong vo c6 
tr uye11 c1ia C<I C cltin t¢c ma VO SU cla bret 
vao nhung l>L'tr d.ty ci'1,1 011nh cha cac man 
srnh Truoc k1a VO Su kren t11 , ben gan, co 
vuot qua ch1nh mint1 nhu the· nao thi nay 
VO SU day COC rnOn Slrlh nhU the ay. 

Cl Viet Nam !long nam clau nhap mon, 
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ong chl duoc hoc 2 ky thufit ti ung binh tan 
mo1 ngay ha1 910 tiong suOt sau thang dau 
va d1 chuy€n bo phap t1 ong sau thang sau 
d6 O Phap. vo su cung da ap dung phuong 
phap huan luyen nay nhung chl trong mot 
tuan le dau. mot so men sinh da XU SU mot 
each d1en 16 va ho da bo VO SU ma di·. 
That ba1 ay da lam ong suy nghi va s6m 
nhan ra y th1ch cua cong chung Phap Vo 
su nhanh ch6ng nghi ra phuong phap 91ang 
day va he thong h6a cung nhu don gian 
h6a cac ba1 tap Vo sU Hoang Nam lien nghi 
den 'Vo dq.o' (chan ly cua VO thuat) Lan 
nay, mon sinh un un keo den Vo SU da 
kheo leo long vao chuong trinh huan luyen 
'Vo dq.o' la nhung ba1 tap ve Thai cue. Bat 
qua1 k€ ca Kung Fu va vo Viet Nam Theo 
ong. cai chinh cua 'Vo dao· la tap cho suot 
ca cuoc do1 ngu61 hoc VO chu khong chi danh 
cho nhung 910 tranh chuc vo d1ch tren vo 
da1 Nhung ba1 tap ve ky thuat tho nham 
tang them no1 Ive cho vo s1nh cling ch1em 
mot v1 tri quan ti ong trong chuong trinh ren 
luyen cua ong 

• GILIA HAI QUE HLldNG ... 
Vao nhling nam 1970, vi ly do ngoa1 y 

muon. VO SU Hoang Nam lui Ve ~ cu 6 
Antibes Du 6 xa XOI, nhung cong dong 
nhung nguo1 ham mo va quan tam den vo 
CC> truyen van tim den VOi VO SU Tai day 
vo su la1 tao mot quan he m61 co t1nh chat 
quoc te ve VO thuat Nam 1985 VO Scj sang 
Trung Quoc va day mot tho1 91an ta1 Vien 
Dq.l hoc Bae Kinh Nam 1991 VO SU trove 
Viet Nam gap go so dong vo su Viet Nam 
cung Chia xe tam SU, trao d61 k1nh ngh1em 
va tim hu6ng phat tri€n vo Viet Nam 6 nuoc 
ngoai. dac b1et la m61 cac bac danh VO Viet 
Nam den Phap Vua tro la1 Phap, VO SU 
Hoang Nam da duoc tap chi Karate Bushido 
chu£n b1 gi61 thieu mot con ngu61 toan d1en . 
nhung khong k!P nua roi. Khong kip nhung 
dong chQ g16i th1eu ve mot VO SU that SU la 
bac t1en phong trong nen VO dq.O Phuong 
Dong, dac b1et la vo truyen thong Viet Nam 
'. mot mau nguo1 gian di va biet chon con 
duong hieu qua nhat khi hanh dong. Thang 
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91en~ 1992. nuoc Phap va nhung nguo1 th1ch 
VO co tiuyen da kh6c vinh biet VO sU Hoang 
Nam - ngu61 luon mang trong tim thvc h1en 
chuong trinh m61 cho duoc cac bac danh 
vo Viet Nam den Phap va phat triE§'n cho 
duoc vo Viet Nam d nuoc ngoai. 

Du b1et muon man~. nhUng STVT van 
khong quen thtip nen hUOng long !Uong niem 
VI Thay da qua CO, va xin thanh that chia 
buon cung VO SU Hoang Ngh1, con trai cua 
co VO SU Hoang Nam dang tiep tvc noi g6t 
theO ly tUong CUa baC tien bOi I 

BDA 

- Y VO TR! B~NH 

THIENJ{IM 
DAI " -~ 

x - ' 
• Luong y NGUYEN VAN TOAN 

va TRAN NHLJ THANH 

I. TOA THIEN KIM EJAI 80 THAN CO CONG 
Hl~U GI'? . . 

Toa nay c6 du cong hieu cla1 b6 than cung 
nhu clam bao sue manh cuong duong. clac 
b1et n6 g1up cho cac co nang cua con nguo1 
luc phu ngO tang cluoc manh song song v61 
than. cong nang chinh nhu sau. 

1) Nhung nguo1 t1en th1en bat tuc (tuc la 
nhung nguo1 kh1 sanh con yeu cluoi vi cha 
me yeu) ma bi than kem. den do den tu6i 
thanh n1en ma ducJng SU qua kem. t1nh loang 
(kh6 thu tha1) dau ngang that lung khong kien 
tinh (duong su khong giO cluoc lau). 

2) Nhung ngu6i clan ong cao tu61 roi van 
yeu duong SU t1nh loang, khong kien tinh 
Oau lung nhu gay clau 6c nang ne hay quen. 
tri nh6 kem dan . hoac nhung nguoi an cho1. 
trac tang truy lac den noi tinh kho, huyet 
k1et. ba1 than kem theo chung di tinh. hoq.t 
tinh. an ngu khong yen. cOng c6 th~ tri cluoc, 
nhung pha1 k1en tri uong tu 3-4 thang. 

3) Toa nay khong pha1 chl danh cho clan 
ong.macondanhchocaphu nu 

... 

• 

IL THANH PHAN BAI THUOC 

1 Lao luc J1a 3 lang 

2 Xuyen quy 2 lang 

3 Tao nhu c 1.5 lq.ng 

4 Tho !11 ti'1 1 5 lang 

5 Kim thach t1oc 1,5 lq.ng_ 

6 Nhuc tl1u11[J dung 1,5 lang 

7 Ba k1cl1 1.5 lang 
8 Nhan sarn (hoac nh1 h6ng sam) 1.5 lang 
9 Hoang Ky 1.5 la~ 
1-0 E)ach tllUOC 1.5 lang 

11 Dan b1 1 lang 

12 Phuc l111h 1 lang 

13 Trach ta 1 lang 

14 Phu tu che 1 lang 

15 Xa sang tu 8 chi 

16 Vien chi 8 chi 

17 Thach xuong bo 8 chi 

18 Phong phong 7 chl 

· 9 Que tot 7 chi 

20 Cam thao 6 chi 

21 Can cuong 6 chi 

22 . Te tan 6 chl 

23 Cat heo 3 clo1 

- Gach lam nhu sau . (cac VI tren pha1 
dung thu that tot) 

Lao thvc dia mua thu that tot cu Ion cuu 
chung cuu sa1 thai mong . phoi sao Dan bi 
t£m ruou sao kho. thach hoc pho1 sao qua 
cho vang Tao nhuc t£m ruou sao pho1 kho . 
tho tu tu t£m ruou pho1 kho sao qua nhuc 
thung dung t£m ruou phoi sao qua cho don. 
bach thUoc t£m ruou pho1. sao qua xuyen 
quy t£rn ruou pho1 kho sao qua Cac v1 khac 
pho1 cho kho 

R1eng VI cat heo. tha1 cho that mong pllOI 
kho bang nting to va hong t1en than h6ng 
cho that don 

Sau cung tron chung cac v1 la1 tan 111111 . 
hoac luyen vdi mat ong tot thanh hoo.11 bI:11111 
ngon ca1. Ngay uong 3 Ian truoc bua an Vil 
t61 di n~u Ian 3-4 vien v6i nu6c mu61 loang 
Neu de bot thi Ian uong 8g. ngay 3 Ian (tuong 
cluong v612 chi) Toi c6 th~ uong den 12g (3 
chl) 

Radix Rehman1ae p1 aep,11 ;1111 
Angel1ce Sinens1s 
P1 uctus corni 
Cuscuta S1nens1s Lamk 
Gauls Dendeob11 r,oq 

Bochn1ak1a glabra Gameye1 ll0 (1 
Radix morindae GO{! 
Panax Ginseng GOo 
Radix astragal1 60g 
Radix patcomiae Lact1florae 60g 
Paconra Sulfructicosa 40g 

Poria cocos wolf 40g 
Rhizxoma al1smatis 40g 

Aconutun chinensis 40g 

Fructus enid11e 32g 
Radix polygalse 32g 
Rhizoma Acol1 grom1ne1 32g 
Radix L1gust1c1 brahylob1 28g 
Cortex cinnenmeni 28g 
Radix Glycyrrhizae 249 
Rhizona ZinJiberis 24g 
Herba Asari s1ebold1 24g 

111. PHEP GIA GIAM CHO BAI' THUOC 
THAT HAY 

- Nguo1 than qua yeu la1 clau lung nh1eu 
thi pha1 tang Thuc 1 lang Bae d6 tiong 5 
chl. Nguu tat 5 chl. Tue cloan tan g1ao S chi 

- Nguo1 dau lung da1 dern nh1eu bot VI 
trach ta d1 . xa sang bot 4 c11r plllj ~ i111l1 bot', 
chi 

Nguo1 nao ll1l\11 .q11tl b,11 tti:i1· • J' cJt 
heo bilng 3 c161 ci'lt th) 110u 11l1or 1 ,J' de 
11my lt11 qui nh.'lt (C611 y<,>11,, :.01• ,luo II t ,n 
cti6 nhu cllt hoo 

No1101 tuw 111~111101 1116 1oc t:ln'.J nh.'.r. ' 
s/\1111~11 !i chi 1111~11 111611 c1011n s chi mach 
m611 c16119 s clif 11 \Jll v1 3 ct1i 

Nguo1 11,,y 110110 tionrJ 11 ngu mo man.i 
'1()1 hop , bot qu~ d1 !, chl, phu tu l,ot 8 ch' 
J'tlng s1nli d1a 1 l.1119 . v1en chi len 3 chi. Hae 
tao nhan 1 lang {111uc th~n 5 chl . 

· Phu nu th1eu mau . clau lung met R101, 
kem an 1t ngu choang vang . dung toa nay 
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nen tang xuyen quy len mot lang Do trong 4 
chi them sa nhan 5 chi tr '111 br huong phu 
them 5 chi. bach chi 3 chi , bcit phu tu con 2 
chi, bot que con 2 chi 

IV. NHAN XET VA GIAI THICH 
Bar thuOc tr en khr bao che cung phar dung 

thu that tot mot dat hreu qua cao duoc. bar 
nay cung duoc mot so nha thu6c bao che 
mang la, hreu qua cao 

· Nguor than hu lau ngay b14u hren 2 that 
lung (d61 dren v61 r6n) vung huyet than du, 
chi that, dau khong nhuc nhich n61, cu ngo, 
len la ru xuong, nguo, thi xanh xao, vang vot . 
dau doi len sau dau, tri nhci kem Ian. lat hay 
quen, dai dem lien tuc uong chung 1 te la 
khoi (hoan mat) 

- Nguor than ph6i yeu. trm suy hay met 
mo, VO chung Dau vung lung tuc vung nguc, 
hung hang ho lu6n ngu kem. Tror cang lanh, 
cang kh6 chru, cu ngor tho roe Chung toi c6 
chua cho ca nhung nguor benh ph61 Bae si 
xet nghiem c6 bi4u hien lao ph61 cho dung 
tay duoc M tri Bae si cho ve d4 bo, duang 
ban ngay dung thuoc lay, cu mot toi cho bot 
duang toa nay lam thanh vren mat, moi toi 
u6ng 5 v,en, bti.ng ng6n tay vo, nuoc mu6i 
loang benh thuyen gram dan, 1 den 2 !hang 
benh kho, Truong hop nang tang nhan sam, 
tu 5 chi den 1 lang, th,en mon dong 1 lang. 
mach mon tang len 1 lang. lat them tu ha xa 
1 car neu benh ph61 nang nua tang len 2 ca, 
thu con t6t. duoc cua con so cang hay 

. Nguor than hu, duong SU yeu, hoa.c co 
nguoi duong du kh6ng [en nor (tl,JC con 991 
la cay ng9c khOng d$y). Hoac di tinh, hoat 

trnh . trnh loang an ngu kem than hrnh tr~u 
tuy kho bao ve duoc hanh phuc gra drnh nen 
dung toa nay mot thor gran che thanh v,en 
truong hop nay nen ket hop Uong bar bat VI 
( 1) gra 16c nhung. ky tu. thung dung. ba kich 
do t,ong, uong xen VOi bar tren Va tuy theo 
muc do na.ng nhe cua mo, benh Toa thien 
krm. co th4 gra cau ky tu 1 lang, dam duong 
hoac 1 lang, tang thu tu tu 5 chi, thuc dia 
tang them 2 lang tao nhuc len 1 lang, nhan 
sam tang 5 chi. cat heo hay bti.ng cat .de 3 
dot 

- Phu nu threu mau xanh xao vang vot, 
choang vang xay xam kht nga xuong dung 
len rt ngu uong chung 1 te la ket qua mong 
mu6ng, truong hop nay tang xuyen quy len 
1 lang. bot thung dung. ba kich. tho tu tu trach 
ta thanh hoc deu 5 chi bot que. phu tu chi 
con 1-2 chi thi toa nay dung moi hay 

K€ ca phu nu' chi VI khi huyet suy t6n den 
no, khong co con uong mot thoi gian c6 th~ 
tho tha, 

· Con nhreu tac dung o day. chung to1 chi 
neu mot s6 tac dung chinh Tuy vay bar tren 
neu bao che thuoc tot gra thanh tuong d6i 
cao vi nhan sam, bac do tr9ng, xuyen quy, 
tao nhuc, hoang ky con phar nhap, nen doi 
vor nguo, dan ngheo. gap chung benh neu 
tren che duoc bar thuoc Thren Kim tren cung 
con la van de nhuc dau. phuc tap cho thay 
thuoc 

NVT va NNT 

(1) Bal bat v! se trlnh bay o STVT ky 
sau. 

i~g C\l t<;rp da nang CO the' xep g9n.;. 

ii 
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Hang Exerclimb cua My vua ban ra 1o~r .d9ng ~ t?P 
th' thao da nang cho pharnu rat ti~n 9911: co the'x~p 
gon, om theo nhe nhang bM minh. o~n .mptrtoi thtiM 
tien mo ra dung t?,p., chfcan mi;,lkhong 9tal'l nhohepva1 
met vuong la du' ' 

Vdi..cllJng cu nay c6 th~ t~p. ca joggmg(cn~Vlup.xup). 
leo !reo .. . 

• BiCHP!-M;iNG 
(Thea Cosmos, 9194} 

I* 

Hapkido tr& IQ. 

Con mua ban chieu va tro, dem van vu 
may den khong ngan duoc buoc chan nhung 
nguoi yeu VO thuat Chua den 18 gi6 30 dem 
29/10/1994 - 910 kha, mac bu61 bi4u d1en . 
Nha th, dau Phan Dinh Phung TP Ho Chf 
Mrnh khong con mot cho tr6ng Va, tram 
ngu61 khong vao duoc be n t, ong da bat ghe 
hoac deo barn brt kin cac o cua kinh, hang 
ngan nguo, pha, nu6i tree ra ve 

Va Tran Quang Ha - Vo drch As,ad 94. 
ngu61 dap ung long mong mot cua nuoc nha 
sau 36 nam ch6 do, · da xuat hren nhan 
phan thuong. dong gop va keu goi nhOng 
nguoi du khan cung Cl.JU tro dong baa IQ 
lut 12.890 000 dong va 630 USO thu du9c 
tar cho - mot mon qua khiem t6n nhung co 
\' nghia cua g1oi ham mo vo thuat TP goi 
jen nhung nguo, 'cung num ru61' dang lam 
canh th,en ta, 

Trong khoang hon mot 910 dong ho con 
la,. ngoa, va, man bi4u dren cua Lien doan 
Taekwondo TP. Vo si Lee Gak Soo - 32 
tu61. 7 d~ng Hapkido. 6 d~ng Teakwondo, 
7 d~ng vo tl,I do. 3 nam lien tuc (92-94) doat 
chLic quan quan the gidi va 13 van dong 
11en tu 3 d~ng Hapkido tro len da c6ng h1en 
:ho nglidi xem hon 30 tret muc bt~U d1en 
kha ngoan muc 

Nam 1968 Hapk1do (Kyuc-Too·Kr) tung 

m 
s~ng bi~u di~n va phO bren ta m 
Viet Nam m9t thoi g,an ngan T,d I 
nt!1, doan gom 22 thanh vren do 611\1 K11r 
Jung II dan dau Hien nay tar Han Ou6c 
Hapkrdo co khoang 3.5 trreu '161 v1e11 V~I 
dang phat tri€n o nhreu chau luc Lien doan 
Hapk1do the g1di da ra do1 va he thOng th, 
dau qu6c te duoc 16 chuc hang nam 

Xuat hien hang ngan nam tai Han Quoc 
d€ khac che mon TeaKyon (Tien than cua 
Teakwondo); t6ng hop them mOn Karatedo, 
A1k1do. Judo. Boxing, Wrestling va ca 
Teakwondo trong qua trinh phat tr14n nen 
cac doan the cua Hapkido kha da dang Qua 
cac tret muc 1 ch6ng 1, 1 chong 2, 1 ch6ng 
3, SU dvng va chong vu khi, ph6ng buoc 
tren tuong roi 16n nguoi dung chan cOng 
pha muc tieu cao gan 3m cac VO sinh da 
th4 hien kha nang nhao Ion. tranh ne. vat, 
dam da. tnet nga, cam na kheo leo Rreng 
Lee Gak Soo mang den cho khan gra nhreu 
pha hoi h6p Luoi krem ben cua anh xe d01 
qua bi. cu ca, trang, qua dua hau da.t tren 
dinh dau. c6 hong va bung nguo, phu d1en 
mot each ng9t xot nhung van khOng he han 
Trinh d6 van n61 cong cua Lee kh1en mot 
so nguoi rung minh khr dam 2 que nhon 
xuyen qua ph3'n mem 2 canh tay 161 qua119 
2 x6 nuoc vao chinh 2 que s:it do nang 
cao. du dua nhu 2 qua li'lc Rut que si'\t , a, 
canh tay Lee khong viiy mot grot mau 

Bo vo phuc mau xanlr <1 <11 duong g,Ong 
nhu mon pha, VoV,Narn Viet Vo Dao 16, 
chao gan tudng tu nhu Vb Co TI uy1fo v,et 
Nam - dam tay pl1!11 dat vao long ban tay 
tr a, dua ngang t, t\n , cu, clau kem theo t,eng 
he')· CUl19 VOi phong cart1 bt€U dren hay dep, 
do.in lfopkrdo Han QuOc da luu la, trong 
long khac gr.\ thanh ph6 nh1eu tinh cam tot 
lltlp 

Qu(1 la mOt de m cua trnh than thu<;Jng 
VO v,et Nam va qu6c te 

• Ba, va anh THl~N TAM 
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~ Giai Taekwondo qu~n 5 
ma r¢ng Ian thu: I nam 1994 

Sau 5 nam. Phong The' due Th& thao 
Quan Nam TP Ho chi Minh la1 to chuc g1a, 
mo 16ng ta1 CLB!TDTT T1nh \/6 VOi su gap 
mat cua 62 van dong v1en trong d61 tuye'n. 
du tuye'n hoac dat han'.) 1. 2 g1a1 ·,j d1ch 
thanh ph6 - thu6c 12 don v1 Quan Nam t. 
Quan Nam 11. Nha Thieu Nh1 05. Quan Sau. 
Quan Tam. Quan Muoi. Phu Nhuan So G1ao 
Due Nha Van Hoa Thanh N1en. Nha I/an 
Hoa Lao Dong va CLB Phu Tho du tranh 5 
hang can Nam (d46147. 50. 54. 58. va 64kg) 
va 02 hang can Nu (du61 47 55kg) Sau ha1 
dem th1 dau (27 va 28/10/94). gia1 da ket 
thuc tot dep 

Tuy mang tinh chat k1e'm tra va trao do1. 
hoc tap kinh nghie m Ian nhau g1a1 da to 
chuc co bai ban va kha chu dao Cac tu lieu 
ve g1a1 va llch dau do1 khang duoc dong 
thanh tap va 901 den cac don v1. bao chi 
tlUOC 910 kha1 mac \le chuyen mon, g1a1 ap 
dung tuat WTF vo1 su xet ngh1em m111h va 
cong biing cua To T1ong ta1 co dang cap 
quoc g1a Du phan ton cac van dong v1en 
m61 du gia1 Ian dau con th1eu k1nh ngh1em 
tran mac. the' tuc chua sung man. ky thuat 
don the can t1ep tl,JC nang Cao, nhung Vi danh 
du mau co siic ao, cac tran dau dien ra hao 
hung. SOI 1101 va khong kem phan quyet tiet 
Nh1eu trang phao tay tan thuong cac cu 
D'apchag1 Thotyo Palde. Tw1p kha dep 
va ch1nh xac g1ua Dang Thanh T 6 (NVH/ 
TN) va Nguyen Hoang T,ung (Quan Nam 
I) Ngo Minh Hoang (Nha TN Quan 5) va 
Vu Nhat Phan (CLB/PT). Tran Quoc Ky 
rQuan 10) va Dao Phuc Long Phi (Quan 
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Nam I). Chung Le Phuong (05/1) va Hoang 
Ngoc Yen (CLB/PTJ Co tuu niem. huy 
chuong tu nude ngoa1 gd1 tang. H61 
Teakwondo Than Phong (Hoa Ky) cung 901 
den mot ch1ec cup to dep tri 9(8 tren 10 
t11eu, kinh phi to chuc khoang 15 tneu do 
CaC don VI kinh te bao tra Chllng to kha nang 
van dong khep teo va huu h1eu cua Ban To 
Chuc Rut kinh ngh1em g1a1 nam nay, Phong 
va b6 mon du kien se trao tang twin tuu 
ch1ec cup lien vao g1a1 mua sau 

Cuoc t1 anh ta1 co tac d1,Jng g6p phan thuc 
d~y phong trao luyen tap va danh dau mot 
buoc phat tne'n mo1 cua Taekwondo Quan 
Nam Hy vong g1a1 mo rong Ian thu ha1 nam 
1995 t10 thanh mot gia1 tiuyen thong va 
ch1ec cup tuan luu vua 'trinh tang. Ian nay 
se duoc trao den tay cac van dong v1en 

• THANH THIEN 

<. 

¥ / 

•, 

IJliii,,, Gidi VO dich Taekwondo toan quoc lcin thu·V-199 

So lttQng, chat ht<;1ncr d~·, +h"1rng ti 
ho ra sue phAn dAu cho m6t tl/01111 la1 C:IIO 
hon, boi vay ma c6 nhung cu6c ttll) 1111611, th1 
dau quoc te trong va ngoai nude <16 tun k1trn 
kinh ngh1em tran mac. nhung don ky 11111 ii 
mo, day h1eu qua \/6i hanh trang 1101 t1e11 
hQ den g1a1 VO d1ch toan quoc 94 tong dJy 111 
tin va phan khich Trang ba ngay t1 anh t<11 
10. 11 va 12-11-94 ta, dau truong Phan Dini 
Phung (TP HCM J. ho da th~ h1e11 duoc phong 
each th1 dau day uy tuc tan cong. radon dut 

. . . . ,., khoat. quyet l1et va hau het deu gianh ch1e11 
Nguye~. Da_ng Khan~ !T~_H"M_ - hang 76Jg) thang Trang 17 b6 huy chuong doan TP 
dang tan cong ap dao aau thu Ho Chi Minh da g1anh 15 HC vang (doi khang 

Hang nam .chung ta co mot giar v6 d1ch 
Taekwondo toan quoc de' danh gia trinh d6 
phat t11~n Taekwondo cua cac don VI tinh . 
thanh va nganh tiong ca nu6c Nhung nam 
dau. cac v6 si cua TP H6 Chi Minh hoan 
toan thong t11 cac san dau. nhung trong ba 
nam gan day nh1eu tlnh . thanh khac da vuon 
day manh me barn duo1 cac ch1en s1' t1en 
phong cua TP Ho Chi Minh , va 9161 th1eu 
duoc nhung ta1 nang mo, nhu Pham Thi 
Thren Huong (Vrnh Long \. Nguyen Thi Nhu 
Phuoc . Phan Thi Nhuoc Th1en. Hoang Th1e11 
An (Ba R1a-Vung Tau). Nguyen G,a Huan . 
Tran H1eu Ngan (Phu Yen) . dac biet ta don 
v1 Ha N6i. chi m61 xay dung m6n vo nay tu 
thang 3-1989 cung da nhanh chong dao tao 
duoc cac nhan tai Truong Tuan Vu. Luu 
"Ngoc Son . Nguyen Son Ha. kh1en cho dau 
tru6ng Taekwondo cang s61 dong va t, anh 
chap quyet lret hon Do c6 SU tranh chap cua 
cac luc lu9ng mo1 tren cho nen qua ha1 mua 
g1a1 gan day, ng61 VI hang dau cua TP Ho 
Chi Minh da bi 'sut me' !long mot va1 hang 
can bo1 nhung anh ta1 Truong Tuan VO (Ha 
N61). Phi;im Thi Th1en Huong (Vinh Longl 
Tran H1eu Ngan (Phu Ye11) 06 cung la d1eu 
tat yeu va dang mung cho phong t1ao 
Taekwondo Vret Nam Tuy vay lanq 
Taekwondo TP Ho Chi Mrnh cung kh61111 
pha1 ngu yen trong hao quang cua qua khu, 

ca nhan. dong d61 va quyen nam. nu). 2 HC 
vang khac roi vao tay dau thu Truong Tuan 
Vu 186 N6i vu) va Tran Hieu Ngan (Phu 
Yen). dac b1et hang can 70kg th1 TPHCM 
kh6ng cham tay duoc vao ch1ec huy chuong 
nao. bo1 Nguyen Thanh Van da b1 Truong 
Tuan Vu danh ba1 (2/0) 0 vong tu ket COil 
hang can 55kg thi Huynh Thi Bich Ngoc 
g,anh duoc HC bac sau kh1 thua Tran H1eu 
Ngan o t,an chung ket V61 ket qua 15 HC 
vang 1 HC bac. doan TP Ho Chi Minh xep 
hangdau kedenla86N6,vu(1HCV.1HCB 
1 HCD). Phu Yen t1HCV. 1HCO\ , Ba Ria · 
Vung Tau t3HCB. 4HCDJ. 86 1 huy tor 
(3HCB 2HCO). \/inh Long t2HCB 5HCD\ 
Dong Na1 (2HCB. 2HCO) . Quan c16, t2HCB. 
2HCO) . f.ia N61 I 1 HCB. 2HCD) 

\161 con s6 360 vo s1 ( 14'i nu) tlHJ6r 31 
don v1 tham du 128 tinh , thnnh vn 3 nqanh 
136 N61 vu 86 Thuy 101 Out\11 c16r nhftn dan) 
cho thav phong t1 ao 1 uekwondo ci'1,, nuoc ta 
h1en nay dang ph;1t tfl~l1 m,rnh. c1ac b1et la 
nhung d1a danll lftu nav con xa 11,1 vo1 b6 man 
nhu Hai H 11 119 I l1t111t1 Hoa Quang Tri cung 
goµ mat o qil111511111\y, 11011!.J do chi c6 Hai 
H1111g 91,11111 u11oc, 1 HG d6ng duy nhat 
(Nf111v~11 I hanh T l111y quyen nu) S6 luong 
t.'.u1q t111 0119. (!611~ lho1 chat luong cung duoc 
11tl11!J le11 r1~11 Quang Ha th1 dau chun9 chac 
hon . 1a don ch~c va hop ty cong thu deu. 
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dai thu cua Hat, ong gia, Ian nay la Luu Ng9c 
Sdn I Bo No, VU), ha1 VO SI gap nhau () Iran 
ban ket va Hada !hang 3-1. Nguyen Dang 
khanh (hang 76kg) ch1u tan cong nh,eu hon 
ti CaC don Che got Chan I at SO !1Uong C~a 

mlnh I at tiec do, thu cua Khanh la Nguyen 
Sdn Ha (Bo No1 vu) b1 chan thuong o canh 
ldy pha1 nen trong ta1 cho dung Iran dau o 
giJa h1ep 2 va tuyen bo Khanh th1'.tng (trong 
h~C Ha dan trudc 2-1 () hiep nhat). dac b1et 
da"u thu tre Ho N hat Thong (ha'ng 54kg) thuc 
'11en nh1eu don the kha tcit . nhat la don m6c 
96i chan 'ho1 ma thuong" kha h1eu qua Ve 
phia nu, Tran H1eu Ngan th1 dau kha xuat 

si'.tc, cac tr~n thi'.tng cua Ngan deu thuyet 
phuc v6i ti so r~t each b1et, nhat la tran thang 
Nguyen Thi Thu Thao (Dong Thap) 11 soda 
gh1 den 8-0 d6 cung la ti so ky Ive cua g1a1 

Nhu vay, o g1a1 vo d1ch Taekwondo toan 
qucic Ian thu 5 nay duoc gh1 nhan la thanh 
cong o ca mat so luong va chat luong Ban 
16 chuc d1eu hanh g1a1 kha tot. chi can hoan 
chinh mot it kh1em khuyet nho ,e canh quail] 
la chung ta c6 them kin_h ngh1em d€ ch·u~n 
b1 cho giai Dong Nam A nam !61, kha1 d1en 
tai dau tru6ng nay 

• VO TRUONG 

~ Mas Oyama: To str_Karate 
Kyokushin, tay kh6ng hQ: 
52 bo rung, da qua dm 

T6 SU he pha, Ka,ate Kyokusn,n Mas 
Oyama. ngu6, n6i tieng vi sue m<;1nh va SU 
can dam Ii;! thllong trong chien dau VOi cac 
do vat cOng nhu tung h<;1 52 b6 rung hung 
han. da tu g,a coi doi ngay 26 !hang 4 !<;11 
Tokyo (Nhat) vi ung thli ph61. th<;> 71 tu6i. 
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Trong nhOng giay phut tiec thuong tot 
cung, vo sLJ Jimmy Nishimura a Newhall. 
California - mot cao do cua Mas Oyama tung 
duoc 16 SLi bi truyen VO cong da nghen ngao 
!hot len : 'Chua bao 910 va se kh6ng bao 
910 c6 mot nglioi nhll the nQa" 

T6 su Mas Oyama sinh !<;11 Yong Cho, . 
Trieu Tien nam 1923 B1'.tt dau hoc Kempo 
Karate nam 9 tu6i Nam 14 tu6, . sang Nhat 
hoc Shotokan Karate ta, mot trudng Thieu 
sinh quan Hai nam sau ong len Tokyo theo 
hoc trLJ6ng dai h9c Takushoku. T<;1i day, ong 
duoc nhan vao vo dudng Shotokan cua t6 
su G1chin Funakoshi Sau d6. 1<;11 duoc hoc 
GoJu-ryu nh1eu nam VOi VO SU Ne1chuso, mot 
cao do cua 16 SU ChOJUn M,yag, Nam 24 
tu61, sau kh1 ch1em g1a1 vo d1ch Karate loan 
nLJ6c Nhat. Mas Oyama den nu, K1yosum1 
thuoc vung Chiba, tra.1 qua 18 !hang don 
doc, each 1/'mo, nguc,. t,ep tvc kh6 luyen 
ta, <lo. Ngoa, viec tap luyen Karate suet 7 
tieng m6i ngay, ong con phattrnfo sue manh 

,: 

·--

Chat g6 V3 :JJ;;; Mak1wara 

t,nh than va the' xac bang each chat be' da 
va dam cay VOi lay Iran D@ xua du61 SU cO 
don. ong thu6ng ngo, quan tuong dud, nhung 
ngon thac bang g,a . luyen tap hang !lam 

Kata ( ~huoi dong tac tap luyen quyen 111'119 
re ' 'la do, khi tap dap dau vao da 11111 

Kh1 Mas Oyama t,o ve cu6c sO,irJ clot 
thuong. ong bat dau k1e'm t,a sue m,1n 1 v,1 
ky nang cua minh bang each tu ch,en vci1 
nh,eu loai da thu Ong n6i t,eng nho g,et bo 
chi VOi mot CU dam VaD dau . Va dac b1et le.I 
dau VOi b6 rung, chat gay sung bo bang 
canh ban tay Tren 200 cuoc ch,en dau t1ep 
theo cua ong voi nhieu VO si quyen Anh hang 
nang cac cao thu Nhu dao. vo so do vat 
Wrestling cu kho1 nhat cua My Tieng tam 
cua t6 SU Mas Oyama va he pha1 Kyokush111 
cua ong (c6 nghia la 'chan ly tuyet do, ) 
moi luc mot them lay lung va duoc t,uyen 
tung nhu la mot he pha1 Karate du dan nhat 
(cuong phai) cua the gi61 

Nhung ly do ch,en dau cua t6 SU Oyama 
la de' tao cho mon s,nh Karate long can dam 
that SU. va ch6ng dua mon Kar ate Ian toa 
kh~p cung the gi6i Ong cho rang SU dung 
cam g,up con ngL161 kham pha ia chcln ly 
Mot nguo, khong the' tro thanh VO si d1ch 
that neu nglldi ay khong do, dau ;.a khac 
phuc duoc su hie'm nguy that su Chung ta 
se khong la khi cac mon s,nh cua he pha1 
Kyokushin trong thi dau khOng ht, cl• u mc1n 
g1ap ho va radon vo cung vli llao. D1eu 
nay da g1up cho ho het sue lltill h1~u kh1 
pha1 ch1en dau thUC SU 

T6 su Mas Oyama d,-, tu JI,, co tl61, l1£Jo.:i.1 
nhung tac ph£ni quy g,,, v~ vo th1i;1t Ong 
con de' la, vo ba 1'u1101 con g,11 hang ti 1e u 
mon dci !lung tlll. v,, khOng ll1et bao ngu61 
nguong mo 6119 trll'l toan 1116 9101 

Th~ Xl\C tO SLJ M.ts ovamu clii. mat, nhling 
t111h tll~l1 6nu 111a1 ma, h1en huu ti ong muon 
nyuo, Vt111g Chua bao 916 va se khOng 
bao r110 co rnOt nguoi nhu th6 nua · 

• TRUC HUNG va 
NGUYEN THI THANH XUAN 
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Ill m1•1 fl/'i,,, ,· 11'~ca:A1~1· ~r·~~,·11 
HOI : Phudng phap cham cuu co th~ ap d1,1ng dleu tr! bong gan hay khong ? 

(Tran Van Hue. Ly Ngoc Thu (Da N~ng), Van Trang, Dao VO Nguy~n. H6ng Hc:inh · 
. (Vinh). Nguyen Bay, Ha Nam, Le Dao Han (Tam Ky) , mot nh6m bc:in tre o Ha Noi) 

E>AP (Ll.idng y Ellnh Cong Bay) • Bong gan la nhung t6n thuong day chi!.ng khdp do cu 
dong qua muc, lam cho khdp dau nhuc va sung, nhung v~n cu dong duqc. 

Bong gan thudng xay ra do tap luyen th4 due th4 thao, vo thuat, truQt chan te nga, do 
ganh vac qua nang ho~c gi!ing sue keo vat nang 

Khi bi bong gan thi vung kh6p t6n thuong b! sung len, clau nhuc, c6 cam giac n6ng, mau 
dado, xanh hoac tim tuy theo muc do nang nhe Thuong bong gan don thuan khOng c6 gay 
xuong hoac sai khdp 

y hoc c6 truyen phuong Dong cho ri!.ng phuong phap :ham cuu c6 th4 SU dl,mg d4 thong 
kinh hoc;tt lc:ic, hanh khf hoc:it huyet nen khi ap dl,mg d4 chua bong gan o muc d(l nh!;l va vua 
(cac day chi!.ng kh6p chua b1 dut) thudng dem lc:i1 ket qua giam dau tot 

- Ky thuat cham cuu • cham mot kim vao huyet A thj hay con goi la thien ung ht.Wef (la 
nhung di4m dau nhat () vung khdp t6n thuong khi an vao). sau d6 cham them 4 kim chung 
quanh. mOi kim hudng vao di4m dau 

- C6 th4 tuy th4 trc:ing benh nhan va muc do t6n thuong ma ket hqp cham them mot so 
huyet nhu • Tue tam ly, Khi hai. Hon man , Duong lang tuyen , hoac mot so huyet ni!.m tren 
duong kinh di qua vi trf t6n thuong 

Tot nhat sau khi cham xong bc;tn nen xoa b6p ch6 dau bii.ng ruqu thuoc xoa bop theo toa 
sau 

- Ngai cuu 30g - Sam da1 hanh 20g 
- Dai hoi 20g - 6 du6c 1 Og 
- Que chi 20g - Gung tuoi 50g 
- Ngu trao 20g - Huyet g1ac 20g 
Tat ca cac VI thuoc duoc tan nho bo vao tui va, nau v6i 1 /2 lit ruou tri!ing, soi tu 3-5 phut d4 

su dvng 
HOI : Qua STVT em da tap "Cach luy~n khi ddn gian'' theo sl,/ huong d~n cua tac gla 
Nguyen Thl~n Tr.,ich. Tuy nhien ban tay em. c6 bua cam !hay n6ng, c6 bua khong n6ng. 
nhu vay la t.,ii sao. Em muon di sau vao tlm hl~u each luy~n khi c6 dUQC kh6ng? 

(Duong Huu Chanh - xa Hoa An . Cho Mdi. An Giang) 
E>AP Bai . Ca.ch luyen khi don g,an. la mot phan trich d~n tu sach . Phong va tri benh 

bang khi cong . cua Ngo Anh Tuyet . Nha xuat ban Thanh pho Ho Chi Minh in nam 1992. Day 
la mot ta, lieu b1en soan kha cong phu cho nguo1 m6i nhap mon luyen khf cong, ly thuyet va 
thuc hanh don gian . de h14u. de lam Tuy nh1en . each t~p nay chi la mot bo man goi la 
'Chuong lieu phap·· cua PHUONG PHAP THUC DUONG OHSAWA, kh1 tap phai ket hop vdi 
an uong quan binh Am Duong va s1nh hoat theo dung qu, luat van hanh cua thien nhien nhu 
trong phan ket luan cua ba, 'Cach luyen khi don gian. o STVT da no,. md1 c6 ket qua nhu y 
Do d6, em muon iim hi4u sau hon ve 'Chuong lieu phap' va 'Phuong phap thuc duang" thi 
c6 th4 b1en thu true tiep cho ong Ngo Anh Tuye't. nha Ohsawa. 390 Dien Bien Phu . Binh 
Thanh . Thanh pho H6 Chi Minh d4 duoc hudng d~n cv th4 

HOI : Vua rol em c6 mua quy~n "El.,io gla khf cong" cua tac gla Hal An c6 m(> doc;1n chi 
dan ve phudng phap ngol tfnh toa. nho STVT glal nghia glum em. Trong doc;1n nay 11;11 c6 
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c1,1m tu: "ngan cuol cua ng6n vo danh". Vay "ng6n vo danh" la ng6n nao? Vay nghTa 
nhu tren c6 dung khong? 

(Minh Tri 22 Trung Nu Vuong xa Hn Tho1. Thuan An. SOng Be) 
E>AP STVT da chuy4n thu em cho tac g1a Hai An thOng qua Nha Xuat ban T6ng hop 

Dong Thap, kh1 c6 thu tra 161. STVT se dang ngay cho em ro Tuy nh1~n. 6 day, chung t01 
cung neu ra mot y k1en dua vao kinh nghiem cua nhung ngu61 da tung t1 a1 ti ong lang VO la 
muoi:i tap khi cOng dung each. khong b1 nguy h14m (nhu t~u h6a nhap ma) th1 dn pha1 co 
'THAY hu6ng d~n t, uc t1~p. con sach vo chi d4 tham khao them vl khOng th4 no, ht'.!t nhung 
dieu can ·thay biet' cua mOn kh1 cOng 
HOI : Trong mon VO Thieu Lam c6 Thieu Lam Tl,/. Thieu Lam cong phu. Thieu Lorn Bae 
phai. Nam phal. c6 phal cung la m(>t khong ? 

(HUYNH GIANG, 255 KP1 - X4 Duong 80ng . Phu QuOc K,~n Giang) 
E>AP Thieu Lam la ten cua ngO, chua 'Thieu Lam Tu··, cai noi cua vo thuat T,ung OuOc 

cho n~n kh1 noi 'Thieu Lam Tu··cung co nghia vo phai xuat xu tu ngoi chua nay Thieu l Am 
cOng phu no, den qua trlnh va thanh qua day cOng ren luyen VO. Nguoi Au My dung ''Shaolin 
Kungfu d4 chi VO thuat Thieu Lam. f)at nude Trung Quoc rat rang Ion. chua Thieu Ulm dJU 
tien duoc xay dung tai nui Tung Son . tlnh Ha Nam sau theo cia phat tMn vo thuat va 1.111g 
binh (SU tang kh1 can ch,en dau nhu quan b1nh). chua Thieu Lam xay dl,ing them nh,~u 1101 
tren dat nuoc. Ha Bae Phuc Kien. Tu Xuyen Quyen thu~t luu hanh o vung Truong G1an9 
co dac t111h chung la tu the gon va kin dao nen duoc goi la Nam pha, Quyen thuat luu hanh 
vung Son DOng Ha Bae v6i dac trung tu the rang, ho hang hon so v6i Nam pha1 , 901 la Bric 
pha.1 D.'\y la each 1161 thong thuong. con em muon hi4u ro hon ve cac vo pha.1 c6 ten Thieu 
Lam Bi'.\: pt1a1 Th1e'u Lam Nam pha.1. Thieu Lam noi gia, v v ... nen hoi bac Thay cua ch1nl1 
mon ph,11 mang ten 1bao 910 cOng ham y ngh1a rieng). Thu. em co th4 9111 cho STVT nho 
chuy~n 
HOI : Xln STVT cho blet nguon gee, vii xuat XU cua mon VO Thieu Lam Tl,/ vil Ngu hinh 
quyen Iii g1. do al sang tac. o TP HO Chi Minh c6 bao nhleu truong d1;1y mon vo nby? 

(LY TRUNG HIEN - 712 t6 5 ap 2 Binh Hung , huyen Binh Chanh 'I PllCM) 
E>AP Vo Thieu Lam xuat XU tu chua Thieu Lam O Trung Quoc 814m kh61 dJll ci"1:t 111011 

vb, nay tuong truytfo la do SU t6 86 De f)at Ma muon day cho SU tang van dong t11an 1116111 cl 
de CO SUC khoe !U hoc Qua ti inh hinh thanh Va phat trien cua mon pha1 VO !11110! 11'1)' Cllr'il lit 11 
VOi yeu :au chinh tq can dau tranh vo l1,1c d4 g1anh va QIU quyen b1nh CUtl \Jl~II CJp th011q tr, 
tho, xua Em don doc tac ph~m 'Thieu Lam Kung Fu' cua Vuong Thai v.i Plwonq l •,n )p 
phat hanh d~ duoc b1et sau rong hon o nhieu lanh vuc cua mOn vo ·1111{11 L:\n1, c•1n11tJ I ,11 

nhu ' Ngu hinh quyen tuong truyen do 86 f)e Dc:it Ma sang tao nhunq kHo cllul'q l1ch 5u 
cho b1et do la tac ph~m cua SU huan tap, due ket COllQ trinh cua t11tt b.10 VO - I 

11• 1011(1 thud 

ta, danh xuat g,a c6 ca tai gia 
. N~a\ n~y 'JO Thie_u ~am ~uye~ day khap moi 1101 hen th~ g10 

lau ro1 :; dau cung co ·101 nhung ten nom na nhu vo Tau.vol 16u v 
my nhu Yong g1a quyen· . '·f)u6ng lang ·. 'Thieu Lam N01 (110. "'h16u U1rr1 N 11'1 pl 11 v v 

HOI: Er- yeu thich VO thuat. vii rat yeu thich mon . HOlJ quyc11 «'l\10 Khl 6 Ou!ing Nga I em 
c6 biet :hut xiu ve mon VO Hau quyen. Em co nnhc nc\l (!on v~ SliVb11 Tuong CUJ man 
phai nay nhung khong biet VO SU mo VO t'!uono 6 <1fiu 7 Rut 1110119 <1UQC si,I chi dan cua 
STVT. 

(Vo Manh Ha s111h ·11~11 ntirn llw 1111:..1 0(11 hoc K111h te. TP HCM) 
E>AP Van Tuong 'c but h1eu Clin 111~1 nh,l y1,\o (16ny tho1 l[1 nha 11gh1t'.!11 cuu VO Hien thay 

1,et thu::·1g xuye n chc ST\IT E 111 co ti•~ 1,', 11 liK v61 th~v VOn T uo,19 theo d1a chi 67 /14 duong 
Tian Kha~ Chan P 9 P•1u Nhuan .. p HCM • STVT 
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TH.JI TRANG 
THE THAO - VO THU! T 
..t 

THE THAO 
Ai bao lang VO phu nu chung ta khong 

c6 tho1 t1ang? Hay nhin dU6i day cac bci.n 
se thay va1 mau ao tam the' thao khoe va 
dep dac b1et danh cho cac bci.n ua chu6ng 
VO ngh~. C8.C van dong Vien hay huan luyen 
v1en the' due the' thao 

den va tfm hoc tr6. 
Gian di nhat la kie'u 4 "ton sur ton". ha, 

manh . mot mau den tuyen Neu bci.n hoi nhut 
nhat tru6c dam dong, da c6 k1e'u 5 thfch 
hop VOi ban day I Ban thfch mot k1e'u cua 
Hong Kong thi chon k1e'u ao Thanh Long·· 
nhu hinh 6 Bci.n thich mac maillot? Hinh 1 va 2 dang 

trinh bay 2 bo ao tam don SO, that my thuat 
vo1 ha1 gam mau d61 lap nhau. nhung dong 
tho1 lam n61 bat cho nhau 

No1 chung , nhung duong net gon gang. 
duyen dang cua cac k1e'u ~o tam nay tao 
ve tie t1ung va khoe manh cho cac ban 
M61 ban chon d1 1 Ban hay mo mong, hay chon k1e'u 3. ao 

tam khoet lung dUOC I ap b~ng hal ioci.i Val • MINH TUYEN (st) 
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DA PHAT HANH .. 
. . -tLANG VO Vl$T NAM . 2 VO THtlAJVA E) lf;N ANH . 3. VONV69 NGOAi 
QVH:T NAM • 4 KUNG FU THIEU LAM • s cAc MON V6 BfTRUYEN THEN 
TH E G!OI • 6 VOVtNAM • VIET VO DAO • 7 VO VIET NAM VA DONG VO TAY 
sdN • s vo THuArv61 cAc NG6fsAo OtEN ANH:.vASANKHAu JTAPJ} f 
g Vo THLJAT v61 cAc NG61 SAO 01gN ANH vf.. SAN KHAu (TAP 2) • 10"! 
KUNG FU THlEU LAM VINH XUAN QUYEN • 11 THU.AT TRUONG StN'H • 12, 
KHlCdNG • 13 cAc BAC DANH v6 VIET NAM vA THE G101 • 14 .TRUY~N 
JHUYET VA GIAI THOAI VO LAM • 15 Dt TAO THANH NGUOI PHV NCfTVY~T 
VOt I t6-. Bl KIP CHIEN DAV VO CAC NUOC • H TV DAU TRUONG B~N 
PH IM TfitfdNG • 18. D!CH LY, Y HQC Hl~N f)AIVA KHf CONG 

PHAT HANH BAU THANG 1-1995 
19. DANH Y HOA E>A VA NGO CAM Hi 
STVT chi con cac t~p 7. 9, 11 . 12. i4, 17 va 19 Gia mo1 tap 4 800 dong dxa. 

bc;111 d9c co thl gvi thll cho biet 11hulig lap b~ri yeu th1ch, kem buu phieu d~ ten 
NGUYtN THI THANH XUAN , 51113$ ·Huynh Van Banh. P 14. Q. Phu Nhuan. 
TP HCM. ban st nh~n duc_;c SiVT gtll bao dam den dung ten va d!a ch{ yeu c!u. 
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