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G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

TRÖÔØNG QUYEÀN -  QUYEÅN III
Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

I -  Baøi “AÁt Toå Tröôøng Quyeàn” (cuûa Thieân Quang).

1.  Teân goïi ñoäng taùc :
 
Theá chuaån bò 

1)  Baõo quyeàn hö boä löôïng chöôûng

2)  Tính boä bình ñoái quyeàn

Ñoaïn thöù Nhaát :

1)  Ñeà taát khieâu chöôûng

2)  Cung boä giaù xung quyeàn

3)  Hö boä xuyeân chöôûng

4)  Bình baõi ñeà taát löôïng chöôûng

5)  Tieàn khieâu saùp song phaùch chöôûng

6)  Chuyeån boä hoài hoaøn cung boä xung quyeàn

7)  Ñaøn cöôùc xung quyeàn

8)  Ñaèng khoâng phi cöôùc

9)  Toaøn phong cöôùc

10)  Hö boä giaù xung quyeàn

Ñoaïn thöù II :

11)  Saùp boä traéc xuûy

12)  Maõ boä giaù xung quyeàn

13)  Saùp boä song phaùch chöôûng

14)  Chuyeån thaân tieàn taûo

15)  Ñaèng khoâng phi cöôùc

16)  Tính boä baõo quyeàn

17)  Ñinh boä bình baõi chöôûng

Ñoaïn thöù III :

18)  Haønh boä taû baõi chöôûng

19)  Haønh boä höõu baõi chöôûng

20)  Phoù boä thieát chöôûng

21)  Caùi boä haï saùp chöôûng
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G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

22)  Ñeà taát khieâu chöôûng

23)  Tieán boä saùp chöôûng

24)  Chuyeån thaân yeát boä baøn tröûu löôïng chöôûng

Ñoaïn thöù IV :

25)  Trieät boä ñeà taát löôïng chöôûng

26)  Cung haønh boä taû höõu xuyeân chöôûng

27)  Chuyeån thaân ñaèng khoâng baõi lieân

28)  Cung boä giaù taøi quyeàn

Ñoaïn thöù V :

29)  Lyù hôïp thoaùi

30)  Haäu lieâu cöôùc

31)  Chuyeån thaân thích thoaùi

32)  Xuyeân chöôûng kích boä höõu tieãn ñaøn

33)  Saùp boä giaù xung quyeàn

34)  Chuyeån thaân vuõ hoa yeán thöùc bình haønh

Ñoaïn thöù VI :

35)  Chuyeån thaân phoù boä phaùch chöôûng

36)  Thöôïng boä taû tieãn ñaøn

37)  Thöôïng boä Toaøn phong cöôùc

38)  Cung boä thöôïng khieâu

39)  Khieâu boä cung boä xung quyeàn

40)  Taø phi cöôùc cung boä xung quyeàn

41)  Taû hö boä khieâu chöôûng

42)  Kích boä höõu hö boä khieâu chöôûng

43)  Phieân thaân luaân phaùch

44)  Cung boä thöôïng khieâu

45)  Hö boä khieâu quyeàn

46)  Khieâu maõ boä giaù xung quyeàn

47)  Ñeà taát aùn chöôûng

48)  Cung boä saùp chöôûng

Ñoaïn thöù VII :

49)  Trieät boä luaân tyù ñeà taát lieâu chöôûng
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G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

50)  Hoà haønh boä ñaèng khoâng phi cöôùc

51)  Chuyeån thaân cung boä thoâi chöôûng

52)  Vuõ hoa hö boä löôïng chöôûng

Thu theá
 

2.  Höôùng daãn thöïc haønh :

1)  Ñöôøng muõi teân trong moãi hình : Moâ taû chieàu vaän ñoäng cuûa ñoäng taùc tieáp theo 

2)  Muõi teân lieàn neùt : Bieåu thò ñoäng taùc cuûa tay vaø chaân beân phaûi.

3)  Muõi teân khoâng lieàn neùt : Bieåu thò ñoäng taùc vaø tay chaân beân traùi.

3.  Thuyeát minh ñoäng taùc :

Theá chuaån bò :

 Hai chaân chuïm saùt song song, ngöôøi thaúng, 2 tay buoâng loûng töï nhieân, 
maét nhìn thaúng phía tröôùc (H. 446).

1)  Baõo quyeàn hö boä löôïng chöôûng :

ï  Chaân phaûi böôùc luøi veà phía phaûi moät böôùc. Troïng taâm doàn vaøo chaân 
traùi. Ñoàng thôøi, tay phaûi khoaùt voøng töø döôùi leân, qua beân phaûi. Caùnh tay 
phaûi vaø caùc ngoùn tay höôùng veà tröôùc, loøng baøn tay höôùng leân. Khuyûu tay 
traùi co laïi, loøng baøn tay höôùng leân, ñaët saùt hoâng, caùc ngoùn tay höôùng veà 
tröôùc (H. 447 : a).

Ç  Baøn tay traùi töø hoâng traùi chuyeån leân, ñaët treân coå tay phaûi, loøng baøn tay 
ngöûa leân, caùnh tay hôi cong. Ngöôøi hôi ngaû sang phaûi. Tay phaûi hôi co, 
höôùng qua beân traùi (H. 447 : b).                    H. 446

 É  Troïng taâm chuyeån veà chaân sau (chaân phaûi), 2 chaân hôi ruøn xuoáng, 
mình hôi xoay sang phaûi. Ñoàng thôøi tay phaûi ruùt veà hoâng phaûi, khuyûu tay 

cong, loøng baøn tay höôùng leân, ñaït saùt hoâng, caùc ngoùn tay höôùng veà tröôùc. 
Tay traùi duoãi thaúng ra tröôùc, loøng baøn tay ngöûa leân, ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn theo höôùng baøn tay 
traùi (H. 447 : c).
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H. 447 : a + b + c + d

Ñ  Chaân phaûi ruøn xuoáng, chaân traùi hôi thu laïi, nhoùn treân ñaàu ngoùn chaân, troïng taâm doàn vaøo chaân phaûi. 
Tay phaûi giô cao treân ñaàu, phía beân phaûi, khuyûu tay co, loøng baøn tay höôùng veà tröôùc. Ñoàng thôøi tay traùi 
khoaùt sang traùi, ra sau löng, sau ñoù co khuyûu tay laïi, baøn tay traùi naém laïi thaønh quyeàn, thu veà saùt hoâng. 
Maét nhìn veà beân traùi (H. 447 : d).

   2)  Tính boä bình ñoái quyeàn :

ï  Chaân phaûi laøm truï, ñöùng thaúng. Chaân traùi co goái, naâng ñuøi leân, muõi baøn chaân höôùng vaøo trong vaø 
xuoáng döôùi (H. 448 : a). 

Ç  Tay phaûi töø treân, voøng sang phaûi xuoáng döôùi vaø ra sau. Cuoái cuøng co veà, baøn tay ñaët saùt hoâng, loøng 
baøn tay höôùng leân, ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Baøn tay traùi môû ra ñaët saùt hoâng (cuøng tö theá vôùi baøn tay phaûi) 
(H. 448 : b).
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É  Ñaët baøn chaân traùi tôùi tröôùc, troïng taâm doàn vaøo chaân traùi, chaân phaûi nhoùn goùt leân. Ñoàng thôøi, 2 tay xæa 
ra tröôùc, 2 caùnh tay song song, cao baèng vai, khoaûng caùch giöõa 2 baøn tay baèng beà roäng cuûa vai. Maét nhìn 
thaúng veà tröôùc (H. 448 : c).

Ñ  Chaân phaûi böôùc leân tröôùc moät böôùc. Troïng taâm doàn leân chaân phaûi. Nhoùn goùt chaân traùi leân, ñoàng thôøi, 2 
caùnh tay   H. 448 : a

ñaùnh maïnh xuoáng, töø tröôùc ra sau. Loøng baøn tay höôùng cheách xuoáng döôùi vaø veà tröôùc. Caùc ngoùn tay 
höôùng cheách ra sau vaø xuoáng döôùi (H. 448 : d).

            

H. 448 : b + c + d

Ö  Chaân traùi böôùc leân saùt beân caïnh chaân phaûi, 2 chaân ñöùng thaúng. Hai caùnh tay khoaùt voøng ra tröôùc. Ñoàng 
thôøi 2 baøn tay naém laïi, 2 naém ñaám höôùng thaúng ra tröôùc. khoaûng caùch giöõa 2 naém tay roäng baèng vai. Maét 
nhìn thaúng (H. 448 : e).    
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            H. 448 : e                                                  H. 449 : a + b + c

Ñoaïn thöù I :

1)  Ñeà taát khieâu chöôûng :

ï  Ñöùng nguyeân taïi choã, thu 2 tay veà hoâng, maét nhìn naém tay traùi (H. 449 : a).

Ç  Vaën hoâng, xoay thaân treân sang traùi. tay traùi ñaùnh sang beân traùi. Baøn tay traùi môû ra, loøng baøn tay ngöûa 
leân, caùnh tay thaúng, cao baèng vai. Maét nhìn theo tay traùi (H. 449 : b).

É  Xoay thaân treân ngöôïc trôû laïi. Chuyeån caùnh tay traùi veà tröôùc. Caùnh tay vaãn luoàn thaúng vaø cao baèng vai. 
Loøng baøn tay vaãn höôùng leân, caùc ngoùn tay höôùng thaúng veà tröôùc. Maét nhìn theo tay traùi (H. 449 : c).

Ñ  Co goái chaân traùi, naâng ñuøi leân, muõi baøn chaân höôùng xuoáng döôùi vaø vaøo trong. Ñoàng thôøi, tay traùi co laïi, 
ngoùn tay höôùng leân treân, loøng baøn tay höôùng veà beân phaûi. Maét nhìn beân traùi (H. 449 : d).
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                           H. 449 : d                                                        H. 450 : a

2)  Cung boä giaù xung quyeàn :

ï  Ñaët chaân traùi sang beân traùi,  muõi baøn chaân höôùng veà tröôùc. Khoaûng caùch giöõa 2 baøn chaân roäng baèng 2 
taàm vai. Troïng taâm doàn treân chaân phaûi. Tay traùi co khuyûu ôû tröôùc ngöïc, leäch sang phaûi. Loøng baøn tay traùi 
höôùng veà beân phaûi vaø hôi cheách xuoáng. Maét nhìn tay traùi (H. 450 : a).

Ç  Haï ngöôøi xuoáng thaáp, goái phaûi gaäp laïi. Loøng baøn tay traùi ñaùnh voøng qua tröôùc buïng, höôùng tôùi baøn 
chaân traùi, loøng baøn tay uùp nghieâng xuoáng. Maét nhìn theo tay traùi (H. 450 : b).                        

É  Xoay 2 muõi baøn chaân sang traùi. Naâng ngöôøi leân, chaân phaûi duoãi thaúng, troïng taâm doàn leân chaân traùi. 
Ñoàng thôøi tay traùi khoaùt voøng töø döôùi leân, khuyûu tay co, caúng tay che ngang ñaàu. Loøng baøn tay höôùng leân, 
nghieâng veà phía tröôùc, caùc ngoùn tay höôùng sang phaûi. Cuøng luùc, tay phaûi ñaám cao veà tröôùc, löng baøn tay 
höôùng veà beân phaûi. Maét

nhìn thaúng (H. 450 : c).
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H. 450 : b + c

3)  Hö boä xuyeân chöôûng :

ï  Troïng taâm hôi doàn veà sau. Tay traùi khoaùt voøng töø treân xuoáng, thu baøn tay veà hoâng, loøng baøn tay höôùng 
leân, ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn theo tay traùi (H. 451 : a).           

           
H. 451 : a + b

Ç  Tay traùi töø thaét löng di chuyeån qua tröôùc ngöïc, voøng xuoáng döôùi caùnh tay phaûi. Ñoàng thôøi hôi nghieâng 
ngöôøi sang phaûi. Caùnh tay phaûi hôi thu laïi, 2 caùnh tay ñan cheùo
qua nhau. Loøng baøn tay traùi höôùng leân. Troïng taâm doàn vaøo chaân phaûi, chaân traùi nhoùn 
goùt (H. 451 : b).
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É  Ruøn chaân phaûi xuoáng, chaân traùi co laïi, nhoùn goùt leân. Ñoàng thôøi tay phaûi ruùt veà sau, co khuyûu laïi, naém 
tay ñaët saùt hoâng. Tay traùi ñaåy thaúng ra, loøng baøn tay xoay nghieâng sang phaûi vaø ra tröôùc, caùnh tay cao 
baèng vai. Maét nhìn theo tay traùi (H. 451 : c).   

             

                                 H. 451 : c                                                     H. 452 : a

4)  Bình baõi ñeà taát xuyeân chöôûng :

ï  Tay phaûi môû ra, xæa thaúng tôùi tröôùc. Loøng baøn tay höôùng leân, muõi baøn tay höôùng veà tröôùc. Tay traùi co 

laïi, ñôõ döôùi tay phaûi. Maét nhìn theo tay phaûi (H. 452 : a).                   
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H. 452 : b + c

Ç  Vaën hoâng, xoay thaân treân sang phaûi. Ñoàng thôøi tay phaûi ñaùnh voøng ra tröôùc, sang phaûi. Trong khi cöû 
ñoäng tay phaûi, loøng baøn tay laät uùp xuoáng. Taïi ñieåm döøng, caùc ngoùn tay phaûi höôùng thaúng sang phaûi. Cuøng 
luùc tay traùi co khuyûu, baøn tay ñaët tröôùc ngöïc traùi, ngoùn tay höôùng sang phaûi, loøng baøn tay ngöûa leân. Ngöïc 
höôùng veà tröôùc. Tay phaûi, vai vaø caùnh tay traùi taïo thaønh moät ñöôøng thaúng, nghieâng töø phaûi sang traùi (thaân 
treân giöõ thaúng). Maét nhìn theo tay phaûi (H. 452 : b).

É  Thaân treân hôi xoay sang traùi. Tay phaûi ñaùnh voøng ra tröôùc, loøng 
baøn tay ñoàng thôøi laät ngöûa leân trong quaù trình vaän ñoäng. Loøng baøn 
tay höôùng leân, ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Trong khi ñoù, tay traùi (vaãn 
co khuyûu) chuyeån sang tröôùc ngöïc phaûi, muõi baøn tay höôùng cheách 
leân, coå tay traùi naèm phía treân caùnh tay phaûi. Maét nhìn tay phaûi (H. 
452 : c).          

Ñ  Toaøn thaân truï treân chaân phaûi ñöùng thaúng, co goái, naâng ñuøi traùi leân. Muõi baøn chaân traùi höôùng cheách 
xuoáng döôùi vaø vaøo trong. Ñoàng thôøi xoay ngöôøi sang beân traùi (muõi chaân phaûi luùc naøy ñaõ xoay sang traùi 
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moät goùc 90
¡

 so vôùi tröôùc). Trong luùc ñoù, baøn tay phaûi töø ñoäng taùc treân tieáp tuïc veõ thaønh moät voøng töø tröôùc 
xuoáng döôùi, ngang qua buïng, sang beân phaûi, sau ñoù voøng leân döøng ôû treân ñaàu (höôùng traùi). Caùc ngoùn tay 
phaûi höôùng sang traùi, loøng baøn tay höôùng leân vaø hôi nghieâng veà tröôùc. Tay traùi cuõng ñoàng thôøi töø ñoäng taùc 
ôû treân tieáp tuïc veõ thaønh moät voøng cung höôùng leân, sang traùi, ngang qua thaùi döông beân traùi ra sau, duoãi 
thaúng caùnh tay xuoáng. Khi tay gaàn duoãi thaúng thì xoay coå tay, moùc ngöôïc ngoùn tay thaønh phaûn caâu thuû leân 
phía sau. Maét nhìn phía tröôùc (H. 452 : d).                                                                              H. 452 : d

5)  Tieàn khieâu saùp song phaùch chöôûng :

ï  Ñaët chaân traùi tôùi tröôùc moät böôùc, muõi chaân cheách sang traùi. Chaân phaûi ruøn goái, nhoùn goùt. Troïng taâm 
doàn vaøo chaân traùi. Thaân ngöôøi vaø muõi chaân phaûi cuõng hôi xoay theo sang traùi. Cuøng luùc, tay phaûi töø ñoäng 
taùc treân ñaùnh chöôûng töø treân voøng xuoáng, qua traùi. Taïi ñieåm döøng, loøng baøn tay uùp, caùc ngoùn tay höôùng 
sang traùi. Trong khi ñoù, tay traùi töø phía sau beân traùi chuyeån thaønh chöôûng, voøng leân, ra tröôùc ngöïc vaø qua 
beân döôùi naùch phaûi. Loøng baøn tay uùp xuoáng, caùc ngoùn tay höôùng sang phaûi. Maét nìn theo tay phaûi (H. 
453 : a).

Ç  Chaân phaûi ôû phía sau, ñaù haát ngöôïc goùt leân. Ñoàng thôøi, tay phaûi töø phía tröôùc beân döôùi höôùng leân, sang 
traùi, co tröôùc ngöïc. Cuøng luùc, tay traùi töø döôùi naùch phaûi ñaùnh voøng xuoáng ngang qua tröôùc buïng, höôùng ra 
sau, sang beân traùi vaø ñi leân. Loøng baøn tay 
höôùng veà tröôùc, caùc ngoùn tay höôùng cheách leân sang traùi. Thaân treân xoay sang traùi. 
Maét  nhìn theo tay traùi (H. 453 : b).

               
H. 453 : a + b

É  Chaân phaûi vaãn co ra sau, baät nhaåy leân baèng chaân traùi, höôùng nhaûy tôùi laø höôùng cuûa muõi chaân traùi. Khi 
ngöôøi ñang ôû treân khoâng, chaân phaûi böôùc voøng sang traùi moät böôùc, chaân traùi ghìm laïi, khoâng cho ngöôøi 
xoay tieáp sang traùi. Luùc naøy, höôùng nhaûy tôùi ban ñaàu ñaõ ôû phía beân phaûi. Ñoàng thôøi, tay phaûi höôùng leân 
phía tröôùc treân ñaàu. Tay traùi cuõng xoay veà tröôùc, höôùng leân treân tröôùc ñaàu. Thaân treân hôi xoay sang phaûi. 
Hai loøng baøn tay höôùng veà beân phaûi. Caùc muõi baøn tay höôùng leân vaø höôùng cheùo vaøo nhau. Maét nhìn theo 
höôùng cuûa 2 loøng baøn tay (H. 453 : c).
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H. 453 : c + d

Ñ  Chaân phaûi chaïm ñaát tröôùc, chaân traùi haï xuoáng sau, ñaët tôùi tröôùc chaân phaûi moät böôùc. Ngay sau ñoù, quyø 
goái phaûi xuoáng, ngoài treân goùt chaân phaûi. Hai tay ñaùnh chöôûng töø treân ñaàu xuoáng, ngang phía beân phaûi. Hai 
loøng baøn tay höôùng veà beân phaûi, caùc ngoùn tay höôùng leân. Tay traùi hôi co tröôùc ngöïc phaûi, tay phaûi thaúng. 
Maét nhìn tay phaûi (H. 453 : d).

6)  Chuyeån boä hoài hoaøn cung boä xung quyeàn :

ï  Naâng ngöôøi leân, duøng muõi baøn chaân phaûi laøm taâm xoay ngöôøi sang traùi. Chaân traùi keùo voøng ra sau 
chaân haûi. Khoaûng caùch giöõa 2 baøn chaân roäng hôn taàm vai. Baøn tay traùi uùp xuoáng vaø chuyeån vaøo döôùi naùch 
phaûi. Caùnh tay phaûi veõ moät voøng ra tröôùc, loøng baøn tay höôùng xuoáng, caùnh tay thaúng, hôi nghieâng veà 
tröôùc. Troïng taâm doàn vaøo chaân phaûi, thaân ngöôøi hôi ñoå veà tröôùc, chaân traùi duoãi thaúng. Maét nhìn tay phaûi 
(H. 454 : a).

              
H. 454 : a + b

Ç  Truï treân 2 goùt chaân xoay 2 muõi chaân, ñoàng thôøi vaën hoâng, xoay 
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ngöôøi sang traùi. Tay phaûi ñaùnh voøng qua tröôùc theo ñaø xoay cuûa hoâng, 
vaën ngöôøi tieáp tuïc sang traùi. Tay phaûi taïo thaønh moät voøng cung baèng 3/8 

voøng troøn (quay ngöôøi moät goùc 135
¡

) (H. 454 : b).

É  Xoay hoâng traû laïi phía phaûi moät goùc 45
¡

 ñeå ngöïc höôùng veà tröôùc. Hai chaân khuîu ñeàu, troïng taâm doàn 
ñeàu treân caû 2 chaân. Ngaû ngöôøi ra sau, tay phaûi ñaùnh caïnh tay voøng cheùo leân treân roài ra sau, beân phaûi. 
Caùnh tay hôi co, taïi ñieåm döøng, baøn tay ôû cao hôn vai phaûi. Baøn tay traùi töø döôùi naùch phaûi gaït voøng xuoáng, 
ñi leân sang traùi, loøng baøn tay ngöûa leân, caùc ngoùn tay höôùng thaúng sang traùi. Maët ngöôùc leân trôøi (H. 454 : 
c).    H. 454 : c

Ñ  Thaân treân hôi xoay sang phaûi. Duoãi thaúng chaân traùi sang beân traùi. Troïng taâm chuû yeáu doàn vaøo chaân 
phaûi. Ñoàng thôøi tay phaûi naém laïi, voøng ra sau, ñi xuoáng ñaët ngöûa ôû beân eo phaûi. Tay traùi voøng leân quaù ñaàu 
ra tröôùc, ñaët tröôùc vai phaûi, loøng baøn tay höôùng cheách vaøo vaø leân treân. Maét nhìn chaân traùi (H. 454 : d).

                
H. 454 : d + e

Ö  Gaäp haún goái phaûi laïi thaønh Phoù boä. Tay traùi voøng töø treân xuoáng, aùp loøng baøn tay  leân chaân traùi. Maét 
nhìn tay traùi (H. 454 : e).

Ü  Naâng ngöôøi leân, xoay haún sang traùi. Chaân phaûi thaúng, troïng taâm doàn leân chaân traùi. Hai muõi baøn chaân 
song song höôùng thaúng veà tröôùc thaønh Cung boä. Tay traùi khoaùt voøng leân sang traùi vaø ñaët ngöûa ôû beân eo 
traùi. Cuøng luùc, tay phaûi ñaám thaúng tôùi tröôùc, naém ñaám döïng ñöùng, löng naém tay höôùng sang phaûi. Caùnh 
tay phaûi hôi cheách leân. Maét nhìn theo tay phaûi (H. 454 : f).
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                                 H. 454 : f                                                     H. 455 : a

7)  Ñaøn cöôùc xung quyeàn :

ï  Truï treân chaân traùi, goái traùi hôi ruøn, chaân phaûi co goái naâng ñuøi leân (H. 455 : a).

Ç  Baät caúng chaân phaûi ñaù thaúng tôùi tröôùc. Ñoàng thôøi thu tay phaûi veà saùt beân hoâng. Tay traùi ñaám thaúng tôùi 
tröôùc. Maét nhìn thaúng (H. 455 : b).

       

                  H. 455 : b                                                        H. 456 : a + b

8)  Ñaèng khoâng phi cöôùc :

ï  Ñaët chaân phaûi tôùi tröôùc, goái hôi ruøn (H. 456 : a).

Ç  Nhaåy baät leân. Khi ngöôøi ñang ôû treân khoâng, ñöa 2 tay leân phía tröôùc ñaàu, loøng baøn tay traùi aùp löng baøn 
tay phaûi. Nhaác cao ñuøi leân (H. 456 : b).

É  Ngöôøi vaãn ôû treân khoâng, ñaù haát chaân phaûi thaúng tôùi tröôùc. chaân traùi vaãn gaáp goái, ñaàu goái höôùng sang 
traùi. Tay phaûi ñoàng thôøi ñaùnh uùp loøng baøn tay töø treân xuoáng, höôùng veà mu baøn chaân phaûi. Trong khi ñoù, 
tay traùi chuyeån leân treân vaø ra sau, caùnh tay thaúng, ngoùn tay höôùng leân, loøng baøn tay höôùng xieân ra sau vaø 
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beân traùi. Maét nhìn tay phaûi (H. 456 : c).

         

               H. 456 : c                                                  H. 457 : a + b

9)  Toaøn phong cöôùc :

ï  Chaân traùi chaïm ñaát tröôùc, theo sau laø chaân phaûi, khoaûng caùch 2 chaân roäng baèng vai. Hai tay naém laïi, 
giô leân (H. 457 : a).

Ç  Xoay tieáp ngöôøi sang traùi, troïng taâm töø chaân traùi chuyeån sang chaân phaûi. Chaân traùi ñaù baèng caïnh baøn 
chaân ngöôïc veà phía sau. Caùnh tay phaûi buoâng töï nhieân, tay traùi co khuyûu tay tröôùc ngöïc, höôùng cuøi choû 
theo höôùng chaân traùi (H. 457 : b).

É  Nhaåy leân baèng chaân phaûi. Xoay ngöôøi veà beân traùi. Chaân traùi veõ thaønh voøng cung, chuyeån veà tö theá 
duoãi xuoâi xuoáng. Chaân phaûi ñaù voøng leân theo chieàu quay cuûa thaân ngöôøi. Tay traùi khoaùt theo chieàu quay 
(H. 457 : c).

Ñ  Ngöôøi vaãn ôû treân khoâng, tieáp tuïc xoay ngöôøi sang traùi. Theo ñaø xoay cuûa thaân mình, chaân phaûi ñoàng 
thôøi voøng tieáp leân cao, veà tröôùc maët. Ñaäp loøng baøn tay traùi vaøo maët baøn chaân phaûi. Maét nhìn thaúng (H. 
457 : d).
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                                    H. 457 : c  + d                                                    H. 458 : a

10)  Hö boä giaù xung quyeàn :

ï  Chaân traùi chaïm ñaát tröôùc. Chaân phaûi ñaët veà phía traùi (theo ñaø xoay cuûa 
thaân). Chaân phaûi thaúng, troïng taâm doàn leân chaân traùi. Tay phaûi thaúng, hôi cheách 
xuoáng döôùi, naém tay ngöûa leân. Caùnh tay traùi co laïi, vòn baøn tay vaøo maët trong 
cuûa tay phaûi. Maét nhìn tay phaûi (H. 458 : a).

Ç  Troïng taâm chuyeån sang chaân phaûi (chaân sau), thu chaân traùi veà. Hai chaân ruøn xuoáng. Thu tay phaûi veà 
ñôõ tröôùc traùn. Tay traùi vaãn vòn vaøo tay phaûi. Maét vaãn nhìn höôùng cuõ (H. 458 : b).

É  Chaân phaûi ruøn thaáp xuoáng, nhoùn goùt chaân traùi leân thaønh Hö boä traùi. Gaït caùnh tay phaûi leân phía treân 
beân phaûi ñaàu. Tay traùi ñaám thaúng veà tröôùc. Maét nhìn tay traùi (H. 458 : c). H. 458 : b

Ñoaïn thöù II :

11)  Saùp boä traéc xuûy thoaùi :

           

                  H. 458 : c                                               H. 459 : a + b

ï  Tay phaûi môû ra, voøng töø treân xuoáng, ra phía tröôùc ngöïc traùi, loøng baøn tay höôùng sang traùi. Tay traùi 
cuõng môû ra, veõ thaønh voøng cung leân treân vaø höôùng vaøo ngöïc, cuoái cuøng thu laïi tröôùc ngöïc, loøng baøn tay 
höôùng veà sau. Maét nhìn tay phaûi (H. 459 : a).

Ç  Chuyeån troïng taâm sang chaân traùi, chaân phaûi böôùc cheùo tôùi. Khi chaân phaûi chaïm ñaát, tay phaûi voøng 
xuoáng, ngang qua tröôùc buïng roài ñi leân sang phaûi. Baøn tay phaûi cao vöôït ñaàu, loøng baøn tay höôùng sang 
phaûi. Ñoàng thôøi tay phaûi duoãi ra sau, xoay coå tay, moùc muõi baøn tay caâu thu ngöôïc leân. Maét vaãn nhìn 
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höôùng cuõ (H. 459 : b).

É  Chaân phaûi duoãi thaúng laøm truï, nhaác ñuøi traùi leân, roài ñaïp caïnh baøn chaân ra tröôùc. Maét nhìn theo ñoøn ñaù 
(H. 459 : c).

             

                                 H. 459 : c                                                           H. 460 : a

12)  Maõ boä giaù xung quyeàn :

ï  Thu chaân traùi veà, ñuøi traùi song song maët ñaát, ñaàu goái höôùng sang phaûi. Tay phaûi khoaùt voøng veà gaàn 
hoâng. Tay traùi naém laïi, voøng xuoáng döôùi roài leân treân, ra tröôùc (H. 460 : a).

Ç  Haï chaân traùi veà tröôùc moät böôùc, gaït tay traùi xuoáng baèng caïnh tay ngoaøi. Maét nhìn theo tay traùi (H. 
460 : b).

É  Nhaåy baät leân baèng chaân traùi. Khi ngöôøi rôøi maët ñaát, daäp chaân phaûi vaøo chaân traùi. Caùnh tay traùi ñöôïc 
naâng leân cao (H. 460 : c).

H. 460 : b + c + d

Ñ  Chaân phaûi chaïm ñaát tröôùc, chaân traùi böôùc ra moät böôùc. Hai chaân hôi ruøn xuoáng (H. 460 : d).
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Ö  Duøng goùt chaân traùi laøm taâm, xoay muõi chaân sang traùi. Chaân phaûi ñoàng thôøi böôùc tôùi, xoay ngöôøi sang 
traùi. Hai chaân ruøn ñeàu. Tay traùi môû ra, voøng leân phía beân traùi ñaàu, loøng baøn tay höôùng veà tröôùc, ngoùn tay 
höôùng sang phaûi. Tay phaûi ñaám thaúng ra phía beân phaûi. Maét nhìn theo tay phaûi (H. 460 : e).

               H. 460 : e                                                     H. 461 : a + b

13)  Saùp boä song phaùch chöôûng :

ï  Môû loøng baøn tay phaûi ra, ñaùnh chöôûng voøng ngang qua buïng, leân sang beân traùi.

Tay phaûi hôi co, loøng baøn tay xoay vaøo trong, ngoùn tay höôùng sang traùi. Tay traùi voøng sang phaûi, qua ñaàu, 
ñi leân beân traùi, ngoùn tay höôùng xeùo leân. Ñoàng thôøi co chaân phaûi ra sau moùc vaøo baép chaân traùi. Maét nhìn 
beân traùi (H. 461 : a).

Ç  Böôùc chaân phaûi sang phaûi moät böôùc. Truï treân chaân phgaûi, xoay hoâng sang traùi, chaân traùi ñoàng thôøi 
böôùc cheùo ra sau chaân phaûi moät böôùc, chaân traùi thaúng. Ñoàng thôøi, 2 tay chuyeån ra tröôùc, roài sang phaûi. Hai 
muõi baøn tay höôùng leân, loøng baøn tay phaûi höôùng veà phía tröôùc loøng baøn tay traùi höôùng ra sau, tay phaûi 
thaúng, tay traùi hôi co. Maét nhìn tay phaûi (H. 461 : b).

14)  Chuyeån thaân tieàn taûo :

ï  Truï treân 2 goùt chaân, xoay sang traùi. Caùnh tay phaûi quay theo chieàu xoay cuûa ngöôøi xuoáng döôùi ngang 
taàm buïng, loøng baøn tay uùp xuoáng. Ñoàng thôøi caùnh tay traùi naâng leân ngang taàm vai (khuyûu tay vaãn gaäp), 
loøng baøn tay traùi höôùng sang traùi (ngoùn caùi ôû phía döôùi). Maét nhìn sang traùi (H. 462 : a).
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H. 462 : a + b + c

Ç  Tieáp tuïc quay ngöôøi sang beân traùi, troïng taâm chuyeån sang chaân traùi, chaân 
phaûi thaúng thaønh Cung boä. Tay traùi voøng tôùi tröôùc, xuoáng döôùi roài ñi leân, döøng 
laïi ôû ngang ñaàu. Ngoùn tay traùi höôùng xieân leân, loøng baøn tay ngöûa leân. Tay 
phaûi ñoàng thôøi voøng cao quaù ñaàu, ra tröôùc döøng laïi ôû ngang caèm, khuyûu tay 
hôi co, caïnh baøn tay höôùng xuoáng. Maét nhìn thaúng (H. 462 : b).

É  Tay phaûi höôùng ra sau hoâng, duoãi xuoáng, moùc muõi baøn tay leân. Tay traùi giô leân phía beân traùi treân ñaàu. 
Ñoàng thôøi gaäp goái traùi xuoáng, ngoài treân goùt chaân. Chaân phaûi thaúng, ngöôøi nghieâng sang beân traùi (H. 462 : 
c).

Ñ  Duøng caïnh chaân phaûi queùt treân maët ñaát moät voøng röôõi.             H. 462 : d

Sau ñoù ñöùng daäy, 2 chaân hôi ruøn, troïng taâm vaãn doàn leân chaân traùi (H. 462 : d).

15)  Ñaèng khoâng phi cöôùc :

ï  Nhaác chaân traùi leân. Baät nhaåy baèng chaân phaûi. ÔÛ treân khoâng, naâng cao 2 ñuøi leân. Ñoàng thôøi, chuyeån tay 
phaûi leân treân tröôùc ñaàu, löng baøn tay phaûi ñaùnh voã vaøo loøng baøn tay traùi (H. 463 : a).

Ç  Ñaù buùng thaúng muõi baøn chaân phaûi tôùi tröôùc. Chaân traùi haï thaáp xuoáng, ñaàu goái höôùng veà beân traùi. Tay 
phaûi töø treân ñöa tôùi ñoùn baøn chaân phaûi. Tay traùi voøng qua ñaàu, giô thaúng veà sau, loøng baøn tay höôùng sang 
traùi. Maét nhìn tay phaûi (H. 463 : b).
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                                          H. 463 : a + b                                            H. 464 : a

16)  Tính boä baõo quyeàn :

ï  Haï ngöôøi xuoáng ñaát, ngay laäp töùc vaën ngöôøi quay sang traùi. Tay traùi voøng 
ra tröôùc ñaàu, thu veà tröôùc vai phaûi, loøng baøn tay höôùng vaøo trong. tay phaûi 
voøng theo chieàu xoay cuûa ngöôøi, xoay caïnh baøn tay xuoáng döôùi. Tay traùi tyø 
leân caùnh tay phaûi. Chaân phaûi thaúng, troïng taâm doàn leân chaân traùi. Maét nhìn 
tay phaûi (H. 464 : a).

Ç  Chuyeån troïng taâm sang chaân phaûi. Co tay phaûi laïi, voøng qua tröôùc maët, döøng ôû beân phaûi treân ñaàu, loøng 
baøn tay höôùng leân, ngoùn tay höôùng sang traùi. Ñoàng thôøi tay traùi voøng xuoáng roài ñi leân, döøng laïi khi caùnh 
tay thaúng ngang vai. Loøng baøn tay traùi höôùng xieân leân, ngoùn tay höôùng sang traùi. Maét nhìn theo tay phaûi 
(H. 464 : b).                                                                                                              H. 464 : b

É  Naém 2 tay laïi. Tay phaûi voøng theo höôùng phaûi, ñi xuoáng, döøng laïi ôû tröôùc buïng, naém tay ngöûa leân. Tay 
traùi voøng leân thu xuoáng tröôùc ngöïc, naém tay höôùng xuoáng. Khoaûng caùch giöõa 2 tay khoaûng gaàn moät gang 
tay. Ñoàng thôøi thu chaân traùi veà saùt chaân phaûi, 2 chaân ñeàu ruøn. Maét nhìn tay traùi (H. 464 : c).
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                  H. 464 : c                                            H. 465 : a + b

  17)  Ñinh boä bình baõi chöôûng :

ï  Xoay hoâng sang beân phaûi, ñoàng thôøi ñöùng thaúng leân. Hai tay môû ra, voøng leân, sang phaûi. Tay traùi co, ôû 
phía treân tay phaûi. Loøng baøn tay phaûi ngöûa, ngoùn tay höôùng sang phaûi. Loøng baøn tay traùi uùp, ngoùn tay 
höôùng ra sau. Maét nhìn beân phaûi (H. 465 : a).

Ç  Baøn chaân phaûi reâ treân maët ñaát, sang beân phaûi moät böôùc. Xoay hoâng sang traùi, troïng taâm doàn leân chaân 
traùi. Tay traùi voøng caúng tay ra tröôùc maët, xoay coå tay, gaït caïnh tay trong sang beân traùi. Tay phaûi voøng qua 
treân ñaàu, sang traùi haï xuoáng, caúng tay vaø caùnh tay vuoâng goùc, loøng baøn tay uùp xuoáng, ngoùn tay höôùng 
sang traùi. Maét nhìn theo chuyeån ñoäng cuûa tay traùi (H. 465 : b).

É  Chuyeån troïng taâm sang chaân phaûi, thu chaân traùi veà saùt chaân phaûi, nhoùn goùt leân, xoay caúng tay phaûi, 
ñaùnh caïnh tay sang beân phaûi (loøng baøn tay uùp). Gaäp khuyûu tay traùi, thu veà tröôùc ngöïc traùi, loøng baøn tay 
ngöûa, ngoùn tay höôùng sang phaûi. Maét nhìn tay phaûi (H. 465 : c).

    

                        H. 465 : c                                                        H. 466 : a + b

Ñoaïn thöù III :

18)  Haønh boä taû baõi chöôûng :
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ï  Chaân traùi böôùc leäch ra sau moät böôùc taïo thaønh goùc 45
¡

, chaân thaúng, truï treân goùt, nhaác muõi chaân leân. 
troïng taâm vaãn ôû chaân phaûi. Tay traùi chuyeån sang tröôùc vai phaûi, xoay loøng baøn tay uùp xuoáng. Tay phaûi 

thaúng, xoay sang traùi moät goùc 180
¡

. Maét nhìn tay phaûi (H. 466 : a).

Ç  Chuyeån troïng taâm sang chaân traùi, böôùc chaân phaûi thaúng tôùi moät böôùc. Luùc naøy ngöôøi quay ra sau moät 

goùc 45
¡

 so veà beân traùi. Hai chaân hôi ruøn. Ñoàng thôøi, gaït thaúng tay traùi ra, muõi tay höôùng thaúng phía tröôùc 
maët. Tay phaûi co veà tröôùc vai traùi, naèm treân caùnh tay traùi (ñoåi tö theá 2 tay cho nhau). Maét nhìn theo tay 
traùi (H. 466 : b).

É  Böôùc chaân traùi tôùi, ñaët caùch chaân phaûi moät böôùc, leäch veà beân traùi so vôùi höôùng cuûa muõi chaân phaûi moät 

goùc 45
¡

. Muõi chaân traùi taïo vöùoi höôùng cuûa muõi chaân phaûi moät goùc 90
¡

. Sau ñoù, ñaët muõi chaân phaûi gaàn 
saùt goùt chaân traùi, goùt chaân phaûi nhoùn leân. ñoàng thôøi, gaït voøng tay traùi sang beân traùi, loøng baøn tay uùp 
xuoáng. Tay phaûi ñaët tröôùc ngöïc phaûi, loøng baøn tay uùp. Maét nhìn theo tay traùi (H. 466 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Giöõ cho thaân treân höôùng leäch veà phía phaûi 45
¡

 so vôùi höôùng cuûa muõi chaân traùi.

        

                  H. 466 : c                                                  H. 467 : a + b

19)  Haønh boä höõu baõi chöôûng :

ï  Böôùc chaân phaûi ra sau, leäch so vôùi höôùng cuûa muõi chaân traùi moät goùc 135
¡

, truï treân goùt, muõi chaân nhaác 
leân. Ngöôøi xoay theo. Ñoàng thôøi xoay tay traùi höôùng thaúng veà tröôùc maët. Tay phaûi chuyeån sang tröôùc vai 
traùi, ñaët leân caùnh tay traùi. Hai loøng baøn tay ñeàu uùp. Maét nhìn thaúng (H. 467 : a).

Ç  Xoay goùt chaân phaûi, cho muõi chaân höôùng haún sang phaûi roài ñaët chaân xuoáng. Chuyeån troïng taâm vaøo 
chaân phaûi. Böôùc chaân traùi tôùi moät böôùc, cho muõi chaân höôùng vuoâng goùc vôùi muõi chaân phaûi, ñaët baøn chaân 
traùi ngang baèng vôùi goùt chaân phaûi. Ñoàng thôøi, bung thaúng tay phaûi ra, thu tay traùi veà ñôõ phía döôùi caùnh tay 
phaûi. Maét nhìn theo tay phaûi (H. 467 : b).

É  Böôùc chaân phaûi tôùi, leäch sang traùi 45
¡

. Sau ñoù keùo chaân traùi theo, nhoùn muõi chaân gaàn saát vaø ngang 
baèng goùt phaûi. ñoàng thôøi, quaït thaúng caùnh tay phaûi sang phaûi. Ruùt tay traùi veà tröôùc ngöïc traùi, khuyûu tay 
baèng vôùi vai. Maét nhìn theo tay phaûi (H. 467 : c). 
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                     H. 467 : c                                                  H. 468 : a + b

20)  Phoù boä thieát chöôûng :

ï  Xoay thaân treân sang traùi. Böôùc chaân traùi sang traùi moät böôùc, 
nhoùn treân muõi chaân, 2 chaân hôi ruøn thaønh Hö boä. Ñoàng thôøi, tay traùi 
töø ngöïc traùi voøng leân tôùi tröôùc, aán xuoáng, loøng baøn tay vaãn uùp, caùnh 
tay co, ngang baèng vai. Tay phaûi xoay loøng baøn tay ngöûa leân, naâng 
caúng tay leân cao ngang ñaàu, caùnh tay giöõ nguyeân. Maét nhìn phía 
tröôùc (H. 468 : a).

Ç  Chuyeån troïng taâm doàn tôùi tröôùc, chaân sau (chaân phaûi) thaúng. Tay phaûi vaãn cong, voøng leân höôùng ra 
tröôùc, ñaùnh caïnh baøn tay xuoáng. Caùnh tay phaûi duoãi thaúng ra. Tay traùi hôi voøng xuoáng, höôùng leân ngang 
ngöïc, aùp loøng baøn tay vaøo caùnh tay phaûi, caùc ngoùn tay höôùng leân. Maét nhìn phía tröôùc (H. 468 : b).       H. 
468 : c

É  Xoay ngöôøi sang phaûi 90
¡

, chuyeån troïng taâm sang chaân phaûi, haï ngöôøi ngoài thaáp xuoáng. Tay phaûi naém 
laïi, thu veà gaàn hoâng. Tay traùi töø treân voøng qua tröôùc buïng, ñi xuoáng, höôùng loøng baøn tay veà phía chaân traùi. 
Maét nhìn theo tay traùi (H. 468 : c).                                                             

21)  Caùi boä haï saùp chöôûng :                                                        

ï  Naâng ngöôøi leân, chuyeån troïng taâm sang chaân traùi, nhaác chaân phaûi, ñöa baøn chaân ra tröôùc ñaàu goái traùi, 
muõi baøn chaân höôùng ra ngoaøi. Ñoàng thôøi tay phaûi môû ra, loøng baøn tay höôùng veà beân traùi, ngoùn tay höôùng 
xuoáng. tay traùi giöõ nguyeân. Maét nhìn tay traùi (H. 469 : a).

Ç  Ñaët cheùo chaân phaûi qua chaân traùi moät böôùc, muõi chaân chaïm ñaát tröôùc roài xoay ngöôøi sang traùi, ñoàng 
thôøi xoay baøn chaân ñeå muõi chaân phaûi choaõi ra beân phaûi. Ngoài xuoáng treân goùt chaân traùi. Quyø goái traùi xuoáng 
ñaát. Cuøng luùc, xæa thaúng tay phaûi cheùo xuoáng. Tay traùi thu veà, aùp loøng baøn tay vaøo caùnh tay phaûi, ngoùn tay 
höôùng leân. Maét nhìn tay phaûi (H. 469 : b).
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                                       H. 469 : a + b                                                     H. 470

22)  Ñeà taát khieâu chöôûng :

Ñöùng thaúng leân. Sau ñoù truï treân chaân phaûi, nhaác ñuøi traùi tôùi tröôùc, ngoùn chaân traùi höôùng xuoáng. Ñoàng thôøi 
chuyeån tay phaûi höôùng thaúng leân trôøi, loøng baøn tay höôùng sang traùi. Caúng tay traùi voøng ra tröôùc, höôùng 
xuoáng vaø duoãi xieân, thaúng xuoáng döôùi. Baøn tay traùi höôùng ang  phaûi, khuyûu tay tyø vaøo phaàn trong cuûa ñuøi 
traùi, ñoaïn gaàn ñaàu goái. Maét nhìn phía tröôùc (H. 470).

23)  Tieán boä saùp chöôûng :

ï  Ñaët chaân traùi tôùi tröôùc. Hai chaân hôi ruøn. Ñoàng thôøi, haï tay phaûi xuoáng, gaäp laïi sau ñaàu, coå tay cao 
ngang ñænh ñaàu, loøng baøn tay uùp xuoáng, muõi baøn tay höôùng veà tröôùc, cheách leân. Co tay traùi  laïi, loøng baøn 
tay uùp xuoáng, cao ngang ngöïc. Maét nhìn phía tröôùc (H. 471 : a).

Ç  Chuyeån troïng taâm tôùi tröôùc chaân phaûi ôû sau thaúng, tay phaûi ñaùnh thaúng tôùi tröôùc. Thu tieáp tay traùi veà 
ñôõ döôùi caùnh tay phaûi. Maét nhìn tay phaûi (H. 471 : b).

É  Böôùc chaân phaûi tôùi tröôùc moät böôùc, muõi chaân choaõi veà beân phaûi, 2 chaân hôi ruøn. Ñoàng thôøi, tay traùi 
voøng xuoáng roài ñi leân, haï xuoáng gaàn caùnh tay traùi, ngang tröôùc ngöïc, loøng baøn tay uùp nghieâng xuoáng, muõi 
tay höôùng veà tröôùc (H. 471 : c).
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H. 471 : a + b + c

Ñ  Böôùc chaân traùi tôùi tröôùc, xoay ngöôøi sang phaûi, ñaët chaân traùi ngang baèng chaân phaûi, 2 chaân thaúng. 
Ñoàng thôøi, tay traùi gaït thaúng ra beân traùi, tay traùi co veà tröôùc ngöïc, caùnh tay cao baèng vai. Maét nhìn tay 
traùi. hai loøng baøn tay höôùng xuoáng, muõi tay ñeàu höôùng sang traùi (H. 471 : d).

                
H. 471 : d + e

Ö  Böôùc chaân phaûi chuïm saùt vaøo chaân traùi, 2 chaân thaúng thaønh Tính boä. Ñoàng thôøi gaït tay phaûi thaúng sang 
phaûi. Maét vaãn nhìn beân traùi (H. 471 : e).

24)  Chuyeån thaân Yeát boä baøn tröûu löôïng chöôûng :

ï  Xoay ngöôøi sang traùi, truï treân chaân phaûi, ñaù haát voøng goùt chaân traùi ra sau. Co tay traùi veà döôùi naùch 
phaûi. Tay phaûi voøng xuoáng, ra tröôùc vaø ñi leân, döøng laïi caùch traùn khoaûng moät gang, loøng baøn tay höôùng veà 

tröôùc. Maét nhìn leäch veà beân traùi moät goùc 45
¡

 (H. 472 : a).

Ç  Haï chaân traùi sau chaân phaûi moät böôùc, quay ngöôøi tieáp sang traùi. Tay traùi ñi voøng xuoáng, qua buïng sang 
traùi, ñi leân. Loøng baøn tay traùi höôùng sang phaûi, ngoùn tay höôùng leân. Tay phaûi voøng qua ñaàu ra sau, ñi 
xuoáng, roài duoãi thaúng leân ngang vai phía beân phaûi. Caùnh tay phaûi hôi nghieâng xuoáng. Maét nhìn leäch sang 

traùi moät goùc 45
¡

 (H. 472 : b).
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H. 472 : a + b + c

É  Xoay ngöôøi treân 2 muõi chaân sang beân traùi, haï ngöôøi ngoài treân goùt 
chaân phaûi (goái phaûi quyø xuoáng ñaát), muõi chaân traùi choaõi sang phía traùi. 
Ñoàng thôøi, tay traùi xoay theo mình, co khuyûu tay ôû phía sau ñaàu, loøng 
baøn tay ngöûa leân, ngoùn tay höôùng sang phaûi. Tay phaûi naém laïi, voøng töø 
treân xuoáng, sang traùi theo ñaø xoay cuûa thaân ngöôøi, ñoàng thôøi gaäp nhanh 
tay laïi, ñaùnh cuøi choû ra tröôùc maët (naém tay ñaët tröôùc ngöïc). Maét nhìn 
thaúng (H. 472 : c).

Ñoaïn thöù IV :

25)  Trieät boä ñeà taát löôïng chöôûng :

ï  Ñöùng thaúng ngöôøi leân, luøi chaân traùi ra sau moät böôùc. Troïng taâm doàn leân chaân phaûi, chaân traùi thaúng. 
Ñoàng thôøi môû tay phaûi ra, voøng töø ngöïc xuoáng roài ñi leân, höôùng xeùo leân phía tröôùc maët, loøng baøn tay 
höôùng sang beân traùi, baøn tay cao ngang ñaàu. Tay traùi haï xuoáng, duoãi thaúng baøn tay cao ngang söôøn, loøng 
baøn tay uùp, ngoùn tay höôùng ra sau. Maét nhìn tay phaûi (H. 473 : a).                                     H. 473 : a

Ç  Luøi chaân phaûi ra sau moät böôùc, nhoùn treân muõi baøn chaân, chaân hôi cong. Tay phaûi thaúng, voøng qua ñaàu, 
ra sau, loøng baøn tay uùp. Tay traùi thaúng, voøng xuoáng, tôùi tröôùc, loøng baøn tay höôùng sang phaûi. Maét nhìn 
phía tröôùc (H. 473 : b).                                                                                              

É Chuyeån troïng taâm veà chaân phaûi, nhaác cao ñuøi traùi leân, muõi chaân traùi höôùng xuoáng. Tay traùi voøng leân, ra 
sau, döøng laïi ôû cao hôn ñaàu, ngoùn tay höôùng leân, loøng baøn tay höôùng ra sau. Tay phaûi voøng xuoáng, ra 
tröôùc roài ñi leân, döøng laïi khi muõi baøn tay cao ngang maøy, muõi tay höôùng leân, loøng baøn tay höôùng sang traùi. 
Maét nhìn phía tröôùc (H. 473 : c).
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                                    H. 473 : b + c                                                     H. 474 : a

26)  Cung haønh boä taû höõu xuyeân chöôûng :

ï  Haï chaân traùi leäch sang traùi moät goùc 45
¡

, chaân phaûi thaúng, troïng taâm doàn vaøo chaân traùi. Tay phaûi veõ 
voøng ra sau roài co laïi, thu veà tröôùc buïng, loøng baøn tay ngöûa, caùc ngoùn tay höôùng veà phía traùi. Tay traùi moùc 
ngöôïc baøn tay xuoáng thaønh caâu thuû. Maét nhìn tay phaûi (H. 474 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc tôùi ngang baèng vôùi chaân traùi, 2 chaân hôi ruøn. Ñoàng thôøi, höôùng ngöôøi veà beân phaûi, tay 
phaûi xæa tôùi, muõi baøn tay höôùng leân, loøng baøn tay höôùng sang traùi. Tay traùi giöõ nguyeân tö theá cuõ. Maét nhìn 
theo tay phaûi (H. 474 : b).

         

H. 474 : b + c + d

É  Chuyeån troïng taâm sang chaân phaûi, böôùc chaân traùi tôùi moät böôùc, leäch veà beân traùi so vôùi chaân phaûi ñeå 

ngöôøi höôùng veà beân phaûi moät goùc 45
¡

 so vôùi ñoäng taùc tröôùc. Ñoàng thôøi, tay phaûi voøng leân treân, döøng laïi ôû 
phía treân beân phaûi ñaàu, muõi tay höôùng sang traùi, loøng baøn tay uùp xuoáng. Tay traùi môû ra, höôùng xuoáng qua 
hoâng döøng laïi tröôùc buïng traùi, loøng baøn tay ngöûa, ngoùn tay höôùng sang phaûi. Maét nhìn tay traùi (H. 474 : c).

Ñ  Böôùc chaân phaûi thaúng tôùi moät böôùc. Ñoàng thôøi xæa thaúng tay traùi tôùi, muõi tay höôùng leân, loøng baøn tay 
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höôùng sang phaûi, cao ngang maét. Tay phaûi höôùng ra sau phía beân phaûi, moùc ngoùn tay xuoáng thaønh caâu thuû, 
caùnh tay thaúng, cao ngang vai. Maét nhìn tay traùi (H. 474 : d).

Ö  Chaân traùi böôùc tôùi, ngang baèng chaân phaûi, 2 chaân hôi roäng baèng vai vaø hôi ruøn xuoáng, thaân ngöôøi hôi 
xoay sang traùi. Tö theá 2 tay giöõ nguyeân. Maét nhìn veà beân traùi (H. 474 : e)

Ü  Xoay muõi chaân traùi sang traùi moät goùc 90
¡

, böôùc chaân phaûi tôùi moät böôùc, 2 chaân ruøn troïng taâm doàn leân 
chaân traùi. Ñoàng thôøi voøng tay traùi qua ñaàu, döøng laïi phía beân traùi, ôû ngang ñaàu, loøng baøn tay höôùng xeùo veà 
tröôùc vaø sang phaûi, ngoùn tay höôùng xeùo leân. Tay phaûi duoãi ngoùn tay ra, xæa tôùi, loøng baøn tay höôùng veà 
tröôùc, ngoùn tay höôùng leân phía phaûi. Maét nhìn tay phaûi (H. 474 : f).

 

H. 474 : e + f + g

á   Chaân traùi böôùc tôùi, leäch veà beân traùi moät goùc 45
¡

 so vôùi chaân 
phaûi, 2 chaân ruøn, troïng taâm doàn vaøo chaân traùi. Ñoàng thôøi haï tay traùi 
xuoáng ngang vai, caùnh tay thaúng, moùc muõi tay xuoáng chuïm laïi thaønh 
caâu thuû. Tay phaûi giöõ nguyeân. Maét vaãn nhìn tay phaûi (H. 474 : g).

à  Chaân phaûi böôùc thaúng tôùi theo höôùng ban ñaàu cuûa muõi chaân (H. 474 : h).

â  Böôùc chaân traùi tôùi tröôùc chaân phaûi moät böôùc (H. 474 : i )

27)  Chuyeån thaân ñaèng khoâng baõi lieân :                                          

ï  Böôùc chaân phaûi tôùi moät böôùc. Ñoàng thôøi, duoãi loøng                 H. 474 : h
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baøn tay traùi ra. Voøng tay phaûi sang phaûi, ra sau, ñi xuoáng roài höôùng veà tröôùc buïng phaûi. Maét nhìn theo tay 
phaûi (H. 475 : a).

      

                              H. 474 : i                                                H. 475 : a + b

Ç  Nhaác chaân traùi leân naâng cao goái. Baät nhaåy leân baèng chaân phaûi. Khi ngöôøi ôû treân khoâng, xoay sang 
phaûi, voøng tay traùi ra tröôùc ñaàu, loøng baøn tay höôùng xeùo veà tröôùc, xuoáng döôùi. Ñoàng thôøi voã löng baøn tay 
phaûi vaøo loøng baøn tay traùi. Maét nhìn sang phía phaûi (H. 475 : b).

É  Xoay tieáp ngöôøi ôû treân khoâng sang phaûi, ñaù taït chaân phaûi töø trong ra, chaân traùi co goái. Ñoàng thôøi tay 
traùi haï xuoáng ñoùn caïnh baøn chaân phaûi ñaù vaøo (H. 475 : c).

           

                        H. 475 : c                                                     H. 476 : a + b

28)  Cung boä giaù taøi quyeàn :

ï  Chaân traùi chaïm ñaát, ruùt chaân phaûi ra sau, phía phaûi, chaïm ñaát baèng muõi chaân. Chaân traùi ruøn, chaân phaûi 
thaúng, troïng taâm doàn vaøo chaân traùi. Tay traùi haï xuoáng ngang hoâng, tay phaûi haï thaúng xuoáng tröôùc maët, cao 
ngang vai (H. 476 : a).

        Ç  Xoay ngöôøi sang phaûi, chuyeån troïng taâm sang chaân phaûi, chaân traùi thaúng. Caùnh tay phaûi chuyeån 
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veà beân phaûi hôi leäch ra sau. Tay traùi co veà phía treân, beân traùi ñaàu. Maét nhìn tay phaûi (H. 476 : b).

É  Haï ngöôøi gaäp goái phaûi xuoáng, chaân traùi thaúng, moùc ngoùn chaân vaøo thaønh Cung boä. Hai tay naém laïi, 
chuyeån tay traùi qua ngöïc, haï xuoáng ngang buïng döôùi, naém tay uùp xuoáng, caùch buïng 20 cm. Tay phaûi 
höôùng leân, döøng phía treân, beân phaûi ñaàu, loøng naém tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn beân traùi (H. 476 : c).

                           H. 476 : c                                               H. 477 : a + b        

Ñoaïn thöù V :

29)  Lyù hôïp thoaùi :

ï  Ñöùng leân chuyeån chaân traùi leân ngang baèng chaân phaûi. Troïng taâm doàn vaøo chaân phaûi hôi ruøn, chaân traùi 
thaúng. Ñoàng thôøi 2 tay môû ra, naâng tay traùi leân thaúng ngang vai, muõi tay höôùng leân, loøng baøn tay höôùng 

thaúng moät goùc 45
¡

 so vôùi phía muõi baøn chaân phaûi. Tay phaûi xuoâi thaúng phía beân phaûi. Maét nhìn theo tay 
traùi (H. 477 : a).

Ç  Xoay thaân ngöôøi sang traùi, truï treân chaân traùi. Ñaù taït thaúng chaân 
phaûi töø ngoaøi vaøo trong. Tay traùi ruùt veà, co ngang mang tai. Tay phaûi 
giô thaúng leân. Ngöôøi nghieâng sang traùi (H. 477 : b).

É  Xoay ngöôøi ra sau haï chaân phaûi xuoáng, chuïm saùt chaân traùi. Ngöôøi ruøn xuoáng. Tay phaûi xoay theo 
ngöôøi, co khuyûu tay veà tröôùc, baøn tay cao ngang maët, höôùng loøng baøn tay veà tröôùc, muõi tay höôùng leân. Tay 
traùi ñôõ döôùi khuyûu tay phaûi. Maét nhìn tay phaûi (H. 477 : c).                         H. 477 : c

30)  Haäu lieâu cöôùc :

Tay traùi höôùng ra tröôùc. Tay phaûi voøng ra sau, naâng leân ngang vai, caùnh tay thaúng, 

loøng baøn tay uùp xuoáng. Ñoàng thôøi naâng ngöôøi ñöùng thaúng treân chaân traùi, ñaù haát chaân phaûi ra sau. Ngöïc 
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öôõn tôùi tröôùc, löng cong xuoáng, ñaàu ngöôùc leân, ngöôøi hôi xoay sang phaûi (H. 478).      

 

                  H. 478                                                       H. 479 : a + b

31)  Chuyeån thaân thích thoaùi :

ï  Haï chaân phaûi xuoáng phía sau, chaïm ñaát baèng muõi baøn chaân, troïng taâm 
doàn vaøo chaân traùi. Voøng tay phaûi xuoáng veà tröôùc, caùnh tay thaúng höôùng xieân 
leân, loøng baøn tay höôùng sang traùi. Tay traùi töø treân, phía tröôùc, voøng xuoáng ra 
sau, loøng baøn tay höôùng sang phaûi. Maét nhìn thaúng (H. 479 : a).

Ç  Duøng muõi chaân phaûi vaø goùt chaân traùi laøm truï, xoay ngöôøi sang phaûi, ra sau. Ñoàng thôøi trong luùc xoay 
ngöôøi, voøng tay phaûi leân, ra sau, roài ñi xuoáng coøn tay traùi thì voøng leân, giöông thaúng. Troïng taâm treân chaân 
traùi, chaân phaûi nhoùn goùt. Hai muõi chaân ñeàu

höôùng thaúng veà tröôùc (H. 479 : b).

É  Chuyeån troïng taâm sang chaân phaûi, ñaù haát thaúng chaân traùi leân, muõi chaân moùc vaøo trong. Chaân phaûi 
ñöùng thaúng. Tay phaûi voøng leân, ra tröôùc roài thu veà, caúng tay ngang treân ñaàu, loøng baøn tay höôùng xeùo leân, 
ra tröôùc. Tay traùi voøng xuoáng döôùi, ra sau, moùc ngoùn tay leân. Maét nhìn thaúng (H. 479 : c).         H. 479 : c

32)  Xuyeân chöôûng kích boä höõu tieãn ñaøn :

ï  Xoay ngöôøi sang phaûi, quay maët nhìn xeùo sang phaûi. Haï chaân traùi xuoáng ngang baèng chaân phaûi, chaïm 
ñaùt baèng muõi baøn chaân. Tay phaûi ñöa leân cao hôn phía beân phaûi ñaàu. Tay traùi môû ra, nghieâng xuoáng 
ngang hoâng traùi, loøng baøn tay uùp xuoáng (H. 480 : a).
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H. 480 : a + b + c

Ç  Chuyeån troïng taâm sang chaân traùi, böôùc chaân phaûi cheùo ra sau chaân traùi. Tay phaûi voøng xuoáng, thu veà 
hoâng, baøn tay naém laïi. Tay traùi voøng leân treân ñaàu, loøng baøn tay ngöûa, muõi tay höôùng sang phaûi. Maét nhìn 
beân phaûi (H. 480 : b).

É  Truï treân chaân phaûi, naâng cao ñuøi traùi. Ñoàng thôøi tay traùi voøng qua phaûi, ñi xuoáng qua tröôùc buïng roài laïi 
ñi voøng leân, döøng tröôùc vai phaûi, caúng tay vuoâng goùc vôùi caùnh tay, baøn tay uùp xuoáng. Tay phaûi töø beân 
hoâng xæa thaúng xeùo leân treân, veà beân phaûi. Ngöôøi xoay sang phaûi. Maét nhìn veà beân phaûi (H. 480 : c).

Ñ  Ñaët chaân traùi roäng sang traùi, ñoàng thôøi haï ngöôøi gaäp goái phaûi ngoài thaáp xuoáng, troïng taâm doàn treân chaân 
phaûi. Chaân traùi duoãi thaúng, muõi chaân gaäp vaøo trong. Tay traùi töø vai phaûi höôùng xuoáng döôùi, veà phía chaân 
traùi, loøng baøn tay nghieâng xuoáng vaø veà tröôùc, muõi tay höôùng sang traùi. Maét nhìn theo tay traùi (H. 480 : d).

                  

H. 480 : d + e

Ö  Naâng ngöôøi leân, chuyeån troïng taâm sang chaân traùi, chaân phaûi thaúng. Ngöôøi choàm veà tröôùc, naâng tay traùi 
thaúng leân cao ngang vai, loøng baøn tay höôùng veà tröôùc, muõi tay höôùng leân. Tay phaûi thaúng veà sau, cao 
ngang vai, loøng baøn tay höôùng sang phaûi. Maét nhìn theo tay traùi (H. 520 : e).

Ü     Baät nhaûy leân baèng chaân traùi, ôû treân khoâng, chuïm saùt 2 chaân vaøo nhau (H. 480 : f) 
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H. 480 : f + g + h

á  Chaân phaûi chaïm ñaát, chaân traùi ñaët tôùi tröôùc nöûa böôùc. Troïng taâm doàn leân chaân traùi (H. 480 : g).

à  Böôùc chaân phaûi tôùi tröôùc moät böôùc. Tay phaûi töø sau voøng xuoáng, ra tröôùc, chuùc nghieâng tôùi tröôùc, loøng 
baøn tay höôùng sang traùi. Tay traùi voøng leân, ra sau. Ngöôøi hôi choàm veà tröôùc (H. 480 : h).

â  Chaân traùi tôùi tröôùc, ngang oáng quyeån. Ngöôøi thaúng, tay phaûi ñöa leân cao, höôùng cheách leân treân, tôùi 
tröôùc. Tay traùi haï xuoáng phía beân traùi (H. 480 : i).

ä  Nhaåy leân baèng chaân phaûi. Khi ngöôøi ôû treân khoâng, co goái vaø thu chaân traùi xuoáng,
chaân phaûi ñaù thaúng tôùi tröôùc. Ñoàng thôøi, chuyeån tay phaûi leân treân ra sau, loøng baøn tay höôùng sang phaûi. 
Tay traùi töø sau voøng xuoáng ra tröôùc, loøng baøn tay höôùng sang phaûi. Maét nhìn thaúng (H. 480 : k).

                                    H. 480 : i + k                                                  H. 481 : a

33)  Saùp boä giaù xung quyeàn :

ï  Chaân traùi chaïm ñaát, chaân phaûi haï xuoáng tröôùc chaân traùi. Tay phaûi naém laïi, thu xuoáng hoâng. Hôi naâng 
tay traùi leân cao ngang maët, loøng baøn tay nghieâng sang traùi vaø hôi uùp xuoáng. Maét nhìn thaúng (H. 481 : a).
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Ç  Xoay ngöôøi sang traùi, böôùc cheùo chaân traùi ra sau chaân phaûi. Troïng taâm doàn vaøo chaân phaûi, chaân traùi 
thaúng. Ñoàng thôøi khoaùt tay traùi qua tröôùc maët, döøng laïi phía treân ñaàu, loøng baøn tay höôùng leân. Tay phaûi 
ñaám thaúng sang phía beân phaûi, naém ñaám naèm doïc. Maét nhìn theo tay phaûi (H. 481 : b).

                     H. 481 : b                                                        H. 482 : a + b

34)  Chuyeån thaân vuõ hoa yeán thöùc bình haønh :

ï  Duøng 2 muõi chaân laøm truï, xoay ngöôøi sang traùi. Chaân traùi thaúng, 
troïng taâm doàn vaøo chaân phaûi. Ñoàng thôøi, haï tay traùi xuoáng, voøng veà 
döôùi naùch phaûi. Môû tay phaûi ra, voøng veà tröôùc maët. Tay traùi ñôõ döôùi 
caùnh tay phaûi, caû 2 loøng baøn tay ñeàu uùp xuoáng (H. 482 : a).

Ç  Duøng 2 goùt chaân laøm truï, xoay ngöôøi sang traùi, ra sau. Hai tay voøng theo chieàu quay cuûa ngöôøi : Tay 
phaûi ñi leân, giô tröôùc ñaàu, loøng baøn tay höôùng veà tröôùc. Tay traùi ñi xuoáng, döøng laïi phía beân hoâng traùi, 
loøng baøn tay uùp, ngoùn tay höôùng cheách leân, veà beân traùi (H. 482 : b).

É  Chaân phaûi böôùc leân, chuïm saùt beân caïnh chaân traùi. Hai chaân ñeàu khuîu xuoáng. Voøng tay phaûi ñi xuoáng 
beân phaûi roài ñi leân tröôùc ngöïc, loøng baøn tay uùp,                                    H. 482 : c
muõi tay höôùng xeùo leân beân traùi. Ñoàng thôøi, voøng tay traùi ñi leân beân traùi roài haï xuoáng tröôùc ngöïc, ñan vaøo 
beân trong tay phaûi, loøng baøn tay nghieâng xuoáng veà beân phaûi, ngoùn tay cheách leân. Hai khuyûu tay ñeàu co. 
Maét nhìn thaúng (H. 482 : c).

Ñ  Ñöùng thaúng chaân traùi leân, ñoå thaân ngöôøi tôùi tröôùc. Hai tay dang roäng qua 2 beân ñeå giöõ thaêng baèng, 
chaân phaûi ñoàng thôøi ñaù moùc veà sau, baøn chaân duoãi thaúng ra (H. 482 : d).
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                              H. 482 : d                                            H. 483 : a

Ñoaïn thöù VI :

35)  Chuyeån thaân phoù boä phaùch chöôûng :

ï  Haï chaân phaûi xuoáng phía sau, baøn chaân naèm ngang, chaân thaúng, troïng taâm doàn vaøo chaân traùi. Thaân 
treân hôi xoay sang phaûi. Voøng tay traùi veà tröôùc vai phaûi, loøng baøn tay xoay vaøo trong, uùp muõi baøn tay vaøo 
vai phaûi (ñaàu ngoùn tay höôùng leân). Tay phaûi chuyeån veà höôùng thaúng phía tröôùc, loøng baøn tay höôùng veà 
beân traùi (H. 483 : a).

Ç  Xoay ngöôøi sang phaûi, troïng taâm ñeàu treân 2 chaân. Tay phaûi voøng leân, haï sang phaûi. Tay traùi voøng 
xuoáng roài ñi leân beân traùi. Hai tay ñeàu hôi cheùo leân, loøng baøn tay ngöûa leân (H. 483 : b).

                         

H. 483 : b + c

É  Goùt chaân phaûi vaø muõi chaân traùi laøm truï, xoay ngöôøi sang phaûi. Muõi chaân phaûi choaõi ra. Chaân traùi hôi 
cong, nhoùn goùt leân. Tay phaûi quaït voøng xuoáng ra sau löng, loøng baøn tay höôùng sang phaûi. Tay traùi voøng 
leân, veà tröôùc, höôùng cheùo leân (H. 483 : c).

Ñ  Xoay ngöôøi sang traùi, gaäp goái traùi, haï ngöôøi xuoáng chaân phaûi thaúng, ngoùn chaân moùc vaøo. Voøng tay traùi 
xuoáng, ñi qua tröôùc buïng, roài ñi leân beân traùi. Tay phaûi voøng leân, quay theo ngöôøi roài uùp xuoáng ñaát, tröôùc 
ñaàu goái phaûi. Maét nhìn theo tay phaûi (H. 483 : d).
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                     H.483 : d                                             H. 484 : a + b     

36)  Thöôïng boä taû tieãn ñaøn :

ï  Naâng ngöôøi leân, xoay sang phaûi. Troïng taâm doàn vaøo chaân phaûi, chaân traùi 
duoãi thaúng. Ñöa tay phaûi veà tröôùc, höôùng cheùo leân, muõi baøn tay cao ngang 
ñaàu. Tay traùi haï thaáp xuoáng ngang moâng, loøng baøn tay höôùng sang phaûi (H. 
484 : a).

Ç  Böôùc chaân traùi tôùi tröôùc moät böôùc. Ñaù haát chaân phaûi tôùi tröôùc, ngang ñaàu goái. Ñoàng thôøi ñöa tay traùi tôùi 
tröôùc, höôùng cheùo leân, loøng baøn tay uùp. Voøng tay phaûi leân treân, ra sau roài ñi xuoáng, döøng laïi sau moâng, 
loøng baøn tay höôùng xuoáng, veà tröôùc (H. 484 : b).

É  Nhaåy leân baèng chaân traùi. ÔÛ treân khoâng, co goái thu chaân phaûi laïi, naâng cao goái traùi leân, roài ñaïp baøn 
chaân traùi tôùi tröôùc. Tay traùi voøng leân ra sau. Tay phaûi ñi leân phía tröôùc, loøng baøn tay höôùng veà tröôùc (H. 
484 : c).

     37)  Thöôïng boä Toaøn phong cöôùc :                                                 H. 484 : c

ï  Chaân phaûi chaïm ñaát, chaân traùi haï xuoáng tröôùc chaân phaûi, nhoùn treân muõi chaân. Tay traùi haï xuoáng, roài 
voøn leân phía tröôùc, böùt cheùo qua tay phaûi, loøng baøn tay höôùng leân (H. 485 : a).

Ç  Xoay thaân treân sang phaûi. Tay trsi xæa muõi tay thaúng tôùi tröôùc. Tay phaûi voøng xuoáng döôùi, ra sau. Hai 
tay cao ngang vaøi, loøng baøn tay höôùng sang phaûi (H. 485 : b).
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H. 485 : a + b + c

É  Böôùc chaân phaûi tôùi moät böôùc, xoay ngöôøi sang traùi, muõi chaân traùi cuõng xoay sang traùi. Hai chaân hôi 
ruøn. Hai tay naém laïi, tay phaûi voøng leân, ra tröôùc tay traùi haï xuoáng tröôùc buïng. Hai tay ñeàu hôi co. Maét 
nhìn tay traùi (H. 485 : c).

Ñ  Nhaác cao ñuøi traùi leân. Naâng caùnh tay traùi leân ngang vai. Tay phaûi haï xuoáng, ñeå loûng töï nhieân (H. 485 : 
d).

               

H. 485 : d + e + f

Ö  Baät nhaåy leân baèng chaân phaûi. Xoay ngöôøi sang traùi ôû treân khoâng. Duoãi tay traùi ra ñeå loûng töï nhieân 
gioáng tay phaûi (H. 485 : e).

Ü  Ngöôøi tieáp tuïc xoay sang traùi ôû treân khoâng. Khi ngöôøi quay theâm ñöôïc 45
¡

 nöõa thì ñaù chaân phaûi taït 
thaúng töø ngoaøi vaøo trong. Ñoàng thôøi voã loøng baøn tay traùi vaøo baøn chaân phaûi. Tay phaûi vaãn giöõ töï nhieân. 
Ngöôøi tieáp tuïc xoay sang traùi (H. 485 : f).
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38)  Cung boä thöôïng khieâu :

ï  Hoaøn thaønh voøng quay 180
¡

 vaø haï chaân traùi xuoáng. Co goái chaân phaûi, aùp baøn chaân vaøo beân trong ñuøi 
traùi. Ñoàng thôøi, tay phaûi töø treân beân phaûi voøng veà beân hoâng traùi, loøng baøn tay ngöûa, muõi tay höôùng xieân 
sang traùi vaø ra sau. Tay traùi haï xuoáng tröôùc ngöïc phaûi, loøng baøn tay höôùng xeùo veà sau, sang phaûi, muõi tay 
cheách leân. Ngöôøi hôi nghieâng veà tröôùc. Maét nhìn tay traùi (H. 486 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc leäch veà beân phaûi, phía sau moät goùc 45
¡

. Chaân traùi thaúng, troïng taâm doàn vaøo chaân 
phaûi. Tay phaûi chuyeån ra tröôùc, höôùng xeùo leân. Tay traùi gaït ra sau, döøng laïi sau hoâng traùi, höôùng xeùo 
xuoáng, tay ñeå loûng töï nhieân. Maét nhìn tay phaûi (H. 486 : b).

                                       H. 486 : a + b                                            H. 487 : a

39)  Khieâu boä cung boä xung quyeàn :

ï  Chuyeån troïng taâm sang chaân traùi. Co goái, naâng chaân phaûi leân. Chuyeån tay phaûi xuoáng döôùi, veà tröôùc, 
cheùo sang traùi. Tay traùi cuõng chuyeån veà tröôùc, cheùo vaøo trong tay phaûi, loøng baøn tay höôùng ra ngoaøi. Thaân 
ngöôøi hôi nghieâng qua traùi. Maét nhìn tay traùi (H. 487 : a). 

Ç  Baät nhaåy leân baèng chaân traùi. Khi ôû treân khoâng, xoay ngöôøi sang phaûi, 2 chaân co goái. Ñoàng thôøi voøng 
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tay phaûi leân, qua tröôùc maët ñöa sang phaûi, caùnh tay co töï nhieân, loøng baøn tay hôi uùp xuoáng. Tay traùi voøng 
xuoáng, qua traùi, ñi leân vaø döøng ôû phía sau, beân traùi, baøn tay cao hôn ñaàu, loøng baøn tay ngöûa leân, muõi tay 
höôùng ra sau. Maét nhìn tay phaûi(H. 487 : b).                                                                   H. 487 : b

É  Haï chaân phaûi xuoáng ñaát, ñaët muõi chaân traùi tôùi tröôùc, vaø leäch sang phaûi moät goùc 45
¡

. Tay phaûi naém laïi 
thu veà hoâng. Ñaám uùp tay traùi thaúng tôùi tröôùc. Thaân ngöôøi hôi

ngaû veà tröôùc vaø hôi xoay sang phaûi. Maét nhìn tay traùi (H. 487 : c).

Ñ  Chuyeån troïng taâm sang chaân traùi, chaân phaûi thaúng, nhoùn goùt chaân leân. Tay phaûi ñaám thaúng doïc tôùi 
tröôùc. Tay traùi thu veà ñôõ döôùi caùnh tay phaûi, loøng baøn tay traùi uùp, muõi baøn tay höôùng sang phaûi. Maét nhìn 
tay phaûi (H. 487 : d).

    

                                 H. 487 : c + d                                                        H. 488 : a

40)  Taø phi cöôùc cung boä xung quyeàn :

ï Truï treân chaân traùi, ñaù thaúng muõi chaân phaûi tôùi tröôùc. Thu tay phaûi veà hoâng. Chuyeån tay traùi doïc theo 
caùnh tay phaûi tôùi tröôùc, loøng baøn tay ñoùn baøn chaân phaûi ñaù vaøo (H. 488 : a).

Ç  Haï chaân phaûi veà vò trí cuõ vaø duoãi thaúng, goùt chaân nhoùn leân, troïng taâm doàn vaøo chaân traùi. Ñaám doïc tay 
phaûi tôùi tröôùc, cao ngang caèm. Thu tay traùi doïc theo caùnh tay phaûi, döøng laïi tröôùc vai, aùp loøng baøn tay vaøo 
caùnh tay phaûi, muõi tay höôùng leân. Maét nhìn tay phaûi (H. 488 : b).
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                                    H. 488 : b                                                        H. 489 : a

41)  Taû hö boä khieâu chöôûng :

ï  Gaäp goái traùi, haï ngöôøi xuoáng, chaân phaûi thaúng, xoay ngöôøi sang phaûi. Tay traùi di chuyeån doïc theo tay 
phaûi, roài chuyeån sang traùi, höôùng xeùo leân, loøng baøn tay ngöûa, vaø höôùng cheách veà phía tröôùc. Tay phaûi môû 
ra, voøng veà phía treân coå chaân phaûi, loøng baøn tay höôùng sang traùi. Maét nhìn tay phaûi (H. 489 : a).

Ç  Naâng ngöôøi leân, chuyeån troïng taâm sang chaân phaûi, chaân traùi thaúng. Naâng caùnh tay phaûi leân ngang vai. 
Maét nhìn tay phaûi (H. 489 : b).

           

H. 489 : b + c

É  Chaân traùi böôùc tôùi tröôùc moät böôùc, 2 chaân ñeàu hôi ruøn (H. 489 : c).

Ñ  Böôùc chaân phaûi tôùi moät böôùc roài böôùc tieáp chaân traùi theâm moät böôùc nöõa, nhöng laàn naøy leäch sang traùi 

moät goùc 45
¡

. Troïng taâm doàn leân chaân phaûi, nhoùn goùt chaân traùi leân, ngöôøi hôi haï thaáp xuoáng. Ñoàng thôøi, 
voøng tay phaûi leân, ra sau, coå tay cao ngang ñaàu, loøng baøn tay höôùng sang phaûi, muõi tay höôùng leân. Tay traùi 
töø sau voøng xuoáng, ra tröôùc, roài ñi leân, muõi ty höôùng leân, cao baèng vai, loøng baøn tay höôùng sang phaûi. Maét 
nhìn tay traùi (H. 489 : d).
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                     H. 489 : d                                                        H. 490 : a + b

42)  Kích boä höõu hö boä khieâu chöôûng :

ï  Naâng ngöôøi leân cao hôn. Ñoàng thôøi chuyeån tay traùi veà tröôùc ngöïc, muõi tay höôùng sang phaûi ra sau, 
loøng baøn tay uùp. Tay phaûi haï xuoáng cho caùnh tay ngang vai, caúng tay cong leân, baøn tay beû ngöôïc vaøo, 
höôùng muõi tay sang phía phaûi vaø veà tröôùc (H. 490 : a). 

Ç  Baät ngöôøi nhaåy leân, tay traùi voøng xuoáng ñi leân, giô cao ngang ñaàu. Xoay coå tay traùi theo chieàu tôùi 
tröôùc, ñi xuoáng, roài ñi leân, ñeå baøn tay töï nhieân. Maët nhìn veà beân traùi (H. 490 : b).

É  Haï chaân phaûi xuoáng ñaát, hôi ruøn goái xuoáng. Chaân traùi khoâng chaïm ñaát, duoãi thaúng ra beân traùi (H. 490 : 
c).

Ñ  Haï chaân traùi xuoáng ñaát, nhoùn goùt chaân phaûi leân. Maét vaãn nhìn veà beân traùi (H. 490 : d).

Ö  Böôùc chaân phaûi tôùi, leäch veà beân traùi moät goùc 45
¡

, chæ chaïm ñaát baèng muõi baøn chaân. Ngöôøi ruøn thaáp. 
Tay phaûi voøng xuoáng döôùi, xoay theo ngöôøi, ñöa ra tröôùc, tay co töï nhieân, muõi tay höôùng leân. tay traùi 
khoaùt voøng ra sau, döøng laïi beân traùi (H. 490 : e).
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H. 490 : c + d + e

43)  Phieân thaân luaân phaùch :

ï  Chuyeån troïng taâm sang chaân phaûi, goùt chaân traùi nhoùn leân. Tay phaûi haï xuoáng, buoâng loûng töï nhieân. 
Voøng tay traùi töø treân xuoáng, roài gaäp cuøi choû laïi, thu tay veà tröôùc ngöïc, loøng baøn tay uùp. Maét nhìn tay traùi 
(H. 491 : a).

Ç  Vaën hoâng, xoay sang traùi. Chuyeån chaân traùi haún ra tröôùc chaân phaûi, muõi chaân choaõi ra. Nhoùn goùt chaân 
phaûi leân. Ngöôøi ruøn thaáp xuoáng. Keùo cuøi choû traùi sang ngang roài xoay caúng tay leân phía beân traùi, loøng baøn 
tay höôùng veà sau, muõi tay höôùng leân. Tay phaûi vaãn thaû loûng töï nhieân vaø xoay theo ngöôøi. Maét nhìn tay traùi 
(H. 491 : b).

É  Chaân phaûi böôùc voøng ra tröôùc, ñaët leäch sang traùi moät goùc 45
¡

. Xoay ngöôøi sang

traùi, gaït caïnh tay trong cuûa tay traùi xuoáng döôùi, ra sau. Tay phaûi veõ voøng chöõ S ra tröôùc, giô leân cao, loøng 
baøn tay höôùng veà tröôùc (H. 491 : c).

          

H. 491 : a + b + c

Ñ  Baät ngöôøi nhaåy leân baèng chaân phaûi, naâng cao goái chaân traùi leân. Xoay ngöôøi sang traùi ngay ôû treân 
khoâng (H. 491 : d). (Löu yù : Duøng söùc quay cuûa 2 tay laøm ñaø xoay ngöôøi).

Ö  Khi ñaõ hoaøn thaønh voøng quay 360
¡

, haï chaân traùi xuoáng tröôùc. Co goái phaûi leân. Thu 2 tay veà tröôùc ngöïc 
giao cheùo nhau, tay traùi ôû treân, tay phaûi ôû döôùi. Thaân treân hôi ngaû veà tröôc (H. 491 : e).

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenma...g/My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (42 of 299)7/5/2007 9:24:05 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

   

                                 H. 491 : d + e                                                           H. 492

44)  Cung boä thöôïng khieâu :

Chaân phaûi ñaët sang beân phaûi, leäch veà phía tröôùc moät goùc 45
¡

. Chaân traùi duoãi thaúng, troïng taâm doàn vaøo 
chaân traùi thaønh Cung boä. Gaït tay phaûi ra tröôùc, höôùng thaúng leân, loøng baøn tay höôùng veà beân traùi. tay traùi 
chuyeån ra sau, höôùng xuoáng. Ngöôøi doàn veà tröôùc . 2 tay taïo thaønh moät ñöôøng thaúng. Maét nhìn tay phaûi (H. 
492).

45)  Hö boä khieâu quyeàn :

ï  Hôi xoay ngöôøi sang phaûi. Voøng tay traùi ra tröôùc, höôùng leân. Tay phaûi chuyeån ra sau. Maét nhìn theo 
tay traùi (H. 493 : a).

         

H. 493 : a + b + c

Ç  Ñaù thaúng chaân traùi leân, muõi chaân gaäp vaøo, thaân ngöôøi hôi xoay sang traùi. Tay phaûi töï nhieân naém laïi, 
chuyeån ra ngang hoâng phaûi, tay traùi chuyeån sang traùi, hôi haï xuoáng (H. 493 : b).

É  Haï chaân traùi sang beân traùi moät böôùc. Xoay ngöôøi sang traùi moät chuùt. Tay phaûi môû ra. Hai chaân ruøn, 
maét nhìn thaúng (H. 493 : c).
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Ñ  Böôùc chaân phaûi tôùi tröôùc, leäch veà beân phaûi moät goùc 45
¡

, chæ chaïm ngoùn chaân xuoáng ñaát. Chaân traùi 
ruøn, tay phaûi naém laïi, ñaám thaúng tôùi tröôùc, döøng laïi ôû taàm cao ngang mang tai. Tay traùi cuõng naém laïi, thu 
veà hoâng. Maét nhìn tay phaûi (H. 493 : d).

             

               H. 493 : d                                                        H. 494 : a + b

46)  Khieâu maõ boä gia xung quyeàn :

ï  Hôi xoay ngöôøi sang traùi. Chaân phaûi nhoùn cao leân, gaàn nhö khoâng chaïm ñaát. Tay phaûi voøng sang traùi, 
cao treân ñaàu, roài haï xuoáng tröôùc vai traùi. Maét nhìn theo cöû ñoäng cuûa tay phaûi (H. 494 : a).

Ç  Nhaåy leân baèng chaân traùi. Xoay ngöôøi treân khoâng sang phaûi. Ñoàng thôøi trong khi xoay, chuyeån tay phaûi 
voøng sang phaûi, co khuyûu tay vuoâng goùc höôùng naém tay leân. Coøn tay traùi thì naâng leân beân traùi, ñeå caùnh 
tay thaúng ngang vai (H. 494 : b).

É  Khi hoaøn taát voøng quay 180
¡

, haï chaân phaûi xuoáng tröôùc, chaân traùi xuoáng sau, 2 chaân roäng baèng vai, 
ruøn thaáp xuoáng. Maét nhìn tay traùi (H. 494 : c).

                     H. 494 : c                                                        H. 495 : a + b
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47)  Ñeà taát aùn chöôûng :

ï  Chuyeån troïng taâm vaøo chaân traùi, nhaác chaân phaûi leân. Xoay ngöôøi sang phaûi. Ñaùnh caïnh tay phaûi xuoáng 
cho ñeán khi tay thaúng, cao ngang vai. Tay traùi co caúng tay leân phía sau ñaàu. Maét nhìn tay phaûi (H. 495 : a).

Ç  Naâng cao goái phaûi leân, baøn chaân duoãi thaúng, chaân traùi ñöùng thaúng. Tay phaûi naém laïi, thu veà hoâng. 
Ñaám uùp loøng baøn tay traùi xuoáng phía tröôùc. Ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc. Maét nhìn tay traùi (H. 495 : b).

48)  Cung boä saùp chöôûng :

Ñaët chaân phaûi tôùi tröôùc. Chaân traùi duoãi thaúng, troïng taâm doàn vaøo chaân phaûi. Xæa ngöûa loøng baøn tay phaûi 
tôùi tröôùc. Tay traùi thu veà ñôõ döôùi caùnh tay phaûi. Maét nhìn tay phaûi (H. 496).

Ñoaïn thöù VII :

49)  Trieät boä luaân tyù ñeà taát lieâu chöôûng :

ï  Troïng taâm chuyeån sang chaân traùi, böôùc luøi chaân phaûi moät böôùc, chaân phaûi duoãi thaúng thaønh Cung boä 
traùi. Ñoàng thôøi voøng tay phaûi leân treân, ra sau, caùnh tay thaúng, cao ngang vai, loøng baøn tay uùp xuoáng. Tay 
traùi duoãi thaúng ra tröôùc, loøng baøn tay höôùng veà beân phaûi. Maét nhìn tay traùi (H. 497 : a).

                  H. 496                                                          H. 497 : a + b

Ç  Truï treân chaân phaûi, nhaác cao ñuøi traùi leân, muõi chaân höôùng veà tröôùc. Ñoàng thôøi tay phaûi töø phía sau 
voøng xuoáng, roài ñi leân, ra tröôùc. Caùnh tay cong töï nhieân, loøng baøn
tay höôùng xeùo veà tröôùc vaø sang traùi, muõi baøn tay höôùng leân treân. Trong khi ñoù, voøng tay traùi leân treân, ra 
sau roài haï xuoáng, baøn tay cao ngang ñaàu, loøng baøn tay höôùng xeùo sang traùi vaø ra sau, muõi baøn tay höôùng 
leân, caùnh tay cong töï nhieân. Maét nhìn tay phaûi (H. 497 : b).

50)  Cung haønh boä chuyeån thaân ñaèng khoâng phi cöôùc :

ï  Haï chaân traùi tôùi tröôùc, doàn troïng taâm vaøo chaân traùi, chaân phaûi duoãi thaúng, nhoùn goùt leân. Duoãi thaúng 2 
tay ra, tay phaûi cao baèng vai, tay traùi hôi haï xuoáng thaáp hôn vai (H. 498 : a).
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                                                H. 498 : a + b + c

Ç  Böôùc chaân phaûi tôùi tröôùc moät böôùc, troïng taâm doàn vaøo chaân phaûi, chaân traùi hôi

cong, nhoùn goùt leân. Ñoàng thôøi, voøng tay phaûi leân treân, ra sau haï xuoáng cao ngang vai. Voøng tay traùi 
xuoáng, ra tröôùc roài ñi leân, cao ngang vai. Hai loøng baøn tay ñeàu höôùng sang phaûi. Maét nhìn tay traùi (H. 
498 : b).

É  Nhaác ñuøi traùi leân, duøng chaân phaûi baät nhaûy leân. ÔÛ treân khoâng, co cao ñaàu goái traùi. Ñoàng thôøi voøng tay 
phaûi xuoáng, veà tröôùc roài co tay leân tröôùc ngöïc, loøng baøn tay höôùng sang traùi, muõi tay höôùng leân, voøng tay 
traùi leân, ra sau, tay thaúng höôùng xeùo leân. Maét nhìn veà phía tröôùc (H. 498 : c).

Ñ  Chaân phaûi chaïm ñaát, laäp töùc haï chaân traùi xuoáng phía tröôùc moät böôùc. Troïng taâm doàn vaøo chaân traùi, 
chaân phaûi cong, nhoùn goùt leân. Ñaåy tay phaûi tôùi tröôùc, loøng baøn tay hôi uùp xuoáng. Tay traùi haï xuoáng, caùnh 
tay cao ngang vai, muõi baøn tay höôùng xeùo leân (H. 498 : d).

Ö  Böôùc chaân phaûi tôùi tröôùc moät böôùc. Khoaùt tay phaûi voøng leân, sang phaûi, roài ñi xuoáng ngang hoâng, tieáp 
tuïc chuyeån leân, höôùng veà tröôùc. Caùnh tay thaúng, höôùng xeùo leân cao, loøng baøn tay uùp xuoáng. Tay traùi töø 
phía sau ñi xuoáng, höôùng veà tröôùc. Caùnh tay thaúng, hôi höôùng xeùo xuoáng phía tröôùc, loøng baøn tay höôùng 
sang phaûi. Maét nhìn veà
tröôùc (H. 498 : e).

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenma...g/My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (46 of 299)7/5/2007 9:24:05 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

H. 498 : d + e + f

Ü  Ñaù thaúng muõi chaân traùi veà tröôùc, chaân phaûi truï treân muõi chaân. Tay phaûi phía treân co laïi tröôùc traùn. 
Chuyeån tay traùi leân, voã löng baøn tay vaøo loøng baøn tay phaûi (H.498 : f).

á  Baät nhaåy leân baèng chaân phaûi. Xoay ngöôøi treân khoâng sang beân phaûi (H. 498 : g).

à  Khi ñaõ xoay ngöôøi treân khoâng ñöôïc 180
¡

, laäp töùc ñaù muõi chaân phaûi tôùi tröôùc, duøng loøng baøn tay phaûi 
ñoùn mu baøn chaân phaûi ñaù vaøo. Tay traùi giöông cheùo leân phía sau beân traùi. Maét nhìn tay phaûi (H. 498 : h).

51)  Chuyeån thaân cung boä thoâi chöôûng :

  

                                       H. 498 : g + h                                         H. 499 : a

ï  Chaân traùi chaïm ñaát, lieàn ñoù, haï chaân phaûi ra sau moät böôùc. Tay traùi voøng xuoáng phía tröôùc, caùnh tay 
hôi co. Tay phaûi chuyeån leân ngang vai, caùnh tay hôi co, caùnh trong cuûa baøn tay höôùng ra ngoaøi, loøng baøn 
tay höôùng xeùo veà tröôùc vaø xuoáng döôùi. Maét nhìn thaúng (H. 499 : a).

Ç  Duøng 2 goùt chaân laøm truï, xoay ngöôøi ra sau theo höôùng phaûi. Troïng taâm chuyeån vaøo chaân phaûi, chaân 
traùi duoãi thaúng, muõi baøn chaân höôùng sang traùi. Tay phaûi xoay theo ngöôøi, voøng leân roài ñi xuoáng, thu veà saùt 
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hoâng, loøng baøn tay höôùng veà tröôùc, muõi baøn tay höôùng xuoáng döôùi. Tay traùi töø döôùi ñi leân, caúng tay ñôõ 
ngang treân ñaàu, caïnh trong cuûa baøn tay höôùng leân, loøng baøn tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn phía tröôùc (H. 
499 : b).

É  Tay phaûi ñaùnh veà tröôùc, xoay coå tay ñeå muõi tay höôùng ngöôïc leân, loøng baøn tay höôùng xeùo veà tröôùc vaø 
sang traùi. Tay traùi voøng ra tröôùc, ñi xuoáng, löôùt ngang qua caùnh tay phaûi roài thu veà hoâng, baøn tay naém laïi. 
Thaân treân xoay sang traùi. Maét nhìn theo tay phaûi (H. 499 : c).

  
                                             H. 499 : b + c                                                     H. 500 : a

52)  Vuõ hoa hö boä löôïng chöôûng :

ï  Chuyeån troïng taâm sang chaân traùi, co chaân phaûi leân, moùc ra sau goái traùi (muõi baøn chaân phaûi chuùc 
xuoáng). Ñoàng thôøi tay traùi môû ra, ñi leân ngang ngöïc, khuyûu tay co, caïnh trong cuûa tay höôùng leân, loøng baøn 
tay höôùng ra tröôùc. Tay phaûi cuõng co khuyûu tay thu veà tröôùc, ngang caèm (caùnh tay cao ngang vai), loøng 
baøn tay uùp xuoáng (H. 500 : a).

Ç  Ñaët chaân phaûi sang phaûi moät böôùc, troïng taâm doàn vaøo chaân phaûi. Tay traùi voøng sang traùi ñi leân, ngang 
qua ñaàu, gaáp khuyûu tay haï xuoáng tröôùc ngöïc phaûi, loøng baøn tay uùp xuoáng, muõi baøn tay höôùng sang phaûi. 
Tay phaûi voøng leân, sang phaûi, gaáp khuyûu tay haï xuoáng tröôùc buïng traùi, loøng baøn tay höôùng leân. Luùc naøy 
ngöôøi ñaõ xoay sang phaûi so vôùi tö theá ôû ñoäng taùc (1). Maét nhìn thaúng (H. 500 : b).

É  Chuyeån chaân traùi tôùi tröôùc, leäch sang beân traùi, xoay ngöôøi sang traùi, thu chaân phaûi veà sau chaân traùi nöûa 
böôùc, chaân traùi nhoùn goùt leân. Chuyeån tay traùi veà sau, moùc ngöôïc muõi baøn tay leân, loøng baøn tay chuïm laïi 
thaønh phaûn caâu thuû. Tay phaûi chuyeån leân phía treân beân phaûi ñaàu, loøng baøn tay höôùng leân, muõi baøn tay 
höôùng xeùo leân, veà beân traùi. Maét lieác nhìn sang traùi (H. 500 : c).
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                           H. 500 : b + c                                                  H. 501 : a + b

Thu theá : 

1)  Chuyeån chaân traùi veà sau, goùt chaân nhoùn leân. Hai tay chuyeån veà ñaët ôû hoâng, 2 loøng baøn tay ngöûa leân, 2 
muõi tay höôùng xeùo veà tröôùc (H. 501 : a).

2)  Ñoàng thôøi xæa 2 muõi baøn tay tôùi tröôùc, 2 loøng baøn tay vaãn ngöûa, 2 baøn tay caùch nhau khoaûng moät gang 
(H. 501 : b).

3)  Böôùc chaân phaûi ra sau moät böôùc, nhoùn goùt leân. Ñoàng thôøi 2 tay chuyeån xuoáng, hôi leäch veà sau 2 beân 
hoâng (H. 501 : c).

4)  Naâng 2 caùnh tay leân cao ngang vai, 2 loøng baøn tay ngöûa leân (H. 501 : d).

            

H. 501 : c + d + e

5)  Thu chaân traùi veà chuïm saùt beân caïnh chaân phaûi, ñöùng thaúng thaønh Tính boä. 2 baøn tay naém laïi, voøng leân, 
roài haï xuoáng, thu veà tröôùc buïng. Maét nhìn veà beân traùi (H. 501 : e).

 

II -  Baøi Tröôøng Quyeàn Thi Ñaáu :
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1.  Teân goïi ñoäng taùc :
 
Ñoaïn thöù nhaát :

1)  Theá chuaån bò

2)  Tính boä aùn chöôûng

3)  Tính boä lieâu chöôûng

4)  Yeát boä khieâu chöôûng

5)  Thöôïng boä phaùch cöôùc

6)  Cung boä thoâi chöôûng

7)  Cung boä ñieâu thuû

8)  Ñaøn thích thoâi chöôûng

9)  Cung boä xung quyeàn

10)  Tính boä taïp quyeàn

11)  Thöôïng boä phaùch cöôùc

12)  Ñeà taát xung quyeàn

13)  Ñaèng khoâng chuyeån thaân baõi lieân

14)  Thöôïng boä ñaøn thích

15)  Traéc thaân cöû thoaùi bình haønh

16)  Tính boä taïp quyeàn

17)  Maõ boä xung quyeàn

18)  Cung boä thoâi chöôûng

19)  Kích höôûng ngoaïi baõi thoaùi

20)  Cao hö boä phaùch quyeàn

21)  Ñaèng khoâng phi cöôùc

22)  Ñeà taát thoâi chöôûng

23)  Thöôïng boä toaøn phong cöôùc

24)  Maõ boä taïp quyeàn

25)  Caùi boä song baõi chöôûng

26)  Thöôïng boä phaùch cöôùc

27)  Phoù boä luaân phaùch chöôûng

28)  Luaân tyù taïp quyeàn

29)  Tính boä thoâi chöôûng
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30)  Thöôïng boä chính thích thoaùi

31)  Hö boä caâu thuû

32)  Ñeà taát löôïng chöôûng

Ñoaïn thöù II :

33)  Phoù boä xuyeân chöôûng

34)  Thoâi chöôûng ñaêng thoaùi

35)  Phoù boä song phaùch chöôûng

36)  Ñaïi döôïc boä tieàn xuyeân

37)  T hoâi chöôûng chöôûng traéc xuûy

38)  Traûo kieân maõ boä giaù ñaû

39)  Maõ boä caùch tröûu

40)  Cung boä giaù ñaû

41)  Hoaønh ñang boä löôïng chöôûng

Ñoaïn thöù III :

42)  Quaùn quyeàn cung boä ñænh tröûu

43)  Khaáu thoaùi xung quyeàn

44)  Yeát boä löôïng chöôûng

45)  Saùp boä xuyeân maït chöôûng

46)  Baùn maõ boä khieâu chöôûng

47)  Xung quyeàn ñaøn thích

48)  Saùp boä xung quyeàn

49)  Hoà hình boä kích höôûng lyù hôïp thoaùi

50)  Thöôïng boä phaùch cöôùc

51)  Phoù boä hoaønh thieát chöôûng

Ñoaïn thöù IV :

52)  Du tyù taïp quyeàn

53)  Ñeà taát sao quyeàn

54)  Ñieám boä toaøn töû

55)  Thöôïng boä phaùch cöôùc

56)  Cung boä lieâu chöôûng

57)  Cung boä baøn tröûu

58)  Phuø ñòa haäu taûo thoaùi

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenma...g/My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (51 of 299)7/5/2007 9:24:05 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

59)  Luaân tyù taïp quyeàn

60)  Hö boä löôïng chöôûng

61)  Cao hö boä baõo quyeàn

62)  Thu theá
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 .  Ñoà hình bieåu thò höôùng ñi cuûa ñoäng taùc trong baøi :

 

Höôùng ñi cuûa Ñoaïn thöù nhaát :

 

 

Höôùng ñi cuûa Ñoaïn thöù II :
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Höôùng ñi cuûa Ñoaïn thöù III :

 

 

Höôùng ñi cuûa Ñoaïn thöù IV :
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¯  Ghi chuù : Höôùng chæ cuûa ñaàu muõi teân trong caùc ñoà hình ôû treân töùc laø höôùng maø ngöïc cuûa ngöôøi taäp 
xoay tôùi.

3 .  Thuyeát minh ñoäng taùc :

Ñoaïn thöù nhaát :

1)  Theá chuaån bò :

ï  Kheùp chaân ñöùng thaúng (Tính boä), 2 tay buoâng xuoáng. Maét nhìn thaúng veà tröôùc (H. 502 : a).

Ç  Chuyeån ngöôøi qua phaûi 45
¡

. Maét vaãn nhìn veà tröôùc (H. 502 : b).

2)  Tính boä aùn chöôûng :

          

                        H. 502 : a + b                                            H. 503 : a + b

ï  Hai tay xoay ra ngoaøi, khoaùt leân treân, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc. Maét nhìn theo tay phaûi (H. 503 : a).
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Ç  Hai caùnh tay co choû ñi qua tröôùc ngöïc ñeå aán xuoáng. Ngoùn tay höôùng veà tröôùc. maét nhìn veà tröôùc, phía 
beân traùi (H. 503 : b).

3)  Tính boä lieâu chöôûng :

Hai caùnh tay vôùt chöôûng leân 2 beân, cao ngang vai, beân ngoùn caùi höôùng leân treân. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 
504).

        

                     H. 504                                                       H. 505 : a + b

4)  Yeát boä khieâu chöôûng :

ï  Chaân phaûi boû qua beân phaûi, ngöôøi chuyeån qua traùi. Ñoàng thôøi, tay phaûi ñi xuoáng, vôùt chöôûng leân phía 
tröôùc, loøng chöôûng ngöûa leân. Tay traùi co choû veà döïng chöôûng ôû tröôùc ngöïc phaûi, loøng chöôûng höôùng qua 
phaûi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 505 : a).

Ç  Chaân traùi böôùc caém tôùi phía sau chaân phaûi thaønh Yeát boä, ngöôøi chuyeån qua phaûi. Ñoàng thôøi, tay phaûi 
xoay vaøo trong, co choû ñôõ chöôûng leân, loøng chöôûng höôùng leân phía tröôùc. Chöôûng traùi dôøi xuoáng ñeán söôøn 
phaûi thì döïng ñöùng leân. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 505 : b).

É  Chöôûng traùi ñi xuoáng, khoaùt leân treân, ñeán ngang vai thì caát coå tay gaåy leân thaønh laäp chöôûng (döïng 
ñöùng baøn tay). Maét nhìn chöôûng traùi (H. 505 : c).
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                     H. 505 : c                                            H. 506 : a + b

5)  Thöôïng boä phaùch cöôùc :

ï  Chaân traùi böôùc leân beân traùi, tay phaûi dôøi xuoáng ñeán beân phaûi, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc (H. 506 : a).

Ç  Chuyeån ngöôøi qua traùi, ñoàng thôøi, chöôûng traùi vung leân, chöôûng phaûi ñi xuoáng, vung leân treân, veà phía 
tröôùc, duøng löng chöôûng ñaùnh vaøo loøng chöôûng traùi ñang chôø ñoùn. Maét nhìn veà tröôùc (H. 506 : b).

É  Chaân phaûi vung leân, mu baøn chaân choaõi thaúng. Chöôûng phaûi voã vaøo mu baøn chaân phaûi ôû tröôùc traùn. 
Chöôûng traùi caát veà phía treân, beân traùi. Maét nhìn chaân phaûi (H. 506 : c).

Ñ  Chaân phaûi rôi xuoáng phía tröôùc. Hai chöôûng ñoàng thôøi rôi xuoáng naèm ngang ôû 2 beân ngöôøi, loøng 
chöôûng uùp xuoáng. Maét nhìn tay phaûi (H. 506 : d).

6)  Cung boä thoâi chöôûng :

ï  Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi veà sau, chaân phaûi ñöùng thaúng, chaân traùi co goái nhaác

leân. Ñoàng thôøi chöôûng traùi ñi xuoáng, vung leân beân traùi. Chöôûng phaûi ñi leân, vung qua beân phaûi. Maét nhìn 
theo chöôûng phaûi (H. 507 : a).
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                                       H. 506 : c + d                                                  H. 507 : a

Ç  Chaân traùi rôi xuoáng beân traùi thaønh Baùn maõ boä. Ñoàng thôøi, tay traùi co choû ñi xuoáng aán chöôûng ñeán treân 
goái traùi, ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Chöôûng phaûi thu veà oâm ôû beân eo phaûi. Maét nhìn thaúng veà beân traùi (H. 
507 : b).

É  Chaân traùi co goái, chaân phaûi duoãi thaúng thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi chuyeån ngöôøi qua traùi, chöôûng 
phaûi ñaåy ra tröôùc, ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 507 : c).

       

                                    H. 507 : b + c                                               H. 508

7)  Cung boä ñieâu thuû :

Tay phaûi xoay ra ngoaøi, co choû laïi, ñoàng thôøi quô chuïp naém laïi. Chöôûng traùi thaønh quyeàn thu veà oâm ôû beân 
eo traùi. maét nhìn quyeàn phaûi (H. 508).

8)  Ñaøn thích thoâi chöôûng :

Chaân traùi ñöùng thaúng, chaân phaûi co goái nhaác leân, mu baøn chaân duoãi thaúng, ñaù buùng ra tröôùc, cao ngang 
hoâng. Ñoàng thôøi chöôûng traùi ñaåy thaúng ra tröôùc. Quyeàn phaûi thu 

veà oâm ôû beân eo phaûi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 509).
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                     H. 509                                                 H. 510 : a + b

9)  Cung boä xung quyeàn :

ï  Chaân phaûi boû xuoáng phía sau thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi quyeàn phaûi phoùng thaúng ra tröôùc. Chöôûng 
traùi thaønh quyeàn thu veà oâm ôû beân eo traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 510 : a).

Ç  Chuyeån ngöôøi qua phaûi, quyeàn traùi phoùng ra tröôùc, ñoàng thôøi quyeàn phaûi thu veà oâm ôû beân eo phaûi. Maét 
nhìn quyeàn traùi (H. 510 : b).

10)  Tính boä taïp quyeàn :

ï  Dôøi troïng taâm qua phaûi, moùc muõi baøn chaân traùi vaøo trong thaønh Cung boä phaûi. ñoàng thôøi quyeàn traùi 
thaønh chöôûng hôi dôøi xuoáng döôùi. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng co choû nhaác leân. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 
511 : a).

      

H. 511 : a + b + c

Ç  Chöôûng traùi ñi xuoáng, qua beân phaûi, vung leân beân traùi roài ñi xuoáng. Chöôûng phaûi ñi qua tröôùc ngöïc 
xuoáng beân phaûi, vung leân ñeán phía treân beân phaûi thì naém quyeàn. Ñoàng thôøi chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân 
traùi ñöùng thaúng, chaân phaûi co goái nhaác leân. maét nhìn veà tröôùc (H. 511 : b).
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É  Chaân phaûi daäm maïnh xuoáng beân caïnh meù trong chaân traùi, 2 chaân ruøn xuoáng. Ñoàng thôøi, tay traùi xoay 
ra ngoaøi, co choû naâng chöôûng leân. Tay phaûi xoay ra ngoaøi, co choû ñi xuoáng, duøng löng quyeàn phaûi ñaäp 
xuoáng loøng chöôûng traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 511 : c).

11)  Thöôïng boä phaùch cöôùc :

ï  Chuyeån ngöôøi qua phaûi, chaân traùi böôùc leân tröôùc, ñoàng thôøi chöôûng traùi vôùt leân, quyeàn phaûi thaønh 
chöôûng vung leân, veà beân phaûi (H. 512 : a).

           

H. 512 : a + b + c

Ç  Chuyeån ngöôøi qua traùi, tay traùi vung leân. Tay phaûi ñi xuoáng, vung leân treân, ñeán phía tröôùc, duøng mu 
baøn tay voã vaøo loøng chöôûng traùi (H. 512 : b).

É  Chaân phaûi ñaù vung leân phía tröôùc, mu baøn chaân duoãi thaúng. Tay 
phaûi ñoùn ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi (H. 512 : c).

12)  Ñeà taát xung quyeàn :

ï  Chaân phaûi boû veà tröôùc, phía beân phaûi, muõi baøn chaân moùc vaøo trong. Ñoàng thôøi ngöôøi chuyeån qua phaûi. 
Chöôûng traùi ñeø xuoáng, cao ngang vai. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn thu veà oâm ôû beân eo phaûi. Maét nhìn 
chöôûng traùi (H. 513 : a).

Ç  Chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân phaûi ñöùng thaúng, chaân traùi co goái nhaác leân. Ñoàng thôøi, quyeàn phaûi phoùng 
H. 513 : a
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thaúng ra beân phaûi. Chöôûng traùi thu veà tröôùc vai phaûi thaønh laäp chöôûng. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 513 : b).

 

      H. 513 : b                                                                    H. 514 : a + b

13)  Ñaèng khoâng chuyeån thaân baõi lieân :

ï  Chaân traùi boû xuoáng beân traùi; ñoàng thôøi, chöôûng traùi töø tröôùc vai phaûi ñaåy thaúng ra tröôùc. Chöôûng phaûi 
thu veà oâm ôû beân eo phaûi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 514 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc tôùi tröôùc, veà beân traùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 514 : b).

É  Chaân traùi co goái nhaác leân, chaân phaûi ñaïp ñaát nhaåy leân phía tröôùc. Ñoàng thôøi ngöôøi chuyeån qua traùi, 
chöôûng phaûi ñaåy leân phía beân phaûi, chöôûng traùi vung xuoáng, caát ngang leân beân traùi. Maét nhìn veà phía 
tröôùc, xeùo qua traùi (H. 514 : c).

Ñ  Chaân phaûi roài tôùi chaân traùi rôi xuoáng phía tröôùc, xeùo qua phaûi. Ñoàng 
thôøi chöôûng phaûi buoâng xuoáng naèm ngang ôû phía beân phaûi. Maét nhìn tay 
phaûi (H. 514 : d).

Ö  Chaân phaûi böôùc leân tröôùc, xeùo qua phaûi, muõi baøn chaân môû ra ngoaøi. Ñoàng thôøi ngöôøi hôi chuyeån qua 
phaûi. Hai chöôûng buoâng xuoáng 2 beân ngöôøi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 514 : e).
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Ü  Chaân traùi vung leân phía beân phaûi. Ñoàng thôøi 2 chöôûng vung leân, loøng chöôûng traùi vaø löng chöôûng phaûi 
voã vaøo nhau ôû beân treân, phía tröôùc ñaàu. Chaân phaûi ñaïp ñaát nhaåy leân (H. 514 : f).

á  ÔÛ treân khoâng, thaân ngöôøi tieáp tuïc chuyeån qua phaûi. Chaân phaûi vung taït ra ngoaøi, leân phía beân phaûi, mu 
baøn chaân duoãi thaúng. Khi ñeán tröôùc maët, 2 chöôûng voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi. Maét nhìn chaân phaûi (H. 
514 : g).                                                                                                           H. 514 : c

        

H. 514 : d + e + f

        

H. 514 : g + h

à  Hai chaân ñoàng thôøi rôi xuoáng ñaát, gaäp 2 goái ngoài xuoáng. Hai chöôûng theo ñoù voã xuoáng maët ñaát. Maét 
nhìn 2 chöôûng (H. 514 : h).

14)  Thöôïng boä ñaøn thích :

ï  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, ñoàng thôøi chöôûng phaûi vôùt leân, loøng chöôûng ngöûa leân. Chöôûng traùi thu veà oâm 
ôû beân eo traùi (H. 515 : a).
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Ç  Chaân traùi ñöùng thaúng, chaân phaûi co goái nhaác leân ñaù baät veà tröôùc. Ñoàng thôøi chöôûng traùi thaønh quyeàn 
phoùng tôùi tröôùc. Chöôûng phaûi thu veà oâm ôû beân eo phaûi (H. 515 : b).

15)  Traéc thaân cöû thoaùi bình haønh :

           

H. 515 : a + b

H. 516 : a + b

ï  Chaân phaûi boû xuoáng phía tröôùc, chaân traùi böôùc leân theo tôùi beân caïnh meù trong chaân phaûi thaønh Ñinh 
boä. Ñoàng thôøi, quyeàn traùi thaønh chöôûng aán xuoáng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 516 : a).

Ç  Chaân phaûi ñöùng thaúng, chuyeån ngöôøi nghieâng veà beân traùi. Chaân traùi duoãi thaúng, caát leân phía beân traùi. 
Ñoàng thôøi 2 chöôûng duoãi thaúng ra 2 beân. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 516 : b).

16)  Tính boä taïp quyeàn :

ï  Chaân traùi boû xuoáng beân traùi thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi tay phaûi xoay vaøo trong, co choû aán chöôûng 
xuoáng. Tay traùi cuõng xoay vaøo trong, laät chöôûng aán xuoáng. Maét nhìn veà beân traùi (H. 517 : a).

Ç  Chöôûng traùi ñi xuoáng, qua phaûi vung leân beân traùi, keùo xuoáng. Chöôûng phaûi ñi qua tröôùc ngöïc, xuoáng 
beân phaûi, vung leân ñeán phía treân cuûa beân phaûi thì naém laïi. Ñoàng thôøi, ngöôøi chuyeån qua traùi, chaân traùi 
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ñöùng thaúng. Chaân phaûi co goái nhaác leân.
Maét nhìn veà tröôùc (H. 517 : b).

                 

H. 517 : a + b + c

É  Chaân phaûi daäm maïnh xuoáng caïnh beân trong chaân traùi, 2 chaân ruøn xuoáng. Ñoàng thôøi, tay phaûi xoay ra 
ngoaøi, co choû ñi xuoáng tôùi tröôùc buïng, duøng löng quyeàn ñaäp vaøo loøng baøn tay traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi 
(H. 517 : c).

17)  Maõ boä xung quyeàn :

ï  Chaân traùi böôùc qua traùi thaønh Maõ boä. Hai tay oâm ôû 2 beân eo, loøng quyeàn ngöûa leân. Maét nhìn veà tröôùc 
(H. 518 : a).

             

H. 518 : a + b

Ç  Hai quyeàn taùch ra, ñaám thaúng veà 2 beân ngöôøi. Maét nhìn quyeàn traùi (H. 518 : b).

18)  Cung boä thoâi chöôûng :

ï  Hai quyeàn thu veà oâm ôû 2 beân eo. Maét nhìn thaúng veà tröôùc (H. 519 : a).

Ç  Chuyeån ngöôøi qua traùi thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi, 2 quyeàn thaønh chöôûng ñaåy ra moät luùc. Chöôûng 
phaûi qua phaûi, chöôûng traùi qua traùi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 519 : b).
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H. 519 : a + b

19)  Kích höôûng ngoaïi baõi thoaùi :

ï  Dôøi troïng taâm qua phaûi. Chaân traùi caém Saùp boä xeùo veà phía sau chaân phaûi. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi ñôõ 
leân treân, beân phaûi ñaàu. Chöôûng traùi caém xuoáng döôùi naùch phaûi. Maét nhìn veà beân phaûi (H. 520 : a).

Ç  Chaân traùi böôùc leân beân traùi thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi chöôûng traùi vôùt leân beân traùi, chöôûng phaûi boû 
xuoáng beân phaûi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 520 : b).

      

H. 520 : a + b

É  Chuyeån ngöôøi qua traùi, chöôûng phaûi ñi xuoáng, voøng leân treân tôùi phía tröôùc ñaàu, voã ñaùnh vaøo chöôûng 
traùi. Maét nhìn 2 chöôûng (H. 520 : c).

Ñ  Chaân traùi duoãi thaúng, chaân phaûi duoãi thaúng mu baøn chaân, vung qua traùi, ñi leân, khi ñeán tröôùc maët, tay 
traùi vaø tay phaûi laàn löôït voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi. Maét nhìn chaân phaûi (H. 520 : d).

Ö  Chaân phaûi böôùc xuoáng beân phaûi; ñoàng thôøi 2 chöôûng taùch ra rôi xuoáng 2 beân ngöôøi. Maét nhìn beân phaûi 
(H. 520 : e).

20)  Cao hö boä phaùch quyeàn :
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H. 520 : c + d

       

                              H. 520 : e                                                        H. 521 : a

ï  Chuyeån ngöôøi qua traùi, dôøi troïng taâm sang traùi. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi thaønh quyeàn ñi xuoáng, vôùt leân 
phía tröôùc. Chöôûng traùi ñaët ôû maët trong caúng tay treân cuûa tay phaûi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 521 : a).

Ç  Chuyeån ngöôøi qua phaûi, dôøi troïng taâm qua phaûi. Chaân phaûi duoãi thaúng, chaân traùi thu veà ñaët tröôùc chaân 
phaûi thaønh Cao hö boä. Ñoàng thôøi, quyeàn phaûi ñi leân, ñaäp boå xuoáng beân phaûi. Chöôûng traùi haï xuoáng, qua 
traùi, ñi leân treân, ñeán beân traùi ñaàu thaønh löôïng chöôûng. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 521 : b).

21)  Ñaèng khoâng phi cöôùc :

ï  Dôøi troïng taâm qua traùi, chaân phaûi böôùc Caùi boä qua tröôùc chaân traùi, veà beân traùi. Ñoàng thôøi chöôûng traùi 
sang phaûi, buoâng xuoáng ôû tröôùc vai phaûi. Chöôûng phaûi haï xuoáng, vôùt leân ñeán tröôùc vai traùi. Hai tay giao 
cheùo nhau. Tay phaûi ôû trong, ngoùn tay cuûa 2 tay ñeàu höôùng leân treân. Maét nhìn veà beân traùi (H. 522 : a).
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                                 H. 521 : b                                               H. 522 : a

Ç  Chaân traùi böôùc leân beân traùi. Ñoàng thôøi, 2 chöôûng ñi xuoáng taùch ra, khoaùt leân 2 höôùng traùi - phaûi. Maét 
nhìn chöôûng traùi (H. 522 : b).

        

H : 522 : b + c

É  Chaân traùi ñaïp ñaát nhaåy leân. Chaân phaûi ñaù chaïm vaøo sau chaân traùi. Ñoàng thôøi 2 chöôûng caát coå tay baät 
muõi chöôûng leân. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 522 : c).

Ñ  Chaân phaûi roài ñeán chaân traùi laàn löôït rôi xuoáng ñaát (H. 522 : d).

Ö Chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân phaûi böôùc leân tröôùc. Ñoàng thôøi 2 chöôûng buoâng xuoáng ôû 2 beân ngöôøi (H. 
522 : e).

Ü  Chaân traùi vung leân phía tröôùc, chaân phaûi ñaïp ñaát nhaåy leân. Hai chöôûng vung leân treân tôùi tröôùc ñaàu ñeå 
ñaùnh vaøo nhau (H. 522 : f).

á  ÔÛ treân khoâng, chaân phaûi duoãi thaúng mu baøn chaân vung ñaù leân phía tröôùc. Chöôûng phaûi voã ñaùnh vaøo mu 
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baøn chaân phaûi. Chöôûng traùi ñöa leân beân traùi (H. 522 : g).

          

H. 522 : d + e

        

H. 522 : f + g + h

à  Hai chaân ñoàng thôøi rôi xuoáng ñaát (H. 522 : h).

22)  Ñeà taát thoâi chöôûng :

ï  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, muõi baøn chaân daït ra ngoaøi, ngöôøi chuyeån qua traùi. Ñoàng thôøi chöôûng traùi qua 
tröôùc buïng ñi xuoáng, khoaùt qua traùi. Chöôûng phaûi ñi xuoáng, qua tröôùc buïng sang beân traùi, ñi leân phía treân, 
vung leân beân phaûi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 523 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc leân tröôùc, muõi baøn chaân moùc vaøo trong. ñoàng thôøi, thaân ngöôøi hôi chuyeån qua traùi, 
chöôûng traùi hôi dôøi leân treân, chöôûng phaûi buoâng xuoáng beân phaûi ngöôøi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 523 : b).
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H. 523 : a + b

É  Xoay chaân phaûi ñeå chuyeån ngöôøi qua traùi, veà sau. Chaân phaûi duoãi thaúng, chaân traùi co goái nhaác leân; 
ñoàng thôøi, chöôûng phaûi ñi qua beân eo, ñaåy thaúng ra beân phaûi. chöôûng traùi thu veà tröôùc ngöïc phaûi, ngoùn tay 
höôùng leân treân. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 523 : c).

            

                           H. 523 : c                                                     H. 524 : a

23)  Thöôïng boä toaøn phong cöôùc :

ï  Chaân traùi boû xuoáng beân traùi. Ñoàng thôøi, chöôûng traùi ñaåy ra beân traùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 524 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc leân, muõi baøn chaân moùc vaøo trong, ngöôøi chuyeån qua traùi. ñoàng thôøi, theo thaân ngöôøi 
chuyeån qua traùi, chöôûng traùi vung leân ñeán phía treân, beân phaûi. Chöôûng phaûi thu veà phía tröôùc, beân phaûi 
buïng (H. 524 : b).

É  Dôøi troïng taâm qua phaûi, vaën chuyeån ngöôøi qua traùi, veà sau. Ñoàng thôøi, 2 tay chuyeån theo ngöôøi, keùo 
xuoáng roài vung leân. Chaân phaûi ñaïp ñaát nhaåy leân (H. 524 : c).
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H. 524 : b + c + d

Ñ  Chaân phaûi ñaù lyù hôïp taït vaøo trong ôû treân khoâng, chöôûng traùi voã vaøo loøng baøn chaân phaûi (H. 524 : d).

24)  Maõ boä taïp quyeàn :

ÔÛ treân khoâng, tieáp tuïc chuyeån ngöôøi qua traùi. Hai chaân rôi xuoáng ñaát thaønh Maõ boä. ñoàng thôøi, chöôûng traùi 
thaønh quyeàn thu veà oâm ôû beân eo traùi. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn ñaäp töø treân khoâng xuoáng (loøng quyeàn 
ngöûa leân). Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 525).

          

                                 H. 525                                              H. 526 : a

25)  Caùi boä song baõi chöôûng :

ï  Dôøi troïng taâm qua phaûi, chaân traùi thu veà saùt caïnh chaân phaûi, ruøn xuoáng. Ñoàng thôøi quyeàn phaûi thaønh 
chöôûng thu veà beân eo phaûi. Quyeàn traùi thaønh chöôûng ñaåy ra beân traùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 526 : a).
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H. 526 : b + c

Ç  Chaân traùi böôùc leân phía beân traùi, muõi baøn chaân daït ra ngoaøi, thaân ngöôøi theo ñoù chuyeån qua traùi. Ñoàng 
thôøi chöôûng phaûi khua veà sau, ñi leân, roài haï xuoáng, co choû thu veà tröôùc eo traùi. Chöôûng traùi khua xuoáng, 
qua beân traùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 526 : b).

É  Chaân phaûi boû Caùi boä sang traùi, qua tröôùc chaân phaûi thaønh Giao xoa boä (boä giao cheùo – töùc Xaø taán). 
Ñoàng thôøi, 2 chöôûng vung leân, keùo qua phaûi. Chöôûng phaûi döøng ôû beân traùi ngöôøi. Chöôûng traùi döøng ôû meù 
trong caúng tay treân tay phaûi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 526 : c).

26)  Thöôïng boä phaùch cöôùc :

ï  Chaân traùi böôùc leân phía traùi; ñoàng thôøi chöôûng traùi haï xuoáng, hôùt leân höôùng traùi. Chöôûng phaûi thaønh 
caâu thuû ñöa xeùo xuoáng. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 527 : a).

       

H. 527 : a + b

Ç  Chaân phaûi böôùc leân tröôùc, caâu thuû phaûi ñoåi thaønh chöôûng (H. 527 : b).

É  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, ñoàng thôøi 2 chöôûng vung leân treân, ñeán phía tröôùc. Chöôûng phaûi voã vaøo 
chöôûng traùi (H. 527 : c).
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Ñ  Chaân phaûi vung leân phía tröôùc, duøng chöôûng phaûi voã vaøo mu baøn chaân phaûi. Chöôûng traùi ñöa leân beân 
traùi. Maét nhìn chaân phaûi (H. 527 : d).

         

                                 H. 527 : c + d                                                     H. 528 : a

27)  Phoù boä luaân phaùch chöôûng :

ï  Chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân phaûi boû xuoáng höôùng phaûi, muõi baøn chaân moùc vaøo trong. Ñoàng thôøi 2 
chöôûng taùch ra rôi xuoáng 2 beân ngöôøi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 528 : a).

Ç  Chuyeån ngöôøi qua traùi thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi keùo xuoáng, vung leân tröôùc. Chöôûng 
traùi keùo xuoáng, vung veà sau. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 528 : b).

        
H. 528 : b + c

É  Chuyeån ngöôøi qua phaûi thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi tieáp tuïc ñi leân, vung qua phaûi, keùo 
veà sau. Chöôûng traùi vung qua traùi, ñi leân, keùo veà tröôùc. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 528 : c).

Ñ  Dôøi troïng taâm qua traùi thaønh Phoù boä phaûi. ñoàng thôøi chöôûng phaûi tieáp tuïc ñi leân, qua beân phaûi, ñi 
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xuoáng voã leân maët ñaát ôû beân trong chaân phaûi. Chöôûng traùi tieáp tuïc keùo xuoáng, vung qua traùi, döøng laïi ôû 
beân traùi ngöôøi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 528 : d).

        

               H. 528 : d                                                  H. 529 : a + b

28)  Luaân tyù taïp quyeàn :

ï  Dôøi troïng taâm qua phaûi thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi tay 
phaûi co choû nhaác leân ñeán beân phaûi ngöôøi. Chöôûng traùi theo ñoù hôi 
nhaán xuoáng. Maét nhìn veà tröôùc, qua beân traùi (H. 529 : a).

Ç  Chöôûng traùi ñi xuoáng, keùo qua phaûi, vung leân, sang beân traùi roài ñi xuoáng. Chöôûng phaûi ñi qua tröôùc 
ngöïc, haï xuoáng, qua beân phaûi, vung leân treân ñeán beân phaûi ñaàu thì naém laïi. Ñoàng thôøi ngöôøi chuyeån qua 
traùi, chaân traùi ñöùng thaúng, chaân phaûi co goái nhaác leân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 529 : b).       H. 529 : c        H. 
530 : a

É  Chaân phaûi höôùng veà meù trong baøn chaân traùi, daäm maïnh xuoáng. Hai chaân ruøn xuoáng. Ñoàng thôøi quyeàn 
phaûi ñaäp xuoáng loøng chöôûng traùi ôû tröôùc buïng. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 529 : c).         H. 529 : c        H. 
530 : a

29)  Tính boä thoâi chöôûng :

ï  Hai chaân ñöùng thaúng. Quyeàn traùi thaønh chöôûng, 2 quyeàn thu veà oâm ôû 2 beân eo. Maét nhìn veà tröôùc (H. 
530 : a).
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Ç  Hai chöôûng ñaåy thaúng ra 2 beân. Maét nhìn thaúng veà tröôùc (H. 530 : b).

          

                  H. 530 : b                                               H. 531 : a + b

30)  Thöôïng boä chính thích thoaùi :

ï  Chaân traùi böôùc leân tröôùc (H. 531 : a).

Ç  Chaân phaûi haát ñaù thaúng leân tröôùc (H. 531 : b).

31)  Hö boä caâu thuû :

ï  Chaân phaûi boû xuoáng phía sau thaønh Cung boä traùi. ñoàng thôøi, chöôûng phaûi ñi qua beân eo, caém chöôûng 
veà tröôùc, loøng chöôûng ngöûa leân. Chöôûng traùi ñi xuoáng, oâm moùc veà sau. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 532 : a).

           

H. 532 : a + b

Ç  Chöôûng traùi ñi qua beân eo, töø treân loøng chöôûng phaûi xoïc thaúng ra tröôùc. Chöôûng phaûi thu veà oâm ôû beân 
eo. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 532 : b).

É  Dôøi troïng taâm veà sau, chaân traùi thu veà nöûa böôùc. ñoàng thôøi, chöôûng traùi höôùng xuoáng moùc veà sau thaønh 
caâu thuû. Chöôûng phaûi höôùng veà sau, vung leân ñeán treân ñaàu

(H. 532 : c).
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Ñ  Troïng taâm haï xuoáng thaønh Hö boä traùi. Ñoàng thôøi, caâu thuû traùi haát ra phía tröôùc, muõi caâu chuùc xuoáng. 
Chöôûng phaûi rôi xuoáng beân trong caúng tay traùi. Maét nhìn caâu thuû traùi (H. 532 : d).

              

                                       H. 532 : c + d                                               H. 533 : a

32)  Ñeà taát löôïng chöôûng :

ï  Caâu thuû traùi thaønh chöôûng thu veà tröôùc vai phaûi. Chöôûng phaûi thu veà döôùi naùch traùi (H. 533 : a).

Ç  Chaân phaûi ñöùng thaúng, chaân traùi co goái nhaác leân thaønh theá Ñoäc laäp. Ñoàng thôøi 2 chöôûng taùch ra ñi 
xuoáng, dang qua 2 beân. Chöôûng traùi thaønh caâu thuû, caát ngang qua traùi. Chöôûng phaûi phaát löôïng chöôûng leân 
beân phaûi. Maét nhìn theo chöôûng phaûi, khi phaát löôïng chöôûng thì chuyeån nhìn veà phía tröôùc (H. 533 : b). 

   

               H. 533 : b                                                     H. 534 : a + b

Ñoaïn thöù II :

33)  Phoù boä xuyeân chöôûng :

ï  Chuyeån ngöôøi qua phaûi, chaân traùi chuyeån theo ngöôøi, boû veà sau, phía beân traùi thaønh Cung boä traùi. 
Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi thu veà beân eo phaûi. Chöôûng traùi ñi leân, aán chöôûng xuoáng phía tröôùc, cao ngang 
vai. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 534 : a).
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Ç  Chöôûng phaûi töø treân löng chöôûng traùi xæa ra. Ñoàng thôøi ngöôøi hôi chuyeån qua traùi. Chöôûng traùi thu veà 
döôùi naùch phaûi (H. 534 : b).

É  Chaân phaûi co goái ngoài thaáp xuoáng thaønh Phoù boä traùi. Chöôûng traùi ñi qua meù trong chaân traùi ñeå luoàn ra 
phía tröôùc. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 534 : c).

               

                        H. 534 : c                                                           H. 535 : a

34)  Thoâi chöôûng ñaêng thoaùi :

ï  Dôøi troïng taâm veà tröôùc thaønh Cung boä traùi (H. 535 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc leân tröôùc, veà beân phaûi, ñoàng thôøi 2 chöôûng gaåy leân (H. 535 : b).

    

H. 535 : b + c

É  Chaân traùi böôùc leân tröôùc moät böôùc, muõi baøn chaân daït ra ngoaøi. Ñoàng thôøi ngöôøi hôi chuyeån qua traùi, 2 
tay co choû giao cheùo nhau ôû tröôùc ngöïc, chöôûng traùi ôû trong. loøng 2 chöôûng ñeàu höôùng vaøo trong (H. 535 : 
c).

Ñ  Chaân traùi duoãi thaúng, chaân phaûi ñaïp ra höôùng beân phaûi. Ñoàng thôøi 2 chöôûng taùch ra, ñaåy thaúng veà 2 
beân. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 535 : d).
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                           H. 535 : d                                                        H. 536 : a

35)  Ñaïi döôïc boä tieàn xuyeân :

ï  Chaân phaûi böôùc veà tröôùc. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi khoaùt leân, haï xuoáng ñeán tröôùc ngöïc traùi. Chöôûng traùi 
hôi dôøi xuoáng thaønh caâu thuû. Maét nhìn veà tröôùc, phía beân phaûi (H. 536 : a). 

Ç  Chaân traùi leân tröôùc moät böôùc. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi ñi xuoáng, haát leân phía beân phaûi (H. 536 : b).

          

H. 536 : b + c

É  Chaân traùi ñaïp ñaát nhaåy leân, chaân phaûi vung leân phía tröôùc. Öôõn caêng ngöïc, môû giaõn buïng khi ôû treân 
khoâng; ñoàng thôøi 2 chöôûng keùo veà tröôùc, vung leân. Chöôûng traùi phaát löôïng chöôûng ôû phía treân, beân traùi. 
Chöôûng phaûi caát veà beân phaûi, cao baèng vai.
Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 536 : c).

36)  Phoù boä song phaùch chöôûng :

Chaân phaûi roài tôùi chaân traùi rôi xuoáng ñaát thaønh Phoù boä. Ñoàng thôøi 2 chöôûng voã xuoáng maët ñaát ôû beân trong 
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chaân traùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 537).

         

                     H. 537                                                          H. 538 : a + b

37)  Thoâi chöôûng traéc xuûy :

ï  Dôøi troïng taâm qua traùi, ñöùng daäy. Ñoàng thôøi 2 chöôûng ñi qua tröôùc ngöïc, ñaåy taùch ra 2 beân. Maét nhìn 
chöôûng traùi (H. 538 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc caém Saùp boä tôùi sau chaân traùi. ñoàng thôøi, 2 chöôûng oâm laïi tröôùc ngöïc, giao cheùo nhau. 
Caùnh tay phaûi ôû ngoaøi, loøng 2 chöôûng ñeàu höôùng vaøo trong. Maét nhìn veà beân traùi (H. 538 : b).

É  Chaân phaûi duoãi thaúng, chaân traùi co goái nhaác leân (H. 538 : c).

                 

H. 538 : c + d

Ñ  Ñoå ngöôøi xeùo veà beân phaûi, chaân traùi ñaïp ngang leân phía beân traùi. Ñoàng thôøi, 2

chöôûng ñaåy taùch ra 2 höôùng traùi phaûi. Ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn chaân traùi (H. 538 : d).

38)  Traûo kieân Maõ boä giaù ñaû :

ï  Chaân traùi boû xuoáng höôùng traùi, ngöôøi thaúng daäy (H. 539 : a).
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H. 539 : a + b + c

Ç  Chaân phaûi caém Saùp boä tôùi phía sau chaân traùi. ñoàng thôøi, chöôûng phaûi ñi leân, chuïp xuoáng vai traùi. 
Chöôûng traùi moùc veà sau thaønh phaûn caâu thuû. Maét nhìn veà beân traùi (H. 539 : b).

É  Chaân traùi böôùc qua beân traùi. Ñoàng thôøi tay caâu thuû traùi thaønh quyeàn, höôùng veà sau, ñi leân roài co choû haï 
xuoáng. Maét nhìn quyeàn traùi (H. 539 : c).

Ñ  Hai chaân ruøn xuoáng thaønh Maõ boä, tay traùi tieáp tuïc ñeø choû chìm xuoáng. Quyeàn traùi thu veà beân eo traùi. 
Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi thaønh quyeàn thu veà oâm ôû beân eo phaûi. Maét nhìn veà beân traùi (H. 539 : d).

       

H. 539 : d + e

Ö  Chuyeån ngöôøi qua traùi, dôøi troïng taâm tôùi tröôùc thaønh Cung boä traùi, quyeàn phaûi ñaám thaúng ra tröôùc. Maét 
nhìn quyeàn phaûi (H. 539 : e).

Ü  Chuyeån ngöôøi qua phaûi thaønh Maõ boä. Ñoàng thôøi, quyeàn phaûi ñôõ leân treân, phía beân phaûi. Quyeàn traùi 
ñaám thaúng ra höôùng traùi. Maét nhìn quyeàn traùi (H. 539 : f).
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                           H. 539 : f                                                        H. 540 

39)  Maõ boä caùch tröûu :

Tay traùi xoay ra ngoaøi, co choû laïi gaït ñôõ vaøo trong. Quyeàn phaûi thu veà oâm ôû beân eo phaûi (H. 540).

40)  Cung boä giaù ñaû :

Dôøi troïng taâm veà tröôùc, chuyeån ngöôøi qua traùi thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi tay traùi xoay vaøo trong ñôõ 
ngang leân treân, quyeàn phaûi ñaám thaúng ra tröôùc. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 541).

                     H. 541                                                    H. 542 : a + b + c

41)  Hoaønh ñang boä löôïng chöôûng :

ï  Quyeàn phaûi thaønh chöôûng, 2 tay giao cheùo nhau ôû tröôùc ngöïc, tay traùi ôû ngoaøi (H. 542 : a).

Ç  Chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân phaûi nhaác leân, chaân traùi ñaïp ñaát nhaåy leân, chaân phaûi lieàn ñoù rôi xuoáng 
choã cuûa chaân traùi, chaân traùi nhaác leân ôû meù trong caúng chaân phaûi. Maét nhìn veà beân phaûi (H. 542 : b).

É  Loøng baøn chaân traùi boû xuoáng, mieát treân maët ñaát veà höôùng traùi thaønh Hoaønh ñang boä traùi. Ñoàng thôøi, 2 
chöôûng taùch ra ñi xuoáng, vung qua 2 beân. Chöôûng traùi thaønh caâu thuû caát veà beân traùi. Chöôûng phaûi phaát 
löôïng chöôûng ôû phía treân, beân phaûi ñaàu. Maét nhìn veà tröôùc (H. 542 : c).

Ñoaïn thöù III :

42)  Quaùn quyeàn cung boä ñænh tröûu :

ï  Dôøi troïng taâm qua traùi thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi, quyeàn phaûi xoû ngang leân phía beân traùi, ñuïng vaøo 
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loøng chöôûng traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 543 : a).

Ç  Chuyeån ngöôøi qua phaûi, nhaác chaân phaûi leân, roài lieàn ñoù daäm maïnh xuoáng. goái phaûi co laïi, chaân traùi 
nhaác ôû meù trong caúng chaân phaûi. Ñoàng thôøi 2 tay co choû haï xuoáng beân ngöïc phaûi. Chöôûng traùi thaønh 
quyeàn; quyeàn phaûi thaønh chöôûng aùp ôû maët quyeàn traùi. Maét nhìn veà beân traùi (H. 543 : b).

  

H. 543 : a + b + c

É  Chaân traùi böôùc leân beân traùi thaønh Cung boä traùi. ñoàng thôøi choû traùi thuùc ra beân traùi. Maét nhìn choû traùi 
(H. 543 : c).

43)  Khaáu thoaùi xung quyeàn :

ï  Dôøi troïng taâm qua phaûi, chuyeån ngöôøi qua phaûi. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi thaønh quyeàn thu veà oâm ôû beân 
eo phaûi. Chöôûng traùi ñi xuoáng, vôùt ra tröôùc. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 544 : a).

Ç  Chaân phaûi ruøn xuoáng, chaân traùi moùc vaøo sau khoeo goái phaûi. Ñoàng thôøi, chöôûng traùi naém thaønh quyeàn, 
tay traùi xoay vaøo trong, co choû ôû tröôùc vai traùi. Quyeàn phaûi ñaám thaúng ra beân traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi 
(H. 544 : b).

44)  Yeát boä löôïng chöôûng :

ï  Chaân traùi boû xuoáng höôùng traùi, quyeàn phaûi thu veà oâm ôû beân eo phaûi. Quyeàn traùi thaønh ñi qua eo beân 
traùi xæa ra tröôùc. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 545 : a).
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                                       H. 544 : a + b                                               H. 545 : a

Ç  Chaân phaûi caém Saùp boä tôùi sau chaân traùi roài ngoài xuoáng thaønh Yeát boä. Ñoàng thôøi chöôûng traùi thaønh caâu 
thuû moùc xuoáng phía sau. Chöôûng phaûi ñi qua phaûi, phaát löôïng chöôûng leân treân, veà beân phaûi. Maét nhìn veà 
beân traùi (H. 545 : b).

        

            H. 545 : b                                            H. 546 : a + b

45)  Saùp boä xuyeân maït chöôûng :

ï  Chaân traùi böôùc qua phía sau, beân traùi thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi caâu thuû traùi thaønh chöôûng ñi qua 
beân eo ñeå xoïc veà tröôùc. Chöôûng phaûi thu veà oâm ôû beân eo phaûi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 546 : a).

Ç  Chaân phaûi caém Saùp boä veà phía sau chaân traùi. Ñoàng thôøi, tay traùi xoay vaøo trong, chöôûng traùi khoaùt qua 
traùi, veà phía sau. Chöôûng phaûi ñi qua phaûi, queät ngang veà tröôùc. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 546 : b).

46)  Baùn maõ boä khieâu chöôûng :

Chaân traùi böôùc leân phía tröôùc, beân traùi thaønh Baùn maõ boä. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi thaønh quyeàn thu veà oâm 
ôû beân eo phaûi. Chöôûng phaûi ñi xuoáng, vung leân ñeán beân traùi thì caát coå tay gaåy chöôûng leân. Maét nhìn 
chöôûng traùi (H. 547).

47)  Xung quyeàn ñaøn thích :
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                     H. 547                                                    H. 548 : a + b

ï  Chaân phaûi böôùc Tính boä tôùi saùt meù trong chaân traùi. Hai chaân duoãi thaúng. Quyeàn phaûiu ñaám thaúng ra 
tröôùc, chöôûng traùi thu veà ôû meù trong caùnh tay phaûi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 548 : a).

Ç  Chaân phaûi tieán leân tröôùc moät böôùc (H. 548 : b).

É  Chaân traùi tieán leân tröôùc moät böôùc (H. 548 : c).

Ñ  Chaân phaûi co goái nhaác leân, mu baøn chaân duoãi thaúng, ñaù buùng ra tröôùc. Ñoàng thôøi quyeàn phaûi thu veà oâm 
ôû beân eo phaûi. Chöôûng traùi ñaåy thaúng ra tröôùc. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 548 : d).

                                       H. 548 : c + d                                                     H. 549

48)  Saùp boä xung quyeàn :

Chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân phaûi boû tôùi tröôùc, muõi baøn chaân daït ra ngoaøi. Chaân traùi

caém Saùp boä tôùi sau chaân phaûi. Ñoàng thôøi, chöôûng traùi haï xuoáng phaát löôïng chöôûng leân treân, beân traùi ñaàu. 
Quyeàn phaûi ñaám thaúng veà beân phaûi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 549).

49)  Hoà hình boä kích höôûng lyù hôïp thoaùi :

ï  Chaân traùi böôùc leân phía tröôùc, beân traùi. Ñoàng thôøi, chöôûng traùi ñi xuoáng, qua tröôùc vai phaûi, ñaåy ra 
höôùng traùi (H. 550 : a).
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H. 550 : a + b

Ç  Chaân phaûi leân phía tröôùc, qua traùi moät böôùc (H. 550 : b).

É  Chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân traùi laïi tieán leân tröôùc, qua traùi moät böôùc (H. 550 : c).

Ñ  Chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân traùi duoãi thaúng, chaân phaûi theo ngöôøi chuyeån qua traùi, vung ñaù Lyù hôïp leân 
phía tröôùc, taït qua traùi. Chöôûng traùi voã ñaùnh vaøo loøng baøn chaân phaûi (H. 550 : d).

          

H. 550 : c + d

Ö  Tieáp tuïc chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân phaûi rôi xuoáng ñaát; ñoàng thôøi, 2 chöôûng khoaùt ngang ra theo söï 
chuyeån thaân (H. 550 : e).
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                        H. 550 : e                                                        H. 551

50)  Thöôïng boä phaùch ñòa :

Chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân phaûi böôùc leân tôùi caïnh meù trong chaân traùi, 2 chaân co goái ngoài xuoáng. ñoàng 
thôøi, chöôûng phaûivung leân beân phaûi roài voã xuoáng maët ñaát. Chöôûng traùi ñi leân, löôïn veà sau ngöôøi thaønh 
phaûn caâu thuû. Maét nhìn tay phaûi (H. 551).

51)  Phoù boä hoaønh thieát chöôûng :

ï  Chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân traùi böôùc leân tröôùc taøhnh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi ñi qua beân 
eo, caém saùp chöôûng xuoáng phía tröôùc. Caâu thuû traùi thaønh chöôûng thu veà beân trong caùnh tay phaûi. Maét nhìn 
chöôûng phaûi (H. 552 : a).

        

H. 552 : a + b

Ç  Dôøi troïng taâm veà sau, chaân phaûi co goái ngoài haún xuoáng, chaân traùi duoãi thaúng thaønh Phoù boä traùi. Ñoàng 
thôøi, chöôûng phaûi naém laïi thaønh quyeàn thu veà ñeå ngöûa beân eo phaûi. Chöôûng traùi uùp xuoáng, caét hoaønh 
chöôûng xuoáng beân traùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 552 : b).

Ñoaïn thöù IV :

52)  Luaân tyù taïp quyeàn :
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ï  Ngöôøi ñöùng daäy thaønh Cung boä phaûi. ñoàng thôøi, chöôûng traùi hôi haï xuoáng, quyeàn phaûi thaønh chöôûng 
xoay caùnh tay phaûi vaøo trong, co choû nhaác leân (H. 553 : a).

  

H. 554 : a + b + c

Ç  Chöôûng traùi vung keùo moät voøng ngöôïc chieàu kim ñoàng hoà. Chöôûng phaûi ñi qua tröôùc ngöïc, höôùng 
xuoáng, sang beân phaûi, vung leân ñeán phía treân, beân phaûi ñaàu thì naém laïi. Ñoàng thôøi, chuyeån ngöôøi qua traùi, 
chaân traùi duoãi thaúng, chaân phaûi co goái nhaác leân. maét nhìn thaúng veà tröôùc (H. 554 : b).

É  Chaân phaûi daäm maïnh xuoáng caïnh meù trong baøn chaân traùi, 2 chaân ruøn xuoáng. ñoàng thôøi, tay phaûi xoay 
ra ngoaøi, co choû laïi, ñi xuoáng tröôùc buïng, duøng löng quyeàn ñaäp leân treân loøng chöôûng traùi. Maét nhìn quyeàn 
phaûi (H. 554 : c).

53)  Ñeà taát sao quyeàn :

ï  Chaân phaûi lui veà sau thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi, chöôûng traùi thu veà oâm ôû beân eo traùi. Quyeàn phaûi 
thaønh chöôûng ñaåy thaúng veà tröôùc. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 555 : a).

Ç  Chaân traùi lui veà sau. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi thu veà oâm ôû beân eo phaûi. Chöôûng traùi ñaåy ra tröôùc. Maét 
nhìn chöôûng traùi (H. 555 : b).

É  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, muõi baøn chaân daït ra ngoaøi; ñoàng thôøi thaân ngöôøi chuyeån qua traùi, veà sau. 
Chöôûng phaûi ñi leân, haï xuoáng, vôùt leân ñeán tröôùc vai traùi. Chöôûng traùi thu veà döôùi naùch phaûi, 2 tay giao 
cheùo nhau, tay phaûi ôû ngoaøi. Maét nhìn veà beân phaûi (H. 555 : c).

Ñ  Chaân phaûi böôùc leân beân phaûi, muõi baøn chaân moùc vaøo trong. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi ñi leân, vung qua 
beân phaûi. Chöôûng traùi haï xuoáng, vung qua traùi, caát leân. Maét nhìn

chöôûng traùi (H. 555 : d).
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H. 555 : a + b

         

H. 555 : c + d

Ö  Xoay chaân phaûi, ngöôøi chuyeån qua traùi, veà sau. Chaân phaûi ñöùng thaúng, chaân traùi co goái nhaác leân. Ñoàng 
thôøi, chöôûng phaûi thaønh quyeàn haï xuoáng, vôùt quyeàn leân beân phaûi. Caùnh tay phaûi hôi co, maët quyeàn höôùng 
leân beân phaûi. Chöôûng traùi thu veà ñeø treân caúng tay phaûi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 555 : e).

54)  Ñieám boä toaøn töû :

ï  Chaân traùi boû xuoáng beân traùi. ñoàng thôøi, chöôûng traùi hôi khua ngang qua traùi. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng. 
Maét nhìn chöôûng traùi (H. 556 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc leân tôùi phía ngoaøi chaân traùi, muõi baøn chaân moùc vaøo trong. Ñoàng thôøi, chuyeån ngöôøi 
qua traùi veà sau. Hai caùnh tay caát ngang leân khua ngang ra theo thaân ngöôøi di chuyeån (H. 556 : b).
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                        H. 555 : e                                                           H. 556 : a

      

H. 556 : b + c
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H. 556 : d + e

É  Chuyeån ngöôøi qua traùi, veà sau. Ñoàng thôøi, chaân traùi hôi nhaác leân, chaân phaûi laäp töùc ñaïp ñaát nhaåy qua 
traùi (H. 556 : c).

Ñ  Chaân phaûi roài ñeán chaân traùi rôi xuoáng ñaát (H. 556 : d).

Ö  Ngöôøi gaä veà tröôùc, vaën chuyeån qua traùi, veà phía sau. Hai tay khua ngang theo chuyeån ñoäng cuûa thaân 
ngöôøi. Ñoàng thôøi, chaân phaûi vung leân phía beân traùi. Chaân traùi ñaïp ñaát vung leân treân, veà beân traùi. Thaân 
ngöôøi xoay naèm ngang ôû treân khoâng moät voøng (H. 556 : e).

Ü  Chaân phaûi rôi xuoáng ñaát tröôùc tieân (H. 556 : f).

H. 556 : f + g

á  Chaân traùi rôi theo xuoáng phía sau, ngöôøi chuyeån qua traùi. Hai tay vung taùch veà tröôùc vaø sau (H. 556 : 
g).

55)  Thöôïng boä phaùch cöôùc :

        
H. 557 : a + b

ï  Chuyeån ngöôøi qua traùi. Ñoàng thôøi, chaân phaûi böôùc leân tröôùc, tay phaûi hôi haï xuoáng. Maét nhìn chöôûng 
traùi (H. 557 : a).  
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Ç  Chaân traùi böôùc leân tröôùc. Chöôûng phaûi haï xuoáng, roài vung leân phía tröôùc, ñaùnh vaøo loøng chöôûng traùi 
(H. 557 : b).

É  Chaân traùi duoãi thaúng, chaân phaûi vung leân phía tröôùc, duøng chöôûng phaûi voã vaøo mu baøn chaân phaûi. 
Chöôûng traùi caát leân phía beân traùi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 557 : c).

            

                              H. 557 : c                                         H. 558 : a

56)  Cung boä lieâu chöôûng :

ï  Chaân phaûi boû xuoáng phía tröôùc, ngöôøi hôi chuyeån qua traùi thaønh Baùn maõ boä. Ñoàng thôøi, chöôûng traùi 
höôùng veà sau, haï xuoáng, vôùt leân tröôùc vai phaûi. Chöôûng phaûi chaët boå caïnh ngoaøi baøn tay töø treân xuoáng (H. 
558 : a).

      

                           H. 558 : b                                                     H. 559

Ç  Dôøi troïng taâm veà tröôùc thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi ñaùnh vôùt leân phía beân phaûi. 
Chöôûng traùi vung xuoáng phía beân traùi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 558 : b).

57)  Cung boä baøn tröûu :

Chuyeån ngöôøi qua traùi, dôøi troïng taâm qua traùi thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi chöôûng traùi naém laïi, thu veà 
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oâm ôû beân eo traùi. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn, tay phaûi taáp choû ngang baøn tröûu tôùi tröôùc. Maét nhìn choû phaûi 
(H. 559).

58)  Phuø ñòa haäu taûo thoaùi :

ï  Hai quyeàn thaønh chöôûng duoãi veà tröôùc (H. 560 : a).

     

H. 560 : a + b

Ç  Moùc muõi baøn chaân traùi vaøo trong, chaân traùi ngoài haún xuoáng, chaân phaûi duoãi thaúng. Ñoàng thôøi, vaën 
chuyeån ngöôøi qua phaûi, 2 tay choáng xuoáng maët ñaát ôû beân trong chaân phaûi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 560 : 
b).

É  Goùt chaân traùi nhoùn leân, laáy öùc baøn chaân traùi laøm truïc, ñaåy 2 tay xuoáng ñaát, tieáp tuïc vaën ngöôøi qua phaûi 
veà phía sau, queùt loøng baøn chaân phaûi cho chaïm saùt ñaát, tieáp ñoù, hôi vöôn ngöôøi ñöùng daäy thaønh Cung boä 
traùi. Hai chöôûng duoãi thaáp veà tröôùc. Maét nhìn 2 chöôûng (H. 560 : c).

         

                              H. 560 : c                                                  H. 561 : a

59)  Luaân tyù taïp quyeàn :

ï  Dôøi troïng taâm qua phaûi, moùc muõi baøn chaân traùi vaøo trong thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi, tay phaûi co 
choû, chöôûng phaûi keùo veà tröôùc ngöïc phaûi. Maét nhìn veà beân traùi
(H. 561 : a).

Ç  Chöôûng traùi haï xuoáng, qua beân phaûi, keùo leân, khoaùt qua traùi roài ñi xuoáng. Chöôûng phaûi ñi qua tröôùc 
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ngöïc, haï xuoáng, qua beân phaûi, vung leân ñeán phía treân, beân phaûi ñaàu thì naém laïi. Ñoàng thôøi, chuyeån ngöôøi 
qua traùi, chaân traùi ñöùng thaúng, chaân phaûi co goái nhaác leân. Maét nhìn thaúng veà tröôùc (H. 561 : b).

É  Chaân phaûi höôùng tôùi meù trong caïnh baøn chaân traùi daäm maïnh xuoáng, 2 chaân ruøn xuoáng. Ñoàng thôøi, tay 
phaûi co choû duøng löng quyeàn ñaäp vaøo loøng chöôûng traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 561 : c).

       
                                       H. 561 : b + c                                                  H. 562 

60)  Hö boä löôïng chöôûng :

Hôi chuyeån ngöôøi qua phaûi, chaân phaûi lui veà sau, troïng taâm dôøi qua phaûi, muõi baøn chaân traùi chaám xuoáng 
ñaát thaønh Hö boä traùi. Ñoàng thôøi quyeàn phaûi thaønh chöôûng, vung caát leân phía beân phaûi. Chöôûng traùi höôùng 
xuoáng phía traùi duoãi ra. Maét nhìn phía tröôùc, veà beân traùi (H. 562).

            
H. 563 : a + b

61)  Cao hö boä baõo quyeàn :

ï  Chaân traùi lui xeùo veà sau moät böôùc. ñoàng thôøi, 2 tay voã ñaùnh 
nhaäp vaøo nhau ôû tröôùc ngöïc. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 563 : a).
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Ç  Hôi chuyeån ngöôøi qua phaûi, chaân phaûi lui xeùo veà sau moät böôùc. Ñoàng thôøi 2 tay taùch chöôûng veà 2 beân 
ngöôøi. Maét nhìn veà beân phaûi (H. 563 : b).

É  Dôøi troïng taâm qua phaûi, chaân phaûi duoãi thaúng, chaân traùi thu veà tröôùc chaân phaûi thaønh Cao hö boä traùi. 
Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi naém laïi, co choû keùo veà tröôùc ngöïc phaûi. Tay traùi co choû, loøng chöôûng traùi aùp vaøo 
maët quyeàn phaûi. Maét nhìn veà tröôùc, phía beân traùi (H. 563 : c).                           H. 563 : c     H. 564

62)  Thu theá :

Chaân traùi tieán tôùi tröôùc nöûa böôùc, chaân phaûi böôùc tôùi nhaäp saùt caïnh chaân traùi (thaønh Tính boä). Hai tay 
buoâng xuoáng 2 beân ngöôøi. Maét nhìn thaúng veà tröôùc (H. 564).

III – Baøi Tröôøng Quyeàn Thi Ñaáu Naâng Cao (cuûa Lyù Xaûo Linh) :

1 .  Teân goïi ñoäng taùc :
 
Ñoaïn thöù nhaát :

1)  Theá chuaån bò

2)  Tính boä thaäp töï chöôûng

3)  Luaân tyù phoù boä phaùch chöôûng

4)  Chaán cöôùc taïp quyeàn

5)  Ñaèng khoâng ngoaïi baõi lieân

6)  Cung boä baøn tröûu

7)  Ñaøn thoaùi aùp quyeàn

8)  Ñôn phaùch cöôùc

9)  Ñieám boä ñeà taát hoaønh quyeàn

10)  Kích boä ñaèng khoâng phi cöôùc

11) Toaøn phong cöôùc phaùch xoa

12) Chaán cöôùc taïp quyeàn

13)  Khieâu caùi boä xung quyeàn

14)  Ñôn phaùch cöôùc
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15)  Traéc xuûy thoùai thoâi chöôûng

16)  Chaán cöôùc taïp quyeàn

17)  Cung boä xung quyeàn

18)  Cung boä quaùn quyeàn

19)  Tieàn ñieåm boä löôïng chöôûng

Ñoaïn thöù II :

20)  Hoà hình boä lyù hôïp phaùch cöôùc

21)  Ñieám boä toaøn töû

22)  Tröïc thaân tieàn taûo thoaùi

23)  Toïa baøn thaäp töï chöôûng

24)  Thöôïng boä xuyeân chöôûng

25)  Luaân tyù phieân thaân

26)  Cung boä phaùch quyeàn

27)  Maõ boä aùp tröûu

28)  Chaán cöôùc taïp quyeàn

29)  Tính boä thoâi chöôûng

30)  Thöôïng boä chính thích thoaùi

31)  Yeán thöùc bình haønh

Ñoaïn thöù III :

32)  Caùi boä phieân thaân

33)  Ñieám boä ñeà taát xuyeân chöôûng

34)  Ñaèng khoâng chuyeån thaân boái thoaùi khieâu

35)  Phoù boä song phaùch chöôûng

36)  Cung boä song thoâi chöôûng

37)  Phuø ñòa haäu taûo thoaùi

38)  Phoù boä xuyeân chöôûng

39)  Ñaøn thoaùi thoâi chöôûng

40)  Khaáu thoaùi saùp chöôûng

41)  Ñôn phaùch cöôùc

42)  Cung boä ñænh tröûu

43)  Phoù boä saùp chöôûng

Ñoaïn thöù IV :
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44)  Yeát boä caâu thuû löôïng chöôûng

45)  Chaán cöôùc taïp quyeàn

46)  Ñeà taát caâu thuû löôïng chöôûng

47)  Chuyeån thaân ñeà taát thoâi chöôûng

48)  Ñieám boä traéc khoâng phieân

49)  Kích boä taø phaùch cöôùc

50)  Hoài thaân cung boä xung quyeàn

51)  Chaán cöôùc taïp quyeàn

52)  Hö boä giaù taøi quyeàn

53)  Ñinh töï boä aùn chöôûng

54)  Thu theá
 

2 .  Ñoà hình höôùng ñi cuûa ñoäng taùc toaøn baøi :

Ñoaïn thöù nhaát :

 

Ñoaïn thöù II :
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Ñoaïn thöù III :

 

 

 
 

Ñoaïn thöù IV :
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3.  Höôùng daãn thöïc haønh :

1.      ÔÛ trong hình veõ ñöôøng coù muõi teân neùt ñi lieàn laø chæ cho ñöôøng ñi ñoäng taùc cuûa tay vaø chaân 
beân  phaûi

2.      Ñöôøng coù muõi teân neùt ñi rôøi laø bieåu thò cho ñöôøng ñi ñoäng taùc cuûa tay vaø chaân beân traùi.

4. Thuyeát minh ñoäng taùc :

Ñoaïn thöù nhaát

1)  Theá chuaån bò :

Maët höôùng veà tröôùc, xeùo qua phaûi, 2 chaân ñöùng nghieâm (Tính boä); 2 tay buoâng töï 
nhieân ôû 2 beân ngöôøi, 5 ngoùn tay kheùp saùt vaøo nhau, aùp saùt baøn tay vaøo beân ngoaøi 2 
chaân. Maét nhìn thaúng veà tröôùc (H. 565).

2)  Tính boä thaäp töï chöôûng :

ï  Hai chaân giöõ nguyeân; 2 tay xoay ra ngoaøi, khoaùt leân phía tröôùc ñeán khi cao ngang ngang vai, loøng baøn 
tay ngöûa leân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 566 : a).

Ç  Hai chaân giöõ nguyeân; 2 tay co choû, thu 2 baøn tay veà ñeán tröôùc buïng, roài taùch ra ñi qua 2 beân eo, vaïch 
voøng cung ra ngoaøi ñeán tröôùc ngöïc thaønh Thaäp töï chöôûng (2 baøn tay giao cheùo nhau hình chöõ X), muõi baøn 
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tay höôùng leân. Tay traùi ôû trong, tay phaûi ôû ngoaøi. Ñaàu xoay sang traùi, maét nhìn veà tröôùc (H. 566 : b).

                                                                                                                        H. 565

     

                              H. 566 : a + b                                                        H. 567 : a 

3)  Luaân tyù phoù boä phaùch chöôûng :

ï  Chaân traùi boû xeùo veà phía sau qua phaûi, öùc baøn chaân chaïm ñaát; 2 chaân gaäp goái ngoài xuoáng. Hai chöôûng 
haï xuoáng ñi qua tröôùc buïng roài taùch môû ra, tay traùi ñi leân phía tröôùc; tay phaûi khoaùt leân phía sau, hoå khaåu 
cuûa 2 chöôûng ñeàu höôùng leân. Maét nhìn chöôûng traùi ôû phía tröôùc (H. 567 : a).

Ç  Choáng chaân traùi, chaân phaûi nhaác leân veà phía sau. Hai chöôûng giöõ nguyeân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 567 : 
b).

          

H. 567 : b + c

É  Chaân traùi nhaåy Ñieám boä veà phía sau, beân phaûi. Chaân phaûi böôùc xeùo veà sau, qua beân phaûi. Tay phaûi ñi 
leân phía tröôùc, tay traùi khoaùt leân phía sau, hoå khaåu 2 tay ñeàu höôùng leân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 567 : c).

Ñ  Thaân ngöôøi xoay sang phaûi, 2 tay chuyeån theo ngöôøi vung voøng troøn döïng ñöùng
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qua phaûi, tay traùi khoaùt ñeán tröôùc ngöôøi, tay phaûi khoaùt ñeán phía sau ngöôøi (H. 567 : d).

        

H. 567 : d + e

Ö  Thaân ngöôøi xoay qua traùi, chaân traùi gaäp goái ngoài haún xuoáng, chaân phaûi choaõi naèm thaúng gaàn maët ñaát 
thaønh Phoù boä phaûi. Tay traùi haï xuoáng, khoaùt leân phía sau, hoå khaåu tay traùi höôùng leân treân. Tay phaûi khoaùt 
xuoáng phía tröôùc, voã baøn tay phaûi xuoáng maët ñaát ôû beân trong chaân phaûi, loøng baøn tay uùp xuoáng. Maét nhìn 
chöôûng phaûi (H. 567 : e).

4)  Chaán cöôùc taïp quyeàn :

ï  Chaân traùi ñaïp choaõi thaúng, troïng taâm dôøi ñeán chan phaûi, goái hôi gaäp. Tay phaûi gaäp choû thu ñeán tröôùc 
buïng. Tay traùi haï xuoáng ñi qua tröôùc ngöôøi, ñi qua phía treân tay phaûi khoaùt leân phía beân phaûi. Maét nhìn veà 
tröôùc (H. 568 : a).

          

H. 568 : a + b + c

Ç  Thaân ngöôøi xoay sang traùi; goùt chaân traùi xoay vaøo trong, haï xuoáng ñaát, troïng taâm dôøi ñeán chaân traùi, 
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chaân duoãi thaúng vaø ñöùng truï (Ñoäc laäp boä). Chaân phaûi co goái nhaác leân, caúng chaân thu vaøo trong. tay traùi 
chuyeån theo ngöôøi ñi leân treân, haï xuoáng khoaùt voøng troøn döïng ñöùng ñeán beân caïnh hoâng traùi, loøng chöôûng 
höôùng xeùo xuoáng. Tay phaûi ñi xuoáng, khoaùt leân phía beân phaûi, ñeán phía treân beân phaûi ñaàu thì naém laïi, 
loøng naém tay höôùng sang traùi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 568 : b).

É  Chaân phaûi daäm maïnh xuoáng maët ñaát ôû meù trong chaân traùi, 2 chaân ñoàng thôøi gaäp goái ngoài xuoáng. Tay 
traùi khoaùt ñeán tröôùc buïng, loøng chöôûng ngöûa leân. Tay phaûi xoay ra ngoaøi, gaäp choû haï xuoáng, duøng löng 
quyeàn phaûi neän vaøo loøng chöôûng traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 568 : c).

5)  Ñaèng khoâng ngoaïi baõi lieân :

ï  Thaân ngöôøi xoay sang phaûi; chaân traùi böôùc leân tröôùc, veà beân phaûi, muõi baøn chaân hôi moùc vaøo trong. 
Hai tay khoaùt xuoáng qua 2 beân traùi phaûi (H. 569 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc hình voøng cung leân höôùng phaûi, muõi baøn chaân môû ra ngoaøi. Tay traùi khoaùt veà tröôùc, 
tay phaûi khoaùt veà sau (H. 569 : b).

              

H. 569 : a + b + c

É  Chaân phaûi ñaïp ñaát nhaåy leân, thaân ngöôøi xoay qua phaûi veà sau. Chaân traùi vung leân höôùng phaûi, veà 
tröôùc. Trong khi thaân ngöôøi ôû treân khoâng, 2 tay vung leân ñeán phía treân ñaàu, voã loøng chöôûng traùi ñaùnh vaøo 
löng chöôûng phaûi (H. 569 : c).

Ñ  Chaân traùi co goái nhaác thu laïi, chaân phaûi vung leân höôùng traùi, ñi qua tröôùc maët ñaù taït ra ngoaøi qua beân 
phaûi, mu baøn chaân choaõi thaúng, muõi chaân hôi moùc vaøo trong. khi chaân phaûi ñeán tröôùc maët thì chöôûng traùi 
vaø phaûi laàn löôït voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi. Maét nhìn chaân phaûi (H. 569 : d).

6)  Cung boä baøn tröûu :

Hai chaân cuøng luùc rôi xuoáng ñaát, chaân traùi öôõn goái duoãi thaúng, chaân phaûi gaäp goái

ruøn xuoáng thaønh Cung boä phaûi. Tay phaûi duoãi thaúng khoaùt ñeán phía sau, veà beân phaûi; tay phaûi naém laïi, 
loøng naém ñaám uùp xuoáng, hôi cao hôn vai. Tay traùi gaäp choû thu veà tröôùc ngöïc traùi, maët naém ñaám höôùng 
sang phaûi, loøng naém ñaám uùp xuoáng. Ñaàu xoay qua traùi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 570).
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                              H. 569 : d                                                  H. 570

7)  Ñaøn thoaùi aùp quyeàn :

ï  Chaân traùi böôùc leân tröôùc chaân phaûi, muõi baøn chaân môû ra ngoaøi vaø gaäp goái ruøn xuoáng. Tay traùi xoay ra 
ngoaøi, duoãi thaúng, hoå khaåu höôùng leân, khoaùt ngang ñeán beân traùi. Tay phaûi haï xuoáng ñeán tröôùc ngöôøi, 
quyeàn phaûi ñi qua tröôùc buïng nhaác leân, laät ra ngoaøi, loøng quyeàn ngöûa leân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 571 : a).

  
                                       H. 571 : a + b                                               H. 572 : a

Ç  Chaân traùi hôi co ñöùng truï, chaân phaûi co goái nhaác leân, mu baøn chaân choaõi thaúng, 

ñaù buùng leân phía tröôùc, chaân cao ngang hoâng. Quyeàn phaûi eùp xuoáng meù trong ñuø phaûi. Maét nhìn chaân phaûi 
(H. 571 : b).

8)  Ñôn phaùch cöôùc :
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ï  Chaân phaûi böôùc xuoáng phía tröôùc, xeùo qua traùi, muõi baøn chaân môû ra ngoaøi. Hai quyeàn thaønh chöôûng; 2 
tay ñoàng thôøi khoaùt taùch dang ra leân höôùng traùi vaø phaûi. Ñaàu xoay qua traùi, maét nhìn veà tröôùc (H. 572 : a).

Ç  Chaân traùi böôùc leân phía tröôùc chaân phaûi. Hai tay khoaùt voøng troøn döïng ñöùng ñeán phía treân, ñaèng tröôùc 
ñaàu, giao cheùo nhau (tay traùi ôû trong, tay phaûi ôû ngoaøi), sau ñoù laïi khoaùt xuoáng ñeán tröôùc buïng thì taùch ra; 
tay traùi ñi veà tröôùc, tay phaûi khoaùt veà sau; hoå khaåu ñeàu höôùng leân. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 572 : b).

É  Chaân phaûi böôùc leân tröôùc; 2 tay giöõ nguyeân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 572 : c).

H. 572 : b + c + d

Ñ  Chaân traùi böôùc leân phía tröôùc, dôøi troïng taâm ñeán chaân traùi. Hai tay khoaùt leân phía tröôùc ñeán phía treân, 
ñaèng tröôùc ñaàu, voã ñaùnh loøng chöôûng traùi vaøo löng chöôûng phaûi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 572 : d).

Ö  Chaân traùi ñaïp ñaát nhaåy leân, chaân phaûi choaõi thaúng mu baøn chaân, haát thaúng chaân ñaát leân phía tröôùc maët. 
Voã ñaùnh loøng chöôûng phaûi vaøo mu baøn chaân phaûi. Tay traùi khoaùt leân ñeán phía treân, beân traùi, loøng chöôûng 
höôùng ra ngoaøi. Maét nhìn chaân phaûi (H. 572 : e).

9)  Ñieám boä ñeà taát hoaønh quyeàn :

ï  Chaân traùi rôi xuoáng ñaát. Hai tay taùch ra rôi xuoáng 2 beân traùi phaûi (H. 573 : a).

Ç  Thaân ngöôøi xoay qua traùi, chaân phaûi boû xuoáng tröôùc chaân traùi. Maét nhìn veà tröôùc
(H. 573 : b).
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                              H. 572 : e                                                     H. 573 : a

         

H. 573 : b + c

É  Chaân traùi böôùc leân phía tröôùc. Tay phaûi co choû, baøn tay naém laïi khoaùt ñeán tröôùc ngöïc, hoå khaåu höôùng 
leân. Tay traùi khoaùt ngang sang traùi, hoå khaåu chöôûng traùi höôùng leân treân, ñaàu ngoùn tay höôùng sang traùi. 
Ñaàu xoay qua traùi, maét nhìn veà tröôùc (H. 573 : c).

Ñ  Dôøi troïng taâm ñeán chaân traùi; chaân traùi ñaïp ñaát nhaåy leân, chaân phaûi co goái nhaác leân phía traùi thaân 
ngöôøi, caúng chaân kheùp vaøo trong, mu baøn chaân choaõi thaúng; thaân ngöôøi xoay qua phaûi. Tay phaûi vung 
ñaùnh ngang qua beân phaûi ngöôøi, maét naém ñaám höôùng leân, maët quyeàn höôùng qua phaûi. Tay traùi co choû, 
khoaùt chöôûng traùi ñeán tröôùc vai phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Ñaàu xoay qua phaûi, maét nhìn veà tröôùc 
(H. 573 : 
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d).

                 

                        H. 573 : d                                                     H. 574 : a

10)  Kích boä ñaèng khoâng phi cöôùc :

ï  Chaân traùi rôi xuoáng ñaát ñöùng truï, chaân phaûi böôùc xuoáng phía tröôùc chaân traùi. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng 
ñi leân, khoaùt sang traùi ñeán tröôùc ngöôøi ñeå giao cheùo vôùi tay traùi. Ñaàu xoay qua traùi, maét nhìn veà tröôùc (H. 
574 : a).

Ç  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, 2 tay haï xuoáng ñeán tröôùc buïng thì taùch ra khoaùt thaúng caùnh tay leân phía tröôùc 
vaø sau, hai hoå khaåu ñeàu höôùng leân treân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 574 : b).

         

H. 574 : b + c

É  Chaân traùi ñaïp ñaát nhaåy leân, chaân phaûi ñaù baøn chaân ñuïng vaøo meù trong baøn chaân 
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traùi khi coøn ôû treân khoâng. Hai tay khoaùt dang ngang leân qua 2 beân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 574 : c).

Ñ  Chaân phaûi vaø traùi laàn löôït rôi xuoáng phía tröôùc. Tay traùi haï xuoáng, ñi veà sau. Tay phaûi ñi xuoáng, khoaùt 
veà tröôùc. Maét nhìn veà tröôùc (H. 574 : d).

        

H. 574 : d + e

Ö  Chaân phaûi böôùc leân phía tröôùc. Tay traùi khoaùt leân phía tröôùc ñeán beân treân, phía tröôùc ñaàu. Tay phaûi 
höôùng leân treân, khoaùt voøng troøn döïng ñöùng veà sau ñeán phía sau, beân phaûi ngöôøi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 
574 : e).

Ü   Chaân phaûi ñaïp ñaát nhaåy leân, chaân traùi vung leân phía tröôùc. Tay phaûi vung leân tröôùc, ñeán phía treân, 
ñaèng tröôùc ñaàu, voã ñaùnh loøng chöôûng traùi vaøo löng chöôûng phaûi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 574 : f).

       
                                          H. 574 : f + g                                               H. 575 : a

á  ÔÛ treân khoâng, chaân traùi co goái, caúng chaân thu vaøo trong, mu baøn chaân choaõi thaúng. Chaân phaûi duoãi 
thaúng, ñaù vung leân phía tröôùc. Khi chaân phaûi ñi cao quaù vai thì voã ñaùnh loøng chöôûng phaûi vaøo mu baøn 
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chaân phaûi. Tay traùi hôi co haï xuoáng ñeán tröôùc ngöïc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 
574 : g).

11)  Toaøn phong cöôùc phaùch xoa :

ï  Voã ñaùnh xong, chaân phaûi caáp toác boû xuoáng, chaân traùi nhaác goái leân. Chöôûng traùi ñaåy ra tröôùc, xeùo qua 
traùi, tay duoãi thaúng, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Tay phaûi naém laïi co choû thu veà beân eo phaûi, naém tay 
ngöûa leân. Maét nhìn veà phía tröôùc chöôûng traùi (H. 575 : a).

Ç  Chaân phaûi haï xuoáng ñaát, chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc, muõi baøn chaân môû ra ngoaøi. Tay traùi khoaùt 
xuoáng, tay phaûi khoaùt leân phía sau (H. 575 : b).

H. 575 : b + c + d

É  Chaân phaûi böôùc leân phía tröôùc, muõi baøn chaân hôi moùc vaøo trong, 2 chaân hôi gaäp goái ruøn xuoáng. Thaân 
ngöôøi hôi xoay qua traùi, ñoàng thôøi 2 tay khoaùt xuoáng beân phaûi (H. 575 : c).

Ñ  Thaân ngöôøi laät chuyeån leân phía beân traùi. Chaân phaûi ñaïp ñaát nhaåy leân, chaân traùi vung leân phía sau, veà 
beân traùi. Hai tay chuyeån theo ngöôøi, keùo thaønh voøng troøn döïng ñöùng vung leân höôùng traùi (H. 575 : d).

Ö  ÔÛ treân khoâng, chaân traùi co goái nhaác leân. Chaân phaûi höôùng leân treân, ñi qua tröôùc maët, ñaù quaït sang traùi. 
Khi chaân ñeán tröôùc maët, loøng chöôûng traùi ñoùn öùc baøn chaân phaûi ñaù vaøo. Maét nhìn chaân phaûi (H. 575 : e).

Ü  Thaân ngöôøi tieáp tuïc xoay sang traùi, chaân phaûi thöøa theá rôi xuoáng. Hai tay co choû, thu 2 chöôûng veà 2 
beân eo, loøng chöôûng ngöûa leân (H. 575 : f).
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H. 575 : e + f

á  Hai chaân taùch ra tröôùc sau ñoàng thôøi rôi xuoáng ñaát thaønh theá xoaïc doïc (phaùch xoa), chaân traùi ôû tröôùc, 
muõi baøn chaân moùc leân. chaân phaûi ôû sau, mu baøn chaân choaõi thaúng. Hai tay duoãi môû dang ngang qua 2 beân 
traùi, phaûi; muõi 2 baøn tay höôùng leân treân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 575 : g).

¯  Chuù yù : Nam giôùi böôùc leân 2 böôùc tröôùc khi ñaù Toaøn phong cöôùc; nöõ giôùi coù theå böôùc leân 4 böôùc roài 
môùi ñaù tieáp ñoøn naøy.

          
                              H. 575 : g                                                           H. 576 : a

12)  Chaán cöôùc taïp quyeàn :

ï  Xoay ngöôøi qua phaûi, ñoàng thôøi 2 chaân ñaïp ñaát nhaåy leân vaø thu vaøo trong cho rôi xuoáng ñaát. Ñaàu xoay 
qua phaûi, maét nhìn veà tröôùc (H. 576 : a).

Ç  Thaân ngöôøi hôi xoay qua phaûi, chaân traùi lui nöûa böôùc qua traùi, öùc baøn chaân chaïm ñaát. Tay phaûi gaäp 
choû, thu veà ñeán tröôùc buïng. Tay traùi haï xuoáng, ñi qua tröôùc ngöôøi, khoaùt qua phía treân tay phaûi, sang beân 
phaûi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 576 : b).    

 

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenm.../My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (106 of 299)7/5/2007 9:24:05 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

                
H. 576 : b + c + d

É  Thaân ngöôøi xoay qua traùi; goùt chaân traùi xoay vaøo trong, haï chaïm ñaát, doàn troïng taâm ñeán chaân traùi, duoãi 
thaúng goái traùi ñöùng truï moät chaân. Chaân phaûi co goái nhaác leân, caúng chaân thu vaøo trong. Tay traùi chuyeån 
theo ngöôøi ñi qua phía treân, khoaùt voøng troøn döïng ñöùng ñeán beân caïnh hoâng traùi, loøng chöôûng höôùng xeùo 
xuoáng. Tay phaûi naém laïi ñi qua phía döôùi, höôùng sang phaûi, khoaùt leân ñeán phía treân beân phaûi ñaàu, loøng 
quyeàn höôùng sang traùi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 576 : c).

Ñ  Chaân phaûi daäm maïnh xuoáng maët ñaát ôû meù trong baøn chaân traùi, 2 chaân 
ñoàng thôøi gaäp goái ngoài xuoáng. Tay traùi khoaùt ñeán tröôùc buïng, loøng chöôûng 
ngöûa leân. Tay phaûi xoay ra ngoaøi, gaäp choû ñi xuoáng, duøng löng quyeàn neän 
vaøo loøng chöôûng traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 576 : d).

13)  Khieâu caùi boä xung quyeàn :

ï  Hai chaân ñaïp ñaát nhaåy leân, chaân phaûi hôi vung sang höôùng phaûi. Caúng tay phaûi xoay vaøo trong, loøng 
naém tay uùp xuoáng, vaïch voøng cung ngang qua phaûi ñeán beân phaûi ngöôøi. Tay traùi co choû, xoay baøn tay vaøo 
trong, ñi qua tröôùc buïng höôùng qua traùi veà sau, vaïch voøng cung ngang ñeán beân traùi ngöôøi. Maét nhìn veà 
tröôùc (H. 577 : a).
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Ç  Chaân traùi rôi xuoáng ñaát ñöùng truï, chaân phaûi ñi qua tröôùc ngöôøi, böôùc choaøng caùi boä xuoáng beân traùi, 
muõi baøn chaân môû ra ngoaøi. Goái phaûi gaäp xuoáng, chaân traùi duoãi thaúng. Chöôûng traùi höôùng veà tröôùc, khoaùt 
ngang qua phaûi ñeán tröôùc vai phaûi, loøng chöôûng höôùng sang phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Quyeàn 
phaûi vaïch voøng cung höôùng qua phaûi veà sau, qua beân eo phaûi, ñaám thaúng veà tröôùc, qua beân phaûi, maét 
quyeàn  H. 577 : a

höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 577 : b).

                      
                                 H. 577 : b                                               H. 578 : a

14)  Ñôn phaùch cöôùc :

ï  Chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân traùi böôùc leân tröôùc. Ñoàng thôøi quyeàn phaûi thaønh chöôûng; chöôûng traùi haï 
xuoáng, ñi qua tröôùc buïng vung leân, hoå khaåu höôùng leân treân, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Ñaàu xoay qua 
traùi, maét nhìn chöôûng traùi (H. 578 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc leân tröôùc; tay traùi vung leân phía tröôùc, tay phaûi vung xuoáng phía sau. Maét nhìn veà 
tröôùc (H. 578 : b).

É  Chaân traùi böôùc leân tröôùc; tay traùi vung leân ñeán beân treân, phía tröôùc ñaàu, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, 
ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Tay phaûi vung leân phía tröôùc; voã ñaùnh mu baøn tay phaûi vaøo loøng chöôûng traùi. 
Maét nhìn veà tröôùc (H. 578 : c).
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H. 578 : b + c + d

Ñ  Chaân traùi ñöùng truï, chaân phaûi duoãi thaúng, mu baøn chaân choaõi thaúng, vung ñaù haát thaúng leân phía tröôùc. 
Khi chaân phaûi ñaù ñeán tröôùc maët thì voã loøng chöôûng phaûi vaøo mu
baøn chaân phaûi. Tay traùi khoaùt leân, loøng chöôûng höôùng xeùo veà tröôùc. Maét nhìn chaân phaûi (H. 578 : d).

15)  Traéc xuûy thoaùi thoâi chöôûng :

ï  Thaân ngöôøi xoay qua traùi, chaân phaûi ñi qua tröôùc chaân traùi, boû xuoáng höôùng traùi, muõi baøn chaân môû ra 
ngoaøi, gaäp goái ruøn xuoáng. Hai tay taùch ra cuøng ñi xuoáng, giao cheùo nhau ôû tröôùc buïng roài khoaùt leân ñeán 
tröôùc ngöôïc thaønh Thaäp töï chöôûng (2 baøn tay giao cheùo nhau hình chöõ X). Chöôûng phaûi ôû ngoaøi, chöôûng 
traùi ôû trong, loøng chöôûng höôùng ra ngoaøi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Ñaàu xoay qua traùi, maét nhìn veà 
tröôùc (H. 579 : a).

    

H. 579 : a + b

Ç  Dôøi troïng taâm ñeán chaân phaûi vaø duoãi thaúng ñöùng truï treân chaân naøy; thaân ngöôøi nghieâng sang phaûi, 
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chaân traùi töø beân traùi co goái nhaác leân, muõi baøn chaân moùc leân, ñaïp ngang leân ra beân traùi, chaân cao ngang eo. 
Hai tay gaäp choû, thu 2 chöôûng ñi qua 2 beân eo traùi, phaûi; roài duoãi 2 tay ñaåy chöôûng höôùng qua 2 beân traùi, 
phaûi; loøng chöôûng höôùng ra ngoaøi, cao ngang vai. Maét nhìn chaân traùi (H. 579 : b).

16)  Chaán cöôùc taïp quyeàn :

ï  Chaân phaûi hôi co, chaân traùi böôùc xuoáng höôùng beân traùi, öùc baøn chaân chaïm ñaát. Tay phaûi co choû, thu 
chöôûng phaûi ñeán tröôùc buïng. Tay traùi haï xuoáng, ñi qua tröôùc buïng, khoaùt leân höôùng phaûi. Ñaàu chuyeån qua 
beân phaûi, maét nhìn chöôûng traùi (H. 580 : a).

Ç  Thaân ngöôøi xoay qua traùi, goùt chaân traùi xoay vaøo trong haï xuoáng ñaát, dôøi troïng taâm ñeán chaân traùi, chaân 
traùi duoãi thaúng vaø ñöùng truï treân chaân naøy. Chaân phaûi co goái nhaác leân, caúng chaân thu vaøo trong. Tay phaûi 
ñi qua tröôùc buïng höôùng sang phaûi, khoaùt voøng troøn döïng ñöùng ñi leân ñeán phía treân beân phaûi ñaàu thì naém 
laïi, caùnh tay hôi co. Tay traùi chuyeån theo ngöôøi ñi leân treân, khoaùt voøng trong döïng ñöùng xuoáng döôùi ñeán 
beân traùi ngöôøi. Ñaàu xoay qua traùi, maét nhìn veà tröôùc (H. 580 : b).

         
H. 580 : a + b + c

É  Chaân phaûi daäm maïnh xuoáng maët ñaát ôû meù trong baøn chaân traùi; 2 chaân ñoàng thôøi gaäp goái ngoài xuoáng. 
Tay traùi khoaùt ñeán tröôùc buïng, loøng chöôûng ngöûa leân. Tay phaûi gaäp choû haï xuoáng, duøng löng naém tay neän 
vaøo loøng chöôûng traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 580 : c).

17)  Cung boä xung quyeàn :

ï  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, co goái ruøn xuoáng. Chaân phaûi duoãi thaúng ra thaønh Cung boä traùi. Chöôûng traùi 
thaønh quyeàn thu veà oâm ôû beân eo traùi, loøng quyeàn ngöûa leân. Caúng tay phaûi xoay vaøo trong, ñaám thaúng ra 
tröôùc, naém tay uùp xuoáng, maët quyeàn höôùng veà tröôùc, cao ngang vai. Maét nhìn veà tröôùc (H. 581 : a).
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H. 581 : a + b

Ç  Hai chaân giöõ nguyeân. Tay phaûi xoay ra ngoaøi, thu quyeàn phaûi veà oâm ôû beân eo
phaûi, loøng quyeàn ngöûa leân. Tay traùi xoay vaøo trong, ñaám thaúng veà tröôùc, naém tay uùp 

xuoáng, cao ngang vai. Maét nhìn veà tröôùc (H. 581 : b).

18)  Cung boä quaùn quyeàn :

Hai chaân giöõ nguyeân; thaân ngöôøi hôi xoay qua phaûi vaø nghieâng qua beân traùi. Quyeàn traùi thaønh chöôûng. 
Tay phaûi duoãi thaúng veà sau, quyeàn phaûi ñi qua phía tröôùc, vung hình voøng cung ñeán phía tröôùc, beân traùi, 
treân ñaàu, ñaám chaïm vaøo loøng chöôûng traùi, maét quyeàn höôùng xuoáng döôùi. maét nhìn quyeàn phaûi (H. 582). 

    

                              H. 582                                        H. 583                         H. 584 : a

19)  Tieàn ñieåm boä löôïng chöôûng :

Dôøi troïng taâm sang phaûi, chaân phaûi duoãi thaúng ñöùng truï, chaân traùi nhaác leân boû xuoáng phía tröôùc chaân 
phaûi, muõi baøn chaân chaïm ñaát. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng,  tay xoay ra ngoaøi, co choû thu ñeán tröôùc buïng, 
loøng chöôûng ngöûa leân, sau ñoù taùch rieâng ra, môû qua 2 beân , tay traùi khoaùt leân ñeán beân traùi ngöôøi, baät 
chöôûng caát leân, coå tay haï chìm xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Chöôûng phaûi khoaùt leân 
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ñeán phía treân beân phaûi ngöôøi thì baït coå tay phaát löôïng chöôûng, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi. Ñaàu xoay qua 
traùi, maét nhìn veà tröôùc (H. 583).

Ñoaïn thöù II :

20)  Hoà hình boä lyù hôïp phaùch cöôùc :

ï  Ngöôøi xoay qua phaûi, goùt chaân traùi nhoùn leân, ñöùng truï treân öùc baøn chaân. Chaân traùi co goái nhaác leân, thu 
caúng chaân vaøo trong, mu baøn chaân choaõi thaúng. Tay traùi xoay ra ngoaøi, co choû thu chöôûng traùi ñeán beân eo 
traùi, loøng chöôûng ngöûa leân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 584 : a).

Ç  Chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc, beân phaûi, muõi baøn chaân môû ra ngoaøi. Tay phaûi
haï xuoáng ñeán beân phaûi ngöôøi. Tay traùi ñi qua tröôùc ngöôøi duoãi ra tröôùc, xeùo qua phaûi,

loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn phía tröôùc chöôûng traùi (H. 584 : b).

É  Thaân ngöôøi hôi xoay sang traùi; chaân phaûi ñi qua tröôùc chaân traùi, böôùc hình voøng cung leân tröôùc, xeùo 
qua traùi, muõi baøn chaân hôi moùc vaøo trong. Tay traùi xoay vaøo trong, laät loøng baøn tay ra ngoaøi vaø khoaùt 
ngang sang traùi. Maét nhìn phía tröôùc chöôûng traùi (H. 584 : c).

    

H. 584 : b + c + d

Ñ  Chaân traùi böôùc hình voøng cung leân höôùng traùi, muõi baøn chaân hôi môû ra ngoaøi. Ñoäng taùc cuûa 2 tay giöõ 
nguyeân. Maét nhìn phía tröôùc chöôûng traùi (H. 584 : d).

Ö  Chaân phaûi böôùc hình voøng cung leân tröôùc, xeùo qua traùi, muõi baøn chaân hôi moùc vaøo trong; ñoäng taùc cuûa 
2 tay giöõ nguyeân. Maét nhìn phía tröôùc chöôûng traùi (H. 584 : e).
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H. 584 : e + f

Ü  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, xeùo qua traùi, muõi baøn chaân môû ra ngoaøi; thaân ngöôøi 
xoay qua traùi; hai tay khoaùt ngang sang traùi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 584 : f).

á  Chaân traùi ñaïp ñaát nhaåy leân, chaân phaûi ñi qua tröôùc ngöôøi, ñaù taït Lyù hôïp leân phía beân traùi, muõi baøn 
chaân moùc leân vaø kheùp vaøo trong. ÔÛ treân khoâng, loøng chöôûng traùi ñoùn baøn chaân phaûi ñaù vaøo, tay phaûi duoãi 
thaúng. Maét nhìn chaân phaûi (H. 584 : g).

              

                              H. 584 : g                                               H. 585 : a

21)  Ñieám boä toaøn töû :

ï  ÔÛ treân khoâng, thaân ngöôøi tieáp tuïc xoay sang traùi khoaûng 180
¡

. Chaân phaûi quaït xuoáng, chaân traùi co goái 
nhaác leân. tay traùi gaäp choû xoay vaøo trong, loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaët ôû tröôùc ngöïc. Ñaàu xoay qua traùi, maét 
nhìn veà tröôùc (H. 585 : a).
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Ç  Thaân ngöôøi tieáp tuïc xoay qua traùi, chaân phaûi vaø traùi laàn löôït rôi xuoáng phía tröôùc, muõi chaân traùi hôi môû 
ra ngoaøi. Hai tay tieáp tuïc khoaùt ngang qua traùi, loøng 2 baøn tay uùp xuoáng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 585 : b).

       

H. 585 : b + c

É  Chaân phaûi böôùc leân tröôùc, xeùo qua traùi, muõi baøn chaân moùc vaøo trong. Thaân ngöôøi xoay qua traùi, veà 
sau. Hai tay tieáp tuïc khoaùt ngang qua traùi, veà sau (H. 585 : c).

Ñ  Sau khi hai tay khoaùt moät voøng ôû treân ñaàu ngang qua höôùng traùi xong, thaân ngöôøi
cuùi veà tröôùc. chaân traùi haát leân phía sau, chaân phaûi nhaåy Ñieám boä veà phía sau, chaân hôi co (H. 585 : d).

     

H. 585 : d + e

Ö  Haï öùc baøn chaân traùi xuoáng ñaát, goùt chaân xoay vaøo trong haï xuoáng ñaát vaø gaäp goái xuoáng, doàn troïng taâm 
ñeán chaân traùi, thaân ngöôøi cuùi veà tröôùc, taït ngang qua traùi veà sau; hai tay chuyeån theo, khoaùt qua traùi, veà 
sau (H. 585 : e). 

Ü  Thaân ngöôøi tieáp tuïc vaën qua traùi veà sau; chaân traùi ñaïp ñaát, chaân phaûi haát leân phía sau, chaân traùi theo 
ñoù vung leân; Hai tay chuyeån theo ngöôøi, vung qua traùi, veà sau; ñaàu xoay qua traùi (H. 585 : f).
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                                 H. 585 : f                                                        H. 586 : a

22)  Tröïc thaân tieàn taûo thoaùi :

ï  Chaân phaûi rôi xuoáng ñaát, gaäp goái phaûi ruøn xuoáng. Chaân traùi taït ñeán sau chaân phaûi thì haï xuoáng ñaát. Hai 
tay theo ñoù haï xuoáng (H. 586 : a).

Ç  Chaân traùi laáy goùt chaân laøm truïc, môû muõi baøn chaân ra ngoaøi, doàn troïng taâm ñeán chaân traùi vaø gaäp goái 
ngoài xuoáng. Chaân phaûi duoãi thaúng, thaân ngöôøi xoay qua traùi. Hai tay chuyeån theo ngöôøi, khoaùt ngang qua 
traùi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 586 : b).

       

H. 586 : b + c

É  Laáy öùc baøn chaân traùi laøm truïc, chuyeån thaân ngöôøi qua traùi, veà sau. Chaân phaûi theo ñoù duoãi naèm choaõi 

thaúng, queùt 450
¡

 qua höôùng traùi. Hai tay chuyeån theo ngöôøi, khoaùt ñi ngang. Maét nhìn veà tröôùc (H. 586 : 
c).

23)  Toïa baøn thaäp töï chöôûng :

Thaân ngöôøi xoay moät voøng qua traùi, veà sau. Hai chaân giao cheùo nhau, xeáp choàng leân nhau ñeå ngoài xuoáng, 
phaàn moâng vaø meù ngoaøi ñuøi vaø caúng chaân cuûa chaân phaûi cuøng vôùi mu baøn chaân ñeàu chaïm maët ñaát. Hai 
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tay chuyeån theo ngöôøi, khoaùt ngang qua traùi ñeán tröôùc ngöïc, 2 chöôûng giao cheùo nhau thaønh hình chöõ 
thaäp, chöôûng phaûi ôû ngoaøi, ñaàu ngoùn tay ñeàu höôùng leân. Ñaàu xoay qua traùi, maét nhìn veà tröôùc (H. 587).

           

                           H. 587                                                             H. 588 : a

24)  Thöôïng boä xuyeân chöôûng :

ï  Ruùt troïng taâm leân, hai chaân duoãi thaúng, thaân ngöôøi xoay 180
¡

 qua phaûi, veà sau. Chaân phaûi böôùc lui 
qua phaûi, veà sau, öùc baøn chaân chaïm ñaát. Hai tay taùch ra, ñi leân treân, giang môû qua 2 beân traùi, phaûi. Maét 
nhìn veà tröôùc (H. 588 : a). 

Ç  Chaân phaûi böôùc leân tröôùc vaø gaäp goái ruøn xuoáng. Tay traùi höôùng veà sau, ñi xuoáng, khi khoaùt ñeán phía 
sau, beân phaûi ngöôøi thì co choû, thu chöôûng traùi ñeán beân eo traùi, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng 
veà tröôùc. Chöôûng  phaûi höôùng veà sau, ñi xuoáng, qua beân eo phaûi roài duoãi thaúng veà tröôùc, loøng chöôûng 
ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, cao ngang vai. Maét nhìn veà tröôùc (H. 588 : b).

     

H. 588 : b + c

É  Chaân traùi böôùc leân tröôùc chaân phaûi, muõi baøn chaân moùc vaøo trong. Chöôûng traùi ñi qua phía treân loøng 
chöôûng phaûi ñeå xuyeân leân phía tröôùc, tay xoay vaøo trong, hoå khaåu höôùng leân treân. Tay phaûi xoay vaøo 
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trong, co choû thu veà ñeán tröôùc buïng. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 588 : c).

25)  Luaân tyù phieân thaân :

ï  Chaân phaûi ñi qua phía sau chaân traùi böôùc xuoáng höôùng beân traùi, öùc baøn chaân chaïm ñaát. Thaân ngöôøi laät 
chuyeån leân höôùng phaûi. Tay phaûi haï xuoáng ñi qua tröôùc ngöôøi, khoaùt voøng troøn döïng ñöùng leân höôùng phaûi. 
Tay traùi haï xuoáng khoaùt voøng troøn döïng ñöùng ñi xuoáng. Ñaàu chyeån leân höôùng phaûi, maét nhìn chöôûng phaûi 
(H. 589 : a).

Ç  Laáy öùc 2 baøn chaân laøm truïc chuyeån ñoäng, thaân ngöôøi tieáp tuïc laät chuyeån qua phaûi, ñi leân. Hai tay 
chuyeån theo ngöôøi khoaùt moät voøng troøn döïng ñöùng qua beân phaûi, tay phaûi khoaùt ñeán phía sau, beân phaûi 
ngöôøi; tay traùi khoaùt ñeán phía tröôùc ngöôøi. Maét nhìn veà phía tröôùc, qua beân traùi (H. 589 : b).

É  Chaân traùi co goái nhaác leân, chaân phaûi ñöùng truï, goùt chaân phaûi nhoùn leân, duøng öùc baøn chaân laøm truïc 
xoay, laät chuyeån thaân ngöôøi leân höôùng traùi. Hai tay duoãi môû, khoaùt keùo thaønh voøng troøn döïng ñöùng 
chuyeån theo ngöôøi (H. 589 : c).

       
H. 589 : a + b
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H. 589 : c + d

Ñ  Thaân ngöôøi tieáp tuïc laät chuyeån qua traùi, ñi xuoáng; chaân phaûi co goái ruøn xuoáng. Chaân traùi böôùc xuoáng 
phía tröôùc chaân phaûi, muõi baøn chaân môû ra ngoaøi. Tay traùi khoaùt voøng troøn döïng ñöùng chuyeån theo ngöôøi 
leân höôùng traùi. Tay phaûi khoaùt voøng troøn döïng ñöùng ñi xuoáng ñeán phía döôùi, beân phaûi ngöôøi. Ñaàu xoay 
qua traùi, maét nhìn veà tröôùc (H. 589 : d).

26)  Cung boä phaùch quyeàn :

ï  Chaân traùi duoãi thaúng, goùt chaân nhoùn leân vaø ñöùng truï treân chaân naøy. Chaân phaûi co goái nhaác leân, caúng 
chaân thu vaøo trong, baøn chaân phaûi eùp saùt vaøo chaân traùi. Tay traùi vung leân ñeán phía treân, beân traùi ñaàu. 
Chöôûng phaûi thaønh quyeàn, ñi qua tröôùc ngöôøi, vung leân höôùng traùi ñeán phía treân, beân traùi ñaàu ñeå ñaùnh vaøo 
loøng chöôûng traùi. Ñaàu xoay qua phaûi, maét nhìn veà tröôùc (H. 590 : a).

       
H. 590 : a + b
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Ç  Chaân phaûi böôùc xuoáng phía tröôùc, qua beân 
phaûi vaø gaäp goái ruøn xuoáng, chaân traùi duoãi 
thaúng thaønh Cung boä phaûi. Tay traùi naém 
quyeàn, töø beân traùi ngöôøi haï xuoáng, thu veà oâm 
ôû beân eo traùi, loøng quyeàn ngöûa leân. Quyeàn 
phaûi haï thaúng caùnh tay ñaäp boå xuoáng phía 
tröôùc, hoå khaåu höôùng leân treân, cao ngang vai. 
Maét nhìn veà tröôùc (H. 590 : b).

27)  Maõ boä aùp tröûu :

Muõi baøn chaân phaûi hôi moùc vaøo trong, chaân traùi hôi thu vaøo trong, goái traùi gaäp xuoáng thaønh Maõ boä. Tay 
phaûi xoay ra ngoaøi, gaäp choû, eùp quyeàn phaûi xuoáng ñeán tröôùc buïng. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 591). H. 591

  28)  Chaán cöôùc taïp quyeàn :

ï  Dôøi troïng taâm qua phaûi, thaân ngöôøi xoay qua phaûi, chaân traùi duoãi thaúng. Tay phaûi xoay vaøo trong, 
quyeàn phaûi thaønh chöôûng duoãi xuoáng phía döôùi. Tay traùi duoãi thaúng xuoáng döôùi, quyeàn traùi thaønh chöôûng 
ñi qua tröôùc buïng vaø beân treân caúng tay phaûi, khoaùt leân höôùng phaûi. Ñaàu xoay qua phaûi, maét nhìn chöôûng 
traùi (H. 592 : a).

Ç  Thaân ngöôøi xoay qua traùi 180
¡

, goùt chaân traùi xoay vaøo trong vaø haï xuoáng ñaát, dôøi troïng taâm ñeán chaân 
traùi, ñöùng truï treân chaân traùi. Chaân phaûi co goái nhaác leân, caúng chaân thu vaøo trong, mu baøn chaân choaõi 
thaúng. Tay phaûi ñi qua phía döôùi, höôùng sang phaûi, khoaùt voøng coøn döïng ñöùng ñi leân ñeán phía treân beân 
phaûi thì naém tay laïi, caùnh tay hôi co, loøng naém tay höôùng sang traùi. Tay traùi chuyeån theo ngöôøi ñi leân, 
khoaùt voøng troøn döïng ñöùng xuoáng beân traùi, ñeán beân hoâng traùi. Ñaàu chuyeån qua traùi, maét

nhìn veà tröôùc (H. 592 : b).

 

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenm.../My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (119 of 299)7/5/2007 9:24:05 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

H. 592 : a + b + c

É  Daäm maïnh chaân phaûi xuoáng maët ñaát ôû meù trong baøn chaân traùi, 2 chaân ñoàng thôøi gaäp goái ngoài xuoáng. 
Tay traùi khoaùt ñeán tröôùc buïng, loøng chöôûng ngöûa leân. Tay phaûi xoay ra ngoaøi, co choû haï xuoáng, duøng mu 
naém tay neän maïnh xuoáng loøng chöôûng traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 592 : c).

29)  Tính boä thoâi chöôûng :

Hai chaân duoãi thaúng. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng, 2 caúng tay xoay vaøo trong, 2 chöôûng ñoàng thôøi ñaåy dang 
ngang qua 2 beân traùi phaûi thaân ngöôøi, cao ngang vai, loøng chöôûng höôùng ra ngoaøi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân 
treân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 593).

     

                  H. 593                                                          H. 594 : a + b

30)  Thöôïng boä chính thích thoaùi :

ï  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, troïng taâm dôøi veà tröôùc. Hai tay giöõ nguyeân (H. 594 : a).

Ç  Chaân traùi ñöùng truï, duoãi thaúng. Chaân phaûi moùc muõi chaân leân, ñaù haát thaúng chaân leân ñaàu. Maét nhìn veà 
tröôùc (H. 594 : b).

31)  Yeán thöùc bình haønh :
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ï  Chaân phaûi haï xuoáng (khoâng chaïm ñaát), 2 tay giöõ nguyeân (H. 595 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc xuoáng phía tröôùc, chaân traùi thu ñeán meù trong baøn chaân phaûi, chaám muõi baøn chaân 
xuoáng ñaát, 2 chaân co goái ruøn xuoáng. Hai chöôûng höôùng vaøo trong thu ñeán tröôùc ngöïc, giao cheùo nhau, 
chöôûng phaûi ôû ngoaøi, chöôûng traùi ôû trong, loøng 2                               H. 595 : a + b

chöôûng ñeàu höôùng ra ngoaøi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. 
Maét nhìn veà tröôùc (H. 595 : b). 

É  Thaân ngöôøi ñoå veà tröôùc; chaân phaûi duoãi thaúng ñöùng truï. Chaân traùi co goái nhaác leân phía sau, roài duoãi 
thaúng leân phía sau, mu baøn chaân choaõi thaúng, chaân cao ngang ñaàu. Hai chöôûng ñoàng thôøi taùch môû qua 2 
beân traùi phaûi, cao ngang vai, loøng chöôûng höôùng ra ngoaøi, ñaàu ngoùn tay höôùng xeùo leân. Ñaàu hôi ngöûng 
leân, maét nhìn veà tröôùc (H. 595 : c).

¯  Chuù yù : Yeán thöùc bình haønh thuoäc veà thaêng baèng coù tính duy trì laâu, thôøi gian ñöùng yeân khoâng ñöôïc ít 
hôn 2 giaây.                                                                                           H. 595 : c

Ñoaïn thöù III

32)  Caùi boä phieân thaân :

ï  Chaân traùi böôùc xuoáng beân traùi, muõi baøn chaân môû ra ngoaøi. Hai tay khoaùt xuoáng ñeán tröôùc ngöôøi thì 
giao cheùo nhau, tay phaûi ôû ngoaøi, tay traùi ôû trong, muõi 2 chöôûng ñeàu höôùng xuoáng döôùi. Maét nhìn chöôûng 
phaûi (H. 596 : a).

Ç  Chaân traùi ñöùng truï, chaân phaûi hôi giô leân höôùng beân phaûi. Tay phaûi ñi qua beân

traùi, khoaùt voøng troøn döïng ñöùng ñi leân ñeán phía treân beân phaûi ñaàu. Tay traùi haï xuoáng, khoaùt voøng trong 
döïng ñöùng qua traùi, ñeán beân traùi ngöôøi, 2 tay dang môû ra (H. 596 : b).
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H. 596 : a + b + c

   É  Thaân ngöôøi xoay qua traùi; chaân phaûi ñi qua tröôùc chaân traùi böôùc xuoáng beân traùi, öùc baøn chaân chaïm 
ñaát, muõi baøn chaân höôùng veà tröôùc. tay traùi höôùng qua trai, ñi leân, khoaùt voøng cung döïng ñöùng sang phaûi, ñi 
xuoáng (H. 596 : c).

Ñ  Laáy öùc 2 baøn chaân laøm truïc xoay, thaân ngöôøi laät chuyeån qua traùi. Hai tay chuyeån theo ngöôøi ñi leân, 
khoaùt voøng troøn döïng ñöùng ñi xuoáng (H. 596 : d).

                    

H. 596 : d + e + f

Ö  Chaân traùi böôùc xuoáng höôùng beân traùi, muõi baøn chaân môû ra ngoaøi. Hai tay tieáp tuïc ñi leân, khoaùt voøng 
cung döïng ñöùng keùo xuoáng. Tay traùi khoaùt leân  phía beân traùi, tay phaûi khoaùt ñeán beân hoâng phaûi. Maét nhìn 
veà tröôùc (H. 596 : e).
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Ü  Chaân phaûi thu ñeán  meù trong baøn chaân traùi; 2 goùt chaân nhoùn leân, öùc baøn chaân choáng xuoáng maët ñaát. 
Chöôûng phaûi ñi qua tröôùc ngöôøi khoaùt leân beân traùi ñeán phía treân, ñaèng tröôùc ñaàu, mu baøn tay ñaùnh vaøo 
loøng chöôûng traùi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 596 : f).

33.  Ñieám boä ñeà taát xuyeân chöôûng :

ï  Thaân ngöôøi xoay qua phaûi; chaân phaûi böôùc leân phía tröôùc. Tay traùi khoaùt veà tröôùc, chöôûng phaûi khoaùt 
veà sau ñeán phía sau beân phaûi ngöôøi, loøng chöôûng uùp xuoáng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 597 : a).

             
H. 597 : a + b

Ç  Hôi chuyeån ngöôøi qua traùi; chaân traùi böôùc hình voøng cung leân phía tröôùc, veà beân phaûi, muõi baøn chaân 
hôi moùc vaøo trong. Tay traùi haï xuoáng, ñi qua beân traùi ngöôøi, khoaùt voøng troøn döïng ñöùng ñeán phía treân beân 
traùi, ôû ñaèng sau. Tay phaûi haï xuoáng, vaïch voøng cung döïng ñöùng ñi qua beân phaûi ngöôøi leân phía tröôùc. Maét 
nhìn veà tröôùc (H. 597 : b).

É  Chaân phaûi böôùc hình voøng cung leân phía tröôùc, beân phaûi; thaân ngöôøi hôi xoay qua phaûi. Tay traùi 
chuyeån theo ngöôøi khoaùt xuoáng phía tröôùc ñeán phía treân ñaèng tröôùc ngöôøi. Tay phaûi ñi leân, khoaùt voøng 
troøn döïng ñöùng veà sau, ñeán phía sau, beân phaûi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 597 : c).

Ñ  Chaân traùi co goái veà tröôùc nhaác leân, caúng chaân thu vaøo trong, mu baøn chaân choaõi thaúng. Chaân phaûi ñaïp 
ñaát nhaåy ñieám boä leân phía tröôùc. Tay phaûi co choû, chöôûng phaûi ñi qua beân eo phaûi xuyeân ra phía tröôùc, 
loøng chöôûng ngöûa leân, muõi baøn tay höôùng veà tröôùc, tay cao ngang ngöïc. Tay traùi haï xuoáng, khoaùt veà sau 
ñeán phía sau beân traùi thì thaønh caâu thuû, ñaàu ngoùn tay höôùng leân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 597 : d).
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H. 597 : c + d

34)  Ñaèng khoâng chuyeån thaân boái thoaùi khieâu :

ï  Chaân phaûi vaø traùi laàn löôït rôi xuoáng phía tröôùc; caâu thuû traùi thaønh chöôûng, 2 tay hôi haï xuoáng. Maét 
nhìn veà tröôùc (H. 598 : a).

          

H. 598 : a + b

Ç  Chaân phaûi böôùc leân tröôùc, veà beân phaûi, muõi baøn chaân môû ra ngoaøi. Tay traùi khoaùt leân phía tröôùc, tay 
phaûi khoaùt veà sau. Maét nhìn veà tröôùc (H. 598 : b).

É  Chaân phaûi ñaïp ñaát nhaåy leân, chaân traùi vung leân phía tröôùc. Thaân ngöôøi xoay 180
¡

 qua phaûi veà sau, ôû 
treân khoâng, 2 chaân haát leân phía sau, chaân hôi co laïi. Hai chöôûng vung leân ñeán phía treân ñaàu, loøng chöôûng 
traùi voã ñaùnh vaøo löng chöôûng phaûi.

Maét nhìn veà tröôùc (H. 598 : c).

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenm.../My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (124 of 299)7/5/2007 9:24:05 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

        
                                 H. 598 : c                                                        H. 599 : a

35)  Phoù boä song phaùch chöôûng : 

Chaân traùi höôùng veà tröôùc, chaân phaûi ñoàng thôøi haï xuoáng ñaát. Chaân traùi duoãi thaúng naèm choaõi ra. Chaân 
phaûi gaäp goái ngoài haún xuoáng thaønh Phoù boä traùi. Hai chöôûng voã loøng baøn tay xuoáng maët ñaát ôû meù trong 
chaân traùi. Maét nhìn 2 chöôûng (H. 599 : a + b).                                           H. 599 : b

   36)  Cung boä song thoâi chöôûng :                                              
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ï  Ruùt troïng taâm leân, thaân ngöôøi xoay qua phaûi. Chaân traùi duoãi thaúng ñöùng truï; chaân phaûi co goái nhaác leân, 
mu baøn chaân choaõi thaúng. Hai tay vung leân ñeán phía treân, ñaèng tröôùc ñaàu, loøng chöôûng traùi voã ñaùnh vaøo 
löng chöôûng phaûi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 600 : a).

Ç  Chaân phaûi daäm maïnh xuoáng maët ñaát ôû meù trong baøn chaân traùi, ñoàng thôøi chaân traùi co goái nhaác leân. Hai 
tay rôi xuoáng phía tröôùc, taùch 2 chöôûng ra 2 phía thu veà 2 beân eo traùi phaûi, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu 
ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Ñaàu xoay qua phaûi, maét nhìn chöôûng phaûi (H. 600 : b).

É  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, goái traùi gaäp ruøn xuoáng, chaân phaûi duoãi thaúng thaønh Cung boä traùi. Hai tay 
xoay vaøo trong, ñaåy maïnh 2 chöôûng ra phía tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn 
veà tröôùc (H. 600 : c).                    H. 600 : a

    

H. 600 : b + c

      37)  Phuø ñòa haäu taûo thoaùi :

ï  Thaân ngöôøi xoay qua phaûi, cuùi veà tröôùc thaønh Phoù boä phaûi. Hai chöôûng caém xuoáng maët ñaát ôû meù trong 
chaân phaûi. Maét nhìn chaân phaûi (H. 601 : a).
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H. 601 : a + b

Ç  Hai chöôûng ñaåy maët ñaát, duøng baøn chaân traùi laøm truïc xoay, moùc muõi baøn chaân phaûi vaøo trong, baøn 
chaân maøi saùt ñaát, queùt moät voøng ngang veà sau. Tay phaûi chuyeån theo ngöôøi khoaùt ñeán phía tröôùc ngöôøi. 
Tay traùi khoaùt ñeán phía sau ngöôøi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 601 : b).

38)  Phoù boä xuyeân chöôûng :

ï  Thaân ngöôøi xoay qua phaûi; goùt chaân phaûi xoay vaøo trong, haï xuoáng ñaát, dôøi troïng taâm sang phaûi, gaäp 
goái phaûi xuoáng, chaân traùi duoãi thaúng. Chöôûng phaûi ñi leân, keùo voøng troøn döïng ñöùng vung xuoáng, thu ñeán 
beân eo phaûi, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Chöôûng traùi ñi leân, vung xuoáng döôùi 
ñeán tröôùc ngöôøi, tay hôi co, loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng sang phaûi. Maét nhìn chöôûng traùi 
602 : a).

H. 602 : a + b + c

Ç  Chöôûng phaûi ñi qua treân löng tay traùi, xuyeân ra tröôùc leân phía treân, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn 
tay höôùng xeùo leân. Chöôûng traùi thu ñeán döôùi naùch phaûi, loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng qua 
phaûi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 602 : b).

   É  Chaân phaûi ngoài haún xuoáng thaønh Phoù boä traùi, thaân ngöôøi ñoå veà tröôùc vaø chuyeån qua traùi. Chöôûng 
phaûi men theo meù trong chaân phaûi, xuyeân ra phía tröôùc, tay duoãi thaúng, hoå khaåu höôùng leân treân, ñaàu ngoùn 
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tay höôùng veà tröôùc. Ñaàu xoay qua traùi, maét nhìn chöôûng traùi (H. 602 : c).

39)  Ñaøn thoaùi thoâi chöôûng :

         

H. 603 : a + b

ï  Chaân traùi co goái ñaïp ñaát ñöùng daäy, dôøi troïng taâm leân phía tröôùc. Chaân phaûi ñaïp duoãi thaúng leân phía 
tröôùc, roài böôùc leân tröôùc chaân traùi moät böôùc, goái hôi co. Tay traùi theo thaân ngöôøi nhoûm daäy cuõng khoaùt 
leân. Tay phaûi hôi haï xuoáng ñeán beân phaûi ngöôøi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 603 : a).

Ç  Chaân traùi böôùc leân phía tröôùc. Tay traùi co choû, thu chöôûng traùi ñeán beân eo traùi, loøng chöôûng ngöûa leân, 
ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Tay phaûi ñi qua beân phaûi ngöôøi, khoaùt leân phía tröôùc, loøng baøn tay ngöûa leân, 
ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn veà tröôùc (H. 603 : b).

É  Chaân traùi ñöùng truï, chaân phaûi co goái nhaác leân, caúng chaân thu vaøo trong, mu baøn chaân choaõi thaúng, ñaù 
baät ra phía tröôùc, chaân duoãi thaúng, cao ngang hoâng. Tay phaûi co choû, naém laïi thu veà beân eo phaûi, loøng 
naém tay ngöûa leân. Chöôûng traùi ñaåy thaúng ra tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 
603 : c).

           

                                 H. 603 : c                                                  H. 604
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40)  Khaáu thoaùi saùp chöôûng :

Chaân phaûi böôùc xuoáng phía tröôùc, dôøi troïng taâm ñeán chaân phaûi vaø co goái ngoài xuoáng, chaân traùi co goái 
nhaác leân, gaäp muõi baøn chaân cho mu baøn chaân moùc saùt vaøo sau goái phaûi. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng duoãi ra 
phía tröôùc, hoå khaåu höôùng leân treân, muõi baøn tay höôùng veà tröôùc. Tay traùi haï xuùong ñi qua beân traùi ngöôøi 
roài khoaùt leân phía sau, hoå khaåu höôùng leân, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau. Maét nhìn chöôûng phaûi ( H. 604).

41)  Ñôn phaùch cöôùc :

ï  Chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc veà beân traùi. Tay traùi co choû, chöôûng traùi caém xuyeân xuoáng phía tröôùc 
buïng. Tay phaûi haï xuoáng, höôùng veà tröôùc khoaùt ñeán tröôùc ngöôøi ñeå giao cheùo vôùi tay traùi. Maét nhìn veà 
tröôùc (H. 605 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc leân phía tröôùc. Tay phaûi tieáp tuïc ñi leân, khoaùt voøng troøn döïng ñöùng veà sau, ñeán phía 
sau beân phaûi ngöôøi, hoå khaåu höôùng leân, muõi baøn tay höôùng veà sau. Tay traùi khoaùt leân phía tröôùc ñeán beân 
treân phía tröôùc ngöôøi, hoå khaåu höôùng leân treân, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn veà tröôùc (H. 605 : 
b).

       

H. 605 : a + b + c

É  Chaân traùi böôùc leân phía tröôùc. tay traùi vung leân ñeán beân treân, phía tröôùc ñaàu. Tay phaûi haï xuoáng ñi qua 
beân phaûi ngöôøi khoaùt voøng troøn döïng ñöùng leân phía tröôùc ñeán beân treân, phía tröôùc ñaàu, loøng chöôûng traùi 
voã ñaùnh vaøo löng chöôûng phaûi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 605 : c).

Ñ  Chaân traùi ñöùng truï. Chaân phaûi duoãi thaúng, mu baøn chaân choaõi thaúng, ñaù haát leân phía tröôùc. Khi chaân ñaù 
ñeán tröôùc maët thì loøng chöôûng phaûi voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi. Tay traùi giô xeùo leân treân. Maét nhìn 
chaân phaûi (H. 605 : d).
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               H. 605 : d                                                  H. 606 : a + b

42)  Cung boä ñænh tröûu :

ï  Chaân phaûi böôùc xuoáng tôùi meù trong baøn chaân traùi, ñoàng thôøi chaân traùi co goái nhaác leân. Tay phaûi khoaùt 
xuoáng beân phaûi, ñeán beân phaûi ngöôøi, tay duoãi thaúng, loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng sang 
phaûi. Chöôûng traùi haï xuoáng ñeán tröôùc ngöïc phaûi, loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng sang phaûi. 
Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 606 : a).

Ç  Chaân traùi böôùc xuoáng höôùng beân traùi, co goái ruøn xuoáng. Chaân phaûi duoãi thaúng thaønh Cung boä traùi. 
Chöôûng traùi thaønh quyeàn, co choû phaûi laïi, aùp loøng chöôûng phaûi vaøo maët quyeàn traùi, thuùc ñaàu choû traùi ra 
höôùng beân traùi. Ñaàu xoay qua traùi, maét nhìn veà tröôùc (H. 606 : b).

43)  Phoù boä saùp chöôûng :

Thaân ngöôøi hôi chuyeån qua phaûi vaø nghieâng veà tröôùc; chaân traùi ngoài haún xuoáng, chaân phaûi xoaûi naèm daøi 
gaàn maët ñaát thaønh Phoù boä phaûi. Quyeàn traùi thu veà oâm ôû beân eo traùi, naém tay ngöûa leân. Chöôûng phaûi men 
theo meù trong chaân traùi duoãi ra phía tröôùc, hoå khaåu höôùng leân treân, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Ñaàu 
chuyeån qua phaûi, maét nhìn chöôûng phaûi (H. 607).
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               H. 607                                                          H. 608 : a + b

Ñoaïn thöù IV :

44)  Yeát boä caâu thuû löôïng chöôûng :

ï  Ruùt troïng taâm leân phía tröôùc, chaân traùi ñaïp duoãi thaúng, chaân phaûi gaäp goái ruøn xuoáng. Caúng tay phaûi 
xoay ra ngoaøi, loøng chöôûng ngöûa leân, khoaùt ngang veà tröôùc. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng höôùng qua phaûi, ñi 
qua treân caúng tay phaûi, duoãi ra phía tröôùc, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi, veà tröôùc. 
Maét nhìn chöôûng traùi (H. 608 : a).

Ç  Dôøi troïng taâm sang traùi, chaân phaûi nhaác leân, ñi qua phía sau chaân traùi, böôùc xuoáng höôùng beân traùi, öùc 
baøn chaân chaïm ñaát, 2 chaân giao cheùo nhau, ngoài haún xuoáng. Moâng ngoài treân choã gaàn goùt chaân ôû caúng 
chaân phaûi. Tay traùi xoay vaøo trong, laät loøng chöôûng chuyeån ra ngoaøi, ñi qua tröôùc ngöôøi khoaùt ngang sang 
traùi ñeán phía sau beân traùi thaønh caâu thuû, muõi caâu höôùng leân. Tay phaûi vaïch voøng cung ñi ngang sang traùi, 
qua tröôùc buïng thì gaäp choû khoaùt sang phaûi, ñeán beân phaûi ngöôøi thì duoãi tay ñöa xeùo leân, cuøng vôùi xoay 
vaøo trong, baät coå tay phaát löôïng chöôûng, hoå khaåu höôùng xeùo xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng sang traùi. Ñaàu 
xoay qua traùi, maét nhìn veà tröôùc (H. 608 : b).

45)  Chaán cöôùc taïp quyeàn :

ï  Ruùt troïng taâm leân, chaân phaûi ñöùng truï, hôi co, chaân traùi nhaác leân, böôùc xuoáng beân traùi, öùc baøn chaân 
chaïm ñaát. Tay phaûi gaäp choû haï xuoáng ñeán tröôùc buïng. Caâu thuû traùi thaønh chöôûng, tay traùi haï xuoáng ñi qua 
treân tay phaûi ôû tröôùc ngöôøi, khoaùt ra beân phaûi. Ñaàu xoay qua phaûi, maét nhìn chöôûng traùi (H. 609 : a).
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H. 609 : a + b + c

Ç  Thaân ngöôøi xoay qua traùi, goùt chaân traùi xoay vaøo trong vaø haï xuoáng ñöùng chaéc, troïng taâm dôøi ñeán chaân 
traùi, ñöùng truï treân chaân traùi. Chaân phaûi co goái nhaác leân, caúng chaân thu vaøo trong, mu baøn chaân choaõi 
thaúng. Tay phaûi ñi qua tröôùc buïng, höôùng sang phaûi, khoaùt voøng troøn döïng ñöùng ñi leân ñeán phía treân beân 
phaûi ñaàu thì naém laïi, tay hôi co. Tay traùi ñi leân, khoaùt voøng troøn döïng ñöùng qua traùi ñeán beân hoâng traùi, 
loøng chöôûng höôùng xeùo veà tröôùc. Maét nhìn veà tröôùc (H. 609 : b).

É  Chaân phaûi daäm maïnh xuoáng beân caïnh meù trong chaân traùi, 2 chaân ñoàng thôøi gaäp goái ruøn xuoáng. Tay 
traùi khoùat ñeán tröôùc buïng, loøng chöôûng ngöûa leân. Tay phaûi gaäp choû haï xuoáng, duøng löng naém tay neän 
ñaùnh vaøo loøng chöôûng traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 609 : c).

46)  Ñeà taát caâu thuû löôïng chöôûng :

ï  Chaân phaûi lui veà sau. Chöôûng traùi keùo veà tröôùc buïng, loøng chöôûng höôùng vaøo 

trong. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng khoaùt ra tröôùc. Maét nhìn veà tröôùc (H. 610 : a).
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H. 610 : a + b

Ç  Chaân phaûi duoãi thaúng vaø dôøi troïng taâm veà sau, ñöùng truï treân chaân phaûi. chaân traùi co goái nhaác leân, caúng 
chaân thu vaøo trong, mu baøn chaân choaõi thaúng. Chöôûng phaûi ñi leân, vaïch voøng troøn döïng ñöùng leân ñeán phía 
sau beân phaûi thaønh caâu thuû, muõi caâu chuùc xuoáng. Tay traùi khoaùt leân phía tröôùc, haï chìm coå tay baät chöôûng 
ñaâm xoác leân, muõi baøn tay höôùng leân treân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 610 : b). 

47)  Chuyeån thaân ñeà taát thoâi chöôûng :

ï  Thaân ngöôøi hôi xoay qua traùi; chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc, muõi baøn chaân môû ra ngoaøi. Tay phaûi ôû 
treân ñaàu khoaùt ngang qua traùi. Tay traùi khoaùt ngang sang phaûi ñeán döôùi naùch phaûi, loøng chöôûng uùp xuoáng. 
Ñaàu ngöûa leân, maét nhìn tay phaûi (H. 611 : a).

             
H. 611 : a + b

Ç  Chaân phaûi böôùc leân tröôùc chaân traùi, muõi baøn chaân moùc vaøo trong; thaân ngöôøi xoay qua traùi veà sau. Tay 
traùi chuyeån theo ngöôøi ñeå khoaùt ngang qua traùi moät voøng, ñeø chöôûng traùi xuoáng ñeán tröôùc ngöôøi, loøng 
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chöôûng höôùng xeùo xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng sang phaûi. Tay phaûi ôû treân ñaàu khoaùt ngang qua traùi veà sau 
ñeán beân phaûi thì gaäp choû, thu chöôûng phaûi veà beân eo phaûi, loøng chöôûng ngöûa leân. Maét nhìn chöôûng traùi 
(H. 611 : b).

É  Dôøi troïng taâm veà sau, chaân phaûi duoãi thaúng vaø ñöùng truï, chaân traùi co goái nhaác leân. Chöôûng phaûi ñaåy ra 
phía tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, baøn tay cao ngang vai. Tay traùi gaäp choû, thu ñeán tröôùc vai phaûi, 
loøng chöôûng höôùng sang phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 611 : c).

           

H. 611 : c + d

Ñ  Thaân ngöôøi xoay qua traùi; laáy öùc baøn chaân phaûi laøm truï, xoay goùt chaân ra ngoaøi. Chöôûng traùi ñi qua 
tröôùc ngöôøi, töø beân eo traùi ñaåy ra phía tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, baøn tay cao ngang vai. Ñaàu 
xoay qua traùi, maét nhìn veà tröôùc (H. 611 : d).

48)  Ñieám boä traéc khoâng phieân :

ï  Chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc, dôøi troïng taâm veà tröôùc, ñeán chaân traùi. Hai tay giöõ nguyeân. Maét nhìn 
veà tröôùc (H. 612 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc leân tröôùc, troïng taâm dôøi veà tröôùc ñeán chaân phaûi. Hai tay vaãn giöõ nguyeân. Maét nhìn veà 
tröôùc (H. 612 : b).
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É  Chaân traùi nhaác leân, chaân phaûi nhaåy loùt veà tröôùc moät böôùc, chaân traùi böôùc leân tröôùc ñaïp xuoáng maët ñaát; 
thaân ngöôøi nghieâng xuoáng beân traùi. Chaân phaûi haát vung leân phía beân phaûi. Hai tay      H. 612 : a

khoaùt vung töï nhieân (H. 612 : c).

             

H. 612 : b + c

Ñ  Chaân traùi dôøi maët ñaát haát vung voøng troøn döïng ñöùng leân treân, 2 chaân daïng ra ôû treân khoâng; thaân ngöôøi 
chuùc ngöôïc ñaàu xuoáng loän moät voøng ôû treân khoâng, 2 tay chuyeån ñoäng vung theo (H. 612 : d).

                                 H. 612 : d                                               H. 613 : a

49)  Kích boä taø phaùch cöôùc :

ï  Chaân phaûi vaø traùi laàn löôït rôi xuoáng ñaát; chaân phaûi gaäp goái ruøn xuoáng, öùc baøn chaân traùi chaïm ñaát; thaân 
ngöôøi vöôn leân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 613 : a).
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Ç  Dôøi troïng taâm qua traùi, veà sau, thaân ngöôøi xoay qua traùi. Chaân phaûi ñaïp ñaát nhaåy leân, ôû treân khoâng, 
chaân phaûi ñaù ñuïng vaøo meù trong baøn chaân traùi. Tay traùi ñi leân, khoaùt voøng troøn döïng ñöùng qua beân traùi 
ngöôøi. Tay phaûi vung leân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 613 : b).

É  Chaân phaûi vaø traùi laàn löôït rôi xuoáng phía tröôùc. Tay traùi khoaùt leân phía sau, tay phaûi khoaùt xuoáng phía 
tröôùc. Maét nhìn veà tröôùc (H. 613 : c).

            
H. 613 : b + c + d

Ñ  Dôøi troïng taâm veà tröôùc, chaân traùi ñaïp ñaát nhaåy leân, ôû treân khoâng, chaân phaûi duoãi thaûng, mu baøn chaân 
choaõi thaúng, haát vung thaúng leân phía tröôùc. Khi baøn chaân phaûi vung ñeán tröôùc maët, duøng loøng chöôûng traùi 
voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi, tay phaûi khoaùt xuoáng phía beân phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau. Maét nhìn 
chaân phaûi (H. 613 : d).

50)  Hoài thaân cung boä xung quyeàn :

ï  Chaân traùi rôi xuoáng ñaát. Chaân phaûi rôi xuoáng phía sau, öùc baøn chaân chaïm ñaát. Tay traùi haï xuoáng ñi qua 
beân traùi ngöôøi khoaùt veà sau. Tay phaûi haï xuoáng, ñi qua beân phaûi ngöôøi, vung leân phía tröôùc. maét nhìn veà 
tröôùc (H. 614 : a).

Ç  Thaân ngöôøi xoay 180
¡

 qua phaûi veà sau. Tay phaûi chuyeån theo ngöôøi, ñi leân, khoaùt voøng troøn döïng 
ñöùng veà sau oâm ñeán beân eo phaûi, naém tay ngöûa leân. Tay traùi chuyeån theo ngöôøi höôùng veà tröôùc, khoaùt leân 
ñeán phía tröôùc, beân treân ñaàu, ñaàu ngoùn
tay höôùng sang phaûi. Chaân phaûi co goái nhaác leân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 614 : b).

É  Chaân phaûi duøng löïc daäm maïnh xuoáng caïnh meù trong baøn chaân traùi, ñoàng thôøi chaân traùi co goái nhaác 
leân, mu baøn chaân choaõi thaúng. Tay traùi haï xuoáng ñeán tröôùc ngöôøi, baøn tay uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng 
sang phaûi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 614 : c).
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H. 614 : a + b + c

Ñ  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, gaäp goái traùi ruøn xuoáng, chaân phaûi duoãi thaúng thaønh Cung boä traùi. Caúng tay 
phaûi xoay vaøo trong vaø phoùng thaúng veà tröôùc, naém tay uùp xuoáng, maët quyeàn höôùng veà tröôùc, naém tay cao 
ngang vai. Chöôûng traùi thaønh quyeàn co choû thu veà beân eo traùi, naém tay ngöûa leân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 
614 : d).

         

H. 614 : d + e

Ö  Giöõ nguyeân ôû Cung boä traùi; thaân ngöôøi hôi xoay qua phaûi. Caúng tay traùi xoay vaøo trong, quyeàn traùi 
phoùng thaúng ra tröôùc, naém tay uùp xuoáng, maët quyeàn höôùng veà tröôùc. Tay phaûi xoay ra ngoaøi, co choû thu 
quyeàn phaûi veà beân eo phaûi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 614 : e).

Ü  Thaân ngöôøi xoay 180
¡

 qua phaûi veà sau; goùt chaân traùi xoay ra ngoaøi, chaân traùi duoãi thaúng, goùt chaân 
phaûi xoay vaøo trong, gaäp goái phaûi ruøn xuoáng thaønh Cung boä phaûi. Tay phaûi xoay vaøo trong, quyeàn phaûi 
ñaám thaúng ra tröôùc, naém tay uùp xuoáng, maët quyeàn höôùng veà tröôùc, cao ngang vai. Tay traùi giöõ nguyeân. 
Maét nhìn veà tröôùc (H. 614 : f).
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                                    H. 614 : f                                               H. 615 : a + b

51)  Chaán cöôùc taïp quyeàn :

ï  Dôøi troïng taâm leân beân phaûi, thaân ngöôøi xoay qua phaûi, chaân traùi böôùc xeùo xuoáng phía sau. Tay phaûi 
gaäp choû khoaùt xuoáng ñeán tröôùc ngöôøi. Tay traùi haï xuoáng ñi qua treân tay phaûi ôû tröôùc ngöôøi, khoaùt leân 
höôùng beân phaûi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 615 : a).

Ç  Dôøi troïng taâm veà sau, thaân ngöôøi xoay qua traùi; goùt chaân traùi xoay vaøo 
trong, haï xuoáng ñaát, dôøi trong taâm ñeán chaân traùi vaø ñöùng thaúng ra laøm truï. 
Chaân phaûi co goái nhaác leân, caúng chaân thu vaøo trong, mu baøn chaân choaõi thaúng. 
Tay traùi vung voøng troøn döïng ñöùng ñi leân höôùng traùi ñeán beân hoâng traùi, loøng 
baøn tay uùp xeùo xuoáng. Chöôûng phaûi naém laïi, haï xuoáng, khoaùt hình voøng cung 
leân beân phaûi ñeán phía treân beân phaûi ñaàu thì naém laïi, maët naém ñaám höôùng leân 
treân, maët quyeàn höôùng sang traùi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 615 : b).

É  Chaân phaûi daäm maïnh xuoáng maët ñaát ôû meù trong baøn chaân traùi, 2 chaân ñoàng thôøi co goái ruøn xuoáng. tay 
traùi khoaùt ñeán tröôùc buïng, loøng chöôûng ngöûa leân. Tay phaûi co choû, duøng mu naém tay ñaùnh neän xuoáng loøng 
chöôûng traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 615 : c)                                         H. 615 : c

52)  Hö boä giaù taøi quyeàn :

ï  Dôøi troïng taâm leân chaân traùi, chaân phaûi lui xeùo qua phaûi, veà sau. Quyeàn phaûi thu veà beân eo phaûi, naém 
tay ngöûa leân. Chöôûng traùi haï xuoáng, khoaùt hình voøng cung leân tröôùc, loøng chöôûng ngöûa leân. Maét nhìn 
chöôûng traùi (H. 616 : a).
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H. 616 : a + b + c

Ç  Dôøi troïng taâm veà sau, chaân phaûi ñöùng truï. Chaân traùi co goái nhaác leân. chöôûng traùi khoaùt leân. Quyeàn 
phaûi thaønh chöôûng khoaùt leân phía sau, veà beân phaûi, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng xeùo veà 
sau. Ñaàu xoay qua phaûi, maét nhìn chöôûng phaûi (H. 616 : b).

É  Chaân phaûi co goái ruøn xuoáng. chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc, veà beân 
traùi, muõi baøn chaân chaïm ñaát thaønh Hö boä traùi. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn 
khoaùt ñi leân ñeán phía treân beân phaûi ñaàu, tay xoay vaøo trong vaø hôi co laïi. 
Loøng naém tay höôùng xeùo leân, hoå khaåu höôùng xeùo xuoáng. Tay traùi co choû, 
chöôûng traùi thaønh quyeàn höôùng vaøo trong, vaïch voøng cung haï xuoáng ñeán 
treân goái traùi, maët quyeàn höôùng xeùo xuoáng. Ñaàu xoay qua traùi, maét nhìn veà 
tröôùc (H. 616 : c).

53)  Ñinh töï boä aùn chöôûng : 

ï  Choáng chaân phaûi. Chaân traùi lui veà sau, öùc baøn chaân chaïm ñaát. Hai quyeàn thaønh chöôûng, xoay tay traùi 
ra ngoaøi, chöôûng thu qua sau beân eo traùi, duoãi ra phía tröôùc, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng veà 
tröôùc. Chöôûng phaûi höôùng qua phaûi veà sau, vaïch voøng cung haï xuoáng löôïn ñeán sau eo phaûi, duoãi ra phía 
tröôùc, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, 2 chöôûng cao ngang ngöïc. Maét nhìn veà tröôùc 
(H. 617 : a). 

Ç  Dôøi troïng taâm veà sau, chaân phaûi lui xeùo qua phaûi veà sau, muõi baøn chaân hôi xoay ra ngoaøi, thaân ngöôøi 
hôi xoay sang phaûi. Hai tay haï xuoáng sau ñoù taùch ra 2 beân traùi phaûi, khoaùt leân ñeán 2 beân traùi, phaûi ngöôøi. 
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Loøng 2 chöôûng ñeàu ngöûa                                                                                      H. 617 : a

leân. Ñaàu xoay qua phaûi, maét nhìn chöôûng phaûi (H. 617 : b).

É  Chaân phaûi duoãi thaúng ñöùng truï, thu goùt chaân traùi ñeán meù trong chaân phaûi thaønh Ñinh töï boä. Hai tay 
ñoàng thôøi khoaùt leân ñeán phía treân ñaàu roài gaäp choû, taùch chia 2 chöôûng ñeø xuoáng ñeán 2 beân hoâng traùi, phaûi. 
Loøng chöôûng uùp xuoáng, tay hôi co. Ñaàu xoay qua traùi, maét nhìn veà tröôc, qua beân traùi (H. 617 : c).  

                                 H. 617 : b + c                                            H. 618 : a + b

54)  Thu theá :

ï  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, 2 tay duoãi thaúng, 2 chöôûng haï xuoáng ñeán 2 beân traùi phaûi ngöôøi, loøng chöôûng 
höôùng vaøo trong, ñaàu ngoùn tay höôùng xuoáng. Hôi xoay ñaàu chuyeån veà ngay höôùng phaûi, maét nhìn veà tröôùc 
(H. 618 : a).

Ç  Chaân phaûi höôùng veà tröôùc thu veà nhaäp saùt ñeán meù beân trong chaân traùi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 618 : b). 

5.  Ñoà hình toaøn boä baøi quyeàn :
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IV-  Baøi “Nöõ Töû Tröôøng Quyeàn” : 

(Baøi Tröôøng quyeàn daønh cho nöõ giôùi – döïa theo baûn dòch “Thieáu laâm Tröôøng Quyeàn” cuûa Voõ sö Haøng 
Thanh) 

1.  Giôùi thieäu

Baøi Tröôøng quyeàn naøy goàm caû thaûy 58 theá, moãi theá bao goàm töø 1 ñeán 8, 9 ñoäng taùc coâng thuû phaûn bieán. 
Noù laïi ñöôïc chia thaønh 6 ñoaïn ngaén ñeå deã huaán luyeän. Moãi theá ñeàu coù teân goïi ñeå chæ cho yù nghóa cuûa noù, 
vì vaäy khi luyeän caàn phaûi thuoäc teân töøng theá moät ñeå tìm hieåu yù cuûa töøng theá. Khi luyeän ñeán möùc quyeàn 
löu nhö nöôùc chaûy, hieåu roõ raøng ñöôïc yù cuûa noù thì môùi goïi laø thaáu trieät. Coøn neáu chæ luyeän thuaàn thuïc 
ñöôïc caùc ñoäng taùc thoâi maø khoâng hieåu ñöôïc yù cuûa theá quyeàn thì cuõng coi nhö chæ thaønh töïu coù moät nöûa maø 
thoâi.

2.  Teân goïi ñoäng taùc

Ñoaïn thöù nhaát :

Theá chuaån bò
1)  Hö boä xuyeân thuû löôïng chöôûng
2)  Thöôïng boä tính thoaùi ñoái quyeàn
3)  Ñeà taát song phaùch quyeàn
4)  Chaán cöôùc maõ boä giaù taøi quyeàn
5)  Traûo thuû baøi chöôûng phoác thoaùi cung boä thöôïng giaù xung quyeàn
6)  Ñeà taát löôïng chöôûng
7)  Tieàn döôïc phoác thoaùi laâu thuû cung boä xung quyeàn
8)  Ñaøn thích xung quyeàn
9)  Thöôïng boä toaøn phong cöôùc
10)  Ñeà taát baøn tröûu löôïng chöôûng
11)  Trieàu thieân ñaêng
12)  Phoác thoaùi ñeà taát löôïng chöôûng
13)  Phoác thoaùi lieâu chöôûng thöôïng boä ñaèng khoâng phi cöôùc
14)  Ñeà taát xuyeân thuû löôïng chöôûng

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenm.../My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (156 of 299)7/5/2007 9:24:05 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

Ñoaïn thöù hai :

15)  Luaân tyù chuyeån thaân xuyeân thuû yeát boä löôïng chöôûng
16)  Traéc xuûy thoaùi
17)  Cung boä aùp tröûu
18)  Ñeà taát thaùm thaân khaáu quyeàn
19)  Chaán cöôùc cung boä song thoâi chöôûng
20)  Phuïc ñòa haäu taûo
21)  Xuyeân chöôûng kích boä phaân thuû tieãn ñaøn
22)  Ñeà taát baøn tröûu löôïng chöôûng
23)  Xuyeân thuû ñaøo döôïc thaùp thoaùi yeát boä löôïng chöôûng
24)  Chuyeån thaân xuyeân chöôûng lyù hôïp thoaùi
25)  Chuyeån thaân ngoaïi baõi thoaùi
26)  Cung boä taøi quyeàn thöôïng giaù

Ñoaïn thöù ba :

27)  Xuyeân chöôûng vieân hình haønh boä
28)  Ñeà taát thöôïng xuyeân chöôûng
29)  Phoác thoaùi thaùp chöôûng thöôïng boä chuyeån thaân thaùp thoaùi xuyeân thuû tieãn ñaøn
30)  Ñeà taát traéc khuynh taøi quyeàn thöôïng giaù

Ñoaïn thöù tö :

31)  Chuyeån thaân caâu thuû sao chöôûng
32)  Sao chöôûng tung boä ñaèng khoâng chuyeån thaân baõi lieân
33)  Luaân tyù phoác boä phaùch chöôûng
34)  Ñeà taát thöôïng xung quyeàn
35)  Khieâu chöôûng maõ boä thöôïng giaù xung quyeàn
36)  Luaân tyù caâu thuû tieàn thích thoaùi
37)  Phaân chöôûng tieàn haäu phaùch thoaùi
38)  Toïa baøn thaäp töï chöôûng
39)  Voïng nguyeät thöùc bình haønh
40)  Chuyeån thaân xuyeân chöôûng tröïc thaân tieàn taûo
41)  Ñaèng khoâng phi cöôùc
42)  Chuyeån thaân xuyeân thuû ñeà taát löôïng chöôûng

Ñoaïn thöù 5 :

43)  Traéc thích thoaùi
44)  Chuyeån thaân lyù hôïp thoaùi
45)  Ñaûo thích thoaùi
46)  Chuyeån thaân luaân tieàn thích thoaùi
47)  Chuyeån thaân lyù hôïp thoaùi
48)  Yeán thöùc bình haønh

Ñoaïn thöù 6 :

49)  Phieân thaân haäu thuû phieân
50)  Thaùp boä xuyeân chöôûng phoác thoaùi
51)  Thöôïng boä ñaèng khoâng phi cöôùc
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52)  Ñaèng khoâng tieâu thích
53)  Ñaèng khoâng chuyeån thaân baõi lieân
54)  Phoác boä xuyeân thuû löôïng chöôûng
55)  Tính boä caâu thuû
56)   Khieâu chöôûng ñaøo döôïc phoác thoaùi caâu thuû cung boä xung quyeàn
57)  Hö boä taøi quyeàn thöôïng giaù
58)  Tính boä aùn chöôûng
         Thu thöùc (Heát baøi).

3.  Ñoà hình höôùng ñi cuûa baøi quyeàn

4.  Höôùng daãn taäp luyeän

a)          Trong hình veõ, nhöõng ñöôøng coù muõi teân laø ñöôøng ñi cuûa tay phaûi vaø chaân traùi ôû ñoäng taùc keá 
tieáp sau ñoù.

b)          Ñöôøng muõi teân coù chaám chaám laø ñöôøng ñi cuûa tay traùi vaø chaân phaûi cuûa ñoäng taùc keá tieáp.

5.  Thuyeát minh ñoäng taùc

Ñoaïn thöù nhaát :
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Theá chuaån bò :

Ñöùng thaúng, 2 baøn chaân khít nhau, 2 tay buoâng xuoâi 2 beân thaân mình, baøn tay duoãi thaúng (H. 619). Maét 
nhìn thaúng tôùi tröôùc (töùc höôùng Nam, theo choã ñoù thì höôùng sau 

löng laø Baéc, beân traùi laø höôùng Ñoâng, beân phaûi laø höôùng Taây).

              

                  H. 619                                              H. 620 : a + b + c

1)  Hö boä xuyeân thuû löôïng chöôûng (Löôïng : coù nghóa laø phaùt ra) :

ï  Ñang ôû vò trí “Chuaån bò”, tay phaûi xoay voøng ra ngoaøi, naâng leân (ngoaïi trieàn). Caùnh tay thaúng, loøng 
baøn tay höôùng veà beân traùi. Maét nhìn theo tay traùi (H. 620 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc ra sau höôùng Taây – baéc (vieát taét laø TB). Caùnh tay phaûi xoay trong qua traùi, döøng laïi 
khi caùnh tay tôùi ngang buïng, baøn tay ngöûa leân. Trong luùc ñoù, tay traùi gaït xeùo töø traùi qua phaûi leân treân theo 
hình voøng cung, loøng baøn tay ngöûa ra sau (höôùng Baéc – B) (H. 620 : b).

É  Chaân traùi böôùc sang beân phaûi tröôùc chaân phaûi moät böôùc thaønh Hö boä (gioáng Traûo 
maõ taán nhöng 2 chaân caùch nhau ngaén hôn, 2 muõi baøn chaân cuøng höôùng veà tröôùc). Ñoàng 
thôøi tay phaûi töø döôùi naùch traùi xoay voøng troøn töø döôùi leân, töø beân phaûi löôïn theo ñöôøng 
voøng cung tôùi ñænh ñaàu thì co coå tay laïi thaønh hoaønh chöôûng, cuøi choû co laïi, long baøn 
tay höôùng tôùi tröôùc (höôùng N). Töông öùng vôùi cöû ñoäng cuûa tay phaûi, tay traùi töø phía treân 
höôùng veà beân traùi löôïn theo ñöôøng voøng cung moùc ra sau thaønh caâu thuû. Caùc ñaàu ngoùn 
tay chuïm laïi, coå tay cong nhö moùc caâu, moùc ngöôïc leân treân. Maët nhìn veà höôùng traùi 
(Ñoâng) trong khi chaân vöøa di chuyeån (H. 620 : c).

2)  Thöôïng boä tính thoaùi ñoái quyeàn :

ï  Xoay ngöûa baøn tay phaûi leân trôøi roài gaït xuoáng phía tröôùc. Caâu thuû traùi môû ra thaønh chöôûng, xoay caùnh 
tay ra ngoaøi khieán cho loøng baøn tay uùp xuoáng ñaát, baøn tay khoaùt tôùi tröôùc, caùnh tay thaúng, loøng baøn tay 
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ngöûa leân. Chaân traùi co leân ñaù tôùi tröôùc (Kim tieâu cöôùc ) (H. 621 : a).

Ç  Ñaët chaân traùi xuoáng tröôùc (höôùng N), chaân phaûi co leân chuaån bò böôùc tôùi tröôùc. Hai tay ñoàng thôøi gaït 
xuoáng ra 2 beân vaø veà phía sau.                                                                        H. 621 : a

Hai baøn tay ngöûa sang 2 beân (H. 621 : b).  

É  Chaân phaûi böôùc tôùi thaønh “Ñinh taán”. Hai tay ñoàng thôøi ñöa (khoaùt) 2 chöôûng sang 2 beân ngang vai, 
loøng baøn tay ngöûa leân trôøi (H. 621 : c).                                                                

H. 621 : b + c + d

Ñ  Chaân traùi böôùc leân saùt beân caïnh baøn chaân phaûi. Song chöôûng naém laïi thaønh quyeàn taït töø ngoaøi vaøo 
trong, cho 2 ñaàu naém tay ñoái nhau tröôùc Ñan ñieàn. Maét nhìn veà beân traùi (höôùng Ñ) (H. 621 : d).

3)  Ñeà taát song phaùch quyeàn (Co ñaàu goái leân, 2 naém tay boå xuoáng. Taát : ñaàu goái; phaùch : boå xuoáng nhö 
buùa boå).

ï  Song quyeàn ôû tröôùc buïng giao nhau, quyeàn traùi ngoaøi, phaûi trong; roài ñaåy xeùo leân tröôùc ngang traùn, 2 
caùnh tay giao nhau hình chöõ X. Maét nhìn thaúng (H. 622 : a).

Ç  Co chaân phaûi leân nhö chuaån bò ñaù ngang (Baøng long) veà beân phaûi. Song quyeàn boå xuoáng 2 beân taû höõu 
song song maët ñaát, 2 caùnh tay thaúng haøng. Maét nhìn beân quyeàn phaûi (töùc höôùng T) (H. 622 : b).
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                                             H. 622 : a + b                                         H. 623 : a

4)  Chaán cöôùc maõ boä giaù taøi quyeàn :

ï Chaân phaûi daäm maïnh xuoáng höùng T – N, ñoàng thôøi chaân sau co leân taïo theâm troïng löôïng cho chaân 
chaán xuoáng. Quyeàn phaûi ñaám moùc sang traùi, caùnh tay ngang buïng, quyeàn taâm (loøng naém tay) höôùng 
xuoáng ñaát. Maét cuùi nhìn quyeàn phaûi (H. 623:a) 

Ç  Chaân traùi böôùc tôùi höôùng Ñ ngang haøng vôùi chaân phaûi vaø caùch chaân naøy 60 phaân, xuoáng taán Kî maõ. 
Tay phaûi ñaùnh taït ngang qua ñaàu goái phaûi baèng löng naém tay. Quyeàn traùi ñaám moùc thaúng leân ñænh ñaàu, 
quyeàn taâm quay ra sau löng. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 623 : b).

É  Quyeàn traùi töø treân ñænh ñaàu ñaùnh taït xuoáng goái traùi, quyeàn taâm quay ra sau. Quyeàn phaûi ñaám moùc leân 
ñænh ñaàu, quyeàn taâm quay ra tröôùc. chaân vaãn giöõ nguyeân ôû Kî maõ. Maét nhìn sang beân höôùng Ñoâng (H. 
623 : c).

    

                              H. 623 : b + c                                                        H. 624 : a

5)  Traûo thuû baøi chöôûng phoác thoaùi cung boä thöôïng giaù xung quyeàn :

ï  Chuyeån chaân thaønh Cung boä (Ñinh taán) traùi, xoay ngöôøi veà 
beân traùi (höôùng Ñ). Quyeàn phaûi thaønh chöôûng chuïp töø treân 
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xuoáng tôùi tröôùc vai traùi. Tay traùi khoâng ñoåi (H. 624 : a). 

Ç  Baøn tay phaûi naém laïi roài ruùt veà beân hoâng phaûi. quyeàn traùi xoøe thaønh cöông ñao vaø ñaâm thaúng ra höôùng 
Ñ, loøng baøn tay ngöûa leân. Maét nhìn höôùng Ñ (H. 624 : b).

É  Chuyeån thaân treân sang höôùng T thaønh taán Cung boä phaûi. Tay phaûi ñaâm xeùo thaúng leân, cao ngang maét 
veà höôùng T. Maét nhìn theo baøn tay xæa (ñaâm) (H. 624 : c).           H. 624 : b

Ñ  Caùnh tay traùi gaït xuoáng tröôùc maët, soáng baøn tay höôùng xuoáng ñaát, loøng baøn tay

ngöûa ra höôùng T (ñaây laø ñoäng taùc ñôõ). Chaân vaãn giöõ taán cuõ (H. 624 : d).

  
H. 624 : c + d + e 

Ö  Haï thaáp taán boä, ngöôøi xoay baèng hoâng sang höôùng Ñ thaønh Phoác boä. Tay traùi ñoàng thôøi cheùm xuoáng 
saùt coå chaân traùi, loøng baøn tay uùp treân coå chaân naøy. Thaân ngöôøi hôi cuùi xuoáng tröôùc (H. 624 : e).

Ü   Ñöùng thaúng leân thaønh Cung boä traùi, quyeàn phaûi töø hoâng phaûi ñaám tôùi höôùng Ñ, cao ngang maét. Baøn 
tay traùi khoaùt leân che ñænh ñaàu, loøng baøn tay  (chöôûng taâm) ngöûa leân trôøi (H. 624 : f).
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                  H. 624 : f                                                     H. 625 : a + b

6)  Ñeà taát löôïng chöôûng :

ï  Chöôûng traùi gaït xuoáng tröôùc maët treân caùnh tay phaûi trong luùc tay naøy ñoàng thôøi co laïi thaúng goùc nôi cuøi 
choû, caû 2 chöôûng taâm ñeàu ngöûa veà höôùng Ñ. Taán khoâng ñoåi (H. 625 : a).

Ç  Doàn troïng löôïng cô theå ra chaân sau baèng caùch co goái chaân traùi ôû tröôùc ruùt leân,

muõi baøn chaân chuùi xuoáng ñaát höôùng Ñan ñieàn, tay phaûi khoaùt leân ñôõ treân ñænh ñaàu baèng caïnh löôõi baøn tay 
(cöông ñao). Caùc ngoùn tay traùi chuïm laïi thaønh caâu thuû caâu veà beân traùi (töùc höôùng B), caùc muõi ngoùn tay 
chuùc xuoáng ñaát, caùnh tay thaúng haøng vôùi thaân mình vaø thaúng goùc vôùi vai (H. 625 : b).

7)  Tieàn döôïc phoác thoaùi laâu thuû cung boä xung quyeàn (Tieàn döôïc phoác : ngaõ tôùi tröôùc, laâu : oâm) :

ï  Ñaët chaân traùi xuoáng höôùng Ñan ñieàn, chaân phaûi ôû sau ñoàng thôøi nhaác leân nhö theá bò maát thaêng baèng 
ngaõ tôùi tröôùc. Chöôûng phaûi töø treân ñænh ñaàu gaït voøng maïnh xuoáng tôùi tröôùc buïng, loøng baøn tay uùp voâ phía 
buïng nhö oâm moät vaät hay ngöôøi vaäy. Caâu thuû traùi khoâng thay ñoåi (H. 626 : a).

        

H. 626 : a + b

Ç  Chaân phaûi phoùng nhaûy tôùi tröôùc moät böôùc daøi baèng caùch laáy ñaø 
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chaân tröôùc. Trong luùc thaân ngöôøi coøn ñang ôû treân khoâng, chöôûng 
phaûi löôïn hình voøng cung töø döôùi leân ra sau, chöôûng taâm xoay veà 
höôùng B. Ñoàng thôøi caâu thuû traùi thaønh chöôûng, ñöa chöôûng traùi leân 
thaúng vôùi coät xöông soáng, chöôûng taâm uùp tôùi tröôùc (höôùng Ñ) (H. 
626 : b).

É  Khi chaân phaûi chaïm xuoáng ñaát, chaân traùi vaãn coøn co leân thì coå tay traùi nhieãu haønh cho chöôûng taâm 
höôùng leân trôøi, thaân ngöôøi giöõ thaúng (H. 626 : c).                                  H. 626 : c

Ñ  Chaân traùi böôùc tôùi höôùng Ñ moät böôùc daøi vaø duoãi thaúng tôùi, chaân phaûi ñoàng thôøi ngoài xuoáng thaønh Phoù 
boä (hay Phoác boä). Cuøng luùc ñoù tay phaûi thaønh quyeàn ruùt veà ñeå ngöûa beân hoâng phaûi. Chöôûng traùi töø treân 
ñaàu gaït voøng xuoáng döïng laäp chöôûng ôû tröôùc 

vai phaûi. Maét nhìn theo chöôûng traùi (H. 626 : d).

                         

H. 626 : d + e

Ö  Chöôûng traùi gaït voøng xuoáng tôùi treân coå chaân traùi, chöôûng taâm uùp xuoáng. Quyeàn phaûi giöõ nguyeân ôû beân 
hoâng phaûi. Maét nhìn theo chöôûng traùi (H. 626 : e).

Ü  Ñöùng thaúng ngöôøi leân thaønh Cung boä traùi. quyeàn phaûi töø beân hoâng phaûi ñaám thaúng xung quyeàn tôùi 
tröôùc (höôùng Ñ). Chöôûng traùi thaønh quyeàn ruùt veà ñeå ngöûa ôû beân hoâng traùi. Maét nhìn theo quyeàn phaûi (H. 
626 : f).
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                                    H. 626 : f                                               H. 627

8)  Ñaøn thích xung quyeàn :

Tay phaûi xoay töø trong ra ngoaøi cho quyeàn taâm ngöûa leân trôøi xong ruùt veà ñeå ngöûa beân hoâng phaûi. Ñoàng 
thôøi quyeàn traùi ñaám xung quyeàn thaúng tôùi tröôùc. Chaân phaûi baät ñaù buùng tôùi tröôùc (höôùng Ñ) baèng muõi baøn 
chaân. Tay traùi vaø chaân phaûi song song nhau. Ba ñoäng taùc treân caàn laøm moät löôït. Maét nhìn thaúng veà tröôùc 
(H. 627).

9)  Thöôïng boä toaøn phong cöôùc :                                                      

ï  Ñaët chaân phaûi xuoáng höôùng Ñ thaønh Cung boä phaûi. Quyeàn phaûi khoaùt voøng vung veà sau leân cao quaù 
ñaàu. Tay traùi giöõ vò theá cuõ (H. 628 : a).                                                      

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, thaân ngöôøi tieáp tuïc xoay töø phaûi qua traùi, 2 tay quyeàn cuõng quay theo thaân 
mình maø ñi voøng töø treân xuoáng döôùi. Maët luùc naøy quay veà

höôùng T (H. 628 : b).

H. 628 : a + b + c

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, nhuùn chaân nhaûy leân cao baèng caùch ñöa chaân traùi veà höôùng N roài nhuùn 
chaân phaûi phoùng voït leân khoâng (H. 628 : c).
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Ñ  Trong luùc thaân mình coøn lô löûng treân khoâng trung, chaân phaûi ñaù taït qua höôùng B. chöôûng traùi ñöa ra 
cho loøng baøn chaân phaûi ñaù taït vaøo (H. 628 : d). 

       

         H. 628 : d                                   H. 629 : a + b                                H. 630

10)  Ñeà taát baøn tröûu löôïng chöôûng :

ï  Chaân traùi haï chaïm ñaát vaø duoãi thaúng ra ñöùng truï. Chaân phaûi ñaù xong khoâng haï xuoáng ñaát maø duoãi 
thaúng veà tröôùc (höôùng Ñ). Chöôûng traùi ñoàng thôøi phaát leân qua beân traùi ñaàu. Quyeàn phaûi ñöa tôùi tröôùc (veà 
höôùng Ñ), tay cao ngang vai. Maét nhìn theo quyeàn phaûi (H. 629 : a).

Ç  Chaân phaûi co saùt vaøo chaân traùi thaønh Ñoäc laäp boä ñeå chuaån bò ñaù, chöôûng traùi laät 
cho chöôûng taâm ñôõ treân ñænh ñaàu (löôïng chöôûng). Quyeàn phaûi co vaøo tröôùc buïng, naém

 tay uùp xuoáng ñaát (ñaùnh baøn tröûu). Maét nhìn veà höôùng Ñ (H. 629 : b).

11)  Trieàu thieân ñaêng (Ñaïp chaân leân trôøi) :

Chaân phaûi ñaïp thaúng goùt chaân leân trôøi. Caùnh tay phaûi ñoàng thôøi ñöa leân ngang vai, baøn tay chaïm goùt chaân 

(naâng ñôõ ôû phía sau goùt chaân). Tay traùi giöõ nguyeân. Khi ñaù, 2 chaân phaûi duoãi thaúng, taïo goùc 180
¡

 môùi goïi 
laø chænh (H. 630).

12)  Phoác thoaùi ñeà taát löôïng chöôûng :

ï  Chaân phaûi ñöa veà sau (höôùng T) thaønh Cung boä traùi, ñoàng thôøi chöôûng phaûi voã tôùi höôùng Ñ baèng löng 
baøn tay. Chöôûng traùi voã xuoáng baèng loøng baøn tay, maét nhìn muõi baøn tay traùi (H. 631 : a).
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H. 631 : a + b + c

Ç  Xoay maët veà höôùng T, chaân traùi haï ngoài thaáp xuoáng, chaân phaûi duoãi thaúng choaõi naèm daøi ra thaønh Phoù 
boä. Song chöôûng luoàn theo ñöôøng voøng cung töø treân voøng xuoáng tôùi phía chaân phaûi. Maét nhìn theo chöôûng 
phaûi (H. 631 : b).

É  Doàn troïng taâm tôùi chaân phaûi, vaø ñöùng thaúng daäy, truï treân chaân phaûi. Chaân traùi co goái nhaác leân, mu baøn 
chaân choaõi thaúng, chuùc muõi chaân xuoáng ñaát. Chöôûng phaûi ñöa leân ñænh ñaàu phaát löôïng chöôûng. Chöôûng 
traùi co choû ruùt veà che ngang tröôùc ngöïc, muõi baøn tay höôùng leân trôøi. Maét nhìn veà höôùng Ñ (H. 631 : c).

13)  Phoác thoaùi lieâu chöôûng thöôïng boä ñaèng khoâng phi cöôùc :

ï  Ñaët chaân traùi tôùi höôùng Ñ vaø duoãi naèm thaúng ra, chaân phaûi co goái ngoài thaáp xuoáng thaønh Phoác boä. 
Chöôûng phaûi ñöa xuoáng cheùo nhau vôùi tay traùi ôû tröôùc buïng (H. 632 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc leân höôùng Ñ baèng caùch laät ngöôøi xoay töø phaûi sang traùi thaønh Cung boä. Chöôûng traùi 
xoác tôùi tröôùc, veà höôùng Ñ. Chöôûng phaûi                                                    H. 632 : a

cheùm caïnh baøn tay veà sau (höôùng T). Maét nhìn veà höôùng Ñ (H. 632 : b).

É  Chaân phaûi ñaïp xuoáng ñaát, nhaåy voït leân khoâng trung. Chaân traùi haát cao veà tröôùc tôùi höôùng Ñ. Chöôûng 
phaûi haát leân, ñaùnh mu baøn tay vaøo loøng chöôûng traùi ôû treân ñaàu (H. 632 : c).
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H. 632 : b + c + d

Ñ  Ñang ôû treân khoâng, chöôûng traùi ñöa ra tröôùc, ñoàng thôøi chaân phaûi ñaù tôùi tröôùc baèng muõi baøn chaân. Tay 
phaûi voã loøng baøn tay ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi (H. 632 : d).

Ñoaïn thöù hai :

14)  Ñeà taát xuyeân thuû löôïng chöôûng :

ï  Haï mình xuoáng, chaân traùi chaám ñaát. Hai caùnh tay dang thaúng 2 beân nhö caùnh chim giöõ thaêng baèng. 
Chaân phaûi duoãi thaúng tôùi höôùng Ñ. Maét nhìn höôùng Ñ (H. 633 : a).

 

H. 633 : a + b + c

Ç  Haï chaân phaûi xuoáng höôùng Ñ, xoay ngöôøi ngöôïc chieàu kim ñoàng hoà veà höôùng T.

hai tay vaãn giöõ nguyeân vò trí baèng ngang neân töï ñoäng xoay theo, chaân traùi ôû tröôùc (H. 633 : b).

É  Baøn tay traùi xoay voøng töø traùi qua phaûi, ñi leân vaø voøng xuoáng phía tröôùc, muõi baøn tay döïng ñöùng cao 
hôn ñaàu, ngay ôû tröôùc maët. Ñoàng thôøi vôùi ñoäng taùc naøy, chöôûng phaûi voøng xuoáng che ñôõ tröôùc buïng, loøng 
baøn tay ngöûa leân trôøi. Maét nhìn veà höôùng T (H. 633 : c).        
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Ñ  Co chaân traùi leân thaønh Ñoäc laäp boä. Chöôûng phaûi voøng (laät) leân ñôõ treân ñænh ñaàu (phaát löôïng chöôûng), 
loøng baøn tay höôùng leân trôøi, trong luùc tay traùi gaït voøng xuoáng thaønh caâu thuû moùc ñôõ veà höôùng N sau löng 
(H. 633 : d).

            H. 633 : d                                                           H. 634 : a + b + c

15)  Luaân tyù chuyeån thaân xuyeân thuû yeát boä löôïng chöôûng (Luaân tyù : vung caùnh tay; Yeát : döøng 
laïi) :                

ï  Ñaù baèng caïnh baøn chaân xuoáng ñaát (coå chaân ñoái thuû) ôû phía sau höôùng T vaø ñeå chaân xuoáng ñaát, maët 
xoay veà höôùng T thaønh AÛo boä (nhö Traûo maõ taán nhöng ôû ñaây chaân tröôùc thaúng). Chöôûng phaûi töø treân cao 
chuïp xuoáng naùch traùi baèng caùch gaët choû xuoáng, loøng baøn tay ngöûa leân, caâu thuû traùi bieán thaønh chöôûng ñaåy 
qua höôùng B, ngang tröôùc ngöïc. Maét nhìn höôùng N (H. 634 : a).

Ç  Muõi baøn chaân traùi (tröôùc) môû ra höôùng N (Nam). Chöôûng traùi töø beân phaûi quô thaønh voøng troøn töø döôùi 
leân treân, cheùm xuoáng höôùng N, caïnh baøn tay höôùng xuoáng ñaát. Trong luùc ñoù, chöôûng phaûi gaït leân ngang 
baèng vôùi caùnh tay traùi. Maét nhìn höôùng tay traùi. Hai caùnh tay baây giôø giang thaúng veà Baéc – Nam (B – N) 
(H. 634 : b).

É  Ruùt chaân sau (phaûi) leân gaàn chaân tröôùc, 2 chaân ñöùng cheùo nhau, moãi chaân chòu moät nöûa söùc naëng thaân 
theå. Maét nhìn veà höôùng N nhöng hôi thaáp xuoáng. Chöôûng phaûi ñöa leân trôøi, muõi baøn tay thaúng, cuøi choû co 
laïi. Chöôûng traùi co laïi, caùnh tay nhö oâm laáy ngöïc (H. 634 : c).

Ñ  Töø Xaø taán (2 chaân cheùo nhau), chaân phaûi quyø xuoáng thaønh Toïa taán (Yeát boä). 

Chöôûng traùi töø ngöïc cuoáng leân vai beân coå ñeå Lieãu dieäp chöôûng (caïnh baøn tay) ñôõ leân khoûi ñænh ñaàu (phaát 
löôïng chöôûng). Chöôûng phaûi bieán thaønh caâu thuû moùc veà höôùng B sau khi caùnh tay quô thaønh voøng troøn 
che kín phaàn tröôùc ngöïc. Maét nhìn theo caâu thuû phaûi (H. 634 : d).
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                  H. 634 : d                             H. 635                                        H. 636 

16)  Traéc xuûy thoaùi (Ñaïp ngang) :

Ñöùng thaúng daäy, chaân phaûi ñaù ngang (Baøng long) veà höôùng T. Hai tay giöõ nguyeân (H. 635).

17)  Cung boä aùp tröûu (tröûu : cuøi choû) :

Chaân phaûi ñaët xuoáng höôùng T thaønh Cung boä traùi, chaân traùi xoay muõi baøn 
chaân qua traùi, maët xoay veà höôùng Ñ. Choû phaûi ñoàng thôøi ñaùnh ngang tôùi 
höôùng Ñ trong luùc chöôûng traùi aùp treân choû phaûi. Ngöôøi hôi ngaõ choàm toùi 
höôùng Ñ cho taêng theâm söùc maïnh ñoøn ñaùnh (H. 636).

18)  Ñeà taát thaùm thaân khaáu quyeàn (Ñeà taát : nhaác goái leân; thaùm thaân : choàm tôùi tröôùc; khaáu :ñaäp baèng mu 
naém tay) :

  Chaân phaûi giaät veà höôùng Ñ (ruùt goái leân), baøn chaân cao ngang goái traùi. Ñoàng thôøi quyeàn phaûi töø treân 
giaùng xuoáng höôùng T baèng löng naém tay. Baøn tay traùi naém thaønh quyeàn che tröôùc ngöïc. Maét nhìn höôùng T 
(cuõng coù ngöôøi chuû tröông ñoøn naøy taán coâng veà höôùng Taây Baéc) (H. 637).         H. 637

19)  Chaán cöôùc cung boä song thoâi chöôûng :

ï  Chaân phaûi ñaïp xuoáng ñaát nhaèm saùt chaân traùi trong luùc thaân treân chuyeån cho chính dieän quay veà Chính 
Taây (höôùng T) roài co ñaàu goái traùi leân. Song quyeàn bieán thaønh song chöôûng ñaåy ra sau theo ñöôøng xieân 

45
¡

 tôùi 2 beân hoâng, ngöôøi hôi cuùi tôùi tröôùc, maét nhìn goái traùi (H. 638 : a).

Ç  Chaân traùi ñaët xuoáng höôùng T thaønh Cung boä traùi, ñoàng thôøi song chöôûng ñaåy tôùi

höôùng T, caùnh tay song song nhau, baøn tay döïng ñöùng (H. 638 : b).
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                                       H. 638 : a + b                                                  H. 639 : a

20)  Phuïc ñòa haäu taûo (Phuïc xuoáng ñaát queùt taûo ñòa cöôùc ra sau) :

ï  Cuùi thaáp thaân ngöôøi xuoáng, 2 tay chuïp xuoáng ñaát veà höôùng B ñoàng thôøi chaân phaûi (sau) queùt moät voøng 
thuaän chieàu kim ñoàng hoà, chaân traùi laøm truï (H. 639 : a).

Ç  Khi chaân phaûi lìa ñaát thì 2 tay cuõng xoay theo chung quanh chaân traùi. Khi chaân phaûi queùt ñuû voøng troøn 
thì 2 tay ñaõ ôû tröôùc muõi baøn chaân traùi. Maét nhìn 2 baøn tay, töùc höôùng T (H. 639 : b).

      

                     H. 639 : b                                                     H. 640 : a + b

21)  Xuyeân chöôûng kích boä phaân thuû tieãn ñaøn :

ï  Thaân treân ñöùng daäy, chöôûng phaûi ñaùnh voøng töø höôùng T sang Ñ baèng caïnh baøn tay trong luùc chaân 
chuyeån sang Cung boä phaûi (Ñinh taán). Maét nhìn theo baøn tay ñaùnh tôùi höôùng Ñ. Baøn tay traùi ñeå töï nhieân 
thaúng haøng vôùi baøn tay phaûi cuøng 2 caùnh tay (H.
640 : a).

Ç  Chöôûng phaûi gaït voøng ra sau, chöôûng taâm höôùng veà beân traùi töùc höôùng B, caùnh tay vaø chöôûng ñeàu 
thaúng haøng vôùi chaân sau. Trong luùc ñoù, tay traùi taùt thaúng tôùi höôùng Ñ, chöôûng taâm höôùng veà N, caùnh tay 
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traùi thaúng haøng vôùi caùnh tay phaûi (H. 640 : b).

É  Chöôûng traùi gaït vaøo phía ngöïc, chöôûng taâm uùp xuoáng ñaát ñoàng thôøi chöôûng phaûi töø sau cheùm vôùt leân, 
baøn tay ngöûa, löng chöôûng traùi naèm döôùi cuøi choû caùnh tay phaûi (H. 640 : c).

  

H. 640 : c + d + e

Ñ  Ñaàu goái phaûi ruøn thaáp, ngoài treân chaân phaûi thaønh Phoù boä traùi. 
Chöôûng traùi töø döôùi cuøi choû phaûi xuyeân muõi baøn tay luoàn veà phía 
treân coå chaân traùi, trong luùc ngöôøi hôi nghieân tôùi höôùng T (choàm 
ngöôøi tôùi goïi laø thaùm). Baøn tay phaûi cuõng laät nghieâng cho caïnh 
löôõi baøn tay höôùng xuoáng maët ñaát. Caùnh tay naøy thaúng haøng vôùi 
tay traùi. Maét nhìn theo tay traùi (H 640 : d).                              

Ö  Ñöùng thaúng daäy, chaân phaûi (sau) löôùt tôùi gaàn chaân tröôùc vaø caû 2 chaân doàn söùc nhaåy voït leân cao, chaân 
phaûi ñaù tôùi chaïm vaøo goùt baøn chaân traùi khi 2 chaân coøn ôû treân khoâng (H. 640 : e).

Ü  Chaân phaûi ñaùp xuoáng ñaát trong luùc chaân traùi duoãi thaúng tôùi tröôùc khoaûng ngang goái. Baøn tay traùi ñöa 
tôùi thaúng haøng vôùi chaân traùi veà höôùng T, tay phaûi ñöa veà höôùng ÑB (H. 640 : f).

á  Ñaët chaân traùi xuoáng ñaát ñoàng thôøi löôùt chaân phaûi leân tröôùc chaân traùi thaønh Cung boä phaûi, trong khi maét 
nhìn thaúng veà tröôùc (höôùng T). Hai caùnh tay vaãn giöõ nguyeân (H. 640 : g).          H. 640 : f

à  Tay traùi co laïi hôïp vôùi tay phaûi cuõng co thaønh cheùo nhau, chöôûng phaûi ôû ngoaøi, chöôûng traùi trong. Hai 
chöôûng ñeàu ngöûa veà höôùng T, trong luùc chaân traùi ñaù Kim tieâu 

tôùi tröôùc höôùng T. Maét nhìn xuoáng 2 baøn tay (H. 640 : h).
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H. 640 : g + h + i

  â  Chaân phaûi doàn löïc nhaûy voït leân cao veà höôùng TB vaø ñaù thaúng veà höôùng naøy. Cuøng luùc aáy, 2 chöôûng 
khoaùt roäng ra, tay phaûi thaúng haøng vôùi chaân phaûi (ñaù). Tay traùi veà höôùng ÑB. Maét nhìn theo höôùng chaân 
ñaù (H. 640 : i).

22)  Ñeà taát baøn tröûu löôïng chöôûng :

ï  Chaân traùi ñaùp xuoáng ñaát, chaân phaûi duoãi thaúng, thaân mình höôùng xeùo veà phöông TB (H. 641 : a).

Ç Chaân phaûi co laïi, muõi baøn chaân chuùc xuoáng ñaát. Chaân traùi vaãn ñöùng truï, duoãi thaúng. Baøn tay traùi phaát 
löôïng chöôûng leân treân ñaàu, caùnh tay hôi co, caïnh ngoaøi baøn tay höôùng leân trôøi. Tay phaûi thaønh quyeàn gaäp 
choû ñaùnh taáp ngang töø ngoaøi vaøo tröôùc ngöïc. Maét vaãn nhìn veà höôùng TB (H. 641 : b).

                  

                                             H. 641 : a + b                                         H. 642 : a

23)  Xuyeân thuû ñaøo döôïc saùp thoaùi yeát boä löôïng chöôûng :

ï  Chaân phaûi böôùc xuoáng höôùng TB (Taây Baéc) thaønh Cung boä phaûi, chöôûng traùi töø treân cao chuïp xuoáng 
ñeå tieáp tuïc bieán quyeàn phaûi thaønh chöôûng, ñaäp löng baøn tay tôùi höôùng TB, löng chöôûng traùi naèm döôùi cuøi 
choû phaûi. Maét nhìn höôùng TB (H. 642 : a).
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Ç  Chöôûng traùi loän vaøo phía trong roài theo treân coå tay phaûi ñaâm thaúng tôùi höôùng TB, baøn tay ngöûa, 2 baøn 
tay ñeàu ngöûa vaø 2 caùnh tay cheùo nhau (H. 642 : b).

   

H. 642 : b + c + d

É  Chaân traùi nhaûy phoùng tôùi höôùng TB moät böôùc keùo theo chaân phaûi sau. 

Chöôûng traùi gaït qua höôùng T 45
¡

, baøn tay vaãn ñeå ngöûa, chöôûng phaûi thu 
veà ñeå tröôùc buïng (che tröôùc buïng), baøn tay ngöûa leân. Maét nhìn veà höôùng 
TB (H. 642 : c).

Ñ  Xoay ngöôøi (vaën hoâng) qua höôùng ÑB (Ñoâng Baéc), chaân phaûi moùc goùt leân höôùng TN (Taây Nam) goïi laø 
Saùp boä (H. 642 : d).

Ö  Khuîu chaân phaûi xuoáng sau chaân traùi thaønh Yeát boä, chöôûng phaûi ñöa leân ñôõ cao khoûi ñaàu veà höôùng ÑB 
(phaát löôïng chöôûng), caïnh baøn tay höôùng leân trôøi, trong luùc chöôûng traùi moùc caâu thuû tôùi tröôùc baèng coå tay 
tôùi höôùng T. Maét nhìn veà höôùng B (H. 642 : e).                                          H. 642 : e

24)  Chuyeån thaân xuyeân chöôûng lyù hôïp thoaùi (lyù : phía trong) :

ï  Ñöùng leân thaønh Cung boä traùi; maét nhìn veà höôùng ÑN. Chöôûng phaûi ñeø xuoáng ngang hoâng, loøng baøn tay 
höôùng xuoáng ñaát, muõi baøn tay höôùng veà höôùng Ñ. Caâu phaûi bieán thaønh chöôûng, muõi baøn tay ñaâm thaúng 
leân trôøi, cao quaù ñaàu, thaân ngöôøi ñöùng thaúng (H. 643 : a).

Ç  Xoay maët veà höôùng N, chaân traùi ñaù taït leân cao veà höôùng N baèng loøng baøn chaân, ñoàng thôøi chöôûng phaûi 
töø döôùi ngang eo löng voøng leân gaït ñôõ sang höôùng T. Chöôûng traùi töø treân cao bieán thaønh quyeàn, gaït voøng 
ra höôùng N roài sang Ñ khi cuù ñaù ñaõ thöïc hieän. Maét nhìn veà höôùng Nam (Chaân ñaù tay phaùt, nhöõng ñoäng taùc 
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nhö theá goïi laø Lyù hôïp) (H. 643 : b).

                  

                                    H. 643 : a + b                                                     H. 644 : a

25)  Chuyeån thaân ngoaïi baõi thoaùi :

ï  Xoay ngöôøi sang höôùng TB, haï chaân traùi xuoáng höôùng TB. Maét nhìn veà höôùng T (H. 644 : a).

Ç  Xoay ngöôøi (thaân treân töø eo löng trôû leân) sang höôùng Ñ, ñoàng thôøi chaân phaûi ñaù taït qua höôùng B, 2 tay 
ñeàu thaønh chöôûng ñöa cao leân treân 2 beân ñaàu (nhö chöõ “Sôn”). Maét nhìn veà höôùng Ñ (H. 644 : b).

                

            H. 644 : b                                                     H. 645 : a + b

26)  Cung boä taøi quyeàn thöôïng giaù :

ï  Chaân phaûi ñaët xuoáng höôùng Taây Nam thaønh Cung boä phaûi. Chöôûng phaûi gaït xuoáng theo song song vôùi 
ñuøi phaûi. Maét nhìn höôùng baøn tay phaûi (H. 645 : a).

Ç  Xuoáng Cung boä phaûi, chaân phaûi co thaáp, chaân traùi thaúng, thaân ngöôøi ñöa qua beân phaûi, maét nhìn höôùng 
Ñ. Chöôûng traùi naém laïi thaønh quyeàn moùc voøng xuoáng ñaàu goái phaûi, quyeàn taâm uùp treân ñaàu goái phaûi trong 
luùc chöôûng phaûi naém thaønh quyeàn ñôõ voøng leân treân ñænh ñaàu (H. 645 : b).

Ñoaïn thöù 3 :
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27)  Xuyeân chöôûng vieân hình haønh boä (vieân hình : hình troøn) :

ï  Chaân phaûi ñöùng leân, chuyeån thaønh Cung boä phaûi veà höôùng TN. Quyeàn traùi bieán thaønh chöôûng khoaùt 
voøng leân treân, qua beân traùi ñaàu, caùnh tay thaúng. Quyeàn phaûi töø treân cao bieán thaønh chöôûng voã xuoáng 
höôùng T, caùnh tay thaúng, chöôûng taâm höôùng xuoáng ñaát. Maét nhìn höôùng Taây (H. 646 : a).

Ç  Co chaân traùi leân, chaân phaûi ñöùng thaúng thaønh Ñoäc laäp boä. Tay phaûi thu chöôûng veà beân hoâng phaûi, 
chöôûng traùi ñaåy qua phaûi töùc treân ñænh ñaàu, baøn tay döïng ñöùng. Maét nhìn höôùng Taây (H. 646 : b).       H. 
646 : a

É  Chöôûng phaûi ñöa theo ñöôøng voøng cung töø döôùi leân roài xæa thaúng muõi chöôûng xuyeân ra höôùng T, baøn 
tay ngöûa leân, trong luùc chöôûng traùi gaït xuoáng tröôùc maét ñeå yeåm haäu taâm, löng chöôûng ñaët döôùi cuøi choû 
phaûi (H. 646 : c).

            

H. 646 : b + c + d

Ñ  Ñaët chaân traùi xuoáng höôùng Ñ, ngoài thaáp xuoáng thaønh Phoù boä. Chöôûng traùi ñoàng thôøi luoàn muõi baøn tay 
xuyeân veà phía treân mu baøn chaân traùi, thaân ngöôøi ñoå veà höôùng Ñoâng. Maét nhìn theo chöôûng traùi (H. 646 : 
d).

Ö  Ñöùng thaúng daäy, chaân phaûi böôùc leân höôùng Ñoâng Baéc, ñoàng thôøi chöôûng phaûi 
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theo hình caùnh cung töø döôùi ñaâm xoác leân (traéc laäp chöôûng). Chöôûng traùi thaønh caâu thuû moùc ngöôïc chieàu 
kim ñoàng hoà ra sau höôùng Taây. Maét nhìn theo chöôûng phaûi (644 : e).

            

H. 646 : e + f + g

Ü  Chaân traùi böôùc veà höôùng Ñoâng (H. 646 : f).

á  Chaân phaûi böôùc veà höôùng Nam (H. 646 : g).

à  Chaân traùi böôùc veà höôùng chính Taây thaønh Cung boä. Chöôûng phaûi ñoàng thôøi töø phía tröôùc thaân ñöa baèng 
ngang veà beân phaûi, khi tôùi phía beân phaûi (chính Taây), duøng khôùp xöông cuøi choû laøm truïc, höôùng xuoáng 
tröôùc ngöïc roài quay thaønh hình troøn thuaän chieàu kim ñoàng hoà xong ñaâm tôùi tröôùc höôùng Taây, chöôûng taâm 
höôùng leân. Maét nhìn theo chöôûng phaûi (H. 646 : h).

            

                              H. 646 : h                                                  H. 647

28)  Ñeà taát thöôïng xuyeân chöôûng :

Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, caâu thuû traùi bieán thaønh chöôûng, ñaâm tôùi höôùng T, baøn tay ngöûa leân. Chöôûng 
phaûi thu veà yeåm haäu taâm, ñoàng thôøi chaân phaûi co leân saùt ñuøi, baøn chaân cao ngang goái thaønh Ñoäc laäp boä. 
Maét nhìn theo chöôûng traùi (H. 647).

29)  Phaùc thoaùi saùp chöôûng thöôïng boä chuyeån thaân saùp thoaùi xuyeân thuû tieãn ñaøn :
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ï  Chaân phaûi ñaët xuoáng höôùng Ñoâng Baéc, ngoài thaáp xuoáng thaønh Phoù boä. Thaân ngöôøi choàm veà höôùng 
Ñoâng Baéc. Chöôûng phaûi luoàn muõi baøn tay xuyeân tôùi phía tröôùc coå chaân phaûi. Maét nhìn theo chöôûng phaûi 
(H. 648 : a).

  

H. 648 : a + b + c

Ç  Chaân traùi ñöùng thaúng leân xong böôùc tôùi höôùng ÑB, chöôûng phaûi ñoàng thôøi khoaùt voøng thaúng leân phía 
sau ñaàu, caùnh tay thaúng. Chöôûng traùi quaït ra tröôùc theo ñöôøng voøng cung, loøng chöôûng höôùng veà ÑB. Maét 
nhìn thaúng veà höôùng ÑB (H. 648 : b).

É  Chaân phaûi böôùc tôùi höôùng ÑB (böôùc sau chaân traùi) thaønh Saùp boä (chaân treùo nhau hình chöõ X) xong 
xoay maët veà höôùng TN, chöôûng phaûi gaït xuoáng thaúng haøng vôùi thaân ngöôøi. Chöôûng traùi ñöa thaúng leân trôøi, 
coå tay ñieàu khieån cho chöôûng thaønh traéc laäp chöôûng. Maét nhìn veà höôùng Taây (H. 648 : c).

Ñ  Chaân traùi böôùc luøi veà höôùng ÑB thaønh Cung boä phaûi, nhìn veà höôùng TN. Chöôûng phaûi ñöa leân yeåm 
taâm, chöôûng taâm ngöûa tröôùc ngöïc. Chöôûng traùi ñöa tôùi tröôùc moät chuùt, caùnh tay vaãn thaúng (H. 648 : d).

H. 648 : d + e + f

Ö  Chaân phaûi ngoài thaáp xuoáng thaønh Phoù boä. Chöôûng phaûi phaùt ra höôùng Taây. Ngöôøi ñoå tôùi höôùng ÑB, 
chöôûng traùi luoàn xuyeân chöôûng tôùi treân coå chaân traùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 648 : e).

Ü  Chaân phaûi ñöùng thaúng leân, vaø böôùc tôùi höôùng ÑB thaønh Cung boä phaûi. Hai tay vaãn giöõ nguyeân (H. 
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648 : f).

á  Chaân traùi ñaù Kim tieâu (baèng muõi baøn chaân) veà höôùng ÑB (chöôûng traùi thu veà beân hoâng traùi, chöôûng 
phaûi ñoàng thöøoi xoác tôùi tröôùc, baøn tay nghieâng). Maét nhìn tôùi höôùng
ÑB (H. 648 : g).

à  Chaân phaûi nhaåy leân cao ñaù thaúng tôùi tröôùc baèng muõi baøn chaân (Kim tieâu cöôùc) trong luùc chöôûng phaûi 
bieán thaønh quyeàn thu veà ñeå ngöûa beân hoâng phaûi. Quyeàn traùi bieán thaønh chöôûng thoïc maïnh ra tröôùc, song 
song vôùi muõi baøn chaân ñaù (H. 648 : h).

      

                                    H. 648 : g + h                                                  H. 649 : a

30)  Ñeà taát traéc khuynh taøi quyeàn thöôïng giaù (Traéc khuynh : Nghieâng ñoå veà moät beân):

ï  Chaân traùi ñaùp xuoáng ñaát trong khi chaân phaûi vaãn duoãi thaúng tôùi 
tröôùc. Hai tay vaãn giöõ nguyeân (H. 649 : a).

Ç  Chaân phaûi ñaët xuoáng höôùng Baéc ñöùng thaúng. Chaân traùi co ñaàu goái leân thaät cao. Chöôûng traùi bieán thaønh 
quyeàn, co cuøi choû cho maét quyeàn (phaàn treân cuûa naém tay, choã loã taïo bôûi ngoùn troû khi naém laïi thaønh 
quyeàn) höôùng xuoáng ñaát, ñôõ caùnh traùi tay leân treân ñaàu. Phaàn treân thaân ngöôøi nghieâng qua höôùng Ñoâng 
(traéc khuynh) vaø naém tay phaûi ñoàng thôøi thoïc thaúng taøi quyeàn veà höôùng thaân ngöôøi nghieâng tôùi. Maét 
quyeàn höôùng leân treân. Maét nhìn theo tay phaûi (H. 649 : b).                                                 H. 649 : b

Ñoaïn thöù 4 :
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31)  Chuyeån thaân caâu thuû sao chöôûng :

Quyeàn traùi thaønh chöôûng löôïn thaønh hình voøng troøn töø traùi qua phaûi, töø treân xuoáng roài voøng leân. Khi 
chöôûng tôùi sau löng thì bieán chöôûng thaønh caâu thuû (5 ngoùn tay chuïm laïi nhö moùc caâu) giô ngang phía sau, 
muõi caâu chuùc xuoáng. Tieáp theo, quyeàn phaûi bieán thaønh chöôûng, caùnh tay xoay vaøo trong ñeå phaàn soáng baøn 
tay höôùng xuoáng ñaát roài löôïn hình voøng cung töø döôùi ñi leân, co cuøi choû cho caïnh baøn tay höôùng thaúng veà 
höôùng Taây Nam trong luùc tay caâu traùi höôùng veà Ñoâng Baéc. Muõi baøn chaân phaûi quay veà höôùng TN. Maét 
nhìn chöôûng phaûi (H. 650).                                                                                                                  H. 650

32)  Sao chöôûng tung boä ñaèng khoâng chuyeån thaân baõi lieân :

ï  Chaân traùi ñaët xuoáng TN, chöôûng phaûi laät baèng roài ñaåy tôùi höôùng TN, muõi baøn tay döïng ñöùng. Maét lieác 
nhìn caâu chöôûng (H. 651 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc tôùi höôùng TN, chöôûng phaûi töø treân eùm xuoáng phía tröôùc. Maét nhìn theo ñoäng taùc tay 
phaûi (H. 651 : b).

  

H. 651 : a + b + c

É  Chaân phaûi duøng söùc nhaûy cao leân khoâng trung, chaân traùi ñaù taït töø höôùng TN sang TB, caâu thuû traùi xoøe 
ra thaønh chöôûng ñöa thaúng veà höôùng ÑN. Chöôûng phaûi co laïi nôi cuøi choû thaønh löng chöôûng töï nhieân che 
treân ñænh ñaàu. Maét nhìn höôùng ÑN (H. 651 : c).
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Ñ  Chaân phaûi ñaùp xuoáng ñaát, maët quay veà höôùng TB, goái traùi co leân. chöôûng traùi bieán thaønh caâu thuû moùc 
veà höôùng TN, muõi caâu höôùng veà Ñoâng. Chöôûng phaûi vaãn giöõ 

nguyeân. Maét nhìn qua vai phaûi veà sau thaáy caâu thuû traùi (H. 651 : d).

Ö  Ñaët chaân traùi sang höôùng Ñ trong luùc chaân phaûi co leân, tay caâu, chöôûng vaãn giöõ nguyeân (H. 651 : e).

            
H. 651 : d + e + f

Ü  Chaân phaûi böôùc tôùi höôùng Ñ trong luùc chaân traùi co leân. Hai tay vaãn giöõ nguyeân (H. 651 : f).

á  Chaân phaûi laøm truïc ñeå thaân xoay thuaän chieàu kim ñoàng hoà quay maët veà höôùng Nam, goái traùi co leân. 
Caâu thuû traùi bieán thaønh chöôûng, song chöôûng ñöa leân tröôùc maët, chöôûng phaûi voã leân löng chöôûng traùi, 
chöôûng taâm höôùng veà phía Nam, 2 caùnh tay xuoâi nhö maùi nhaø. Maét nhìn löng song chöôûng (H. 651 : g).

           

H. 651 : g + h + i

à  Chaân phaûi vöøa chaïm ñaát voäi nhaûy voït leân khoâng trung. Hai chaân co laïi höôùng veà höôùng ÑB vaø xoay 
thuaän chieàu kim ñoàng hoà. Tay khoâng ñoåi (H. 651 : h).

â  Thaân treân xoay töø höôùng N sang tôùi ÑB. Chaân phaûi ñaù taït ngang thaúng tôùi höôùng

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenm.../My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (181 of 299)7/5/2007 9:24:06 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

ÑB (Baït phong). Song chöôûng laàn löôït traùi tröôùc phaûi sau ñoùn chaïm vaøo baøn chaân ñaù (H. 651 : i).

33)  Luaân tyù phoù boä phaùch chöôûng :

ï  Chaân traùi ñaùp xuoáng ñaát, maët xoay veà höôùng T. Chöôûng traùi cheùm baèng ngang. Chöôûng phaûi co laïi nôùi 
cuøi choû ñeå tröôùc ngöïc yeåm hoä boä loøng. Caû hai chöôûng taâm ñeàu uùp xuoáng ñaát trong luùc chaân sau (phaûi) 
nhoùn goùt leân. Maét nhìn theo chöôûng traùi (H. 652 : a).

Ç  Chaân traùi hôi gaäp xuoáng thaønh Cung boä traùi. Chöôûng traùi xoay chaët xuoáng thaáp hôn vai traùi trong luùc 
chöôûng phaûi ñaäp voøng töø treân xuoáng baèng löng chöôûng veà höôùng Ñ. Maét nhìn theo chöôûng phaûi (H. 652 : 
b).                                                                                                               H. 652 : a

É  Xoay ngöôøi thaønh Cung boä phaûi veà höôùng Ñ. Chöôûng phaûi queùt töø treân xuoáng ra sau höôùng T theo hình 
voøng cung, chöôûng taâm ngöûa veà höôùng N, trong luùc chöôûng traùi boå voøng töø treân xuoáng tôùi höôùng Ñ, caïnh 
ngoaøi baøn tay höôùng xuoáng ñaát, chöôûng taâm ngöûa veà höôùng N. Maét nhìn höôùng loøng chöôûng traùi (moãi tay 
quay nöûa voøng troøn) (H. 652 : c).

          

H. 652 : b + c

Ñ  Chöôûng traùi tieáp  tuïc theo ñoäng taùc treân quay veà sau (thuaän chieàu kim ñoàng hoà) roài leân tröôùc ¾ voøng 
troøn. Thaân treân doàn troïng taâm veà chaân sau (traùi) vaø ngoài thaáp xuoáng thaønh Phoù boä, ngöôøi choàm veà tröôùc. 
Chöôûng phaûi ñoàng thôøi cuõng tieáp tuïc xoay voøng thuaän chieàu kim ñoàng hoà ñeå voã chöôûng taâm xuoáng maët 
ñaát ôû beân trong chaân phaûi. Maét nhìn theo chöôûng phaûi (H. 652 : d).

34)  Ñeà taát thöôïng xung quyeàn :
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Ñöùng thaúng leân baèng chaân phaûi, chaân traùi co goái leân thaønh Ñoäc laäp boä, xoay ngöôøi

cho maët höôùng veà höôùng Taây. Chöôûng phaûi naém laïi thaønh quyeàn, ñoàng thôøi vôùi nhòp ñöùng leân, ñaám thaúng 
tay phaûi leân trôøi, loøng naém tay höôùng veà höôùng Nam. Chöôûng traùi ñoàng thôøi co cuøi choû tì chöôûng ôû tröôùc 
vai phaûi, muõi baøn tay döïng ñöùng, chöôûng taâm höôùng veà phöông Baéc. Maét nhìn höôùng Taây (H. 653).

         

                              H. 652 : d                                                     H. 653 

35)  Khieâu chöôûng maõ boä thöôïng giaù xung quyeàn :

ï  Chaân traùi ñaët xuoáng höôùng Taây, chöôûng traùi quaït sang traùi thaúng haøng vôùi chaân tröôùc. Quyeàn phaûi 
quay voøng ra sau roài thu veà ñeå ngöûa ôû beân hoâng phaûi, ngöôøi hôi cuùi veà tröôùc. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 
654 : a).

    

H. 654 : a + b + c

Ç  Chaân traùi doàn löïc nhaûy voït leân khoâng trong luùc chaân sau löôùt theo. ÔÛ treân khoâng, chaân phaûi (sau) ñaù 
goùt chaân traùi (tröôùc). Chöôûng traùi ñöa thaúng tôùi höôùng Taây (H. 654 : b).

É  Chaân phaûi ñaùp xuoáng ñaát trong luùc chaân traùi coøn ñöa tôùi tröôùc. Tay, maét khoâng thay ñoåi (H. 654 : c).

Ñ  Chaân traùi ñaët xuoáng höôùng T ñoàng thôøi chaân phaûi (sau) böôùc tôùi tröôùc, qua khoûi chaân traùi, xuoáng taán 
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thaønh Maõ boä. Quyeàn traùi töø hoâng ñaám thaúng tôùi höôùng Taây. Chöôûng traùi quô voøng veà sau roài laät leân 
chöôûng taâm höôùng leân trôøi. Maét nhìn theo höôùng quyeàn phaûi (H. 654 : d).

    

               H. 654 : d                                                  H. 655 : a + b

36)  Luaân tyù caâu thuû tieàn thích thoaùi :

ï  Chuyeån thaân xoay ngöôøi thaønh Cung boä traùi veà höôùng Ñoâng. Chöôûng phaûi queùt voøng töø treân xuoáng 
theo hình voøng cung, döøng laïi khi thaúng haøng vôùi thaân ngöôøi. Quyeàn phaûi bieán thaønh chöôûng cheùm tôùi 
höôùng Ñ, döøng laïi khi tay thaúng haøng vôùi ñænh ñaàu. Maét nhìn thaúng veà höôùng Ñoâng (H. 655 : a).

Ç  Chaân phaûi ñaù haát thaúng goùt chaân leân tôùi tröôùc traùn. Trong luùc ñoù, 
chöôûng phaûi bieán thaønh caâu thuû töø treân ñænh ñaàu moùc voøng ra sau. 
Chöôûng traùi queùt voøng töø sau tôùi cheânh cheách vôùi traùn thì cong coå 
tay thaønh traéc laäp chöôûng. Maét nhìn thaáy chöôûng traùi vaø goùt chaân (H. 
655 : b).

37)  Phaân chöôûng tieàn haäu phaùch thoaùi :

ï  Chaân phaûi ñeå xuoáng phía sau, 2 chöôûng ñöa cheùo nhau ôû tröôùc buïng, chöôûng traùi treân, phaûi döôùi. 
Chöôûng taâm höôùng sang 2 beân. Maét nhìn thaúng tôùi höôùng Ñ (H. 656 : a).

Ç  Song chöôûng gaït maïnh sang 2 beân Baéc Nam, ñoàng thôøi 2 chaân xoaïc ra thaúng haøng Ñoâng Taây. Hai tay 
baèng ngang, maét nhìn thaúng höôùng Ñoâng (H. 656 : b).                   

38)  Toïa baøn thaäp töï chöôûng :                                                    H. 656 : a

Chaân traùi (tröôùc) co laïi (xeáp). Chaân phaûi (sau) gaùc tôùi tröôùc qua ñuøi chaân traùi thaønh Toïa baøn. Thaân treân 
xoay theo chieàu kim ñoàng hoà cho vai nghieâng veà höôùng Ñoâng Taây. Hai chöôûng ñöa vaøo cheùo nhau ôû tröôùc 
ngöïc, 2 muõi baøn tay chóa xeùo leân trôøi. Maét nhìn giöõa 2 chöôûng (H. 657).    
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                                    H. 656 : b                                                  H. 657 

39)  Voïng nguyeät thöùc bình haønh :

ï  Chuyeån thaân ñöùng leân, thaân coøn nghieâng veà phía N. Song chöôûng xoay cho chöôûng taâm höôùng leân trôøi 
nhöng vaãn coøn cheùo nhau. Maét nhìn qua song chöôûng (H. 658 : a).

           

H. 658 : a + b

Ç  Chaân traùi (sau) moùc goùt leân phía sau (Caâu lieâm cöôùc). Ñoàng thôøi chöôûng traùi cheùm veït ra sau höôùng T, 
coå tay cong leân cho chöôûng taâm höôùng veà höôùng T. Chöôûng phaûi phaùt ra höôùng Ñ thaønh traéc laäp chöôûng 
che tieàn dieän. Maét nhìn qua vai thaáy goùt chaân ñaù (H. 658 : b).

40)  Chuyeån thaân xuyeân chöôûng tröïc thaân tieàn taûo :

ï  Ñeå chaân traùi xuoáng höôùng TN, xoay maët laïi höôùng TB. Hai chöôûng töï ñoäng xoay theo eo löng 180
¡

 
(H. 659 : a).

Ç  Môû baøn chaân traùi cho muõi chaân quay veà höôùng TN. Chöôûng traùi töø treân veõ xuoáng thaønh voøng troøn roài 
döøng laïi ôû tröôùc maët, caùnh tay thaúng, chöôûng taâm chieáu vaøo ñænh ñaàu (chöôûng cao hôn ñaàu), trong luùc 
chöôûng phaûi ñi qua ñænh ñaàu chuïp tôùi tröôùc, chöôûng taâm oâm laáy ngoaøi ngöïc che chôû haäu taâm. Maét nhìn 
qua caùnh tay traùi veà höôùng TN (H. 659 : b).

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenm.../My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (185 of 299)7/5/2007 9:24:06 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

   

H. 659 : a + b + c

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng traùi gaït veà beân höôùng Nam ñeán chính Nam thì coå tay xoay thaønh 
traéc laäp chöôûng. Chöôûng phaûi moùc laïi thaønh caâu thuû ra sau beân phaûi (H. 659 : c).

Ñ  Chaân phaûi ñöa tôùi höôùng T ñoàng thôøi ngoài thaáp xuoáng chuaån bò cho theá Taûo ñòa cöôùc keá tieáp. Maét nhìn 
theo chaân phaûi (H. 659 : d).

Ö  Chaân phaûi queùt voøng nghòch chieàu kim ñoàng hoà ñuùng moät voøng trong luùc chaân traùi laøm truïc. Hai tay 
chöôûng vaø caâu vaãn giöõ nguyeân trong khi chaân ñaù queùt, sau ñoù ruùt chaân tröôùc veà moït chuùt thaønh Hö boä (H. 
659 : e).

   

                                       H. 659 : d + e                                                           H. 660 : a

41)  Ñaèng khoâng phi cöôùc :

ï  Chaân traùi ñaù muõi baøn chaân tôùi tröôùc ñoàng thôøi chaân phaûi duøng löïc nhaûy voït leân 

khoâng trung, veà höôùng T. Hai chöôûng voã vaøo nhau ôû tröôùc traùn (H. 660 : a).

Ç  ÔÛ treân khoâng trung, chöôûng traùi bieán thaønh caâu thuû moùc veà höôùng N, caùnh tay thaúng, cao ngang vai 
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nhö caùnh chim bay traûi ra. Chaân phaûi ñaù thaúng tôùi höôùng T, ñoàng thôøi chöôûng phaûi xoøe ra thaúng haøng vôùi 
chaân ñaù vaø voã vaøo mu baøn chaân phaûi (H. 660 : b).

            

                  H. 660 : b                                               H. 661 : a + b

42)  Chuyeån thaân xuyeân thuû ñeà taát löôïng chöôûng :

ï  Ñaùp xuoáng ñaát vôùi chaân traùi, tay traùi giöõ caâu thuû baèng ngang, chöôûng phaûi 
ñöa leân, chöôûng taâm chieáu veà höôùng T. Maét nhìn veà höôùng T. Chaân phaûi vaãn 
ñöa duoãi tôùi tröôùc (H. 661 : a).

Ç  Ñaët chaân phaûi xuoáng höôùng T, xoay maët laïi höôùng Ñ ngöôïc chieàu kim ñoàng hoà thaønh Cung boä traùi. 
Tay caâu traùi bieán thaønh chöôûng gaït xuoáng tröôùc buïng che chôû haäu taâm. Chöôûng phaûi xoay ngöôïc chieàu 
kim ñoàng hoà, chöôûng taâm höôùng veà beân höôùng B. Maét nhìn thaúng veà höôùng Ñ (H. 661 : b).

É  Chöôûng phaûi haï xuoáng tröôùc buïng, canh tay baèng ngang, loøng chöôûng höôùng vaøo buïng nhö ñang oâm 
moät vaät. Chöôûng traùi töø buïng khoaùt leân khoûi maët, soáng caïnh baøn tay höôùng leân trôøi, hôi nghieâng veà höôùng 
B. Taán vaø maét khoâng thay ñoåi (H. 661 : c).                                                       H. 661 : c  

Ñ  Co goái traùi (tröôùc leân) thaønh Ñoäc laäp boä. Chöôûng phaûi khoaùt voøng leân ñôõ treân ñænh ñaàu, chöôûng taâm 
ngöûa leân trôøi (phaát löôïng chöôûng). Chöôûng traùi bieán thaønh caâu thuû moùc veà beân traùi töø treân xuoáng döôùi, tay 
thaúng haøng vôùi thaân mình. Maét nhìn veà höôùng Ñ (H. 661 : d).
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         H. 661 : d                                                           H. 662 : a + b

Ñoaïn thöù 5 :

43)  Traéc thích thoaùi :

ï  Chaân traùi ñaët xuoáng höôùng ÑB thaønh Cung boä, chöôûng phaûi naém laïi thaønh quyeàn ñaùnh xuoáng ngang 
tröôùc buïng, loøng naém tay ngöûa leân. Caâu thuû traùi naém laïi thaønh quyeàn ñöa vuït leân cao veà beân traùi (H. 662 : 
a).

Ç  Chaân phaûi (sau) haát thaúng goùt chaân ñaù leân cao trong luùc quyeàn phaûi xoay cho naém tay nghieâng ñi (H. 
662 : b).

44)  Chuyeån thaân lyù hôïp thoaùi :

ï  Ñaët chaân phaûi xuoáng höôùng ÑB thaønh Cung boä phaûi. Quyeàn phaûi bieán thaønh chöôûng, töø döôùi giaät xeùo 
leân treân (ñaâm) muõi baøn tay cao hôn ñaàu. Quyeàn traùi xoøe ra thaønh chöôûng gaït veà sau höôùng Taây. Maét 
khoâng thay ñoåi höôùng nhìn (H. 663 : a).

                    

                                                      H. 663 : a + b + c

Ç  Chaân traùi (sau) ñaù taït veà höôùng N, baèng caùch xoay quanh truïc chaân phaûi vaø
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thuaän chieàu kim ñoàng hoà. Chöôûng phaûi haï xuoáng, chöôûng traùi ñöa leân. Maét nhìn theo chaân veà höôùng N (H. 
663 : b).

É  Ñaët chaân traùi xuoáng khít baøn chaân phaûi ñoàng thôøi xoay thuaän chieàu kim ñoàng hoà cho maët höôùng veà 
phía Taây. Song chöôûng bieán thaønh song caâu moùc ra sau, ñaàu goái 2 chaân ruøn thaáp, maét nhìn veà höôùng T (H. 
663 : c).

45)  Ñaûo thích thoaùi :

Song caâu bieán thaønh chöôûng xoay voøng veà phía tröôùc roài dang roäng ra 2 höôùng N - B ñoàng thôøi chaân phaûi 
moùc ngöôïc leân cao, ñaàu baät ra sau höôùng Ñ (Caâu lieâm cöôùc) (H. 664).

46)  Chuyeån thaân luaân tyù tieàn thích thoaùi :

ï  Ñaët chaân phaûi xuoáng phía sau veà höôùng Ñ thaønh Cung boä traùi. Maét nhìn veà höôùng T, ñoàng thôøi 2 
chöôûng gaït song song ra sau, chöôûng taâm ngöûa  leân  trôøi (H. 665 : a).          H. 664

Ç  Ñöùng nguyeân boä, chöôûng phaûi queùt hình voøng cung leân phía treân, veà tröôùc, soáng caïnh baøn tay höôùng 
veà sau (Ñ). Maét nhìn theo baøn tay ñaùnh leân (H. 665 : b).                             H. 664

É  Xoay boä laïi phía Ñ thaønh Cung boä phaûi (vò trí 2 chaân vaãn giöõ nguyeân). Song chöôûng ñoàng thôøi khoaùt 
hình voøng cung ñeå thay ñoåi phöông vò cho nhau. Maét nhìn veà höôùng Ñoâng (H. 665 : c).
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H. 665 : a + b + c

Ñ  Chaân traùi ñaù haát thaúng goùt chaân (Long thaêng cöôùc) veà tröôùc, leân cao. Ñoàng thôøi chöôûng traùi bieán thaønh 
caâu thuû moùc ra sau löng, höôùng T. Chöôûng phaûi töø döôùi theo hình caùnh cung ñöa leân tôùi ñænh ñaàu bieán 
thaønh traéc laäp chöôûng (coå tay gaäp laïi) (H. 665 : d).

   47)  Chuyeån thaân lyù hôïp thoaùi :

              

               H. 665 : d                                                     H. 666 : a + b

ï  Ñaët chaân traùi xuoáng höôùng Ñ thaønh taán Traûo maõ (Hö boä) chaân phaûi sau. Chöôûng phaûi töø treân phaït ra 
sau. Caâu thuû traùi bieán thaønh chöôûng khoaùt leân tröôùc theo hình voøng cung (H. 666 : a).

Ç  Chaân phaûi ñaù taït leân chaïm vaøo loøng baøn tay traùi. Chöôûng phaûi naém laïi thaønh quyeàn ñöa ngang veà 
höôùng N (H. 666 : b).

É  Ñaët chaân phaûi xuoáng vò trí cuõ. Chaân traùi laøm truï, xoay thuaän chieàu kim ñoàng hoà veà höôùng Taây, goái 
phaûi giaät leân thaønh Ñoäc tieâu cöôùc, song chöôûng ñoàng thôøi chaép laïi ñöa leân cao nhö chuaån bò laïy hay thaép 
höôùng leã Phaät (H. 666 : c).

Ñ  Song chöôûng ñöa xuoáng buïng nhö oâm laáy buïng, ngöôøi cuùi xuoáng höôùng T (nhö laïy) (H. 666 : d).
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                                 H. 666 : c + d                                                  H. 667 

48)  Yeán thöùc bình haønh :

Chaân phaûi ñaù thoïc ra sau höôùng Ñ (Hoå vó cöôùc). Hai tay song chöôûng gaït maïnh sang höôùng BN. Maét nhìn 
thaúng veà höôùng Taây, thaân ngöôøi naèm ngang nhö chieác yeân xaø ngang (H. 667).

Ñoaïn thöù 6 :

49)  Phieân thaân haäu thuû phieân :

ï  Xoay thuaän chieàu töø traùi sang phaûi cho thaân treân ngöûa leân trôøi, muõi baøn chaân phaûi ngöûa leân  theo thaân 
mình (H. 668 : a).

Ç  Ngöûa ngöôøi veà sau, chaân traùi vaãn ñöùng truï, chaân ñaù (phaûi) vaãn cöù ñöa duoãi thaúng veà tröôùc. Song 
chöôûng chaám xuoáng ñaát, muõi song chöôûng höôùng veà phía goùt chaân traùi. Maét nhìn thaáy 2 baøn tay (H. 668 : 
b).            H. 668 : a
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H. 668 : b + c

É  Loän ngöôïc veà sau cho 2 chaân thaúng ñöùng leân trôøi (H. 668 : c).

Ñ  Tieáp theo chaân phaûi chaïm ñaát tröôùc trong khi chaân traùi coøn co leân. Hai tay chaép laïi ñöa veà höôùng Ñ. 
Thaân hôi ngaõ chuùi veà höôùng Ñoâng, loøng baøn tay ngöûa leân (H. 668 : d).

Ö  Ñaët chaân traùi xuoáng phía sau, höôùng Taây Nam thaønh Cung boä. Caùnh tay chöôûng haï xuoáng, muõi baøn tay 
chæ thaúng veà höôùng Ñoâng.

50)  Thaùp boä xuyeân chöôûng phoác thoaùi :

ï  Chaân phaûi luøi ra sau höôùng T thaønh Cung boä traùi. Tay traùi quay thaønh voøng töø tröôùc xuoáng roài voøng ra 
sau leân treân, muõi baøn tay chæ thaúng leân trôøi, chöôûng taâm höôùng veà höôùng Ñ. Chöôûng phaûi chæ thaúng xuoáng 
ñaát, höôùng muõi baøn chaân tröôùc (H.

669 : a).

        

                                       H. 668 : d                                               H. 669 : a

Ç  Chaân traùi luøi ra sau thaønh Cung boä thaáp chaân phaûi tröôùc höôùng veà phía ÑB, chöôûng traùi chuïp xuoáng 
tröôùc. Chöôûng phaûi ñöa voøng vaøo tröôùc ngöïc roài xæa thaúng tôùi höôùng ÑB, chöôûng taâm ngöûa leân trôøi (H. 
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669 : b).    

 
H. 669 : b + c

É  Chuyeån thaân ngoài thaáp xuoáng thaønh Phoù boä traùi (Maõ boä). Chöôûng 
traùi luoàn muõi baøn tay xuyeân tôùi treân mu baøn chaân traùi, thaân ngöôøi cuùi 
tôùi tröôùc, höôùng Taây (H. 669 : c).

51)  Thöôïng boä ñaèng khoâng phi cöôùc :

ï  Thaân treân baät thaúng daäy, chuyeån chaân sau (phaûi) böôùc tôùi höôùng Taây thaønh Cung boä phaûi. Chöôûng traùi 
ñöa leân, song chöôûng nghieâng nghieâng, chöôûng taâm höôùng veà phöông Baéc (H. 670 : a).

Ç  Chaân traùi (sau) ñaù Kim tieâu tôùi höôùng T, ñoàng thôøi chaân phaûi doàn löïc nhaûy leân khoâng trung. Song 
chöôûng vung  leân ñaùnh voã vaøo nhau ôû treân ñænh ñaàu (H. 670 : b).              H. 670 : a
  É  Ñang ôû treân khoâng trung, chuyeån höôùng sang TN vaø chaân phaûi ñaù thaúng tôùi höôùng naøy. Chöôûng phaûi 
kòp thôøi ñöa theo muõi baøn chaân ñeå voã xuoáng. Chöôûng traùi bieán thaønh caâu thuû ñöa ngang veà höôùng N (H. 
670 : c)
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                              H. 670 : b + c                                                           H. 671 : a     

52)  Ñaèng khoâng lieâu thích :

ï  Chaân traùi ñaùp xuoáng ñaát, chöôûng traùi hôi caát leân cho chöôûng taâm chieáu veà höôùng Taây, chaân phaûi duoãi 
thaúng (H. 671 : a).

Ç Chaân traùi nhuùn laáy ñaø nhaåy leân ñoàng thôøi ñaù moùc goùt veà höôùng ÑN (Caâu lieâm cöôùc). Chöôûng phaûi 
ñoàng thôøi cheùm veït veà sau. Caâu thuû traùi bieán thaønh chöôûng ñöa thaúng leân trôøi. Maét nhìn qua vai thaáy goùt 
chaân ñaù Caâu lieâm (H. 671 : b).

              

               H. 671 : b                                            H. 672 : a + b

53)  Ñaèng khoâng chuyeån thaân baõi lieân :
ï  Chaân phaûi ñaùp xuoáng ñaát, chaân traùi vaãn co leân (H. 672 : a).
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Ç  Chaân phaûi laøm truï, xoay thuaän chieàu kim ñoàng hoà cho maët höôùng veà ÑB. Goái traùi co cao hôn veà tröôùc, 
song chöôûng ñöa leân voã vaøo nhau ôû tröôùc ngöïc, chöôûng taâm höôùng tôùi höôùng ÑB. Maét nhìn qua caùc ñaàu 
ngoùn tay ñeå höôùng thaúng veà tröôùc (H. 672 : b).

É  Xoay ngöôïc chieàu kim ñoàng hoà veà höôùng TN, nhaûy leân khoâng, chaân phaûi ñaù taït thaúng caïnh baøn chaân 
veà höôùng naøy. Chöôûng phaûi ñöa theo cho mu baøn chaân ñaù vaøo loøng baøn tay. Chöôûng traùi naém laïi thaønh 
quyeàn ñöa veà höôùng Nam (H. 672 : c).                                                                    H. 672 : c

54)  Phoác boä xuyeân thuû löôïng chöôûng :                                         H. 672 : c

ï  Hai chaân ñoàng thôøi rôi xuoáng ñaát thaønh Cung boä traùi, nhìn veà höôùng Ñoâng. Chöôûng tay phaûi ñöa thaúng 
leân trôøi. Tay traùi ñöa chöôûng thaúng baèng ngang veà höôùng Ñ. Maét nhìn veà höôùng Ñ (H. 673 : a).

       

H. 673 : a + b

Ç  Chöôûng phaûi töø treân cao haï voøng xuoáng tröôùc buïng. Chöôûng traùi voøng vaøo trong roài gaït ñôõ vuït leân, 
soáng baøn tay höôùng veà Ñ vaø cao quaù ñaàu (H. 673 : b).

É  Xoay thaân treân veà höôùng TN, ngoài thaáp chaân traùi xuoáng thaønh Phoù boä. Chöôûng traùi luoàn xuyeân xuoáng 
tôùi treân coå chaân traùi, chöôûng taâm uùp treân coå chaân. Chöôûng traùi ñöa thaúng veà höôùng Ñ, cheânh cheách leân 
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cao, chöôûng taâm höôùng leân trôøi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 673 : c).

Ñ  Chuyeån thaân treân thaønh toïa treân chaân phaûi, maët quay veà höôùng Ñ. Chöôûng traùi

bieán thaønh caâu thuû, moùc veà höôùng B theo ñöôøng voøng cung. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi ñöa leân treân phaát 
löôïng chöôûng veà höôùng TN, cheânh cheách cao hôn ñaàu. Maét nhìn theo caâu traùi (H. 673 : d).

              
H. 673 : c + d

55)  Tính boä caâu thuû :

ï  Ñöùng thaúng ngöôøi leân treân chaân traùi baèng caùch co chaân phaûi leân thaønh Ñoäc laäp boä. Chöôûng phaûi ñöa 
veà yeåm ngöïc theo voøng cung töø treân xuoáng. Maét nhìn veà höôùng Ñoâng (H. 674 : a). 

         
                                                   H. 674 : a + b
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Ç  Chaân phaûi ñaët xuoáng höôùng T thaønh Cung boä thaáp. Chöôûng phaûi ñaåy thaúng tôùi tröôùc, chöôûng taâm chieáu 
thaúng tôùi höôùng Taây. Maét nhìn thaúng theo tay (H. 674 : b).

É  Ruùt chaân traùi (sau) leân saùt baøn chaân phaûi roài xoay ngöôøi veà höôùng TB. Caâu thuû traùi löôïn qua treân mu 
baøn tay phaûi ñeå moùc xuoáng höôùng Taây. Trong khi ñoù, chöôûng phaûi ruùt veà tröôùc ngöïc, chöôûng taâm döïng 
ñöùng che beân naùch traùi (H. 674 : c). 

56)  Khieâu chöôûng ñaøo döôïc phoác thoaùi laâu thuû cung boä xung quyeàn :

ï  Xoay maët veà höôùng ÑB, ñaàu goái phaûi co leân thaønh Ñoäc             H. 674 : c  

laäp boä. Chöôûng phaûi töø beân naùch traùi queùt thaønh voøng troøn töø döôùi leân ngöôïc chieàu kim ñoàng hoà ñeán khi 
tay chöôûng thaúng ñöùng vôùi ñænh ñaàu, chöôûng taâm xoay veà höôùng B. Caâu thuû traùi bieán thaønh chöôûng ñoàng 
thôøi vôùi ñoäng taùc xoay ngöôøi, gaït ra sau höôùng Taây (H. 675 : a).

Ç  Chaân traùi doàn löïc nhaåy leân khoâng trung, khi 2 chaân coøn lô löûng treân khoâng thì thaân treân xoay veà höôùng 
N. chöôûng phaûi khoaùt voøng thaúng xuoáng phía sau baèng caïnh ngoaøi baøn tay. Chöôûng traùi khoaùt ngöôïc leân 
cao ngang vai, löng chöôûng höôùng leân treân, chöôûng taâm höôùng xuoáng ñaát. Maét nhìn theo chöôûng phaûi, 
chöôûng taâm höôùng veà höôùng N (H. 675 : b).

                   

H. 675 : a + b + c

É  Chaân phaûi ñaùp xuoáng ñaát, chaân traùi co leân khoâng chaïm ñaát, muõi baøn chaân vaø goái traùi höôùng veà phía 
TN. Chöôûng phaûi bieán thaønh caâu thuû moùc ra sau (höôùng ÑB). Chöôûng traùi ñöa thaúng leân treân ñænh ñaàu. 
Maét nhìn veà höôùng Taây nhöng thaáy (chuù muïc) veà phöông Baéc (H. 675 : c). 

Ñ  Ñöa chaân traùi ra sau höôùng ÑB thaønh Cung boä thaáp, chaân phaûi 
tröôùc. Caâu thuû phaûi naém laïi thaønh quyeàn thu veà beân hoâng phaûi. 
Chöôûng traùi ñoàng thôøi gaït xuoáng che ôû tröôùc ngöïc, caùnh tay baèng 
ngang, chöôûng taâm höôùng tôùi phöông Taây. Maét nhìn veà höôùng naøy, 
ngöôøi hôi ngaõ tôùi (H. 675 : d).
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Ö  Thaân treân xoay ngöôïc chieàu kim ñoàng hoà sang höôùng Ñ, doàn troïng löôïng thaân theå sang chaân phaûi, goái 
phaûi ruøn xuoáng thaønh Phoù boä traùi. Ñoàng thôøi chöôûng traùi cheùm xuoáng phía treân coå chaân traùi, chöôûng taâm 
uùt xuoáng treân coå chaân. Maét nhìn theo tay traùi (H. 675 : e).

Ü  Thaân treân chuyeån thaúng ñöùng ñoàng thôøi doàn troïng löôïng veà chaân traùi thaønh Cung boä traùi höôùng veà       
H. 675 : d

phöông Ñ. Chöôûng traùi thu thaønh quyeàn ruùt veà beân hoâng traùi. Quyeàn phaûi töø beân hoâng ñaám thaúng xung 
quyeàn tôùi höôùng Ñoâng, quyeàn cao ngang maét. Maét nhìn theo naém tay (H. 675 : f).       

     
H. 675 : e + f

57)  Hö boä taøi quyeàn thöôïng giaù :

ï  Co caùnh tay phaûi veà che tröôùc ngöïc, loøng naém tay uùp xuoáng ñaát. Quyeàn traùi töø beân hoâng ñaám thaúng tôùi 
tröôùc, cao ngang maét, naém tay ngöûa leân, maét nhìn theo quyeàn ñaùnh ra (H. 676 : a).

Ç  Chaân traùi ngoài thaáp xuoáng, thaân treân xoay qua höôùng phaûi (T). Quyeàn phaûi khoaùt xuoáng treân coå chaân 
phaûi, caùnh tay thaúng, löng quyeàn höôùng veà phía Baéc. Quyeàn traùi xoay cho quyeàn nhaõn höôùng leân trôøi. Maét 
nhìn theo quyeàn phaûi (H. 676 : b).

        

H. 676 : a + b + c

É  Doàn söùc veà chaân phaûi, xoay thaân treân veà höôùng Ñ, chaân traùi ruùt veà gaàn chaân phaûi thaønh Hö boä (Traûo 
maõ). Quyeàn traùi caém xuoáng treân goái traùi. Quyeàn phaûi ñaám voøng leân treân ñænh ñaàu. Maét nhìn veà höôùng 
Ñoâng (H. 676 : c).
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58)  Tính boä aùn chöôûng :

ï  Xoay thaân treân sang höôùng chính Nam, böôùc chaân traùi ra höôùng Baéc thaønh Cung 

boä phaûi. Song quyeàn bieán thaønh song chöôûng, chöôûng traùi töø goái ñöa leân, chöôûng phaûi töø treân ñaäp xuoáng, 
caû song chöôûng ñeàu song song nhau vaø chöôûng taâm höôùng leân trôøi, muõi chöôûng vaø maét höôùng veà chính 
Nam (H. 677 : a).

          

H. 677 : a + b + c

Ç  Chaân phaûi luøi veà sau höôùng B thaønh Cung boä traùi. Song chöôûng gaït ra sau baèng
soáng caïnh baøn tay, caùnh tay xuoâi nhö maùi nhaø. Maét lieác nhìn 
ra sau höôùng Baéc (H. 677 : b).

É  Chaân traùi luøi ra sau, baøn chaân khít baøn chaân phaûi roài ñöùng thaúng leân laäp taán, maét nhìn thaúng veà höôùng 
N. Song chöôûng töø 2 beân naâng leân ngang ñaàu, muõi song chöôûng höôùng ñoái nhau qua ñænh ñaàu, chöôûng taâm 
ñeàu höôùng leân trôøi (H. 677 : c).

Ñ  Song chöôûng töø treân theo saùt ngöïc ñeø xuoáng 2 beân hoâng, chöôûng taâm höôùng xuoáng ñaát, caùnh tay thaúng, 
muõi chöôûng ñoái nhau. Maét nhìn veà höôùng Ñoâng (H. 677 : d).

Thu theá :                                                                  H. 677 : d                    H. 678

Song chöôûng duoãi thaúng, uùp chöôûng taâm saùt 2 beân ñuøi. Maét nhìn veà phía chính Nam, taâm hoàn thaûnh thôi 
maø hôi thôû ñieàu hoøa (H. 678).
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V- Baøi “Lieân Hoaøn Quyeàn” (Trích trong cuoán “Truy Phong Ñao - Lieân Hoaøn Quyeàn” cuûa Taùc giaû Töø Kyø 
Thaønh - nhaø quaùn quaân voõ thuaät ñöông ñaïi cuûa Trung Quoác - do Hoïc vieän theå duïc Baéc Kinh xuaát baûn vaøo 
thaùng 8 naêm 1990).

1.  Teân goïi ñoäng taùc
 

Ñoaïn thöù nhaát :
 
Theá chuaån bò

1)  Tính boä aùp chöôûng

2)  Cao hö boä löôïng chöôûng

3)  Tính boä ñoái quyeàn

4)  Hö boä aùp chöôûng

5)  Maõ boä giaù xung quyeàn

6)  Cung boä löôïng chöôûng

7)  Luaân tyù phoù boä xuyeân chöôûng

8)  Ñaïi döôïc boä tieàn thoaùn

9)  Laâu thuû cung boä xung quyeàn

10)  Ñaøn thích thoaùi xung quyeàn

11)  Cung boä thoâi chöôûng

12)  Vuõ hoa ñeà taát löôïng chöôûng

13)  Thöôïng boä toaøn phong cöôùc

14)  Cung boä giaù aùp chöôûng

Ñoaïn thöù 2 :

15)  Phieân thaân luaân tyù

16)  Kích boä ñaèng khoâng tieàn ñieåm thoaùi

17)  Thaùm haûi bình haønh

18)  Nguyeân ñòa kích höôûng phaùch cöôùc

19)  Ñaèng khoâng phi cöôùc

20)  Yeát boä caâu thuû löôïng chöôûng

21)  Chuyeån thaân ñaèng khoâng baõi lieân

22)  Cung boä saùp chöôûng
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23)  Cung boä caâu thuû khieâu chöôûng

24)  Kích höôûng taø phi cöôùc

25)  Phieân thaân luaân tyù

26)  Cung boä giaù löôïng chöôûng

Ñoaïn thöù 3 :

27)  Phieân thaân ñaèng khoâng kích boä

28)  Ñaèng khoâng chuyeån thaân phaùch quyeàn

29)  Phieân thaân xuyeân chöôûng

30)  Khaáu thoaùi bình haønh xung quyeàn

31)  Yeát boä baõo quyeàn

32)  Chuyeån thaân ñeà taát löôïng chöôûng

Ñoaïn thöù 4 :

33)  Thöôïng boä ñaèng khoâng kích boä

34)  Ñaèng khoâng toaøn phong cöôùc

35)  Kích höôûng ngoaïi baõi lieân

36)  Toaøn töû

37)  Xoa boä ngöôõng dieän phaân chöôûng

38)  Cung boä caâu thuû thoâi chöôûng

39)  Chuyeån thaân phoù boä aùp chöôûng

40)  Khieâu chöôûng ñaøn thoaùi thoâi chöôûng

41)  Cung boä giaù xung quyeàn

42)  Kích höôûng taø phi cöôùc

43)  Hö boä caâu thuû khieâu chöôûng
 

Ñoaïn thöù 5 :
 
44)  Cung boä song thoâi chöôûng

45)  Phuø ñòa haäu taûo thoaùi

46)  Ñeà taát khieâu chöôûng

47)  Thöôïng boä traéc khoâng phieân

48)  Thöôïng boä toaøn phong cöôùc

49)  Phoù boä caâu thuû löôïng chöôûng

50)  Phieân thaân luaân tyù tieàn thích thoaùi
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51)  Nguyeân ñòa ñaèng khoâng döôïc boä

52)  Phoù boä baõo chöôûng

53)  Cung boä xung quyeàn

54)  Ñeà taát khieâu chöôûng
 

Ñoaïn thöù 6 :
 
55)  Kích boä ñeà taát löôïng chöôûng

56)  Ñaèng khoâng baõi lieân

57)  Cung boä giaù aùp chöôûng

58)  Vaân thuû vuõ hoa

59)  Tính boä caâu thuû khieâu chöôûng

60)  Cao ñieåm boä baõo quyeàn

Thu theá
 

2.  Thuyeát minh ñoäng taùc :

Theá chuaån bò :

Ñöùng thaúng, 2 chaân saùt nhau thaønh tö theá laäp chính (ñöùng nghieâm), 2 chaân duoãi thaúng. Hai tay buoâng 
xuoáng, 2 baøn tay aùp saùt vaøo beân ngoaøi 2 ñuøi, ñaàu ngoùn tay chuùc xuoáng. Hai vai buoâng loûng töï nhieân, maët 
höôùng veà Nam. Maét nhìn veà moät ñieåm ôû phía tröôùc (H. 679).

Ñoaïn thöù nhaát :

1)  Tính boä aùp quyeàn :

          

            H. 679                                  H. 680 : a + b                                      H. 681 : a

ï  Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi khoaûng 90o, tay phaûi chuyeån theo ngöôøi, laät chöôûng ra ngoaøi, cho loøng 
chöôûng höôùng qua phaûi. Ñoàng thôøi tay traùi laät chöôûng veà höôùng traùi, cao ngang eo. Hai chaân giöõ nguyeân. 
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Maét nhìn xuoáng phía beân phaûi (H. 680 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, 2 tay aùp chöôûng maïnh vaøo trong, loøng chöôûng uùp xuoáng, caùnh tay hôi co. 
Thaân ngöôøi chuyeån töø phaûi qua traùi khoaûng 100o, ngöïc öôõn, eo suïp xuoáng. Maét nhìn veà tröôùc, qua beân traùi 
(H. 680 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Aùp chöôûng töø ngoaøi vaøo trong caàn mau leï, coù löïc. Chöôûng eùp xuoáng vaø chuyeån ñaàu nhìn 
caàn nhaát trí, öôõn ngöïc naâng khí leân, doàn tinh thaàn vaøo moät ñieåm.

2)  Cao hö boä löôïng chöôûng :

ï  Tieáp mau ñoäng taùc treân, 2 chöôûng taùch qua 2 beân maø naâng leân, chöôûng traùi ôû ngoaøi, loøng chöôûng 
höôùng qua phaûi, veà phía sau. Chöôûng phaûi ôû trong, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, qua beân traùi. Hai tay giao 
cheùo nhau ôû treân ñaàu. Ñoàng thôøi chaân phaûi boû qua beân phaûi moät böôùc, 2 chaân duoãi thaúng. Ñaàu ngöûa veà 
sau, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi, maét nhìn 2 chöôûng (H. 681 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, 2 chöôûng tieáp tuïc muùa moät voøng nhö vaàng maây naèm

ngang ôû treân ñaàu. Chöôûng phaûi ôû ngoaøi, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc. Chöôûng traùi 
ôû trong, loøng chöôûng höôùng veà sau. Ñaàu ngöûa veà sau. Hai chaân baát ñoäng. Maét 
nhìn 2 chöôûng (H. 681 : b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng traùi thaønh quyeàn thu veà beân eo traùi, loøng quyeàn ngöûa leân. Chöôûng 
phaûi töø treân höôùng veà tröôùc, löôïn qua beân phaûi, veà phía sau, gaùc chöôûng ôû treân ñaàu (phaát löôïng chöôûng). 
Ñoàng thôøi, chaân traùi boû boä qua tröôùc chaân phaûi, muõi baøn chaân chaám hôø xeùo xuoáng, ôû phía tröôùc muõi baøn 
chaân phaûi, thaønh Cao hö boä löôïng chöôûng. Thaân ngöôøi höôùng veà ñoâng nam, ñaàu chuyeån qua traùi. Maét nhìn 
veà phía beân traùi (H. 681 : c).                                                                                                 H. 681 : b

¯  Yeáu ñieåm : Hai chöôûng khi huô muùa caàn nhòp nhaøng, hoa muùa caàn phoái hôïp toát vôùi ñaàu ngöûa leân. Khi 
gaùc chöôûng leân caàn öôõn ngöïc, suïp eo xuoáng. Chaân traùi chaám hôø xuoáng maët ñaát, mu baøn chaân caàn thaúng 
baêng, chaân truï duoãi thaúng choõi leân, tinh thaàn caàn taäp trung.
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   H. 681 : c                                                     H. 682 : a + b + c

3)  Tính boä ñoái quyeàn :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi boû ngang qua beân phaûi moät böôùc, goái hôi co, goái traùi duoãi thaúng thaønh 
Cung boä phaûi (cao). Ñaàu vaø thaân ngöôøi chuyeån qua traùi khoaûng 30o. Ngöïc höôùng veà taây nam. Maét nhìn veà 
höôùng traùi (H. 682 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc ruùt veà sau, goái duoãi thaúng. Muõi baøn chaân traùi xoay ra 
ngoaøi, thaønh Cung boä traùi cao. Quyeàn traùi thaønh chöôûng duoãi thaúng baèng ngang veà tröôùc. Chöôûng phaûi töø 
treân rôi xuoáng, cao ngang vai. Hai chöôûng keà saùt nhau, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng veà 
tröôùc. ngöïc höôùng veà Ñoâng Nam. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 682 : b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc leân tröôùc, qua beân traùi, goái hôi co.

Hai chöôûng taùch veà 2 beân, cao ngang vai. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc (H. 682 : c).

Ñ  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi böôùc Tính boä veà tröôùc. hai chöôûng thaønh quyeàn ñaám song song 
vôùi nhau, thaúng veà tröôùc. Maét quyeàn ñoái nhau, loøng quyeàn uùp xuoáng. Ñoàng thôøi, ngöûng maïnh ñaàu leân nhìn 
veà tröôùc. Ngöïc öôõn, eo suïp xuoáng, ngöïc höôùng veà ñoâng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 682 : d).

¯  Yeáu ñieåm : Leân Tính boä caàn cuøng luùc vôùi ñaám 2 quyeàn ra, hoaøn thaønh ñoàng thôøi.

4)  Hö boä aùp chöôûng :
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ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi nhaác goái leân, thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi khoaûng 90o. Hai quyeàn thaønh 
chöôûng, cao ngang vai. Ñaàu chuyeån qua phaûi. Maét nhìn veà tröôùc, xeùo qua phaûi (H. 683 : a).    H. 682 : d

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi hôi co, ñaïp xuoáng ñaát nhaåy leân. Chöôûng phaûi töø treân ñi leân, löôïn 
veà beân eo phaûi bieán chöôûng thaønh quyeàn oâm ôû beân eo. Cuøng luùc vôùi khi nhaåy leân, tay traùi töø treân aùp 
chöôûng xuoáng phía tröôùc, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, xeùo qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao 
ngang vai. Ngöïc höôùng veà taây nam. Maét nhìn theo chöôûng traùi (H. 683 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Khi nhaûy leân, rôi xuoáng ñaát caàn duøng muõi baøn chaân phaûi chaïm ñaát tröôùc. Caàn ñeà khí, naâng 
vai leân thì rôi xuoáng ñaát môùi nheï nhaøng.

           

                     H. 683 : a + b                                                  H. 684 : a + b

5)  Maõ boä giaù xung quyeàn :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, laáy muõi baøn chaân phaûi laøm truïc, ruùt chaân traùi qua traùi moät böôùc, thaân ngöôøi chuyeån 
qua traùi khoaûng 90o. Ñoàng thôøi, chöôûng traùi caét veà phía ngoaøi hoâng traùi. Quyeàn phaûi oâm veà beân eo phaûi. 
Maét nhìn chöôûng traùi (H. 684 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc leân tröôùc, qua beân phaûi. Ty traùi töø döôùi gaùc chöôûng ñôõ leân 
treân ñaàu, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Ñoàng thôøi, quyeàn phaûi ñaám thaúng veà beân 
phaûi, loøng quyeàn uùp xuoáng, maét quyeàn höôùng veà baéc. Hai chaân co goái ruøn xuoáng baèng phaúng, ngöïc höôùng 
veà baéc. Maét nhìn veà beân phaûi (H. 684 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Ñöùng Maõ boä caàn caém chaân xuoáng, ngöïc öôõn, eo suïp xuoáng. Böôùc xuoáng caàn nheï, ñaám ra 
coù löïc.

6)  Cung boä löôïng chöôûng :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi thu ñeán meù trong chaân traùi, muõi chaân chaám xuoáng ñaát, 2 goái hôi co; thaân 
ngöôøi chuyeån qua  phaûi khoaûng 90o. Ñoàng thôøi, quyeàn phaûi thaønh chöôûng ñi qua beân treân, thu ñeán phía 
tröôùc ñaàu. Chöôûng traùi thu veà giao cheùo vôùi chöôûng phaûi. Chöôûng phaûi ôû treân, chöôûng traùi ôû döôùi. Maét 
nhìn 2 chöôûng (H. 685 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng phaûi cuøng vôùi chöôûng traùi giao nhau hoa muùa khua moät voøng cho 
chöôûng traùi ôû treân, chöôûng phaûi ôû döôùi. Caùc phaàn khaùc giöõ nguyeân (H. 685 : b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi boû ngangqua beân phaûi moät böôùc thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi 
2 chöôûng töø 2 beân ñi xuoáng roài laïi leân. Chöôûng phaûi gaùc ôû phía treân ñaàu, loøng chöôûng höôùng leân treân, ñaàu 
ngoùn tay höôùng qua traùi. Tay traùi moùc chöôûng duoãi thaúng qua höôùng traùi, loøng chöôûng höôùng qua traùi. 
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Ngöïc höôùng veà ñoâng. maét nhìn veà tröôùc, xeùo qua traùi (H. 685 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Khi hoa muùa,  chöôûng caàn dính saùt vaøo nhau. Ñöùng Cung boä caàn ruøn thaáp, ñuøi song song 
vôùi maët ñaát.

      

                                    H. 685 : a + b + c                                                  H. 686 : a

7)  Du tyù phoù boä xuyeân chöôûng :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, tay phaûi töø treân löôïn qua phaûi, ñi xuoáng, qua beân traùi, duoãi thaúng tay khoaùt chöôûng 
veà tröôùc, xeùo qua traùi. Chöôûng traùi töø beân traùi khoaùt xuoáng phía sau. Ñoàng thôøi, moùc muõi baøn chaân phaûi 

vaøo trong, muõi baøn chaân traùi xoay ra

ngoaøi. Thaân ngöôøi nghieâng veà tröôùc. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 686 : a).     

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng phaûi töø  tröôùc, phía beân traùi, ñi qua treân ñaàu, löôïn veà sau, qua beân 
phaûi, tay duoãi thaúng. Tay traùi töø döôùi khoaùt chöôûng leân ñeán phía treân, beân phaûi, tay duoãi thaúng, loøng 
chöôûng höôùng xeùo xuoáng, ñaàu ngoùn tay chuùc xeùo xuoáng. Ñoàng thôøi, muõi baøn chaân traùi moùc vaøo trong, muõi 
baøn chaân phaûi xoay ra ngoaøi, thaân ngöôøi vaën qua phaûi, troïng taâm dôøi qua chaân phaûi thaønh Cung boä phaûi. 
Maét nhìn veà tröôùc (H. 686 : b).                                                                                    H. 686 : b

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, haï troïng taâm xuoáng, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi khoaûng 900, thaønh Phoù boä 
traùi. Tay traùi thaønh laäp chöôûng luoàn töø treân xuyeân xuoáng tröôùc buïng, khaåy chöôûng leân, loøng chöôûng höôùng 
veà tröôùc, qua beân traùi. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi töø sau löôïn veà phía vai phaûi, khoaùt chöôûng ñeán caïnh goái 
phaûi. Loøng chöôûng höôùng xeùo leân treân. Ngöïc öôõn leân, höôùng veà Ñoâng nam, eo suïp xuoáng. Maét nhìn 
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chöôûng traùi (H. 686 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Keùo tay, vaën eo caàn phoái hôïp cho toát. Khi chuyeån eo, duøng chuyeån ñoäng cuûa eo keùo theo 
ngöïc chuyeån ñoäng, chuyeån ñoäng cuûa ngöïc keùo theo vai chuyeån ñoäng. Hai vai thaû loûng. Hai tay ñöa thaúng, 
tay keùo caàn thaønh voøng troøn.

              

               H. 686 : c                                                     H. 687 : a + b

8)  Ñaïi döôïc boä tieàn thoaùn :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, muõi baøn chaân phaûi moùc vaøo trong, duoãi thaúng chaân phaûi, caát ngöôøi leân phía tröôùc, 
thaønh Cung boä traùi cao. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi khoaùt thaúng veà tröôùc, loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu 
ngoùn tay höôùng qua traùi, khoaùt ra phía sau, loøng chöôûng höôùng xeùo xuoáng. hai tay duoãi thaúng. Maét nhìn 
chöôûng phaûi (H. 687 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, tieáp tuïc dôøi troïng taâm veà tröôùc. Chaân phaûi böôùc nhoùn veà tröôùc nöûa böôùc, 
mu baøn chaân duoãi thaúng, muõi baøn chaân chaám xuoáng ñaát. Hai 

chöôûng giöõ nguyeân. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 687 : b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc qua traùi, veà phía tröôùc, troïng taâm dôøi veà tröôùc. ÖÙc baøn 
chaân traùi chaám hôø xuoáng maët ñaát. Hai chaân ñeàu duoãi thaúng. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi töø tröôùc khoaùt leân 
ñeán treân ñaàu, ñeán tröôùc vai traùi thaønh laäp chöôûng. Chöôûng traùi giöõ nguyeân, cao ngang vai traùi. Maét nhìn 
chöôûng traùi (H. 687 : c).

Ñ  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi böôùc leân tröôùc, troïng taâm dôøi veà tröôùc. Ñoàng thôøi 2 chöôûng 
buoâng xuoáng tôùi caïnh 2 beân hoâng traùi phaûi, loøng chöôûng uùp xuoáng. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 687 : 
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d).         H. 687 : c

Ö  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, 2 chaân hôi co laïi, roài ñaïp maïnh, nhaåy leân. Hai chaân höôùng veà sau, keùo leân 
treân. Goái phaûi hôi co. Goái traùi gaäp veà sau, vung leân cao heát möùc. Ñoàng thôøi 2 chöôûng töø döôùi vung leân 
phía treân ñaàu, loøng chöôûng ngöûa leân. Hai vai naâng leân. Hai caùnh tay keùo veà sau, giöõ nguyeân ôû treân khoâng. 
Ngöïc öôõn, buïng giöông ra. Maét nhìn leân phía tröôùc (H. 687 : e).

¯  Yeáu ñieåm : Nhaåy leân caàn keát hôïp nhaát trí vôùi keùo vai leân vaø ñeà khí. Bieân ñoä ñoäng taùc öôõn ngöïc giöông 
buïng ra caàn lôùn. Chuù yù vieäc taïo hình ôû treân khoâng.

          

                           H. 687 : d + e                                                     H. 688 : a

9)  Laâu thuû Cung boä xung quyeàn :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi rôi xuoáng ñaát tröôùc. Chaân traùi boû xuoáng beân traùi, veà phía sau 
thaønh Phoù boä traùi. Ñoàng thôøi tay phaûi duoãi thaúng, khoaùt chöôûng veà beân phaûi thaønh laäp chöôûng, cao ngang 
vai. Chöôûng traùi khoaùt xuoáng thaønh laäp chöôûng, ñaët ôû tröôùc vai phaûi. Loøng 2 chöôûng höôùng qua phaûi, ngoùn 
tay höôùng leân treân. Maét nhìn qua traùi, veà phía tröôùc (H. 688 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng traùi töø tröôùc ñi xuoáng, quôû 
tay veà phía mu baøn chaân traùi, loøng chöôûng uùp xuoáng. Quô tay xong, 
lieàn bieán thaønh quyeàn thu veà ñeå ngöûa ôû beân eo traùi. Ñoàng thôøi 
troïng taâm dôøi veà tröôùc, thaønh Cung boä traùi. Chöôûng phaûi töø sau ñi 
qua beân eo phaûi lieàn ñoåi taøhnh quyeàn ñaám thaúng ra tröôùc. Loøng 
quyeàn uùp xuoáng. Maét quyeàn höôùng qua traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi 
(H. 688 : b). H. 688 : b

¯  Yeáu ñieåm : Quô tay ra caàn tôùi taän mu baøn chaân. Khi ñaám ra, vai xoâ tôùi tröôùc. Ñoøn
ñaám caàn mau leï, coù löïc. Ñöùng Cung boä caàn öôõn ngöïc, suïp eo xuoáng.

10)  Ñaøn thích thoaùi xung quyeàn :

Tieáp ñoäng taùc treân, quyeàn phaûi thu veà ñeå ngöûa ôû beân eo phaûi. Chaân phaûi nhaác goái leân ñaù baät veà tröôùc. Mu 
baøn chaân thaúng baêng, cao ngang eo. Ñoàng thôøi quyeàn traùi duøng löïc ñaám ra tröôùc, mu naém tay höôùng leân 
treân. Maét nhìn thaúng veà tröôùc (H. 689).
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¯  Yeáu ñieåm : Chaân ñaù baät ra caàn coù thoán kình. Ñuøi naâng leân cao ngang vôùi eo xong, caúng chaân môùi buùng 
ra, caàn coù traïng thaùi ngaét laïi, ngöïc öôõn, eo suïp xuoáng.

       

                  H. 689                                           H. 690                                  H. 691 : a

11)  Cung boä thoâi chöôûng :

Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc ruùt veà sau thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi, quyeàn phaûi thaønh chöôûng 
ñaåy ra phía tröôùc, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Quyeàn traùi thu veà ñeå ngöûa ôû 
beân eo traùi. Ngöïc öôõn, eo suïp xuoáng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 690).

¯  Yeáu ñieåm : Khi chaân phaûi ruùt thaúng veà phía sau, ñoäng taùc ruùt chaân vaø ñaåy chöôûng caàn ñoàng thôøi hoaøn 
thaønh.

12)  Vuõ hoa ñeà taát löôïng chöôûng :

 ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân traùi höôùng meù trong chaân phaûi ruùt veà moät böôùc, muõi 
baøn chaân chaám xuoáng ñaát. Hai goái hôi co. Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi khoaûng 
45o. Chöôûng phaûi keùo veà phía treân ñaàu, caùnh tay hôi co, loøng chöôûng ngöûa leân, 
ñaàu ngoùn tay höôùng xuoáng phía beân traùi. Ñaàu ngöûa veà sau. Ngöïc öôõn leân, buïng 
hôi giöông ra. Tay traùi chuyeån theo ngöôøi ñeå caém chöôûng xuoáng beân söôøn phaûi, 
loøng chöôûng uùp xuoáng, ngoùn tay höôùng qua phaûi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 691 : 
a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng phaûi vaïch voøng cung qua beân phaûi tôùi tröôùc buïng traùi. Chöôûng traùi 
töø traùi ñi xuoáng, vaïch voøng cung löôïn qua traùi tôùi tröôùc buïng beân phaûi. Hai caúng tay giao cheùo nhau ôû 
tröôùc buïng. Chöôûng traùi ôû treân, chöôûng phaûi ôû döôùi. Hai goái hôi co, 2 chaân baát ñoäng (H. 691 : b).   H. 691 : 
b

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng phaûi löôïn xuoáng, ñi qua beân vai phaûi roài phaát leân treân ñaàu. Ñoàng 
thôøi, chöôûng traùi thaønh caâu thuû höôùng veà beân caïnh ñuøi traùi, duoãi leân phía sau. Chaân traùi nhaác goái leân cao 
quaù eo, muõi baøn chaân moùc vaøo trong, mu baøn chaân thaúng baêng. Ñaàu chuyeån qua traùi. Maét nhìn veà beân traùi 
(H. 691 : c).

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenm.../My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (209 of 299)7/5/2007 9:24:06 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

¯  Yeáu ñieåm : Huô muùa 2 tay hoaøn thaønh cuøng luùc vôùi ngöûa ñaàu. Luùc hoaøn thaønh huô muùa 2 tay, cuøi choû 
hôi co laïi.

                

         H. 691 : c                                               H. 692 : a + b + c

13)  Thöôïng boä toaøn phong cöôùc :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc, muõi baøn chaân chaám hôø xuoáng ñaát. Caâu thuû traùi 
thaønh laäp chöôûng ñöa leân ñaët ôû tröôùc ngöïc phaûi. Maét nhìn qua traùi, veà phía tröôùc (H. 692 : a).

Ç  Tieáp mau ñoäng taùc treân, dôøi troïng taâm veà tröôùc, toaøn boä loøng baøn chaân traùi chaïm ñaát. Goùt chaân phaûi 
nhoùn leân. Chöôûng traùi aùp chöôûng döïng ñöùng xuoáng phía tröôùc, loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay 
höôùng leân treân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 692 : b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc qua höôùng traùi, thaân ngöôøi nghieâng veà tröôùc. tay phaûi ñeø 
eùp xuoáng phía tröôùc, baøn tay ñi ñeán caïnh hoâng phaûi. Chöôûng traùi keùo xeùo leân phía beân traùi, tôùi beân treân 
ñaàu. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Troïng taâm ôû treân chaân phaûi. Maét nhìn xuoáng 
phía tröôùc (H. 692 : c).

Ñ  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi nhaác goái keùo moùc leân thaønh ñöùng truï naâng goái traùi. Thaân ngöôøi 
vaën chuyeån qua traùi. Chöôûng traùi giöõ nguyeân ôû treân ñaàu. Maét nhìn xeùo leân treân thaønh tö  theá chuaån bò 
nhaåy leân (H. 692 : d).

Ö  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi hôi co laïi roài ñaïp maïnh xuoáng ñaát nhaûy leân. Thaân ngöôøi chuyeån 
xeùo leân phía beân traùi. Hai vai cuøng 2 caùnh tay ñoàng thôøi ruùt leân, ñeà khí. Khi chaân nhaåy leân ñeán ñoä cao 
nhaát ñònh thì chaân phaûi moùc baøn chaân ñöa leân, ñaù taït qua traùi, vaøo phía trong. Chöôûng traùi duoãi thaúng ra 
voã ñaùnh vaøo öùc baøn chaân phaûi. Chöôûng phaûi keùo leân cao ngang vai. Maét nhìn chaân phaûi (H. 692 : e).

¯  Yeáu ñieåm : Khi nhaåy leân, caàn naâng khí, keùo tay leân, ruùt vai, ñôïi nhaåy tôùi ñoä cao nhaát ñònh môùi hoaøn 
thaønh ñoøn ñaù taït vaøo loøng baøn tay.
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               H. 692 : d + e                                                  H. 693 : a + b  

14)  Cung boä giaù aùp chöôûng :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, ñaù Toaøn phong cöôùc xoay ngöôøi moät voøng xong, chaân traùi rôi xuoáng ñaát 
tröôùc. Chaân phaûi rôi sau. Goái traùi nhaác leân. Chöôûng traùi buoâng xuoáng tröôùc ngöïc. Chöôûng phaûi haï xuoáng 
caïnh beân hoâng phaûi. Ngöïc höôùng veà taây. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 693 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi böôùc xuoáng phía sau chaân phaûi. Laáy muõi baøn chaân phaûi laøm truïc 
xoay, chuyeån ngöôøi veà sau thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi, tay traùi höôùng xuoáng phía sau, gaùc chöôûng leân 
phía treân. Tay phaûi aùp chöôûng xuoáng ñeán tröôùc buïng döôùi, loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng qua 
traùi. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 693 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Ñoåi boä caàn mau, aùp chöôûng vaø chuyeån ñaàu caàn nhaát trí.

Ñoaïn thöù II :

15)  Phieân thaân luaân tyù :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc xeùo leân phía tröôùc chaân traùi, muõi baøn chaân chaám hôø xuoáng maët ñaát, 
goái traùi duoãi thaúng, thaønh Cao Hö boä. Chöôûng phaûi nhaác leân ñi qua tröôùc ngöïc, khoaùt ngang qua phaûi. 
Caùnh tay duoãi thaúng thaønh laäp chöôûng. Chöôûng traùi haï xuoáng ñeán beân caïnh söôøn phaûi, loøng chöôûng höôùng 
xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 694 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, goùt chaân phaûi haï xuoáng, muõi baøn chaân moùc vaøo trong. Tay traùi löôïn thaúng 
tay ñöa chöôûng traùi leân ñeán treân vai traùi, caùnh tay hôi co. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay 
höôùng leân treân. Tay phaûi ñi xuoáng qua beân hoâng roài moùc chöôûng ngang leân höôùng phaûi, cao ngang vai. 
Ñoàng thôøi, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi ngöûa veà sau khoaûng 40o, öôõn ngöïc, giöông caêng buïng, ñaàu ngöûa 
leân. Hai caùnh tay hôi co. Hai chaân ñöùng Khai boä. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 694 : b).

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenm.../My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (211 of 299)7/5/2007 9:24:06 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

H. 694 : a + b + c

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, muõi chaân traùi xoay ra ngoaøi, muõi chaân phaûi moùc vaøo trong. Vaën thaân 
ngöôøi chuyeån qua traùi. Ñoàng thôøi, tay phaûi ñi leân, boå chöôûng veà tröôùc, loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu 
ngoùn tay höôùng leân treân. Chöôûng traùi ñi xuoáng, khoaùt veà sau, cao ngang vai. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, 
ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Troïng taâm dôøi veà tröôùc. Goùt chaân phaûi nhoùn leân. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 
694 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Keùo caùnh tay, laät eo caàn thaønh voøng troøn döïng ñöùng. Ngöïc öôõn, buïng giöông môû, chuyeån 
eo caàn lieàn laïc mau leï.

16)  Kích boä ñaèng khoâng tieàn ñieåm thoaùi :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi boû boä qua phía tröôùc. Chöôûng phaûi ñi qua beân treân ñaàu löôïn ñeán döôùi vai 
traùi thaønh laäp chöôûng. Loøng chöôûng höôùng xuoáng beân traùi. Ñoàng thôøi thaân ngöôøi chuyeån qua traùi, thaønh 
Cung boä traùi. Chöôûng traùi cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 695 : a).

  

H. 695 : a + b + c

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc loùt leân tröôùc nöûa böôùc. Chaân traùi böôùc noái theo, nhaåy leân, 
ñaù baøn chaân traùi chaïm vaøo baøn chaân phaûi, mu baøn chaân thaúng baêng. Tay phaûi ñi xuoáng, gaåy chöôûng leân 
höôùng phaûi khi ngöôøi ôû treân khoâng. Duøng tay loâi keùo vai, naâng khí tung ngöôøi leân. Maét nhìn chöôûng phaûi 
(H. 695 : b).
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É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi rôi xuoáng ñaát tröôùc, goái duoãi thaúng. Chaân traùi theo ñoù rôùi xuoáng 
ñaát, nhaác goái leân ñöùng truï. Hai caùnh tay ñeàu giöõ thaúng, baát ñoäng. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 695 : c).

Ñ  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, ruùt goái traùi leân, chaân phaûi duøng söùc ñaïp ñaát nhaåy leân. Khi ngöôøi ôû treân 
khoâng, chaân phaûi co goái nhaác leân. Chaân traùi duoãi thaúng goái choïc ra phía tröôùc, mu baøn chaân thaúng baêng, 2 
caùnh tay ñeàu duoãi thaúng, dang ngang ra. Maét nhìn muõi baøn chaân traùi (H. 695 : d + e).

¯  Yeáu ñieåm : Chaân phaûi nhaác leân xong caàn thu goái vaø ñeà khí. Giöõ ñònh hình ôû treân khoâng caàn chính xaùc.

  

                                    H. 695 : d + e                                                     H. 696 : a

17)  Thaùm haûi bình haønh :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi rôi xuoáng ñaát tröôùc, chaân traùi höôùng veà tröôùc duoãi

thaúng ra thaønh Phoù boä. Ñoàng thôøi, chöôûng traùi khoaùt ñeán tröôùc ngöïc phaûi thaønh laäp chöôûng. Chöôûng phaûi 
giöõ nguyeân. Ngöïc höôùng veà baéc. Maét nhìn veà beân traùi (H. 696 : a + b).  

              

H. 696 : b + c

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, troïng taâm dôøi veà tröôùc, chaân traùi co goái ngoài thaáp xuoáng. Chaân phaûi tieán 
leân nöûa böôùc, goái hôi co, muõi baøn chaân chaám hôø xuoáng maët ñaát. Thaân ngöôøi hôi nghieâng veà tröôùc. Chöôûng 
traùi thaønh song chæ khoaùt thaúng töø tröôùc qua traùi, veà phía tröôùc. Chöôûng traùi khoaùt thaúng, thu veà beân eo 
phaûi. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 696 : c).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, song chæ traùi khoaùt ngang qua traùi, cao ngang vai. Vung chaân phaûi ñaïp 
maïnh thaúng leân phía sau, chaân duoãi thaúng, mu baøn chaân thaúng baêng, cao tôùi ñaàu. Chaân traùi theo ñoù öôõn 

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenm.../My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (213 of 299)7/5/2007 9:24:06 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

thaúng ra, ñöùng truï vöõng. Song chæ phaûi töø beân eo phaûi duoãi thaúng veà tröôùc, loøng baøn tay uùp xuoáng (xæa tôùi 
tröôùc), thaønh Thaùm haûi bình haønh (H. 696 : d).

¯  Yeáu ñieåm : Khi ñöùng thaêng baèng caàn vöõng, khoâng cho dao ñoäng. Chaân phaûi ôû sau naâng leân cao heát 
möùc. Chæ tay veà tröôùc hoaønh thaønh cuøng luùc vôùi caát chaân leân phía sau.

           
                              H. 696 : d                                                           H. 697

18)  Nguyeân ñòa kích höôûng phaùch cöôùc :

Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi töø sau vung ñaù thaúng tôùi tröôùc maët. Mu baøn chaân thaúng baêng. Hai chöôûng 
caát leân, duøng chöôûng phaûi voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi cho phaùt ra tieáng keâu thaät to. Hai goái duoãi 
thaúng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 697).

¯  Yeáu ñieåm : 

19)  Ñaèng khoâng phi cöôùc :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc xuoáng phía tröôùc, goái duoãi thaúng. Chaân traùi co goái ruøn thaáp xuoáng, 
thaønh Cung boä traùi. Chöôûng traùi ñi xuoáng khoaùt thaúng leân, xeùo treân vai traùi. Loøng chöôûng ngöûa leân, ngoùn 
tay höôùng veà beân traùi. Chöôûng phaûi rôi xuoáng uùp döôùi naùch traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau. Maét nhìn veà 
beân traùi (H. 698 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, tay phaûi caém chöôûng xuoáng phía tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng xeùo xuoáng, 
loøng chöôûng höôùng veà tröôùc. Ñoàng thôøi, thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi. Chaân traùi ngoài xuoáng thaønh Phoù boä 
phaûi. Ñaàu chuyeån ñoäng theo thaân. Maét nhìn
chöôûng phaûi (H. 698 : b).
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H. 698 : a + b

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, hai chaân ñöùng daäy, troïng taâm dôøi veà tröôùc, thaân mình hôi nghieâng veà 
tröôùc. Muõi baøn chaân traùi chaám nheï xuoáng maët ñaát ôû phía sau. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi gaåy thaúng leân tôùi 
treân vai phaûi. Chöôûng traùi rôi xuoáng phía beân traùi. Maét nhìn veà beân phaûi (H. 698 : c).

            
H. 698 : c + d + e

Ñ  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi nhaác goái keùo leân phía tröôùc. Chöôûng traùi khoaùt ngang leân phía 
treân ñaàu. Chöôûng phaûi khoaùt gioáng nhö vaäy ñeå voã ñaùnh vaøo loøng chöôûng traùi. Chöôûng traùi ôû treân chöôûng 
phaûi ôû döôùi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 698 : d).

Ö  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi hôi co goái roài ñaïp ñaát nhaåy leân, ñeà khí, ruùt vai leân, chaân phaûi 
vung ñaù leân cao quaù vai, mu baøn chaân thaúng baêng. Khi nhaåy leân tôùi moät ñoä cao nhaát ñònh, chöôûng phaûi voã 
xuoáng mu baøn chaân phaûi. Chaân traùi thu saùt vaøo ngöôøi khi ôû treân khoâng. Maët höôùng veà ñoâng nam. Maét nhìn 
chöôûng phaûi (H. 698 : e).

¯  Yeáu ñieåm : Voã ñaùnh mau leï, keâu to. Hai vai keùo leân, ñeà khí, boác leân cho cao. Thu laïi, phoùng ra roõ raøng.

20)  Yeát boä caâu thuû löôïng chöôûng :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi rôi xuoáng ñaát tröôùc, chaân phaûi rôi xuoáng sau, tôùi tröôùc ngöôøi. 
Muõi baøn chaân traùi chaám nheï xuoáng maët ñaát. Hai chöôûng khoaùt ngang qua traùi, phaûi, cao ngang vai. Loøng 
chöôûng höôùng xeùo xuoáng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 699 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi böôùc qua phía tröôùc, tay traùi xuyeân chöôûng tôùi tröôùc. Chöôûng 
phaûi aùp xuoáng tôùi caïnh söôøn traùi. Troïng taâm dôøi veà tröôùc, muõi baøn chaân phaûi chaám xuoáng ñaát. Maét nhìn 
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veà tröôùc (H. 699 : b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi boû Xoa boä tôùi sau chaân traùi, 2 chaân ngoài xuoáng thaønh Yeát boä. 
Ñoàng thôøi, tay phaûi töø beân phaûi löôïn leân tôùi treân ñaàu phaát löôïng chöôûng. chöôûng traùi thaønh caâu thuû khoaùt 
thaúng tay xuoáng phía sau, muõi caâu moùc leân. Ngöïc öôõn, eo suïp xuoáng. Ñaàu chuyeån qua höôùng traùi. Ngöïc 
höôùng veà taây nam. Maét nhìn veà beân traùi (H. 699 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Thaân mình aùp saùt heát möùc vaøo chaân traùi. Troïng taâm caàn vöõng. Tinh thaàn taäp trung. Maét 
nhìn veà moät phía.

       

                                                    H. 699 : a + b + c                                        H. 670 : a

21)  Chuyeån thaân ñaèng khoâng baõi lieân :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, 2 chaân ñöùng daäy, chaân phaûi boû qua beân phaûi, 2 goái duoãi thaúng. Caâu thuû traùi thaønh 
chöôûng khoaùt thaúng xeùo leân phía sau, cao ngang vai. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng 
xeùo leân. Chöôûng phaûi gaùc ôû phía treân ñaàu. Maét nhìn veà tröôùc, xeùo qua traùi (H. 670 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, goái traùi nhaác leân, baøn chaân moùc vaøo trong. Thaân mình vaën chuyeån qua 
phaûi khoaûng 1800. Ñaàu goái höôùng veà ñoâng baéc. Hai chöôûng giöõ nguyeân (H. 670 : b). H. 670 : b

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi co goái, öùc baøn chaân ñaïp ñaát nhaåy leân. Ñoàng thôøi, goái traùi nhaác 
leân cuøng vôùi ñeà khí, 2 tay keùo leân. khi nhaåy leân tôùi ñieåm cao nhaát, thaân ngöôøi tieáp tuïc chuyeån qua phaûi. 
Chaân phaûi töø döôùi höôùng qua traùi, ñaù Ñaèng khoâng baõi lieân taït qua phaûi. Mu baøn chaân thaúng baêng. Tay traùi 
vaø tay phaûi laàn löôït voã vaøo mu baøn chaân phaûi. Voã keâu 2 tieáng khi ôû treân khoâng. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 
670 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Chuyeån ngöôøi caàn chuyeån keùo leân phía treân. Ñaù taït ra caàn taïo tieáng keâu cho to. Chaân traùi 
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keùo leân thu saùt vaøo ngöôøi. Ñaù taït töø traùi qua phaûi caàn thaønh hình caùnh quaït. Rôi xuoáng ñaát caàn nheï.

                 

               H. 670 : c                          H. 671                                     H. 672

22)  Cung boä saùp chöôûng :

Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi rôi xuoáng ñaát tröôùc, chaân phaûi rôi xuoáng sau, böôùc xeùo leân phía 
tröôùc, co goái cho maët ñuøi baèng phaúng thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi chöôûng traùi aùp xuoáng ñeán beân caïnh 
söôøn phaûi, loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Chöôûng phaûi caém ra phía tröôùc, loøng 
chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng xeùo leân. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 671).

¯ Yeáu ñieåm : Ñoäng taùc caàn haï thaáp maø nhanh taïo cô sôû toát cho tieáp lieàn ñoäng taùc

sau.

23)  Cung boä caâu thuû khieâu chöôûng :

Tieáp ñoäng taùc treân, chöôûng traùi thaønh caâu thuû töø döôùi duoãi thaúng leân phía sau, hôi cao hôn vai. Ñoàng thôøi 
muõi baøn chaân traùi xoay ra ngoaøi khoaûng 450. Muõi baøn chaân phaûi moùc vaøo trong 900. Tay phaûi töø treân löôïn 
xuoáng moùc chöôûng ôû tröôùc buïng. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ngoùn tay höôùng leân treân. Thaân ngöôøi 
chuyeån qua traùi, chaân phaûi duoãi thaúng, chaân traùi ruøn thaáp thaønh Cung boä traùi. Thaân mình hôi nghieâng veà 
tröôùc. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 672).

¯  Yeáu ñieåm : Khi chuyeån thaân caàn giaáu eo, daãn ñaàu qua höôùng traùi. Ñaàu hôi haï thaáp. Luùc gaåy chöôûng 
moùc leân cuõng ñoàng thôøi ngaång maïnh ñaàu leân. ñoäng taùc phoái hôïp caàn nhòp nhaøng, ñoå vai tôùi, suïp eo xuoáng, 
moùc chöôûng leân coù löïc.

24)  Kích höôûng taø phi cöôùc :

Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi ñaõ xeùo ra phía tröôùc. Mu baøn chaân thaúng baêng, cao quaù eo. Ñoàng thôøi, 
chöôûng phaûi keùo veà voã ñaùnh vaøo phía treân ñuøi phaûi. Chöôûng traùi khoaùt xuoáng voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân 
phaûi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 673).

¯  Yeáu ñieåm : Voã ñaùnh lieân hoaøn, toác ñoä caàn nhanh, tieáng keâu phaùt ra caàn to, roøn.
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         H. 673                                                          H. 674 : a + b + c

25)  Phieân thaân luaân tyù :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi boû boä xeùo veà tröôùc, mu baøn chaân thaúng baêng, muõi baøn chaân 
chaám kheõ xuoáng ñaát. Maët höôùng veà ñoâng baéc. Hai chöôûng thu veà uùp ôû caïnh 2 beân hoâng. Maét nhìn veà 
tröôùc (H. 674 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi boû Xoa boä qua phaûi, veà phía sau, öùc baøn chaân chaám xuoáng ñaát 
thaønh Haäu traéc Xoa boä. Ñoàng thôøi, chöôûng traùi töø beân traùi löôïn leân ñeán tröôùc vai phaûi. Chöôûng phaûi ñi qua 
tröôùc vai traùi, löôïn ñeán beân vai phaûi thaønh laäp chöôûng. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi. Maét nhìn chöôûng 
phaûi (H. 674 : b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, laáy muõi baøn chaân traùi vaø goùt chaân phaûi laøm truïc

xoay chuyeån ngöôøi qua traùi khoaûng 180o. Chöôûng traùi töø döôùi khoaùt leân 
phía beân traùi, cao ngang vôùi vai traùi. Caúng tay hôi co, loøng chöôûng höôùng 
qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi löôïn leân, 
cao ngang vôùi vai phaûi. Thaân ngöôøi ngöûa veà sau. Ngöïc öôõn, buïng giaõn 
caêng, ñaàu ngöûa leân. Maét nhìn leân treân (H. 674 : c).

Ñ  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, xoay muõi baøn chaân traùi ra ngoaøi, muõi baøn chaân phaûi moùc vaøo trong, thaân 
ngöôøi theo ñoù chuyeån qua traùi khoaûng 180o. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi löôïn leân treân, qua beân traùi, tôùi tröôùc 
ngöïc. Chöôûng traùi cuõng thu veà tröôùc ngöïc, giao cheùo vôùi chöôûng phaûi. Caúng tay phaûi ôû döôùi, caúng tay traùi 
ôû treân, oâm chöôûng ôû tröôùc ngöïc. Chaân phaûi nhaác leân phía sau, moùc ôû sau goái traùi. Chaân traùi hôi co goái ruøn 
xuoáng. Ngöïc hoùp laïi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 674 : d).                                        H. 674 : d

¯ Yeáu ñieåm : Vai traùi keùo veà sau khi laät ngöôøi. Tay keùo thaønh ñöôøng troøn döïng ñöùng. Xoay laät, moùc chaân 
vaø chuyeån ngöôøi caàn nhòp nhaøng nhaát trí. Ngöûa ñaàu tieán haønh ñoàng thôøi vôùi öôõn ngöïc. Xöông chaäu ñaåy tôùi 
tröôùc cho troïng taâm ñöôïc oån ñònh.

26)  Cung boä giaù löôïng chöôûng :
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Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc xuoáng beân phaûi thaønh Cung boä phaûi. Hai chöôûng töø tröôùc ngöïc taùch 
môû qua 2 beân traùi phaûi, chöôûng phaûi gaùc leân treân ñaàu. Tay traùi moùc chöôûng gaåy leân, cao ngang vôùi vai 
traùi. Ñaàu chuyeån mau qua höôùng traùi. Ngöïc öôõn leân, eo suïp xuoáng. Maét nhìn veà beân traùi (H. 675).

¯  Yeáu ñieåm : Khi taùch chöôûng qua traùi, phaûi, caàn buoâng môû vai ra. Gaùc chöôûng traùi, moùc chöôûng phaûi vaø 
chuyeån ñaàu caàn ñoàng thôøi tieán haønh. Taäp trung toaøn boä tinh thaàn.

      

                        H. 675                                                          H. 676 : a + b

Ñoaïn thöù III :

27)  Chuyeån thaân ñaèng khoâng kích boä :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi caém Saùp boä tôùi sau chaân traùi, öùc baøn chaân chaïm ñaát. Goái traùi hôi co. 
Troïng taâm ôû chaân traùi. ñoàng thôøi hai chöôûng khoaùt xuoáng giao cheùo nhau ôû tröôùc ngöïc. Chöôûng phaûi ôû 
döôùi, loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay chuùc xuoáng. Chöôûng traùi ôû treân, loøng chöôûng höôùng qua 
phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 676 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, laáy muõi baøn chaân traùi laøm truïc, xoay goùt chaân ra ngoaøi. Goái phaûi nhaác leân, 
mu baøn chaân moùc ôû sau goái traùi. Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi khoaûng 180o, ngöïc höôùng veà ñoâng nam. 
Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi löôïn qua phaûi tôùi beân treân maët, caùnh tay hôi co, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn 
tay höôùng qua traùi. Chöôûng traùi duoãi qua traùi, cao ngang vai. Loøng chöôûng höôùng qua traùi. Ngöïc öôõn, buïng 
giöông môû, maët ngöûa leân. Maét nhìn leân treân (H. 676 : b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc xuoáng beân phaûi, goái hôi co. Chöôûng phaûi töø beân phaûi löôïn 
xuoáng ñeán tröôùc ngöïc traùi. Chöôûng traùi töø treân thu veà. Hai chöôûng giao cheùo, hôïp laïi oâm ôû tröôùc ngöïc. 
Chöôûng phaûi ôû döôùi, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi. Chöôûng traùi ôû treân, loøng chöôûng 
höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng xeùo leân treân. Thaân ngöôøi ngay thaúng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 676 : c).

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenm.../My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (219 of 299)7/5/2007 9:24:06 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

H. 676 : c + d + e

Ñ  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi höôùng qua phaûi, caém veà sau, öùc baøn chaân chaïm ñaát thaønh Xoa 
boä. Ñoàng thôøi, tay phaûi töø döôùi gaåy chöôûng leân höôùng qua phaûi, cao ngang vai. Chöôûng traùi khoaùt tôùi tröôùc 
vai phaûi, loøng chöôûng höôùng xeùo xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng xeùo leân treân. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 676 : 
d).

Ö  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi boû boä veà tröôùc. Ñoàng thôøi, tay traùi ñi xuoáng gaåy chöôûng leân phía 
tröôùc, cao ngang vai. Tay phaûi giöõ nguyeân, goái traùi hôi co, thaân ngöôøi hôi nghieâng veà tröôùc. Maét nhìn 
chöôûng traùi (H. 676 : e).

Ü  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc noái tôùi, ñaïp xuoáng nhaåy leân treân khoâng, ñeà khí, naâng vai 
leân. ÔÛ treân khoâng, chaân phaûi ñaù chaïm vaøo meù trong baøn chaân traùi. Hai chöôûng keùo dang ngang veà tröôùc 
vaø sau. Chöôûng traùi hôi cao hôn vai. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 676 : f).

¯  Yeáu ñieåm : Khi nhaåy leân, caàn öôõn ngöïc döïng ñöùng eo. ÔÛ treân khoâng, 
2 muõi baøn chaân chuùc duoãi thaúng baêng xuoáng döôùi.

28)  Ñaèng khoâng chuyeån thaân phaùch quyeàn :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, nhaåy kích boä xong, chaân traùi rôi xuoáng ñaát tröôùc, chaân phaûi rôi xuoáng sau. 
Chaân phaûi haát leân phía sau, mu baøn chaân thaúng baêng. Chöôûng traùi gaåy leân phía tröôùc, hôi cao hôn vai. 
Chöôûng phaûi khoaùt leân phía sau, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 677 : a).         H. 676 : f

Ç   Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi vung leân phía tröôùc tôùi ngang hoâng. Ñoàng thôøi chaân traùi hôi co 
roài ñaïp maïnh xuoáng ñaát, nhaåy leân. ÔÛ treân khoâng, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi khoaûng 220o. Tay  traùi ôû treân 
khoâng quô ngang qua traùi roài thu veà che ôû meù trong caùnh tay phaûi. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn töø döôùi ñi 
leân,  chuyeån theo ngöôøi tôùi höôùng Taây ñeå ñaäp boå naém tay xuoáng. Loøng quyeàn höôùng qua traùi, maét quyeàn 
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höôùng leân treân. Thaân ngöôøi nghieâng veà tröôùc. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 677 : b).                                  

¯  Yeáu ñieåm : Chaân phaûi vung veà tröôùc roài vaën chuyeån keùo theo thaân ngöôøi chuyeån qua traùi. Chuyeån 
ngöôøi, quô tay vaø ñaám boå xuoáng caàn tieán haønh ñoàng thôøi.

                    

                                 H. 677 : a + b                                                           H. 678 : a

29)  Phieân thaân xuyeân chöôûng :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi rôi xuoáng phía tröôùc, goái hôi co. chaân traùi rôi ôû sau, goái duoãi 
thaúng, thaønh Cung boä phaûi ñöùng cao. Hai tay giöõ nguyeân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 678 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, muõi baøn chaân traùi xoay ra ngoaøi, muõi baøn chaân phaûi moùc vaøo trong. Thaân 
ngöôøi hôi chuyeån qua traùi. Tay traùi töø döôùi moùc chöôûng leân phía tröôùc, veà höôùng traùi, cao ngang vai. 
Quyeàn phaûi thaønh chöôûng moùc leân, tay giöõ nguyeân. Troïng taâm dôøi veà phía chaân traùi. Maét nhìn chöôûng traùi 
(H. 678 : b).

             

H. 678 : b + c + d

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi ñi qua tröôùc chaân traùi, böôùc Caùi boä qua traùi, veà phía sau. Ñoàng 
thôøi, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi khoaûng 180o. Chöôûng phaûi töø treân vai traùi xæa xeùo ra, leân phía treân. 
Chöôûng traùi thu veà ñeán tröôùc vai phaûi thaønh laäp chöôûng. Thaân ngöôøi chuyeån ngöûa veà sau. Maét nhìn 
chöôûng phaûi (H. 678 : c).

Ñ  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, laáy muõi baøn chaân traùi laøm truïc, thaân ngöøôi tieáp tuïc xoay qua traùi khoaûng 
1800. Muõi baøn chaân phaûi chaám xuoáng ñaát, ngöïc höôùng veà ñoâng nam thaønh Cung boä traùi cao. Ñoàng thôøi 
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chöôûng phaûi thaønh laäp chöôûng eùp xuoáng döôùi, cao ngang vai. Chöôûng traùi khoaùt xuoáng phía beân phaûi, ñaët 
ôû döôùi naùch phaûi. Loøng chöôûng höôùng veà Nam, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 
678 : d).

¯  Yeáu ñieåm : Chuyeån thaân vaø khoaùt chöôûng tieán haønh cuøng luùc. Toác ñoä chuyeån thaân (xoay ngöôøi) caàn 
nhanh, laät ngöôøi caàn cho troøn.

 30)  Khaáu thoaùi bình haønh xung quyeàn :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc xeùo leân phía tröôùc. Chöôûng thaønh quyeàn thu veà ñeå ngöûa ôû beân eo 
phaûi, maét quyeàn höôùng qua phaûi. Chöôûng traùi ñi qua meù ngoaøi caùnh tay phaûi, ñaåy chöôûng gaåy leân. Hai 
chaân ñöùng Xoa boä (cheùo nhau). Maét nhìn veà tröôùc (H. 679 : a).

Ç Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi nhaác goái, moùc mu baøn chaân vaøo sau goái chaân phaûi. Chaân phaûi 
ruøn xuoáng. Thaân ngöôøi hôi chuyeån qua traùi. Quyeàn phaûi ñaám thaúng veà tröôùc. loøng quyeàn höôùng veà Ñoâng 
Baéc, maét quyeàn höôùng leân treân. Thaân ngöôøi nghieâng veà beân phaûi. maët höôùng veà Ñoâng Baéc. Maét nhìn 
quyeàn phaûi (H. 679 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Gaäp ñuøi cho song song vôùi maët ñaát. Ngöïc öôõn leân, eo suïp xuoáng; ñaám ra coù löïc.

          

                                 H. 679 : a + b                                                     H. 680 : a

31)  Yeát boä baõo quyeàn :

ï Tieáp ñoäng taùc treân, chaân traùi böôùc xuoáng höôùng traùi, goái duoãi thaúng. Goái phaûi hôi co, thaønh Cung boä 
phaûi cao. Quyeàn phaûi thaønh laäp chöôûng, loøng chöôûng höôùng veà Ñoâng. Chöôûng traùi aùp xuoáng, cao ngang 
vai. Loøng chöôûng höôùng veà Nam. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 680 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi ruùt veà sau nöûa böôùc, thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi. Hai chöôûng 
giöõ nguyeân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 680 : b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, tay phaûi töø beân phaûi löôïn xuoáng, oâm veà tröôùc ngöïc. Tay traùi ñi xuoáng, gaùc 
chöôûng ôû sau löng, loøng chöôûng höôùng veà sau. Hai chaân giao cheùo nhau, ngoài xuoáng thaønh Yeát boä. Maét 
nhìn veà tröôùc, qua beân phaûi (H. 680 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Ngoài xuoáng, oâm chöôûng vaø chuyeån ñaàu caàn ñoàng thôøi tieán haønh.
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                           H. 680 : b + c                                               H. 681 : a + b

32)  Chuyeån thaân ñeà taát löôïng chöôûng :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, goùt chaân traùi xoay vaøo trong, goùt chaân phaûi höôùng vaøo trong haï xuoáng. Hai goái 
duoãi thaúng ñöùng daäy, thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi. Ñoàng thôøi, tay traùi töø sau ñi xuoáng, ñaåy  laäp chöôûng 
ngang qua beân traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi.

Tay phaûi gaùc chöôûng ñôõ leân treân ñaàu. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 681 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi boû boä veà tröôùc. Chöôûng phaûi töø treân ñaàu buoâng laäp chöôûng 
xuoáng phía tröôùc, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng phaûi (H 681 : b).

          
H. 681 : c + d + e 

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi böôùc leân tröôùc, muõi baøn chaân chaám hôø treân maët ñaát. Chöôûng 
phaûi khoaùt vaân chöôûng tôùi ngang treân maët. Chöôûng traùi khoaùt veà sau, cao ngang vai. Ñoàng thôøi, ngöûa maët, 
öôõn ngöïc leân. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 681 : c).

Ñ  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, caû loøng baøn chaân traùi chaïm ñaát, chaân phaûi böôùc leân tröôùc thaønh Cung boä 
phaûi. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi töø treân höôùng veà sau, qua beân phaûi ñi xuoáng tôùi söôøn phaûi roài laät chöôûng 
xuyeân ra phía tröôùc, loøng chöôûng ngöûa leân. chöôûng traùi khoaùt veà sau, cao ngang vai. Loøng chöôûng höôùng 
veà sau. Ngöïc höôùng veà Baéc. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 681 : d).

Ö  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi böôùc leân tröôùc thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi tay traùi laät chöôûng 
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xuyeân ra phía tröôùc. Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi khoaûng 90o. Chöôûng phaûi khoaùt xuoáng phía traùi, ñaët 
ngöûa ôû döôùi naùch traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi. Maët höôùng veà Ñoâng. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 681 : e).

Ü  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc ruùt veà sau, muõi baøn chaân traùi moùc vaøo trong, thaân ngöôøi 
chuyeån qua phaûi khoaûng 1800, thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi, tay phaûi gaùc chöôûng ñôõ leân treân ñaàu. 
Chöôûng traùi xoay vaøo trong, cao ngang vai, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi. Maët 
höôùng veà Taây. Maét nhìn qua traùi, veà phía tröôùc (H. 681 : f).

á  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi thu tôùi meù trong baøn chaân  phaûi, muõi baøn chaân chaám nheï xuoáng 
ñaát. Hai goái hôi gaäp veà tröôùc. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi töø beân phaûi löôïn ñeán tröôùc buïng, loøng chöôûng 
höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay chuùc xeùo xuoáng döôùi. Chöôûng traùi thu veà giao cheùo treân caúng tay phaûi ôû 
tröôùc ngöïc, loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn veà tröôùc, qua beân traùi (H. 
681 : g).

à  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi nhaác goái kheùp veà tröôùc haùng, mu baøn chaân baèng phaúng. Tay traùi 
aùp chöôûng uùp xuoáng ñeán beân ngoaøi goái traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Tay phaûi laät chöôûng ñi leân, gaùc 
ñôõ ôû treân ñaàu. Maét nhìn veà tröôùc, xeùo qua traùi (H. 681 : h).

¯  Yeáu ñieåm : Chaân traùi vaø phaûi böôùc leân caàn lieàn laïc, khoaùt chöôûng vaø böôùc leân caàn nhòp nhaøng, goái 
nhaác leân cao quaù eo. Mu baøn chaân baúng phaúng, moùc vaøo che tröôùc haùng.   

                      
                                             H. 681 : f + g + h                                               H. 682 : a

Ñoaïn thöù IV :

33)  Thöôïng boä ñaèng khoâng kích boä :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc, goái duoãi thaúng, troïng taâm dôøi veà tröôùc, ñeán chaân 
traùi. Muõi baøn chaân phaûi chaám hôø xuoáng maët ñaát, goái hôi co. Ñoàng thôøi, tay traùi gaåy chöôûng leân tröôùc, cao 
ngang vai. Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Tay phaûi aùp chöôûng uùp xuoáng tröôùc 
buïng. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 682 : a). 

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi tieán noái theo moät böôùc tôùi 
meù trong baøn chaân traùi, ruøn boä xuoáng. chöôûng traùi thu veà tôùi tröôùc buïng. 
Chöôûng phaûi giöõ nguyeân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 682 : b).
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É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, hai chaân ñaïp ñaát nhaåy leân. Hai chaân aùp saùt vaøo nhau khi ôû treân khoâng, mu 
baøn chaân thaúng baêng. Tay traùi gaåy chöôûng leân höôùng traùi, loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay 
höôùng leân treân. Chöôûng phaûi khoaùt laäp chöôûng thaúng veà sau, loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay 
höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn veà tröôùc (H. 682 : c).                                   H. 682 : b

¯  Yeáu ñieåm : Böôùc leân caàn nhanh, voït leân caàn cao.                    

             
                     H. 682 : c                                                     H. 683 : a + b

34)  Ñaèng khoâng toaøn phong cöôùc :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi rôi xuoáng tröôùc, chaân traùi rôi xuoáng sau, troïng taâm dôøi veà tröôùc 
ñeán chaân traùi, goái traùi duoãi thaúng. Muõi baøn chaân phaûi chaám hôø treân maët ñaát, goái hôi co. Hai chöôûng giöõ 
nguyeân. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 683 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc leân tröôùc, veà beân traùi, thaân 
ngöôøi chuyeån qua traùi, troïng taâm dôøi veà tröôùc ñeán chaân phaûi. Goái phaûi duoãi 
thaúng. Muõi baøn chaân traùi chaám hôø xuoáng maët ñaát. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi khoaùt 
laäp chöôûng leân phía treân ñaàu, loøng chöôûng höôùng xeùo leân treân. Chöôûng traùi thu 
veà uùp ôû tröôùc ngöïc phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Maét nhìn chöôûng phaûi 
(H. 683 : b).

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenm.../My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (225 of 299)7/5/2007 9:24:06 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi nhaác goái leân, thaân ngöôøi chuyeån leân höôùng traùi. Chaân phaûi hôi 
co. Chöôûng traùi töø beân traùi khua leân ñeán phía treân ñaàu, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng 
qua phaûi. Chöôûng phaûi aùp xuoáng tôùi beân caïnh hoâng phaûi. Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay 
höôùng qua phaûi. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 683 : c).                                                                 H. 683 : c

Ñ  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, thaân ngöôøi tieáp tuïc chuyeån qua traùi. Chaân phaûi nhaåy leân. Ruùt vai keùo leân, 
ñeà khí. Khi nhaåy leân tôùi ñieåm cao nhaát thì chaân phaûi töø beân phaûi ñaù taït vaøo trong, qua beân traùi. Chaân phaûi 
cao ngang vôùi ñaàu. Chöôûng traùi ñaùnh maïnh vaøo öùc loøng baøn chaân phaûi. Chöôûng phaûi keùo leân beân caïnh 
ñaàu, loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 683 : d).

¯  Yeáu ñieåm : Khi voït leân khoâng laàn thöù 2, caàn ñeà khí, keùo vai leân. Caàn ñaù vaøo tay khi leân tôùi ñieåm cao 
nhaát. Khi ñaù, moâng caàn naâng leân, thaân ngöôøi hôi ngöøng laïi ôû treân 

khoâng moät chuùt.

        

               H. 683 : d                                                        H. 684 : a + b

35)  Kích höôûng ngoaïi baõi lieân :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi rôi xuoáng ñaát tröôùc, chaân phaûi rôi sau. Thaân ngöôøi chuyeån qua 
traùi khoaûng 180o. Ñoàng thôøi chöôûng traùi aùp xuoáng uùp ôû tröôùc ngöïc phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. 
Chöôûng phaûi khoaùt caát leân, leân phía treân ñaàu loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, 
troïng taâm dôøi ñeán chaân traùi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 684 : a). 

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, laáy muõi baøn chaân phaûi laøm truïc xoay, chaân traùi caát thaúng leân tröôùc roài taït 
ra ngoaøi, mu baøn chaân thaúng baêng. Thaân ngöôøi chuyeån qua traùi khoaûng 90o. Chöôûng traùi voã ñaùnh vaøo maët 
ngoaøi baøn chaân traùi cho keâu thaät to. Chöôûng phaûi aùp xuoáng, cao ngang vai. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, 
ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân (H. 684 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Caàn phoái hôïp cho toát giöõa nhaåy ñaù taït chaân ra ngoaøi vôùi Toaøn phong cöôùc, khoâng neân döøng 
laïi giöõa chöøng. Chaân ñaù ra caàn nhanh.

36)  Toaøn töû :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi boû xuoáng phía sau, veà beân traùi. Goái duoãi thaúng, ñaàu ngoùn chaân 
höôùng qua traùi. Chaân phaûi hôi co, ñaàu ngoùn chaân höôùng veà tröôùc. Thaân ngöôøi hôi nghieâng veà tröôùc thaønh 
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Cung boä phaûi. Hai chöôûng khoaùt ngang thaønh laäp chöôûng, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 685 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, dôøi troïng taâm ñeán chaân traùi, chaân phaûi vung leân treân qua khoûi eo. Ñoàng 
thôøi chaân traùi ñaïp maïnh xuoáng ñaát haùt leân, thaân ngöôøi keùo maïnh qua höôùng traùi, vaën chuyeån eo, laøm ñoäng 
taùc quaêng thaân treân khoâng (H. 685 : b).                                        

¯  Yeáu ñieåm : Khi quaêng thaân, duøng thaân ngöôøi ruùt keùo leân. Thôøi gian bay ôû treân khoâng caàn laâu. Chaân 
traùi ñaïp ñaát nhaåy leân tieán haønh ñoàng thôøi vôùi thaân mình chuyeån

qua traùi vaø keùo leân.

             

                                                   H. 685 : a + b

37)  Xoa boä ngöôõng dieän phaân chöôûng :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi boû xuoáng phía sau, goái duoãi thaúng, muõi baøn chaân chaám xuoáng 
ñaát. Chaân traùi boû xuoáng phía tröôùc, co goái cho maët ñuøi baèng phaúng, caû baøn chaân chaïm ñaùt. Ñoàng thôøi, thaân 
ngöôøi vaën chuyeån qua traùi, thaønh Cung boä traùi. Hai tay taùch chöôûng veà 2 beân, tay duoãi thaúng. Maét nhìn veà 
phía beân traùi (H. 686 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi boû Xoa boä veà tröôùc, qua beân phaûi, muõi baøn chaân chaám xuoáng 
ñaát, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi. Chaân traùi hôi co, caû loøng baøn chaân chaïm ñaát. Ñaàu ngöûa veà sau. Ñoàng 
thôøi, 2 chöôûng töø 2 beân caùt löôïng chöôûng leân treân ñaàu. Ngöïc öôõn, buïng giaõn môû. Maét nhìn leân phía treân 
(H. 686 : b).
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¯  Yeáu ñieåm : Chuyeån ngöôøi, ngöûa maët, vaø khoaùt löôïng chöôûng caàn nhòp nhaøng. Taùch chöôûng ra caàn 
thaønh hình troøn döïng ñöùng.

           

                                 H. 686 : a + b                                                     H. 687 : a

38)  Cung boä caâu thuû thoâi chöôûng :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, tay phaûi aùp chöôûng xuoáng phía tröôùc, thaønh laäp chöôûng ôû

tröôùc ngöïc phaûi. Chöôûng traùi khoaùt xuoáng beân traùi, ñaët uùp ôû döôùi naùch phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. 
Ñoàng thôøi, chaân traùi ruùt veà sau moät böôùc, goái duoãi thaúng, muõi baøn chaân chaám xuoáng ñaát. Goái phaûi hôi co 
thaønh Cung boä phaûi cao. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 687 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi ruù boä veà sau ñeán meù trong 
baøn chaân traùi, 2 chaân ruøn xuoáng. Muõi baøn chaân phaûi chaám hôø xuoáng 
maët ñaát, thaønh Ñinh boä. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi thu veà uùp ôû beân söôøn 
phaûi. Ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, xeùo qua phaûi. Tay traùi ñaåy chöôûng 
veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 687 : 
b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi ruùt veà sau moät böôùc, goái duoãi thaúng, muõi baøn chaân höôùng qua 
phaûi. chaân traùi ruøn xuoáng thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi tay phaûi ñaåy chöôûng ra tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng 
leân treân. Chöôûng traùi löôïn ra ngoaøi, höôùng qua traùi thaønh caâu thuû, laät muõi caâu moùc ngöôïc muõi caâu leân phía 
sau, veà beân phaûi, tay duoãi thaúng. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 687 : c).            H. 687 : b

¯  Yeáu ñieåm : Khi taùch chöôûng ra caàn ngöûa maët, leân thaät nhieàu, öôõn ngöïc, giöông buïng ra. Hai chöôûng rôøi 
khoûi maët hôi gaàn. Chuyeån eo, ñaåy chöôûng vaø böôùc veà sau caàn nhòp nhaøng nhaát trí.
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                        H. 687 : c                                                        H. 688 : a + b

39)  Chuyeån thaân phoù boä aùp chöôûng :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, muõi baøn chaân phaûi xoay ra ngoaøi, muõi baøn chaân traùi moùc vaøo trong. Thaân ngöôøi 
vaën chuyeån qua phaûi khoaûng 180o, thaønh Cung boä phaûi. Chöôûng phaûi caát leân ñeå ngöûa ôû treân maët, ñaàu 
ngoùn tay höôùng qua traùi. Caâu thuû traùi thaønh chöôûng khoaùt xuoáng döôùi, uùp ôû beân caïnh hoâng traùi, ñaàu ngoùn 
tay höôùng veà tröôùc. Ñaàu ngöûa veà sau. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 688 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, muõi baøn chaân phaûi xoay ra ngoaøi, goùt chaân ngoùn leân. Thaân ngöôøi vaën 
chuyeån qua phaûi khoaûng 900. Ñoàng thôøi, chaân traùi nhaác leân, moùc baøn chaân ôû sau goái phaûi, muõi baøn chaân 
chuùc xuoáng döôùi. Tay phaûi khoaùt chöôûng xuoáng phía sau, tôùi phía treân vai phaûi. Loøng chöôûng ngöûa leân, 
ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Tay traùi töø döôùi löôïn leân, khoaùt thaønh laäp chöôûng döïng ôû tröôùc vai phaûi. 
Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 688 : b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi böôùc ngang xuoáng beân traùi. 
Chaân phaûi ngoài haún xuoáng thaønh Phoù boä traùi. Ñoàng thôøi, tay traùi ñi 
xuoáng, xuyeân chöôûng veà tröôùc. Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn 
tay höôùng qua traùi. Tay phaûi gaäp laïi, aùp xuoáng ôû treân goái phaûi. loøng 
chöôûng höôùng veà sau, qua beân phaûi. Ñaàu ngoùn tay chuùc xuoáng. Ngöïc 
öôõn leân, eo suïp xuoáng. Ngöïc xoay veà höôùng Baéc. Maét nhìn chöôûng traùi 
(H. 688 : c).          H. 688 : c

¯  Yeáu ñieåm : Caàn phoái hôïp toát giöõa chuyeån thaân, ngöûa maët vaø huô muùa chöôûng phaûi ñi ngang qua maët. 
Khi xuoáng Phoù boä ñeå xuyeân, aùp chöôûng, caàn naâng eo leân phía sau roài môùi chuyeån eo tôùi tröôùc. Caàn 
chuyeån ñaàu cuøng luùc vôùi chöôûng phaûi aùp xuoáng.

40)  Khieâu chöôûng ñaøn thoaùi thoâi chöôûng :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi ñöùng daäy, troïng taâm dôøi veà tröôùc. Chaân phaûi boû moät böôùc tôùi tröôùc, goái 
hôi co, muõi baøn chaân höôùng veà tröôùc thaønh Cung boä phaûi cao. Ñoàng thôøi, tay phaûi gaåy chöôûng leân phía 
tröôùc. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Chöôûng traùi keùo veà uùp phuï beân eo traùi. 
Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 689 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng phaûi keùo veà phuï uùp ôû beân eo phaûi. Tay traùi ñaåy chöôûng ra tröôùc, 
loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 689 : b).
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H. 689 : a + b + c

  É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi boû moät böôùc veà tröôùc, goái hôi 
co, thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi, tay phaûi ñaåy chöôûng ra phía tröôùc. Loøng 
chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Chöôûng traùi keùo veà 
uùp phuï ôû beân eo traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 
689 : c).

Ñ  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng phaûi keùo veà phuï ôû beân eo phaûi. Chaân phaûi baät ñaù veà tröôùc, hôi cao 
hôn eo, mu baøn chaân thaúng baêng. Ñoàng thôøi, tay traùi ñaåy chöôûng ra tröôùc, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, 
ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 689 : d).                    H. 689 : d

¯  Yeáu ñieåm : Baät ñaù vaø ñaåy chöôûng ra caàn duøng söùc baät ra trong khoaûng ngaén. Chaân ñaù ra caàn nhaác goái 
leân tröôùc, hôi co laïi roài môùi buùng ra phía tröôùc. Ngöïc öôõn, eo suïp xuoáng.

41)  Cung boä giaù xung quyeàn :

Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi boû veà tröôùc, qua beân traùi thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi chöôûng 
phaûi thaønh quyeàn ñaám thaúng ra tröôùc. Maët quyeàn höôùng veà beân phaûi. Tay traùi gaùc chöôûng ñôõ leân treân ñaàu, 
ñaàu ngoùn tay höôùng leân beân phaûi. Maét nhìn veà phía tröôùc, qua beân phaûi (H. 690).

¯  Yeáu ñieåm : Ñöùng Cung boä caàn thaáp, gaäp goái phaûi cho maët ñuøi baèng phaúng, chaân traùi duoãi thaúng ra. 
Ñaám ra caàn coù löïc.
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            H. 690                                        H. 691 : a + b                                   H. 692 : a

42)  Kích höôûng taø phi cöôùc :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, töø  Cung boä ñöùng daäy, xoay muõi baøn chaân traùi ra ngoaøi, muõi baøn chaân phaûi xoay 
vaøo trong, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi 45o, goái phaûi duoãi thaúng ra, goái traùi hôi co thaønh Cung boä traùi ñöùng 

cao. Ñoàng thôøi chöôûng traùi thu veà sau tôùi beân eo traùi. Tay phaûi khoaùt chöôûng uùp xuoáng phía tröôùc. Ñaàu 
ngoùn tay chuùc xuoáng phía

tröôùc, cao ngang vai. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 691 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng phaûi ñi xuoáng, keùo veø sau, voã ñaùnh vaøo goác cuûa ñuøi phaûi (keâu to). 
Ñoàng thôøi, chaân phaûi baät ñaù xeùo leân phía tröôùc. Mu baøn chaân thaúng baêng. Chöôûng traùi löôïn töø döôùi veà sau, 
ñi leân, xuoáng phía tröôùc, voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi (keâu to). Maét nhìn chaân phaûi (H. 691 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Hai chöôûng voã ñaùnh caàn lieàn laïc, keâu cho to.

43)  Hö boä caâu thuû khieâu chöôûng :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi boû boä xuoáng phía sau chaân traùi, goái duoãi thaúng. Chaân traùi hôi co 
thaønh Cung boä traùi cao. Chöôûng phaûi gaåy thaúng leân phía tröôùc, loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay 
höôùng veà tröôùc. Chöôûng traùi keùo veà thaønh laäp chöôûng ôû döôùi choû phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi. Maét 
nhìn chöôûng phaûi (H. 692 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, dôøi troïng taâm veà tröôùc, ruøn chaân phaûi cho ñuøi baèng phaúng, moâng ngoài veà 
sau. Muõi baøn chaân traùi chaám hôø xuoáng maët ñaát, mu baøn chaân thaúng baêng, goái hôi co thaønh Hö boä traùi. 
Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi töø tröôùc ñi leân, löôïn veà sau, ñeán phía treân, ñaèng sau vai phaûi thì thaønh caâu thuû caát 
thaúng tay veà sau, ñaàu ngoùn tay chuùc xuoáng. Tay traùi töø tröôùc ñi xuoáng, co caùnh tay gaåy chöôûng xoác leân 
phía tröôùc. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 692 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Ruùt boä, moùc caâu thuû, gaåy chöôûng leân caàn nhaát trí. Khi xuoáng Hö boä, thaân ngöôøi caàn giöõ 
thaúng ñöùng.
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                     H. 692 : b                                                           H. 693

Ñoaïn thöù V :

44)  Maõ boä song thoâi chöôûng :

Tieáp ñoäng taùc treân, chaân traùi boû loùt veà tröôùc moät böôùc, goái traùi co laïi, muõi baøn chaân höôùng veà tröôùc. Chaân 
phaûi duoãi thaúng thaønh Cung boä traùi. Chöôûng traùi hôi thu veà roài cuøng vôùi chöôûng phaûi ñaåy ra phía tröôùc, 
cao ngang vai. Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 693).

¯  Yeáu ñieåm : Ñöùng Cung boä caàn roäng, öôõn ngöïc, suïp eo 
xuoáng; ñaåy 2 chöôûng ra caàn coù löïc.

45)  Phuø ñòa haäu taûo thoaùi :

Tieáp ñoäng taùc treân, chaân traùi ngoài haún xuoáng, muõi baøn chaân moùc vaøo trong. Chaân phaûi duoãi thaúng thaønh 
Phoù boä phaûi. Hai tay choáng xuoáng ñaát, laáy muõi baøn chaân traùi laøm truïc xoay, duoãi thaúng goái phaûi, queùt 
chaân veà sau moät voøng. Thaân ngöôøi nghieâng veà tröôùc. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc (H. 694).   H. 694

¯  Yeáu ñieåm : Hai tay choáng xuoáng ñaát ñaåy maïnh xuoáng, thaân ngöôøi ngoài xuoáng. Xuoáng Phoù boä, aùp chaân 
phaûi xuoáng. Keùo thaân mình chuyeån ngöôøi ngang qua phaûi veà sau.

46)  Ñeà taát khieâu chöôûng :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân traùi ñöùng daäy roài laïi hôi haï xuoáng. Chaân phaûi ñöùng thaúng. Hai chöôûng khua 
leân uùp ôû 2 beân ñuøi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 695 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng phaûi khua thaúng leân tröôùc ngöïc, loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu 
ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Chöôûng phaûi thu ñeán caïnh beân caúng tay phaûi thaønh laäp chöôûng. Loøng chöôûng 
höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Goái traùi hôi co, thaønh Cung boä traùi cao. Maét nhìn chöôûng 
phaûi (H. 695 : b).
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H. 695 : a + b + c

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng phaûi töø tröôùc caát leân beân caïnh ñaàu, ñoåi chöôûng phaûi thaønh caâu thuû, 
muõi caâu chuùc xuoáng. Tay traùi töø tröôùc ñi xuoáng, gaåy chöôûng leân phsia tröôùc, loøng  chöôûng höôùng veà tröôùc, 
qua beân phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Ñoàng thôøi, chaân traùi nhaác goái qua khoûi eo, mu baøn chaân thaúng 
baêng. Chaân phaûi ñöùng thaúng daäy. Ngöïc öôõn, eo suïp xuoáng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 695 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Chuyeån ñaàu, nhaác goái, gaåy chöôûng leân caàn ñoàng thôøi hoaøn thaønh. Goái 

traùi coá gaéng naâng cao leân. ngöïc öôõn leân, eo giöõ thaúng. Chaân ñöùng truï caàn vöõng, ngoùn  chaân baám xuoáng 
ñaát.

47)  Thöôïng boä traéc khoâng phieân :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân traùi böôùc xuoáng phía 
tröôùc, caâu thuû phaûi thaønh chöôûng haï xuoáng cao 
ngang vai. Ñöùng duoãi thaúng 2 goái. Maét nhìn 
chöôûng traùi (H. 696 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc leân tröôùc, troïng taâm dôøi veà tröôùc. Goùt chaân traùi nhoùn leân, 
chaám muõi baøn chaân xuoáng ñaát. Hai tay dang ngang baát ñoäng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 696 : b). H. 696 : a + b

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi böôùc leân, chuaån bò nhaåy leân. Chaân phaûi vung leân phía sau, cao 
ngang hoâng, mu baøn chaân thaúng baêng. Thaân ngöôøi ngheâng veà tröôùc. Hai tay co veà, 2 chöôûng thaønh quyeàn 
caát veà 2 beân.  Maét nhìn xeùo xuoáng (H. 696 : c).

Ñ  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi ñaïp maïnh xuoáng ñaát nhaåy leân. Chaân phaûi duøng söùc vung leân 
phía treân. Thaân ngöôøi chuùi xuoáng döôùi. Hai chaân vung thaúng, thaân ngöôøi boác leân treân khoâng. Maét nhìn 
maët ñaát (H. 696 : d).
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¯  Yeáu ñieåm : Caàn ñoàng thôøi hoaøn thaønh caùc ñoäng taùc vung chaân phaûi veà sau, duøng söùc ñaïp chaân traùi 
nhaåy leân, ñoå nghieâng ngöôøi veà tröôùc. Laät ngöôøi loän nghieâng ôû treân khoâng thaønh voøng troøn döïng ñöùng.

     

                                             H. 696 : c + d                                                  H. 697 : a

48)  Thöôïng boä toaøn phong cöôùc :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi rôi xuoáng ñaát tröôùc, chaân traùi rôi xuoáng, ôû phía sau, thaønh Cung 
boä phaûi. Thaân ngöôøi nghieâng veà tröôùc. Ñaàu cuùi thaáp. Maét nhín xuoáng (H. 697 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, thaân ngöôøi hôi chuyeån qua traùi, nhoûm ngöôøi daäy. Tay phaûi duoãi thaúng, ñaåy 
chöôûng phaûi leân treân, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Quyeàn traùi thaønh chöôûng thu 
veà ñeán tröôùc ngöïc phaûi thaønh laäp chöôûng. Chaân traùi hôi thu veà, muõi baøn chaân chaám hôø xuoáng maët ñaát. 
Ngöïc öôõn, eo vöôn thaúng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 697 : b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc leân tröôùc, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi khoaûng 180o. Chaân 
traùi nhaác goái keùo leân. Chöôûng phaûi töø treân löôïn xuoáng phía tröôùc, phaát löôïng chöôûng ôû treân goái traùi. Loøng 
chöôûng höôùng xeùo xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng xeùo leân. Chöôûng traùi töø tröôùc ngöïc keùo xeùo  leân phía beân 
traùi, ñeán phía treân ñaàu thì phaát löôïng chöôûng. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Maét 
nhìn veà tröôùc, xeùo qua traùi (H. 697 : c).

Ñ  Tieáp mau ñoäng taùc treân, chaân phaûi caát ñaù xeùo leân, khi baøn chaân tôùi tröôùc vai phaûi thì taït vaøo trong. 
Chöôûng traùi ñöa ra ñoùn loøng baøn chaân phaûi ñaù vaøo khi chaân phaûi tôùi ñieåm cao nhaát. Ñoàng thôøi, chöôûng 
phaûi cuõng naâng leân ñeán ngang vai. Chaân traùi buoâng xuoáng töï nhieân. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc (H. 697 : 
d).

¯  Yeáu ñieåm : Gioáng ôû theá Toaøn phong tröôùc.
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                                             H. 697 : b + c + d                                               H. 698 : a

49)  Phoù boä caâu thuû löôïng chöôûng :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi rôi xuoáng ñaát tröôùc, chaân phaûi rôi sau. Hai goái duoãi thaúng. Hai 
chöôûng khoaùt leân treân ñaàu, phaát löôïng chöôûng, tay duoãi thaúng. Ngöïc höôùng veà Baéc. Maét nhìn veà tröôùc, 
qua beân traùi (H. 698 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi hôi böôùc leân tröôùc, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi khoaûng 90o, 
thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi, 2 chöôûng haï xuoáng, cao ngang vai thaønh laäp chöôûng. Hai chöôûng giao cheùo 
ôû tröôùc ngöïc. Chöôûng traùi ôû treân, chöôûng phaûi ôû döôùi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 698 : b).

H. 698 : b + c + d

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi, troïng taâm dôøi ñeán chaân phaûi thaønh Cung boä 
phaûi. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi töø tröôùc ngöïc ñi xuoáng, löôïn qua phaûi, veà phía tröôùc, khoaùt ñeán phía tröôùc, 
veà beân phaûi, cao ngang vai phaûi. Loøng chöôûng höôùng veà Baéc, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Chöôûng traùi 
giöõ nguyeân. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 698 : c).

Ñ  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi khoaûng 90o, goái traùi duoãi thaúng, mu baøn chaân 
baèng phaúng, muõi baøn chaân höôùng veà tröôùc. Chaân phaûi ngoài haún xuoáng, moâng haï chìm xuoáng thaønh Phoù boä 
traùi. Ñoàng thôøi chöôûng traùi ñi xuoáng, löôïn qua traùi, veà sau, duoãi thaúng tay veà sau. Chöôûng traùi thaønh caâu 
thuû, muõi caâu höôùng leân treân, döøng ôû phía treân, ñaèng sau söôøn traùi. Chöôûng phaûi ñi leân, löôïn ñeán beân caïnh 
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tai phaûi thì phaát löôïng chöôûng. Loøng chöôûng höôùng xeùo leân treân. Ngöïc höôùng veà Taây nam. Maét nhìn 
thaúng veà tröôùc (H. 698 : d).

50)  Phieân thaân luaân tyù tieàn thích thoaùi :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi ñöùng daäy, 2 goái duoãi thaúng, 2 chöôûng giöõ nguyeân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 
699 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng phaûi töø treân ñi xuoáng, laät coå tay moät voøng ôû sau söôøn  phaûi roài 
xuyeân chöôûng qua phaûi, cao ngang vai phaûi. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Caâu 
thuû traùi töø döôùi caát leân treân, cao hôn vai traùi. Ñoàng thôøi, chaân phaûi thu veà tôùi meù trong chaân traùi, muõi baøn 
chaân chaám xuoáng ñaát, thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi, 2 chaân ruøn xuoáng ñöùng thaønh Ñinh boä. Maét nhìn 
chöôûng phaûi (H. 699 : b). H. 699 : a

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, laáy muõi baøn chaân phaûi laøm truïc xoay, chuyeån ngöôøi 

xoay qua phaûi khoaûng 180o, chaân traùi böôùc leân tröôùc, goái hôi co, thaønh Cung boä traùi cao. Ñoàng thôøi, caâu 
thuû traùi thaønh chöôûng töø treân chöôûng phaûi xuyeân veà tröôùc thaønh laäp chöôûng, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, 
ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Chöôûng phaûi thu veà ñeán tröôùc ngöïc traùi, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay 
höôùng sang traùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 699 : c).

          
H. 699 : b + c + d

Ñ  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi ñi qua sau chaân traùi, boû Xoa boä veà tröôùc, qua beân traùi, muõi baøn 
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chaân chaám xuoáng ñaát. Chöôûng traùi giöõ nguyeân. Tay phaûi laät chöôûng döïng ñöùng ôû tröôùc ngöïc phaûi. Chaân 
traùi co goái, moùc muõi baøn chaân vaøo trong. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 699 : d).  

Ö  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, laáy goùt chaân traùi vaø muõi baøn chaân phaûi laøm truïc 
xoay, chuyeån ngöôøi qua phaûi khoaûng 180o. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi töø tröôùc ngöïc 
löôïn qua phaûi ñi leân, khoaùt ñeán phía treân maët. Cuøi choû hôi co, loøng chöôûng ngöûa 
leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Chöôûng traùi töø beân traùi ñi xuoáng, khoaùt leân treân, 
cao tôùi ngang vai. Loøng chöôûng höôùng qua traùi. Cuøng luùc vôùi chuyeån thaân, öôõn 
ngöïc, ngöûa maët leân, thuùc hoâng veà phía tröôùc. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 699 : 
e).                                        H. 699 : e

Ü  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi boû boä qua phía beân phaûi, goái duoãi thaúng, muõi baøn chaân phaûi 
chaám hôø xuoáng maët ñaát, mu baøn chaân thaúng baêng. Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi khoaûng 90o. Ñoàng thôøi, 
chöôûng phaûi ñi xuoáng, khoaùt ra phía sau. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay chuùc xuoáng döôùi. Tay 
traùi khoaùt chöôûng ngang leân phía treân ñaàu. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 699 : f)                         H. 699 : e

á  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, dôøi troïng taâm veà chaân traùi, chaân phaûi moùc muõi chaân leân ñaù thaúng leân phía 
tröôùc. Muõi baøn chaân leân gaàn tôùi maët. Ngöïc öôõn, eo döïng ñöùng. Chöôûng phaûi thaønh caâu thuû, chöôûng traùi 
giöõ nguyeân. Maét nhìn muõi baøn chaân phaûi (H. 699 : g).

¯  Yeáu ñieåm : Keùo tay thaønh ñöôøng troøn döïng ñöùng, khua thaúng 2 caùnh tay. Vaën eo, vöùt caùnh tay ñi. Muõi 
baøn chaân moùc leân, chaân ñaù caàn duoãi thaúng.

                            
                              H. 699 : f + g                                                  H. 700 : a + b

51)  Nguyeân ñòa ñaèng khoâng döôïc boä :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi boû xuoáng phía sau, ôû meù trong baøn chaân traùi. Hai chaân ruøn 
xuoáng. Chöôûng phaûi khoaùt ngang tôùi uùp ôû beân meù goái traùi. Chöôûng traùi töø treân aùp xuoáng ñeán phía treân, 
beân caïnh ñuøi traùi. Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi  khoaûng 45o. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 700 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, 2 chaân ñaïp ñaát nhaåy leân. Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi khoaûng 90o. Caúng 
chaân moùc leân phía sau, mu baøn chaân baèng phaúng, ngöïc öôõn, giöông môû buïng vaø hoâng. Ñoàng thôøi, 2 
chöôûng höôùng qua phaûi, keùo leân ñeán phía treân ñaàu thì phaát löôïng chöôûng. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 700 : b).
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¯  Yeáu ñieåm : Haát caúng chaân veà sau caàn phaûi giöông môû buïng. Keùo 2 vai ruùt leân, ñeà khí, chuyeån ngöôøi 
vaø nhaåy leân phaûi hoaøn thaønh cuøng luùc. 

    52)  Phoù boä baõo chöôûng :

Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi roài tôùi chaân traùi laàn löôït rôi 
xuoáng ñaát. Chaân phaûi ngoài haún xuoáng, goái traùi duoãi thaúng, thaønh Phoù boä 
traùi. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi thaønh quyeàn thu veà oâm ngöûa ôû beân eo. 
Chöôûng traùi thu veà thaønh laäp chöôûng ôû döôùi vai phaûi. Maét nhìn qua traùi, 
veà phía tröôùc (H. 701).

¯  Yeáu ñieåm : Nhaåy leân khoâng khi rôi xuoáng ñaát caàn nheï, öùc baøn chaân chaïm ñaát tröôùc.       H. 701

53)  Cung boä xung quyeàn :

Tieáp ñoäng taùc treân, chöôûng traùi töø döôùi vai phaûi ñi xuoáng, khoaùt ngang veà tröôùc, ñi qua mu baøn chaân traùi 
roài ñoåi thaønh quyeàn thu veà ñeán beân eo phaûi. Ñoàng thôøi, goái traùi gaäp veà tröôùc thaønh Cung boä traùi. Quyeàn 

phaûi ñaám thaúng ra phía tröôùc, loøng naém tay

uùp xuoáng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 702).

¯  Yeáu ñieåm : Khi khoaùt chöôûng tôùi tröôùc thaân ngöôøi ñoå veà tröôùc. Xuoáng Phoù boä caàn thaáp. Ñöùng Cung boä 
ñaám ra caàn coù löïc.                                                                                         H. 702

54)  Ñeà taát khieâu chöôûng :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi thu veà nöûa böôùc, 2 goái duoãi thaúng. Quyeàn traùi thaønh chöôûng caát leân, cao 
ngang vai. Loøng chöôûng höôùng qua traùi. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng gaùc leân phía treân ñaàu. Ñaàu ngöûa veà 
beân phaûi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 703 : a).                                                     H. 702

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng phaûi töø treân löôïn xuoáng phía sau, cao ngang vôùi vai. Loøng chöôûng 
höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau. Ñoàng thôøi, thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi khoaûng 90o. Chöôûng 
traùi töø beân traùi ñi leân, boû ngang veà beân phaûi, cao ngang vôùi vai. Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn 
tay höôùng leân treân. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 703 : b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi khoaûng 160o. Chöôûng traùi ñi xuoáng, löôïn qua 
traùi, duoãi thaúng tay veà sau, ñoåi chöôûng thaønh caâu thuû, muõi caâu chuùc xuoáng. Ñoàng thôøi, tay phaûi haï xeùo 
xuoáng döôùi, gaåy chöôûng leân phía tröôùc, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Muõi 
baøn chaân phaûi moùc vaøo trong, chaân traùi nhaác goái qua khoûi eo. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 703 : c).
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¯  Yeáu ñieåm : Keùo tay ñi caàn cho troøn. Chuyeån ngöôøi, gaåy chöôûng leân, nhaác goái caàn ñoàng thôøi hoaøn 
thaønh. Duøng eo keùo vai ñi. Vai thaû loûng, ngöïc öôõn, eo suïp xuoáng. Chaân truï ñöùng vöõng.

          

                                          H. 703 : a + b + c                                            H. 704 : a

Ñoaïn thöù VI :

55)  Kích boä ñeà taát löôïng chöôûng :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc, troïng taâm dôøi veà tröôùc. Chöôûng phaûi giöõ nguyeân. 
Caâu thuû traùi thaønh laäp chöôûng hôi buoâng xuoáng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 704 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc leân tröôùc, goái hôi co. Ñoàng thôøi, tay traùi töø beân traùi ñi 
xuoáng, gaåy chöôûng moùc leân. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Chöôûng phaûi töø 
tröôùc ñi xuoáng, keùo veà tröôùc ngöïc traùi thaønh  laäp chöôûng. Loøng chöôûng höôùng qua traùi. Hai tay giao cheùo 
ôû tröôùc ngöïc. Chöôûng traùi ôû treân, chöôûng phaûi ôû döôùi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 704 : b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi nhaåy khieâu boä veà sau. Chaân traùi nhaác goái keùo leân. Ñoàng thôøi, 
tay traùi ñi xuoáng, khoaùt chöôûng ngöôïc veà sau, cao ngang vai. Loøng chöôûng höôùng veà sau, ngoùn tay caùi 
chuùc xuoáng, 4 ngoùn coøn laïi höôùng xeùo leân treân, thaønh tay duoãi thaúng khoaùt chöôûng ngöôïc. Tay phaûi töø 
tröôùc laät chöôûng leân phía beân caïnh ñaàu. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Ñaàu 
chuyeån qua höôùng traùi. Maét nhìn veà tröôùc, qua phía traùi (H. 704 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Khoaùt 2 chöôûng caàn thaønh ñöôøng troøn döïng ñöùng. Khi nhaác goái phaát löôïng chöôûng, thaân 
ngöôøi caàn hôi ngöûa veà sau. Chaân truï caàn ñöùng vöõng.

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenm.../My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%203.htm (239 of 299)7/5/2007 9:24:06 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


G - Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

         

                                             H. 704 : b + c                                            H. 705 : a

56)  Ñaèng khoâng baõi lieân :

ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi böôùc xuoáng tröôùc, veà beân phaûi. Troïng taâm dôøi veà tröôùc. ÖÙc baøn 
chaân traùi chaám hôø xuoáng maët ñaát. Caùc phaàn khaùc vaãn giöõ nguyeân (H. 705 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc xuoáng phía tröôùc, goái hôi co. Chaân traùi keùo goái leân. Ñoàng 
thôøi, tay traùi töø sau ñi xuoáng, khoaùt chöôûng veà tröôùc, leân phía treân ñaàu. Chöôûng phaûi ôû treân ñaàu ñoùn löng 
chöôûng traùi ñaùnh vaøo. Ñeà khí, ruùt vai leân. Maét nhìn veà tröôùc (H. 705 : b).

É  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi duøng heát söùc ñaïp ñaát nhaåy leân, thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi 
khoaûng 300o. Chaân phaûi nhaåy leân xong lieàn duoãi thaúng mu baøn chaân vung töø traùi qua tröôùc ngöïc phaûi. 
Chöôûng traùi voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi tröôùc roài tieáp tôùi chöôûng phaûi. Hai chöôûng voã ñaùnh lieân tuïc. 
Maét nhìn chaân phaûi (H. 705 : c).                                                                               

¯  Yeáu ñieåm : Khi nhaåy ñaù taït Ñaèng khoâng baõi lieân, thöù nhaát laø phaûi nhaåy leân, thöù hai laø nhaác goái, ñeà khí, 
keùo vai leân treân, voã ñaùnh lieàn laïc, keâu roøn vaø to.

       
                                    H. 705 : b + c                                               H. 706 : a

57)  Cung boä giaù aùp chöôûng :
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ï  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi rôi xuoáng ñaát tröôùc, chaân duoãi thaúng, muõi baøn chaân höôùng veà 
Nam. Chaân phaûi rôi sau, goái hôi co, muõi baøn chaân höôùng qua phaûi. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi khoaùt ñeán 
tröôùc goái phaûi, loøng chöôûng höôùng xeùo leân treân, ñaàu ngoùn tay höôùng xuoáng beân phaûi. Chöôûng traùi thu ñeán 
tröôùc ngöïc, loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay chuùc xuoáng. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 706 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng phaûi töø döôùi khua phaát leân treân, 
gaùc chöôûng ôû phía treân ñaàu. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng 
qua traùi. Ñoàng thôøi, chaân phaûi co goái ruøn xuoáng cho ñuøi baèng phaúng 
thaønh Cung boä phaûi. Tay traùi aùp chöôûng xuoáng uùp ôû tröôùc buïng döôùi, 
ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Maét nhìn veà tröôùc, xeùo qua traùi (H. 706 : 
b).

¯  Yeáu ñieåm : Khua phaát chöôûng cuøng vôùi chuyeån Cung boä phaûi, aùp chöôûng vaø chuyeån ñaàu caàn ñoàng thôøi 
hoaøn thaønh.

58)  Vaân thuû vuõ hoa :                                                                        H. 706 : b

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, chaân phaûi ñaïp thaúng, ñöùng daäy, chaân traùi keùo nöûa böôùc veà höôùng meù trong baøn 
chaân phaûi, troïng taâm ôû taïi chaân phaûi. Ñoàng thôøi, chöôûng traùi khoaùt leân treân ñaàu, giao cheùo vôùi chöôûng 
phaûi. Chöôûng traùi ôû ngoaøi, chöôûng phaûi ôû trong, ngöûng ñaàu ngöûa maët leân. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 707 : 
a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, muõi baøn chaân phaûi moùc vaøo trong, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi. Ñoàng thôøi 
2 chöôûng giao cheùo nhau, huô troøn naèm ngang moät voøng ñeán phía treân, meù beân traùi, cho chöôûng phaûi ôû 
ngoaøi, loøng chöôûng höôùng veà Baéc. Chöôûng traùi ôû trong, loøng chöôûng höôùng veà Nam. Maét nhìn chöôûng traùi 
(H. 707 : b).                                                                                                                        

¯  Yeáu ñieåm : Huô muùa 2 tay caàn ñi baèng ngang, maët ngöûa leân. Tay huô muùa caàn mau leï, nhòp nhaøng.

          

                        H. 707 : a + b                                      H. 708 : a + b                 H. 709 : a

59)  Tính boä caâu thuû khieâu chöôûng :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, 2 tay aùp chöôûng xuoáng beân phaûi, giao cheùo nhau ôû tröôùc söôøn phaûi. Loøng chöôûng 
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traùi uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng veà Nam. Loøng chöôûng phaûi höôùng leân beân traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà 
Ñoâng Nam. Ñoàng thôøi, chaân traùi böôùc ruùt veà sau, muõi baøn chaân höôùng veà Ñoâng Nam. Muõi baøn chaân phaûi 
chaám hôø xuoáng maët ñaát. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 708 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi ruùt veà saùt beân caïnh chaân traùi thaønh Tính 
boä. Ñoàng thôøi, tay traùi ñi xuoáng, gaåy chöôûng moùc leân phía tröôùc, loøng chöôûng höôùng 
xeùo xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng xeùo leân treân. Chöôûng traùi thaønh caâu thuû töø döôùi keùo 
qua phaûi leân phía sau ñeán beân treân, phía sau vai traùi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 708 : 
b).

¯  Yeáu ñieåm : Ñoäng taùc sau cuøng caàn nheï nhaøng thoaûi maùi, tinh thaàn phaán chaán, taïo cho ngöôøi xem caûm 
giaùc nheï nhaøng töï nhieân.

60)  Cao ñieåm boä baõo quyeàn :

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, laáy muõi baøn chaân traùi laøm truïc xoay, chaân phaûi ruùt veà sau Nöûa böôùc, thaân ngöôøi 
chuyeån qua phaûi, ñi veà sau khoaûng 180o. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi ñi xuoáng, ñoåi thaønh quyeàn oâm ngöûa ôû 
beân eo phaûi. Caâu thuû traùi thaønh chöôûng khoaùt thaúng ñeán tröôùc ñuøi traùi. Loøng chöôûng höôùng veà Taây, ñaâu 
ngoùn tay chuùc xeùo xuoáng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 709 : a).                                                 H. 709 : b

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chöôûng traùi thu veà uùp tröôùc quyeàn phaûi.  Ñaàu ngoùn  tay höôùng qua phaûi. 
Ñoàng thôøi, troïng taâm dôøi veà sau, tôùi chaân phaûi. Muõi baøn chaân traùi chaám xuoáng ñaát, mu baøn chaân thaúng 
baêng. Ngöïc öôõn leân, eo suïp xuoáng. Maét nhìn veà tröôùc, xeùo qua traùi (H. 709 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Chuyeån ñaàu vaø oâm quyeàn tieán haønh cuøng moät luùc. Haï vai chìm xuoáng, nín thôû giöõ theá coá 
ñònh.      

Thu theá : 

ï  Tieáp ñoäng taùc treân, caû loøng baøn chaân traùi haï chaïm ñaát. Troïng 
taâm dôøi veà tröôùc. ÖÙc baøn chaân phaûi ñaïp kheõ xuoáng maët ñaát. Hai 
tay höôùng qua 2 beân traùi phaûi vöøa taùch ra, vöøa aán xuoáng, loøng 
chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn tôùi 
tröôùc (H. 710 : a).       

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi böôùc veà tröôùc nhaäp saùt vôùi chaân traùi thaønh Tính boä. Hai chöôûng 
aùp saùt vaøo beân ngoaøi 2 ñuøi, thaønh tö  theá ñöùng nghieâm. Maét nhìn thaúng veà tröôùc, trôû laïi ñoäng taùc theá chuaån 
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bò ban ñaàu (H. 710 : b).                                                                              H. 710 : a + b

¯  Yeáu ñieåm : Khi chaân phaûi böôùc nhaäp veà tröôùc, ñöa troïng taâm dôøi daàn veà tröôùc, nhöng tinh thaàn khoâng 
neân phaân taùn. Luyeän quyeàn xong caàn nín thôû moät hôi, ñeå cho ngöôøi quan saùt ôû beân ngoaøi caûm thaáy theå löïc 
ta coøn sung tuùc, söùc beàn toát.                                                                                        

VI - Baøi “Thanh Nhaïn Quyeàn” (Ñaây laø baøi quyeàn trích trong cuoán “Töû long thöông - Thanh nhaïn quyeàn” 
cuûa quaùn quaân quyeàn thuaät Trung Quoác : Ngöu Hoaøi Luïc vaø Phaïm Xuaân Hoøa bieân soaïn, ñöôïc nhaø xuaát 
baûn hoïc vieän theå duïc Baéc Kinh phaùt haønh vaøo thaùng 7 naêm 1990).

1.  Teân goïi ñoäng taùc

1.  Theá chuaån bò

Ñoaïn I

2.  Tính boä aùn chöôûng

3.  Lieâu chöôûng baõi tyù tieàn ñieåm boä löôïng chöôûng

4.  Thöôïng boä ñaèng khoâng song phi cöôùc

5.  Thaùc tyù aùn chöôûng chaán cöôùc taïp quyeàn

6.  Taû cung boä song thoâi chöôûng

7.  Thoâi chöôûng höõu ñaøn thích

8.  Cung boä höõu thoâi chöôûng

9.  Taû yeát boä song baõi chöôûng

10. Phieân yeâu du tyù ñeà taát caâu thuû löôïng chöôûng

11. Döôïc boä phoù boä laâu thuû cung boä xung quyeàn

12. Khaáu thoaùi phaùch chöôûng

13. Phieân thaân ñeà taát löôïng chöôûng

14. Thöôïng boä döôïc khôûi phoác hoå

15. Baøn taûo thoaùi

16. Höõu phoù boä du phaùch chöôûng

17. Taû ñeà taát thöôïng xung quyeàn

Ñoaïn II

18. Thöôïng boä ñaèng khoâng höõu toaøn phong cöôùc

19. Maõ boä taû giaù höõu xung quyeàn 

20. Höõu saùp boä song baõi chöôûng

21. Phieân thaân taø phaùch cöôùc

22. Taû phoù boä xuyeân chöôûng

23. Thöôïng boä ñaèng khoâng lieân hoaøn phi cöôùc
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24. Phaùch ñòa döôïc khôûi laâu thuû xung quyeàn

25. Hoài thaân cung boä song xung quyeàn

Ñoaïn III

26. Tính boä caâu thuû khieâu chöôûng

27. Ñaèng khoâng ñôn thoùai höõu toaøn phong cöôùc

28. Taû phoù boä xuyeân chöôûng

29. Thöôïng boä ñaèng khoâng höõu phi cöôùc

30. Traéc thaân bình haønh

31. Kích chöôûng höõu phaùch cöôùc

32. Höõu cung boä ñænh tröûu

Ñoaïn IV

33. Taû yeát boä caâu thuû löôïng chöôûng

34. Luaân tyù ñeà taát caâu thuû thoâi chöôûng

35. Baõi chöôûng thöôïng boä ñaèng khoâng höõu baõi lieân

36. Phaùch ñòa thöôïng boä kích chöôûng höõu phaùch cöôùc

37. Döôïc boä phoù boä laâu thuû cung boä xung quyeàn

38. Taû phoù boä xuyeân chöôûng

39. Lieâu chöôûng ñaêng thoaùi giaù quyeàn

40. Höõu cung boä phaùch xung quyeàn

Ñoaïn V

41. Saùp boä thang thoaùi khaáu thoaùi giaù xung quyeàn

42. Haäu khieâu boä caâu thuû khieâu chöôûng

43. Khieâu saùp boä song baõi chöôûng

44. Chuyeån thaân toaøn töû

45. Kích chöôûng höõu phaùch cöôùc

46. Höõu hoaønh ñang boä löôïng chöôûng

47. Tröïc thaân tieàn taûo thoaùi

48. Luaân tyù taû phoù boä xuyeân chöôûng

49. Hoà hình haønh boä höõu taø phaùch cöôùc

50. Höõu phoù boä xuyeân chöôûng

51. Luaân tyù xuyeân chöôûng ñeà taát löôïng chöôûng
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Ñoaïn VI

52. Thöôïng boä ñaøn thoaùi thoâi chöôûng

53. Thöôïng boä traéc khoâng phieân

54. Phoù boä laâu thuû cung boä xung quyeàn

55. Chuyeån thaân kích höôûng höõu lyù hôïp thoaùi

56. Döôïc khôûi phoù boä laâu thuû xung quyeàn

57. Taû hö boä giaù taøi quyeàn

58. Thu theá

                                             2.  Thuyeát minh ñoäng taùc                              H. 711

1.  Theá chuaån bò : Hai chaân ñöùng nghieâm (Tính boä). Hai caùnh tay buoâng töï nhieân ôû 2 beân ñuøi. Ñaàu ngoùn 
tay chuùc xuoáng döôùi, phía beân ngoùn caùi höôùng veà tröôùc. Ngöïc öôõn, buïng thu laïi, coå ñöùng thaúng. Maét nhìn 
veà tröôùc (H. 711).

Ñoaïn thöù nhaát

2.  Tính boä aùn chöôûng :

Hai tay naâng leân, caùnh tay co laïi, xoay vaøo trong. Hai chöôûng baät coå tay aán xuoáng. Loøng chöôûng uùp 
xuoáng, phía beân ngoùn uùt höôùng xeùo veà tröôùc, cao ngang eo. Maét nhìn veà beân traùi (H. 712).

¯  Yeáu ñieåm : baät coå tay hoaøn thaønh cuøng luùc vôùi xoay ñaàu qua traùi.  
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                                 H. 712                                                    H. 713 : a

3.  Lieâu chöôûng baõi tyù tieàn ñieåm boä löôïng chöôûng :

ï  Chaân phaûi böôùc ruùt veà beân phaûi, goái phaûi duoãi thaúng, chaân traùi co 
goái ruøn xuoáng thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi thaân ngöôøi hôi chuyeån qua 
traùi. Chöôûng phaûi khoaùt veà sau, vaïch voøng cung ñi xuoáng, qua beân phaûi, 
vôùt thaúng tay veà tröôùc, xeùo qua traùi. Ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, meù 
beân ngoùn caùi höôùng leân treân, hôi cao hôn eo. Tay traùi khoaùt veà tröôùc, 
chöôûng traùi vaïch voøng cung ñi xuoáng, gaäp caùnh tay ñaët ôû meù trong choû 
phaûi, phía beân ngoùn uùt höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, 
cao ngang vôùi tay phaûi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 713 : a).

Ç  Chaân traùi duoãi thaúng, chaân phaûi co goái thaønh Cung boä phaûi, troïng taâm cô theå dôøi tôùi chaân phaûi. Ñoàng 
thôøi, thaân ngöôøi hôi chuyeån qua phaûi, tay phaûi xoay vaøo trong. Chöôûng phaûi ñi qua phía treân ñaàu, vung 
thaúng tay qua phaûi, veà phía sau. Meù beân ngoùn caùi höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi cao 
hôn ñaàu. Chöôûng traùi duoãi thaúng tay khoaùt leân tröôùc, ra beân traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn 
tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 713 : b).

É  Thaân ngöôøi hôi chuyeån qua phaûi, goùt chaân traùi nhoùn                   H. 713 : b

leân. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi ñi qua beân treân, khoaùt qua traùi, haï xuoáng, co caùnh tay ñaët phuû ôû beân ngoaøi 
caùnh tay traùi, loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi thaáp hôn vai traùi. Chöôûng traùi 
ñi qua phía treân, khoaùt ra beân phaûi, co caùnh tay ñaët phuï ôû beân ngoaøi vai phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua 
phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Hai tay ñaép leân nhau, giao cheùo ôû tröôùc ngöïc. Tay traùi ôû 
treân, tay phaûi ôû döôùi. Maét nhìn veà beân traùi (H. 713 : c).               

                  

H. 713 : c + d

Ñ  Thaân ngöôøi ñöùng daäy, chaân phaûi duoãi thaúng ñöùng truï, chaân traùi böôùc leân tröôùc, duoãi goái traùi, mu baøn 
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chaân baèng phaúng, chaám muõi baøn chaân xuoáng ñaát. Ñoàng thôøi, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi, chöôûng phaûi ñi 
xuoáng, qua beân phaûi, phaát  löôïng chöôûng leân phía treân, beân phaûi ñaàu. Tay phaûi gaäp cong töï nhieân, loøng 
chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi. Chöôûng traùi ñi xuoáng, qua tröôùc ngöôøi, duoãi thaúng tay vung 
leân phía beân traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang maét. Maét chuyeån 
nhìn theo chöôûng phaûi, sau ñoù ngöøng laïi nhìn veà beân traùi (H. 713 : d).

¯  Yeáu ñieåm : Khoaùt tay, di boä caàn nheï nhaøng, nhòp nhaøng. Khi ñieåm boä veà tröôùc, baät coå tay löôïng 
chöôûng vaø xoay ñaàu caàn ñoàng thôøi hoaøn thaønh. Ngöïc öôõn, buïng thu laïi, vai thö giaõn, tay giang môû.

4.  Thöôïng boä ñaèng khoâng song phi cöôùc :

ï  Chuyeån ngöôøi qua phaûi, ñoàng thôøi, chaân traùi co goái nhaác leân, muõi baøn chaân chuùc xuoáng, hôi kheùp vaøo 
trong, cao ngang vôùi goái phaûi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 714 : a).

Ç  Chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc. Chaân phaûi böôùc leân theo thaønh Tính boä. Hai chaân co goái ruøn xuoáng. 
Ñoàng thôøi 2 tay ñi leân giao cheùo nhau roài haï xuoáng tôùi tröôùc buïng thì taùch ra 2 beân, khoaùt thaúng caùnh tay 
veà phía sau. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau, hôi cao hôn vai (H. 714 : b).           

    

H. 714 : a + b

É  Hai caùnh tay ñi qua 2 beân hoâng, vung thaúng caùnh tay leân phía tröôùc, loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn 
tay höôùng veà tröôùc, cao ngang vai. Ñoàng thôøi, 2 chaân ñaïp xuoáng ñaát, thaân ngöôøi hôi ñöùng daäy (H. 714 : c).

Ñ  Hai chaân duøng söùc ñaïp ñaát nhaåy leân phía tröôùc, thaân ngöôøi voït leân khoâng, öôõn thaúng 2 goái, duoãi mu 
baøn chaân ñaù buùng 2 chaân leân. Muõi baøn chaân höôùng veà tröôùc, hôi cao hôn eo. Ñoàng thôøi, 2 tay vung leân, 
ñôïi khi voït leân tôùi ñieåm cao nhaát thì duøng 2 chöôûng voã ñaùnh vaøo 2 mu baøn chaân. Tay caàn duoãi thaúng. Maét 
nhìn mu baøn chaân (H. 714 : d).      
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                                                H. 714 : c + d                                      H. 715 : a

¯  Yeáu ñieåm : Nhaác goái leân xong hôi ngöøng laïi moät chuùt. Boû boä xuoáng vaø leân Tính boä

caàn nhanh. Ñaïp xuoáng ñaát, keùo 2 tay vung leân caàn coù löïc. Voït leân caàn cao, voã ñaùnh caàn keâu to, duoãi eo, 
vöôn tay ra.                                                                                                                

  5.  Thaùc tyù aùn chöôûng chaán cöôùc taïp quyeàn :

ï  Buoâng 2 chaân rôi xuoáng ñaát, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi thaønh Tính boä. Ñoàng thôøi, 2 tay hôi xoay ra 
ngoaøi, co caùnh tay giao cheùo 2 chöôûng thu veà beân eo traùi. Chöôûng traùi ôû trong, chöôûng phaûi ôû ngoaøi. Meù 
beân ngoùn uùt höôùng qua traùi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 715 : a).

Ç  Tay phaûi hôi xoay vaøo trong, chöôûng phaûi ñi xuoáng, qua tröôùc ngöôøi, sang beân phaûi, khoaùt leân, phaát 
löôïng chöôûng ôû treân ñaàu. Tay hôi co, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi. Ñoàng thôøi 
chöôûng traùi ñi qua tröôùc buïng, co caùnh tay ñeø uùp
xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi (H. 715 : b).
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H. 715 : b + c + d + e

É  Tay phaûi duoãi thaúng, chöôûng phaûi ñi qua beân traùi, phía tröôùc ngöôøi roài khoaùt xuoáng beân phaûi. Loøng 
chöôûng höôùng veà sau, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi, hôi cao hôn eo. Ñoàng thôøi tay traùi hôi xoay ra ngoaøi, 
duoãi thaúng tay ñi xuoáng, qua beân traùi roài  khoaùt leân, phaát löôïng chöôûng ôû phía treân, beân traùi ñaàu. Caùnh tay 
hôi co, xoay vaøo trong. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi (H. 715 : c). 

Ñ  Chöôûng phaûi thu vaøo trong, ñi qua tröôùc buïng, co caùnh tay xoay vaøo trong roài naâng leân phía treân ñaàu, 
loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi. Ñoàng thôøi chöôûng traùi haï xuoáng, co caùnh tay ñeø uùp 
xuoáng tröôùc buïng, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi, hôi thaáp hôn eo. Maét nhìn veà beân traùi (H. 715 : d).

Ö  Chaân phaûi co goái nhaác leân, sau ñoù haï chaân phaûi giaäm maïnh xuoáng thaønh Tính boä. Hai chaân co goái ruøn 
xuoáng. Ñoàng thôøi, tay traùi xoay ra ngoaøi, chöôûng traùi ngöûa leân, naâng leân phía tröôùc, ñeán beân treân buïng, 
caùnh tay co laïi. Chöôûng phaûi xoay ra ngoaøi, bieán thaønh quyeàn, duøng löng quyeàn phaûi ñaäp xuoáng, ñaùnh vaøo 
loøng chöôûng traùi

Loøng quyeàn ngöûa leân, maët quyeàn höôùng veà tröôùc. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 715 : e).

¯  Yeáu ñieåm : Khoaùt 2 tay naâng leân vaø ñeø xuoáng cho nhòp nhaøng. Ñaäp quyeàn vaø giaäm chaân xuoáng caàn 
keâu to vaø coù löïc.

6.  Taû cung boä song thoâi chöôûng :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chaân phaûi ñöùng truï, duoãi thaúng. Goái traùi nhaác leân, mu baøn chaân traùi thaúng baêng, muõi 
baøn chaân hôi kheùp vaøo trong, cao ngang goái phaûi. Ñoàng thôøi quyeàn phaûi thaønh chöôûng, 2 tay xoay vaøo 
trong, co caùnh tay naâng leân. Loøng chöôûng ngöûa leân, meù beân ngoùn caùi höôùng veà tröôùc. Maét nhìn tôùi tröôùc 
(H. 716 : a).
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H. 716 : a + b

Ç  Chaân traùi böôùc xuoáng beân traùi, goái traùi gaäp ruøn xuoáng, goái phaûi öôõn thaúng thaønh Cung boä traùi. Ñoàng 
thôøi, 2 tay xoay vaøo trong, taùch chöôûng qua 2 beân ngöôøi maø khoaùt xuoáng, co caùnh tay thu veà ñaët ôû 2 beân 
eo, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay chuùc xuoáng (H. 716 : b). 

É  Thaân ngöôøi chuyeån qua traùi, ñoàng thôøi, 2 tay xoay vaøo 
trong, 2 caùnh tay dang veà 2 beân, ñaåy chöôûng ra. Tay caàn 
duoãi thaúng, loøng chöôûng höôùng veà 2 beân, ñaàu ngoùn tay 
höôùng leân treân. Chöôûng traùi cao ngang ñaàu, chöôûng phaûi 
cao ngang mieäng. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 716 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Nhaác goái naâng chöôûng leân cuõng nhö böôùc xuoáng thu chöôûng veà vaø chuyeån ngöôøi ñaåy 
chöôûng ra ñeàu caàn nhòp nhaøng, coù löïc. Ngöïc öôõn, buïng thu laïi, vai giaõn môû, tay dang ra.          H. 716 : c

7.  Thoâi chöôûng höõu ñaøn thích :

Chaân phaûi ñaïp xuoáng ñaát, ngöôøi ñöùng daäy. Troïng taâm dôøi ñeán chaân traùi. Chaân traùi duoãi thaúng, ñöùng truï. 
Chaân phaûi nhaác leân, öôõn goái, duoãi thaúng baêng mu baøn chaân ñeå ñaù buùng ra tröôùc. Muõi baøn chaân cao ngang 
eo. Ñoàng thôøi, tay phaûi xoay vaøo trong, chöôûng phaûi thaønh quyeàn co caùnh tay thu veà ñeå ngöûa ôû beân eo 
phaûi. Tay traùi xoay ra ngoaøi, chöôûng traùi höôùng xuoáng, ñi qua beân eo traùi, xoay caùnh tay vaøo trong, duoãi 
thaúng caùnh tay ñaåy chöôûng ra tröôùc. Meù beân ngoùn uùt höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao 
ngang vai. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 717).

¯  Yeáu ñieåm : Ñaåy chöôûng, baät ñaù ra caàn mau leï, coù löïc. Khi ñaù ra, löïc ñöa tôùi ñaàu ngoùn chaân. Doàn löïc 
tôùi caïnh ngoaøi baøn tay khi ñaåy chöôûng ra.
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                              H. 717                                                             H. 718

8.  Cung boä höõu thoâi chöôûng :

Chaân phaûi boû xuoáng phía sau, goái traùi co laïi thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi chöôûng traùi thaønh quyeàn, co 
caùnh tay thu veà ñeå ngöûa ôû beân eo traùi. Tay phaûi xoay vaøo trong, ñoåi thaønh chöôûng, ñaåy thaúng ra tröôùc. Meù 
beân ngoùn uùt höôùng tôùi tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 718).

¯  Yeáu ñieåm : Boû chaân xuoáng vaø ñaåy chöôûng ra caàn mau leï vaø coù löïc.

9.  Taû yeát boä song baõi chöôûng :

ï  Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi, chaân traùi duoãi thaúng, troïng taâm dôøi veà chaân phaûi, goái phaûi gaäp xuoáng. 
Ñoàng thôøi, tay phaûi khoaùt xuoáng beân traùi, veà phía tröôùc ngöïc. Tay traùi xoay vaøo trong. Quyeàn traùi thaønh 
chöôûng duoãi thaúng caùnh khoaùt ra beân traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi 
cao hôn ñaàu. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 719 : a).

Ç  Chaân traùi ñi qua tröôùc chaân phaûi, boû Caùi boä qua beân phaûi. Hai chaân co goái ngoài xuoáng thaønh Yeát boä 
traùi. Ñoàng thôøi 2 chöôûng ñi xuoáng, qua tröôùc ngöôøi, keùo tay duoãi thaúng khoaùt voøng cung döïng ñöùng qua 
phaûi, ñi leân, sang beân traùi. Loøng chöôûng traùi höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang loâng 
maøy. Tay phaûi co laïi, ñaët chöôûng ôû tröôùc vai traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, meù beân ngoùn uùt höôùng veà 
tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 719 : b).
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H. 719 : a + b

¯  Yeáu lónh : xuoáng Caùi boä khoaùt chöôûng ra caàn nhòp nhaøng lieân tuïc. Khi khoaùt chöôûng, vai caàn loûng, tay 
vöôn ra.

10.  Phieân yeâu luaân tyù ñeà taát caâu thuû löôïng chöôûng :

ï  Hai öùc baøn chaân ñaïp xuoáng ñaát, xoay ngöôøi chuyeån qua phaûi. thaân ngöôøi ñöùng daäy, ngöûa veà sau, laät 
chuyeån qua phaûi. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi ñi xuoáng, qua beân treân, keùo tay duoãi thaúng khoaùt veà beân phaûi. 
Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi cao hôn ñaàu. Chöôûng traùi ñi xuoáng, keùo 
tay duoãi thaúng khoaùt qua traùi, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi, cao ngang vai. 
Maét nhìn chöôûng traùi (H. 720 : a). 

       

H. 720 : a + b + c

Ç  Thaân ngöôøi tieáp tuïc laät chuyeån qua phaûi, sau ñoù 2 chaân gaäp goái ngoài xuoáng thaønh Yeát boä phaûi. Ñoàng 
thôøi, chöôûng phaûi ñi qua beân phaûi, tay duoãi thaúng khoaùt xuoáng, caát leân phía sau. Loøng chöôûng ngöûa leân, 
ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau, hôi cao hôn ñaàu. Chöôûng traùi ñi qua phía treân, höôùng veà tröôùc khoaùt xuoáng, 
gaäp caùnh tay thu chöôûng traùi veà tröôùc vai phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân 
treân, hôi thaáp hôn vai. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc (H. 720 : b).
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É  Ñöùng daäy, troïng taâm dôøi ñeán chaân phaûi. Chaân phaûi duoãi thaúng ñöùng truï. Goái traùi nhaác  leân, mu baøn 
chaân choaõi thaúng, hôi kheùp muõi baøn chaân vaøo trong, cao ngang goái phaûi. Ñoàng thôøi, tay traùi xoay ra ngoaøi, 
chöôûng traùi haï xuoáng, ñoåi thaønh caâu thuû, vôùt thaúng caùnh tay leân phía beân traùi, muõi caâu chuùc xuoáng, cao 
ngang vai. Chöôûng phaûi haï xuoáng, ñi qua phía tröôùc ñeå vung leân phía treân ñaàu phaát löôïng chöôûng. tay 
phaûi hôi co, loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 720 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Laät eo vaø keùo tay ñi thaønh ñöôøng troøn döïng ñöùng, buïng öôõn leân, vai thaû loûng, laøm cho 
mau. Nhaác goái cuøng vôùi vôùt moùc caâu, baät coå tay phaát chöôûng leân hoaøn thaønh cuøng luùc.

11.  Döôïc khôûi phoù boä laâu thuû cung boä xung quyeàn :

ï  Chaân traùi boû xuoáng phía tröôùc giöõ khoáng cheá khoâng cho chaïm ñaát. Chaân phaûi hôi co. Ñoàng thôøi, thaân 
ngöôøi hôi chuyeån qua traùi. Caâu thuû traùi vung leân phía sau, ñænh tay caâu hôi cao hôn ñaàu. Chöôûng phaûi 
khoaùt veà sau, ñi qua beân phaûi haï xuoáng, vôùt leân tröôùc buïng, phía beân ngoùn uùt höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn 
tay höôùng leân treân, cao ngang eo. Maét nhìn veà tröôùc (H. 721 : a). 

        

H. 721 : a + b

Ç  Chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc, chaân phaûi ñaïp ñaát. Goái phaûi co laïi vung leân phía tröôùc, sau ñoù duoãi 
goái rôi xuoáng treo chaân nhaác giöõ khoáng cheá. Chaân traùi ñaïp ñaát, thaân ngöôøi voït nhaåy leân khoâng, chuyeån 
qua beân phaûi. Chaân traùi co goái hôùt leân phía sau. Loøng baøn chaân ngöûa leân, muõi baøn chaân höôùng qua phaûi, 
cao ngang moâng. Ñoàng thôøi, tay phaûi xoay vaøo trong, chöôûng phaûi ñi leân, chuyeån theo ngöôøi ñeå khoaùt 
thaúng caùnh tay ra beân phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. 
Caâu thuû traùi thaønh chöôûng ñi xuoáng, qua beân traùi roài co caùnh tay khoaùt leân phía tröôùc. Loøng chöôûng ngöûa 
leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 721 : b).

É  Chaân phaûi rôi xuoáng ñaát, goái phaûi co laïi, ruøn xuoáng. Chaân traùi rôi xuoáng phía beân  traùi duoãi thaúng ra. 
Ñoàng thôøi, chöôûng traùi khoaùt qua phaûi, ñi xuoáng, co caùnh tay ñeø xuoáng ôû tröôùc vai phaûi. Loøng chöôûng 
höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 721 : c).
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H. 721 : c + d

Ñ  Thaân ngöôøi chuyeån qua traùi, cuùi veà tröôùc. Goái phaûi gaäp ngoài xuoáng, chaân traùi choaõi ra thaønh Phoù boä 
traùi. Ñoàng thôøi, tay traùi hôi xoay vaøo trong, chöôûng traùi ñi xuoáng, veà tröôùc, quô thaúng caùnh tay ra ñi qua 
treân mu baøn chaân traùi, loøng chöôûng uùp xuoáng, meù beân ngoùn uùt höôùng qua traùi. Tay phaûi xoay ra ngoaøi, 
chöôûng phaûi thaønh quyeàn, co caùnh tay thu veà ñeå ngöûa ôû beân eo phaûi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 721 : d).

Ö  Chöôûng traùi tieáp tuïc quô tay oâm qua beân traùi, sau ñoù, xoay 
tay traùi ra ngoaøi, co choû keùo veà sau, naém tay laïi thu veà ñeå ngöûa 
ôû beân eo traùi. Ñoàng thôøi, chaân phaûi öôõn thaúng goái ra, goái traùi gaäp 
xuoáng thaønh Cung boä traùi. Ngöôøi ñöùng thaúng daäy, chuyeån qua 
traùi. Tay phaûi xoay vaøo trong, ñaám thaúng quyeàn phaûi ra phía 
tröôùc. Loøng quyeàn uùp xuoáng, maët quyeàn höôùng veà tröôùc, cao 
ngang vai. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 721 : e). 

¯  Yeáu ñieåm : Khoaùt chöôûng vaø ñaïp chaân xuoáng                    H. 721 : e           

ñaát caàn coù löïc. Nhaåy leân caàn cao. Nhaåy leân xong, chuyeån ngöôøi vaø baät coå tay phaát chöôûng leân hoaøn thaønh 
cuøng moät luùc. Xuoáng Phoù boä caàn cho thaáp. Quô tay ra caàn nhanh, vaën eo, toáng vai ñaám ra cho coù löïc.

12.  Khaáu thoaùi phaùch chöôûng :

ï  Hôi chuyeån ngöôøi qua phaûi. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng ñi xuoáng, qua beân phaûi, vuøng thaúng tay leân phía 
sau, sang beân phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höông leân treân, cao ngang tai. Tay traùi 
xoay vaøo trong, quyeàn traùi thaønh chöôûng vung thaúng caùnh tay leân phía beân traùi. Loøng chöôûng höôùng qua 
traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang tai. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 722 : a).
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H. 722 : a + b

Ç  Chaân phaûi ñaïp ñaát dôøi troïng taâm cô theå ñeán chaân traùi. Chaân traùi hôi co goái ñöùng truï. Goái phaûi co laïi, 
nhaác leân, töïa saùt mu baøn chaân vaøo sao khoeo goái traùi. Ñoàng thôøi, thaân ngöôøi hôi chuyeån qua traùi, tay phaûi 
xoay ra ngoaøi. Chöôûng phaûi ñi qua phía treân, boå thaúng caùnh tay ñaùnh xuoáng phía tröôùc. Loøng chöôûng 
höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, hôi cao hôn eo. Tay traùi xoay ra ngoaøi, chöôûng traùi ñi qua 
tröôùc maët, co caùnh tay khoaùt qua phaûi, tôùi meù trong choû phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay 
höôùng leân treân, cao ngang caùnh tay treân cuûa tay phaûi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 722 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Moùc chaân vaø boå chöôûng xuoáng caàn mau leï, coù löïc, hoaøn thaønh cuøng moät luùc.

13.  Chuyeån thaân ñeà taát löôïng chöôûng :

ï  Chaân phaûi boû xuoáng phía sau, goái phaûi co laïi. Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi, chaân traùi duoãi thaúng. Ñoàng 
thôøi, tay phaûi xoay vaøo trong, chöôûng phaûi ñi qua phía treân, co caùnh tay khoaùt ra beân phaûi. Loøng chöôûng 
höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi. Chöôûng traùi haï xuoáng, khoaùt thaúng caùnh tay leân phía beân 
traùi, loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 
723 : a).
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H. 723 : a + b + c

Ç  Chaân traùi di boä veà tröôùc, duoãi goái, mu baøn chaân baèng phaúng, muõi baøn chaân chaám xuoáng ñaát. Ngöôøi 
ñöùng daäy, chaân phaûi hôi co. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi ñi xuoáng, qua tröôùc ngöôøi, co caùnh tay khoaùt leân tôùi 
meù ngoaøi tay traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi thaáp hôn vai traùi. 
Chöôûng phaûi ñi qua phía treân sang beân phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, 
cao ngang vai. Hai tay choàng leân nhau, giao cheùo ôû tröôùc ngöïc. Tay traùi ôû treân, tay phaûi ôû döôùi. Maét nhìn 
veà tröôùc, xeùo qua phaûi (H. 723 : b).

É  Chaân phaûi duoãi thaúng, ñöùng truï, troïng taâm dôøi ñeán chaân phaûi. Goái traùi nhaác leân, mu baøn chaân baèng 
phaúng, muõi baøn chaân hôi kheùp vaøo trong, cao ngang goái phaûi. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi ñi xuoáng, qua phía 
tröôùc, sang beân phaûi, co caùnh tay khoaùt leân phía treân, beân phaûi ñaàu. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay 
höôùng qua traùi. Chöôûng traùi haï xuoáng, ñi qua phía tröôùc, khoaùt thaúng tay leân phía beân traùi. Loøng chöôûng 
höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang loâng maøy. Maét nhìn veà tröôùc (H. 723 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Hai tay giao cheùo, ñieåm boä veà tröôùc cuõng nhö nhaác goái, khoaùt chöôûng ra caàn hoaøn thaønh 
cuøng moät luùc.

14.  Thöôïng boä döôïc khôûi phoù boä :

ï  Thaân ngöôøi chuyeån qua traùi, chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc. Chaân phaûi tieán theo tôùi tröôùc thaønh Tính 
boä. Hai chaân co goái ruøn xuoáng. ñoàng thôøi, 2 chöôûng khoaùt xuoáng phía tröôùc, giao cheùo nhau, ñi qua tröôùc 
buïng lieàn raùch ra 2 beân, khoaùt thaúng tay leân phía sau. Ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau, phía beân ngoùn caùi 
höôùng xuoáng döôùi, cao ngang eo. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 724 : a).                    
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H. 724 : a + 
b

Ç  Hai chaân ñaïp xuoáng ñaát, thaân ngöôøi öôõn ngöïc röôùn caêng buïng bay voït leân phía tröôùc. Hai chaân duoãi 
thaúng, vung vôùt leân phía sau. Ñoàng thôøi, 2 tay xoay vaøo trong, 2 chöôûng ñi qua 2 beân maø xuyeân thaúng ra 
phía tröôùc, sau ñoù khoaùt taùch ra 2 beân. Phía beân ngoùn caùi höôùng xuoáng döôùi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. 
Maét nhìn xuoáng phía
tröôùc (H. 724 : b).

 

                              H. 724 : c                                                  H. 725 : a

É  Hai tay xoay vaøo trong, co laïi, 2 baøn tay rôi xuoáng ñaát. Ñaàu theo quaùn tính maø ñi qua 2 tay ñeå chuoài veà 
phía tröôùc, ñaàu vaø ngöïc röôùn leân. Sau ñoù, hai chaân môùi höôùng veà sau rôi xuoáng ñaát, öùc baøn chaân chaám 
xuoáng ñaát. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc (H. 724 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Nhaåy leân caàn cao vaø xa. Ñôïi 2 tay rôi xuoáng ñaát xong môùi öôõn ngöïc ngöûng ñaàu luoàn ra 
phía tröôùc. caùc phaàn ngöïc, buïng vaø 2 caúng chaân khoâng neân cho chaïm ñaát.

15.  Baøn taûo thoaùi :

ï  Hai tay ñaåy xuoáng ñaát, chaân traùi ruùt leân, co goái ngoài xuoáng. Chaân phaûi co goái ruùt leân, sau ñoù duoãi saûi 
daøi ra tröôùc. Maét nhìn chaân phaûi (H. 725 : a).

Ç  Chaân phaûi duoãi thaúng, khoanh chaân queùt qua phía tröôùc, sang traùi, veà phía sau. Trong khi ñoù, 2 tay vaø 
chaân traùi ñaåy xuoáng ñaát, ñaïp ñaát nhaác leân, sau ñoù rôi xuoáng choã cuõ (H. 725 : b).
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H. 725 : b + c

É  Chaân phaûi ñi qua beân phaûi, tieáp tuïc queùt chaân veà tröôùc ñeå thaønh theá Phoù boä phaûi. Maét nhìn chaân phaûi 
(H. 725 : c).

¯  Yeáu ñieåm : vaën eo, xoay chuyeån xöông chaäu ñeå keùo chaân ñi. Queùt chaân caàn nhanh, thaønh moät voøng 
troøn naèm ngang.

16.  Höõu phoù boä luaân phaùch chöôûng :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chuyeån qua traùi. Chaân traùi co goái, chaân phaûi duoãi thaúng. Ñoàng thôøi, tay traùi xoay ra 
ngoaøi, keùo thaúng tay traùi  khoaùt chöôûng traùi veà tröôùc, qua phía treân ñeå veà sau. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu 
ngoùn tay höôùng veà sau, cao ngang eo. Tay phaûi xoay vaøo trong, khoaùt chöôûng phaûi duoãi thaúng tay leân phía 
tröôùc. Loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, cao ngang maét. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 
726 : a).  

    
H. 726 : a + b

Ç  Thaân ngöôøi tieáp tuïc chuyeån qua phaûi ñeå veà sau, chaân traùi duoãi thaúng, chaân phaûi co goái. Ñoàng thôøi, 
chöôûng phaûi ñi leân, chuyeån theo ngöôøi veà tröôùc, keùo thaúng caùnh tay khoaùt qua beân phaûi ñeå veà sau. Loøng 
chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau, hôi thaáp hôn eo. Tay traùi xoay ra ngoaøi, chöôûng traùi ñi 
xuoáng, chuyeån theo ngöôøi maø ñi qua phía treân, keùo thaúng caùnh tay khoaùt veà tröôùc. Loøng chöôûng uùp xuoáng, 
ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, cao ngang ñaàu. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 726 : b).
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É  Chaân phaûi ñaïp ñaát, saûi ñoå duoãi daøi ra. Troïng taâm cô theå dôøi veà chaân traùi. Goái traùi xeáp laïi ngoài haún 
xuoáng thaønh Phoù boä phaûi. Ñoàng thôøi, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi. Chöôûng traùi ñi xuoáng, khoaùt thaúng caùnh 
tay leân phía beân traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao hôn ñaàu. Chöôûng 
phaûi ñi leân, xoay caùnh tay ra ngoaøi, chuyeån theo thaân ngöôøi maø keùo thaúng caùnh tay qua phaûi, ñi xuoáng, voã 
loøng chöôûng phaûi xuoáng maët ñaát ôû tröôùc caúng chaân phaûi. Ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi.
Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 726 : c).

¯  Yeáu ñieåm : vaën eo, chuyeån ngöôøi loâi keùo tay ñi. Tay keùo thaønh voøng troøn döïng ñöùng. Keùo tay voã 
xuoáng caàn coù löïc.

           

                              H. 726 : c                                                     H. 727 

17.  Taû ñeà taát thöôïng xung quyeàn :

Chaân traùi ñaïp ñaát, ngöôøi ñöùng daäy, troïng taâm dôøi ñeán chaân phaûi. Chaân phaûi duoãi thaúng, ñöùng truï. Goái traùi 
nhaác leân, mu baøn chaân thaúng baêng, muõi chaân hôi kheùp vaøo trong, cao ngang goái phaûi. Ñoàng thôøi, tay traùi 
xoay ra ngoaøi, chöôûng traùi ñi leân, khoaùt xuoáng phía beân phaûi, co caùnh tay ñeø ôû tröôùc vai phaûi. Loøng 
chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Tay phaûi xoay ra ngoaøi, chöôûng phaûi 
thaønh quyeàn, co caùnh tay ñi qua beân eo phaûi maø ñaám thaúng leân treân. Loøng quyeàn höôùng qua traùi, maët 
quyeàn höôùng leân treân. Maét nhìn veà beân traùi (H. 727).

¯  Yeáu ñieåm : Ñöùng thaúng caàn vöõng, ñaám ra caàn nhanh. Ngöïc öôõn, buïng thu laïi, vai thaû loûng.

Ñoaïn thöù II

18.  Thöôïng boä ñaèng khoâng höõu toaøn phong cöôùc :

ï  Chaân traùi böôùc xuoáng phía beân traùi, goái hôi co, troïng taâm leäch veà chaân traùi. Chaân phaûi duoãi thaúng. 
Ñoàng thôøi, tay traùi xoay vaøo trong, chöôûng trai ñi leân, khoaùt thaúng tay ra phía beân traùi. Loøng chöôûng 
höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi cao hôn ñaàu. Tay phaûi xoay ra ngoaøi, quyeàn phaûi höôùng 
veà tröôùc keùo voøng cung ñi xuoáng, khoaùt qua beân phaûi, ñoåi thaønh chöôûng. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, 
ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi cao hôn eo. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 728 : a).

Ç  Thaân ngöôøi ñoå veà tröôùc, chuyeån qua traùi veà phía sau. Chaân phaûi chuyeån theo ngöôøi boû böôùc chaân moùc 
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veà beân phaûi, chaân hôi co. Chaân traùi co goái vung leân phía beân traùi. Ñoàng thôøi chöôûng traùi ñi xuoáng, keùo 
thaúng caùnh tay chuyeån theo ngöôøi maø khoaùt leân phía beân traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay 
höôùng  leân treân, hôi cao hôn ñaàu. Chöôûng phaûi ñi leân, keùo tay chuyeån theo ngöôøi maø khoaùt xuoáng tröôùc 
buïng. Tay hôi co, loøng chöôûng höôùng veà sau, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi, hôi thaáp hôn eo. Maét nhìn veà 
beân traùi (H. 728 : b).

H. 728 : a + b + c

É  Chaân phaûi ñaïp xuoáng ñaát, ngöôøi nhaåy voït leân, chuyeån qua traùi ñeå veà sau. Chaân traùi co goái vung leân giöõ 
treo treân khoâng. chaân phaûi öôõn thaúng goái moùc chaân vaøo trong, höôùng qua traùi, chuyeån theo ngöôøi ñi leân 
treân, vung leân phía tröôùc maø ñaù taït Lyù hôïp thoùai vaøo trong. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi chuyeån theo ngöôøi 
vung thaúng caùnh tay leân beân phaûi, loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang 
ñaàu. Chöôûng traùi ñi xuoáng, vaïch voøng cung chuyeån theo ngöôøi maø khoaùt leân phía tröôùc. Tay traùi hôi co, voã 
ñaùnh vaøo öùc loøng baøn chaân phaûi ôû phía treân ñaèng tröôùc traùn. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 728 : c).

 ¯  Yeáu ñieåm : boû chaân xuoáng, khoaùt tay, böôùc moùc vaøo trong cuõng nhö chuyeån ngöôøi

keùo tay ñaïp ñaát nhaåy leân caàn mau leï, nhòp nhaøng vaø coù löïc. Nhaåy leân caàn cao. Chaân ñaù nhaác goác caàn ruùt 
saùt leân, chaân phaûi ñaù taït caàn nhanh. Voã ñaùnh caàn keâu thaät to.

19.  Maõ boä taû giaù höõu xung quyeàn :

Thaân ngöôøi chuyeån qua traùi khi coøn ôû treân khoâng. Chaân phaûi moùc vaøo trong, buoâng rôi xuoáng cho cuøng 
moät luùc vôùi chaân traùi ñeå thaønh Maõ boä. Ñoàng thôøi, tay traùi xoay vaøo trong, chöôûng traùi ñi xuoáng, qua phía 
beân traùi roài co caùnh tay khoaùt leân phía beân traùi, phaát löôïng chöôûng ôû phía treân, beân traùi ñaàu. Loøng chöôûng 
ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. tay phaûi xoay ra ngoaøi, ñoåi chöôûng thaønh quyeàn, co caùnh tay xoay 
choû vaøo trong, höôùng veà sau, ñi qua caïnh eo phaûi ñeå ñaám thaúng ra tröôùc, loøng quyeàn uùp xuoáng, maët quyeàn 
höôùng qua phaûi, cao ngang vai. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 729).

¯  Yeáu ñieåm : Ñoäng taùc rôi xuoáng Maõ boä caàn hoaøn thaønh cuøng luùc vôùi ñôõ leân vaø ñaám thaúng ra, laøm sao 
cho goïn gaøng döùt khoaùt, nhòp nhaøng vaø coù löïc.
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                                    H. 729                                                             H. 730

20.  Höõu saùp boä song baõi chöôûng :

Ngöôøi ñöùng daäy, chaân phaûi ñi qua phía sau chaân traùi, caém Saùp boä veà beân traùi. goái phaûi duoãi thaúng, öùc baøn 
chaân ñaïp chaïm ñaát. Chaân traùi co goái ruøn xuoáng. Ñoàng thôøi tay traùi xoay ra ngoaøi, chöôûng traùi ñi qua tröôùc 
vai phaûi, vaïch voøng cung ñi xuoáng, khoaùt thaúng caùnh tay leân phía beân traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, 
ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang ñaàu. Tay phaûi xoay vaøo trong, quyeàn phaûi thaønh chöôûng ñi xuoáng, 
qua tröôùc ngöôøi roài co caùnh tay khoaùt leân tôùi tröôùc vai traùi. Loøng  chöôûng höôùng qua traùi, meù beân ngoùn uùt 
höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 730).

¯  Yeáu ñieåm : Caém Saùp boä, khoaùt chöôûng vaø quay ñaàu caàn ñoàng thôøi hoaøn thaønh, nhòp nhaøng nhaát trí.

21.  Phieân thaân taø phaùch cöôùc :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chuyeån qua phaûi ñeå veà sau. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi ñi xuoáng, keùo thaúng caùnh tay 
theo thaân laät khoaùt leân beân phaûi, loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vôùi 
loâng  maøy. Chöôûng traùi ñi xuoáng khoaùt thaúng caùnh tay theo thaân laät leân phía beân traùi. Loøng chöôûng höôùng 
qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang loâng maøy. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 731 : a).

Ç  Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi, chaân phaûi hôi co, chaân traùi duoãi thaúng. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi ñi xuoáng, 
keùo tay duoãi thaúng qua beân phaûi, khoaùt veà sau. Loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau, hôi 
thaáp hôn eo. Chöôûng traùi ñi leân, keùo tay duoãi thaúng, khoaùt veà tröôùc. Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu 
ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang ñaàu. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 731 : b).
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H. 
731 : a + b + c

É  Chaân traùi ñaïp ñaát, troïng taâm cô theå dôøi ñeán chaân phaûi. Goái phaûi duoãi thaúng, ñöùng truï. Chaân traùi nhaác 
goái leân roài öôõn goái, duoãi thaúng mu baøn chaân baät ñaù leân phía tröôùc. muõi baøn chaân höôùng veà tröôùc, cao 
ngang vai. Ñoàng thôøi tay traùi xoay ra ngoaøi, chöôûng traùi keùo tay duoãi thaúng ñi xuoáng, khoaùt qua beân traùi 
ñeå veà sau. Loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau, cao ngang vai. Tay phaûi xoay ra ngoai, 
keùo tay duoãi thaúng khoaùt leân phía tröôùc, duøng baøn tay voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân traùi. Ñaàu ngoùn tay höôùng 
veà tröôùc, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 731 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Keùo caùnh tay caàn thaønh voøng troøn döïng ñöùng, chuyeån eo, thaû loûng vai, duøng eo keùo vai ñi. 
Löïc ñöa tôùi ñaàu baøn chaân khi ñaù ra.

22.  Taû phoù boä xuyeân chöôûng :

ï  Chaân traùi boû xuoáng phía sau, goái phaûi gaäp laïi, ruøn xuoáng thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi, tay phaûi xoay 
ra ngoaøi, gaäp laïi, choû höôùng veà sau, thu chöôûng phaûi veà oâm ngöûa ôû beân eo phaûi. Ñaàu ngoùn tay chuùc xeùo 
xuoáng. Tay traùi xoay ra ngoaøi, ñöa chöôûng traùi leân treân, höôùng thaúng caùnh tay veà tröôùc ñeø uùp xuoáng. ñaàu 
ngoùn tay höôùng qua phaûi, phía beân ngoùn uùt höôùng veà tröôùc, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 732 : 
a).

Ç  Chöôûng traùi aán xuoáng roài co caùnh tay thu veà tröôùc vai phaûi thaønh laäp chöôûng. Loøng chöôûng höôùng qua 
phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi thaáp hôn vai. Ñoàng thôøi, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi, chöôûng phaûi 
ñi qua löng chöôûng traùi, xuyeân thaúng caùnh tay ra beân phaûi, sau ñoù xoay vaøo trong cho loøng chöôûng höôùng 
qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang ñaàu. chaân phaûi gaäp goái ngoài xuoáng, chaân traùi xoaõi naèm 
daøi thaúng ra thaønh Phoù boä traùi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 732 : b).
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H. 732 : a + b

É  Tay traùi xoay ra ngoaøi, chöôûng traùi ñi qua phía tröôùc, luoàn tay men theo meù trong chaân traùi ñaù thaúng ra 
mu baøn chaân traùi. Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi, hôi cao hôn mu baøn chaân. 
Maét nhìn chöôûng traùi (H. 732 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Boû boä xuoáng, ñeø chöôûng cuõng nhö chuyeån ngöôøi xuoáng phoù boä sau ñoù luoàn chöôûng traùi ra 
ñeàu caàn nhòp nhaøng nhaát trí, ñi lieàn moät maïch.

    
                                    H. 732 : c                                                     H. 733 : a

23.  Thöôïng boä ñaèng khoâng lieân hoaøn phi cöôùc :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chuyeån qua traùi. Chaân phaûi böôùc leân tröôùc, ñöùng thaúng. Chaân traùi ñaïp xuoáng ñaát, 
nhaác goái traùi leân, loøng baøn chaân ngöûa leân, muõi baøn chaân höôùng veà sau, cao ngang ñaàu goái. Ñoàng thôøi, tay 
phaûi xoay vaøo trong, chöôûng phaûi ñi xuoáng, vôùt tay duoãi thaúng qua beân phaûi, khoaùt leân phía tröôùc. Loøng 
baøn tay uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, cao ngang choùt muõi. Chöôûng traùi khoaùt tay duoãi thaúng leân 
phía beân traùi, sau ñoù co caùnh tay xoay vaøo trong, chuyeån theo ngöôøi ñeå thu veà aùp döôùi naùch phaûi, ñaàu 
ngoùn tay höôùng qua phaûi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 733 : a).

Ç  Chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc, goái hôi co. chaân phaûi duoãi thaúng. Ñoàng thôøi tay phaûi xoay vaøo trong, 
keùo tay duoãi thaúng leân treân, khoaùt veà sau. Loøng chöôûng höôùng veà sau, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi 
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thaáp hôn vai. Chöôûng traùi ñi xuoáng, vôùt tay duoãi thaúng leân phía tröôùc. Loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàungoùn 
tay höôùng veà tröôùc, cao ngang loâng maøy. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 733 : b).

H. 733 : b + c

É  Chaân phaûi böôùc leân tröôùc, ñöùng thaúng. Chaân traùi duoãi goái 
ñaïp xuoáng ñaát, goùt  chaân nhoùn leân (H. 733 : c).

Ñ  Chaân traùi öôõn goái, baät mu baøn chaân ra ñaù vung leân phía tröôùc, muõi baøn chaân höôùng veà tröôùc, cao ngang 
eo. Chaân phaûi ñaïp xuoáng ñaát, goái phaûi co laïi, vung leân. Ngöôøi voït leân khoâng. Chaân phaûi duoãi goái, baät 
caêng mu baøn chaân ra ñaù buùng leân phía tröôùc. Muõi baøn chaân höôùng veà tröôùc, hôi cao hôn eo. Ñoàng thôøi, 
chöôûng traùi haï xuoáng voã loøng baøn tay ñaùnh vaøo mu baøn chaân traùi. Sau ñoù, chöôûng phaûi khoaùt tay duoãi 
thaúng ra tröôùc, baøn tay voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi. Maét nhìn chaân phaûi (H. 733 : d). 

¯  Yeáu ñieåm : Keùo tay, böôùc leân, vung chaân ñaù                            H. 733 : d

caàn mau leï, coù löïc. Nhaåy leân caàn cao. Chaân traùi vung thaúng ra roài giöõ ôû treân khoâng. Voã laàn löôït chöôûng 
traùi roài tôùi chöôûng phaûi. Khi voã tay vaøo chaân, buïng thoùt laïi, ngöôøi choàm veà tröôùc.

24.  Phaùch ñòa döôïc khôûi laâu thuû xung quyeàn :

ï  Hai chaân rôi xuoáng ñaát thaønh Tính boä. Hai goái co laïi ngoài xuoáng. Ñoàng thôøi, keùo tay traùi duoãi thaúng ñi 
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leân, khoaùt veà sau. Loøng chöôûng höôùng veà sau, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi cao hôn ñaàu. Chöôûng phaûi 
ñi xuoáng, voã xuoáng maët ñaát ôû tröôùc ngöôøi, tay hôi co. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 734 : a).

H. 734 : a + b

Ç  Tay phaûi khoaùt leân, chaân phaûi co goái vung leân, chaân traùi ñaïp ñaát nhaåy leân, ngöôøi voït leân khoâng, 
chuyeån qua phaûi ñeå veà sau. Chaân phaûi duoãi goái giöõ khoâng cheá treân khoâng. Chaân traùi co goái vôùt veà sau,  
loøng baøn chaân ngöûa leân, muõi baøn chaân höôùng qua phaûi. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi chuyeån theo ngöôøi ñi 
xuoáng, co caùnh tay xoay ra ngoaøi, ñoåi chöôûng thaønh quyeàn thu veà oâm ngöûa beân eo phaûi. Chöôûng traùi 
chuyeån theo ngöôøi ñi xuoáng, qua phía beân traùi roài khoaùt leân phía tröôùc. Caùnh tay co laïi, xoay vaøo trong 
thaønh laäp chöôûng thu veà tröôùc vai phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi 
thaáp hôn vai. Maét nhìn veà beân phaûi (H. 734 : b).

É  Chaân phaûi haï xuoáng ñaát, co goái ngoài xuoáng. Chaân traùi boû xuoáng beân traùi, ñoå daøi, thaúng ra thaønh Phoù 
boä traùi. Ñoàng thôøi, chöôûng traùi haï xuoáng, duoãi thaúng tay ñi qua tröôùc chaân traùi, quô töø mu baøn chaân traùi ra. 
Loøng chöôûng uùp xuoáng, ngoùn tay höôùng qua traùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 734 : c).

Ñ  Tay traùi quô oâm veà beân traùi roài co laïi, xoay ra ngoaøi, ñoåi chöôûng thaønh quyeàn thu
veà oâm ngöûa ôû beân eo traùi. Ñoàng thôøi, chaân phaûi ñaïp ñaát nhoûm ngöôøi daäy, co goái traùi ruøn xuoáng thaønh 
Cung boä traùi. Tay phaûi xoay vaøo trong, ñaám thaúng ra phía tröôùc. Loøng quyeàn uùp xuoáng, maët quyeàn höôùng 
veà tröôùc, cao ngang vai. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 734 : d). 
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H. 734 : c + d

¯  Yeáu ñieåm : Laàn löôït keùo tay phaûi roài tay traùi khoaùt leân. Chaân phaûi vaø traùi cuõng laàn löôït ñaïp ñaát nhaåy 
leân. Thaân ngöôøi voït leân xong môùi xoay chuyeån. Chaân phaûi vaø traùi laàn löôït rôi xuoáng ñaát, vaën eo, duoãi 
xuoâi vai ra ñeå quô tay ñaám tôùi.

25.  Hoài thaân cung boä song xung quyeàn :

Tay traùi xoay vaøo trong, quyeàn traùi ñaám thaúng ra tröôùc. Loøng 
quyeàn uùp xuoáng, maët quyeàn höôùng veà tröôùc, hôi cao hôn vai. 
Ñoàng thôøi, thaân ngöôøi chuyeån veà sau, tay phaûi xoay ra ngoai, 
co choû höôùng veà sau. Quyeàn phaûi ñi qua tröôùc buïng, xoay tay 
phaûi vaøo trong ñeå ñaám thaúng veà beân phaûi. Loøng quyeàn uùp 
xuoáng, maët quyeàn höôùng qua phaûi, cao ngang vai. Maét nhìn 
quyeàn phaûi (H. 735).

¯  Yeáu ñieåm : Ñaám tay traùi, chuyeån ngöôøi ñaám tieáp tay phaûi ñeàu caàn mau leï, nhòp nhaøng nhaát trí. Ngöïc 
öôõn, buïng thoùt laïi, vai thaû loûng.                                                            H. 735

Ñoaïn thöù III

26.  Tính boä caâu thuû khieâu chöôûng :

ï  Chuyeån ngöôøi qua traùi thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi, 2 quyeàn thaønh chöôûng, xoay 2 tay ra ngoaøi, co 2 
tay laïi, ñöa 2 chöôûng ñi leân, veà phía tröôùc, giao cheùo ôû tröôùc ngöïc roài ñeø 2 chöôûng xuoáng. Chöôûng traùi ôû 
trong, chöôûng phaûi ôû ngoaøi. Phía beân ngoùn uùt höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn veà 
tröôùc (H. 736 : a). 

Ç  Ngöôøi ñöùng daäy, chuyeån qua phaûi. Chaân                             H. 736 : a

phaûi nhaäp saùt tôùi caïnh chaân traùi thaønh Tính boä (ñöùng nghieâm). Ñoàng thôøi, tay phaûi xoay ra ngoaøi. Chöôûng 
phaûi ñi xuoáng, qua tröôùc ngöôøi thì thaønh caâu thuû, vôùt tay duoãi thaúng leân phía beân phaûi. Muõi caâu chuùc 
xuoáng, ñænh caâu höôùng leân treân, cao ngang vôùi tai. Chöôûng traùi ñi xuoáng, baät coå tay xoác thaúng caùnh tay 
leân phía beân traùi, meù beân ngoùn uùt höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang maét. Maét nhìn 
chöôûng traùi (H. 736 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Chuyeån Tính boä caàn hoaøn thaønh cuøng luùc vôùi vôùt tay caâu, xoác chöôûng ñaâm leân.
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                                 H. 736 : b                                                     H. 737 : a

27.  Ñaèng khoâng ñôn thoùai höõu toaøn phong cöôùc :

ï  Chaân traùi böôùc leân höôùng traùi, goái hôi co. Ñoàng thôøi, tay phaûi xoay ra ngoaøi, caâu thuû phaûi thaønh 
chöôûng khoaùt uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau, cao ngang eo. Co tay traùi, haï chöôûng xuoáng, thu qua 
tröôùc buïng beân traùi, sau ñoù  khoaùt tay duoãi thaúng ñi leân phía beân traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu 
ngoùn tay höôùng leân treân, hôi cao hôn ñaàu. Maét nhìn veà beân traùi (H. 737 : a). 

Ç  Böôùc moùc chaân phaûi tôùi phía tröôùc chaân traùi, ñöùng truï duoãi thaúng chaân phaûi. Thaân ngöôøi chuyeån qua 
traùi, veà phía sau. Chaân traùi co goái vung leân treân. Ñoàng thôøi, daãn tay traùi khoaùt leân, chöôûng phaûi haï xuoáng, 
vôùt chuyeån theo ngöôøi maø vung leân, co caùnh tay khoaùt ñeán tröôùc ngöïc, phía beân traùi. Loøng chöôûng uùp 
xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, hôi thaáp hôn vai. Maét nhìn veà beân traùi (H. 737 : b).    H. 737 : b

É  Chaân phaûi ñaïp xuoáng ñaát, thaân ngöôøi nhaåy voït leân khoâng roài xoay chuyeån qua traùi. Chaân phaûi duoãi goái 
moùc baøn chaân vaøo trong, vung leân phía beân traùi, muõi baøn chaân höôùng leân treân, hôi cao hôn ñaàu. Ñoàng thôøi, 
tay traùi hôi co, chöôûng traùi ôû phía tröôùc, meù beân traùi ñeå ñoùn loøng baøn chaân traùi ñaù vaøo. Chöôûng phaûi khoaùt 
ra beân phaûi, tay hôi co. Loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi, cao ngang tai. Maét nhìn 
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chaân phaûi (H. 737 : c).

Ñ  Thaân ngöôøi chuyeån qua traùi khi coøn ñang ôû treân khoâng. Chaân phaûi khua moùc thaønh hình voøng cung vaøo 
trong ñeå rôi xuoáng ñaát. Chaân phaûi hôi co ñeå ñöùng truï. Chaân traùi co goái giöõ treo treân khoâng. Ñoàng thôøi, tay 
phaûi xoay ra ngoaøi, chöôûng phaûi vung ngöûa qua beân phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi, hôi cao hôn ñaàu. 
Tay traùi xoay vaøo trong, co caùnh tay khoaùt chöôûng traùi veà uùp tröôùc naùch phaûi. Ñaàu ngoùn tay höôùng qua 
phaûi, meù beân ngoùn uùt höôùng veà tröôùc. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 737 : d).

          

H. 737 : c + d

¯    Yeáu ñieåm : Böôùc leân, böôùc moùc tôùi vaø keùo tay caàn mau leï, coù löïc. Nhaåy leân cho cao. Chaân phaûi ñaùt 
taït Lyù hôïp thoaùi ôû treân khoâng caàn nhanh. Chaân traùi vung leân co saùt laïi, giöõ ôû treân khoâng. Tieáng chaân ñaù 
vaøo tay caàn keâu thaät to.

28.  Taû phoù boä xuyeân chöôûng :

Chaân traùi gaäp goái ngoài xuoáng. Chaân traùi boû xuoáng phía beân traùi, duoãi thaúng ñoå naèm xoaõi ra thaønh Phoù boä 
traùi. Ñoàng thôøi, tay phaûi xoay vaøo trong, chöôûng phaûi laät coå tay xoác leân, loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu 
ngoùn tay höôùng leân treân. Tay traùi xoay ra ngoaøi, haï chöôûng traùi xuoáng, ñi qua tröôùc chaân traùi, duoãi thaúng 
tay töø treân mu baøn chaân traùi xuyeân ra, loøng chöôûng höôùng                  H. 738
veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 738).   

¯  Yeáu ñieåm : Laät coå tay, xuoáng Phoù boä vaø xuyeân chöôûng ra caàn mau leï, coù löïc. Ngöïc öôõn, buïng döôùi hoùp 
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laïi, dang môû caùnh tay ra.

29.  Thöôïng boä ñaèng khoâng höõu phi cöôùc :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chuyeån qua traùi. Chaân phaûi böôùc leân tröôùc, goái hôi co. Chaân traùi ñaïp duoãi thaúng ra. 
Ñoàng thôøi, tay traùi xoay vaøo trong, khoaùt tay duoãi thaúng leân phía tröôùc. Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu 
ngoùn tay höôùng leân treân. Tay phaûi xoay vaøo trong, khoaùt tay duoãi thaúng ñi xuoáng döôùi. Phía beân ngoùn caùi 
höôùng xuoáng döôùi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau, hôi thaáp hôn eo. Maét nhìn veà tröôùc (H. 739 : a).

Ç  Chaân traùi ñaïp xuoáng ñaát, co goái traùi vung leân phía tröôùc. Chaân phaûi ñöùng thaúng. Ñoàng thôøi, daãn tay traùi 
vung leân. Chöôûng phaûi haï xuoáng, vôùt qua beân phaûi maø khoaùt leân phía tröôùc. Hai tay hôi co. Loøng chöôûng 
traùi ôû phía treân ñaàu ñoùn löng chöôûng phaûi ñaùnh vaøo (H. 739 : b).

H. 739 : a + 
b + c

É  Chaân phaûi ñaïp ñaát, ngöôøi nhaåy voït leân. Chaân phaûi co goái vung leân, sau ñoù duoãi goái baät thaúng mu baøn 
chaân ñaù buùng leân phía treân. Muõi baøn chaân höôùng veà tröôùc, cao ngang choùt muõi. Chaân traùi co goái giöõ ôû treân 
khoâng. ñoàng thôøi, tay traùi xoay vaøo trong, khoaùt caùnh tay duoãi thaúng ra höôùng beân traùi. Loøng chöôûng 
höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang ñaàu. Chöôûng phaûi höôùng thaúng caùnh tay veà tröôùc, 
voã ñaùnh loøng baøn tay xuoáng mu baøn chaân phaûi. Mu baøn chaân cao ngang vôùi choùt muõi. Maét nhìn chöôûng 
phaûi (H. 739 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Böôùc leân daãn caùnh tay ñi caàn nhòp nhaøng nhaát trí vôùi co goái traùi vung leân. Chaân phaûi ñaïp 
ñaát nhaûy leân caàn cao. Tieáng keâu phaùt ra caàn to.

30.  Traéc thaân bình haønh :

ï  Hai chaân rôi xuoáng ñaát thaønh Tính boä. Hai goái co laïi ruøn xuoáng. Ñoàng thôøi, 2 tay xoay ra ngoaøi, co choû 
höôùng veà sau. Hai chöôûng thaønh quyeàn thu veà oâm ngöûa ôû 2 beân eo. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 740 : a).
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H. 740 : a + 
b

Ç  Ngöôøi ñöùng daäy, thaân ngöôøi ñoå choàm veà tröôùc. Chaân phaûi ñöùng truï duoãi thaúng. Chaân traùi duoãi goái, baät 
cang mu baøn chaân vung leân phía sau. Loøng baøn chaân höôùng leân treân, muõi baøn chaân höôùng veà sau, hôi cao 
hôn ñaàu. Ñoàng thôøi, tay phaûi xoay vaøo trong, quyeàn phaûi thaønh chöôûng caém thaúng ra phía tröôùc. Loøng 
chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, hôi cao hôn vai. Tay traùi xoay ra ngoaøi. Quyeàn traùi 
thaønh chöôûng, khua tay duoãi thaúng leân höôùng traùi, veà ñaèng sau. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay 
höôùng leân treân, hôi cao hôn chaân traùi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 740 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Ruøn xuoáng ñöùng Tính boä oâm naém tay veà cuõng nhö 
vung chaân caém chöôûng tôùi caàn laøm nhòp nhaøng nhaát trí. Ngöïc öôõn, 
buïng giöông caêng, tay giang môû. Caàn ñöùng vöõng vaøng, vöôn ngöôøi ra.

31.  Kích chöôûng höõu phaùch cöôùc :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chaân traùi böôùc leân tröôùc, goái hôi co. Ñoàng thôøi, tay phaûi xoay vaøo trong, keùo tay duoãi 
thaúng, khoaùt leân phía sau. Loøng chöôûng höôùng veà sau, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang maët. Tay 
traùi xoay vaøo trong, haï chöôûng traùi xuoáng, vung leân phía beân traùi, tay hôi co. loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, 
ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi cao hôn ñaàu. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 741 : a).

Ç  Hôi chuyeån ngöôøi qua traùi, chöôûng traùi khoaùt leân treân ñaàu. Tay phaûi xoay vaøo trong, chöôûng phaûi haï 
xuoáng, qua beân phaûi vôùt veà tröôùc, khoaùt leân treân ñaàu,                     H. 741 : a

tay hôi co, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Chöôûng traùi ôû phía treân ñaàu ñoùn 
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löng chöôûng phaûi ñaùnh vaøo. Maét nhìn veà tröôùc (H. 741 : b).                     

     

H. 741 : b + c

É  Chaân traùi ñöùng truï, duoãi thaúng. Chaân phaûi co goái nhaác leân, sau ñoù öôõn goái baät caêng mu baøn chaân ñaù 
buùng leân phía tröôùc. muõi baøn chaân höôùng veà tröôùc, cao ngang vai. Ñoàng thôøi, tay traùi xoay vaøo trong, 
khoaùt thaúng caùnh tay qua beân traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang 
ñaàu. Tay phaûi duoãi thaúng, höôùng xuoáng phía tröôùc, voã ñaùnh loøng chöôûng vaøo mu baøn chaân phaûi. Maét nhìn 
chöôûng phaûi (H. 741 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Böôùc leân khoaùt tay ñaùnh chöôûng vaøo nhau cuõng nhö vung chöôûng, ñaù ra, voã tay xuoáng caàn 
lieàn laïc, coù löïc. Voã ñaùnh keâu cho to. Ngöïc öôõn, buïng thoùt, tay giang môû, löïc ñöa tôùi muõi baøn chaân.

32.  Höõu cung boä ñænh tröûu :

           

H. 742 : a + b (hình phuï)

Chaân phaûi böôùc xuoáng phía tröôùc, co goái ruøn xuoáng thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi thaân ngöôøi chuyeån qua 
traùi. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn höôùng veà tröôùc vai phaûi gaäp caùnh tay khoanh naèm baèng ngang, loøng quyeàn 
uùp xuoáng, maët quyeàn höôùng qua traùi. Tay traùi gaäp choû khoanh naèm ngang, caùc ngoùn tay ñôõ ôû löng quyeàn 
phaûi. Loøng quyeàn choáng treân maët quyeàn phaûi, ñaåy tay phaûi, thuùc choû phaûi thaúng veà beân phaûi. Ñaàu cuøi choû 
höôùng qua phaûi, cao ngang vai. Maét nhìn veà beân phaûi (H. 742 : a + b).

¯  Yeáu ñieåm : Böôùc xuoáng caàn hoaøn thaønh cuøng luùc vôùi thuùc choû ra. Tay gaïp laïi coù löïc. Ngöïc öôõng, buïng 
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thoùt, vai duoãi xuoâi.

Ñoaïn thöù IV

33.  Taû yeát boä caâu thuû löôïng chöôûng :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chuyeån qua traùi. Chaân phaûi ñi qua phía sau chaân traùi, caém Saùp boä qua traùi, veà phía 
sau. Hai chaân hôi co, öùc baøn chaân phaûi ñaïp xuoáng ñaát. Ñoàng thôøi, tay phaûi xoay vaøo trong, quyeàn phaûi 
thaønh chöôûng ñi leân, sang phaûi, haï xuoáng, co caùnh tay xoay ra ngoaøi roài vôùt khoaùt leân phía beân traùi. Loøng 
chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi, cao ngang ngöïc. Tay traùi xoay ra ngoaøi, chöôûng traùi haï 
xuoáng, vaïch voøng cung qua traùi, ñi leân, co caùnh tay khoaùt ñeán phía treân tay phaûi. Loøng chöôûng ngöûa leân, 
ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi, hôi thaáp hôn vai. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 743 : a).

Ç  Hai chaân co goái ngoài xeáp xuoáng thaønh Yeát boä. Ñoàng thôøi, tay traùi xoay vaøo trong, haï chöôûng traùi 
xuoáng, quô tay ñoåi thaønh caâu thuû, khua thaúng caùnh tay qua beân traùi ñeå leân phía sau. Muõi caâu höôùng leân 
treân, hôi cao hôn eo. Tay phaûi co laïi, xoay vaøo trong, haï chöôûng phaûi xuoáng, khoaùt qua phaûi, phaát löôïng 
chöôûng ôû beân phaûi ñaàu. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, cao ngang ñaàu. Maét 
nhìn veà tröôùc (H. 743 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Caùc ñoäng taùc caém Saùp boä, ñan cheùo tay, ngoài xuoáng, quô moùc caâu khoaùt tay, baät coå tay 
phaûi vaø xoay ñaàu ñeàu caàn nhòp nhaøng lieàn laïc. Ngöïc öôõn, tay giang môû ra.

   

                                       H. 743 : a + b                                               H. 744 : a

34.  Luaân tyù ñeà taát, caâu thuû thoâi chöôûng :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chuyeån qua phaûi ñeå veà sau. Chaân traùi böôùc ruùt veà sau, duoãi thaúng ra. Goái phaûi gaäp 
laïi. Ñoàng thôøi, tay traùi xoay ra ngoaøi, caâu thuû traùi thaønh chöôûng haï xuoáng, keùo tay duoãi thaúng, vaïch voøng 
cung khoaùt leân phía tröôùc. Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang ñaàu. 
chöôûng phaûi ñi  leân, vôùt thaúng tay qua beân phaûi, khoaùt veà phía sau. Loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay 
höôùng veà sau, hôi thaáp hôn eo. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 744 : a).

Ç  Ngöôøi ñöùng daäy, chuyeån qua traùi. Chaân phaûi ñöùng thaúng, troïng taâm dôøi veà beân chaân phaûi. Chaân traùi ruùt 
boä veà sau nöûa böôùc, duoãi thaúng goái, caêng mu baøn chaân ra, chaám muõi baøn chaân xuoáng ñaát. Ñoàng thôøi 
chöôûng traùi ñi xuoáng, chuyeån theo ngöôøi maø vôùt khua leân phía tröôùc. loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu 
ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang choùt muõi. Chöôûng phaûi ñi leân, keùo chuyeån theo ngöôøi ñeå khoaùt veà sau. 
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Loøng chöôûng höôùng veà sau, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 744 : b).

H. 744 : b + c

É  Chaân traùi co goái nhaác leân, mu baøn chaân thaúng baêng, muõi baøn chaân hôi kheùp vaøo trong, cao ngang ñaàu 
goái. Ñoàng thôøi, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi, chöôûng traùi ñi xuoáng, chuyeån theo ngöôøi maø vôùt leân phía beân 
traùi, bieán thaønh caâu thuû. Ñænh tay caâu höôùng leân treân, cao ngang ñaàu. Tay phaûi co laïi, xoay ra ngoaøi, haï 
chöôûng phaûi xuoáng, chuyeån theo ngöôøi maø ñi qua beân phaûi, leân phía tröôùc, xoay tay vaøo trong ñaåy thaúng 
ra. Meù beân ngoùn uùt höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang choùt muõi. Maét nhìn chöôûng 
phaûi (H. 744 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Caùc ñoäng taùc keùo tay chuyeån thaân, nhaác goái, quô tay caâu, ñaåy chöôûng ra caàn lieàn laïc nhaát 
trí, nhòp nhaøng vaø coù löïc. Ngöïc öôõn, buïng thoùt, vaën eo duoãi xuoâi vai.

35.  Baõi chöôûng thöôïng boä ñaèng khoâng höõu baõi lieân :

ï  Chaân traùi böôùc xuoáng tröôùc, veà beân phaûi, goái hôi co. Chaân phaûi ñaïp xuoáng ñaát, 

nhoùn goùt leân. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 745 : a).

    

H. 745 : a + b
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Ç  Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi, chaân phaûi böôùc leân tröôùc, goái hôi co. Chaân traùi duoãi thaúng, goùt chaân nhoùn 
leân. Ñoàng thôøi, caâu thuû traùi thaønh chöôûng ñi xuoáng, vôùt qua beân traùi maø khoaùt leân phía tröôùc. Loøng 
chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang mieäng. Tay phaûi xoay vaøo trong, keùo 
chöôûng phaûi ñi leân, khoaùt qua phaûi ñeå veà sau. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau, 
cao ngang eo. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 745 : b).

É  Chaân traùi co goái, vung leân phía tröôùc, chaân phaûi ñaïp ñaát cho 
ngöôøi nhaåy leân phía tröôùc. Ñoàng thôøi, ngöôøi chuyeån qua traùi, 
chöôûng phaûi haï xuoáng, ñi qua beân phaûi veà phía tröôùc, xoay tay 
vaøo trong maø khoaùt leân phía beân phaûi. Tay hôi co, loøng chöôûng 
ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi. Tay traùi xoay vaøo trong, 
haï chöôûng traùi xuoáng, ñi qua beân traùi, khua thaúng caùnh tay leân 
phía sau. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân 
treân, cao ngang choùt muõi. Maét nhìn veà tröôùc, xeùo qua traùi (H. 
745 : c).

Ñ  Chaân phaûi rôi xuoáng ñaát, chaân traùi boû xuoáng phía tröôùc, goái hôi co. Chaân phaûi duoãi thaúng, goùt chaân 
nhoùn leân (H. 745 : d).                                                                        H. 745 : c

Ö  Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi, chaân phaûi böôùc leân tröôùc, goái hôi co. Chaân traùi duoãi thaúng, goùt chaân nhoùn 
leân. ñoàng thôøi, tay traùi xoay vaøo trong, haï chöôûng traùi xuoáng, vôùt qua beân traùi roài khua leân phía tröôùc. 
Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang choùt muõi. Chöôûng phaûi ñi xuoáng, 
vôùt qua beân phaûi roài khua tay thaúng leân phía sau. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà 
sau, cao ngang eo. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 745 : e).

H. 745 : d + e

Ü  Chaân traùi co goái, kheùp vaøo trong maø vung 
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leân phía tröôùc. Chaân phaûi duoãi thaúng. Ñoàng 
thôøi, chöôûng phaûi haï xuoáng, vung thaúng tay 
leân phía beân phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua 
phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Tay traùi 
xoay ra ngoaøi, chöôûng traùi haï xuoáng, vung 
leân phía beân traùi. Loøng chöôûng uùp xuoáng, 
ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi, hôi cao hôn eo. 
Maét nhìn veà tröôùc (H. 745 : f).

á Chaân traùi co goái treo giöõ ôû treân khoâng, chaân phaûi ñaïp ñaát nhaåy leân, öôõn caêng goái, duoãi caêng mu baøn 
chaân, taït qua traùi, leân phía tröôùc, sang beân phaûi. Ñoàng thôøi thu 2 chöôûng veà tröôùc traùn, duoãi 2 tay, laàn löôït 
voã tay phaûi vaø traùi ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 745 : g).      H. 745 : f + g

¯  Yeáu ñieåm : Böôùc leân, nhaåy tôùi, keùo tay khoaùtt chöôûng caàn mau leï, nhòp nhaøng. Boû chaân xuoáng, vung 
tay, böôùc leân nhaåy ñaù taït chaân phaûi ra ngoaøi phaûi lieàn laïc, coù löïc. Nhaåy leân ñaù caàn cao, vung chaân taït ra 
cho nhanh, voã ñaùnh phaûi keâu to.

36.  Phaùch ñòa thöôïng boä kích chöôûng höõu phaùch cöôùc :

ï  Chaân phaûi queùt hình caùnh quaït qua beân phaûi ñeå rôi xuoáng trong khi thaân ngöôøi

chuyeån 3600 qua phaûi ñeå veà sau. Hai chaân rôi xuoáng ñaát thaønh Tính boä, 2 goái co laïi,  ruøn xuoáng. Ñoàng thôøi 
2 chöôûng ñi xuoáng phía tröôùc, voã ñaùnh xuoáng maët ñaát ôû tröôùc 2 chaân. Hai tay hôi co, ñaàu ngoùn tay höôùng 
veà tröôùc. Maét nhìn xuoáng döôùi (H. 746 : a).

    

H. 746 : a + b

Ç  Ngöôøi ñöùng daäy, chaân phaûi böôùc leân tröôùc, goái hôi co. Chaân traùi duoãi thaúng, goùt chaân nhoùn leân. Ñoàng 
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thôøi, tay phaûi xoay vaøo trong, haï chöôûng phaûi xuoáng keùo thaúng tay vung leân phía sau. Loøng chöôûng höôùng 
veà sau, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi cao hôn ñaàu. Chöôûng traùi khoaùt leân phía tröôùc. tay hôi co, loøng 
chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi cao hôn ñaàu. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 746 : b).

           

H. 746 : c + d

É  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, goái hôi co. Chaân phaûi duoãi thaúng goùt chaân nhoùn leân. ñoàng thôøi ngöôøi hôi 
chuyeån qua traùi. Chöôûng traùi khoaùt leân phía treân ñaàu. Tay phaûi xoay vaøo trong, haï chöôûng phaûi xuoáng, vôùt 
qua beân khoaùt leân tröôùc, tôùi phía treân ñaàu. Tay hôi co, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng 
leân treân. Chöôûng traùi ôû 

treân ñaàu ñoùn löng chöôûng phaûi ñaùnh vaøo. Maét nhìn veà tröôùc (H. 746 : c).

Ñ  Thaân ngöôøi hôi chuyeån qua traùi, chaân traùi duoãi thaúng ñöùng truï. Chaân phaûi co goái nhaác leân, sau ñoù öôõn 
goái baät caêng mu baøn chaân ñaù bung leân phía tröôùc. Muõi baøn chaân höôùng leân treân, cao ngang loâng maøy. 
Ñoàng thôøi, tay traùi xoay vaøo trong, khoaùt thaúng tay traùi ra sau. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay 
höôùng leân treân, cao ngang vai. Chöôûng duoãi thaúng tay voã xuoáng phía tröôùc, vaøo mu baøn chaân phaûi. Maét 
nhìn chöôûng phaûi (H. 746 : d).

¯  Yeáu ñieåm : Böôùc leân khoaùt tay ñaùnh chöôûng vaøo nhau, vung chöôûng, ñaù ra, voã xuoáng chaân caàn lieàn 
laïc, coù löïc. Voã ñaùnh keâu cho to. Ngöïc öôõn, buïng thoùt, tay vöôn môû, löïc ñöa tôùi ñaàu baøn chaân.

37.  Döôïc boä phoù boä laâu thuû cung boä xung quyeàn :

ï  Chaân phaûi boû xuoáng phía tröôùc, chaân phaûi ñöùng thaúng. Chaân traùi ñaïp duoãi thaúng, öùc baøn chaân chaïm 
ñaát. Thaân ngöôøi chuyeån qua traùi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 747 : a).

Ç  Chaân traùi di boä veà tröôùc, duoãi thaúng ra, muõi baøn chaân chaám xuoáng ñaát. Ñoàng thôøi, khoaùt thaúng tay traùi 
qua traùi, veà phía sau. Loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi, cao ngang eo. Tay phaûi xoay 
vaøo trong, haï chöôûng phaûi xuoáng, co caùnh tay khoaùt veà tröôùc buïng beân traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, 
ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang eo. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 747 : b).
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H. 747 : a + b + c

É  Chaân phaûi ñaïp ñaát co goái phaûi vung leân phía tröôùc, sau ñoù duoãi goái treo giöõ chaân ôû treân khoâng cho rôi 
xuoáng töï nhieân. Chaân traùi cuõng ñaïp ñaát, ngöôøi voït nhaåy leân khoâng vaø chuyeån qua phaûi. Chaân traùi gaäp goái 
vôùt veà sau, loøng baøn chaân höôùng qua phaûi, muõi baøn chaân chuùc xuoáng, cao ngang goái phaûi. Ñoàng thôøi, 
chöôûng phaûi ñi leân, khoaùt thaúng tay chuyeån theo ngöôøi qua phaûi, veà phía sau. Loøng chöôûng höôùng qua 
phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang choùt muõi. Tay traùi xoay vaøo trong, haï chöôûng traùi xuoáng, ñi 
veà tröôùc, leân phía treân, gaäp caùnh tay khoaùt qua phaûi ñeán tröôùc vai phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi. Ñaàu 
ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 747 : c).

Ñ  Chaân phaûi rôi xuoáng phía tröôùc, xeáp goái ngoài beät xuoáng. Chaân traùi rôi xuoáng höôùng traùi, ñoå duoãi thaúng 
ra thaønh Phoù boä traùi. Maét nhìn chaân traùi (H. 747 : d).

Ö  Tay phaûi xoay ra ngoaøi, gaäp choû thu laïi, höôùng veà sau. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn oâm ngöûa ôû beân eo 
phaûi. Ñoàng thôøi chöôûng traùi haï xuoáng, duoãi thaúng tay qua tröôùc chaân traùi, quô veà höôùng treân mu baøn chaân 
traùi. Loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 747 : e).

Ü  Quô chöôûng traùi veà höôùng beân traùi, co caùnh tay xoay ra ngoaøi, chöôûng traùi thaønh quyeàn thu veà oâm 
ngöûa ôû beân eo traùi. Ñoàng thôøi chaân phaûi duoãi thaúng, chaân traùi co goái ruøn xuoáng thaønh Cung boä traùi. Tay 
phaûi xoay vaøo trong, ñaám thaúng quyeàn phaûi ra tröôùc. Loøng quyeàn uùp xuoáng, maët quyeàn höôùng veà tröôùc, 
cao ngang vai. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 747 : f).
¯  Yeáu ñieåm : Nhaåy leân, xuoáng Phoù boä, quô tay ñaám ra caàn laøm lieàn laïc, coù löïc. Ngöïc öôõn, buïng thoùt, 
vaën eo, toáng vai tôùi.
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                           H. 747 : d + e + f                                               H. 748 : a + b

38. Taû phoù boä xuyeân chöôûng :

ï  Ngöôøi chuyeån qua phaûi, chaân traùi öôõn goái thaúng ra. Chaân phaûi co goái ruøn xuoáng thaønh Cung boä phaûi. 
Ñoàng thôøi, tay traùi xoay vaøo trong. Quyeàn traùi thaønh chöôûng gaäp caùnh tay khoaùt ñeán tröôùc vai phaûi. Loøng 
chöôûng höôùng veà sau, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi, cao ngang naùch phaûi. Tay phaûi hôi xoay vaøo trong, 
quyeàn phaûi ñoåi thaønh chöôûng ñi leân, khoaùt thaúng tay veà beân phaûi. Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn 
tay höôùng qua phaûi, cao ngang ñaàu. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 748 : a).

Ç  Tay phaûi co choû, chöôûng phaûi khoaùt ñeán tröôùc vai phaûi. Loøng chöôûng höôùng veà sau, ñaàu ngoùn tay 
höôùng qua traùi, meù beân ngoùn caùi höôùng leân treân, cao ngang vai. Ñoàng thôøi chaân phaûi xeáp goái ngoài beät 
xuoáng, chaân traùi ñoå duoãi thaúng ra thaønh Phoù boä traùi. Chöôûng traùi höôùng veà tröôùc, ñi xuoáng, qua tröôùc chaân 
traùi, höôùng veà meù trong chaân traùi xuyeân thaúng tay ra. Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng 
qua traùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 748 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Chuyeån ngöôøi khoaùt chöôûng vaø xuoáng Phoù boä xuyeân chöôûng ra caàn laøm nhòp nhaøng, lieàn 
laïc.

39.  Lieâu chöôûng ñaêng thoaùi giaù quyeàn :

ï  Öôõn goái choaõi thaúng chaân phaûi ra. Ngöôøi ñöùng daäy, chuyeån qua traùi. Chaân traùi co goái ruøn xuoáng thaønh 
Cung boä traùi. Ñoàng thôøi, tay traùi xoay vaøo trong, duoãi thaúng tay vôùt chöôûng traùi leân phía tröôùc, loøng 
chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang mieäng. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 749 : a).

Ç  Ngöôøi ñöùng daäy, troïng taâm dôøi ñeán chaân traùi, goái traùi hôi co, ñöùng truï. Chaân phaûi co goái naâng leân roài 
öôõn ñaàu goái, moùc muõi baøn chaân leân, ñaïp leân phía tröôùc. Loøng baøn chaân höôùng veà tröôùc, muõi baøn chaân 
höôùng leân treân, cao ngang eo. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi thaønh quyeàn, haï xuoáng ñi qua beân phaûi, veà phía 
tröôùc, gaäp caùnh tay xoay vaøo trong gaùc ñôõ leân phía treân, beân phaûi ñaàu. Loøng quyeàn ngöûa leân, maét quyeàn 
chuùc xuoáng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 749 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Vôùt chöôûng, ñaïp ra, ñôõ naém tay leân ñeàu caàn mau leï, coù löïc. Ñöa löïc tôùi goùt chaân khi ñaïp ra.
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                                 H. 749 : a + b                                      H. 750 : a + b

40.  Höõu cung boä phaùch xung quyeàn :

ï  Chaân phaûi boû xuoáng phía tröôùc, co goái ruøn xuoáng. Goái traùi öôõn thaúng ra thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng 
thôøi, ñaäp boå quyeàn phaûi xuoáng phía tröôùc, ñi qua beân phaûi roài bieán thaønh caâu thuû maø vôùt thaúng tay leân 
phía sau. Ñænh caâu höôùng xuoáng döôùi, hôi cao hôn eo. Chöôûng traùi haï xuoáng, ñi qua tröôùc buïng höôùng leân 
treân, co caùnh tay thu veà tröôùc vai phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi 
thaáp hôn vai phaûi. Maét nhìn veà beân phaûi (H. 750 : a). 

Ç  Caâu thuû phaûi thaønh quyeàn ñi xuoáng, qua beân phaûi roài vôùt leân, gaäp 
caùnh tay, xoay ra ngoaøi, thu veà oâm ngöûa ôû beân eo phaûi. Ñoàng thôøi, 
chöôûng traùi haï xuoáng, vôùt thaúng tay ra tröôùc. Loøng chöôûng höôùgn veà 
tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng 
traùi (H. 750 : b).

É  Tay phaûi xoay vaøo trong, quyeàn phaûi ñaám thaúng ra phía tröôùc. Loøng quyeàn höôùng qua traùi, maét quyeàn 
höôùng leân treân, cao ngang vai. Ñoàng thôøi, tay traùi hôi xoay vaøo trong, chöôûng traùi ñi xuoáng, co caùnh tay ñôõ 
ôû meù trong choû phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang tay phaûi. Maét 
nhìn quyeàn phaûi (H. 750 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Boû chaân xuoáng, ñaäp quyeàn, vôùt chöôûng, ñaám thaúng ra ñeàu caàn nhòp nhaøng lieàn laïc. Maét 
nhìn theo chuyeån ñoäng cuûa tay phaûi.                                                           H. 750 : c

Ñoaïn thöù V

41.  Saùp boä thang thoaùi  khaáu thoaùi giaù xung quyeàn :

ï  Chaân traùi böôùc qua traùi, veà phía tröôùc, goái hôi co. 
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Chaân phaûi ñi qua sau chaân traùi, caém Saùp boä veà höôùng 
traùi. Chaân phaûi duoãi thaúng, goùt chaân nhoùn leân. Ñoàng thôøi, 
tay traùi xoay ra ngoaøi, chöôûng traùi ñi xuoáng, vung leân 
phía beân traùi. Tay traùi xoay vaøo trong, duoãi thaúng ra. Meù 
beân ngoùn uùt höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, 
cao ngang choùt muõi. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng, co caùnh 
tay khoaùt qua traùi thaønh laäp chöôûng, baøn tay töïa ôû treân 
vai traùi, ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn 
chöôûng traùi (H. 751 : a).            H. 751 : a

Ç  Ngöôøi chuyeån qua phaûi, tay phaûi xoay ra ngoaøi, co choû, höôùng veà sau. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn thu 
veà oâm ngöûa ôû beân eo phaûi. Ñoàng thôøi loøng baøn chaân traùi mieát saùt maët ñaát maø chaïy ra beân traùi, veà phía 
sau, goái traùi duoãi thaúng ra, goùt chaân nhoùn leân. Tay traùi xoay ra ngoaøi, chöôûng traùi thaønh quyeàn, co choû gaït 
ngang veà beân phaûi. Loøng quyeàn höôùng veà sau, maët quyeàn höôùng leân treân, cao ngang choùt muõi. Maét nhìn 
quyeàn 

traùi (H. 751 : b).

        

H. 751 : b + c

É  Thaân ngöôøi chuyeån qua traùi, chaân traùi hôi co, chaân phaûi duoãi thaúng. Ñoàng thôøi, quyeàn traùi thaønh 
chöôûng haï xuoáng, khoaùt thaúng tay leân höôùng traùi. Loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi, 
cao ngang vai. Tay phaûi xoay vaøo trong, quyeàn phaûi thaønh chöôûng khoaùt thaúng tay ra höôùng beân phaûi. 
Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 751 : 
c).

Ñ  Ngöôøi chuyeån qua traùi, chöôûng phaûi haï xuoáng vôùt thaúng tay chuyeån theo ngöôøi leân phía tröôùc. loøng 
chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, cao ngang vai. Ñoàng thôøi, co tay traùi thu veà sau. Chöôûng 
traùi giöõ uùp ôû tröôùc vai phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 751 : 
d).
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H. 751 : d + e

Ö  Ngöôøi chuyeån qua phaûi, goùt chaân traùi xoay chuyeån daït ra ngoaøi, goái traùi gaäp ruøn xuoáng, chaân phaûi gaäp 
goái ruùt leân, mu baøn chaân phaûi moùc vaøo sau khoeo chaân traùi. Ñoàng thôøi tay phaûi xoay vaøo trong, chöôûng 
phaûi thaønh quyeàn co caùnh tay gaùc ñôõ leân phía treân, beân phaûi ñaàu. Loøng quyeàn höôùng veà tröôùc, maét quyeàn 
chuùc xuoáng. Chöôûng traùi thaønh quyeàn, ñaám thaúng ra phía beân traùi. Loøng quyeàn uùp, maét quyeàn höôùng qua 
traùi, cao ngang vai. Maét nhìn quyeàn traùi (H. 751 : e).

¯  Yeáu ñieåm : Chuyeån chaân, gaït cuøi choû, chuyeån ngöôøi vôùt chöôûng leân vaø moùc chaân ñôõ, ñaám ra caàn nhòp 
nhaøng lieàn laïc, mau leï coù löïc.

42.  Haäu khieâu boä caâu thuû khieâu chöôûng :

Ngöôøi ñöùng daäy, chaân phaûi co goái nhaåy leân lui veà sau. Sau ñoù, duoãi thaúng goái cho chaân rôi xuoáng ñaát, 
ñöùng truï. Chaân traùi co goái nhaác leân. ñoàng thôøi, quyeàn traùi höôùng qua traùi, ñi xuoáng, ñi qua tröôùc ngöôøi thì 
ñoåi thaønh caâu thuû, vôùt thaúng tay leân phía beân phaûi. Ñænh caâu höôùng leân treân cao ngang tai. Quyeàn traùi 
thaønh chöôûng, co caùnh tay thu vaøo trong, ñi qua phía tröôùc, haï xuoáng, xoay caùnh tay ra ngoaøi, duoãi thaúng 
tay gaåy leân phía beân traùi. Meù beân ngoùn uùt höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang mieäng. 
Maét nhìn chöôûng traùi (H. 752).

¯  Yeáu ñieåm : Nhaåy lui, vôùt tay caâu vaø gaåy chöôûng moùc tôùi caàn hoaøn thaønh cuøng moät luùc. Ñoäng taùc caàn 
nheï nhaøng maø vöõng chaéc. Ngöïc öôõn, buïng thoùt, vai duoãi xuoâi.
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                        H. 752                                                       H. 753 : a

43.  Khieâu saùp boä song baõi chöôûng :

 ï  Chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc, muõi baøn chaân daït ra ngoaøi, ngöôøi chuyeån qua traùi, goái hôi co. Chaân 
phaûi duoãi thaúng. Ñoàng thôøi chöôûng traùi haï xuoáng, vôùt thaúng tay chuyeån theo ngöôøi maø khoaùt leân beân traùi. 
Meù beân ngoùn uùt höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang maét. Caâu thuû phaûi ñoåi thaønh 
chöôûng ñi leân, chuyeån theo ngöôøi maø qua beân phaûi, haï xuoáng, co caùnh tay thu veà ôû beân traùi, phía tröôùc 
buïng. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi thaáp hôn ngöïc. Maét nhìn chöôûng traùi 
(H. 753 : a).   

Ç  Chaân phaûi böôùc qua beân phaûi, goái hôi co. Chaân traùi qua phía sau chaân phaûi, caém

Saùp boä veà beân phaûi, chaân duoãi thaúng. Ñoàng thôøi, 2 chöôûng ñi leân, khoaùt vung veà beân phaûi. tay phaûi duoãi 
thaúng, loøng chöôûng höôùng veà sau, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi, cao ngang ñaàu. Co tay traùi, aán chöôûng traùi 
ôû tröôùc vai phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi thaáp hôn vai. Maét nhìn 
chöôûng phaûi (H. 753 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Keùo tay vung chöôûng thaønh voøng troøn döïng ñöùng. Caùc ñoäng taùc nhaåy tôùi, böôùc caém Saùp boä 
vaø vung chöôûng caàn nhòp nhaøng lieàn laïc; eo vaën laïi, vai duoãi xuoâi.
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                        H. 753 : b                                                           H. 754 : a

44.  Chuyeån thaân toaøn töû :

ï  Xoay chuyeån 2 chaân qua beân traùi, chaân traùi hôi co, chaân 
phaûi duoãi thaúng. Ñoàng thôøi thaân ngöôøi cuùi veà tröôùc, vaën eo 
chuyeån qua traùi, veà phía sau. Chöôûng traùi höôùng veà tröôùc, 
qua beân traùi, haï xuoáng, chuyeån theo ngöôøi maø vung thaúng 
caùnh tay leân höôùng traùi. Loøng chöôûng höôùng veà sau, ñaàu 
ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang ñaàu. Chöôûng phaûi 
höôùng veà tröôùc, ñi xuoáng, chuyeån theo ngöôøi maø vung leân 
höôùng beân phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn 
tay höôùng leân treân, cao ngang ñaàu. Maét nhìn xuoáng phía 
tröôùc (H. 754 : 
a).                                                                                                
H. 754 : b

Ç  Hai tay vung leân, thaân ngöôøi tieáp tuïc vaën chuyeån qua traùi. Ñoàng thôøi chaân phaûi ñaïp xuoáng ñaát, duoãi 
goái phaûi vung chaân leân, sau ñoù moùc chaân veà sau giöõ khoáng cheá cho rôi xuoáng. Chaân ñaïp ñaát, thaân ngöôøi 
voït leân khoâng, xoay chuyeån qua traùi, veà phía sau. Ngöïc öôõn leân, vôùt chaân traùi vung leân phía sau, loøng baøn 
chaân höôùng leân treân, cao hôn ñaàu. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc (H. 754 : b).

É  Chaân phaûi vaø chaân traùi laàn löôït rôi xuoáng ñaát, thaân ngöôøi vaën chuyeån qua traùi. Thaân ngöôøi naâng leân, 
chaân traùi hôi co, chaân phaûi duoãi thaúng. Ñoàng thôøi, chöôûng traùi vung leân phía beân traùi ñaàu, tay hôi co, loøng 
chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Chöôûng phaûi  khoaùt xuoáng phía beân phaûi, duoãi thaúng 
ra. Loøng chöôûng höôùng veà sau, ñaàu ngoùn tay chuùc xuoáng. Maét nhìn veà tröôùc (H. 754 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Cuùi veà tröôùc vaën chuyeån, dang tay ra vung leân, vung chaân nhaåy leân, öôõn ngöïc döông môû 
buïng vaø vaën eo chuyeån qua traùi caàn laøm nhòp nhaøng, coù löïc.
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                     H. 754 : c                                                  H. 755 : a + b

45.  Kích chöôûng höõu phaùch cöôùc :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chaân traùi ñöùng thaúng. Chaân phaûi böôùc noái veà tröôùc, muõi baøn chaân chaám xuoáng ñaát. 
Ñoàng thôøi, tay phaûi khoaùt vôùt leân phía tröôùc, tay hôi co, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, muõi baøn tay höôùng 
leân treân. Loøng baøn tay traùi ôû treân ñaàu ñoùn löng chöôûng phaûi ñaùnh vaøo. Maét nhìn veà tröôùc (H. 755 : a).

Ç  Chaân phaûi co goái nhaác leân, öôõn goái, baät caêng mu baøn chaân maø ñaù buùng leân phía tröôùc. Muõi chaân höôùng 
leân treân, cao ngang ñaàu. Ñoàng thôøi, tay traùi hôi xoay vaøo trong, chöôûng traùi vung thaúng tay ra höôùng beân 
traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Tay phaûi höôùng veà tröôùc, 
voã loøng baøn tay vaøo mu baøn chaân phaûi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 755 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Ñöùng daäy, ñaùnh tay vaøo nhau, ñaù ra, voã xuoáng chaân ñeàu caàn lieàn laïc vaø coù löïc. Ngöïc öôõn, 
thoùt buïng, löïc ñöa tôùi ñaàu muõi baøn chaân.

46.  Höõu hoaønh ñang boä löôïng chöôûng :

ï  Ngöôøi chuyeån qua traùi, chaân phaûi boû veà beân phaûi, co goái ruøn xuoáng. Chaân traùi duoãi thaúng thaønh Hoaønh 
ñang boä traùi. ñoàng thôøi, 2 chöôûng ñi leân, co tay giao cheùo nhau, khoaùt xuoáng tôùi tröôùc ngöïc. Chöôûng traùi ôû 
trong, chöôûng phaûi ôû ngoaøi. Meù beân ngoùn uùt höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang 
ngöïc. Maét nhìn qua traùi, veà phía tröôùc (H. 756 : a).           

Ç  Chöôûng traùi ñi xuoáng, vung thaúng tay leân phía beân traùi. loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay 
höôùng leân treân, cao ngang vai. Chöôûng phaûi haï xuoáng, co caùnh tay vung leân phía beân phaûi. Loøng chöôûng 
ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi, hôi cao hôn ñaàu. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 756 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Böôùc xuoáng, ñan cheùo tay, vung chöôûng, baät coå tay phaát chöôûng leân treân daàu, ñeøu caàn nhòp 
nhaøng lieàn laïc, maét nhìn theo tay phaûi chuyeån ñoäng.
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                                    H. 756 : a + b                                                     H. 757 : a

47.  Tröïc thaân tieàn taûo thoaùi :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chaân traùi co goái nhaác leân, muõi baøn chaân boû 
chaám xuoáng caïnh meù trong baøn chaân phaûi. Hai chaân co goái ruøn 
xuoáng thaønh Ñinh boä traùi. Ñoàng thôøi, tay trsi xoay ra ngoaøi, 
chöôûng traùi thaønh quyeàn co caùnh tay thu veà tröôùc ngöïc. Loøng 
quyeàn höôùng leân treân, maét quyeàn höôùng veà tröôùc. Tay phaûi 
xoay ra ngoaøi, co caùnh tay khoaùt chöôûng qua traùi, tôùi döôùi caùnh 
tay traùi. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, 
cao ngang ngöïc. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 757 : a). 

Ç  Chaân traùi boû boä veà tröôùc, goái hôi co. Chaân phaûi duoãi thaúng, goùt chaân nhoùn leân. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi 
haï xuoáng, xoay tay vaøo trong, ñoåi thaønh caâu thuû quô qua phaûi, leân phía sau. Muõi caâu höôùng leân treân, hôi 
cao hôn eo. Tay traùi xoay vaøo trong, quyeàn traùi thaønh chöôûng haï xuoáng, co caùnh tay vung leân phía beân 
traùi. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi (H. 757 : b).
                                                                                                         H. 757 : b

É  Chaân traùi co goái ngoài xuoáng, laáy loøng baøn chaân laøm truïc xoay, vaën eo, chuyeån thaân qua traùi. Chaân phaûi 
duoãi thaúng, moùc muõi baøn chaân vaøo trong, queùt baøn chaân maøi saùt ñaát, chuyeån qua traùi moät voøng. Maét nhìn 
veà beân phaûi (H. 757 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Xuyeân chöôûng, böôùc leân, vaën chuyeån queùt chaân phaûi ñeàu 
caàn mau leï, coù löïc. Ngöïc öôõn, buïng thoùt, thaân ngöôøi ñöùng thaúng.    
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48.  Luaân tyù taû phoù boä xuyeân chöôûng :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chuyeån qua traùi. Chaân traùi hôi co, chaân phaûi duoãi thaúng. Ñoàng thôøi, caâu thuû phaûi 
thaønh chöôûng, ñi xuoáng, vôùt thaúng tay khoaùt leân phía tröôùc. Loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng 
veà tröôùc, hôi thaáp hôn vai. Chöôûng traùi haï xuoáng, ñi qua beân traùi, khoaùt thaúng tay leân phía sau. Loøng 
chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau, cao ngang eo. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 758 : a).           H. 
757 : c

Ç  Ngöôøi chuyeån qua phaûi, veà sau. Chaân phaûi hôi co, chaân traùi duoãi thaúng. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi ñi leân, 
keùo qua phaûi, haï xuoáng, khoaùt thaønh voøng troøn döïng ñöùng veà sau. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay 
höôùng veà sau, cao ngang eo. Chöôûng traùi haï xuoáng, sang beân traùi, chuyeån theo ngöôøi keùo leân treân, khoaùt 
veà tröôùc thaønh voøng troøn döïng ñöùng. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, hôi cao 
hôn ñaàu. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 758 : b).

H. 758 : a + b + c

É  Ngöôøi chuyeån qua traùi, thaân ngöôøi ñoå veà tröôùc. Chaân phaûi gaäp goái ngoài thaáp xuoáng. Chaân traùi ñoå xoaõi 
duoãi thaúng ra thaønh Phoù boä traùi. Ñoàng thôøi, tay phaûi xoay vaøo trong, chöôûng phaûi ñi leân, keùo chuyeån theo 
ngöôøi khoaùt qua beân phaûi. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi, cao ngang ñaàu. Chöôûng 
traùi haï xuoáng, co caùnh tay xoay vaøo trong, baøn tay men theo phía tröôùc chaân traùi, xuyeân thaúng caùnh tay ra 
meù treân mu baøn chaân traùi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng
qua traùi, meù beân ngoùn caùi höôùng xuoáng döôùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 758 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Thaû loûng vai khi chuyeån ngöôøi vaën eo keùo tay ñi, keùo tay thaønh voøng troøn döïng ñöùng. 
Xuoáng Phoù boä luoàn chöôûng ra caàn nhanh.

49.  Hoà hình haønh boä höõu taø phaùch cöôùc :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chuyeån mình qua traùi, chaân traùi co goái ruøn xuoáng, chaân phaûi duoãi thaúng. Ñoàng thôøi, 
chöôûng traùi vôùt leân, khoaùt veà sau. Loøng chöôûng höôùng veà sau, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. 
Chöôûng phaûi haï xuoáng, vôùt qua beân phaûi, vaïch hình voøng cung khoaùt leân phía tröôùc. Loøng chöôûng höôùng 
veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 759 : a).
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Ç  Chaân phaûi böôùc leân tröôùc, xeùo qua phaûi, goái hôi co. Chaân traùi duoãi thaúng (H. 759 : b).

H. 759 : a 
+ b + c

É  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, veà beân phaûi, goái hôi co, chaân phaûi duoãi thaúng 
(H. 759 : c). 

Ñ  Ngöôøi chuyeån qua phaûi, chaân phaûi chuyeån theo ngöôøi, ñi qua meù trong chaân traùi ñeå böôùc leân tröôùc, goái 
hôi co. Chaân traùi duoãi thaúng, goùt nhoùn leân. ñoàng thôøi, chöôûng phaûi haï xuoáng, vôùt qua beân phaûi maø khoaùt 
veà sau. Loøng chöôûng höôùng veà sau, ñaàu ngoùn tay chuùc xuoáng, cao ngang eo. Chöôûng traùi ñi leân, chuyeån 
theo ngöôøi maø khoaùt ra tröôùc. Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang loâng 
maøy. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 759 : d).

Ö  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, xeùo qua traùi, goái hôi co, chaân phaûi duoãi thaúng. Ñoàng thôøi, tay traùi xoay vaøo 
trong, co choû keùo veà sau, thu chöôûng traùi veà oâm ngöûa ôû beân eo traùi, ñaàu
ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Tay phaûi xoay ra ngoaøi, keùo chöôûng              H. 759 : d
phaûi ñi leân, khua veà tröôùc. Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân,

cao ngang ñaàu. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 759 : e).

Ü  Ngöôøi ñöùng daäy, troïng taâm dôøi veà chaân traùi, chaân traùi ñöùng truï, duoãi thaúng. Chaân phaûi co goái nhaác leân, 
öôõn ñaàu goái röôùn caêng mu baøn chaân ñaù buùng leân phía tröôùc. Muõi baøn chaân höôùng leân treân, cao ngang vai. 
Ñoàng thôøi, tay phaûi xoay ra ngoaøi, chöôûng phaûi haï xuoáng, vôùt qua beân phaûi, khua veà sau. Loøng chöôûng 
höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau, meù beân ngoùn caùi chuùc xuoáng, hôi cao hôn eo. Chöôûng traùi haï 
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xuoáng, ñi veà sau, xoay tay ra ngoaøi, ñi leân phía tröôùc, voã thaúng caùnh tay ñaùnh xuoáng mu baøn chaân phaûi. 
Maét nhìn chöôûng traùi (H. 759 : f).

¯  Yeáu ñieåm : Böôùc ñi theo hình voøng cung (hoà hình boä) caàn cho nhanh, thaân ngöôøi khoâng neân troài leân 
suïp xuoáng. Vaën eo loâi vai ñi, keùo tay vaø voã xuoáng chaân caàn laøm nhòp nhaøng, coù löïc.

H. 759 : e + f

50.  Höõu phoù boä xuyeân chöôûng :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chuyeån qua phaûi. Chaân phaûi boû xuoáng phía sau, duoãi thaúng ra. Chaân traùi boû qua beân 
phaûi, gaäp goái traùi ruøn xuoáng thaønh Cung boä. Ñoàng thôøi, thaân ngöôøi chuyeån qua traùi, tay phaûi xoay ra 
ngoaøi, chöôûng phaûi keùo leân, khua veà tröôùc, ñi xuoáng, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân 
treân, cao ngang ñaàu. Tay traùi xoay vaøo trong, co choû keùo veà sau, thu chöôûng traùi veà oâm ngöûa ôû beân eo 
traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 760 : a).

Ç  Ngöôøi chuyeån qua phaûi, ñoå thaân veà tröôùc, chaân traùi xeáp goái ngoài xuoáng. Chaân phaûi ñoå xoaõi duoãi thaúng 
ra thaønh Phoù boä phaûi. Ñoàng thôøi, tay traùi xoay vaøo trong, chöôûng traùi ñi qua treân coå tay phaûi maø xuyeân 
thaúng ra. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao hôn ñaàu. Chöôûng phaûi haï xuoáng, 
co caùnh tay xoay ra ngoaøi, ñi qua tröôùc chaân phaûi, xuyeân thaúng caùnh tay ra höôùng meù trong baøn chaân phaûi. 
Loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 760 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Xuyeân chöôûng traùi, chuyeån ngöôøi, xuoáng Phoù boä cuøng vôùi xuyeân chöôûng phaûi ra ñeàu caàn 
nhòp nhaøng, lieàn laïc. Ngöïc öôõn, buïng thoùt, haï chìm xöông chaäu, dang môû caùnh tay.
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H. 760 : a + b

51.  Luaân tyù xuyeân chöôûng, ñeà taát löôïng chöôûng :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chuyeån qua phaûi ñeå veà sau. Chaân traùi boû boä qua beân traùi, 2 chaân ñöùng thaúng. Ñoàng 
thôøi, chöôûng phaûi khua leân treân, ñeán beân phaûi ñaàu, caùnh tay hôi co. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay 
höôùng qua traùi. Chöôûng traùi haï xuoáng, chuyeån theo ngöôøi, vôùt thaúng tay khua leân beân traùi. Loøng chöôûng 
höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi, meù beân ngoùn caùi höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn 
chöôûng traùi (H. 761 : a).

           

H. 761 : a + b + c

Ç  Tay phaûi xoay ra ngoaøi, co choû keùo veà sau, thu chöôûng phaûi veà oâm ngöûa ôû beân

eo phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Ñoàng thôøi, chaân phaûi duoãi thaúng, ñöùng truï. Chaân traùi co goái nhaác 
leân, muõi baøn chaân chuùc xuoáng, cao ngang goái phaûi. Tay traùi xoay vaøo trong, ñöa chöôûng traùi leân, co caùnh 
tay ñeø uùp xuoáng tröôùc vai phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Maét nhìn veà beân phaûi (H. 761 : b).
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É  Chaân traùi boû xuoáng phía sau, xeùo qua traùi, duoãi thaúng ra. Goái phaûi hôi co. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi ñi 
qua treân löng chöôûng traùi, xuyeân thaúng tay leân phía beân phaûi. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng 
qua phaûi, cao hôn ñaàu. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 761 : c).

Ñ  Tay phaûi xoay vaøo trong, chöôûng phaûi xoïc leân. Ñoàng thôøi, chuyeån qua traùi, ñoå veà tröôùc. Chaân phaûi gaäp 
goái ngoài saùt xuoáng, xoaõi ñoå chaân duoãi thaúng ra thaønh Phoù boä traùi. Tay traùi xoay vaøo trong, co tay, haï 
chöôûng traùi xuoáng, ñi qua phía tröôùc chaân traùi maø xuyeân thaúng tay ra höôùng treân mu baøn chaân traùi. Loøng 
chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 761 : d).

Ö  Ngöôøi ñöùng daäy, chaân phaûi duoãi thaúng, ñöùng truï. Chaân traùi co goái nhaác leân, mu baøn chaân thaúng baêng, 
muõi chaân kheùp vaøo trong, cao ngang goái phaûi. ñoàng thôøi tay traùi xoay vaøo trong, co caùnh tay khua chöôûng 
traùi leân phía beân traùi ñaàu. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua phaûi. Coå tay phaûi hôi haï chìm 
xuoáng, ñaàu ngoùn tay cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 761 : e).

¯  Yeáu ñieåm : Keùo tay chuyeån ngöôøi, nhaác ñeø chöôûng xuoáng, xuyeân chöôûng ra, xuoáng Phoù boä xuyeân 
chöôûng roài leân goái phaát löôïng chöôûng ñeàu caàn nhòp nhaøng lieàn laïc, duøng eo keùo tay ñi.

                              H. 761 : e + f                                                           H. 762 : a

Ñoaïn thöù VI

52.  Thöôïng boä ñaøn thoaùi thoâi chöôûng :

ï  Chaân traùi böôùc xuoáng phía tröôùc, goái hôi co. Chaân phaûi duoãi thaúng. Ñoàng thôøi,

tay traùi xoay ra ngoaøi, co choû keùo veà sau, ñoåi chöôûng thaønh quyeàn thu veà oâm ngöûa ôû beân eo traùi. Tay phaûi 
xoay vaøo trong, haï chöôûng phaûi xuoáng, vôùt thaúng tay qua beân phaûi maø khua thaúng leân phía tröôùc, loøng 
chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng veà tröôùc, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 762 : a).

Ç  Ngöôøi ñöùng daäy, troïng taâm dôøi ñeán chaân traùi. Chaân traùi duoãi thaúng, ñöùng truï. Chaân phaûi co goái nhaác 
leân, öôõn goái, caêng mu baøn chaân ñaù baät leân phía tröôùc, muõi baøn chaân höôùng veà tröôùc, cao ngang eo. Ñoàng 
thôøi, tay phaûi xoay ra ngoaøi, co choû keùo veà sau. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn thu veà oâm ngöûa ôû beân eo phaûi. 
Tay traùi xoay vaøo trong, ñoåi thaønh chöôûng maø ñaåy thaúng ra phía tröôùc. Meù beân ngoùn uùt höôùng veà tröôùc, 
ngoùn
tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 762 : b).
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¯  Yeáu ñieåm : Baät ñaù vaø ñaåy chöôûng ra caàn hoaøn thaønh cuøng moät luùc, mau leï vaø coù löïc. Ngöïc öôõn, buïng 
thoùt, vaën eo, duoãi vai.

                   

                              H. 762 : b                                                           H. 763 : a

53.  Thöôïng boä traéc khoâng phieân :

ï  Chaân phaûi böôùc xuoáng phía tröôùc, duoãi thaúng ñöùng truï, troïng taâm dôøi veà chaân phaûi. Chaân traùi co goái 
nhaác leân. ñoàng thôøi, chöôûng traùi haï xuoáng, vung thaúng tay leân phía beân traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, 
ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang loâng maøy. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng, co caùnh tay höôùng veà tröôùc, 
vung leân phía treân, beân phaûi ñaàu. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi. Maét nhìn tôùi tröôùc 
(H. 763 : a). 

Ç  Duoãi thaúng chaân traùi, boû xuoáng phía                              H. 763 : b

tröôùc, thaân ngöôøi ñoå nghieâng veà beân traùi. Chaân phaûi ñaïp ñaát, duoãi thaúng goái maø vung leân phía sau. Loøng 
baøn chaân ngöûa leân, ngoùn chaân höôùng veà sau. Ñoàng thôøi, chöôûng traùi khua thaúng tay xuoáng phía tröôùc. 
Chöôûng phaûi vaïch voøng cung veà tröôùc, löôïn xuoáng, khua leân phía sau. Tay hôi co, loøng chöôûng höôùng 
xuoáng phía beân phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, cao hôn ñaàu. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc (H. 763 : 
b).       
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É  Chaân phaûi tieáp tuïc vung leân, tôùi phía tröôùc. Chaân traùi ñaïp ñaát, vung leân phía sau. Ngöôøi bay boång ôû 
treân khoâng. Loøng hai baøn chaân höôùng leân treân, 2 muõi baøn chaân höôùng veà 2 beân. Hai chöôûng thaønh quyeàn, 
co caùnh tay naâng leân. Ngöôøi öôõn ngöïc ñoå veà tröôùc. Maét nhìn xuoáng döôùi (H. 763 : c).

     

H. 763 : c + d 

Ñ  Thaân ngöôøi tieáp tuïc laät chuyeån veà beân traùi. Chaân phaûi rôi xuoáng ñaát. Ngöôøi ñöùng thaúng. Chaân phaûi 
duoãi thaúng ñöùng truï. Chaân traùi höôùng veà tröôùc, haï xuoáng, co goái naâng veà sau, loøng baøn chaân ngöûa leân, cao 
ngang goái phaûi. Ñoàng thôøi tay phaûi xoay ra ngoaøi, co choû thu veà sau, quyeàn phaûi thu veà oâm ngöûa ôû beân eo 
phaûi. Quyeàn traùi thaønh chöôûng döøng ôû phía treân, beân traùi ñaàu. Loøng chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng 
qua phaûi. Maét nhìn veà beân phaûi (H. 763 : d).

¯  Yeáu ñieåm : Öôõn ngöïc, dang tay vung leân, ñaïp ñaát coù löïc, bay leân khoâng caàn cao, laät chuyeån caàn nhanh, 
2 chaân caàn thaúng. 

54.  Phoù boä laâu thuû cung boä xung quyeàn :

ï  Chaân phaûi gaäp goái ngoài thaáp xuoáng. Chaân traùi boû xuoáng phía beân traùi. Chaân traùi ñoå daøi, duoãi thaúng ra 
thaønh Phoù boä traùi. Ñoàng thôøi, co tay traùi ñeø chöôûng traùi xuoáng tröôùc vai phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua 
phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi thaáp hôn vai. Maét nhìn chaân traùi (H. 764 : a). 

Ç  Thaân ngöôøi ñoå veà tröôùc, co tay traùi höôùng veà tröôùc, haï xuoáng, ñi qua tröôùc chaân traùi, quô ra phía treân 
mu baøn chaân traùi. Loøng chöôûng uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng

qua traùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 764 : b).

É  Chöôûng traùi quô qua beân traùi, co tay 
xoay ra ngoaøi, thu veà oâm ngöûa ôû beân eo 
traùi. ñoàng thôøi, ngöôøi ñöùng daäy. Chaân 
phaûi öôõn goái ñöùng thaúng, chaân traùi co 
goái ruøn xuoáng thaønh Cung boä traùi. Tay 
phaûi xoay vaøo trong, quyeàn phaûi ñaám 
thaúng ra tröôùc, loøng quyeàn uùp xuoáng, 
maët quyeàn höôùng veà tröôùc, cao ngang 
vai. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 764 : 
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c).                                                  H. 764 : a + b

¯  Yeáu ñieåm : Xuoáng phoù boä caàn thaáp, quô tay ñaám ra caàn nhanh, vaën eo, toáng vai tôùi.       

 

                     H. 764 : c                                                     H. 765 : a + b

55.  Chuyeån thaân kích höôûng höõu Lyù hôïp thoaùi : 

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, chaân phaûi ñöùng thaúng, chaân traùi hôi co, dôøi boä veà höôùng meù trong baøn chaân phaûi, muõi 
baøn chaân chaám xuoáng ñaát. Ñoàng thôøi, tay phaûi xoay ra ngoaøi, quyeàn phaûi thaønh chöôûng haï xuoáng, ñi qua 
beân phaûi, vung leân phía sau. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau, hôi cao hôn eo. Tay 
traùi xoay vaøo trong, quyeàn traùi thaønh chöôûng vung leân phía tröôùc. Tay hôi co, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, 
ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn qua traùi, veà phía tröôùc (H. 765 : a).

Ç  Chaân traùi böôùc leân tröôùc, goái hôi co. Chaân phaûi duoãi thaúng. Ñoàng thôøi, tay phaûi xoay ra ngoaøi, chöôûng 
phaûi keùo vung leân phía tröôùc, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân. Chöôûng traùi haï 
xuoáng, keùo qua beân traùi, khua veà sau. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn tay höôùng veà sau, cao ngang 
eo (H. 765 : b).

É  Ngöôøi ñöùng daäy, chaân traùi duoãi thaúng, ñöùng truï. Chaân phaûi öôõn caêng goái, moùc baøn chaân kheùp vaøo 
trong, vung moùc hình caùnh quaït qua beân phaûi leân phía tröôùc. Loøng baøn chaân höôùng qua traùi, ñaàu ngoùn 
chaân höôùng veà sau. Chöôûng traùi höôùng veà tröôùc, co caùnh tay ñöa leân, ñoùn loøng baøn chaân phaûi ñaù taït vaøo 
loøng baøn tay ôû tröôùc maët. Maét nhìn chaân phaûi (H. 765 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Ñaùt taït Lyù hôï thoaùi vaøo trong caàn nhanh, voã ñaùnh caàn keâu to, chaân truï vaø thaân ngöôøi thaúng 
ñöùng.
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                              H. 765 : c                                         H. 766 : a

56.  Döôïc khôûi phoù boä laâu thuû xung quyeàn :

ï  Ngöôøi chuyeån qua traùi, chaân phaûi khua qua traùi, moùc 
haï xuoáng. Hai chaân saùt nhau (Tính boä), 2 goái ruøn xuoáng. 
Ñoàng thôøi, chöôûng traùi haï xuoáng, duoãi thaúng tay chuyeån 
theo ngöôøi qua beân traùi, vung leân phía sau. Loøng chöôûng 
höôùng veà sau, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi cao hôn 
ñaàu. Chöôûng phaûi höôùng veà tröôùc, co caùnh tay haï xuoáng, 
khoaùt ñeán tröôùc vai traùi. Loøng chöôûng höôùng qua traùi, 
ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, hôi thaáp hôn vai. Maét nhìn 
xuoáng phía tröôùc (H. 766 : a). 

Ç  Chaân phaûi co goái vung leân phía tröôùc, sau ñoù duoãi goái haï xuoáng giöõ khoáng cheá treân khoâng. Chaân traùi 
ñaïp ñaát                                                                                                 H. 766 : b

nhaåy leân, ngöôøi voït leân khoâng, chuyeån qua phaûi. Chaân traùi co goái, vôùt caúng chaân khua leân phía sau. Loøng 
baøn chaân ngöûa leân, ñaàu baøn chaân höôùng qua phaûi. Ñoàng thôøi, chöôûng phaûi haï xuoáng, ñi veà tröôùc, leân treân, 
chuyeån theo ngöôøi maø vung thaúng tay qua beân phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu ngoùn tay höôùng 
leân treân, cao ngang loâng maøy. Chöôûng traùi haï xuoáng, ñi qua beân traùi ñeå veà tröôùc, vung leân treân, co caùnh 
tay chuyeån theo ngöôøi maø xoay vaøo trong, ñeø xuoáng ôû tröôùc vai phaûi. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi, ñaàu 
ngoùn tay höôùng leân treân, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 766 : b).          
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É  Chaân phaûi rôi xuoáng ñaát, goái phaûi co laïi, ngoài saùt xuoáng. Chaân traùi boû xuoáng phía beân traùi, xoaõi ñoå daøi, 
duoãi thaúng ra thaønh Phoù boä traùi. Ñoàng thôøi, thaân ngöôøi ñoå veà tröôùc, tay phaûi xoay ra ngoaøi, co choû keùo veà 
sau. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn thu veà oâm ngöûa ôû beân eo phaûi. Chöôûng traùi haï xuoáng, ñi qua tröôùc chaân 
traùi, quô thaúng tay höôùng treân mu baøn chaân traùi. Loøng baøn tay uùp xuoáng, ñaàu ngoùn tay höôùng qua traùi. Maét 
nhìn chöôûng traùi (H. 766 : c).

       

H. 766 : c + d

Ñ  Chöôûng traùi tieáp tuïc quô qua traùi, sau ñoù co tay xoay ra ngoaøi, ñoåi chöôûng thaønh quyeàn thu veà oâm ngöûa 
ôû beân eo traùi. Ñoàng thôøi ngöôøi ñöùng daäy, chuyeån qua traùi. Chaân phaûi duoãi thaúng, goái traùi co laïi thaønh 
Cung boä traùi. Tay phaûi xoay vaøo trong, ñaám thaúng quyeàn phaûi ra tröôùc. Loøng quyeàn uùp xuoáng, maët quyeàn 
höôùng veà tröôùc, cao ngang vai. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 766 : d).

¯  Yeáu ñieåm : Vung tay caàn coù löïc, nhaåy leân caàn cao. Xuoáng Phoù boä caàn thaáp, quô tay ñaám ra caàn laøm 
nhanh. Vaën eo, vai duoãi tôùi.

57.  Taû hö boä giaù taøi quyeàn : 

ï  Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi, ñoå veà tröôùc, chaân traùi co goái ngoài saùt xuoáng. Chaân phaûi xoaõi ñoå duoãi 
thaúng ra thaønh Phoù boä phaûi. Ñoàng thôøi, tay traùi xoay vaøo trong, quyeàn traùi xuyeân thaúng tay leân phía beân 
traùi, loøng quyeàn höôùng veà tröôùc, maét quyeàn höôùng leân treân, cao hôn ñaàu. Tay phaûi xoay ra ngoaøi, co caùnh 
tay haï xuoáng, ñi qua tröôùc chaân phaûi, xuyeân thaúng tay ra meù trong chaân phaûi. Loøng quyeàn höôùng veà tröôùc, 
maét quyeàn höôùng leân treân. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 767 : a).

H. 767 : 
a + b + c
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Ç  Ngöôøi ñöùng daäy, chaân phaûi co goái ruøn xuoáng, chaân traùi duoãi thaúng ra thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi, 
quyeàn phaûi khua leân phía beân phaûi, cao ngang vai. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 767 : b).

É  Ngöôøi hôi chuyeån qua traùi. Chaân traùi co goái dôøi veà sau, chaám muõi baøn chaân xuoáng ñaát thaønh Hö boä 
traùi. Ñoàng thôøi, co tay ñöa leân gaùc ñôõ quyeàn phaûi ôû treân ñaàu. Loøng quyeàn höôùng veà tröôùc, maét quyeàn chuùc 
xuoáng döôùi. Tay traùi xoay vaøo trong, quyeàn traùi ñi leân, qua tröôùc vai traùi, co tay caém xuoáng. Maët quyeàn ñeà 
treân ñuøi traùi. Loøng quyeàn höôùng qua traùi. Maét nhìn veà tröôùc (H. 767 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Chuyeån ñoåi Phoù boä, Cung boä vaø Hö boä caàn cho nhanh. Vaën eo, chuyeån thaân gaùc ñôõ quyeàn, 
caém quyeàn xuoáng, chaám muõi baøn chaân xuoáng phaûi hoaøn thaønh cuøng moät luùc.

58.  Thu theá :

ï  Ngöôøi ñöùng daäy, hôi chuyeån qua phaûi. Chaân traùi böôùc saùt veà sau, 
goái duoãi thaúng. Chaân phaûi hôi co. Ñoàng thôøi, 2 tay xoay ra ngoaøi, 2 
quyeàn thaønh chöôûng, duoãi thaúng 2 tay khoaùt chöôûng phaûi haï xuoáng, 
chöôûng traùi ñi leân. Loøng 2 chöôûng ngöûa leân, ñaàu ngoùn tay höôùng veà 
tröôùc, cao ngang vai. Maét nhìn tôùi tröôùc (H. 768 : a).

Ç  Chaân phaûi böôùc ruùt veà sau, duoãi thaúng ra, chaân traùi hôi co. Ñoàng thôøi 2 tay co laïi, haï 2 chöôûng xuoáng, 
vaïch voøng cung khua thaúng 2 tay leân 2 beân. Loøng 2 chöôûng ngöûa leân, meù beân ngoùn uùt höôùng veà tröôùc, hôi 
thaáp hôn vai (H. 768 : b).                                                                           H. 768 : a

É  Ngöôøi ñöùng daäy, chaân traùi nhaäp saùt veà beân caïnh chaân phaûi (Tính boä). Ñoàng thôøi, 2 chöôûng ñi leân, 
höôùng veà tröôùc, qua tröôùc ngöïc, co 2 tay aán xuoáng ôû 2 beân eo. Loøng 2 

chöôûng uùp xuoáng. Meù beân ngoùn uùt höôùng veà tröôùc. Maét nhìn qua beân traùi (H. 768 : c).

  

H. 768 : b + c + d

Ñ  Hai tay xoay ra ngoaøi, buoâng xuoáng töï nhieân. Loøng chöôûng höôùng vaøo trong, aùp saùt ôû beân ngoaøi 2 ñuøi, 
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ñaàu ngoùn tay chuùc xuoáng. Meù beân ngoùn caùi höôùng veà tröôùc. Maét nhìn veà tröôùc (H. 768 : d).

¯  Yeáu ñieåm : Böôùc lui khoaùt 2 tay, veà Tính boä, ñeø chöôûng xuoáng caàn laøm nhòp nhaøng, lieàn laïc. Vai thaû 
loûng, tay dang môû.
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TRÖÔØNG QUYEÀN -  QUYEÅN III
Caùc Baøi Quyeàn Trung & Cao Caáp

I -  Baøi “AÁt Toå Tröôøng Quyeàn”
I - Baøi AÁt Toå Tröông Quyeàn
1. Teân goïi ñoäng taùc
2. Höôùng daãn thöïc haønh
3. Thuyeát minh ñoäng taùc
Theá chuaån bò
Ñoaïn thöù nhaát
Ñoaïn thöù 2
Ñoaïn thöù III
Ñoaïn thöù IV
Ñoaïn thöù V
Ñoaïn thöù VI
Ñoaïn thöù VII
Thu theá
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II- Baøi Tröôøng Quyeàn Thi Ñaáu
1. Teân goïi ñoäng taùc
2. Ñoà hình bieåu thò höôùng ñi cuûa ñoäng taùc
3. Thuyeát minh ñoïng taùc
Ñoaïn thöù nhaát
Ñoaïn thöù II
Ñoaïn thöù III
Ñoaïn thöù IV
III- Baøi Tröôøng Quyeàn Thi Ñaáu Naâng Cao cuûa Lyù Xaûo Linh
1. Teân goïi ñoäng taùc
2. Ñoà hình höôùng ñi cuûa ñoäng taùc toaøn baøi
3. Höôùng daãn thöïc haønh
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Ñoaïn thöù nhaát
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2. Teân goïi ñoäng taùc
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Ñoaïn thöù 4
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V - Baøi Lieân Hoaøn Quyeàn

V- Baøi “Lieân Hoaøn Quyeàn” (Trích trong cuoán “Truy Phong Ñao - Lieân Hoaøn Quyeàn” cuûa Taùc giaû Töø 
Kyø Thaønh - nhaø quaùn quaân voõ thuaät ñöông ñaïi cuûa Trung Quoác - do Hoïc vieän theå duïc Baéc Kinh xuaát 
baûn vaøo thaùng 8 naêm 1990).
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TRÖÔØNG QUYEÀN - QUYEÅN IV
Caùc Baøi Quyeàn Ñoái Luyeän

Ñoái luyeän laø moät hình thöùc chuû yeáu cuûa vaän ñoäng baøi baûn voõ thuaät. Noù laø loái luyeän taäp kyõ thuaät taán 
coâng vaø phoøng thuû do 2 ngöôøi hoaëc 2 ngöôøi trôû leân tieán haønh döïa theo baøi baûn coá ñònh.

Thoâng qua luyeän taäp moät beân tieán coâng, moät beân phoøng thuû, beân tieán beân lui, traùnh daït voït nhaåy di 
dôøi, coù theå taêng cöôøng theâm höùng thuù taäp luyeän, laïi coøn coù theå giuùp hieåu saâu theâm phöông phaùp kyõ 
thuaät chieán ñaáu ñoái vôùi ñoäng taùc cuûa voõ thuaät, töø ñoù khieán cho söï phoái hôïp giöõa ñoäng taùc bieåu hieän vaø 
taâm chí, yù nieäm caøng toát, ñaït tôùi möùc “ñaày ñuû caû thaàn vaø hình”, “trong vaø ngoaøi hôïp laøm moät”. Do bôûi 
noù ñöôïc tieán haønh döïa theo trình töï ñoäng taùc coá ñònh, chæ caàn 2 beân ngaàm phoái hôïp vôùi nhau, cho neân 
coù theå noùi ñoù laø caùch taäp raát an toaøn. 

Veà phöông phaùp luyeän taäp maø noùi, caàn tuaân thuû theo caùc böôùc : “Ñôn luyeän tröôùc, ñoái luyeän sau”, 
“Luyeän chaäm tröôùc, luyeän nhanh sau”, “Chia ra töøng ñoaïn luyeän tröôùc, luyeän caû baøi sau”, naém giöõ vaø 
boài döôõng naêng löïc khoáng cheá “ñaùnh ra naëng maø chaïm vaøo nheï”, naâng cao yù thöùc taán coâng vaø phoøng 
thuû, luyeän taäp cöï ly trong luùc tieán lui traùnh neù nhaèm ñaït tôùi hieäu quaû reøn luyeän giuùp cô theå khoûe maïnh, 
tay chaân linh hoaït, phaûn öùng mau maén.

I.  Baøi “Cöôøng thaân ñoái luyeän” : (theo “Voõ thuaät sô caáp” cuûa Khaâu Phi Töôùng)

Baøi taäp ñoái luyeän naøy ñoàng nhaát treân maët kyõ thuaät vôùi baøi Cöôøng 
thaân quyeàn ôû phaàn Caùc baøi quyeàn sô caáp. Noù laø baøi ñoái luyeän ngaén 
goïn suùt tích, töï hoïc deã daøng, ñöôïc laäp thaønh bôûi kyõ thuaät caên baûn 
trong baøi Cöôøng thaân quyeàn. Treân cô sôû hoïc taäp xong baøi Cöôøng 
thaân quyeàn, hai ngöôøi phoái hôïp vôùi nhau ñeå taäp baøi naøy thì seõ 
thaønh coâng raát deã daøng.

Trong baøi quyeàn, hình veõ ngöôøi xoay maët veà tröôùc laø A, ngöôøi ñöùng xoay löng laïi ôû hình ñaàu tieân laø B.

Chuaån bò :

A vaø B ñöùng thaúng ñoái dieän nhau, caùch nhau khoaûng 2- 3 m. Hai chaân chuïm laïi thaønh Tính boä, 2 tay 
oâm quyeàn ñeå ngöûa ôû 2 beân eo. Hai beân nhìn nhau (H. 769).

1.  B : Thöôïng boä xung quyeàn - A : Ñeà taát aùn chöôûng                 H. 769

Beân B caên cöù vaøo cöï ly cuûa 2 beân maø böôùc moät ñeán 2 böôùc leân beân traùi thaønh Cung boä phaûi, ñoàng thôøi 
phoùng quyeàn phaûi thaúng vaøo ngöïc beân traùi cuûa A. Quyeàn traùi oâm giöõ ôû beân eo traùi (H. 770 : a).

Khi ñöôøng quyeàn cuûa B vöøa ñaùnh tôùi, A lieàn tieán chaân phaûi leân tröôùc nöûa böôùc, thaân 

ngöôøi caáp toác ruùt chuyeån veà beân traùi ñeå traùnh ñoøn ñaám tay phaûi cuûa B. Ñoàng thôøi chaân traùi co goái nhaác 
leân. Quyeàn  phaûi ñoåi thaønh chöôûng ñi leân phía tröôùc roài ñeø xuoáng coå tay quyeàn phaûi cuûa B, cuøi choû hôi 
co (H. 770 : b).
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                                 H. 770 : a                                               H. 770 : b

2.  B : Ñeà taát caùi ñaû - A : Laïc boä song giaù 

Khi A aùn chöôûng ñeø chaïm vaøo coå tay phaûi cuûa B, B thuaän theá co choû höôùng xuoáng, thu vaøo trong, ñeán 
tröôùc ngöïc roài xoay caùnh tay ra ngoaøi cho loøng quyeàn höôùng vaøo trong, laïi tieáp tuïc löôïn ñi leân phía 
tröôùc, duoãi caùnh tay ñaùnh chuïp ngöôïc vaøo tröôùc traùn cuûa A. Chaân phaûi ñoàng thôøi duoãi thaúng ra, ñöùng 
daäy. Chaân traùi co goái nhaác leân, quyeàn traùi löôïn leân qua beân phaûi, co choû buoâng xuoáng tröôùc ngöïc phaûi 
(H. 771 : a). 
Khi quyeàn phaûi cuûa B saép chuïp ñaùnh töø treân xuoáng ñeán traùn, A caáp toác giao cheùo 2 tay leân tröôùc traùn, 
co caùnh tay ñôõ leân caúng tay cuûa B. Chaân traùi ñoàng thôøi boû xuoáng phía tröôùc (H. 771 : b).

 

               H. 771 : a                             H. 771 : b                                H. 772 : a

3.  A : Döôïc boä xung quyeàn - B : Maõ boä lyù caùch                                

Hai tay A ñôõ leân, ñaåy caùnh tay phaûi cuûa B ra, ñoàng thôøi chaân traùi ñaïp ñaát nhaåy leân phía tröôùc, B beøn 
boû chaân traùi xuoáng ñaát, ñaïp ñaát nhaåy lui veà beân traùi (H. 772 : a).

Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi vaø chaân phaûi cuûa A laàn löôït rôi xuoáng ñaát, 
chaân phaûi co goái thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi chöôûng phaûi rôi xuoáng ñoåi thaønh 
quyeàn, ñi qua eo phaûi, phoùng thaúng veà tröôùc, vaøo beân ngöïc phaûi cuûa B. Chöôûng traùi ñoåi thaønh quyeàn 
rôi xuoáng thu veà oâm ngöûa ôû beân eo traùi.
Chaân phaûi vaø chaân traùi cuûa B laàn löôït rôi xuoáng ñaát, co 2 goái ruøn xuoáng thaønh Maõ boä. Ñoàng thôøi tay 
phaûi co choû xoay ra ngoaøi, dôøi ngang vaøo trong, ñeán tröôùc ngöïc, duøng khuùc xöông ngoaøi cuûa caúng tay 
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ñôõ quyeàn phaûi cuûa A ñaùnh laïi. Quyeàn traùi cuûa B cuõng keùo veà giöõ ôû beân eo traùi (H. 772 : b) 

           

                                       H. 772 : b                                         H. 773

4.  A : Cung boä xung quyeàn - B : Cung boä lyù caùch

A giöõ nguyeân boä taán, caáp toác thu quyeàn phaûi veà eo phaûi ñoàng thôøi phoùng thaúng quyeàn traùi ra ñaùnh vaøo 
maët cuûa B.

Khi A phoùng quyeàn tôùi, B laäp töùc chuyeån ngöôøi qua phaûi, chaân phaûi daït ra ngoaøi thaønh Cung boä phaûi. 
Ñoàng thôøi quyeàn traùi co choû di ngang qua phaûi, gaït quyeàn traùi cuûa A vaøo trong, löïc doàn vaøo xöông 
ngoaøi cuûa caúng tay, naém tay cao ngang ñaàu. Quyeàn phaûi thu veà oâm ngöûa ôû beân eo phaûi (H. 773).

5.  B : Ñeà taát giaù ñaû - A : Thieåm nhöôïng giaù quyeàn

B gaït quyeàn traùi cuûa A ra xong, lieàn caáp toác phoùng quyeàn phaûi ñaùnh vaøo maët cuûa A. Ñoàng thôøi duoãi 
thaúng chaân phaûi ñöùng daäy, chaân traùi co goái nhaác leân. Quyeàn traùi ñi leân
beân traùi, co choû ñôõ leân phía treân cuûa beân traùi.

                          

                                    H. 774 : a                                                  H. 774 : b

Trong khi quyeàn phaûi cuûa B phoùng tôùi, A lieàn dôøi troïng taâm veà sau, laïng ngöôøi traùnh. Chaân traùi môû ra 
ngoaøi, goái traùi co laïi thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi quyeàn traùi 
ñoåi chöôûng ñi xuoáng, löôïn qua phaûi, thu veà ñeán tröôùc ngöïc phaûi (H. 774 : a).

Tieáp mau ñoäng taùc treân khoâng cho döøng laïi, chöôûng traùi cuûa A tieáp tuïc ñi leân phía tröôùc, co choû bieán 
thaønh quyeàn, ñôõ ngang leân, chaën giöõ quyeàn phaûi cuûa B ñaùnh tôùi (H. 774 : b).

¯  Ghi chuù : Tuy ñoäng taùc naøy ñöôïc chia laøm 2 phaàn, nhöng ñoäng taùc cuûa A caàn caáp toác lieân tuïc, 
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khoâng neân döøng laïi.

6. A : Cung boä luaân phaùch - B : Yeát boä thöôïng giaù

Tieáp mau ñoäng taùc treân, sau khi ñôõ quyeàn traùi leân, A laäp töùc keùo thaúng caùnh tay phaûi, quyeàn phaûi töø 
sau ñi leân, boå xuoáng phía tröôùc, ñaäp vaøo maët cuûa B. Quyeàn traùi thu veà beân eo traùi.
Trong khi quyeàn phaûi cuûa A boå töø treân xuoáng, B caá toác ngoài xuoáng, chaân traùi boû veà sau, 2 chaân giao 
cheùo nhau thaønh Yeát boä. Ñoàng thôøi 2 quyeàn ñoåi thaønh chöôûng khoaùt töø tröôùc ñi qua 2 beân ngöôøi roài 
quaët ngöôïc leân phía sau, loøng 2 chöôûng ñeàu ngöûa leân (H. 775 : a). 

               
                              H. 775 : a                                                           H. 775 : b

Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, B caáp toác ñem 2 tay ñöa leân giao cheùo ôû phía treân, ñaèng tröôùc ngöôøi, 
ngaên ñôõ quyeàn phaûi cuûa A ñang tieáp tuïc rôi xuoáng (H. 775 : b).                 

¯  Ghi chuù : Ñoäng taùc ngoài xuoáng vaø ñôõ leân cuûa B caàn ñi lieân tuïc vaø mau leï.

7.  B : Caâu thuû ñaøn thích - A : Cung boä loâi quyeàn

B ngaên ñôõ quyeàn phaûi cuûa A xong lieàn caáp toác ñöùng daäy, 
chaân phaûi hôi co, ñöùng truï treân maët ñaát. Chaân traùi ñaù baät 
vaøo buïng döôùi cuûa A. Ñoàng thôøi 2 chöôûng ñi leân, taùch 
dang qua 2 beân, ñoåi thaønh Chính caâu thuû ôû 2 beân (töùc cho 
muõi caâu chuùc xuoáng döôùi).

A thaáy chaân traùi cuûa B ñaù tôùi thì quyeàn phaûi caáp toác co choû rôi xuoáng, vöøa ñi xuoáng vöøa xoay caúng tay 
ra ngoaøi cho loøng quyeàn ngöûa leân, duøng löng quyeàn vaø caúng tay chaän xuoáng          H. 776
mu baøn chaân traùi cuûa B (H. 776).

8.  A : Thoán thoaùi ñaøn thích - B : Thoaùi boä lyù caùch

Trong khi B bò A duøng quyeàn ñaäp xuoáng chaän laïi, beøn thu chaân 
traùi boû boä ruùt veà sau. A laäp töùc caát chaân phaûi ñaù baät vaøo buïng 
döôùi cuûa B.
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B lieàn ñoåi caâu thuû phaûi thaønh quyeàn, gaäp choû keùo ngang vaøo trong, caùnh tay xoay vaøo trong cho loøng 
quyeàn höôùng vaøo trong. Duøng khuùc xöông ngoaøi cuûa caúng tay traùi ngaên ñôõ chaân cuûa A ñaù tôùi. Ñoàng 
thôøi tay caâu thuû traùi bieán thaønh quyeàn, gaäp laïi ñôõ leân phía treân, beân traùi. Hai chaân co goái ruøn xuoáng 
thaønh Maõ boä (H. 777).                                                                                                                   H. 777

¯  Ghi chuù : A vaø B luùc ñaù chaân tra caàn theo thôøi cô. Ñaù ra caàn coù 
khoâng cheá, traùnh gaây thöông tích cho nhau.

9.  B : Saùp boä hoaønh ñaû - A : Chaán cöôùc thoâi aùn

B chaën ñôõ chaân phaûi cuûa A xong, quyeàn traùi ñoåi thaønh chöôûng rôi xuoáng tröôùc ngöôøi. Chaân traùi caém 
moät böôùc ñaûo qua phaûi thaønh Saùp boä. Quyeàn phaûi xoay caùnh tay ra ngoaøi cho loøng quyeàn uùp xuoáng, 
gaäp cuøi choû ngang ôû tröôùc ngöôøi roài queùt thaúng caùnh tay ñaùnh ngang töø traùi qua phaûi vaøo ngöïc beân 
phaûi cuûa A (H. 778 : a).                                                                                                                     H. 778 : 
a

Cuøng luùc aáy, A co goái phaûi, ñem chaân thu veà daäm xuoáng ñaát ôû maët tröôùc chaân traùi cuûa B, goái co laïi. 
Quyeàn phaûi ñoåi chöôûng, hoå khaåu môû ra, co cuøi choû ñöa ñieâu thuû leân baét giöõ quyeàn phaûi cuûa B. Quyeàn 
traùi cuõng thaønh chöôûng löôïn töø traùi qua phaûi, duøng chöôûng ñaåy ngang vaøo caúng tay cuûa B (H. 778 : b).

         

                           H. 778 : b                                                  H. 779 : a

10.  A : Maõ boä ñænh tröûu - B : Chuyeån thaân quaùn quyeàn
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Tieáp mau ñoäng taùc treân, A laäp töùc ñem chaân traùi böôùc leân phía tröôùc beân traùi, co goái ruøn xuoáng thaønh 
Maõ boä. Chöôûng traùi thaønh quyeàn gaäp choû laïi ñeå thuùc qua traùi. Duøng 

ñaàu cuøi choû thuùc vaøo söôøn phaûi cuûa B.

B thaáy cuøi choû cuûa A tieán coâng mau quaù lieàn ñem chaân traùi böôùc lui qua traùi vaø chuyeån ngöôøi qua traùi 
1800 ñeå traùnh ñoøn (H. 779 : a).

Sau ñoù, löôïn B löôïn chaân phaûi boû böôùc qua phía ngoaøi chaân traùi, ngöôøi tieáp tuïc chuyeån 1800 qua traùi. 
Chaân traùi lui moät böôùc veà sau thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi quyeàn phaûi chuyeån theo ngöôøi maø queùt 
ngang moät voøng qua traùi. Caùnh tay xoay vaøo trong cho maët quyeàn höôùng xeùo xuoáng, duøng maët quyeàn 
ñaùnh vaøo maù cuûa A (H. 779 : b).

¯  Ghi chuù : Ñoäng taùc lui böôùc chuyeån ngöôøi roài laïi ñoåi boä böôùc lui cuûa B caàn lieân tuïc vaø mau leï. 
Chuyeån ngöôøi ñaùnh traû laïi trong luùc caáp toác neù traùnh. Ñoäng taùc thuùc choû cuûa A caàn öôùc löôïng cöï ly 
gang taác cho chính xaùc.

       

                                    H. 779 : b                                               H. 780 : a

11.  A : Giaù chöôûng traéc xuûy - B : Thoaùi boä caâu laâu

Trong khi quyeàn phaûi cuûa B ñaùnh tôùi, A laäp töùc co 2 choû ñan cheùo nhau ñôõ chaën leân roài duøng söùc ñaåy 
leân treân ñaàu. chaân phaûi böôùc Saùp boä tôùi phía sau, beân traùi cuûa chaân traùi (H. 780 : a).

Tieáp mau ñoäng taùc treân khoâng cho ngöøng laïi, A laáy chaân 
phaûi laøm truï, chaân traùi co goái nhaác leân, ñaïp ngang vaøo 
tröôùc ngöôøi cuûa B. Khi thaáy A saép ñaïp tôùi, B lieàn caáp toác 
ruùt chaân phaûi lui veà sau moät böôùc daøi thaønh Ñaûo saùp boä. 
Quyeàn phaûi thaønh chöôûng buoâng xuoáng tröôùc ngöôøi, ñi töø 
trong ra ngoaøi ñeå moùc giöõ laáy coå chaân traùi cuûa A. Tay phaûi 
thaønh caâu thuû. Quyeàn traùi thaønh chöôûng löôïn töø beân caïnh 
ngöôøi leân phía treân, beân traùi ñaàu (H. 780 : b). 
                                                                                       H. 
780 : b

¯  Ghi chuù : Ñoøn ñaïp ngang coù cöï ly taán coâng khaù xa, vì vaäy 2 beân phaûi phoái hôïp cho toát môùi coù theå 
laøm cho chaân ñaïp cuûa A duoãi thaúng ra ñöôïc, laïi coù theå laøm cho B kòp thôøi lui traùnh. Khi caâu moùc chaân, 
B khoâng caàn laøm quaù maïnh ñeå traùnh cho A khoûi
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bò ngaõ.

12.  B : Thöôïng boä phieán chöôûng - A : Trieät boä traûo uyeån

Trong khi chaân traùi cuûa A bò keùo ra, A lieàn thu chaân traùi boû veà 
phía sau beân phaûi cuûa chaân phaûi. B laäp töùc böôùc chaân phaûi leân 
tröôùc roài böôùc tieáp chaân traùi leân, co goái traùi thaønh Cung boä traùi. 
Ñoàng thôøi chöôûng traùi ôû tröôùc ngöôøi buoâng xuoáng phía beân 
phaûi ngöôøi, caùnh tay co laïi roài duoãi ra, quaït chöôûng töø phaûi qua 
traùi, ñaùnh löng chöôûng vaøo beân maù traùi cuûa A (H. 781 : a + b).

Luùc ñoøn phieán chöôûng cuûa B quaït tôùi, A lieàn                           H. 781 : a
duøng tay traùi chuïp ngöôïc vaøo coå tay traùi cuûa A. Hoå khaåu höôùng xuoáng döôùi (H. 781 : c).        

           

                                 H. 781 : b                                            H. 781 : c

¯  Ghi chuù : Khi böôùc leân, B coù theå tuøy theo cöï ly xa hay gaàn maø quyeát ñònh böôùc chaân daøi hay ngaén.

13.  A : Ñinh boä phaùch ñaàu - B : Tröøu thaân thieåm ñoùa

Tieáp mau ñoäng taùc treân, sau khi chuïp coå 
tay traùi cuûa B xong, A lieàn böôùc chaân traùi 
tôùi tröôùc, ñaët caïnh baøn chaân phaûi. Goùt 
chaân phaûi nhoùn leân thaønh Ñinh boä phaûi. 
Quyeàn phaûi thaønh chöôûng höôùng veà sau ñi 
leân phía tröôùc roài boå chöôûng chaët xuoáng 
gaùy cuûa B. B laäp töùc cuùi ñaàu vaø giaät tay 
traùi ruùt veà. Chaân      H. 782 : a        H. 782 : 
b

traùi böôùc ruùt veà sau, phía beân traùi. Thaân ngöôøi cuùi xuoáng, laïng traùnh (thieåm ñoùa) qua traùi (H. 782 : a + 
b).

14.  A : Cung boä phaân chöôûng - B : Cung boä giaù quyeàn

Luùc B vöøa traùnh khoûi ñoøn chaët boå cuûa A xong, A laäp töùc ñem chaân 
phaûi leân tröôùc moät böôùc daøi, co goái laïi thaønh Cung boä phaûi. Hai 
chöôûng ôû tröôùc ngöôøi dang ra. chöôûng traùi höôùng xuoáng phía beân 
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traùi. Chöôûng phaûi duoãi thaúng caùnh tay löôïn theo böôùc chaân ñi leân, 
ñaùnh ngang töø traùi qua phaûi vaøo ñaàu cuûa B. B thaáy chöôûng phaûi cuûa 
A ñaùnh tôùi lieàn co choû phaûi, ñôõ quyeàn phaûi leân caúng tay phaûi cuûa A 
(H. 783).           

15.  A : Thöôïng boä ngoaïi baõi thoaùi - B : Ñeâ ñaàu thieåm ñoùa          H. 783

Saün cô hoäi B ñôõ tay leân, chaân traùi A tieán leân nöûa böôùc ñeán beân caïnh baøn chaân phaûi. Chaân phaûi lieàn caát 
leân phía beân traùi, ñi leân, vung theo hình voøng cung qua phaûi ñeå taït ra ngoaøi, ñònh duøng maët ngoaøi cuûa 
baøn chaân ñaù vaøo beân phaûi ñaàu cuûa B.

     

                     H. 784 : a                                   H. 784 : b                          H. 784 : c

B thaáy chaân phaûi cuûa A ñaù tôùi lieàn caáp toác cuùi ñaàu gaäp ngöôøi xuoáng roài di chuyeån töø traùi qua phaûi. 
Vöøa neù qua khoûi chaân phaûi cuûa A xong, B lieàn vöôn ngöôøi leân ñeå chuaån bò ñaù laïi. Chaân ñaù taït ra ngoaøi 
cuûa A boû xuoáng phía sau, veà beân phaûi thaønh Cung boä phaûi. Hai chöôûng ñi qua tröôùc ngöôøi, khoaùt hình 
voøng cung töø traùi leân beân phaûi. Chöôûng phaûi gaùc leân treân, beân phaûi ñaàu. Chöôûng traùi döïng ñöùng tröôùc 
ngöïc phaûi (H. 784 : a + b + c).

¯  Ghi chuù : A ñaù taït chaân ra ngoaøi caàn ngaàm phoái hôïp veà thôøi gian vôùi B cuùi ñaàu traùnh ñeå khoûi bò 
thöông.

16.  B : Thuaän theá Lyù hôïp thoaùi - A : Ñeâ ñaàu thieåm ñoùa

Tieáp mau ñoäng taùc treân, B cuùi ngöôøi di chuyeån qua phaûi xong lieàn ñöùng daäy, thuaän theá caát chaân phaûi 
leân töø meù ngoaøi beân phaûi ñi  leân, taït qua traùi (ñaù Lyù hôïp) vaøo trong, ñònh duøng caïnh trong baøn chaân 
phaûi ñaù vaøo ñaàu A. A thaáy B giô chaân ñaù tôùi, lieàn caáp toác gaäp ngöôøi cuùi ñaàu neù traùnh (H. 785).

¯  Ghi chuù : Hai ñoäng taùc 15 - 16 caàn phoái hôïp chaët cheõ lieân tuïc, beân naøy leân thì beân kia xuoáng.
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                     H. 785                                                       H. 786 

17.  A : Phuø ñòa tieàn taûo - B : Ñaèng khoâng khoùa boä

A gaäp ngöôøi cuùi ñaàu traùnh neù xong, 2 tay lieàn choáng xuoáng maët ñaát ôû tröôùc ngöôøi, dôøi troïng taâm vaøo 
chaân traùi, co goái traùi ngoài haún xuoáng, goùt chaân nhoùn leân, queùt chaân phaûi veà tröôùc, ñònh queùt ñaùnh vaøo 
chaân traùi cuûa B.

B thaáy A baét ñaàu queùt chaân lieàn co goái ñem chaân phaûi thu veà tröôùc ngöôøi, chaân traùi ñaïp ñaát nhaåy voït 
veà tröôùc. Khi A vöøa queùt tôùi cuõng laø luùc B môùi nhaåy vöôït qua (H. 786).

18.  A : Phi cöôùc + Ñeà taát löôïng chöôûng - B : Phi cöôùc + Hö boä thaäp töï thuû

  A vaø B taùch ra 2 beân, moãi beân töï mình ñaù Phi cöôùc chaân phaûi veà höôùng tröôùc maët cuûa mình (H. 787 : 
a).
  Sau ñoù A böôùc chaân phaûi xuoáng phía tröôùc. Chaân traùi co goái nhaác leân, thaân ngöôøi
hôi chuyeån qua traùi. Tay phaûi ñi qua traùi, löôïn moät voøng ngöôïc chieàu kim ñoàng hoà, caát löôïng chöôûng 
leân treân ñaàu. Chöôûng traùi töø beân eo traùi ñi leân, luoàn töø treân chöôûng phaûi ñi ra roài löôïn xuoáng phía sau 
bieán thaønh Phaûn caâu thuû ôû phía döôùi beân traùi, ñaèng sau ngöôøi.

       
                           H. 787 : a                                                        H. 787 : b

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenman...ng/My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%204.htm (9 of 89)7/5/2007 9:26:30 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


H

Sau khi chaân phaûi cuûa B rôi xuoáng phía tröôùc xong lieàn chuyeån ngöôøi qua traùi. Chöôûng phaûi töø treân ñi 
qua traùi, xuoáng beân phaûi löôïn ñeán phía döôùi cuûa beân phaûi. Chöôûng traùi dôøi leân beân traùi, troïng taâm dôøi 
töø traùi qua phaûi sau ñoù thaønh Hö boä traùi. Ñoàng thôøi, 2 chöôûng giao cheùo nhau ôû tröôùc ngöôøi thaønh tay 
hình chöõ X. A vaø B nhìn nhau (H. 787 : b + c). 

           

                              H. 787 : c                                                     H. 788

Thu theá :

A boû chaân traùi xuoáng, nhaäp chaân phaûi laïi thaønh Tính boä, trôû veà theá chuaån bò ban ñaàu. B dôøi chaân traùi 
leân nöûa böôùc, nhaäp chaân phaûi saùt laïi, thaønh Tính boä, trôû veà theá chuaån bò nhö ban ñaàu (gioáng nhö ôû H. 
788).

 

II.  Baøi Tröôøng quyeàn ñoái luyeän (II) : (döïa theo “Voõ thuaät ñoái luyeän” cuûa taùc giaû Anh Haûi xuaát baûn 
naêm 1987).

1.  Teân goïi ñoäng taùc

Theá chuaån bò

1.      A : Tính boä kích hung - B : Haøm hung aùn chöôûng.

2.      B : Bieät thoaùi kích boái - A : Khuaát tröûu tieàn ñieät

3.      B : Ñieám boä thaùi ñaàu - A : Traéc thaân thieåm ñoùa

4.      A : Baõo thoaùi ñænh taát - B : Thöôïng boä haäu ñaûo.

5.      A : Thöôïng boä taïp haàu - B : Ñai cöôùc ñeå hung

6.      B : Ñaêng thoaùi hoaønh quaùn - A : Tröïc theå thieåm ñoùa.

7.      A : Caùi boä ban thoaùi - B : Ngöôõng thaân chuyeån theå.

8.      A : Thöôïng boä ban thoaùi - B : Xanh ñòa phaûn kích.

9.      A : Thöôïng boä xung quyeàn - B : Haäu ñaûo thieåm ñoùa.

10.  B : Tröïc thoaùi caâu thích - A : Tieàn ñieät xanh ñòa.
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11.  A : Höôùng tieàn coån phieân  - B : Lyù ngö ñaû ñónh.

12.  A : Cung boä xung quyeàn - B : Hö boä khieâu quyeàn

13.  A + B : Kích boä ñoái ñaõi.

14.  A + B : Cung boä hoaønh quaùn.

15.  A : Thöôïng boä hoaønh quaùn - B : Thoaùi boä caùch ñaûng.

16.  A : Ñeà taát ñænh phuùc - B : Song chöôûng aùn lan.

17.  A : Cung boä khaûm chöôûng - B : Cung boä song caùch.

18.  B : Cung boä song thoâi - A : Cung boä song aùn.

19.  B : Thöôïng boä ñaøn thích - A : Cung boä aùn aùp.

20.  B : Cung boä khaûm chöôûng - A : Cung boä caùch giaù.

21.  A : Toân ñòa tieàn taûo - B : Khoùa boä thieåm ñoùa.

22.  A : Toân ñòa haäu taûo - B : Ñeà taát thieåm ñoùa.

23.  A : Cung boä khaûm chöôûng- B : Cung boä caùch giaù.

24.  B : Cung boä thaùc tröûu - A : Tröïc theå thaân tyù.

25.  A : Cung boä ninh tyù - A : Cung boä tieàn phuû.

26.  B : Cung boä ninh tyù - A : Cung boä tieàn phuû.

27.  A : Cung boä khaûm chöôûng - B : Quî boä thieåm ñoùa.

28.  A : Cung boä taïp haàu - B : Quî boä ngöôõng ñaàu.

29.  B : Cung boä quyeát uyeån - A : Cung boä tieàn phuû.

30.  A : Cung boä  khaûm chöôûng - B : Cung boä phaân chöôûng.

31.  A : Khieâu boä tieãn ñaøn - B : Cung boä phaùch cöôùc.

32.  A : Cung boä höõu xung quyeàn - B : Cung boä caùch ñaûng.

33.  A : Cung boä taû xung - B : Cung boä caùch ñaûng.

34.  A : Cung boä hoaønh quaùn - B : Cung boä caùch giaù.

35.  B : Cung boä xung quyeàn - A : Cung boä caùch giaù.

36.  A : Cung boä hoaønh quaùn – B : Cung boä caùch giaù.

37.  A : Cung boä caâu quyeàn – B : Cung boä hoaønh ñaûng.

38.  A : Chuyeån thaân baõi thoaùi – B : Maõ boä giaù lan.

39.  A : Cung boä hoaønh quaù – B : Cung boä caùch giaù.

40.  A : Cung boä xung quyeàn – B : Thieåm ñoùa traûo uyeån.

41.  A : Chuyeån thaân boái suaát – B : Chuyeån thaân haäu phieân.
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42.  B : Höõu lyù hôïp thoaùi – A : Thieåm ñoùa baõo thoaùi.

43.  A : Bao thoaùi tieàn kieân – B : Thöôïng boä coån phieân.

44.  A : Ñaèng khoâng traéc xuûy – B : Ñeâ ñaàu thieåm ñoùa.

45.  B : Traûo tyù toûa haàu – A : Ñónh hung ngöôõng ñaàu.

46.  A : Cung boä ninh uyeån – B : Quî boä ñeâ ñaàu.

47.  A : Cung boä traûo phaùt – B : Quî boä quyeát chæ.

48.  B : Chuyeån thaân ninh uyeån – A : Tieàn phuû chuyeån tyù.

49.  A : Chuyeån thaân phaûn ñaøn – B : Cung boä thöôïng giaù.

50.  A : Cung boä sao chöôûng – B : Cung boä cöû tyù.

51.  A : Ñeà taát ñaøn thích – B : Maõ boä phaùch cöôùc.

52.  B : Cung boä phaûn chöôûng – A : Laïc boä traûo uyeån.

53.  A : Höõu lyù hôïp thoaùi – B : Ñeâ ñaàu thieåm ñoùa.

54.  A : Baõo thoaùi toïa aùp – B : Ñaûo ñòa haäu xanh.

55.  B : Xanh ñòa ñaêng ñoàn – A : Tieàn phuû phoác ñòa.

56.  A : Phieân thaân ngöôõng ngoïa – B : Khuaát taát traéc ngoïa.

57.  A : Lyù ngö ñaû ñónh – B : OÂ long giaûo truï.

58.  A : Cung boä khieâu quyeàn – B : Cung boä xung quyeàn.

59.  A + B : Cung boä xuyeân chöôûng.

60.  A + B : Tính boä aùn chöôûng.

Thu theá.

2.  Thuyeát minh ñoäng taùc :

Theá chuaån bò :

A (ngöôøi cao) vaø B (ngöôøi thaáp) ñöùng thaúng (Tính boä) ngang nhau, caùch nhau khoaûng nöûa böôùc chaân, 
5 ngoùn tay cuûa 2 baøn tay kheùp saùt nhau, buoâng caùnh tay thaúng xuoáng 2 beân ngöôøi. Maét nhìn thaúng veà 
tröôùc (H. 789).

1.  A : Tính boä kích hung – B : Haøm hung aùn chöôûng :

A chuyeån thaân qua traùi, tay phaûi ñi qua tröôùc ngöôøi, höôùng qua traùi, vaïch voøng cung ñi leân, ñeán tröôùc 
ngöïc thì co choû laïi, xoay caùnh tay vaøo trong, roài ñaùnh chöôûng tôùi ngöïc cuûa B. Ngoùn tay höôùng qua  
phaûi, maét nhìn chöôûng phaûi.
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                     H. 789                                     H. 790                                  H. 791 : a

B hôi hoùp ngöïc laïi, chöôûng phaûi höôùng qua phaûi, khoaùt hình voøng cung veà tröôùc, sang beân traùi, co choû, 
duøng loøng chöôûng ñeø giöõ treân löng chöôûng phaûi cuûa A. Ngoùn tay höôùng qua traùi. Maét nhìn chöôûng phaûi 
(H. 790).

2.  B : Bieät thoaùi kích boái – A : Khuaát tröûu tieàn ñieät :

ï  B co goái phaûi, dôøi troïng taâm qua phaûi. Chaân traùi B duoãi qua traùi, tôùi tröôùc 2 chaân cuûa A. Tay traùi 
höôùng veà sau, vung hình voøng cung leân phía tröôùc. Chöôûng traùi ñaùnh vaøo löng cuûa A, ngoùn tay höôùng 
qua traùi. Maét nhìn chaân traùi (H. 791 : a).

Ç  A ngaõ veà tröôùc, hai tay co choû, 2 chöôûng thaønh quyeàn. Caïnh baøn tay vaø khuùc  xöông ngoaøi cuûa 
caúng tay ñoàng thôøi chaïm ñaát. Loøng quyeàn ñoái xöùng vaø aùp saùt nhau. Maét nhìn xuoáng döôùi.

B tieán leân tröôùc, veà beân traùi nöûa böôùc, goái duoãi thaúng. Chaân traùi nhaùc goái leân tröôùc ngöôøi, muõi baøn 
chaân chuùc xuoáng. hai chöôûng thaønh quyeàn, co choû vung leân ñeán 2 beân ñaàu. Maét nhìn vaøo ñaàu cuûa A 
(H. 791 : b). 

                        H. 791 : b                                H. 792                                     H. 793 : a
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3.  B : Ñieám boä thaùi ñaàu – A : Traéc thaân thieåm ñoùa :

B ñaïp chaân phaûi xuoáng ñaát, nhaåy voït tôùi tröôùc, veà beân traùi nöûa böôùc. Chaân traùi nhaèm ñaàu cuûa A maø 
ñaïp xuoáng. Maét nhìn chaân traùi.

A ñoåi hai quyeàn thaønh chöôûng, taùch dang qua 2 beân, choáng xuoáng ñaát. Nhaác ngöôøi leân, dôøi qua traùi. 
Maét nhìn caúng chaân cuûa B (H. 792).

4.  A : Baõo thoaùi ñænh taát – B : Thöôïng boä haäu taûo :

ï  A duøng 2 tay oâm giöõ laáy maét caû caúng chaân traùi 
cuûa B. Tay phaûi ôû treân, tay traùi ôû döôùi. Vai phaûi tì 
vaøo sau goái traùi cuûa B maø thuùc veà tröôùc. Chaân phaûi 
co goái dôøi veà tgröôùc, quyø treân maët ñaát. Maét nhìn 
xuoáng phía tröôùc (H. 793 : a). 

Ç A ñaïp chaân phaûi xuoáng ñaát, chaân traùi dôøi veà tröôùc, co goái quyø xuoáng ñaát. Hai tay buoâng ra, choáng 
xuoáng phía tröôùc. Maét nhìn B.

B chuyeån ngöôøi qua traùi 1800, moâng, löng vaø caùnh tay laàn löôït chaïm xuoáng ñaát. Hai caùnh tay ñaët ôû 2 
beân ngöôøi. Goái traùi co laïi. Maét nhìn veà A (H. 793 : b).
                                                                                                      H. 793 : b

5.  A : Thöôïng boä taïp haàu – B : Ñai cöôùc ñeå hung :

A böôùc chaân phaûi leân ñaët giöõa 2 chaân cuûa B; tieáp mau ñoù, chaân traùi böôùc leân ñaët ôû beân caïnh söôøn phaûi 
cuûa B, 2 chaân co goái. Hai tay duoãi thaúng, duøng hoå khaåu cuûa 2 tay cheïn vaøo hoïng cuûa B. Maét nhìn vaøo 
B.

B nhaác chaân traùi leân, loøng baøn chaân keâ vaøo ngöïc cuûa A. Maét nhìn vaøo A (H. 794).
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                                 H. 794                                                             H. 795

6.  B : Ñaêng thoaùi hoaønh quaùn – A : Tröïc theå thieåm ñoùa :

B ñaïp chaân traùi vaøo ngöïc cuûa A, ngöôøi hôi nhoûm daäy, quyeàn traùi nhaém ñaàu A ñaùnh ngang tôùi. Maét 
nhìn vaøo A.

A duoãi thaúng 2 chaân, ñöùng thaúng daäy. Hai tay co choû, tay phaûi chuïp baét vaøo öùc baøn chaân traùi cuûa B. 
Tay traùi chuïp sau goùt chaân traùi cuûa B. Loøng baøn tay ngöûa leân. Maét nhìn veà phía B (H. 795). 

7.  A : Caùi boä ban thoaùi – B : Ngöôõng thaân chuyeån 
theå :

A boû chaân traùi qua tröôùc chaân phaûi ñeå sang beân phaûi thaønh Caùi boä, goái hôi co. Maét nhìn vaøo B. 

B ngaû ngöôøi veà sau ñeå di ñoäng theo A. Hai tay ñaët treân maët ñaát, ôû 2 beân traùi phaûi. Maét nhìn vaøo A (H. 
796).

8.  A : Thöôïng boä ban thoaùi – B : Xanh ñòa phaûn kích :

A böôùc chaân phaûi töø phía sau chaân traùi leân tröôùc, veà beân phaûi, goái co laïi. Maét nhìn vaøo B.   H. 796
B di ñoäng cô theå theo A, choáng choû traùi xuoáng ñaát, nhoûm ngöôøi daäy. Quyeàn phaûi
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vung veà tröôùc ñònh ñaùnh vaøo A. Maét nhìn vaøo A (H. 797).

    

                           H. 797                                                                H. 798

9.  A : Thöôïng boä xung quyeàn – B : Haäu ñaûo thieåm ñoùa :

A thu chaân traùi ñeán phía sau chaân phaûi, chaân phaûi böôùc leân tôùi beân caïnh söôøn traùi cuûa B, goái co laïi. 
Ngöôøi cuùi veà tröôùc, buïng aùp chaët vaøo chaân traùi cuûa B. Ñoàng thôøi tay phaûi buoâng goùt chaân traùi cuûa B 
ra, bieán thaønh quyeàn ñaám thaúng vaøo ñaàu cuûa B. Maét nhìn vaøo B.

B co goái traùi laïi, ngaû ngöôøi veà sau, tay phaûi haï xuoáng, cuøi choû chaïm ñaát. Maét nhìn vaøo A (H. 798).

10.  B : Tröïc thoaùi caâu thích – A : Tieàn ñieät xanh ñòa :

B caát thaúng chaân phaûi leân ñaù moùc vaøo eo moâng 
cuûa A. Chaân traùi höôùng leân, ñaïp vaøo buïng cuûa A. 
Maét nhìn vaøo A.

A dôøi troïng taâm veà tröôùc, chaân traùi co goái nhaác leân phía sau. Tay traùi buoâng öùc baøn chaân traùi cuûa B ra, 
2 tay co choû, choáng 2 tay xuoáng ñaát, veà phía tröôùc. ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Phaàn sau gaùy chaïm nheï 
xuoáng maët ñaát. Maét nhìn vaøo buïng cuûa mình (H. 799).                                      H. 799

11.  A : Höôùng tieàn coån phieân – B : Lyù ngö ñaû ñónh :

A duøng gaùy, vai vaø löng laàn löôït cuoän laên veà tröôùc. Chaân traùi roài tôùi chaân phaûi laàn löôït boû xuoáng ñaát. 
Chaân traùi ôû sau, öùc baøn chaân chaïm ñaát, goái gaäp laïi, ngoài haún xuoáng. Chaân phaûi ôû tröôùc, goái co laïi. Caùc 
ngoùn tay cuûa 2 baøn tay choáng xuoáng 2 beân ngöôøi. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc.
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B vung 2 chaân leân phía tröôùc roài töø ñoù rôi xuoáng, goái co laïi, thu chaân veà, cho 2 chaân rôi xuoáng ñaát 
cuøng moät luùc, ngöôøi voït daäy, uoán cong veà sau. Maét nhìn veà tröôùc (H. 800).

    

                                 H. 800                                                             H. 801 : a

12.  A : Cung boä xung quyeàn – B : Hö boä ñoái quyeàn :

ï  A chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân phaûi höôùng veà phía sau, qua beân traùi, böôùc leân, 

goái ruøn xuoáng, chaân traùi duoãi thaúng ra thaønh Cung boä phaûi. Tay phaûi xoay ra ngoaøi, vôùt chöôûng ñi theo 
ngöôøi qua höôùng traùi, ñi leân, cao ngang vai, loøng chöôûng ngöûa leân. Tay traùi co choû xoay vaøo trong, 
chöôûng traùi ñi leân, vaïch voøng cung qua phaûi, ñeø treân caùnh tay phaûi, loøng chöôûng uùp xuoáng. Maét nhìn 
veà B.

B böôùc chaân traùi leân tröôùc, xeùo qua traùi, ngöôøi chuyeån qua traùi. Quyeàn phaûi höôùng leân phía tröôùc vung 
leân ñeán beân phaûi ñaàu. Quyeàn traùi vung leân phía tröôùc ñeàn beân caïnh choû phaûi. Hai caùnh tay hôi co, 
loøng queàyn höôùng qua phaûi. Maét nhìn phía A (H. 801 : a). 

Ç  A ñoåi chöôûng thaønh quyeàn, phoùng thaúng ra beân traùi. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn thu veà beân eo. Maét 
nhìn veà phía B.

B moùc muõi baøn chaân phaûi vaøo trong, goái phaûi ruøn xuoáng, 
goái traùi hôi co, xoay vaøo trong thaønh Hö boä traùi. Hai 
quyeàn khoaùt xuoáng, ñi qua traùi, vaïch hình voøng cung ñi 
leân ñeán phía tröôùc, beân traùi ngöôøi. Hai caùnh tay hôi co, 
cao ngang vai. Quyeàn phaûi ñaët ôû meù trong caúng tay treân 
cuûa tay traùi, loøng queàyn höôùng qua traùi. Hai loøng quyeàn 
traùi phaûi ñoái xöùng nhau. Maét nhìn veà phía A (H. 801 : b). 
H. 801 : b

13.  A + B : Kích boä ñoái ñaõi :

ï  A böôùc chaân traùi leân höôùng traùi, chaân traùi hôi co. tay traùi co choû ñaët ôû tröôùc ngöïc, tay phaûi ñaët ôû 
beân phaûi ngöôøi. Maét nhìn veà phía B. 

B dôøi troïng taâm veà tröôùc, chaân traùi dôøi veà tröôùc khoaûng moät baøn chaân (20 cm). Goái traùi co laïi, tay phaûi 
buoâng xuoáng ñeán beân phaûi ngöôøi. Maét nhìn veà phía A (H. 802 : a).
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H. 802 : a + b

Ç  Chaân traùi cuûa A vaø B cuøng ñaïp xuoáng ñaát nhaåy leân, chaân phaûi vung veà tröôùc cho ñaùnh chaïm vaøo 
sau goùt chaân traùi roài boû xuoáng phía tröôùc. Chaân traùi theo ñoù cuõng boû xuoáng phía tröôùc. Hai chaân co 
goái. Maét nhìn vaøo nhau (H. 802 : b).

14.  A + B : Cung boä hoaønh quaùn :

A vaø B chuyeån ngöôøi qua traùi, tay phaûi xoay vaøo trong, vung caùnh tay hình voøng cung veà tröôùc, qua 
beân traùi, duøng meù ngoaøi caúng tay ñaùnh vaøo nhau, loøng quyeàn höôùng qua phaûi. Quyeàn traùi ñaët ôû beân 
eo. Chaân phaûi ñoàng thôøi böôùc leân, co goái, chaân traùi duoãi thaúng ra thaønh Cung boä phaûi. Maét nhìn vaøo 
caúng tay (H. 803).

        

                                 H. 803                                                          H. 804

15.  A : Thöôïng boä hoaønh quaùn – B : Thoaùi boä caùch ñaûng :

A chuyeån ngöôøi qua phaûi, tay traùi xoay vaøo trong, quyeàn traùi höôùng veà sau, vung theo hình voøng cung 
qua traùi, veà phía tröôùc roài ñaùnh ngang leân beân phaûi vaøo ñaàu cuûa B, loøng quyeàn höôùng veà tröôùc. Quyeàn 
phaûi thu veà ñeán beân eo phaûi. Chaân traùi ñoàng thôøi böôùc leân tröôùc, goái co laïi. Chaân phaûi duoãi thaúng ra 
thaønh Cung boä traùi. Maét nhìn quyeàn traùi.

B lui chaân phaûi veà sau, duoãi thaúng, goái traùi co laïi thaønh Cung boä traùi. Tay phaûi co choû xoay ra ngoaøi, 
duøng khuùc xöông beân trong cuûa caúng tay ñôõ leân beân phaûi, vaøo caúng tay cuûa A. Maét nhìn tay phaûi (H. 
804).
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16.  A : Ñeà taát ñænh phuùc – B : Song chöôûng aùn lan :

A duoãi thaúng chaân traùi, chaân phaûi co goái nhaác leân, thuùc vaøo buïng cuûa B. Hai tay ñoàng thôøi vung xuoáng 
2 beân, ñeán phía sau ngöôøi. Maét nhìn goái phaûi.

B co goái phaûi, dôøi troïng taâm veà sau. Hai caùnh tay xoay vaøo trong, 2 quyeàn ñoåi thaønh chöôûng ñeø töø treân 
xuoáng vaøo goái phaûi cuûa A. Maét nhìn 2 chöôûng (H. 805).

17.  A : Cung boä khaûm chöôûng – B : Cung boä song caùch :

A böôùc chaân phaûi xuoáng phía tröôùc, goái co laïi thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi 2 quyeàn thaønh chöôûng 
vung theo hình voøng cung ñi leân qua 2 beân ngöôøi ñeå chaët vaøo coå cuûa B. Loøng chöôûng ngöûa leân, ngoùn 
tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn veà phía B.

B lui chaân traùi veà sau, goái phaûi co laïi thaønh Cung boä phaûi. Hai caùnh tay xoay ra ngoaøi, duøng phía beân 
caúng tay ngoaøi cuûa coå tay ñôõ leân phía traùi vaø phaûi, vaøo 2 caúng tay cuûa A. Loøng chöôûng höôùng vaøo 
trong, ngoùn tay höôùng leân treân. Maét nhìn veà phía A (H. 806).

          

                                       H. 805                                              H. 806

18.  B : Cung boä song thoâi – A : Cung boä song aùn :

B ñaåy 2 chöôûng ñaùnh vaøo ngöïc cuûa A. Hai caùnh tay duoãi thaúng, ngoùn tay höôùng leân treân, meù beân ngoùn 
uùt höôùng veà tröôùc. Maét nhìn vaøo 2 tay.

A dôøi troïng taâm veà sau, hoùp ngöïc laïi. Hai caùnh tay co choû xoay vaøo trong, ñeø töø treân xuoáng döôùi, chaën 
treân 2 caúng tay cuûa B. Loøng chöôûng uùp xuoáng, ngoùn tay ñoái xöùng nhau. Maét nhìn mu baøn tay (H. 807).

19.  B : Thöôïng boä ñaøn thích – A : Cung boä aùn aùp :
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                              H. 807                                                          H. 808 : a

ï  B böôùc chaân traùi leân, goái traùi co laïi. Hai caùnh tay vung hình voøng cung xuoáng phía sau, ñeán 2 beân 
ngöôøi. Maét nhìn vaøo buïng cuûa A.

A lui chaân phaûi veà sau, 2 caùnh tay töø döôùi vung theo hình voøng cung ñi leân, qua 2 beân ngöôøi, cao 
ngang vai, loøng chöôûng uùp xuoáng. Maét nhìn veà phía B (H. 808 : a).

Ç  B nhaác goái phaûi leân, ñaù buùng vaøo buïng cuûa A, mu baøn chaân duoãi thaúng, ngoùn chaân höôùng veà tröôùc. 
Hai caùnh tay co choû xoay ra ngoaøi roài ñöa veà tröôùc. Hai quyeàn oâm ôû 2 beân eo. Maét nhìn vaøo chaân phaûi.

A lui chaân traùi veà sau, duoãi thaúng ra, goái phaûi co laïi thaønh Cung boä phaûi. Hai tay aán
xuoáng phía tröôùc. Hai baøn tay choàng leân nhau. Chöôûng traùi ôû döôùi, chöôûng phaûi ôû treân, aán ñeø mu baøn 
chaân phaûi cuûa B xuoáng. Maét nhìn mu baøn tay (H. 808 : b).

   

                              H. 808 : b                                                        H. 809

20.  B : Cung boä khaûm chöôûng – A : Cung boä caùch giaù :

B böôùc chaân phaûi xuoáng phía tröôùc, goái phaûi co laïi thaønh Cung boä phaûi. Quyeàn  phaûi thaønh chöôûng, 
duøng caïnh ngoaøi baøn tay (phía beân ngoùn uùt) vung leân theo hình voøng cung qua phaûi, ñi veà tröôùc ñeå 
chaët vaøo ñaàu cuûa A. Tay phaûi duoãi thaúng, loøng chöôûng ngöûa leân. Maét nhìn vaøo chöôûng phaûi.

A lui chaân phaûi, duoãi thaúng ra, goái traùi co laïi thaønh Cung boä traùi. Chöôûng traùi thaønh quyeàn, duøng khuùc 
xöông ngoaøi cuûa caúng tay gaït ñôõ leân phía traùi, vaøo caúng tay phaûi cuûa B. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn thu 
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veà ñeán beân eo phaûi. Maét nhìn quyeàn traùi (H. 809).

21.  A : Toân ñòa tieàn taûo – B : Khoùa boä thieåm ñoùa :

ï  A chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân traùi co goái ngoài haún xuoáng, ñuøi vaø caúng chaân gaäp laïi. Hai quyeàn ñoåi 
thaønh chöôûng choáng xuoáng ñaát veà phía beân traùi, hoå khaåu ñoái xöùng nhau. Ñoàng thôøi chaân phaûi queùt 
ngöôïc chieàu kim ñoàng hoà vaøo chaân phaûi cuûa B. Maét nhìn veà phía B.

B nhaác chaân phaûi leân böôùc saûi veà tröôùc. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc (H. 810 : a).

         

H. 810 : a + b

Ç  A gaäp chaân phaûi ngoài haún xuoáng, troïng taâm dôøi ñeán 
chaân phaûi. Chaân traùi duoãi thaúng ngaû naèm treân maët ñaát, 
baøn chaân moùc vaøo trong, loøng baøn chaân aùp saùt xuoáng maët 
ñaát. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc.

B chuyeån ngöôøi qua traùi. Chaân traùi thu veà nöûa böôùc. Maét nhìn vaøo chaân traùi cuûa A (H. 810 : b).

22.  A : Toân ñòa haäu taûo – B : Ñeà taát thieåm ñoùa :

A laáy öùc baøn chaân phaûi laøm truïc xoay, chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân traùi queùt ngöôïc theo chieàu kim 
ñoàng hoà vaøo chaân traùi cuûa B. Maét nhìn veà phía B.

B dôøi troïng taâm qua chaân phaûi, chaân traùi nhaác goái leân ñeán tröôùc ngöôøi, muõi baøn chaân chuùc xuoáng. Maét 
nhìn veà phía A (H. 811).

23.  A : Cung boä  khaûm chöôûng – B : Cung boä caùch giaù :               H. 811

A nhoûm ngöôøi daäy, 2 chaân ñöùng Cung boä phaûi. Tay phaûi xoay ra ngoaøi. Chöôûng phaûi chaët tôùi ñaàu B 
baèng caïnh ngoaøi baøn tay beân phía ngoùn uùt. Loøng chöôûng ngöûa leân. Chöôûng traùi thaønh quyeàn thu veà 
ñeán beân eo traùi. Maét nhìn chöôûng phaûi.
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B böôùc chaân traùi boû veà tröôùc, qua beân traùi. Goái traùi co laïi thaønh Cung boä traùi. Tay traùi xoay vaøo trong, 
duøng khuùc xöông ngoaøi cuûa caúng tay höôùng leân phía beân traùi, chaën ñôõ vaøo caúng tay phaûi cuûa A. Quyeàn 
phaûi thu veà ñeán beân eo phaûi. Maét nhìn quyeàn traùi (H. 812).

         

                                    H. 812                                                    H. 813

24.  B : Cung boä thaùc tröûu – A : Tröïc theå thaân tyù :

B ñoåi quyeàn traùi thaønh chöôûng, höôùng qua traùi ñeå chuïp baét vaøo coå tay phaûi cuûa A. Loøng chöôûng uùp 
xuoáng, ngöôøi chuyeån qua traùi. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng, hoå khaåu höôùng qua phaûi, naâng cuøi choû cuûa A 
leân, loøng chöôûng ngöûa leân. Maét nhìn vaøo chöôûng

phaûi.

A duoãi thaúng 2 chaân, 2 goùt chaân nhoùn leân. Ñoàng thôøi ngöôøi chuyeån qua traùi, choû phaûi duoãi thaúng. Maét 
nhìn choû phaûi (H. 813).

25.  A : Cung boä ninh tyù – B : Cung boä tieàn phuû :

ï  A chuyeån ngöôøi qua phaûi, goùt chaân phaûi chaïm ñaát. Quyeàn traùi thaønh chöôûng, höôùng qua traùi ñi leân, 
khoaùt qua phaûi, ñi xuoáng, duøng loøng chöôûng eùp giöõ treân löng baøn tay traùi cuûa B. Maét nhìn chöôûng traùi 
(H. 814 : a).

            

                     H. 814 : a                                H. 814 : b                       H. 814 : c (hình phuï)

Ç  Ngoùn tay traùi cuûa A chuïp naém vaøo loøng chöôûng traùi cuûa B. Tay traùi xoay ra ngoaøi, keùo xuoáng beân 
traùi, ñeán beân eo traùi, loøng chöôûng ngöûa leân. ñoàng thôøi tay phaûi xoay vaøo trong, chöôûng phaûi chuïp naém 
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vaøo coå tay traùi cuûa B, cuøi choû phaûi thuùc eùp vaøo cuøi choû phaûi cuûa B. Chaân traùi boû xuoáng phía tröôùc, veà 
beân traùi, goái traùi co laïi thaønh Cung boä traùi. Maét nhìn choû phaûi.

B böôùc chaân phaûi leân höôùng phaûi, goái phaûi co laïi, chaân traùi duoãi thaúng ra thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng 
thôøi thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi, cuùi veà tröôùc. Tay traùi duoãi thaúng. Chöôûng phaûi buoâng cuøi choû phaûi 
cuûa A ra, tay phaûi xoay vaøo trong, khoaùt voøng cung ñi xuoáng phía sau ñeán phía treân beân phaûi, ñaèng 
sau ngöôøi. Loøng chöôûng ngöûa leân. Maét nhìn veà phía A (H. 814 : b + hình phuï c).

26.  B : Cung boä ninh tyù – A : Cung boä tieàn phuû :

ï  B co choû traùi nhaác leân, tay traùi löôïn moät voøng troøn ngöôïc chieàu kim ñoàng hoà ñeå chuïp ngöôïc vaøo coå 
tay traùi cuûa A, loøng chöôûng ngöûa leân. Tay phaûi xoay ra ngoaøi, khoaùt xuoáng, höôùng qua traùi ñi leân. 
Loøng chöôûng phaûi naâng giöõ choû traùi cuûa A, loøng chöôûng ngöûa leân. Maét nhìn veà phía A (815 : a + hình 
phuï b).

Ç  B chuyeån ngöôøi qua traùi, troïng taâm dôøi qua traùi. Tay traùi xoay ra ngoaøi, chöôûng traùi vaën coå tay 
höôùng xuoáng phía beân traùi, ñeán beân eo traùi. Chöôûng phaûi thuaän theá chuïp naém vaøo choû           H. 815 : a

traùi cuûa A. Choû phaûi thuùc giöõ ôû sau vai traùi cuûa A. Ñoàng thôøi chaân phaûi duoãi thaúng, chaân traùi co goái 
thaønh Cung boä traùi. Maét nhìn vaøo A.

A chuyeån ngöôøi qua phaûi, cuùi veà tröôùc. Troïng taâm dôøi qua phaûi. Chaân traùi duoãi thaúng, chaân phaûi co 
goái thaønh Cung boä phaûi. Tay traùi duoãi thaúng, chöôûng phaûi buoâng tay traùi cuûa B ra, naém quyeàn keùo veà 
beân eo phaûi. Maét nhìn vaøo B (H. 815 : c).

                        

                     H. 815 : b (hình phuï)                H. 815 : c                    H. 816 : a

27.  A : Cung boä khaûm chöôûng – B : Quî boä thieåm ñoùa :

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenma...g/My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%204.htm (23 of 89)7/5/2007 9:26:30 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


H

ï  A böôùc chaân traùi leân beân caïnh höôùng chaân phaûi. Hai chaân co goái. Maét nhìn vaøo B (H. 816 : a).

Ç  A böôùc Saùp boä tôùi phía sau chaân phaûi, ñoàng thôøi chuyeån ngöôøi qua phaûi, chaân traùi duoãi thaúng, chaân 
phaûi co goái thaønh Cung boä phaûi. Tay phaûi xoay vaøo trong, vung veà sau. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng, 
chuyeån theo ngöôøi, duøng caïnh ngoaøi baøn tay, phía beân ngoùn uùt, chaët ngang vaøo ñaàu cuûa B. Loøng 
chöôûng uùp xuoáng. Maét nhìn chöôûng phaûi.

B lui chaân phaûi veà sau, qua beân traùi, chaân phaûi co goái thaønh Quî boä. Thaân ngöôøi ñoå veà tröôùc, cuùi ñaàu 
xuoáng. Tay traùi vaãn naém giöõ coå tay traùi cuûa A. Tay phaûi tuoät xuoáng ñeán beân eo phaûi cuûa A. Maét nhìn 
xuoáng döôùi (H. 816 : b).

              

                           H. 816 : b                                                     H. 817

28.  A : Cung boä taïp haàu – B : Quî boä ngöôõng ñaàu :

A xoay caùnh tay phaûi ra ngoaøi, chöôûng phaûi khua theo hình voøng cung qua phaûi, ñi qua eo roài duoãi veà 
tröôùc, duøng hoå khaåu chuïp xieát vaøo coå hoïng cuûa B. Loøng chöôûng uùp xuoáng. Maét nhìn vaøo B.

B ngöûa ñaàu leân, maét nhìn leân treân (H. 817).         

29.  B : Cung boä quyeát uyeån – A : Cung boä tieàn phuû :                    

B co choû phaûi xoay vaøo trong, tay phaûi chuïp naém 
vaøo ngoùn baøn tay phaûi cuûa A. Chöôûng traùi buoâng 
tay traùi cuûa A ra, chuïp naém vaøo coå tay phaûi cuûa 
A. Loøng chöôûng höôùng qua phaûi. Hai tay höôùng 
veà tröôùc ñeå beû gaäp coå tay phaûi cuûa A laïi. Ñoàng 
thôøi thaân ngöôøi cuùi veà tröôùc. Chaân traùi lui veà sau, 
duoãi thaúng ra. Chaân phaûi co goái laïi thaønh Cung boä 
phaûi. Maét nhìn vaøo coå tay phaûi cuûa A.       H. 818

A cuùi ngöôøi veà tröôùc, tay phaûi gaäp coå tay, co cuøi choû. Tay traùi khua leân beân traùi, ñeán beân treân, meù traùi, 
phía sau ngöôøi. Maét nhìn coå tay cuûa B (H. 818).

30.  A : Cung boä khaûm chöôûng – B : Cung boä phaân chöôûng :

A gaäp choû traùi, xoay ra ngoaøi, ñi töø treân xuoáng phía tröôùc, duøng caïnh baøn tay phía beân ngoùn uùt chaët 
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xuoáng coå tay cuûa B. Maét nhìn vaøo chöôûng traùi.                                                 

Hai tay cuûa B buoâng tay phaûi cuûa A ra, dang ra 2 beân. Maét nhìn vaøo tay cuûa A (H. 819).

     

                              H. 819                                                                   H. 820 : a

31.  A : Khieâu boä tieãn ñaøn – B : Cung boä phaùch cöôùc : 

ï  A khoaùt 2 tay veà sau, ñeán phía sau ngöôøi, ngöôøi nhoûm daäy; chaân traùi nhaác goái leân, ñaù buùng veà phía 
B. Mu baøn chaân choaõi thaúng, muõi baøn chaân höôùng veà tröôùc. Maét 

nhìn veà phía B.

B dôøi troïng taâm veà sau, nhoûm ngöôøi daäy; tay phaûi xoay vaøo trong, baøn tay phaûi löôïn troøn ngöôïc chieàu 
kim ñoàng hoà, ñaùnh töø treân xuoáng, voã vaøo mu baøn chaân traùi cuûa A. Loøng chöôûng uùp xuoáng. Chöôûng traùi 
khoaùt veà sau, ñeán phía sau, ñeán beân traùi ngöôøi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 820 : a). 

Ç  A ñaïp chaân phaûi xuoáng ñaát, nhaåy leân, baät ñaù vaøo ngöïc cuûa B. 
Mu baøn chaân choaõi thaúng, muõi chaân höôùng veà tröôùc. Goái traùi co 
laïi, ngöôøi voït leân khoâng. Hai chöôûng vung theo hình voøng cung 
leân phía tröôùc ñeán beân treân ñaàu, roài taùch xuoáng, dang qua 2 beân, 
ñoåi thaønh chính caâu thuû, cao ngang vai. Maét nhìn vaøo chaân phaûi.

B lui chaân phaûi veà sau, duoãi thaúng ra. Chaân traùi co goái thaønh Cung boä traùi. Tay traùi ñöa leân, vung veà 
tröôùc roài ñi xuoáng, duøng chöôûng traùi voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi cuûa A. Loøng chöôûng uùp xuoáng. 
Tay phaûi naém laïi, thu veà beân eo phaûi. Maét nhìn vaøo chöôûng traùi (H. 820 : b).          

32.  A : Cung boä höõu xung quyeàn – B : Cung boä caùch ñaûng :            H. 820 : b

Chaân traùi cuûa A rôi xuoáng ñaát, chaân phaûi lieàn ñoù rôi xuoáng theo. Co goái phaûi, duoãi thaúng chaân traùi ra 
thaønh Cung boä phaûi. Caâu thuû phaûi ñoåi thaønh quyeàn ñi qua eo ñeå ñaám thaúng tôùi ñaàu cuûa B. Tay traùi co 
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choû, ñoåi caâu traùi thaønh quyeàn ñaët ôû tröôùc ngöïc phaûi. Loøng quyeàn uùp xuoáng. Maét nhìn quyeàn phaûi.

B xoay caùnh tay traùi ra ngoaøi, baøn tay naém laïi, duøng ñoaïn xöông ngoaøi cuûa caúng tay ñôõ leân beân traùi, 
vaøo caúng tay phaûi cuûa A. Maét nhìn quyeàn traùi (H. 821).

      

                                 H. 821                                                       H. 822

33.  A : Cung boä taû xung – B : Cung boä caùch ñaûng :

A böôùc chaân traùi leân, goái traùi gaäp laïi, chaân phaûi duoãi thaúng ra thaønh Cung boä traùi.

Ñoàng thôøi ngöôøi chuyeån qua phaûi. Quyeàn traùi phoùng thaúng vaøo ñaàu cuûa B. Tay phaûi co choû, ñaët quyeån 
phaûi ôû tröôùc ngöïc traùi, loøng quyeàn uùp xuoáng. Maét nhìn theo quyeàn traùi.

B lui chaân traùi veà sau, duoãi thaúng ra, goái phaûi gaäp laïi thaønh Cung boä phaûi. Tay phaûi xoay ra ngoaøi, 
duøng khuùc xöông beân trong cuûa caúng tay ñôõ leân beân phaûi, vaøo caúng tay traùi cuûa A. Tay traùi haï xuoáng, 
ñaët quyeàn traùi ôû beân eo traùi. Maét nhìn vaøo quyeàn phaûi (H. 822). 

34.  A : Cung boä hoaønh quaùn – B : Cung boä caùch giaù :

A vung ngang quyeàn phaûi theo hình voøng cung qua phaûi, veà tröôùc, sang beân traùi, ñaùnh ngang vaøo ñaàu 
B. Loøng quyeàn höôùng veà tröôùc. Maét quyeàn höôùng xuoáng döôùi. Tay traùi haï xuoáng, ñaët quyeàn traùi ôû beân 
eo traùi. Thaân ngöôøi xoay qua traùi, chaân phaûi ñoàng thôøi böôùc leân, goái phaûi co, chaân traùi duoãi thaúng 
thaønh Cung boä phaûi. Maét nhìn quyeàn phaûi.                                                                          H. 823

B lui chaân phaûi, duoãi thaúng ra, chaân traùi gaäp goái laïi thaønh Cung boä traùi. Ngöôøi chuyeån qua phaûi. Tay 
traùi duøng khuùc xöông trong cuûa caúng tay ñôõ leân phía beân traùi vaøo caúng tay phaûi cuûa A. Tay phaûi haï 
xuoáng, ñaët quyeàn phaûi ôû beân eo phaûi. Maét nhìn quyeàn traùi (H. 823).
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35.  B : Cung boä xung quyeàn – A : Cung boä caùch giaù :

B böôùc chaân phaûi leân, goái phaûi co laïi, duoãi thaúng chaân 
traùi ra thaønh Cung boä phaûi. Thaân ngöôøi chuyeån qua 
traùi, quyeàn phaûi phoùng thaúng tôùi ñaàu cuûa A. Tay traùi haï 
xuoáng, ñaët quyeàn traùi ôû beân eo traùi. Maét nhìn quyeàn 
phaûi.

A lui chaân phaûi, duoãi thaúng ra, goái traùi co laïi thaønh Cung boä traùi. Thaân ngöôøi chuyeån qua phaûi, tay traùi 
xoay vaøo trong, duøng khuùc xöông ngoaøi cuûa caúng tay ñôõ leân phía tröôùc, vaøo caúng tay phaûi cuûa B. Loøng 
quyeàn höôùng veà tröôùc. Tay phaûi haï xuoáng,                                                      H. 824
ñaët quyeàn phaûi ôû beân eo phaûi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 824).

36.  A : Cung boä hoaønh quaùn – B : Cung boä caùch giaù :

A böôùc chaân phaûi leân, goái phaûi co laïi, duoãi thaúng chaân traùi ra thaønh Cung boä phaûi. Ngöôøi chuyeån qua 
traùi. Tay phaûi xoay vaøo trong, quyeàn phaûi vung leân theo hình voøng cung qua beân phaûi, ñi veà tröôùc, 
höôùng sang traùi, ñaùnh ngang vaøo ñaàu cuûa B. Loøng quyeàn höôùng veà tröôùc. Maét quyeàn höôùng xuoáng 
döôùi. Tay traùi haï xuoáng, ñaët quyeàn traùi ôû beân eo traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi.

B lui chaân phaûi, duoãi thaúng ra, goái traùi gaäp laïi thaønh Cung boä traùi. Ngöôøi chuyeån qua phaûi. Tay traùi 
vung leân beân traùi, duøng khuùc xöông trong cuûa caúng tay chaën ñôõ vaøo caúng tay phaûi cuûa A. Loøng quyeàn 
höôùng vaøo trong. Tay phaûi haï xuoáng, ñaët quyeàn phaûi ôû beân eo phaûi. Maét nhìn quyeàn traùi (H. 825).

       

                              H. 825                                                                H. 826

37.  A : Cung boä caâu quyeàn – B : Cung boä hoaønh ñaûng :
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A böôùc chaân traùi leân, goái traùi gaäp laïi, chaân phaûi duoãi thaúng ra thaønh Cung boä traùi. Thaân ngöôøi chuyeån 
qua phaûi. Quyeàn traùi ñaám moùc vaøo buïng cuûa B. Tay phaûi haï xuoáng, ñaët quyeàn phaûi ôû beân eo phaûi. 
Maét nhìn quyeàn traùi.

B lui chaân traùi, duoãi thaúng ra. Chaân phaûi gaäp goái laïi thaønh Cung boä phaûi. Tay traùi co choû, duøng khuùc 
xöông beân trong cuûa caúng tay höôùng xuoáng beân phaûi, chaën ngang treân caúng tay traùi cuûa A. Maét nhìn 
tay traùi (H. 826).

38.  A : Chuyeån thaân baõi thoaùi – B : Maõ boä giaø ñaûng :

A chuyeån ngöôøi qua phaûi, chaân phaûi vung leân theo hình voøng cung, thuaän theo höôùng chieàu kim ñoàng 
hoà ñeå ñaù ngang vaøo ñaàu cuûa B. Quyeàn traùi thaønh chöôûng chuyeån theo ngöôøi ñeå caát  leân ñeá phía treân 
beân traùi ñaàu thaønh löôïng chöôûng. Quyeàn phaûi cuõng chuyeån theo ngöôøi maø khoaùt ngang ñeán phía sau, 
beân phaûi ngöôøi thì bieán thaønh phaûn caâu thuû. Maét nhìn chaân phaûi.

B chuyeån ngöôøi qua phaûi, chaân phaûi lui veà sau cho song song vôùi chaân traùi, 2 chaân co goái thaønh Maõ 
boä. Hai caùnh tay ñöa leân tröôùc ngöôøi, duøng khuùc xöông ngoaøi cuûa caúng tay chaën vaøo caúng chaân phaûi 
cuûa A. Maét nhìn vaøo chaân phaûi cuûa A (H. 827).

39.  A : Cung boä hoaønh quaùn – B : Cung boä caùch giaù : 

                              H. 827                                                             H. 828

A boû chaân phaûi xuoáng, gaäp goái phaûi thaønh Cung boä phaûi. Tay caâu phaûi ñoåi thaønh quyeàn vung ngang 
qua phaûi, veà tröôùc, qua beân traùi, ñaùnh ngang vaøo ñaàu B. Loøng quyeàn höôùng veà tröôùc. Maét quyeàn 
höôùng xuoáng döôùi. Chöôûng traùi thaønh quyeàn haï xuoáng thu veà beân eo traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi.

B duoãi thaúng chaân phaûi ra thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi chuyeån ngöôøi qua traùi. Tay traùi khoaùt ngang 
qua traùi, duøng khuùc xöông beân trong cuûa caúng tay gaït ñôõ vaøo caúng tay chaân phaûi cuûa A. Quyeàn phaûi 
haï xuoáng ñaët ôû beân eo phaûi. Maét nhìn quyeàn traùi (H. 828).                                           

40.  B : Cung boä xung quyeàn – A : Thieåm ñoùa traûo uyeån :

B ñaám thaúng quyeàn phaûi veà tröôùc, vaøo ñaàu A. Maét nhìn quyeàn phaûi.

A xoay tay phaûi ra ngoaøi, quyeàn phaûi thaønh chöôûng, gaäp coå tay aán xuoáng, thuaän theá chuïp giöõ laáy coå 
tay traùi cuûa B. Loøng chöôûng höôùng qua traùi. Chaân traùi co goái, dôøi troïng taâm veà sau. Tay traùi xoay vaøo 
trong, duoãi thaúng veà tröôùc. Quyeàn traùi thaønh chöôûng chuïp naém vaøo coå tay phaûi cuûa B. Loøng chöôûng 
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höôùng qua traùi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 829).

        

                                    H. 829                                                       H. 830 : a

41.  A : Chuyeån thaân boái suaát – B : Chuyeån thaân haäu phieân : 

ï  A chuyeån thaân qua traùi, 2 tay duoãi thaúng, vaën coå tay 1800 ñi leân thuaän theo chieàu k im ñoàng hoà. 
Hai tay giô leân. Chaân phaûi co goái. Maét nhìn thaúng veà tröôùc.

B chuyeån ngöôøi qua phaûi 1800. Chaân phaûi töø sau lui veà sau, qua phía ngoaøi chaân traùi. Hai chaân duoãi 
thaúng. Vai vaø löng cuûa A vaø B chaïm nhau. Maét nhìn thaúng veà tröôùc (H. 830 : a).

Ç  A thu chaân traùi veà ngang vôùi chaân phaûi. Hai chaân ñöùng roäng baèng vai. Hai goái gaäp laïi, ruøn xuoáng, 
duøng phía treân moâng keâ vaøo phía döôùi moâng cuûa B. Hai tay duøng söùc  keùo xuoáng phía tröôùc. Ñoàng thôøi 
thaân ngöôøi cuùi veà tröôùc. Maét nhìn xuoáng phía sau. 

B co hai goái nhaác leân. Vai vaø löng cuûa A vaø B aùp saùt vaøo nhau. Maét nhìn leân phía treân (H. 830 : b).

    

H. 830 : b + c

É  B laät chuyeån veà sau. Laàn löôït chaân traùi rôi xuoáng tröôùc, naèm ôû tröôùc 
roài ñeán chaân phaûi rôi xuoáng sau vaø naèm ôû sau. Hai chaân ñeàu co goái. Maét 
nhìn veà phía A (H. 830 : c).
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42.  B : Höõu lyù hôïp thoaùi – A : Thieåm ñoùa baõo thoaùi :

ï  B dôøi troïng taâm qua traùi, chuyeån thaân qua traùi; chaân phaûi vung veà tröôùc, leân phía beân traùi, duøng 
loøng baøn chaân ñaù ngang vaøo ñaàu A. Maét nhìn veà phía A. 

A cuùi ñaàu xuoáng traùnh, chaân traùi böôùc leân tröôùc, 2 goái co laïi. Tay traùi buoâng tay phaûi cuûa A ra, thuaän 
theá chuïp naém vaøo caúng chaân traùi cuûa B. Maét nhìn vaøo caúng chaân traùi cuûa B (H. 831 : a).   H. 831 : a

Ç  B boû chaân phaûi xuoáng beân traùi. Hai chaân co goái, chuyeån thaân qua traùi, hôi nghieâng veà tröôùc. Maét 
nhìn xuoáng phía tröôùc.

Tay phaûi A buoâng coå tay traùi cuûa B ra, thuaän theá chuïp naém vaøo caúng chaân traùi cuûa B. Maét nhìn vaøo 
caúng chaân cuûa B (H. 831 : b).

              

                     H. 831 : b                                                                 H. 832 : a

43.  A : Baõo thoaùi tieàn hieân – B : Thöông boái coån phieân :

ï  A vöôn ngöôøi leân, dôøi troïng taâm veà tröôùc. Hai tay oâm caúng chaân traùi cuûa B nhaác leân phía tröôùc. 
Maét nhìn vaøo B. 

B aùp ngöôøi veà tröôùc, tay phaûi quô xuoáng phía tröôùc, ñeán tröôùc ngöôøi. Tay traùi vung leân beân traùi, veà 
phía sau, ñeán beân treân, phía sau ngöôøi. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc (H. 832 : a).

Ç  B cuoän laên veà tröôùc, duøng ñaùy quyeàn phaûi, caúng tay, vai phaûi, löng, moâng traùi, chaân traùi, chaân phaûi 
laàn löôït chaïm xuoáng ñaát. Thaân ngöôøi thaønh theá naèm nghieâng. Chaân traùi co goái. Chaân phaûi duoãi thaúng. 
Caúng tay traùi choáng xuoáng ñaát. Tay phaûi co choû ñaët ôû tröôùc ngöôøi. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc.   

Hai tay A buoâng chaân traùi cuûa B ra, chaân phaûi böôùc leân phía tröôùc. Maét nhìn vaøo B (H. 832 : b).
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                              H. 832 : b                                                           H. 833 : a

44.  A : Ñaèng khoâng traéc xuûy – B : Ñeâ ñaàu thieåm ñoùa :

ï  A böôùc chaân traùi leân, chaân phaûi theo ñoù böôùc leân tieáp, 2 chaân hôi co. Maét nhìn veà phía B.

B dôøi troïng taâm qua phaûi. Chaân phaûi co goái ruøn xuoáng. Goái traùi chaïm ñaát thaønh Quî boä, ñònh vöôn 
ngöôøi ñöùng daäy. Maét nhìn veà phía A (H. 833 : a).

Ç  A ñaïp chaân phaûi xuoáng ñaát, nhaåy voït ngöôøi leân khoâng vaø xoay qua phaûi. Chaân traùi vung leân phía 
traùi, duøng caïnh ngoaøi baøn chaân traùi ñaïp vaøo ñaàu cuûa B. Ñoàng thôøi 2 tay vung leân. Quyeàn phaûi ñaët ôû 
phía treân, beân phaûi ñaàu thaønh giaù quyeàn. Tay traùi caát ngang ñeán beân traùi. Maét nhìn vaøo chaân traùi.

B gaäp ngöôøi veà tröôùc, cuùi ñaàu xuoáng traùnh. Hai baøn tay choáng xuoáng ñaát. Maét nhìn xuoáng döôùi (H. 
833 : b).

      
                           H. 833 : b                                                           H. 832 : c

É  Chaân phaûi roài ñeán chaân traùi cuûa A laàn löôït rôi xuoáng ñaát. Hai chaân hôi co. Hai tay haï xuoáng töï 
nhieân ôû tröôùc ngöôøi. Maét nhìn xuoáng döôùi.

B nhoûm daäy, chaân phaûi böôùc leân höôùng phaûi, 2 chaân co goái. Tay traùi khua veà tröôùc, ñeán tröôùc ngöôøi. 
Maét nhìn veà phía A (H. 833 : c).

45.  B : Traûo tyù toûa haàu – A : Ñónh hung ngöôõng ñaàu : 

ï  A böôùc chaân phaûi leân höôùng traùi, 2 chaân hôi co. Maét nhìn veà tröôùc.
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B böôùc chaân traùi leân tröôùc, chaân traùi co goái, chaân phaûi duoãi thaúng. Maét nhìn veà phía A (H. 834 : a).

  

                     H. 834 : a                                      H. 834 : b                       H. 835 : a

Ç  B böôùc chaân phaûi leân tröôùc, ñeán giöõa 2 chaân cuûa A. Goái phaûi co laïi, chaân traùi 
duoãi thaúng. Tay traùi duoãi veà tröôùc chuïp naém vaøo baép tay treân cuûa tay traùi cuûa A. Tay 
phaûi duoãi veà tröôùc, töø beân phaûi löôïn qua ñeán beân traùi ñaàu cuûa A, co choû xoay ra ngoaøi, duøng khuùc 
xöông trong cuûa caúng tay phaûi keïp khoùa coû hoïng cuûa A. Maét nhìn vaøo A.    

A öôõn ngöïc, ngöûa ñaàu leân. Maét nhìn leân treân (H. 834 : b).

46.   A : Cung boä ninh uyeån – B : Quî boä ñeâ ñaàu :

ï  A gaäp choû phaûi, khoaùt leân beân traùi, duøng hoå khaåu cuûa chöôûng phaûi chuïp baét vaøo meù beân ngoùn uùt 
baøn tay phaûi cuûa B (H. 835 : a). 

Ç  A xoay tay phaûi ra ngoaøi, vaën coå tay phaûi ñaåy leân, roài töø ñoù keùo xuoáng ñeán beân caïnh eo, duøng 
buïng eùp xuoáng cuøi choû phaûi cuûa B. Tay traùi töø sau ñi leân, höôùng veà tröôùc chuïp vaøo toùc cuûa B. Ñoàng 
thôøi chaân traùi löôïn qua chaân phaûi cuûa B ñeå böôùc lui qua phaûi, veà  phía sau. Goái phaûi co laïi, chaân traùi 
duoãi thaún thaønh Cung boä phaûi. Maét nhìn chöôûng traùi.                                   H. 835 : b

B böôùc lui chaân phaûi qua phaûi, veà sau, 2 chaân co goái, goái phaûi chaïm ñaát, thaønh Quî boä. Thaân chuyeån 
qua traùi, gaäp ngöôøi veà tröôùc, cuùi ñaàu xuoáng. Tay traùi buoâng baû vai traùi cuûa A ra, haï xuoáng naém laïi thu 
veà veà beân eo traùi. Maét nhìn xuoáng döôùi (H. 835 : b).                                                  

47.  A : Cung boä traûo phaùt – B : Quî boä quyeát chæ :

Tay phaûi A tuùm toùc treân ñaàu cuûa B keùo veà sau. Maét nhìn vaøo chöôûng traùi. 
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B nhoûm daäy, ñaàu ngöûa veà sau. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng khoaùt leân, duøng loøng chöôûng aùp giöõ treân mu 
baøn tay traùi cuûa A. Caùc ngoùn tay chuïp naém vaøo ngoùn tay cuûa A. Maét nhìn veà tröôùc (H. 836).

   
            H. 836                               H. 837                                        H. 838

48.  B : Chuyeån thaân ninh uyeån – A : Tieàn phuû chuyeån tyù :

Ñaàu vaø tay cuûa B chuyeån theo ngöôøi qua phaûi ñeå vaën coå tay traùi cuûa A xuoáng beân phaûi. Goái phaûi nhaác 
khoûi maët ñaát, 2                                                                                                       
chaân ñöùng song song vôùi nhau. Maét nhìn qua phaûi, veà phía tröôùc.            

A cuùi ngöôøi veà tröôùc, xoay tay traùi vaøo trong. Maét nhìn veà phía B (H. 837).           

49.  A : Chuyeån thaân phaûn ñaøn – B : Cung boä thöôïng giaù :

A böôùc chaân traùi leân tröôùc chaân phaûi, nhaân ñoù, chaân phaûi cuõng lui veà sau ñeán phía tröôùc chaân traùi cuûa 
B. Hai chaân duoãi thaúng. Tay traùi buoâng toùc treân ñaàu cuûa B ra; ñoàng thôøi tay phaûi cuõng buoâng tay phaûi 
cuûa B ra, chuyeån thaønh quyeàn vaø ñi theo ngöôøi maø qua beân phaûi ñeå ñaùnh baät vaøo ñaàu cuûa B. Naém ta 
uùp xuoáng, hôi cao hôn vai. Maét nhìn quyeàn phaûi.

B böôùc lui chaân phaûi qua traùi, veà sau, duoãi thaúng ra, goái traùi co laïi thaønh Cung boä traùi. Ngöôøi nhoûm 
daäy vaø chuyeån qua phaûi. Caúng tay phaûi duøng khuùc xöông phía ngoaøi ñôõ leân beân phaûi, vaøo caûng tay 
phaûi cuûa A. Loøng quyeàn höôùng veà tröôùc. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 838).

50.  A : Cung boä sao chöôûng – B : Cung boä cöû tyù :

A tieán chaân phaûi leân beân phaûi nöûa böôùc, goái co laïi thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi chuyeån ngöôøi qua 
phaûi. Tay traùi thoaùt khoûi tay traùi cuûa B lieàn chuyeån thaønh chöôûng vung hình voøng cung leân phía tröôùc, 

duøng phía beân ngoùn uùt cuûa baøn tay gaït vôùt leân
caúng tay phaûi cuûa B. Maét nhìn chöôûng traùi.

B lui chaân traùi qua phaûi, veà sau, duoãi thaúng ra. Goái phaûi co laïi thaønh Cung boä phaûi. Tay phaûi giô leân, 
chuyeån theo ngöôøi ñeå ñöa qua traùi. Tay traùi buoâng tay traùi cuûa A ra, ñöa veà sau ñeán beân traùi, phía sau 
ngöôøi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 839).
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                              H. 839                                                          H. 840

51.  A : Ñeà taát ñaøn thích – B : Maõ boä phaùch cöôùc :

A nhaác goái traùi, ñaù baät vaøo buïng cuûa B. Thaân ngöôøi ñoàng thôøi chuyeån qua phaûi. Hai tay khoaùt qua 
phaûi. Quyeàn phaûi thaønh chính caâu thuû ñaët ôû beân phaûi ngöôøi, hôi cao hôn vai. Tay traùi co choû, chöôûng 
traùi ñaët ôû tröôùc ngöïc phaûi, loøng chöôûng höôùng qua phaûi. Maét nhìn chaân traùi.

B chuyeån ngöôøi qua phaûi, chaân phaûi höôùng qua traùi, lui veà sau. Hai chaân co goái thaønh Maõ boä. Tay traùi 
thaønh chöôûng voã töø treân xuoáng phía tröôùc vaøo mu baøn chaân traùi cuûa A. Quyeàn phaûi haï xuoáng thu veà 
beân eo phaûi. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 840).

52.  B : Cung boä phaûn chöôûng – A : Laïc boä traûo uyeån :

Chaân traùi B tieán leân tröôùc, qua traùi nöûa böôùc, co goái ruøn 
xuoáng, chaân phaûi duoãi thaúng ra thaønh Cung boä traùi. Tay traùi 
xoay ra ngoaøi, vung leân tröôùc, höôùng qua traùi, duøng mu baøn 
tay ñaùnh ngöôïc vaøo ñaàu cuûa A. Caùnh tay duoãi thaúng. Maét nhìn 
chöôûng traùi.

A boû chaân traùi xuoáng, dôøi troïng taâm veà sau, chöôûng traùi khoaùt leân beân traùi, chuïp baét coå tay traùi cuûa B. 
Maét nhìn chöôûng traùi (H. 841).                                                                    H. 841

53.  A : Höõu lyù hôïp thoaùi – B : Ñeâ ñaàu thieåm ñoùa :

ï  A dôøi troïng taâm tôùi chaân traùi. Chaân phaûi vung hình voøng cung leân phía tröôùc, qua beân traùi. Duøng 
loøng baøn chaân ñaù ngang vaøo ñaàu B. Maét nhìn vaøo ñaàu B.

B gaäp ngöôøi veà tröôùc, cuùi ñaàu xuoáng traùnh neù. Maét nhìn xuoáng döôùi (H. 842 : a).

Ç  A chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân phaûi löôïn qua ñaàu B, boû xuoáng phía beân traùi. Hai chaân co goái. Tay 
traùi buoâng coå tay traùi cuûa B ra. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc.

B co hai goái ngoài xuoáng, vai traùi haï thaáp xuoáng. Maét nhìn xuoáng döôùi (H. 842 : b).
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                                       H. 842 : a + b                                                     H. 843

54.  A : Baõo thoaùi toïa aùp – B : Ñaûo ñòa haäu xanh :

A gaäp 2 chaân ngoài xuoáng. Hai tay thuaän theá oâm giöõ laáy caúng chaân traùi cuûa B, duøng moâng ngoài xuoáng 
ñeø vaøo ñaàu goái traùi cuûa B. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc.

B duoãi thaúng chaân traùi, moâng chaïm xuoáng ñaát, ngöôøi ngaû veà sau. Hai tay khua veà sau, co choû laïi. Hai 
baøn tay choáng xuoáng ñaát ôû phía sau, 2 beân ngöôøi. Ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn veà phía A (H. 
843).

55.  B : Xanh ñòa ñaêng ñoàn – A : Tieàn khuynh phoác ñieät :

B nhaác chaân phaûi leân ñaïp vaøo moâng cuûa A. Maét nhìn vaøo A.

A nghieâng ngöôøi veà tröôùc, 2 tay buoâng caúng chaân traùi cuûa B ra, duoãi thaúng ngöôøi chuïp ngaõ veà tröôùc. 
Hai tay co choû choáng xuoáng ñaát. Ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn xuoáng phía tröôùc (H. 844).          

H. 844

56.  A : Phieân thaân ngöôõng ngoïa – B : Khuaát taát traéc ngoïa :

A chuyeån ngöôøi qua phaûi 1800 thaønh theá 
naèm ngöûa. Hai tay ñaët treân maët ñaát, ôû 2 beân 
ngöôøi. Loøng baøn tay uùp xuoáng. Ngoùn tay 
höôùng veà 2 beân traùi – phaûi. Maét nhìn leân 
phía tröôùc.

B chuyeån ngöôøi qua traùi, chaân traùi co goái thaønh theá naèm nghieâng. Maét nhìn veà phía A (H. 845).     H. 
845

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenma...g/My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%204.htm (35 of 89)7/5/2007 9:26:30 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


H

57.  A : Lyù ngö ñaû ñænh – B : OÂ long giaûo truï :

ï  A vung 2 chaân leân gaäp vaøo ngöôøi. Hai tay co choû, ñaët 2 baøn tay ôû treân 2 ñaàu goái, ngoùn tay höôùng 
leân treân. Maét nhìn 2 chaân. 

Chaân phaûi vaø traùi cuûa B laàn löôït vung leân theo hình voøng cung ngöôïc chieàu kim ñoàng hoà. Hai tay dôøi 
xuoáng phía döôùi moâng. Maét nhìn 2 chaân (H. 846 : a).

   
                           H. 846 : a                                                           H. 846 : b

Ç  A vung 2 chaân veà tröôùc, naâng troïng taâm leân. Hai chaân theo ñoù gaäp goái laïi, 2 baøn chaân ñoàng thôøi 
höôùng xuoáng phía sau moâng boå xuoáng ñaát. Thaân ngöôøi naâng leân thaønh hình caùnh cung uoán ngöûa veà 
sau. Hai tay ñaët töï nhieân ôû 2 beân ngöôøi. Maét nhìn leân treân.

B duoãi 2 chaân leân treân, thaân ngöôøi xoay chuyeån theo 2 chaân, nhaân ñoù, 2 chaân co goái, chaân phaûi roài tôùi 
chaân traùi laàn löôït rôi xuoáng ñaát. Goái traùi chaïm ñaát thaønh Quî boä. Hai tay choáng ôû 2 beân ngöôøi. Maét 
nhìn veà phía A (H. 846 : b).

58.  A : Cung boä khieâu quyeàn – B : Cung boä xung quyeàn :

Hai chaân cuûa A ñoàng thôøi taùch daïng qua 2 beân traùi phaûi. Chaân 
traùi duoãi thaúng, chaân phaûi co goái thaønh Cung boä phaûi. Hai tay 
co choû vung veà tröôùc. Hai chöôûng chuyeån thaønh quyeàn, loøng 
quyeàn höôùng vaøo trong. Quyeàn traùi ñaët ôû tröôùc, phía beân traùi, 
cao ngang vai. Quyeàn phaûi ñaët ôû tröôùc ngöïc traùi. Maét nhìn tôùi 
phía B. 

Hai chaân cuûa B cuõng ñoàng thôøi taùch dang qua 2 höôùng traùi phaûi. Chaân traùi duoãi thaúng, chaân phaûi co 
goái thaønh Cung boä phaûi. Tay trsai thaønh quyeàn ñi qua eo  phoùng thaúng ra höôùng traùi. Tay phaûi naém laïi 
thu veà beân eo phaûi. Maét nhìn tôùi höôùng A (H. 847).                                                 H. 847

59.  A + B : Cung boä xuyeân chöôûng :

A böôùc chaân phaûi leân phía tröôùc, qua beân traùi thaønh Cung boä phaûi. Hai quyeàn ñoåi thaønh chöôûng ñi qua 
eo duoãi veà phía tröôùc, cao ngang vai. Loøng chöôûng ngöûa leân. Maét

nhìn veà phía B.

B böôùc chaân traùi leân phía tröôùc, veà beân traùi. Goái traùi co laïi, chaân phaûi duoãi thaúng ra thaønh Cung boä 
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traùi. Hai quyeàn ñoåi thaønh chöôûng ñi qua eo, duoãi tôùi tröôùc, veà phía A, tay cao ngang vai, loøng baøn tay 
ngöûa leân. Maét nhìn veà phía A (H. 848).

    

                              H. 848                                                          H. 849 : a

60.  A + B : Tính boä aùn chöôûng :

ï  A böôùc chaân traùi leân tröôùc. Hai tay taùch dang qua 2 beân ngöôøi. Maét nhìn veà phí B.

B böôùc chaân phaûi leân tröôùc. Hai tay taùch dang qua 2 beân ngöôøi. Maét nhìn veà phía A (H. 849 : a).

Ç  A chuyeån ngöôøi qua phaûi, chaân phaûi nhaäp saùt vaøo chaân traùi thaønh Tính boä. Hai tay xoay vaøo trong, 
2 chöôûng khoaùt leân ñi qua tröôùc ngöôøi aán xuoáng ñeán 2 beân ngöôøi, loøng chöôûng höôùng xuoáng döôùi, 
ngoùn tay höôùng veà tröôùc. Maét nhìn thaúng veà tröôùc.                                                     

B chuyeån ngöôøi qua traùi. Chaân traùi böôùc Tính boä saùt tôùi caùnh beân chaân phaûi. Hai tay xoay vaøo trong, 2 
baøn tay khoaùt leân, ñi qua tröôùc ngöôøi ñeø xuoáng ñeán 2 ngöôøi. Loøng baøn tay uùp xuoáng, ngoùn tay höôùng 
veà tröôùc. Maét nhìn thaúng veà tröôùc (H. 849 : b).

                        

                           H. 849 : b                                         H. 850

Thu theá :

A vaø B xoay 2 tay ra ngoaøi roài buoâng xuoáng 2 beân ngöôøi, loøng baøn tay höôùng vaøo trong. Maét nhìn 
thaúng veà tröôùc (H. 850).
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III – Baøi Tröôøng Quyeàn Ñoái Luyeän 3 : (Baøi naøy trích töø cuoán “Baøi baûn ñoái luyeän, taùn thuû vaø thoâi thuû” 
trong “Taøi lieäu giaûng daäy voõ thuaät toaøn quoác” - quyeån 6, ñöôïc nhaø xuaát baûn Ñaïi hoïc theå duïc Baéc Kinh 
phaùt haønh vaøo thaùng 6 naêm 1997 do toå bieân soaïn taøi lieäu tröôøng voõ thuaät toaøn quoác bieân soaïn, ñaõ ñöôïc 
theå uûy cuûa Vieän nghieân cöùu voõ thuaät quoác gia vaø theå uûy cuûa Trung taâm quaûn lyù vaän ñoäng voõ thuaät 
quoác gia thaåm ñònh)

1.  Teân goïi ñoäng taùc

Ñoaïn I

           Theá chuaån bò

1)     A + B : Ñeà taát taïp quyeàn.

2)     A + B : Maõ boä löôïng chöôûng

3)     A + B : Cung boä ñoái quyeàn

4)     A : Baõo quyeàn ñaøn thích – B : Trieät boä phaùch cöôùc

5)     A : Cung boä khaùo ñaû – B : Maõ boä thöôïng giaù

6)     A : Chuyeån thaân hoaønh quyeàn – B : Trieät boä thöôïng giaù

7)     A : Baõo quyeàn ñaøn thích – B : Trieät boä phaùch cöôùc

8)     A : Cung boä khaùo ñaû – B : Maõ boä thöôïng giaù.

9)     B : Baõo quyeàn ñaøn thích – A : Trieät boä phaùch cöôùc

10) B : Cung boä tieân quyeàn – A : Maõ boä thöôïng giaù

11) B : Chuyeån thaân hoaønh quyeàn – A : Trieät boä thöôïng giaù

12) B : Baõo quyeàn ñaøn thích – A : Trieät boä phaùch cöôùc.

13) B : Cung boä tieân quyeàn – A : Maõ boä thöôïng giaù.

14) B : Cung boä saùp chöôûng – A : Chuyeån thaân thöôïng giaù

15) A : Thuaän theá trieàn uyeån – B : Taû thuû hoài thu.

16) A : Thuaän theá tieân thích – B : Maõ boä phaùch cöôùc.

17) A : Höõu tieân thích – B : Trieät boä phaùch cöôùc.

18) B : Cung boä phaùch quyeàn – A : Cung boä giaù chöôûng.

19) B : Cung boä giaù chöôûng – A : Thöôïng giaù trieàn uyeån.

20) A : Thöôïng boä caâu thích – B : Thuaän theá traéc suaát.

Ñoaïn II

21) B : Ñaû ñónh phaùch chöôûng – A : Cung boä thöôïng giaù.

22) B : Thöôïng boä phaùch chöôûng – A : Trieät boä thöôïng giaù.

23) B : Chuyeån thaân phaùch chöôûng – A : Trieät boä song giaù
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24) B : Khieâu chöôûng ñaøn thích – A : Trieät boä phaùch cöôùc

25) B : Cung boä tieân quyeàn – A : Maõ boä thöôïng giaù.

26) A : Thöôïng boä xung quyeàn – B : Trieät boä baït ñaûng.

27) A : Thuaän theá ñaøn quyeàn – B : Cung boä thöôïng giaù.

28) A : Baït thuû ñaøn thích – B : Trieät boä phaùch cöôùc.

29) A : Cung boä khaùo ñaû – B : Cung boä thöôïng giaù.

30) B : Thu thoaùi traéc xuûy – A : Ñinh boä caâu quaûi.

31) A : Thuaän theá traéc thích – B : Traéc suaát thieåm ñoùa.

32) A : Thöôïng boä xung quyeàn – B : Khôûi thaân caùch ñaûng.

33) A : Bình luaân tieàn taûo – B : Ñaèng khoâng thieåm ñoùa.

34) A + B : Maõ boä ñoái quyeàn.

35) B : Cung boä tieân quyeàn – A : Maõ boä caùch ñaûng.

36) B : Trieàn uyeån aùp tröûu 

37) A : Ñænh tröûu giaûi thoaùt.

38) B : Cung boä khaùo ñaû – A : Maõ boä caùch ñaûng.

39) B : Trieàn uyeån xung quyeàn – A : Trieät boä thöôïng thaùc.

40) B : Baït uyeån xung quyeàn – A : Trieät boä caùch ñaûng.

41) B : Thuaän theá ñaøn quyeàn – A : Maõ boä caùch ñaûng.

42) A : Phoù boä sao thoaùi – B : Thuaän theá ngoaïi baõi.

43) A : Thuaän theá hoaønh quyeàn – B : Cung boä thöôïng giaù.

44) A : Trieàn uyeån khaûm chöôûng.

45) B : Thuaän theá sao thoaùi – A : Höôùng tieàn coån phieân.

46) A + B : Cung boä xung quyeàn.

47) A + B : Thöôïng boä aùn chöôûng.
Thu theá

2.  Thuyeát minh ñoäng taùc :

¯  Chuù thích : ôû trong hình veõ, ngöôøi coù toùc maàu ñen ôû beân traùi laø A, ngöôøi toùc maàu traéng ôû beân phaûi 
laø B.

Ñoaïn I

Theá chuaån bò :
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ï  A vaø B kheùp 2 chaân ñöùng thaúng caùch nhau khoaûng 2 böôùc. Maét nhìn thaúng veà tröôùc (H. 851 : a).

Ç  A vaø B naém 2 tay laïi, co choû oâm ôû 2 beân eo, loøng naém tay ngöûa leân. A xoay ñaàu qua traùi. B quay 
ñaàu qua phaûi. Hai beân ñöa maét nhìn nhau (H. 851 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Hai tay naém laïi                                   H. 851 : a + b

oâm veà ôû 2 beân eo caàn mau leï, coù löïc. Hai vai chìm xuoáng.

1.  A + B : Ñeà taát taïp quyeàn :

ï  A vaø B ñoàng thôøi nhaác chaân phaûi leân. Quyeàn phaûi caát leân, maët quyeàn höôùng leân treân, loøng quyeàn 
höôùng vaøo trong. Quyeàn traùi thaønh chöôûng oâm xuoáng beân caïnh hoâng traùi. Loøng chöôûng uùp xuoáng. Maét 
nhìn thaúng (H. 852 : a).

                        H. 852 : a                                                        H. 852 : b 

Ç  A vaø B co goái traùi ruøn xuoáng, lieàn ñoù chaân phaûi moùc baøn chaân leân, daäm maïnh xuoáng phía beân caïnh 
meù trong chaân traùi. Hai chaân saùt nhau, ruøn thaáp xuoáng. Ñoàng thôøi quyeàn phaûi rôi xuoáng, chöôûng traùi 
thu vaøo trong cho löng quyeàn phaûi vaø loøng chöôûng traùi ñaùnh vaøo nhau ôû tröôùc ngöïc. Maét nhìn thaúng 
(H. 852 : b).    

¯  Yeáu ñieåm : Taäp trung tinh thaàn. Ngöïc vöôn thaúng, eo suïp xuoáng. Giöõ ngöôøi cho ngay ngaén. Ñaäp 
quyeàn xuoáng caàn tieán haønh cuøng luùc vôùi daäm chaân.
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2.  A + B : Maõ boä löôïng chöôûng :

ï  A môû chaân phaûi qua phaûi moät böôùc, chaân traùi co goái thaønh Cung boä traùi. Ñoàng
thôøi chöôûng traùi ñeø xuoáng tröôùc buïng. Quyeàn 
phaûi thaønh chöôûng caát leân tröôùc ñænh ñaàu, 
loøng chöôûng höôùng ra ngoaøi. 

B ruùt chaân phaûi veà sau, qua traùi moät böôùc, chaân traùi co goái thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi chuyeån 
ngöôøi qua phaûi. Chöôûng traùi ñeø xuoáng tröôùc buïng. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng caát leân tröôùc ñænh ñaàu. 
Maét nhìn ñoái phöông (H. 853 : a).                                                                            H. 853 : a

Ç  A vaø B gaäp goái phaûi thaønh Baùn maõ boä. Caùnh tay traùi cuûa 2 ngöôøi xoay ra ngoaøi, roài xoác leân. Coå tay 
cao ngang vai. Tay phaûi khua hình voøng cung veà sau, ñi xuoáng roài xoác chöôûng leân phía tröôùc. Coå tay 
cao ngang ngöïc. Maét nhìn ñoái phöông (H. 853 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Xuoáng Baùn maõ boä, troïng taâm cô theå hôi leäch veà beân chaân phaûi. Maét nhìn ñoái phöông.

                                 H. 853 : b                                                     H. 854 : a

3.  A + B : Cung boä ñoái quyeàn :

ï  A vaø B ñeàu co goái phaûi, chaân traùi ñoàng thôøi thu veà ñeán meù trong chaân phaûi thaønh Ñinh boä. Chöôûng 
phaûi cuûa 2 ngöôøi ñoåi thaønh quyeàn thu veà beân eo phaûi. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn ñi xuoáng, vaïch voøng 
cung qua phaûi, thu veà tröôùc buïng. Maét nhìn ñoái phöông (H. 854 : a).

Ç  A vaø B môû ngang chaân traùi qua traùi moät böôùc, chaân phaûi duoãi thaúng thaønh Cung boä traùi. Quyeàn traùi 
cuûa 2 ngöôøi ñoàng thôøi töø döôùi höôùng veà tröôùc ñeå ñaùnh ngang vaøo ñaàu nhau. Maét nhìn nhau (H. 854 : b).

¯  Yeáu ñieåm : Böôùc cung boä caàn tieán haønh ñoàng thôøi vôùi chuyeån ñoäng cuûa 2 tay. Löïc doàn vaøo caúng 
tay.
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                                 H. 854 : b                                                        H. 855 : a

4.  A : Baõo quyeàn ñaøn thích – B : Trieät boä phaùch cöôùc

ï  A ñoåi quyeàn traùi thaønh chöôûng, xoay caùnh tay vaøo trong ñeå chuïp vaøo coå tay traùi cuûa B. Ñoàng thôøi 
quyeàn phaûi thaønh chöôûng ñeø aán xuoáng cuøi choû traùi cuûa B (H. 855 : a + b).

Ç     A höôùng chöôûng phaûi qua phaûi, veït môû tay traùi cuûa B ra roài ñoåi 2 chöôûng thaønh 

quyeàn, xoay ngöûa leân ñeå ruùt veà 2 beân eo. Chaân phaûi ñaù buùng vaøo buïng cuûa B.

B ruùt chaân traùi veà sau moät böôùc, thaønh Cung boä phaûi. Ñoàng thôøi 2 tay choàng leân nhau ñeå voã chaën 
xuoáng mu baøn chaân phaûi cuûa A. Maét nhìn vaøo ñoái phöông (H. 855 : c).

H. 855 : b + c

¯  Yeáu ñieåm : Khi ñaù buùng ra, caàn öôõn goái, thu xöông chaäu, eo ñöùng thaúng. Chaân ñaù caàn coù thoán kình, 
töùc söùc boät phaùt.

5.  A : Cung boä khaùo ñaû – B : Maõ boä thöôïng giaù

A boû chaân phaûi xuoáng thaønh Cung boä phaûi. Quyeàn phaûi xoay vaøo trong, laät chuyeån tôùi phía ñaàu cuûa B 
ñaùnh taït ra. Loøng quyeàn höôùng qua traùi, veà phía sau. Quyeàn traùi vaãn ñeå ngöûa ôû beân eo traùi.

B ñoàng thôøi co goái traùi thaønh Maõ boä, tay phaûi co choû ñôõ leân caúng tay phaûi cuûa A. Chöôûng traùi thaønh 
quyeàn thu veà ñeå ngöûa ôû beân eo. Maét nhìn caùnh tay phaûi cuûa A (H. 856). 

¯  Yeáu ñieåm : A caàn chuû ñoäng ñaùnh taït vaøo ñaàu cuûa B. B caàn ñôõ leân kòp thôøi, chính xaùc .
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                           H. 856                                                       H. 857 : a 

6.  A : Chuyeån thaân hoaønh quyeàn – B : Trieät boä thöôïng giaù

ï  B duoãi thaúng chaân traùi thaønh Cung boä phaûi. Tay 
phaûi thuaän theá duøng söùc ñaåy vaøo caúng tay cuûa A. 
Ñoàng thôøi A cuõng dôøi troïng taâm veà sau thaønh Cung boä 
traùi (H. 857 : a).

Ç  A thuaän theá laáy öùc baøn chaân phaûi laøm truïc ñeå chuyeån ngöôøi 1800 qua traùi thaønh Cung boä traùi. 
Quyeàn traùi thuaän theá ñöa leân, ñaùnh ngang vaøo ñaàu cuûa B. Tay phaûi naém laïi thu veà beân eo. 

B cuõng ñoàng thôøi ruùt chaân phaûi veà sau moät böôùc thaønh Cung boä traùi. Quyeàn traùi ñôõ leân caúng tay traùi 
cuûa A. Quyeàn phaûi ngöûa leân, thu veà beân eo. Maét nhìn quyeàn traùi cuûa A (H. 857 : b).    H. 857 : b

¯  Yeáu ñieåm : Muõi baøn chaân phaûi cuûa A caàn moùc heát möùc vaøo trong. Chuyeån ngöôøi phaûi mau leï. Phaát 
ñaùnh caàn tieán haønh cuøng luùc vôùi xoay ngöôøi.                                     

7.  A : Baõo quyeàn ñaøn thích – B : Trieät boä phaùch cöôùc

ï  A ñoåi quyeàn traùi thaønh chöôûng, xoay caùnh tay vaøo trong chuïp baét coå tay traùi cuûa B. Ñoàng thôøi 
quyeàn phaûi thaønh chöôûng ñeø aán vaøo choû traùi cuûa B (H. 858 : a + b).
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H. 858 : a + b

Ç  A höôùng chöôûng phaûi qua phaûi, veït môû tay traùi cuûa B ra. Hai chöôûng thaønh quyeàn xoay ngöûa leân, 
thu veà oâm ôû 2 beân eo. Chaân phaûi baät ñaù vaøo buïng cuûa B. B ruùt chaân traùi veà sau moät böôùc thaønh Cung 
boä phaûi. Ñoàng thôøi 2 tay choàng leân nhau voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi cuûa A. Maét nhìn 2 tay (H. 
858 : c).

¯  Yeáu ñieåm : A baät ñaù ra caàn coù thoán kình, B voã xuoáng chaân ñeà phoøng thuû caàn chính xaùc.

8.  A : Cung boä khaùo ñaû – B : Cung boä thöôïng giaù

A boû chaân phaûi xuoáng, thaønh Cung boä phaûi, quyeàn phaûi xoay vaøo trong, ñaùnh taït 

vaøo ñaàu cuûa B. Loøng quyeàn höôùng qua traùi, veà phía sau. Quyeàn traùi vaãn ñaët ôû beân eo. Maét nhìn quyeàn 
phaûi. Ñoàng thôøi B co tay phaûi ñôõ leân caúng tay phaûi cuûa A. Chöôûng traùi thaønh quyeàn xoay ngöûa leân, thu 
veà beân eo. Maét nhìn tay phaûi cuûa A (H. 859).
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                                 H. 858 : c                                                     H. 859

¯  Yeáu ñieåm : A caàn chuû ñoäng ñaùnh taït vaøo ñaàu cuûa B. B ñôõ leân caàn chính xaùc, tích cöïc.

9.  B : Baõo quyeàn ñaøn thích – A : Trieät boä phaùch cöôùc

ï  B ñoåi quyeàn phaûi thaønh chöôûng, tay xoay vaøo trong chuïp baét coå tay phaûi cuûa A. Ñoàng thôøi quyeàn 
traùi thaønh chöôûng ñeø aán vaøo choû phaûi cuûa A (H. 860 : a + b).

H. 860 : 
a + b

Ç  B höôùng chöôûng traùi qua traùi ñeå veït môû tay phaûi cuûa A ra roài ñoåi 2 chöôûng thaønh quyeàn, laät ngöûa 
leân, ruùt veà 2 beân eo. Chaân traùi ñaù buùng vaøo buïng A.

A ruùt chaân phaûi veà sau moät böôùc, thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi 2 tay choáng leân nhau ñeå ñaùnh voã 
xuoáng mu baøn chaân phaûi cuûa B. Maét nhìn 2 tay (H. 860 : c).

¯  Yeáu ñieåm : B cuoän coå tay, eùp cuøi choû caàn lieân tuïc, mau leï; chaân ñaù caàn coù söùc boät phaùt. A böôùc lui 
caàn mau leï, 2 tay voã truùng vaøo chaân cuûa B.

10.  B : Cung boä tieân quyeàn – A : Maõ boä thöôïng giaù
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       H. 
860 : c        H. 861

B haï chaân phaûi xuoáng thaønh Cung boä traùi. Quyeàn traùi xoay ra ngoaøi laät chuyeån veà phía ñaàu A vuït 
ñaùnh taït ra. Loøng quyeàn höôùng qua phaûi, veà phía sau. Quyeàn phaûi vaãn oâm ôû beân eo.

A ñoàng thôøi chuyeån ngöôøi qua phaûi, 2 chaân co goái thaønh Maõ boä. Tay traùi co choû ñôõ leân caúng tay cuûa B. 
Chöôûng phaûi thaønh quyeàn laät ngöûa leân thu veà beân eo. Maét nhìn tay traùi cuûa B (H. 861). 

¯  Yeáu ñieåm : B boû chaân xuoáng caàn tieáp lieàn mau leï vôùi ñaùnh taït ra. Ñaám quaät ra caàn coù löïc. A ñôõ leân 
phaûi nhòp nhaøng nhaát trí vôùi vieäc dôøi troïng taâm veà sau thaønh Maõ boä.

11.  B : Chuyeån thaân hoaønh quyeàn – A : Trieät boä thöôïng giaù

B laáy öùc baøn chaân traùi laøm truïc ñeå chuyeån ngöôøi 180o 
qua phaûi thaønh Cung boä phaûi. Quyeàn phaûi thuaän theá 
höôùng leân treân ñaùnh ngang vaøo ñaàu A. Quyeàn traùi thu 
veà ñaët ngöûa beân eo traùi.

Cuøng luùc naøy, A ruùt chaân traùi lui veà sau moät böôùc thaønh Maõ boä. Quyeàn phaûi ñôõ leân caúng tay phaûi cuûa 
B. Quyeàn traùi laät ngöûa leân thu veà beân eo traùi. Maét nhìn quyeàn phaûi (H. 862).        H. 862 

¯  Yeáu ñieåm : B ñaám rôø ve (quaät ngang) caàn nhòp nhaøng nhaát trí vôùi chuyeån ngöôøi. A böôùc lui tieán 
haønh cuøng luùc vôùi ñôõ leân.

12.  B : Baõo quyeàn ñaøn thích – A : Trieät boä phaùch cöôùc

ï  B ñoåi quyeàn phaûi thaønh chöôûng, xoay tay vaøo trong ñeå chuïp vaøo coå tay phaûi cuûa A. Ñoàng thôøi, 
quyeàn traùi thaønh chöôûng ñeø aán vaøo choû phaûi cuûa A (H. 863 : a + b). 
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                              H. 863 : a                                                        H. 863 : b

Ç  B höôùng chöôûng traùi qua traùi, veït môû tay phaûi cuûa A ra. Hai chöôûng thaønh quyeàn laät ngöûa leân thu 
veà 2 beân eo. Chaân traùi baät ñaù vaøo buïng cuûa A. A ruùt chaân phaûi lui veà sau moät böôùc, thaønh Cung boä 
traùi. Ñoàng thôøi 2 tay choáng leân nhau, voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân cuûa B. Maét nhìn 2 tay (H. 863 : 
c).         

¯  Yeáu ñieåm : B cuoän coå tay, ñeø cuøi choû, ñaù buùng ra caàn lieàn laïc nhaát trí. Khi ñaù ra, caàn öôõn ngöïc, 
thaúng eo, mu baøn chaân duoãi thaúng, thu (hoùp) xöông chaäu. Ñoøn ñaù caàn coù thoán kình. A caàn tích cöïc lui 
veà sau. Hai tay caàn voã truùng mu baøn chaân cuûa B.

  
                              H. 863 : c                                                        H. 864

13.  B : Cung boä tieân quyeàn – A : Maõ boä thöôïng giaù

B haïc chaân traùi xuoáng thaønh Cung boä traùi. Quyeàn traùi xoay ra ngoaøi, ñaùnh quaät vaøo ñaàu cuûa A. Loøng 
quyeàn höôùng qua phaûi, veà sau. Quyeàn phaûi vaãn oâm ôû beân caïnh eo.

Cuøng luùc naøy, A co 2 goái laïi thaønh Maõ boä, tay traùi co choû ñôõ leân caúng tay cuûa B. Chöôûng phaûi thaønh 
quyeàn laät ngöûa leân, thu veà beân eo. Maét nhìn caúng tay cuûa B (H. 864).

¯  Yeáu ñieåm : B böôùc xuoáng vaø quaät ñaám caàn tieán haønh ñoàng thôøi, löïc doàn vaøo caúng tay. A lui veà sau 
vaø ñôõ leân caàn hoaøn thaønh cuøng moät luùc.

14.  B : Cung boä saùp chöôûng – A : Chuyeån thaân thöôïng giaù
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ï  B 
xoay 
tay traùi 
vaøo 
trong, 
quyeàn 
traùi 
thaønh 
chöôûng 
chuïp 
baét vaøo 
coå tay 

traùi cuûa A. Tay traùi thuaän theá xoay ra ngoaøi, töø treân ñi xuoáng. Quyeàn phaûi vaãn ôû beân eo phaûi. Maét nhìn 
ñoái phöông. 

Cuøng luùc naøy, A dôøi troïng taâm qua phaûi thaønh Cung boä phaûi (H. 865 : a + b).

Ç  B böôùc chaân phaûi leân tröôùc, thaønh Cung boä phaûi. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng nhaèm maët cuûa A xoïc 
caém tôùi.

Cuøng luùc naøy, A thuaän theá böôùc chaân traùi leân thaønh Cung boä traùi, ngöôøi chuyeån qua phaûi, veà sau. 
Quyeàn phaûi thaønh chöôûng co choû ñôõ leân caúng tay phaûi cuûa B. Maét nhìn 2 chöôûng (H. 865 : c).         H. 
865 : a

¯  Yeáu ñieåm : B cuoän coå tay vaø böôùc leân xoïc chöôûng tôùi caàn nhòp nhaøng nhaát trí. Caém chöôûng ra caàn 
coù löïc. A böôùc leân, chuyeån ngöôøi ñôõ leân caàn mau leï.

  
H. 865 : b + c

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenma...g/My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%204.htm (48 of 89)7/5/2007 9:26:30 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


H

15.  A : Thuaän theá trieàn uyeån – B : Taû thuû hoài thu

ï  A thuaän theá xoay caúng tay vaøo trong, baøn tay phaûi chuïp baét coå tay phaûi cuûa B. Maét nhìn chöôûng 
phaûi (H. 866 : a).

Ç  Tay  phaûi A naém giöõ coå tay phaûi cuûa B töø döôùi xoay ra ngoaøi, ñi leân treân. Tay traùi thuaän theá thu veà 
beân eo. Maét nhìn tay phaûi. 

Cuøng luùc naøy, B thu tay traùi veà beân eo traùi. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 866 : b).         H. 866 : a

¯  Yeáu ñieåm : A tröôùc tieân cuoän coå tay thuaän theo chieàu kim ñoàng hoà (töø traùi qua phaûi) roài môùi duøng 
löïc giaûi thoaùt.

               
                     H. 866 : b                                                           H. 867 : a

16.  A : Thuaän theá tieân thích – B : Maõ boä phaùch cöôùc

ï     A duoãi thaúng chaân traùi thaønh Cung boä phaûi. Tay phaûi naém giöõ coå tay phaûi cuûa B. Quyeàn traùi vaãn 
oâm ôû beân eo. Maét nhìn tay phaûi.

Cuøng luùc naøy, B xoay coå tay phaûi vaøo trong, giaät tay ra, thuaän theá chuyeån ngöôøi thaønh Cung boä traùi. 
Maét nhìn ñoái phöông (H. 867 : a).

Ç  A môû muõi baøn chaân phaûi ra ngoaøi, chuyeån ngöôøi qua phaûi, chaân traùi co goái nhaác leân roài laäp töùc doàn 
löïc vaøo mu baøn chaân maø ñaù quaát vaøo löng cuûa B. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn laät ngöûa leân, thu veà beân 
eo phaûi. Maét nhìn ñoái phöông.

Cuøng luùc naøy, B böôùc chaân traùi leân moät böôùc, chuyeån ngöôøi qua traùi thaønh Maõ boä. Quyeàn traùi thaønh 
chöôûng, voã cuøng moät luùc vôùi chöôûng  phaûi vaøo mu baøn chaân traùi cuûa A. Maét nhìn 2 chöôûng (H. 867 : b).

¯  Yeáu ñieåm : A taït coå tay cuûa B ra ngöôïc theo chieàu kim ñoàng hoà cuøng vôùi ñaù quaát tôùi caàn nhòp 
nhaøng nhaát trí, löïc doàn tôùi mu baøn chaân. B chuyeån ngöôøi caàn mau leï, voã ñaùnh ôû tröôùc ngöïc.
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                        H. 867 : b                                                              H. 868 : a

17.  A : Höõu tieân thích – B : Trieät boä phaùch cöôùc

ï  Chaân traùi A boû xuoáng, troïng taâm hôi dôøi veà tröôùc. Maét nhìn ñoái phöông.

Cuøng luùc naøy, B ruùt chaân phaûi lui veà sau moät böôùc, ngöôøi chuyeån 
qua traùi. Maét nhìn ñoái phöông (H. 868 : a).  

Ç  A co goái nhaác chaân phaûi leân, roài lieàn ñoù doàn löïc vaøo mu baøn chaân, ñaù quaát vaøo ngöïc cuûa B. Hai tay 
naém laïi oâm ôû 2 beân eo. Maét nhìn ñoái phöông.

Cuøng luùc naøy, 2 tay B chuyeån theo ngöôøi maø voã vaøo mu baøn chaân phaûi cuûa A. Maét nhìn mu baøn chaân 
cuûa A (H. 868 : b).

¯  Yeáu ñieåm : A ñaù quaát chaân phaûi caàn tieáp lieàn mu leï vôùi ñoøn ñaù chaân traùi. Hai chaân caàn lieân tuïc. B 
böôùc lui cuõng gioáng nhö vaäy, caàn tieáp lieân mau vôùi ñoäng taùc tröôùc.        H. 868 : b

18.  B : Cung boä phaùch chöôûng – A : Cung boä giaù chöôûng

ï  B dôøi troïng taâm qua traùi thaønh Cung boä traùi. Chöôûng traùi thaønh quyeàn, xoay ngöûa leân, thu veà beân 
eo. Chöôûng phaûi aán xuoáng tröôùc buïng. Maét nhìn ñoái phöông.

Ñoàng thôøi, A boû chaân phaûi xuoáng, troïng taâm dôøi qua traùi thaønh Cung boä traùi. Quyeàn phaûi thaønh 
chöôûng ñeø xuoáng tröôùc buïng. Maét nhìn ñoái phöông (H. 869 : a).
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H. 869 : a 
+ b

Ç  B dôøi troïng taâm veà tröôùc thaønh Cung boä phaûi. Chöôûng phaûi höôùng qua trai, ñi leân, chaët boå xuoáng 
ñaàu cuûa A. Maét nhìn ñoái phöông.

Ñoàng thôøi, A duoãi thaúng chaân traùi, dôøi troïng taâm qua phaûi thaønh Cung boä phaûi. Chöôûng phaûi töø döôùi 
ñöa leân ñôõ vaøo caúng tay phaûi cuûa B. Loøng chöôûng höôùng ra ngoaøi. Maét nhìn ñoái phöông (H. 869 : b). 

¯  Yeáu ñieåm : Boå chöôûng xuoáng caàn coù löïc, löïc doàn vaøo caïnh ngoaøi baøn tay.

19.  B : Cung boä saùp chöôûng – A : Thöôïng giaù trieàn uyeån

B ñoåi quyeàn traùi thaønh chöôûng, töø beân eo höôùng veà tröôùc caém ñaùnh vaøo ñaàu cuûa A. Ñoàng thôøi A xoay 
tay phaûi ra ngoaøi, cuoán coå tay phaûi cuûa B roài aán xuoáng. Quyeàn traùi thaønh chöôûng thuaän theá töø beân eo 
ñöa leân chuïp baét vaøo coå tay traùi cuûa B. Maét nhìn ñoái phöông (H. 870).                H. 870

¯  Yeáu ñieåm : B xoïc chöôûng caàn mau leï. A ñôõ leân caàn tieán haønh cuøng luùc vôùi ñeø aán xuoáng.            H. 
870

20.  A : Thöôïng boä caâu thích – B : Thuaän theá traéc suaát

ï  Tay traùi A chuïp giöõ coå tay traùi B roài aán ñeø xuoáng. Ñoàng thôøi, tay phaûi chuïp giöõ coå tay phaûi cuûa B 
roài naâng leân. Maét nhìn ñoái phöông (H. 871 : a).
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H. 871 : a + b + c

Ç  A laäp töùc böôùc chaân traùi leân, ñaù moùc (chaân traùi) vaøo goùt chaân 
phaûi cuûa B, laøm cho chaân phaûi B rôøi khoûi maët ñaát, troïng taâm bò ñoå veà 
sau. Maét nhìn ñoái phöông (H. 871 : b + c).

É  Hai tay cuûa A thuaän theá buoâng 2 coå tay cuûa B ra. Maét nhìn ñoái phöông.

Ñoàng thôøi, B ngaõ nghieâng xuoáng, duøng maët ngoaøi cuûa ñuøi, caúng chaân phaûi vaø 2 baøn tay chaïm xuoáng 
maët ñaát cuøng moät luùc. Maét nhìn ñoái phöông (H. 871 : d). 

¯  Yeáu ñieåm : Khi ñaù moùc, 2 tay A caàn duøng löïc ngöôïc theo chieàu kim ñoàng hoà ñi leân treân vaø xuoáng 
döôùi(töø phaûi                                                                                                           H. 871 : d
sang traùi) ñeå laøm cho B maát troïng taâm.                                                

Ñieåm Khoù vaø Kyõ Xaûo Dieãn Luyeän cuûa Ñoaïn I

−        Ñieåm Khoù : 

Ñoaïn naøy coù khaù nhieàu thuû phaùp vôùi caùc ñaëc ñieåm khaùc nhau. Cho neân  khi  luyeän taäp caàn chuù yù vaän 
duïng chính xaùc caùc kieåu thuû phaùp. Boä hình cuõng khaù nhieàu, bôûi vaäy coù yeâu caàu khaù cao ñoái vôùi söùc 
löïc cuûa ñoâi chaân. Chæ coù söï tieán haønh luyeän taäp nghieâm tuùc ñoái vôùi yeâu caàu quy caùch cuûa boä hình môùi 
coù theå ñaït tôùi yeâu caàu chính xaùc trong ñoäng taùc.

−        Kyõ Xaûo Dieãn Luyeän :

Tröôùc tieân moãi beân nhôù roõ phöông vò cuûa chính mình, luyeän taäp thuaàn thuïc caùc ñoäng taùc caàn hoaøn 
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thaønh cuûa mình. Taäp chaäm tröôùc sau ñoù môùi laøm nhanh. Tieáp ñoù phoái hôïp vôùi nhau cho chaët cheõ, taäp 
trung tinh thaàn thaät cao, ñoäng taùc caàn nhö thaät.

Ñoaïn II :

21.  B : Ñaû ñónh phaùch chöôûng – A : Cung boä thöôïng giaù

ï  B chuyeån ngöôøi qua traùi thaønh naèm ngöûa. Gaáp buïng, vung 2 chaân leân. Hai tay ñeø choáng treân 2 goái. 

A boû chaân traùi xuoáng ñaát thaønh Cao hö boä. Maét nhìn ñoái phöông (H. 872 : a).

        

H. 872 : a + b

Ç  B ñaùnh 2 chaân xuoáng, öôõn buïng, baät ngöôøi vöôn daäy (H. 872 : b + c).

É  B dôøi troïng taâm leân treân, chaân phaûi ruùt veà sau moät böôùc thaønh Baùn maõ boä. Quyeàn phaûi laät ngöûa 
leân, thu veà beân eo. Quyeàn traùi thaønh chöôûng ñeø xuoáng phía treân goái traùi. Maét nhìn ñoái phöông.

Cuøng luùc naøy, A thu chaân traùi veà meù beân trong chaân phaûi, thaønh Ñinh boä. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn 
laät ngöûa leân, thu veà beân eo. Chöôûng traùi ñeø xuoáng tröôùc buïng phaûi. Maét nhìn ñoái phöông (H. 872 : d). 

H. 872 : c + d

Ñ  B höôùng chaân traùi leân tröôùc nöûa böôùc thaønh 
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Cung boä traùi. Chöôûng traùi töø döôùi ñi leân, höôùng veà 
tröôùc, boå xuoáng ñaàu A.

Cuøng luùc chaân traùi A ñaïp chaéc xuoáng, chaân phaûi ruùt veà sau moät böôùc thaønh Cung boä traùi. Chöôûng traùi 
töø döôùi ñöa leân ñôõ vaøo caúng tay traùi cuûa B. Maét nhìn 2 chöôûng (H. 872 : e).       H. 872 : e

¯  Yeáu ñieåm : Khi B ñaû ñónh (baät daäy), chaân ñaùnh xuoáng, ngöôøi baät daäy caàn            H. 872 : e
mau leï. Chuyeån ngöôøi chaët chöôûng xuoáng caàn coù löïc.

22.  B : Thöôïng boä phaùch chöôûng – A : Trieät boä thöôïng giaù

B höôùng chaân phaûi leân tröôùc moät böôùc, quyeàn 
phaûi thaønh chöôûng töø sau ñi leân, höôùng veà 
tröôùc, boå xuoáng ñaàu A. Chöôûng traùi thaønh 
quyeàn laät ngöûa leân, thu veà beân eo. Maét nhìn 
ñoái phöông.

Cuøng luùc ñoù, chaân traùi A ruùt veà sau moät böôùc thaønh Cung boä phaûi. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng töø döôùi 
ñöa leân ñôõ vaøo caúng tay phaûi cuûa B. Chöôûng traùi thaønh quyeàn thu veà beân eo traùi. Maét nhìn ñoái phöông 
(H. 873).      H. 873

¯  Yeáu ñieåm : B chaët xuoáng, löïc doàn tôùi caïnh ngoaøi baøn tay. A ñôõ leân caàn coù löïc. 

Chaân caàn ñöùng vöõng.                                                             

23.  B : Chuyeån thaân phaùch chöôûng – A : Trieät boä song giaù

B laáy öùc baøn chaân phaûi laøm truïc ñeå chuyeån ngöôøi 
180o qua traùi veà phía sau. Chaân traùi lieàn ñoù leân tröôùc 
moät böôùc thaønh Cung boä traùi. Quyeàn traùi thaønh 
chöôûng chuyeån theo ngöôøi chaët töø treân xuoáng phía 
tröôùc vaøo ñaàu cuûa A. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn thu 
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veà beân eo. Maét nhìn ñoái phöông.

Cuøng luùc ñoù, A ruùt chaân phaûi veà sau moät böôùc thaønh Cung boä traùi. Hai tay theo ñoù giao cheùo nhau ñôõ 
leân caúng tay traùi cuûa B. Maét nhìn 2 tay (H. 874).                           H. 874

¯  Yeáu ñieåm : B chuyeån ngöôøi vaø boå chöôûng xuoáng caàn tieán haønh ñoàng thôøi. A böôùc lui caàn mau leï.

24.  B : Khieâu chöôûng ñaøn thích – A : Trieät boä phaùch cöôùc

ï  B ñoåi quyeàn phaûi thaønh chöôûng töø beân 
eo höôùng leân phía tröôùc, nhaém khoaûng 
giöõa 2 chöôûng cuûa A maø ñaùnh moùc leân. 
Maét nhìn ñoái phöông (H. 875 : a). 

Ç  B duoãi thaúng mu baøn chaân phaûi, höôùng veà tröôùc, ñaù buùng vaøo buïng cuûa A. Hai chöôûng thaønh 
quyeàn, laät ngöûa leân roài thu veà beân eo. Maét nhìn ñoái phöông.                 H. 875 : a 

Cuøng luùc ñoù, A ruùt chaân traùi veà sau moät böôùc thaønh Cung boä phaûi. Hai tay choàng leân nhau roài voã ñaùnh 
xuoáng mu baøn chaân phaûi cuûa B. Maét nhìn 2 tay (H. 875 : b).

¯  Yeáu ñieåm : B ñaùnh moùc leân caàn coù löïc. Ñoàng thôøi, ñaù buùng ra caàn nhòp nhaøng nhaát trí vôùi ñaùnh 
moùc leân. A böôùc lui caàn phoái hôïp nhòp nhaøng nhaát trí vôùi voã ñaùnh xuoáng.

25.  B : Cung boä tieân quyeàn – A : Maõ boä thöôïng giaù             
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H. 875 : b     H. 876 : a

ï  B boû chaân phaûi xuoáng thaønh Maõ boä. Quyeàn phaûi aán xuoáng tröôùc buïng. Quyeàn traùi vaãn oâm ôû beân 
eo. Maét nhìn ñoái phöông.

Cuøng luùc ñoù, A hôi dôøi troïng taâm veà sau thaønh Maõ boä. Chöôûng traùi thaønh quyeàn laät ngöûa leân, oâm veà 
beân eo. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn ñeø xuoáng tröôùc buïng. Maét nhìn ñoái phöông (H. 876 : a).       

Ç  B duoãi thaúng chaân traùi thaønh Cung boä 
phaûi. Quyeàn phaûi xoay ra ngoaøi ñaùnh quaát 
vaøo ñaàu cuûa A. Loøng quyeàn höôùng qua traùi, 
veà phía sau. Quyeàn traùi vaãn oâm ôû beân eo 
traùi. Maét nhìn ñoái phöông.

Cuøng luùc ñoù, A giöõ nguyeân 2 chaân thaønh Maõ boä. Tay phaûi co choû ñôõ leân caúng tay phaûi cuûa B. Quyeàn 
traùi vaãn oâm ôû beân eo traùi. Maét nhìn ñoái phöông (H. 876 : b).          H. 876 : b        

¯  Yeáu ñieåm : Khi B ñaùnh vuït ra, caàn möôïn söùc trôï giuùp cuûa eo. Löïc doàn vaøo löng quyeàn. A ñöùng Maõ 
boä caàn vöõng, eo phaûi ngay ngaén.

26.  A : Thöôïng boä xung quyeàn – B : Trieät boä baït ñaûng

ï  A böôùc chaân traùi leân tröôùc thaønh Cung boä traùi. Quyeàn traùi phoùng veà tröôùc, ñaùnh vaøo buïng cuûa B. 
Quyeàn phaûi laät ngöûa leân, thu veà beân eo phaûi. Maét nhìn quyeàn traùi. 

Cuøng luùc ñoù, B ruùt chaân phaûi lui veà sau moät böôùc, thaønh Cung boä traùi. Quyeàn traùi thaønh chöôûng töø beân 
eo höôùng qua traùi, veà phía tröôùc ñeå ñeø xuoáng caúng tay traùi cuûa A. Quyeàn phaûi laät ngöûa leân, thu veà beân 
eo. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 877 : a).
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                           H. 877 : a                                                           H. 877 : b

Ç  A giöõ nguyeân 2 chaân, quyeàn phaûi töø beân eo phoùng veà tröôùc, ñaám vaøo buïng cuûa B. Quyeàn traùi laät 
ngöûa leân, thu veà beân eo. Maét nhìn quyeàn phaûi.

Ñoàng thôøi, B ñoåi chöôûng traùi thaønh quyeàn roài laät ngöûa leân, thu veà beân eo. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng 
ñeø aán qua phaûi, veà tröôùc, xuoáng caúng tay phaûi cuûa A. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 877 : b).

É  A giöõ nguyeân 2 chaân. Quyeàn traùi töø beân eo phoùng veà tröôùc, ñaùnh vaøo buïng B. Quyeàn phaûi laät ngöûa 
leân, thu veà beân eo. Maét nhìn quyeàn traùi.

Ñoàng thôøi, B ñoåi chöôûng phaûi thaønh quyeàn, laät ngöûa leân roài thu veà beân eo. Quyeàn traùi thaønh chöôûng töø 
beân eo, höôùng qua traùi, veà phía tröôùc, ñeø aán xuoáng caûng tay traùi cuûa A. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 877 : 
c).

¯  Yeáu ñieåm : A ñaám ra caàn coù löïc, lieân tuïc 3 caùi lieàn. Löïc doàn tôùi maët quyeàn. B gaït ñôõ caàn chính 
xaùc, ñôõ chaën qua traùi vaø phaûi.

             
                        H. 877 : c                                                           H. 878

27.   A : Thuaän theá ñaøn quyeàn – B : Cung boä thöôïng giaù

A tieáp tuïc ñoäng taùc treân, quyeàn traùi töø döôùi höôùng ra ngoaøi, laät chuyeån leân treân ñeå ñaùnh baät vaøo ñaàu 
B. Loøng quyeàn höôùng qua phaûi, veà phía sau. Maét nhìn ñoái phöông. 

Ñoàng thôøi, B ñoåi chöôûng traùi thaønh quyeàn, co choû ñôõ leân caúng tay traùi cuûa A. Maét 

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenma...g/My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%204.htm (57 of 89)7/5/2007 9:26:30 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


H

nhìn quyeàn traùi (H. 878).

¯  Yeáu ñieåm : A baät ñaùnh töø döôùi  leân caàn mau leï, löïc doàn vaøo löng quyeàn. Caùnh tay cuûa B khi ñôõ leân 
caàn môû thaønh voøng cung.                                                                      

28.   A : Baït thuû ñaøn thích – B : Trieät boä phaùch cöôùc

ï  A ñoåi quyeàn traùi thaønh chöôûng, xoay tay vaøo trong chuïp baét coå tay traùi cuûa B. Ñoàng thôøi quyeàn 
phaûi thaønh chöôûng ñeø aán xuoáng choû traùi cuûa B (H. 879 : a + b).

    Ç  Chöôûng phaûi cuûa A höôùng qua phaûi ñeå veït môû 
tay traùi cuûa B ra. Hai chöôûng ñoåi thaønh quyeàn laät 
ngöûa leân, thu veà oâm ôû 2 beân eo. Chaân phaûi nhaác goái 
leân, ñaù buùng vaøo buïng cuûa B. 

Ñoàng thôøi, chaân traùi B ruùt veà sau moät böôùc, thaønh Cung boä phaûi. Hai tay choàng leân nhau roài voã ñaùnh 
xuoáng mu baøn chaân phaûi cuûa A. Maét nhìn ñoái phöông (H. 879 : c).

¯  Yeáu ñieåm : A gaït tay ra caàn coù löïc, khi ñaù buùng ra, mu baøn chaân caàn duoãi thaúng. B lui veà sau phaûi 
thaät mau.                                                                                              H. 879 : a

H. 879 : b + c

29.  A : Cung boä khaùo ñaû – B : Cung boä thöôïng giaù

A haï chaân  phaûi xuoáng thaønh Cung boä phaûi. Quyeàn phaûi töø beân eo xoay ra ngoaøi, höôùng leân tröôùc, 
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ñaùnh taït vaøo ñaàu cuûa B. Quyeàn traùi vaãn giöõ ôû eo traùi. Maét nhìn ñoái phöông.

Ñoàng thôøi, B ñoåi chöôûng phaûi thaønh quyeàn, co choû ñôõ leân caúng tay phaûi cuûa A. 

Chöôûng phaûi thaønh quyeàn thu veà beân eo. Maét nhìn ñoái phöông (H. 880).            

¯  Yeáu ñieåm : A ñaùnh taït ra caàn tieán haønh cuøng luùc vôùi chaân boû xuoáng.

                           H. 880                                                          H. 881

30.  B : Thu thoaùi traéc xuûy – A : Ñinh boä caâu quaûi

A duoãi thaúng chaân traùi, chaân phaûi nhaác goái ñaïp ngang vaøo buïng cuûa A. Hai quyeàn laät ngöûa leân, thu veà 
2 beân eo. Maét nhìn ñoái phöông.

Ñoàng thôøi, A dôøi troïng taâm qua traùi, co goái traùi. Chaân phaûi thu veà ôû caïnh beân trong baøn chaân traùi 
thaønh Ñinh boä. Quyeàn phaûi thaønh caâu thuû vaïch voøng cung töø treân xuoáng beân phaûi, moùc giöõ caúng chaân 
phaûi cuûa B. Quyeàn traùi laät ngöûa leân, thu veà beân eo. Maét nhìn ñoái phöông (H. 881).

¯  Yeáu ñieåm : B tröôùc tieân dôøi troïng taâm veà chaân traùi. Luùc ñaïp ra caàn öôõn goái, môû xöông chaäu, caïnh 
baøn chaân höôùng leân treân, löïc doàn tôùi goùt chaân. A ruùt chaân phaûi veà caàn nhòp nhaøng nhaát trí vôùi tay phaûi 
moùc caâu thuû.

31.  A : Thuaän theá ñaêng kích – B : Traéc suaát thieåm ñoùa

ï  A laäp töùc co goái phaûi nhaác leân, duøng goùt chaân ñaïp vaøo 
eo cuûa B. Tay phaûi thaønh quyeàn thu veà beân eo. Maét nhìn 
ñoái phöông. 
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Ñoàng thôøi, B thuaän theá quaêng chaân phaûi veà tröôùc ñeå traùnh (thieåm ñoùa) (H. 882 : a + b).

Ç  A boû chaân phaûi xuoáng thaønh boä “Tam theå”. Quyeàn phaûi ñaùnh thaúng veà tröôùc. Quyeàn traùi oâm ôû 
tröôùc ngöïc phaûi. Maét quyeàn höôùng leân treân, löng quyeàn höôùng veà tröôùc. Maét nhìn ñoái phöông.      H. 
882 : b

Ñoàng thôøi, B thuaän theá teù ngang, duøng meù beân                          H. 882 : a

ngoaøi ñuøi phaûi vaø caúng chaân cuøng vôùi 2 baøn tay rôi xuoáng 
ñaát. Chaân traùi choàng ôû treân chaân phaûi, loøng baøn chaân chaïm 
ñaát. Maét nhìn ñoái phöông (H. 882 : c).

¯  Yeáu ñieåm : Tröôùc khi chaân phaûi cuûa B chöa kòp boû xuoáng ñaát, A ñaõ co goái, nhaác chaân phaûi leân, doàn 
löïc vaøo goùt chaân maø ñaïp maïnh vaøo eo cuûa B. Luùc B teù ngang, maët beân ngoaøi cuûa ñuøi vaø caúng chaân 
cuøng vôùi 2 baøn tay caàn ñoàng thôøi chaïm xuoáng maët ñaát.      
                                                                                                   H. 882 : b

H. 882 : c

32.  A : Thöôïng boä xung quyeàn – B : Khôûi thaân caùch ñaûng              

ï  A thu chaân traùi veà tôùi meù trong baøn chaân 
phaûi thaønh Ñinh boä traùi. Hai quyeàn thu veà beân 
eo. Maét nhìn ñoái phöông.
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Ñoàng thôøi, B chuyeån ngöôøi qua phaûi, veà phía sau ñeå ñöùng daäy. Hai quyeàn laät ngöûa leân, thu veà oâm ôû 2 
beân eo. Maét nhìn ñoái phöông (H. 883 : a).                                        

Ç  A laäp töùc böôùc chaân phaûi leân tröôùc thaønh Cung boä traùi. Quyeàn phaûi phoùng veà tröôùc, ñaám vaøo ñaàu 
B.    H. 883 : a
Maét nhìn vaøo ñoái phöông.                                            

Ñoàng thôøi, B cuõng ruùt chaân phaûi veà sau nöûa böôùc thaønh Cung boä traùi. Quyeàn traùi ñoåi 

thaønh chöôûng, ñöa leân, qua beân phaûi, chaën ñôõ vaøo caúng tay phaûi cuûa A. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 883 : 
b).   

     

H. 883 : b + c

É  A giöõ nguyeân 2 chaân. Quyeàn traùi töø beân eo phoùng veà tröôùc, ñaám vaøo ñaàu B. Quyeàn phaûi laät ngöûa 
leân, thu veà beân eo. Maét nhìn vaøo ñoái phöông.

Ñoàng thôøi, B ñoåi quyeàn phaûi thaønh chöôûng ñöa leân, sang beân traùi, gaït ñôõ vaøo caúng tay traùi cuûa A. 
Chöôûng traùi thaønh quyeàn thu veà oâm ôû beân eo. Maét nhìn chöôûng phaûi (H. 883 : c).

Ñ  A thuaän theá phoùng quyeàn phaûi töø beân eo veà tröôùc, ñaám vaøo ñaàu B. Quyeàn traùi laät ngöûa leân, thu veà 
oâm ôû beân eo. Maét nhìn quyeàn phaûi.

B ñoàng thôøi ñoåi quyeàn traùi thaønh chöôûng, ñöa leân, qua phaûi, gaït ñôõ caúng tay phaûi cuûa A. Chöôûng phaûi 
thaønh quyeàn thu veà ñaët ngöûa ôû beân eo. Maét nhìn ñoái phöông (H. 883 : d).

¯  Yeáu ñieåm : Luùc A ñöùng Cung boä ñaám thaúng ra, 3 ñoøn caàn lieân tuïc, nhaát trí, löïc doàn tôùi maët quyeàn. 
B ñöùng daäy caàn mau leï.
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                                 H. 883 : d                                                     H. 884 : a

33.  A : Bình luaân tieàn taûo – B : Ñaèng khoâng thieåm ñoùa

ï  A laät quyeàn phaûi ngöûa leân, thu veà oâm ôû beân eo. Quyeàn traùi höôùng qua traùi, vaïch voøng cung veà 
tröôùc, keùo qua phaûi, ñaùnh vaøo ñaàu B. 

B ñoàng thôøi ñoåi chöôûng traùi thaønh quyeàn, laät ngöûa leân thu veà beân eo. Ñaàu cuùi xuoáng traùnh tay traùi cuûa 
A ñaám tôùi (H. 884 : a).

Ç  Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, A laäp töùc co goái phaûi, hôi dôøi troïng taâm qua phaûi. Quyeàn traùi thaønh 
chöôûng döøng laïi ôû tröôùc ngöïc phaûi. Maét nhìn ñoái phöông.

B ngöûng ñaàu, nhoûm ngöôøi daäy. Maét 
nhìn vaøo ñoái phöông (H. 884 : b).  

É  A chuyeån ngöôøi 360o qua traùi, veà phía sau, muõi baøn chaân traùi môû ra ngoaøi. Ñoàng thôøi, chaân traùi gaäp 
goái, goùt chaân traùi nhoùn leân, duøng öùc baøn chaân xoay treân maët ñaát. Chaân phaûi xoaûi naèm daøi ra, muõi baøn 
chaân moùc vaøo trong, loøng baøn chaân chaïm ñaát, duoãi thaúng chaân queùt veà tröôùc, vaøo goùt chaân cuûa B. Hai 
tay choáng xuoáng ñaát. Maét nhìn veà ñoái phöông.                                                      H. 884 : b
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Ñoàng thôøi B duøng söùc ñaïp 2 chaân xuoáng ñaát, nhaåy 
leân, ôû treân khoâng, ngöôøi chuyeån 360o qua traùi, rôi 
xuoáng thaønh Maõ boä. Hai quyeàn töø 2 beân eo buoâng 
xuoáng choáng ôû tröôùc 2 goái. Maét nhìn ñoái phöông (H. 
884 : c + d).

¯  Yeáu ñieåm : A ñaám ngang vaø queùt chaân caàn ñi lieân tuïc gaáp ruùt. Khi queùt chaân, thaân ngöôøi ngay 
ngaén, duy trì tö theá Phoù boä. Goái phaûi khoâng neân gaäp cong. B voït leân khoâng, xoay chuyeån ngöôøi caàn 
mau leï, rôi xuoáng Maõ boä phaûi vöõng vaøng.                                                                   H. 884 : c     

34. A + B : Maõ boä ñoái quyeàn

A ruùt troïng taâm leân thaønh Maõ boä. Chöôûng traùi 
thaønh quyeàn haát leân tröôùc vai traùi. Chöôûng 
phaûi thaønh quyeàn haát leân tröôùc ngöïc. Hai 
quyeàn ñeàu xoay hoå khaåu höôùng leân treân. Maét 
nhìn ñoái phöông.

B cuõng xoay quyeàn traùi ra ngoaøi, haát quyeàn traùi leân tröôùc vai traùi.      H. 884 : d

Quyeàn phaûi vung leân tröôùc ngöïc. Hoå khaåu 2 
naém tay ñeàu höôùng leân treân. Maét nhìn tôùi ñoái 
phöông (H. 885).

¯  Yeáu ñieåm : A vaø B phaûi naém chaët 2 tay. Maét nhìn vaøo nhau.
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35.  B : Cung boä tieân quyeàn – A : Maõ boä caùch ñaûng

ï  A vaø B ñoàng thôøi thu quyeàn phaûi                              H. 885
veà ñeå ngöûa ôû beân eo phaûi. Quyeàn traùi 

buoâng xuoáng tröôùc goái traùi. Maét nhìn vaøo nhau 
(H. 886 : a).        

Ç  B duoãi thaúng chaân phaûi thaønh Cung boä traùi. Quyeàn traùi töø döôùi ñöa leân, xoay ra ngoaøi, quaát vaøo 
ñaàu cuûa A. Loøng quyeàn höôùng qua phaûi, veà sau. Maét nhìn vaøo ñoái phöông. Ñoàng thôøi, A cuõng ñem 
quyeàn traùi töø  döôùi ñi leân, laät chuyeån ra ngoaøi, ñôõ vaøo caúng tay traùi cuûa B. Maét nhìn vaøo ñoái phöông 
(H. 886 : b).    H. 886 : a        

¯  Yeáu ñieåm : Khi B quaát ñaùnh vaøo ñaàu A, caàn möôïn söùc ñaïp duoãi cuûa chaân phaûi. A giô ñôõ leân caàn 
mau leï, coù löïc.

36.  B : Trieàn uyeån aùp tröûu 

B ñoåi quyeàn traùi thaønh chöôûng, xoay tay vaøo trong chuïp giöõ coå tay traùi cuûa A. Ñoàng thôøi quyeàn phaûi 
thaønh chöôûng ñeø aán vaøo choû traùi cuûa A. Maét nhìn ñoái phöông.

A thuaän theá chuyeån ngöôøi qua phaûi thaønh Cung boä phaûi ñeå hoùa giaûi löïc cuûa B. Maét 

nhìn vaøo ñoái phöông (H. 887 : a + b).                                

¯  Yeáu ñieåm : B chuïp coå tay vaø aán cuøi choû caàn mau leï lieân tieáp, löïc doàn vaøo 2 baøn tay.

                           H. 886 : b                                                           H. 887 : a 
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                        H. 887 : b                                                              H. 888 : a

37.  A : Ñænh tröûu giaûi thoaùt

A dôøi troïng taâm qua traùi, chaân phaûi duoãi thaúng, chaân traùi co goái thaønh Cung boä traùi. Ñoàng thôøi thaân 
ngöôøi chuyeån qua traùi, veà sau. Choû traùi thuùc leân (ñænh tröûu). Caùnh tay xoay ra ngoaøi ñi töø döôùi leân treân 
ñeå giaûi thoaùt. Maét nhìn ñoái phöông (H. 888 : a + b).

¯  Yeáu ñieåm : A caàn möôïn söùc ñaïp duoãi cuûa chaân phaûi, co choû thuùc leân. Ñoàng thôøi, tay traùi caàn tích 
cöïc chuû ñoäng xoay ra ngoaøi.

38.  B : Cung boä khaùo ñaû – A : Maõ boä caùch ñaûng                        H. 888 : b

ï  B thu chaân phaûi veà caïnh meù trong baøn chaân traùi thaønh Ñinh boä phaûi. Chöôûng 

phaûi thaønh quyeàn caém xuoáng tröôùc buïng phaûi. Chöôûng traùi thaønh quyeàn thu veà ñeå ngöûa ôû beân eo. Maét 
nhìn ñoái phöông.

A ñoàng thôøi chuyeån ngöôøi 1800 qua traùi ñeå veà sau. Chaân traùi thu veà meù trong chaân phaûi thaønh Ñinh boä 
traùi. Quyeàn traùi thu veà ngöûa ôû beân eo. Quyeàn phaûi caém xuoáng tröôùc buïng phaûi. Maét nhìn ñoái phöông 
(H. 889 : a).
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                              H. 889 : a                                                     H. 889 : b

Ç  B böôùc chaân phaûi leân tröôùc, chaân traùi duoãi thaúng thaønh Cung boä phaûi. Quyeàn phaûi xoay ra ngoaøi, 
ñaùnh taït vaøo ñaàu cuûa A. Quyeàn traùi vaãn oâm ôû beân eo. Maét nhìn ñoái phöông.

A ñoàng thôøi ruùt ngang chaân traùi veà moät böôùc, thaønh Maõ boä. Quyeàn paûhi co choû ñöa leân ñôõ gaït vaøo 
caúng tay phaûi cuûa B. Quyeàn traùi vaãn oâm ngöûa ôû beân eo. Maét nhìn ñoái phöông (H. 889 : b).

¯  Yeáu ñieåm : B ñaùnh taït ra caàn nhòp nhaøng nhaát trí, tích cöïc chuû ñoäng vôùi chaân böôùc leân. Caúng tay 
phaûi cuûa A duøng söùc ñôõ leân.

39.  B : Trieàn uyeån xung quyeàn – A : Trieät boä thöôïng thaùc

                     H. 890 : a                                                           H. 890 : b

ï  B giöõ nguyeân 2 chaân ôû Cung boä phaûi. Caúng tay phaûi xoay vaøo trong. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng 
chuïp baét coå tay phaûi cuûa A. Lieàn ñoù quyeàn traùi thaønh chöôûng, laät uùp xuoáng, töø beân eo ñöa leân chuïp baét 
vaøo caúng tay phaûi cuûa A. Maét nhìn ñoái phöông (H. 890 : a + b).

Ç  B thuaän theá ñeø aán vaøo caúng tay phaûi cuûa A. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn laät ngöûa leân, thu veà beân eo. 
Maét nhìn ñoái phöông (H. 890 : c).                                                   

É  B tieán chaân traùi leân tröôùc moät böôùc thaønh Cung boä traùi. Quyeàn phaûi töø beân eo laät uùp xuoáng, phoùng 
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veà tröôùc, ñaùnh vaøo ñaàu A. Maét nhìn vaøo ñoái phöông.

H. 
890 : c + d

A ñoàng thôøi ruùt veà sau moät böôùc thaønh Cung boä traùi. Quyeàn traùi thaønh chöôûng, hoå khaåu höôùng leân 
treân, töø beân eo naâng leân tröôùc, ñôõ vaøo caúng tay phaûi cuûa B. Maét nhìn tay traùi (H. 890 : d).

¯  Yeáu ñieåm : Tay phaûi B tuùm ñöôïc coå tay phaûi cuûa A xong, tay traùi caàn chuïp baét caùnh tay phaûi cuûa 
A, ñoàng thôøi ñaám thaúng tôùi cuøng luùc vôùi chaân böôùc leân. A ñôõ tay traùi naâng leân caàn coù löïc.

40.  B : Baït uyeån xung quyeàn – A : Trieät boä caùch ñaûng 

ï  B thu chaân phaûi tôùi caïnh beân trong chaân traùi, chaân khoâng chaïm ñaát. Lieàn ñoù, loøng chöôûng traùi 
höôùng ra ngoaøi, caïnh ngoaøi baøn tay duøng löïc ñaùnh baït coå tay traùi cuûa A leân. Quyeàn paûhi thuaän theá thu 
veà beân eo phaûi. Maét nhìn ñoái phöông.

A ñoàng thôøi ruùt chaân traùi leân tôùi caïnh meù trong baøn chaân phaûi, baøn chaân khoâng chaïm ñaát. Quyeàn phaûi 
laät ngöûa leân, thu veà beân eo phaûi. Maét nhìn ñoái phöông (H. 891 : a).  H. 891 : a

Ç  B tieán chaân phaûi leân moät böôùc thaønh Maõ boä. 
Quyeàn phaûi phoùng veà tröôùc, ñaám vaøo buïng cuûa A. 
Chöôûng traùi thaønh quyeàn thu veà beân eo traùi. Maét nhìn 
quyeàn phaûi.
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A ñoàng thôøi ruùt chaân traùi veà sau moät böôùc thaønh Maõ boä. Quyeàn phaûi töø beân eo höôùng veà tröôùc, ñôõ qua 
phaûi, vaøo caúng tay phaûi cuûa B. Chöôûng traùi thaønh quyeàn thu veà beân eo traùi. Maét nhìn vaøo ñoái phöông 
(H. 891 : b).                                                                                                      H. 891 : b

¯  Yeáu ñieåm : Tay phaûi cuûa B caàn duøng söùc höôùng phía beân hoå khaåu tay traùi cuûa A maø caáp toác thu veà, 
ñoàng thôøi böôùc leân ñaám tôùi. Khi gaït ñôõ caàn coù 7 phaàn löïc höôùng ra ngoaøi.

41.  B : Thuaän theá ñaøn quyeàn – A : Maõ boä caùch ñaûng

B duoãi thaúng chaân traùi, co goái phaûi thaønh Cung boä phaûi. Quyeàn phaûi xoay ra ngoaøi, laät chuyeån xuoáng 
döôùi, höôùng qua phaûi, baén veà tröôùc, ñaùnh vaøo ñaàu A. Quyeàn traùi vaãn caëp ôû beân eo traùi. Maét nhìn vaøo 
ñoái phöông.

A ñoàng thôøi giöõ nguyeân 2 chaân, quyeàn phaûi töø döôùi ñöa leân ñôõ vaøo caúng tay phaûi cuûa B. Quyeàn traùi 
vaãn caëp ôû beân caïnh eo (H. 892).

¯  Yeáu ñieåm : Tay phaûi caàn caáp toác ñaùnh baät vaøo ñaàu A. Ñoàng thôøi, chaân traùi tích cöïc chuû ñoäng duoãi 
thaúng ra thaønh Cung boä.

                                 H. 892                                                    H. 893 : a

42.  A : Phoù boä sao thoaùi – B : Thuaän theá ngoaïi baõi

ï  A duoãi thaúng chaân phaûi, gaäp goái traùi veà tröôùc thaønh Cung boä traùi. Ngöôøi hôi chuyeån qua traùi. 
Quyeàn phaûi co choû laät uùp xuoáng ôû tröôùc ngöïc phaûi. Quyeàn traùi caëp ôû beân eo. Maét nhìn ñoái phöông.

Ñoàng thôøi, B duoãi thaúng chaân phaûi, co goái traùi, ngöôøi hôi chuyeån qua traùi thaønh Cung boä traùi. Quyeàn 
phaûi laät ngöûa leân, co choû ôû tröôùc ngöïc phaûi. Quyeàn traùi vaãn caëp ôû beân eo traùi. Maét nhìn vaøo ñoái 
phöông (H. 893 : a).

Ç  A laäp töùc gaäp goái traùi ngoài xuoáng thaønh Phoù boä phaûi. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng, hoå khaåu xoay 
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xuoáng döôùi, vaïch voøng cung töø tröôùc ngöïc ñi xuoáng chuïp vaøo goùt chaân phaûi cuûa B. Quyeàn traùi vaãn caëp 
ôû beân eo traùi. Maét nhìn theo chöôûng phaûi.

H. 893 : b + c

Ñoàng thôøi, B laät ngöûa quyeàn phaûi leân, thu veà beân eo. Maét nhìn vaøo ñoái 
phöông (H. 893 : b).

É  A laäp töùc duøng söùc cuûa tay phaûi hôùt taït chaân phaûi cuûa B cho dôøi khoûi maët ñaát. Ñoàng thôøi, chaân phaûi 
cuûa B duøng söùc taït chaân phaûi töø trong ra ngoaøi, ñi qua treân ñaàu cuûa A (H. 893 : c).

Ñ  A duoãi thaúng chaân traùi, gaäp goái phaûi veà tröôùc thaønh quyeàn laät ngöûa leân, thu veà caëp beân eo traùi. Maét 
nhìn vaøo ñoái phöông.

Ñoàng thôøi, chaân phaûi B ñaù taït ra ngoaøi xong lieàn rôi xuoáng ñaát thaønh Cung boä phaûi. Hai quyeàn vaãn 
caëp ôû 2 beân                                                                                                               H. 893 : d
eo. Maét nhìn vaøo ñoái phöông (H. 893 : d).                                                   

¯  Yeáu ñieåm : A caàn caáp toác dôøi troïng taâm qua traùi. Tay phaûi caàn chuïp chính xaùc vaøo goùt chaân cuûa B 
roài duøng söùc vôùt taït leân. B thuaän theá taït chaân ra ngoaøi.

43.  A : Thuaän theá hoaønh quyeàn – B : Cung boä thöôïng giaù

A vaãn ñöùng Cung boä phaûi. Quyeàn traùi xoay vaøo trong, laät chuyeån töø döôùi leân, ñaùnh ngang vaøo ñaàu B. 
Maét nhìn vaøo ñoái phöông.

Ñoàng thôøi, quyeàn traùi cuûa B töø beân eo co choû ñôõ leân caúng tay traùi cuûa A. Quyeàn phaûi vaãn caëp ôû beân 
caïnh eo. Maét nhìn vaøo ñoái phöông (H. 894).
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¯  Yeáu ñieåm : A caàn tích cöïc chuû ñoäng ñaùnh ngang quyeàn traùi tôùi.

              

                              H. 894                                                          H. 895

44. A : Trieàn uyeån khaûm chöôûng

A thuaän theá ñoåi quyeàn traùi thaønh chöôûng, xoay vaøo trong ñeå chuïp baét coå tay traùi cuûa B, lieàn ñoù duøng 
söùc aán xuoáng ñeå keùo veà. Quyeàn traùi thaønh chöôûng, laät ngöûa leân, chaët hình voøng cung töø beân eo qua 
traùi, ñaùnh vaøo ñaàu cuûa B. Chaân traùi duoãi thaúng ra thaønh Cung boä traùi. Maét nhìn ñoái phöông.

Cuøng luùc ñoù, B cuùi ñaàu xuoáng traùnh (H. 895).

¯  Yeáu ñieåm : A tuùm coå tay xong caàn duøng söùc keùo xuoáng. Chaët ngang tôùi caàn coù löïc.

45.  B : Thuaän theá sao thoaùi – A : Höôùng tieàn coån phieân

ï  B thuaän theá dôøi troïng taâm qua traùi, chaân traùi co goái ngoài xuoáng thaønh Phoù boä phaûi. Quyeàn traùi 
thaønh chöôûng, hoå khaåu höôùng xuoáng döôùi, ñöa ra chuïp laáy coå chaân phaûi cuûa A. Quyeàn phaûi thaønh 
chöôûng, hoå khaåu höôùng xuoáng döôùi, töø beân eo ñöa uoáng ñeå chuïp vaøo coå chaân traùi cuûa A. Maét nhìn 
chöôûng phaûi (H. 896 : a).

H. 896 : a + b

Ç     Tay traùi B laäp töùc duøng söùc vôùt caát chaân phaûi cuûa A leân cho dôøi khoûi maët ñaát. 
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Maét nhìn vaøo tay phaûi.

Ñoàng thôøi, A duoãi thaúng goái traùi, ruùt troïng taâm leân. Maét nhìn vaøo ñoái phöông (H. 896 : b).

       

H. 896 : c + d

É  Chaân phaûi cuûa A thuaän theá töø sau höôùng veà tröôùc, boû xuoáng tröôùc chaân traùi. Hai chöôûng co choû 
kheùp laïi oâm ôû tröôùc ngöïc. Maét nhìn ñoái phöông (H. 896 : c).

Ñ  Tay phaûi B duøng söùc vôùt chaân traùi A caát 
leân. Troïng taâm ruùt leân thaønh Cung boä traùi. 
Chöôûng phaûi vôùt leân, ngöûa ôû tröôùc ngöïc. Loøng 
chöôûng traùi aán xuoáng ôû beân caïnh eo. Maét nhìn 
vaøo ñoái phöông.

Ñoàng thôøi, chaân phaûi A ñaïp xuoáng ñaát, cuoän ngöôøi laên veà phía tröôùc. Hai chaân vaãn co goái (H. 896 : d + 
e).

¯  Yeáu ñieåm : Khi B vôùt chaân, tay traùi duøng söùc vôùt leân tröôùc ñeå cho A bò     H. 896 : e
maát troïng taâm. Sau ñoù, tay phaûi môùi duøng
söùc vôùt leân tieáp. Khi A laên tôùi tröôùc, caàn cuoän ngöôøi cho troøn.    

46.  A + B : Cung boä xung quyeàn                                    

ï  A dôøi troïng taâm qua traùi, chaân traùi co goái ñöùng truï. Chaân phaûi co goái, muõi baøn chaân gaäp leân, moùc 
vaøo sau nhöôïng goái traùi. Loøng chöôûng phaûi vôùt ngöûa leân ôû tröôùc ngöïc. Loøng chöôûng traùi aán xuoáng beân 
caïnh eo traùi. Maét nhìn vaøo ñoái phöông.

Ñoàng thôøi, B dôøi troïng taâm qua traùi, chaân phaûi co goái, muõi baøn chaân moùc leân vaø gaøi quaët vaøo sau ñaàu 
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goái traùi. Loøng chöôûng phaûi vôùt ngöûa leân ôû tröôùc ngöïc. Chöôûng traùi ñeø uùp xuoáng beân caïnh eo traùi. Maét 
nhìn ñoái phöông (H. 897 : a).                                                                     

Ç  Chaân phaûi cuûa A vaø B tieáp tuïc boû xuoáng ñaát. 
Goái phaûi co laïi. Ñoàng thôøi chöôûng traùi thaønh 
quyeàn phoùng thaúng qua traùi, veà tröôùc. Naém tay 
uùp xuoáng, tay cao ngang vai. Chöôûng phaûi thaønh 
quyeàn, gaäp choû phaûi naèm ngang, keùo veà sau. 
Naém tay uùp xuoáng, choû cao ngang vai. Maét nhìn 
ñoái phöông (H. 897 : b).

¯  Yeáu ñieåm : A caàn caáp toác nhoûm daäy thaønh Cung boä. A vaø B ñaám ra caàn coù löïc. Maét nhìn vaøo nhau.
                                                                                                   H. 897 : a

H. 897 : b

47.  A + B : Thöôïng boä aùn chöôûng

ï  A ñöùng Cung boä phaûi, 2 quyeàn thaønh chöôûng, laät ngöûa leân thu veà 2 beân eo. Maét nhìn vaøo ñoái 
phöông. 
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                  H. 898 : a                                                              H. 898 : b

Ñoàng thôøi, B duoãi thaúng chaân phaûi, goái traùi cong veà tröôùc, dôøi troïng taâm qua traùi thaønh Cung boä traùi. 
Hai quyeàn thaønh chöôûng laät ngöûa leân, thu veà 2 beân eo. Maét nhìn vaøo ñoái phöông (H. 898 : a).        

Ç  A co goái traùi, muõi baøn chaân moùc leân roài quaëp vaøo sau goái phaûi, 2 chöôûng ngöûa leân, xoïc thaúng ra 
tröôùc ngöïc. Maét nhìn ñoái phöông.

Ñoàng thôøi, B co goái phaûi, moùc muõi baøn chaân leân, roài gaøi quaëp sau goái traùi. Hai chöôûng ngöûa leân xoïc 
thaúng veà tröôùc ngöïc. Maét nhìn vaøo ñoái phöông (H. 898 : b).

É  A boû chaân traùi veà tröôùc. Chöôûng phaûi dang môû qua beân phaûi. Hai baøn tay ñeàu ngöûa leân, cao ngang 
vai. Maét nhìn chöôûng phaûi. 

Ñoàng thôøi, B cuõng boû chaân phaûi tôùi tröôùc. Chöôûng traùi taùch môû qua beân traùi, loøng 2 chöôûng ñeàu ngöûa 
leân, cao ngang vai. Maét nhìn chöôûng traùi (H. 898 : c). 

H. 898 : c

Ñ  A gom chaân phaûi veà saùt vôùi chaân traùi. Hai chöôûng töø 2 beân vaïch hình voøng cung töø treân ñi xuoáng, 
qua tröôùc ngöïc roài co choû aán xuoáng ñeán tröôùc buïng. Maét nhìn veà beân traùi.
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Ñoàng thôøi, B nhaäp chaân traùi veà saùt vôùi chaân phaûi. Hai chöôûng töø 2 beân vaïch voøng cung ñi leân, xuoáng 
döôùi, qua tröôùc ngöïc roài co choû aán xuoáng ñeán tröôùc buïng. Maét nhìn veà beân phaûi (H. 898 : d).

¯  Yeáu ñieåm : A vaø B thu chaân veà caàn hoaøn thaønh cuøng luùc vôùi aán chöôûng xuoáng. Maét nhìn vaøo nhau.

Thu theá :

A vaø B buoâng 2 tay xuoáng 2 beân ngöôøi. Maét nhìn thaúng veà tröôùc, trôû veà tö theá nhö ban ñaàu (H. 899).

¯  Yeáu ñieåm : Thaân ngöôøi caàn ñöùng thaúng ngay ngaén. Maét nhìn thaúng veà tröôùc.

       

                                    H. 898 : d                                         H. 899

Ñoä Khoù Cuûa Ñoäng Taùc vaø Kyõ Xaûo Dieãn Luyeän

−        Ñoä Khoù Cuûa Ñoäng Taùc : ôû ñoaïn naøy coù theâm caùc ñoäng taùc quaät ngaõ vaø laên loän. Tröôùc khi luyeän 
taäp caàn naém roõ yeâu caàu cuûa caùc ñoäng taùc naøy, sau ñoù môùi tieán haønh luyeän taäp naâng cao. Sau khi naém 
baét ñoäng taùc, caàn chuù yù phoái hôïp nhòp nhaøng, taêng nhanh toác ñoä taán coâng vaø phoøng thuû. Hai ngöôøi luùc 
môùi hoïc khoâng neân duøng söùc thoâ vuïng nhaèm traùnh xuaát hieän kình löïc cöùng ñôø.

−        Kyõ Xaûo Dieãn Luyeän : Do bôûi ñoái luyeän Tröôøng quyeàn laø caùch luyeän taäp taán coâng vaø phoøng thuû 
cuûa 2 ngöôøi tieán haønh cuøng moät luùc, cho neân caàn phoái hôïp nhòp nhaøng, caû 2 beân phaûi naém roõ ñöôøng ñi 
ñoäng taùc, phöông höôùng vaø phöông phaùp ñoäng taùc cuûa nhau. Luùc dieãn luyeän coøn caàn chuù yù luyeän taäp 
töøng khaâu tinh, khí, thaàn, xuyeân suoát töø ñaàu tôùi cuoái. Luùc môùi luyeän coù theå chia ñoäng taùc nhoû laïi, 
luyeän hôi chaäm. Tieáp ñeán coù theå caên cöù vaøo tình hình hoïc taäp naém baét ñöôïc roài môùi ñem 4 ~ 5 ñoäng 
taùc keát hôïp thaønh moät nhoùm taäp luyeän nhieàu laàn. Sau cuøng laø yeâu caàu laøm lieàn moät maïch, hoaøn thaønh 
luyeän taäp toaøn baøi.

 
I – KYÕ THUAÄT CHIEÁN ÑAÁU CUÛA MOÂN TRÖÔØNG QUYEÀN

 
I.  Tuyeät Kyõ Truy Hoàn Ñoaït Meänh : (Phaân theá ñoøn trong ñöôøng thöù 3 cuûa baøi “Tröôøng Quyeàn Sôn 
Caáp” – trích trong “Thuû thaéng danh saùt” cuûa Ngheä Phong, do nhaø xuaát baûn Ñaïi hoïc theå duïc Baéc Kinh 
phaùt haønh).
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Ñöôøng thöù 3 trong baøi “Tröôøng Quyeàn Sô Caáp III : Tröôøng Quyeàn Tam Chaâu” laø moät ñoaïn quyeàn thaûo 
sô caáp coù keát caáu chaët cheõ, khí theá huøng traùng, vöôn môû roäng, phaùt löïc nhanh vaø ñi daøi, tieát taáu roõ 
raøng, ñoäng taùc chaát phaùc, laø moät noäi dung cuûa baøi hoïc cuûa tröôøng Cao ñaúng voõ thuaät (Trung Quoác). 
Phaàn lôùn ñoäng taùc trong baøi ñeàu coù giaù trò chieán ñaáu. Bôûi vaäy, ñeå ngöôøi taäp luyeän hieåu roõ ñöôïc haøm yù 
chieán ñaáu cuûa ñoäng taùc, giuùp phaùt sinh höùng thuù hoïc taäp cho hoïc sinh, nay ñem caùc chieâu thöùc ra phaân 
theá nhö sau :

1.  Cung boä xung quyeàn :

−        Ñoäng taùc : Chaân traùi böôùc leân höôùng beân traùi moät böôùc, muõi baøn chaân höôùng xeùo veà tröôùc; chaân 
phaûi hôi co, thaønh Baùn Maõ boä. Caùnh tay traùi ñöa leân, gaït ñôõ qua traùi, maét naém tay (hoå khaåu) höôùng veà 
sau, naém tay cao ngang vai. Quyeàn phaûi thuû veà ñeán beân eo, naém tay ngöûa leân. Maét nhìn quyeàn traùi.

Chaân phaûi ñaïp choaõi thaúng thaønh Cung boä traùi. Quyeàn traùi thu veà ñeå ngöûa ôû beân eo. 

Quyeàn phaûi ñaám veà tröôùc, cao ngang vai, maét naém tay höôùng leân treân. Maét nhìn quyeàn phaûi.

−        Yeáu ñieåm : khi thaønh Cung boä, chaân phaûi ñaïp choaõi duoãi thaúng ra heát möùc, goùt baøn chaân khoâng 
dôøi khoûi maët ñaát. Khi ñaám ra, xoay eo vaø duoãi eo ra heát 
möùc.

−        Caùch duøng : Ñoái phöông böôùc chaân phaûi leân tröôùc 
moät böôùc, thaønh Cung boä phaûi, ñoàng thôøi duøng tay phaûi 
ñaám thaúng xung quyeàn vaøo maët cuûa ta. Ta böôùc chaân traùi 
leân tröôùc tôùi phía sau, beân ngoaøi chaân phaûi cuûa hoï, duøng 
muõi baøn chaân moùc giöõ sau goùt chaân cuûa hoï, thaønh Baùn 
Maõ boä; ñoàng thôøi duøng tay traùi gaït ñôõ tay phaûi cuûa ñoái 
phöông (H. 900 : a).                                                          H. 
900 : a
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H. 900 : b + c

Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân phaûi duøng löïc ñaïp xuoáng ñaát thaønh Cung boä traùi, thaân ngöôøi chuyeån 
veà sau, ñoàng thôøi duøng quyeàn phaûi ñaám thaúng vaøo ngöïc ñoái phöông (H. 900 : b), khieán hoï ngaõ ngöûa veà 
sau (H. 900 : c).

2.  Ñaøn thoaùi xung quyeàn :

−         Ñoäng taùc : Baét ñaàu töø theá Cung boä xung quyeàn. Dôøi troïng taâm tôùi chaân traùi, chaân phaûi co goái nhaác 
leân, mu baøn chaân choaõi thaúng, höôùng veà tröôùc baät ñaù duoãi thaúng maïnh ra, cao ngang eo. Quyeàn phaûi 
thu veà beân eo. Quyeàn traùi ñaám thaúng ra tröôùc. Maét nhìn veà tröôùc.

−         Yeáu ñieåm : Chaân ñöùng truï coù theå hôi co, chaân ñaù baät ra caàn duøng löïc boät phaùt, löïc doàn tôùi muõi 
baøn chaân.

−         Caùch duøng : ta tieán chaân traùi leân tröôùc moät böôùc thaønh Cung boä traùi, ñoàng thôøi duøng tay phaûi ñaám 
thaúng vaøo ngöïc ñoái phöông. Chaân traùi ñoái phöông tieán leân tröôùc moät böôùc thaønh Cung boä traùi, ñoàng 
thôøi duøng tay traùi gaït ngang sang phaûi ñôõ ñoøn ñaám tay phaûi cuûa ta (H. 901 : a). Khoâng ngöøng ñoäng taùc 
treân, chaân traùi ñoái phöông tieán leân tröôùc nöûa böôùc thaønh Cung boä traùi, ñoàng thôøi quyeàn traùi ñaám thaúng 
vaøo söôøn phaûi cuûa ta. Ta gaäp choû thu tay phaûi veà ñoàng thôøi moùc ra ngoaøi ñeå gaït ñoøn ñaám cuûa hoï ra (H. 
901 : b).      

        
H. 901 : a + b
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Tieáp mau ñoäng taùc treân, chaân traùi ta ñöùng truï, chaân phaûi ñoàng thôøi ñaù baät vaøo buïng döôùi hoaëc haùng 
cuûa hoï vaø duøng tröïc quyeàn traùi ñaám thaúng vaøo ngöïc hoï (H. 901 : c).  

 

 

 

3. Ñaïi döôïc boä tieàn thoaùn kích chöôûng:                                        H. 901 : c        

−         Ñoäng taùc : Chaân traùi co goái. Quyeàn phaûi thaønh chöôûng xoay vaøo trong, duøng mu baøn tay moùc 
xuoáng ñeán beân ngoaøi goái traùi, thaân ngöôøi nghieâng veà tröôùc. Maét nhìn tay phaûi.
Chaân traùi boû xuoáng phía tröôùc, 2 goái hôi co. Chöôûng phaûi tieáp tuïc moùc veà sau, quyeàn traùi thaønh 
chöôûng, höôùng veà sau, duoãi thaúng xuoáng. Maét nhìn chöôûng phaûi.
Chaân phaûi co goái höôùng veà tröôùc nhaác leân, chaân traùi laäp töùc ñaïp maïnh xuoáng ñaát nhaåy veà tröôùc. Hai 
chöôûng höôùng veà tröôùc, vaïch hình voøng cung ñi leân. Maét nhìn chöôûng traùi.
Chaân phaûi rôi xuoáng ñaát ngoài thaáp xuoáng, chaân traùi lieàn ñoù rôi xuoáng theo, ñaïp saén xuoáng phía tröôùc 
thaønh Phoù boä. Chöôûng phaûi thaønh quyeàn oâm veà beân eo, chöôûng traùi töø treân ñi sang phaûi, vaïch voøng 
cung höôùng xuoáng thaønh laäp chöôûng, döøng laïi ôû tröôùc ngöïc phaûi. Maét nhìn chaân traùi.
Chaân phaûi ñaïp choaõi maïnh thaúng ra thaønh Cung boä traùi. Chöôûng traùi ñi qua tröôùc mu baøn chaân traùi 
khoaùt veà sau ñeán sau ngöôøi thaønh caâu thuû, tay traùi duoãi thaúng, muõi caâu höôùng leân. Quyeàn phaûi töø beân 
eo ñoåi thaønh chöôûng ñaåy ra phía tröôùc, ñaàu ngoùn tay höôùng leân treân, caïnh ngoaøi cuûa baøn tay höôùng veà 
tröôùc. Maét nhìn chöôûng phaûi.

−         Yeáu ñieåm : nhaåy caàn cho xa, rôi xuoáng ñaát cho nheï, chaân rôi xuoáng ñaát xong laäp töùc chuyeån thaønh 
Cung boä ñaùnh chöôûng ra.

−         Caùch duøng : ñoái phöông ñöùng truï treân chaân phaûi, ñoàng thôøi duøng xung quyeàn traùi vaø ñaêng thoaùi 
traùi taán coâng moät löôït vaøo ngöïc vaø haùng cuûa ta. Ta laáy chaân phaûi laøm truï, caáp toác nhaác chaân traùi leân 
gaït ñaàu caúng chaân ra ngoaøi ñeå moùc chaân traùi cuûa ñoái phöông ñang ñaïp tôùi, laïi duøng tay phaûi moùc sang 
traùi gaït ñoøn xung quyeàn traùi cuûa ñoái phöông (H. 902 : a). Khi chaân traùi cuûa ñoái phöông rôi xuoáng ñaát, 
hoï duøng quyeàn phaûi ñaäp boå vaøo ñaàu cuûa ta. Ta boû chaân traùi xuoáng phía sau, chaân phaûi nhaác leân vaø 
duøng song chöôûng naâng leân ñôõ laáy caùnh tay phaûi cuûa ñoái phöông (H. 902 : b). 
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H. 902 : a + b

Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, ñoái phöông ñöùng truï treân chaân phaûi, ñoàng thôøi chaân traùi ñaïp ngang vaøo 
ngöïc cuûa ta. Ta haï chaân phaûi xuoáng ñaáat, chaân traùi böôùc leân tröôùc thaønh Cung boä traùi, ñoàng thôøi duøng 
hai tay vôùt leân baét giöõ chaân traùi cuûa ñoái phöông (H. 902 : c). 

Tieáp ñoù, ñoái phöông boû chaân traùi xuoáng beân phaûi, thaân ngöôøi xoay qua phaûi, veà phía 

sau (ñieàu naøy laø do ta laøm); ta duøng chöôûng phaûi ñaåy ra, ñaùnh vaøo sau löng cuûa hoï (H. 902 : d).

        
H. 902 : c + d

4.  Hö boä taøi quyeàn :

−         Ñoäng taùc : Chöôûng phaûi döïng ôû tröôùc ngöïc traùi, tay traùi co choû ñöa leân höôùng traùi, phaát coå tay 
löôïng chöôûng ôû phía treân beân traùi ñaàu, loøng chöôûng höôùng veà tröôùc. Maét nhìn veà beân phaûi.

Chaân phaûi ñaïp ñaát, co goái nhaác leân; chaân traùi duoãi thaúng, 
duøng öùc baøn chaân laøm truïc ñeå xoay ngöôøi 1800 qua phaûi veà 
phía sau. Chöôûng phaûi töø tröôùc ngöïc traùi haï xuoáng ñi qua 
beân ngoaøi chaân phaûi vaïch hình voøng cung veà sau thaønh caâu 
thuû; tay traùi chuyeån ñoäng theo ngöôøi, vaø xoay ra ngoaøi, cho 
loøng chöôûng höôùng sang phaûi. Maét nhìn tay phaûi.
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Chaân phaûi boû xuoáng ñaát veà phía beân phaûi, doàn troïng taâm leân treân chaân phaûi, ngoài xuoáng thaønh Hö boä 
traùi. Chöôûng traùi thaønh quyeàn haï xuoáng ñeán phía treân goái traùi, maét naém tay höôùng vaøo trong, loøng naém 
tay höôùng veà sau; caâu thuû phaûi thaønh quyeàn, gaäp choû ñôõ leân phía treân beân phaûi ñaàu, loøng naém tay 
höôùng veà tröôùc. Maét nhìn veà beân traùi.

−         Yeáu ñieåm : Ñoäng taùc caàn lieàn laïc, nhòp nhaøng nhaát trí.       H. 903 : a

−         Caùch duøng : ñoái phöông ñöùng truï treân chaân phaûi, ñoàng thôøi duøng chaân traùi ñaïp thaúng vaøo buïng 
cuûa ta; ta caáp toác böôùc chaân traùi sang traùi thaønh Maõ boä, ñoàng thôøi phaát löôïng chöôûng tay traùi, traùnh 
ñoøn ñaïp cuûa hoï (H. 903 : a). Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, ta nhaác chaân phaûi leân, ñoàng thôøi duøng caâu 
thuû phaûi moùc chaân traùi ñoái phöông keùo ra ngoaøi (H. 903 : b). 

Ñoái phöông haï chaân traùi xuoáng ñaát ñöùng truï, ñoàng thôøi duøng quyeàn traùi ñaäp boå xuoáng ñaàu cuûa ta vaø 
nhaác goái phaûi thuùc vaøo buïng cuûa ta. Ta haï chaân phaûi xuoáng ñaát, chaân traùi böôùc leân tröôùc thaønh Hö boä, 
vaø duøng tay phaûi ñôõ leân tay traùi cuûa ñoái phöông, duøng caùnh tay phaûi taït ra ngoaøi ñeå taït goái phaûi cuûa hoï 
ra (H. 903 : c).

                     
H. 903 : b + c

5.  Maõ boä kích chöôûng :

−        Ñoäng taùc : 

Ñöùng Baùn maõ boä chaân phaûi tröôùc. Chöôûng traùi thaønh quyeàn thu veà beân eo. Chöôûng phaûi uùp xuoáng 
chuïp baét ra ngoaøi.

Chaân traùi leân tröôùc moät böôùc, laáy chaân phaûi laøm truïc chuyeån ngöôøi 180
¡

 qua phaûi veà sau, 2 chaân ruøn 
xuoáng thaønh Maõ boä. Chöôûng traùi töø treân caùnh tay phaûi, ñaùnh laäp chöôûng ra beân traùi. Chöôûng phaûi 
thaønh quyeàn ruùt veà eo. Maét nhìn chöôûng traùi.

−         Yeáu ñieåm : Khi chuïp baét tay phaûi, tröôùc tieân cho caùnh tay hôi xoay vaøo trong, duoãi thaúng coå tay, 
baøn tay chuyeån xuoáng, höôùng ra ngoaøi, sau ñoù xoay caùnh tay ra ngoaøi, laät chuyeån loøng chöôûng töø döôùi 
leân treân, ñoàng thôøi naém laïi thaønh quyeàn. Ñoäng taùc thu quyeàn vaø ñaùnh chöôûng ra caàn tieán haønh cuøng 
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luùc.

−         Caùch duøng : ñoái phöông tieán chaân traùi leân thaønh Cung boä traùi, tay phaûi ñaám thaúng tôùi ngöïc cuûa ta. 
Töø Baùn maõ boä chaân phaûi tröôùc, ta ñöa tay phaûi ra chuïp baét ñoøn ñaám tôùi cuûa tay phaûi cuûa hoï (H. 904 : 
a). 

      
H. 904 : a + b

Roài böôùc chaân traùi leân thaønh Maõ boä, tay phaûi keùo tay hoï veà, chöôûng traùi töø hoâng traùi ñaåy thaúng tôùi, 
ñaùnh vaøo ngöïc cuûa hoï (H. 904 : b).

6.  Luaân tyù chính thích :

−         Ñoäng taùc : laáy öùc 2 baøn chaân laøm truïc xoay, chuyeån ngöôøi qua traùi 1800 veà phía sau. Cuøng luùc vôùi 
xoay ngöôøi, tay traùi ñi leân, khoaùt nöûa voøng troøn döïng ñöùng veà phía tröôùc, tay phaûi haï xuoáng, khoaùt nöûa 
voøng troøn veà phía sau.

Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, 2 chaân baát ñoäng, tay phaûi töø phía sau ñi leân, vaïch nöûa voøng troøn döïng 
ñöùng xuoáng phía tröôùc, tay traùi töø tröôùc ñi xuoáng, vaïch nöûa voøng troøn döïng ñöùng veà sau. 

Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, tay phaûi haï xuoáng thaønh phaûn caâu thuû, muõi caâu höôùng leân; tay traùi höôùng 
leân treân thaønh löôïng chöôûng, loøng chöôûng höôùng leân phía tröôùc. Chaân phaûi duoãi thaúng, muõi baøn chaân 
moùc leân, ñaù haát thaúng chaân phaûi leân tröôùc traùn.

−         Yeáu ñieåm : Khi vung 2 tay caàn keùo thaønh hình voøng troøn döïng ñöùng, ñoäng taùc lieàn laïc. Chaân ñaù 
haát thaúng leân thaät nhanh, chaân truï caàn ñöùng vöõng.

−         Caùch duøng : ñoái phöông tieán chaân traùi leân tröôùc thaønh 
Cung boä traùi, ñoàng thôøi duøng quyeàn phaûi ñaám tay phaûi vaøo 
ñaàu cuûa ta. Ta tieán chaân traùi leân tröôùc moät böôùc, ñoàng thôøi 
duøng tay traùi gaït ñôõ quyeàn phaûi cuûa ñoái phöông qua traùi (H. 
905 : a). Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, ñoái phöông duøng 
quyeàn traùi ñaám thaúng vaøo ngöïc cuûa ta; ta duøng tay phaûi moùc 
ra ngoaøi gaït tay traùi cuûa hoï ra (H. 905 : b).      H. 905 : a
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H. 905 : b + c

Tieáp ñoù, ta duøng chaân phaûi haát ñaù leân tröôùc vaøo caèm cuûa hoï (H. 905 : c).

7.  Xoa boä löôïng chöôûng traéc thích thoaùi :

−         Ñoäng taùc : Thaân ngöôøi hôi xoay qua phaûi, chöôûng traùi töø beân treân ñaàu haï xuoáng ñeán treân coå tay 
phaûi, quyeàn phaûi thaønh chöôûng , 2 tay giao cheùo thaønh chöõ thaäp. Maét nhìn 2 tay.

Chaân phaûi ñaïp ñaát vaø böôùc caém Saùp boä tôùi phía sau chaân traùi, laáy öùc baøn chaân chaïm xuoáng ñaát. 
Chöôûng traùi töø tröôùc ngöôøi haï xuoáng, vaïch voøng cung höôùng veà sau thaønh caâu thuû, muõi caâu höôùng leân 
treân; chöôûng phaûi töø tröôùc höôùng sang phaûi, vaïch voøng cung ñi leân phaát coå tay baät löôïng chöôûng, loøng 
chöôûng höôùng veà tröôùc. Maét nhìn veà beân traùi.

Dôøi troïng taâm ñeán chaân phaûi, chaân traùi co goái nhaác leân, ñaïp maïnh leân phía beân traùi. Tö theá cuûa hai tay 
giöõ nguyeân. Maét nhìn veà beân traùi. 

−         Yeáu ñieåm : Khi böôùc Saùp boä, thaân ngöôøi hôi nghieâng xeùo qua phaûi, ñoäng taùc cuûa chaân vaø tay caàn 
nhaát trí. Ñoä cao cuûa ñoøn ñaïp ngang khoâng neân thaáp hôn eo, ñuøi xoay vaøo trong, löïc doàn vaøo goùt chaân.

−         Caùch duøng : ñoái phöông ñöùng truï chaân traùi, ñoàng thôøi duøng chaân phaûi ñaïp thaúng vaøo ngöïc cuûa ta. 
Ta böôùc chaân traùi leân tröôùc moät böôùc, ñoàng thôøi 2 tay giao 
cheùo nhau ôû tröôùc ngöïc ñaåy leân ñôõ ñoøn ñaïp chaân phaûi cuûa 
hoï (H. 906 : a). Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, ñoái phöông haï 
chaân phaûi xuoáng thaønh Cung boä  phaûi, ñoàng thôøi duøng laäp 
chöôûng phaûi ñaåy tôùi ñaùnh vaøo ngöïc cuûa ta. Ta böôùc caém 
Saùp boä chaân phaûi qua beân traùi, ñoàng thôøi duøng tay traùi 
höôùng veà sau gaït moùc ñoøn ñaåy chöôûng phaûi cuûa ñoái 
phöông ra (H. 906 : b).            H. 906 : a
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H. 906 : b + c

Tieáp ñoù, ta truï treân chaân phaûi, ñoàng thôøi duøng chaân traùi ñaïp ngang vaøo maët ñoái phöông, khieán hoï ngaõ 
veà sau (H. 906 : c).

8.  Ñaèng khoâng phi cöôùc :

−         Ñoäng taùc : Chaân traùi vung leân phía tröôùc, chaân phaûi ñaïp maïnh xuoáng ñaát nhaåy leân, chaân traùi co 
goái tieáp tuïc vugn leân phía tröôùc. Quyeàn phaûi ñoàng thôøi thaønh chöôûng höôùng veà tröôùc, vung leân, 
chöôûng traùi tröôùc tieân vung leân sau ñoù haï xuoáng voã ñaùnh vaøo mu baøn tay phaûi. 

Chaân phaûi tieáp tuïc vung leân, mu baøn chaân duoãi thaúng. Tay phaûi voã ñaùnh vaøo mu baøn chaân phaûi, 
chöôûng traùi töø tröôùc ngöôøi giô leân phía sau.

−         Yeáu ñieåm : Ñaïp ñaát caàn thaúng nhaåy leân, khoâng neân voït veà tröôùc; goái traùi co leân heát möùc. Voã ñaùnh 
vaøo chaân caàn hoaøn thaønh khi ôû treân khoâng, tay phaûi duoãi thaúng song song maët ñaát.

−         Caùch duøng : ta duøng chaân traùi ñaù buùng vaøo buïng döôùi cuûa ñoái phöông; ñoái phöông hoùp buïng laïi 
traùnh (H. 907 : a). 

        
H. 907 : a + b

Tieáp ñoù, ta khoâng haï chaân traùi, chaân phaûi ñaïp xuoáng ñaát, thaân ngöôøi voït  leân khoâng, ñoàng thôøi duøng 
chaân phaûi ñaù leân phía tröôùc vaøo buïng ñoái phöông, khieán ñoái phöông thoï thöông (H. 907 : b).
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II.  Cöùu Meänh Tröôøng Quyeàn Lieân Hoaøn Thoaùi : (Ñoøn ñaù cöùu maïng lieân hoaøn cuûa moân Tröôøng 
quyeàn).

1.  Ñeà taát caùch chöôûng - Hoaønh ñang thaùi cöôùc - Giaù chöôûng chính xuûy - Ñaèng khoâng phi cöôùc

(1)           Ñeà taát caùch chöôûng : Ñoái phöông ñöùng truï chaân phaûi, ñoàng thôøi duøng chaân traùi ñaïp vaøo 
haùng cuûa ta vaø ñaåy chöôûng phaûi ñaùnh laäp chöôûng vaøo ngöïc ta. Ta ñöùng truï treân chaân phaûi, 
chaân traùi co goái nhaác leân gaït chaân traùi cuûa ñoái phöông ra ngoaøi, vaø duøng chöôûng traùi gaït 
chöôûng phaûi cuûa ñoái phöông ra ngoaøi (H. 908 : a).

(2)           Hoaønh ñang thaùi thoaùi : Ñoái phöông lui chaân traùi veà sau thaønh Cung boä phaûi. Ta ngoài 
thaáp chaân phaûi xuoáng, chaân traùi ñaïp nhaán vaøo chaân phaûi cuûa ñoái phöông (thaùi thoaùi), chöôûng 
traùi höôùng qua phaûi, ñi xuoáng tröôùc ngöïc (H. 908 : b).

(3)           Giaù chöôûng chính xuûy : Ñoái phöông ñöùng truï chaân traùi, chaân phaûi co goái nhaác leân, traùnh 
ñoøn ñaïp chaân traùi cuûa ta, vaø duøng chöôûng traùi ñaåy thaúng ra 
ñaùnh vaøo maët cuûa ta; ta ñöùng truï treân chaân traùi, ñoàng thôøi 
giao cheùo 2 chöôûng chöõ X ôû tröôùc ngöïc ñeå ñôõ chöôûng traùi 
cuûa ñoái phöông roài duøng chaân phaûi ñaïp vaøo haùng cuûa hoï 
(H. 908 : c).
                                                                                                   
H. 908 : a
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H. 908 : b + c

(4)           Ñaèng khoâng phi cöôùc : Ta haï chaân traùi xuoáng, ñoàng thôøi chaân traùi laïi haát leân, duøng chaân 
traùi ñaïp vaøo ngöïc ñoái phöông (H. 908 : d). 

        

H. 908 : d + e

Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, chaân traùi chöa rôi xuoáng ñaát thì thaân ngöôøi nhaåy 

voït leân khoâng, chaân phaûi ñaù leân tröôùc vaøo maët ñòch (H. 908 : e).

2.  Phaùc thoaùi haï xuûy - Haäu taûo thoaùi - Giaù chöôûng ñaøn thích - Khieâu chöôûng tieãn ñaøn :

(1)              Phaùc thoaùi haï xuûy : Ta ngoài thaáp chaân traùi xuoáng, chaân phaûi ñaïp choaõi ngang qua beân 
phaûi vaøo caúng chaân ñoái phöông; ñoái phöông ñöùng truï treân chaân phaûi, ñoàng thôøi caáp toác nhaác 
chaân traùi leân traùnh ñoøn ñaïp cuûa ta (H. 909 : a).
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H. 909 : a + b

(2)              Haäu taûo thoaùi : ta dôøi troïng taâm cô theå qua phaûi, ngoài haún xuoáng, chaân traùi ñoå choaõi 
thaúng, thaân ngöôøi xoay qua traùi veà sau, vaø keùo theo 
chaân traùi queùt qua traùi veà sau, ñaù vaøo chaân phaûi cuûa 
ñoái phöông. Ñoái phöông lui chaân traùi veà sau, ñöùng 
truï, caáp toác nhaác goái phaûi leân ñeå traùnh ñoøn queùt chaân 
phía sau cuûa ta (H. 909 : b).

(3)              Giaù chöôûng ñaøn thích : Ñoái phöông lui chaân 
phaûi veà sau moät böôùc, ñöùng truï, ñoàng thôøi duøng 
chöôûng phaûi chaët boå xuoáng ñaàu cuûa ta. Ta dôøi trong 
taâm cô theå veà tröôùc, ñoàng thôøi duøng chöôûng traùi ñôõ 
leân, gaït chöôûng phaûi cuûa ñoái phöông ra, vaø duøng chaân 
phaûi ñaù buùng vaøo haùng ñoái phöông; ñoái phöông lieàn 
duøng chaân traùi nhaác leân ñeå gaït ñoøn ñaù chaân phaûi cuûa 
ta ra ngoaøi (H. 909 : c).

(4)              Khieâu chöôûng tieãn ñaøn : Chaân traùi ñoái phöông lui veà sau moät böôùc, ñoàng thôøi duøng   
H. 909 : c
chöôûng traùi chaët boå xuoáng ñaàu ta; ta ñöùng truï treân chaân phaûi, ñoàng thôøi duøng chöôûng phaûi xoác 
leân, gaït chöôûng traùi cuûa ñoái phöông ra, vaø duøng chaân traùi ñaù xaén vaøo caúng chaân phaûi cuûa hoï; 
ñoái phöông caáp toác nhaác goái phaûi  leân traùnh ñoøn (H. 909 : d). Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, ta 
haï chaân traùi xuoáng, chaân phaûi ñaïp ñaát, nhaåy voït leân khoâng, vung chaân phaûi ñaù baät vaøo ngöïc 
ñoái phöông (H. 909 : e).
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H. 909 : d + e        

3.  Traéc ñieåm thoaùi – Hoaønh ñang thaùi cöôùc – Ñaèng khoâng traéc xuûy :

(1)          Traéc ñieåm thoaùi : Ta ñöùng truï treân chaân traùi. Ñoàng thôøi duøng chaân phaûi ñaïp choïc ngang 
qua beân vaøo buïng ñoái phöông. Ñoái phöông aán xong chöôûng xuoáng chuïp vaøo chaân cuûa ta (H. 
910 : a).

         
            H. 910 : a + b

(2)          Hoaønh ñang thaùi cöôùc : Ta thaáy chaân choïc ra (ñieåm thoaùi) khoâng ñaù truùng ñoái phöông, 
chaân phaûi caáp toác nhaåy qua beân phaûi ñeå ñaù vaøo caúng chaân traùi cuûa ñoái phöông; ñoái phöông 
ñöùng truï treân chaân phaûi, ñoàng thôøi caáp toác co goái traùi nhaác chaân traùi leân traùnh ñoøn ñaù daäm 
chaân cuûa ta (H. 910 : b).

(3)          Ñaèng khoâng traéc xuûy : Ñoái phöông caáp toác duøng chaân traùi ñaù buùng vaøo haùng cuûa ta. Ta 
thu chaân phaûi veà saùt beân meù trong chaân traùi, hai goái ruøn xuoáng, vaø duøng 2 tay chaët ra ngoaøi, gaït 
chaân traùi ñoái phöông ra (H. 910 : c). Khoâng ngöøng ñoäng taùc treân, 2 chaân ta ñaïp xuoáng ñaát, nhaåy 
voït leân, vaø duøng Traéc xuûy

thoaùi ñaïp ngang vaøo maët ñoái phöông (H. 910 : d).

file:///C|/Documents%20and%20Settings/nguyenma...g/My%20Documents/GTHL%20TRUONG%20QUYEN%204.htm (86 of 89)7/5/2007 9:26:30 PM
WWW.MAISONLAM.COM

WWW.MAISONLAM.COM


H

          

H. 910 : c + d

4.  Traéc xuûy thoaùi – Tieàn taûo thoaùi – Ñeà taát song giaù – Ngöôõng thaân ñieåm thoaùi : 

(1)          Traéc xuûy thoaùi : Ta ñöùng truï treân chaân phaûi, ñoàng thôøi duøng chaân traùi ñaïp ngang vaøo 
buïng ñoái phöông; ñoái phöông ñöùng truï treân chaân phaûi, caáp toác nhaác goái traùi leân, gaït ra ngoaøi 
ñôõ ñoøn ñaù chaân traùi cuûa ta (H. 911 : a).

           
H. 911 : a + b

(2)          Tieàn taûo thoaùi : Ta boû chaân traùi xuoáng ñaát, gaäp goái ngoài haún xuoáng, chaân phaûi naèm 
choaõi treân maët ñaát, thaân ngöôøi keùo theo chaân phaûi xoay chuyeån qua traùi, veà phía sau, duøng 
chaân phaûi ñaù queùt vaøo chaân phaûi ñoái phöông; Ñoái phöông ruùt chaân traùi veà sau, ñoàng thôøi co goái 
nhaác chaân phaûi leân, traùnh khoûi ñoøn ñaù queùt chaân phaûi cuûa ta (H. 911 : b).

(3)          Ñeà taát song giaù : Ñoái phöông giaäm chaân phaûi xuoáng chaán xuoáng chaân phaûi cuûa ta, vaø 
duøng chöôûng phaûi chaët boå xuoáng ñaàu cuûa ta. Ta ñöùng truï treân moät chaân, ñoàng thôøi co goái nhaác 
chaân phaûi leân, 2 chöôûng thaønh hình chöõ X giao treùo nhau ôû tröôùc ngöïc ñôõ ñoøn chaët xuoáng cuûa 
ñoái phöông (H. 911 : c).

(4)          Ngöôõng thaân ñieåm thoaùi : Ta ngöûa thaân ngöôøi veà sau, ñoàng thôøi ñaù choïc leân 

phía tröôùc, vaøo ngöïc ñoái phöông (H. 911 : d).
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H. 911 : c + d
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H. CAÙC BAØI QUYEÀN ÑOÁI LUYEÄN
I. Baøi Cöôøng thaân ñoái luyeän
II. Baøi Tröôøng quyeàn ñoái luyeän 2
III- Baøi Tröôøng Quyeàn Ñoái Luyeän 3
I – KYÕ THUAÄT CHIEÁN ÑAÁU CUÛA MOÂN TRÖÔØNG QUYEÀN
I. Tuyeät Kyõ Truy Hoàn Ñoïat Meänh (Phaân theá ñoøn trong ñöôøng thöù 3 cuûa baøi Tröôøng quyeàn sô caáp)
1. Cung boä xung quyeàn
2. Ñaøn thoaùi xung quyeàn
3. Ñaïi döôïc boä tieàn kích chöôûng
4. Hö boä taøi quyeàn
5. Maõ boä kích chöôûng
6. Luaân tyù chính thích
7. Xoa boä löôïng chöôûng traéc thích thoaùi
8. Ñaèng khoâng phi cöôùc
II. Cöùu Meänh Tröôøng Quyeàn Lieân Hoaøn Thoaùi (Ñoøn ñaù cöùu maïng lieân hoaøn cuûa moân Tröông Quyeàn)
1. Ñeà taát caùch chöôûng - Hoaønh ñang thaùi cöôùc - Giaù chöôûng chính xuûy - Ñaèng khoâng phi cöôùc
2. Phaùc thoaùi haï xuûy - Haäu taûo thoaùi - Giaù chöôûng ñaøn thích - Khieâu chöôûng tieãn ñaøn
3. Traéc ñieåm thoaùi - Hoaønh ñang thaùi cöôùc - Ñaèng khoâng traéc xuûy
4. Traéc xuûy thoaùi - Tieàn taûo thoaùi - Ñeà taát song giaù - Ngöôõng thaân ñieåm thoaùi
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