KY THUAT VAN BAN

I. TAN:

1. Tan kiém daijong ma: hai ban chan song song, rong bang vai, hai géi hoi khuy,
nguc haiéng vé phia tradc.

2. Tan trung binh: hai ban chan song song, rong gap d6i vai, géi bang 90 do ,
nguc haidng vé traéc.

3. Dinh tan trai: ban chan trai ngang, goc do gdi trai bang 90 do, nguc haidng vé
chan trai, g6i phai thang, ban chan phai chéch xéo 60 d6 . Dinh tan phai lam
ngqyac lai.

4. Chao ma tan trai: gGi trai khuy, géc do 90-120 db. Trong tam don vé chan trai,
dat ban chan phai cach ban chan trai bang vai ( got- got). Hai mép trong ban
chan phai thang hang, chéch xéo vai hadng vé traidc 45 dd. Chao ma tan phai
lam ngadc lai.

5. Hac tan trai: goi trai khuy, trong tam don vé chan trdi, dat Iong ban chan phai
lén gGi chan trai (Iong ban chan phai bao gdi chan trai va cach gbi chan trai 15
cm). Hac tan phai lam ngaqdc lai

Cac 16i t&n déu co tu thé lang va cb thang ding.

II. GAT:

S8 1: Dung canh ban tay dé gat qua méat theo dqgiding cong va cach mat 15cm,
long ban tay haiéng vé traiée.

S6 2: Nhqj gat s6 1 nhaqjng long ban tay haiéng ra sau
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S6 3: DuUng canh ban tay gat Ién trén va trqiéc tran cach trang 20cm, long ban
tay hqiéng vé traéc.

S8 4: Ngaqidc lai vdi gat s& 3, nhdm gat dé cac don tan céng tir nguc trd xudng.
Cac 16i gat déu cd tu thé tay hai co

I1I. DAM:

1. Ddm thang: mat ndm dam (MND) hadng vao mat ddi phaiang, long ban tay
sap, cd tay va tay thang.

2. bam moc: MND hqiéng vao thai daigng d6i phaiong (BP) tay hai co, Iong

ban tay sap.

3. bam bua: dung mu ban tay dam vao mat bP

4. bam thap: MND haidng vao bung PP, Iong ban tay sap.

IV. CHEM:

S6 1: chém canh ban tay chéch xéo 45 tir ngoai vao ¢ PP, long ban tay nglra
S8 2: dung canh ban tay bd thang ra tradc, vao mét BP, 1ong ban tay haidng



sang bén

S6 3: chém canh ban tay chéch xéo 45 ra tradc vao ¢ PP, 1ong ban tay sap.
SG 4: chém Canh ban tay thang ding vao Uc ( nguc ) PP, long ban tay hadng
sang bén.

Cac 16i chém. Khi két thic dong tac tay van hai co, cd tay thang.

V. CHO:

SO 1: danh cho chéch xéo 45 dai ra trgidc vao mang tai BP, long ban tay sap va
traiGc nguc.

S6 2: tur 16i cho so 1 giat ngaidc ra sau vao vai ham DP.

SG 3: danh roc chd thang tir daidi dai ra traidc |én trén vao (c dén daidi cam DP
S8 4: danh chd tir trén cam thang xudng vao vung cd déi phaieng.

VI. PA:

1. Da thang: dung (c ban chan da vao than hay mat DP.

2. Ba canh: dung ma ngoai ban chan da vao sudn hay dau mat bP.
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3. Da tat: dung mu ban chan da vao sudn hay cam DP.

4, Pap thang ( ngang ): dung canh gét ban chan dé& dap ngang vao nguc, bung
hay mat DP.

VII. DOI LUYEN TAY

Hai ngaiGi tap dirng doi dién theo thé kiém daiong ma va cach nhau mét canh
tay.

Néu A dém thang thi B gat s6 1.

NEu A dam moc thi B gat so 2.

NEu A dam bua thi B gat so 3.

NEu A dam thap thi B gat s0 4.

Theo quy dinh tay phai dam , gat trqidc, ti€p la tay trai.

Sau khi A tép song thi d6i bén.

VIII. PHAN BON CAN BAN

1. Dam thang phai: gat phai 1, chém trai 3, dam thap phai.

2. BDadm mdc phai: gat phai 2, ddm thap trai, ddm thang phai.

3. bam thap phai: gat phai 4,chém trai 2, chém phai 2.

Luyén tap ca bén phai va trai.

IX. BAI QUYEN

MAT A:

- Chao

- Thu tay — kiém dajgng ma tan —gat 1,2,3,4.



MAT B: dinh tan phai va chém phai 3, tién I&n than dinh tan tri va chém trai 3.
MAT C: chan tréi lui sau thanh dinh t&n tréi va hai tay chém song song . Tién I1&n
thanh dinh tan phai va chém phai 2. Tién |én thanh dinh tan trai va chém trai 2.
MAT B: chan trdi lui sau thanh dinh tan tréi va hai tay chém song song.
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MAT A: chan phai tién 1&n thanh trung binh t&n va dam thang phai trai, d@m moc phai
trai, dam lao phai trai va dam muc phai trai.

Dinh tdn phai ngang va da thang trai .Dinh tan trai ngang va da thang phai.

MAT B: chdo ma tan trai va gat phai 1, xia trdi. Chuyén thanh dinh tan tréi va danh
cho trai 1.Xoay ngq|di, chan phai lui thanh dinh tan phai sau va danh ché phai 2.
MAT C: thu chan trai thanh chdo ma phai va gat tréi 1, xia phai. Chuyén thanh dinh
tan phai va danh chd phai 1. Xoay ngaidi, chan trai lui thanh dinh tan trai sau va danh
cho trai 2.

MAT A: vé trung binh t&n , nhay bt 1én, nang cao 2 gdi va rdi xudng thanh trung
binh tén va dam chéo 2 tay traidc bung. Thu khép chan va tay.

- Chao.

BAI 6: PHQJONG PHAP TINH TAM

1/ Phaiong phap tinh tam la gi?

Phaiong phap tinh tam la mo6t phaiong phap quan sat va thanh loc ndi tam, lam cho
tam th('c cla ta trd nén thanh thién, thanh than va an lac.

2/ Tai sao phai ren luyén su tinh tam?

Ngay nay, do ap luc tir cudc s6ng, cong viéc, va hoc tap lam cho ta dé bj cdng
thang (stress), rén luyén su tinh tdm gilip dat dagige cac Igi ich thiét thuc nhaq sau:
1. Lam giam “stress”

2. Tang kha nang tap trung (giam su' xao lang, thiéu tap trung) vao cong viéc va
hoc tap

3. Giam su' lo au, bon chon va bat an

4. Lam ta trd nén diém tinh traiGc cac bién c6 trong cudc s6ng

5. Mang lai mét cam giac thanh than, an lac

6. Gia tang truc giac: kha nang phan doan chinh xac cac tinh huéng trong cudc
song

7. Gia tang hiéu qua hoc tap va lam viéc

3/ Diéu kién dé thuc hanh phaiong phap tinh tdm cé hiéu qua

PE thuc hanh phaiong phap tinh tdm mang lai mét két qua tét can cd cac diéu kién
sau:

- NG luc thuc hanh



- Bdng phuadng phap
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- Rén luyén dao dirc: biét kinh trong nhitng ngqidi dang kinh, thaigng yéu van
loai, khiém ton, chan that, khong khoe khoan, khong phé phan, khong ghanh
ghét do ky....
- Lam nhiéu viéc tot, viéc thién co ich cho moi nguGi va xa hoi

Gilp d& ngqiGi khac: ngaiGi than, ban be, lang giéng...

Tham gia cac hoat dong tur thién: tham va cham séc tré em mo cbi,
ngaqGi gia neo dan..

Tham gia cac hoat dong xa hoi cé y nghia nhaj: mua he xanh, x6a mu
chi, xay cau, dap daidng, tuyén truyén phong chéng ma tuy...
4/ Phaiong phap thuc hanh
4.1 Tinh tam bang tu thé ngoi
O tu thé& ngdi, phaidng phap tinh tdm cd 2 giai doan thuc hién: (1) Diéu than;
(2) biéu tam. biéu than phai dgigc thuc hanh trgiéc khi nao thuan thuc mdi tién dén
thuc hanh giai doan 2 (diéu tam).
A1l. Phaigng phap diéu than
1. Khéi dong trqiéc khi ngoi
2. Bat chan trai gac I1én dui chan phai va chan phai gac Ién dui chan trai. Laju y chi
bat chan trai Ién dui phai vira phai (khong bat sat vao that hong vi nha thé ngoi
ldu sé bi dau; khong vat chan trai Ién dui phai can qua vi nhaj thé 2 chan sé
khong daigc khda chat va than sé khong virng.
3. Tay phai dat trén, tay trai dat dqidi; 2 ngdn tay cai vira cham nhe vao nhau. Lau
y phai gilt cho ban tay thang va dep (tranh nga vao bén trong hodc nga ra bén
ngoai)
4. Gill laing va dau thang
5. Mt nhin xu6ng 1 diém cach trqidc mét khoang 1-1,2m.
6. 2 cli chd khong daigc cham vao héng
7. C4 thé I3t qua I3t lai d€ diéu chinh tim cho cd thé 01 tu’ thé thoadi mai nhat
8. Hit vao tU tU va nén haoi xudng bung daqi6i (dan dién), gilr lai vai giay, sau do
thd ra tur tir (20 an — 10 [&n thd ra bang mdi, 10 lan thd ra bang miéng)
9. B4t dau thuc hanh
- Ngobi dung tu thé
- Binh thaidng, dé€ y tai 1 di€ém & bung daSi (dan dién) phia dqGi rén khoang 4
cm, thinh thodng d€ y 2 chén, 2 1ong ban chén.
- Khi phéat hién c6 suy nghi van vo xuét hién trong dau, hanh gid (ngqdi thuc



hanh) khdng suy nghi theo ma 1ap tic kiém tra lai xem tu thé diéu than cé ding
hay khong: lging va dau co thang hay khong, 2 ban tay c6 dep khong, 2 cli cho
cé cham vao hong hay khong....
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N&u c6 chd ndo khdng dung, ta didu chinh lai cho ddng, 1am nha thé thi
suy nghi van va sé bién mat
Sau ddé ta quay lai trd lai trang thai binh thaidng: “dé€ y tai 1 diém & dan
dién”
- Khoang 5-7 phut, hanh gia khdi Ién trong dau suy nghi rang: “biét ro toan than,
gir than mém mai bat déng”
Khi khdi 1én suy nghi “biét rd toan than” thi hanh gia dé y khp co thé,
tlr dau dén 2 long ban chan” — chi d€ y ngoai da. Cong doan nay méat
khoang chirng 30 giay.
Khi khdi Ién suy nghi “Gilr than mém mai bat dong” thi hanh gia ti€én
hanh bubng lédng toan than, tir dau dén ban chan. Hanh gia tudng tugng
rang cd thé minh gidng nhqp 1a 01 bd xaong trdng, cd nhiéu khép ndi lai
vGi nhau. Khi budng 1éng thi cac khép nay tach rGi nhau. Vi du: dau
tach rGi minh, cac dét ngdn tay tach rdi nhau, khdp ba vai tach rdi
than....
Lau y: budng lédng toan than nhajng phai gilr than “mém mai” khong cur
dong nhajng cling khong daigc gong cing. Vi néu cé bd phan nao trong
co thé gbng cling thi s& bi nhirc dau.
- Qua trinh c 13p lai nhay thé cho dén khi hét gid.
- Tién trinh diéu than nay dagdc thuc hanh cho dén khi nao:
THAN: ngdi khodng 45’ trd 1én ma than khong nhdc nhich
TAM: cdm thay an lac, Iic ndy hanh gia rat thich ngoi tinh tam
Lic nay hanh gia cé thé 1am chd daige suy nghi clia minh - tdc 1a
o thé thay dagc tirng suy nghi khdi 1én trong tdm va cd thé ding
daigc suy nghi néu mudn.
Thi hanh gia baidc sang giai doan 2 — diéu tam.
A2. Diéu tam
4.2 Thuc hanh dinh thq) gian
- Sau khi thuc hanh tinh tdm bang tu thé ngoi, IGc nay hanh gid cam thdy mét mai. Do
do, hanh gia thuc hanh dinh thaj gidn dé€ Iam diu bSt s mét mai.
- C4 thé ngdi dua laing vao ghé hay ngdi bep va tua laing vao tudng sao cho thoai mai



nhat.
- Budng ldng toan than tir dau dén ban chan
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- Thinh khoang nhac trong dau 01 cau rang “Cam giac toan than an lac, t6i biét toi
dang thu gian”
- Dinh thq) gian daqigc thuc hanh khi:
1. Trgidc khi bt dau thi, vao I6p s6m 20’-30’ va thuc hanh dinh thaj gidn
2. Khi hoc bai hay lam viéc cang thang
3. Khi cdm thay lo lang, bon chon, bat an
4. Néu cd thai gian thi thuc hanh khoang 15-30°. Néu khong thi thuc hanh 5’ cling
mang lai hiéu qua.
Nhirng lgiu y khi thuc hanh phaijgng phap tinh tam
- Trong ltc thuc hanh néu phat hién than — tam co cac triéu ching la nha nhic
dau, ngu guc thi:
1. Nhirc dau
- Nhirc dau 1a do suy nghi nhiéu hodc do dé€ y trén ndo nhiéu ma khdng dé y phan
dqidi dan dién.
- Khac phuc: ngaing thuc hanh va di lam viéc khac hodc nghe nhac giai tri....
- Néu nhirc dau hai nhé nhe thi cé thé khac phuc bang cach dé€ y dqi6i dan dién
va 2 chan. Vai phut sau sé hét. Con néu khdng hét thi ngajng ngay lap turc.
2. Ngu guc
- C4 thé 13c lac co thé mdt chdt cho tinh nga.
- Néu van ngu guc thi ngang va di vai vong roi trd lai ngoi.
3. Con gdp nhirng triéu chirng la khac thi cling nén durng lai va hai y kién
ngudi day.
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Thudng ghét — trong long mai van vuong
Han thua dugc mat — chudc thém phién
Vui budn chang qua — nhu gi6 thoang
Tot xau khen ché — chi mot 0
Cong danh tai sac — nhu sudng khoi
Budng xa di réi — sdng thanh thgi
CAU HOI KIEN THUC VIET VO PAO
1. VOVINAM la gi?
Vovinam la tUr qudc té hda cua tur VO thuat — VO dao Viét Nam
2. Vi sao con goi Vivonam la Viét Vo Pao?



Con goi VOVINAM la Viét vo dao la vi:

a) Vé nodi dung Vovinam cé 2 phan :

- V3 thudt Viét Nam (Viét-V3-Thuat)

- VO dao Viét Nam (Viét-Vo-bao)

b) Vovinam 1a g6c ré, cdi ngudn con Viét-Vo —Dao I3 hoa trai clia Vovinam
sau qua trinh m&y chuc ndm phéat trién. Cé thé goi Vovinam hay Viét-V3-Dao
cling daigc. Cach goi day du va dung nhat la Vovinam - Viét Vo bao.

3. Khi nghiém € Viét V3 Pao sinh dét ban tay phai 1&n trai tim cd y nghia gi?
Khi “nghiém [&”, VVDS dét tay phai I&n trai tim cd y nghia ban tay thép dit
trén trai tim tu ai, ddrc diing di d6i vai Iong nhan, vo thuéat gan lién vdi vo dao,
VVDBS chi dgigc dung vd dé canh bdo, cdm hda ngqidi chr khdng ding dé trirng
phat tra thu ngqdi.

4. C6 may diéu sd khai can phai nhg vé ki luat vo daidng?

Viét VO Pao sinh can phai ghi nhd 3 diéu sa khdi sau day vé ki luat vo
daidng:

34

a) bi tap diéu dan dung gid. D&n tré phai béo ly do cho vd su’ hay hay hudn
luyén vién phu trach. Nghi tap phai xin phép.

b) Trong gi& tap phai chdm chi luyén tép, hda nha va gilp dé ban bé.

c) Gap ngq0i trén (vO Su hodc huan luyén vién phu trach) phai chao theo 16i
“ nghiém 18" khi dén v& daidng va traide khi ra vé phai chao di anh C8 vd su
sang t6 Mon phai.

5. Quan niém thdng thadng clia ngadi tap vd ra sao? VVDS tap vd dé lam gi?
Quan niém thdng thaidng cta ngadi tap vo 1a dé tu' vé. VWDS tap vd dé cho
than thé khde manh, tri tué minh man, tdm hdn cao thaigng dé hoc tap, lao
ddng, bao vé su séng, ddu tranh cho I1& phai va phuc vu cho td quéc.

6. Quan niém dung vo cua Viét Vo Dao ra sao?

Quan niém dung vo cla Viét V6 Pao cb 3 diém:

a) Khong thaiong dai.

b) Khong gay 16n, hodc thir vo véi ngaidi hoac moén phai khac

c) P& tu vé

7. VDS daigc dung vo trong traidng hgp nao?

VVDS chi dung vo khi danh du bi xtic pham, quyén s6ng bi de doa va bénh
vuc |é phai.

8. Vi sao VVDS khong daigc phép thaigng dai?

VVDS khong daigc phép thaigng dai vi phan thaong dai chi la phan thé thao



ctia vo thuat, gay cho vo sinh mot tinh than hi€u chién, hi€u thang. Trong khi
VOVINAM - VIET VO DAO la mdt mdn phai cé muc dich rd rét mudn gop

phan vao cong viéc cai tao xa hdi xay dung con ngqSi toan dién han 1a cong
viéc thagng dai chi co tinh chét thé thao.

9. VO sinh va mon sinh khac nhau nhaj thé nao?

V3 sinh 13 nhitng ngqidi méi tap vd chaja 1am 1& nhap moén. Mén sinh 13

nhifng ngadi d3 qua mot thdi gian rén luyén v& thuét (6 thang) da 1am 1€ nhap
mon, dang tién dan trén con daqidng vo dao.

10. Trong dai gia dinh Viét — VO — Dao, cac mon do doi xr véi nhau nha thé
nao?
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Trong dai gia dinh Viét — V6 — Pao, cac mén do phai thaiong yéu, kinh

trong, nhaing nhin va gilp dd 1an nhau. Cac diéu dé dan két lai thanh ki lut
mon phai, mot giéng maGi virng chac gilip cho cac mon do doan két chat ché néu
cao danh du mén phai va phan déu tu dgdng lién tuc dé trg thanh con ngadi
toan dién.

11. Viét — V6 — Dao cé may mau dai? Y nghia ra sao?

Viét — VO — Dao c6 5 mau dai: xanh, den, vang, do, trang.

a) Xanh: biéu thi mau hi vong, véi y nghia ngqi&i v sinh bat dau dat chan vao
nganh vo thuat va tinh than vo dao.

b) Pen: biéu thi mau nqgdc, vai y nghia v thuét va vd dao bat dau chuyén vao
ban than, tao nén tang cho can cc tu daidng cla ngagGi mon sinh Viét Vo

Dao.

c) Vang: bi€u thi mau dét, véi y nghia vd thuét va vd dao da trd thanh ban thé
vifng chac cta ngaqiGi mon sinh Viét V6 Pao.

d) Dé: biéu thi mau Itra, véi y nghia vd thuét va vd dao da béc 1én cao, tda
sang hqidng di cua ngaqdi mon sinh Viét Vo Dao.

e) Tréng: biéu thi mau tinh khiét, chan tinh, véi y nghia vd thuét va vd dao d3
dat dén do cao siéu vb han cua ngaiGi, tugng traing cho tinh hoa moén phai.

12. Hay trinh bay hé théng ddng cap hién nay cla Viét V6 Dao?

a) Tu vé nhap mon: ¢ hai cap la tu' vé VVD (dai mau xanh da trdi) va nhap
mon VVD (dai xanh daigng dam) thdi gian luyén tap mdi cap 1a 3 thang.

Danh xajng: vo sinh.

b) Lam dai: dai xanh daiong dam cé vach vang 3 cap, mdi cap tap luyén 5
thang. Danh xqing: Mo6n sinh

c) Huyén dai: dai den 1 cip thdi gian tap luyén 1 nd3m. Danh xqjng: haidng dan



vién, tuong daiong dang cap qudc té: huyén dai. Cac mon sinh daidi 15 tudi
mang dai den c6 chi mau vang nam doc theo chiéu dia dai (goi la huyén dai
thi€u nhi)

d) Hoang dai: dai vang ¢ vach dd 3 c&p, mdi cap luyén 2 ndm. Danh xqng:
hudn luyén vién cdp 1, hudn luyén vién tuong daiong dang cap quéc té:
Huyén dai dé tam dang.
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e) Chuan hong dai: Pai do cé hai vién vang mdi cap huén luyén 3 ndm va trinh
ti€u ludn vd hoc khi thang cdp héng dai. Danh xqging: V& su’ chuén cao dang,
tuwong dajong dang cap qudc té: Huyén dai dé tir dang

f) HOng dai: dai dd cd vach tréng, 6 cap, mdi cap luyén 4 ndm va trinh luan an
vO hoc khi thang cap. Danh xang: V3 su’ cao dang Hong dai dé nhét, nhi,
tam...cap, tuang dagiong ddng cdp qudc té: huyén dai dé ngd, luc dang...

g) Bach dai: dai trang co 4 chi tr sac xanh, den, vang, dé c6 1 cap, thdi gian
luyén tap: vo dich. Day la dai cao nhat danh riéng cho V& su’ chajdng mon
phai

13. Hay giai thich y nghia phu hiéu va ki hiéu VWb?

a) V& mau sac: phu hiéu va ki hiéu VWD, c6 4 mau:

- Xanh: tr@ &m t8, tugng trang cho bién ca va hi vong

- Bo: tré daiong t6, tugng traing cho Ira séng va su dau tranh hao hung va
caiong quyét.

- Vang: mau vinh quang hién hach.

- Trdng: mau cua tinh khiét chan tinh, cao ca va thdm vién tuyét vdi

b) V€ hinh nét:

- Phu hiéu: nén vang, nira trén vudng, nira daiéi hinh tron ghép lai tugng
traiong cho nguyén ly caiong nhu phdi trién cta VBV biéu thi cho su toan
chan, toan thién.

- Chung cho ca ki hiéu: vong tron nhd xanh doé & trong biéu thi cho dm va
daiong, vach S mau trdng & gilra bao ham nghia tucng thdi, tuang giao,
tugng sinh va thagiong dich vii tru. Vong tron I6n bao quanh vong tron nho
mau tréng biéu tugng cho dao thé véi st vu phdi hap diéu hoa, khic ché,
bao dung.

c) Kich thadc ki hiéu:

- Nén vang, chiéu ngang bang 3/5 chiéu dai

- Vong am, daiong, dao bang 1/3 chiéu ngang

14. Hay cho biét danh tinh, ngay sinh, ndi sinh, ngay qua ddi, nci qua ddGi cla



c6 v6 su’ Sang T phai VOVINAM — VIET V& Dao?
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C6 V& su’ Sang T6 tén 1a Nguyén Ldc, sinh ngdy mong 8 thang 4 ndm
Nham Ty (1912) tai lang Hitu Bang, huyén Thach That, tinh Son Tay (nay
ngoai thanh Ha NOi) va qua dGi ngay mong 4 thang 4 nam Canh Ty(1960)
tai Sai Gon (nay 1a TP HCM).

Hién nay di cot cia NgaqiGi daigc bao quan tai s6 31 dgiGng Su’ Van Hanh,
quan 10, TP HCM.

15. CS vd Su Sang T6 hoan thanh viéc nghién ciru VOVINAM ndm nao? va
cudc biéu dién VOVINAM dau tién daige td chirc tai dau?

C6 vd Su Sang T hoan thanh viéc nghién clru VOVINAM ndm 1938 va
cudc biéu dién VOVINAM d3u tién dajgc td chirc tai nha hat 16n Ha Noi vao
muUa Thu nam 1939.

16. L6p day VOVINAM c6ng khai dau tién daidc t6 chirc tai dadu? Nam nao
L&p day VOVINAM cong khai dau tién daige khai giang vao dau mua xuan
nam 1940 tai trqiGng su’ pham (Escole Normal) dqiéng clra Bac Ha Noi.

17. Hay cho biét danh tinh V6 Su Trqidng moén ddi th 2 cda phai
VOVINAM -Viét V& Pao? Ong sinh va mat vao ndm nao? Tai dau?

VO Su Lé Sang la Trgidng mon thd hai cia mon phai VOVINAM — Viét Vo
Pao. Ong sinh vao mua Thu ndm 1920 tai Ha NOi, m&t vao ngay 27/9/2010 tai
TP. HO Chi Minh.



