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Phan I - Cach thi 01

Mat ngo toi trude, minh ding thang, diu hoi chénh 1én, mét hoi chénh Ién.
Hai chan dang ra, ngang bang khoang déi vai, va ngang bang nhau, khong
chén nao trude chan nao sau. Hai vai hoi xu6i xuong, hai canh thong xuong,
cli cho hoi nhéch vé phia sau, ban tay chia ra phia trudc, 1ong Gp xudng,
ngon dinh lai.

Pém tir 1 dén 49, dém mot sd, khé nhéch tay mot 14n, nhéch 1én nhu g@)ng
gan. (hinh 1)

Phan I - Cach thi 02

Tiép theo lién cach thir nhat, sau khi dém du 49 so.

Hai cui cho hoi dang ra khoi minh, ban tay khum céc ngon, chira ngoén cai.
Long ban tay dua ra phia sau, ngdn tay cai chia vao minh, nhung khong dung
minh, canh tay van giit hoi khuynh.

Pém tir 1 dén 49. Ctr mbi s6 dém, rat tdm ngén tay lai, nhu gong gan, ngdn
cai thi gong nhéch 1én mot chut. (hinh 2)

Phan I - Cach thi 03

Tiép theo lién cach thr 2, sau khi dém du 49 sd.

Dit dau ngén tay céi lai long gitta cia ngén giita, tay ndm chit hon & cach thi 2
mdt chut, canh tay xuo6i xudng, chi co mot chiit cho cui cho 16 ra phia sau mot
chut, ho khau tay dua ra phia trudce.

DPém tir 1 dén 49. Mdi s6 dém, rit may ngon tay lai mot 1an, nhu gong gan. (hinh
3)




Phan I - Cach thi 04

Tiép theo lién cach thir 3, sau khi dém du 49 s6.
Hai canh tay dua 1én, song song, thang to1 trudc mat, cao ngang dau vai, hai
ban tay van nam chat, giit cach nhau do tic mot (tac ta), ho khau ngua 1én

khong.

Pém tir 1 dén 49. Mdi s6 dém, bop rat may ngén tay lai mot chit, gdng gan,
dong thoi canh tay hoi co, nhu dé thu cui cho vé. (hinh 4)

Phan I - Cach thi 05

Tiép lién theo cach thu 4, sau khi dém du 49 sb.

Dua hai canh tay 1én, ban tay van nam lai. H6 khau chénh vé sau 6t, dau hoi
ngang 1€n, hai nam tay dung khép qua sat vao dau, ma cting dung loi ra ngoai
qua xa.

DPém tir 1 dén 49, mdi 1an dém gong nim tay lai, rit ngén manh mot chut. (hinh
5)

Phan I - Cach thir 06

Ha hai canh tay, co lai, ché dua ngang ra, bfmg dau vai, nim tay chanh lén,
ngang 10 tai, nhung gilr cach 16 tai d6 tac. H6 khau nghiéng xudng dau vai,
long ban tay ra phia trude, tay van nam lai.

Pém tir 1 dén 49. Mdi s6 dém, cui ché hoi nhéch vé phia hau, tay ndm
manh rut ngdén nhu gong gan. (hinh 6)



Phan I - Cach thir 07

Nga nguoi ra phia sau mot chit, nhan cai nga do, vuon hai canh tay ra
hai bén, gilt ngang dau vai, tay van nam, ho khau ngtra 1én khong.

Pém tir 1 dén 49, mdi s6 dém rat manh ngon tay, nhu gbng gan, dong
thoi tudng twong nhu minh nhéch khé 1én va dat nam tay ra sau mot
chat, nguc udn toi. Nén nhé 1a chi tudng twong thoi chir chang phai lam
thanh dong tac ro rét. (hinh 7)

Phan I - Cach thi 08

Canh tay van ngang dau vai, khép vao phia truéc mat, giir song song roi lam
lai y nhu ¢ cach thtr 4. (hinh 8)

Phan I - Cach thi 09

Quap hai canh tay vao, hai nim tay dua cao, trén vi, chri thang vao ma,
1ong ban tay hudng vé phia sau, khu tay noi ngon tro chi ngay sdng mii,
cach chot miii do vai phan, dau hoi ngang 1én. Giit canh cho ngang dau vai.

DPém tir 1 dén 49. Mdi s6 dém, rat ngodn tay, gong gan mot lan. (hinh 9)




Phan I - Cach thir 10

Dang hai nim tay ra, cho ngang dau vai, canh tay ngoai chi thing 1én,
trong giac do vudng, ban tay van nam, 1ong ban tay hudng ra phia trudce,
ho khau ngang 10 rai, va ngo6 vao 10 tai.

Pém tir 1 dén 49, mdi s6 dém rat ngon tay manh, gong gan, dong thoi
tuong tuong la minh c6 nhich cui choé ve phia hau mdt chut. (hinh 10)

Phan I - Cach tha 11

Vong hai canh tay, ha xudng, khép lai, khuynh trudc bung, van giir nim tay,
khu ngoén tré ngang rin, nhung cach vai phan, dung ép sat vao. Hai ngon céi
chi quét lén.

Dém tir 1 dén 49, mbi s6 dém gong ban tay mot lan. Bém xong, hép mot hot
dai khong khi, dung y tuong 1a minh tong phan khong khi d6 xuong dan

dién.

Hép ba luot, tong xudng dan dién ba luot. (hinh 11)

Phin I - Céch thi 12

Nhu d néi & phan dau, néu khong tiép luyén sang giai doan hai, thi nén
luyén céch thir 12 nay.

Bang tiép tuc ludn, thi khoi phai tap luyén.

Pém xong 49 s6, budng thdng hai tay xudng, théng theo than minh, ban tay
xo¢ thang ngdn, ngtra long ban tay ra phia trudc, roi dua cao hai canh tay Ién,
ngay ra trudc mat, song song, ngang dau vai. Nhu vay, long ban tay ngtra 1én

khong.

Gong, 161 x4 khi luc, r6i gong lai, du ba luot.




Xong nam hai ban tay lai, dua thang 1én cao, sat vao dau, cung song song, doan gdng gan, ha
xudng trude, ngang dau vai, rdi dua 1én, nhu ¢ gang nhaic bong vat gi nang.

Lam nhu vay dung ba luot.

Ké do, nhac mot chan 1én, r6i ha xudng, lai nhac chan bén kia, nhac chan ta trudce, chan hiru sau,
moi chan ba luot.

Sau cting huéng vé phia Pong, ngdi xudng, nghi x4 hoi. (hinh 12)



Phan II - Cach thi 01

Lién sau khi hop khong khi, dang hai canh tay ra roi khép lai trude nguc,
ban tay ngita 10ng 1én khong, dat trén va do tic, ngon tay xoe thang, ngon
hai ban tay cach nhau d¢ vai ba phan.

Pém tir 1 dén 49, mdi 1an dém mdi 1an gdng ban tay, twdng twong 1a minh
don khi Iyc ra dau ngdn tay.

(Nh6 1a cach nay ndi lién theo cach thir 11 cta giai doan mot, bo han cach
thir 12). (hinh 13)

Phan II - Cach thi 02

Dang hai canh tay ra, ngang dau vai, ngira 1ong ban tay 1én khong,
nguc hoi udn téi trudce (chi wdn nguc thoi, dung chom dau theo).

Pém tir 1 dén 49. Tudng tuong nhu ban tay cr nhéch 1én va hoi

gic vé phia hau mot chat. (Pung lam thanh dong tac). (hinh 14) H.14

Phan II - Cach thi 03

Giir chiéu ngang vai, khép hai canh tay ra phia trudc, song song, long
ban tay up xudng.

Pém trl dén 49. Tuong tuong don khi luc ra muoi dau ngon tay, trong
khi dau ngon tay nhich 1én mdt chut theo moi lan dém. (hinh 15)




Phan II - Cach thi 04

Nim ban tay lai, xoay nguoc nim tay, hudng 1ong 1én khong, thu hai
canh tay ve, cui cho 16 ra sau lung, gilt tay ding dinh sat minh, ma
cling durng cach ra qua xa.

Pém tir 1 dén 49. Mdi s6 dém gdng manh nam tay. (hinh 16)

Phan II - Cach thi 05

Xoe thing ngon tay ra, vuon hai canh tay t6i true song song va ngang dau
vai, ban tay dung dimg ngon 1én, tao thanh gidc d6 vuong véi co tay, long
ban tay ngura ra trudc, nhu day mot vat gi.

DPém tir 1 dén 49, mdi 1an dém, tudng twong co day long ban tay toi trude,
dau ngodn tay quat vé phia sau.

Dém du so6 101, hdp va tong khong khi xudng dan dién nhu ¢ cach thir 11,
giai doan mot.

Néu muén tiép tuc luyén thi bét sang ngay cach thir 1 ctia giai doan ba.
Bang mudn nghi ngoi dudng strc, thi lam y theo cach thir 12 ¢ giai doan
mot.

Céch thir 5 nay chdm dut giai doan hai. (hinh 17)



Phan III - Cach thi 01

Tiép theo lién cach thir 5, giai doan hai, hop khong khi xong, co hai tay
lai trude ngyc, gilr ngang dau vai, ban tay trén va d6 hai ba phan, long
ip xudng, dau ngon hai ban tay cach nhau d¢ vai phan, chan khuynh ra,
run minh xudng thap mot chit, got chan nhon 1én, cao khoi mat dat do
hai ba tac.

Pém tir 1 dén 49. Mdi s6 dém, nhéch cui cho vé phia hau mét chut, déng
thoi tuong tugng don khi luc vao dau ngon tay. (hinh 18)

Phan III - Cach thi 02

Ding thang nguoi lai, 1iy tu thé d6i chan nhu trong may cach trudc, khép nhanh
hai canh tay thanh chir thép trudc nguc, tay hitu trong, tay ta ngoai, ban tay s¢
thang ngon, long ban tay ngtra chénh chénh ra hai bén, nhu dé tay ta diy sang
hiru, tay hitu dy sang ta.

Pém tur 1 dén 49. Mdi s6 dém, nhich dau ngén tay tré nguoc vé, tudng tugng
nhu day long ban tay tdi. (hinh 19)

Phan III - Cach thié 03

Dang hai canh tay ra thanh chit nhat, ngang dau vai. Long ban tay Gp
xuong dat, nguc hoi udn toi.

Pém tir 1 dén 49. Mdi s6 dém, mdi tudng tuong ban tay c6 nhéch 1én va
ngodac vé phia hdu mot chit. (hinh 20)




Phan III - Cach thi 04

Khép hai cénh tay trudc nguc, tay ta ngoai, cui ché gilr gidc do nura géc
vuong (45 d9), long ban tay ngtra v€ phia hiru, con tay hiru trong gitr cai
chd trong giac dd vuong, ban tay hoi chénh lén, ngira vé phia ta.

Dbém tur 1 dén 49, moi lan dém mot s6, moi tudng tugng don khi luc vao
dau ngdn tay.

Gitr hai canh tay khong dung vao minh, ma ciing dung loi ra qué xa. (hinh
21)

Phan III - Cach thir 05

Hai canh tay budng thdng xudng, ché hoi co lai mot chiit, 1ong ban tay
ngtra ve phia hau, ngoén tay hoi cong.

Dém tir 1 dén 49. Mi s6 dém, mdi tudng twgng don khi lyc ra dau ngon
tay. Du s 49 r01 lam tlep theo cach thur 5, giai doan hai: Hop va tong
khong khi Xuong dan dién, ba luot hop, ba luot tong, doan day ta ra, r0i
dua cao 1én, rdi nhac tir chan mat 1én, cudi ciing ngdi xudng, hudng vé
phia Péng, im ling tuyét ddi, khong noi ning, khong nhiic nhich, mot lc.
(hinh 22)




Phu chu

Tap luyén nhu vay 50 ngay.
Tt ngay tha 51 tré di, ctr m01 lan tap dén cach thir 1 giai doan ba, khi rin minh thap xuéng roi,
trung mat nhin 1én, rang cén chat lai, sau d6, nhong minh cao mot chut, (chi nhong tir nguc dén

dau, dimg thay di tu thé d6i chan khuynh) vin qua ta, vin tra qua hitu.

Lam ba dong tac nay qua ba lugt, cong tat ca la phai nhong nguc va dau trude, r0i vin qua ta,
vin tra qua hiru, r0i bat dau lam lai cho du sb dong tac.

Trong khi 1am nhu vay, tudng tuong 13 don khi luc 1én dinh dau.

Pugc muoi hom, lai tiép tuc don khi luc xuéng ha bd, mdi lan tap dén cach thu 1 giai doan ba.



