ViETVo Do 'V« )
vl VOVinamThainguyen.Vn




VoyINAM

v&a VAT LY HOC

vl VOVinamThainguyen.Vn



NHIEU TAC GIA

4
=4
\mmn, 1 VovinamThainguyen.Vn

va VAT LY HOC.

(Tai lieu tham khao - Luu hanh néi bj)

MMW

—_

NHA XUAT BAN THE DUC THE THAO
2012



YoV INAM

va VAT LY HOC

(Tai liéu tham khdo)

Kinh dding tinh anh
Sdng to Nguyén Loc
nhédn Mua tuéng ni¢m
lan thit 52-2012

L@y

7 :
vl VOVinamThainguyen.Vn



&

Sang té Nguyén Léc

VovinamThainguyen.Vn




Loi ngo

Trong thoi gian gin day, phong trao Vovinam th€ gidi da c6 nhitng
budc phat tri€n ddng ghi nhan. Trén cic béo, mang cling da xuz‘ft hién
khd nhiéu thong tin thdi sy, hinh dnh, cdc bai vi€t, nghién cttu vé tri€t
1y, tinh khoa hoc clia ky thuat dom the, y ki€n déng gép xay du’ng mon
phal v.v. nhiim gitip c4c than hitu v mon sinh c6 cdi nhin da chiéu hon
vé Vovinam

Nhin Mita tudng niém lan thi 52, ching toi tAp hgp mot s§ bai vi€t
mang nhitng ndi dung trén d€ hinh thanh tip Vovinam va Vat 1§ hoc nhu
la nén huong ding 1én Sang t6 Nguyén Loc, Chudng mdn Lé Séng va
céc vd sut Vovinam di qud ving. Ching toi cling uc mong tap tai liéu
tham khdo nay gép phin ddp dng nhu ciu tim hiéu vé qud trinh phét
trién ciia mdn phéi.

Ching tdi chidn thanh cdm on:

Nha xuét ban Thé Duc Thé Thao,

Quy than hitu, vd su, huan luyén vién, mén sinh v mén dd Vovinam;

Tic gid nhitng bai vi€t, hinh dnh dudc in trong tip tai liéu tham khio
nay;

Céc v6 st Nguy&n Vin Sen, Nguyé&n Chanh Tit, Trin Pai Chiéu,
Diép Khéi, T6 Van Thién, Pham Vin Thanh, V6 Danh Hai, cdc ban Lé
Vin Thai, Nguy&n Viét, L& Hai, Hoai Nam, Ha Huy Tudng, v.v. d4 truc
ti€p hd trg chiing t6i rdt nhidu vé tinh thin, tu liéy, v.v. &€ hoan thanh
tap sdch. .

Tuy rit c8 ging nhung do kha ning va diéu kién c6 han, chic chin
tap tai liéu tham khdo ndy vin con nhiéu sd suit, chiing t6i kinh mong
quy thin hitu, vd su, hudn luyén vién, mén sinh, mén d6 Vovinam s&n
l1ong lugng thi.

Mang 4, thang 4, Nham Thin 2012
NGUYEN HONG TAM
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Di huan _
cuia Sang to Nguyén Loc

Song:

- Ta khong mong dgi nhitng may mdn

- Khéng cdu xin mot tinh thuong

- Ta phdi kién nhdn vt Ign bang nudc mdt

- Béng mdu vdi tdt cd cing tot cia gian lao khd hanh

- Ta bao gio' vén hién ngang dén nhdn ldy trong cugc song lién tuc nhitng
_con tan phd phii phang

- Nhitng chua chdt ciia d6 v

- Va luén manh liét dé tdi tao.

Phai: il

- Ta phdi sdéng mbi ngay mdi sic tich mdanh liét hon!

- Nhung phdi séng vdi nhan quan thong sudt, siéu viét va hop ly;

- Khéng chay tit mét cuc doan nay sang mét cuc doan khdc.

- 0 doi ta chi nhén dinh cudc séng theo mét khia canh phién dién, dé€ roi,

hodic la song nhiét cudng thdi qud, hodc la chdn ndn, thdt vong thi thit ra ta
chua hiéu va séng hét cdi y vi ciia séng.

- Ta chi @ gifta budc ra doi rdi chét guc.
- Ta chita tim néi mét hudng di, mét ché dén.

- Ta chua c6 mot sitc chién ddu bén bi, mét y chi vitng chdc, mot tai ba vugt
buc, mot hoai bao lon lao va mét tim ¢ lam viéce cho ra viéc.
Dgi:

- Phdi la m¢t bitc tranh linh dgng ddy lita séng muén mau!
- Thang hay bai déu cdn phdi ném trdi.
- Tinh cdm va Iy tri cdn dugc khai thdc déng déu.
OVINAM va Vit Iy h Q" y
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. Thét bai d6 vé la hinh dnh ciia khé dau tii hdn;

- Neu d6t ngo nghéch that ddng buon thuong chua xdt,

N/u(ng néu & doi liic nao ta ciing cham cham dung muu mé khén lanh quy
qmet dé mong doat hét moi thing lgi thi qua cdi cdm gidc ban ddu, cudi cung
thing lgi do cing khéng gid tri hon mgt d6 va, thdt bai.

Cho nén:

- Mu6hn tén hudng ¥ nghia ciia cudc séng ta phdi duge thdng va cé bai va
phdi gii nhan tinh.
.. - Ta phdi biét vui, buén, mitng, gidn, yéu, ghét, sg tiry theo cdm xiic va cdnh
ngo. :

- L&y tinh cdm dén dudng cho Ly tri va hanh djng.

- Va ddu trong thai gtan khong gian nao, con nglldz ciing déu yéu, déu cdm
phuc cdi BEP ciia NGUOI, ciia VAN VAT, ciia NGHE THUAT, ciia TIM OC
va ciia HANH PONG, con nguoi déu ham chuong, tén quy tdt cd nhing gi la
PUC PO, TAI NANG, ANH SANG, CHAN THANH, va THO MONG.

- Con nguoi phdi tu dudng tinh thdn, rén luyén thé xdc, né luyc lam viéc binh
finh trudc moi hoan cdnh, muu lgi ich cho minh va cho ngudi. Pé la phuc vu
CON NGUOT, chén LY TUONG ciia SONG.

_ s

Ta da can nudc mdt, mdt tiéng cudi vi cudc doi,

Nhung ta da digc quay vé vdi linh hon trdng trong, nhdn hdu ciia NGUOI
THUC NGUOI,

Nh{mg ta da vuogt khdi lén trén nhitng t6i tam, 1i 16i ciia NGUOI CHAzNG
NGUOI,

Bao ddn dau tan hén, ndt xdc, ngudi da gieo 9 ta,

Ta da dugc gdt hdi, nhitng béng hoa CAO DEP nhdt & su THUONG YEU
va THA THU vé bo...

(Theo tai liéu cia mon phéi Vovinam Vigt Vo Dao)
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Ta dé can nudc mdt, mdt tiéng cudi vi cugc doi,

Nhunmg ta da duge quay vé vdi linh héon trdng trong, nhén hiu
cita NGUOT THUC NGUOI,

Nhung ta, da vuot khoi lén trén nhiing 161 tam, ti 16i cia
NGUOT CHANG NGUOIT,

Bao dén dau tan hén, ndt xdc, nguoi da gieo d ta,

Ta dd dugc gdt hdi, nhing bong hoa CAO PEP nhdt ¢ su
THUONG YEU va THA THU vé bo...
NGUYEN LOC

Cam nghl ve di huan
clia Sang té Nguyén Ldc

Trong gia dinh Vovinam, cdc mdn sinh khdng chi luyen vd ma con dudc
1 «tham gia nhitng budi sinh hoat, trao ddi, tim hiéu vé mpdn phdi. Theo cic
bic dan anh, Sang 8 Nguyén Loc rat yeu vin nghé va thu’dng giao luu véi
gidi vin nghé si. Ong nhdy thi€t hai © rd't nhuy&n. Tir khi nhuém bénh (cudi
nam 1957) d€n lic sdp tir gia cdi ddi (1960) Séng t8 thudng ding mau nudc
dé vé& tranh trén nhitng nip chum va vin ti€p tuc séng tao Vovinam qua ngoi
but.

Bén canh nhitng 13i tAim huy&t danh cho vai mon dé cao cap vé cin ban k¥
thut, dudng hudng phit trién, 6ng con gidng gidi hoic dua céc bai viét khdc
vé ky thut va tr tudng Vovinam cho mot $6 vin nghé si thin thi€t doc nhim
muc dich ti€p tay quing b mon phdi. Tuy nhidu ngudi di d& nghi phé bi€n
rong rai ni}ﬁng bai vi€t niy, nhung Sdng t§ di mang ra d6t tit ca, vi ong
khong mudn nhitng hoc trd cla minh xem day 1a "khudn vang thudc ngoc”, tit
dé c6 thé 1am han ch€ sy phat trién, tinh sing tao ca 16p hiu sinh ma chi
truong clia Vovinam 13 sdng tao, 1a phai ludn ty d3i mGi ban than.

Mot v6 su din anh ciing nhdn manh:

"Tuy Séng t8 luén khuy&n khich cdc
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mon dé phdi thudng xuyén hoc hoi dé mé rong ki€n thitc tdng quit, nang cao
trinh d6 vin héa, trau ddi nghe ngmep, nhung cdc chi khong nén hi€u quan
ni¢m "vin-v3 song toan" clia Séng t6 1a bit bugc mon dé phai c6 hoc vi cao.
"Vin" trong quan ni€ém "vin-v6 song toan" clia Sdng t§ 1a van chuong nghé
thudt (vin, tho, nhac, kich, héi hoa, v.v.) néi chung chit khdng don thuin la
hoc vi. Mot mit, n6 nhim da ph4 thanh ki€n "trong van, khinh v&" tir ngan
xua; mit khdc, né cung gidm bdt sy cwong cudng, cuc mich cia ngudi tip v
va héa gidi 181 vi von "vai u thit bip" nhim vio gidi lao ddng tay chén, trong
d6 c6 nhitng ngudi luyén vo".

Sau khi Séng t§ sdm tir gid coi ddi, gia dinh va cdc mon dé da tim dugc
mét s6 di cdo cda 6ng, trong d6 c6 dodn vin gém 5 cdu véi 76 chit ma Sang
t6 da tu tdng k&t cudc doi minh. Poan vin dé, sau nay 16p hau sinh thudng
goi 1a di huén clia Sdng 6.

Hon 15 ndm trudc, di hudn ctia Sang t8 di dudc treo phia sau ban lam viéc
ctia Chudng mon Lé Séng (tAng 2 TS dudng, 31 Sur Van Hanh, Q.10, TP.HCM).
Ha tudin thdng 6-2011 vita qua, vo su Nguyé&n Vin Sen di dé nghi vo su Vi
Trong Bao thi€t k€ lai di huan trén cling vdi di huan cda Chudng mén Lé
Séng theo thit phdp thit dep mdt. Hai ban in dd dugdc 16ng kinh va dit trang
trong ndi phong the Sang t3.

Bing tim 1ong thanh cia mot mén d5 Vovinam, toi bay t6 mot vai cdm
nghi ban ddu vé di hudn clia Sing t6 dé ciing nhau tham kh3o. Nhitng cim
nghi c4 nhan ndy ciing chinh 13 bdn ty kiém diém d€ soi roi ban than minh!

Séng t6 Nguyén Loc sinh ra va 16n 1&n trong thdi ky dat nudc Viét Nam
2.c6n bi ngudi Phip d6 hd. Ching nhitng khong bi cdm d8 trudc nhiéu
chi@u bai ma thyc din Phdp dung d€ ru ngii thanh nién trong xa hdi duong
thdi, Sdng t8 di dau dén d€n mitc phai thSt 1én: "Ta di can nudc mit, mat
ti€ng cudi vi cudc ddi" khi phai chiing ki€n va-ganh chiu bi€t bao cinh di
den bac, th€ sy ddo dién. Chi cAn diing vai cum ti¥ don gidn "can nudc mit",

"mit ti€ng cudi", Séng t8 dd boc 16 cAm xiic, ndi dau ma minh titng truc ti€p
hoic gidn ti€p ném trdi da ding 1én dén tot dinh.

Nhung "ta" day, ddu chi riéng c4 nhan Séng t6, ma "ta" ddy con bao gdbm
ca loai ngudi. Néu cudc doi nay khong 1a "bé€ khd" thi tit ngan xua da khong
xu't hién cdc bic thinh nhan, vi nhin hy sinh tron cudc d¥i minh dé suy tu,
ddn than tim dudng gidi thodt, cttu rdi cho nhan loai théng qua nhiéu tri€t

YOV INAM va Vit ly hoc
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thuyét.

cit ti€ng than: 3
Trdi qua mdt cugc bé dau,

Nhitng diéu trong thdy ma dau ddn long.

Pa goi la bé khd thi ménh mong vo ching! "... DG a hinh dnh sinh ldo bénh
1t ddy bi thiong phi Iy & bén cita thanh dap vao mdt Thich Ca; dé la thdm |

Nguge dong lich sif, nhifng ndm dAu thé ky 19, dai thi hao Nguyén Du di -

trang phong hda suy doi da dén vt Khéng, Lao; va dé cing la néi dau khon

S

iét ciia Platon khi tdn mdt ching kién cdi chét oan khudt ciia thdy minh. Ong

khong thé hiéu va sudt doi khong ngudi trudc cdu héi tai sao mét con nguoi
(5t lanh, tit t& nhu Socrates lai phdi bi bitc 1z, va vi thé, danh cd doi minh dé
di tim mét cdch 16 chite khdc, mor trdt e khdc bdo dam cho mét cudc séng

cong béng va ddng song..." (Bhi Van Nam Scn).

3 Trong lic phai d6i mit vdi cudc ddi day riy nhitng diéu "bat nhu §" nhu

. thé, khoang thdi gian 18y k¥ thudt vat (mot trong nhitng ban ning clia con

z

ngudi) 1am cin bin dé€ sang tao nén Vovinam chinh 1a lic Sang t8 dugc "quay

v& véi linh hdn tring trong, nhan hau" hay néi khéc di la quay vé v6i tudi thd. .
Day la Itta tudi ma ngudi Viét Nam thuding goi 12 tudi than tién, ngudi phuong |

- Tay goi Ia tudi thién thin; hoic theo nhi quan niém cia Nho gido: "Nhdn chi
sd, tinh bon thién".

& Ita tudi ndy, tim hon cia cic ciu bé, cd bé vin con "tring trong” va rat
hén nhién. Cic cd céc cau cé thé dBi hdn trong chdc 14t rdi lai ciing nhau vui
dbia. Lita tudi ma céc cb cic ciu ddi xif v4i nhau ciing nhu d6i x{ v6i nhitng
ngudi xung quanh bing tim 1dng "nhin hiu" (chua bi€t odn thi ma cling
ching ganh ghét, rudng bd ai, v.v.) cia mot con "NGUOT THUC NGUOT" chtt
chua bi ti€m nhi€m théi ddi nhu khi dd 16n khon.

Nhung vi sao Sang t3 lai ding cum tif "linh hdn tring trong" chi khong
diing cum tif "tdm hén cao thugng”, "tim hén trong tring" nhu ngudi dJi vin
thudng diing? Theo Tir dién Han - Viét ciia c§ hoc gid Dao Duy Anh, linh hén
1a }inh thin hodc tAm ¥, hi€u theo tdn gi4o thi linh hén 12 c4i than linh cai tri
thé xdc con ngudi.

Kiéu rdng: Nhitng ddng tai hoa,
Thdc la thé phdch, con la tinh anh.
(Nguyén Du)

\
N
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Cai chét chi 1a phan than x4c (thé phich), nhu’ng tinh anh (phin tinh tiy,
tot dep nhat) clia con ngudi van tdn tai. Nhu vy, néu linh hén I3 tinh thin hay
tam y thi khi diing ti linh hdn, Sang t8 da dung y nhdn manh dén lwdng tim
con nglrdl lic con sdng - biét phan biét diing, sai; vui lic 1am dugc viéc tot,
bi€t cdn ritt m&i khi lam viéc x4u - chit khong chi 1a phén tinh anh liic d qua
doi.

"Quay vé vdi linh hon trdng trong, nhan hdu cia NGUOI THUC NGUOT"
ciing chinh la con du‘dng ma Sang t6 hu’dng cdc mon dé dén chan - thién - my
trong cudc sdng. Linh hén tring trong biéu tugng cho sy chan that, khong gia
ddi; chdn that, khong gid ddi ddng thdi cling 12 c4i dep (my). S6ng c6 long
nhén hau, bi€t thudng yéu, lam chuyén t3t lanh, hgp vdi dao ditc 1a thién. Va
tat nhién, séng dep cho ra ngudi thuc ngudi ciing 13 bi€u tugng cla my va
chan.

Chén - thién - my con la quan niém séng cia ngudi mon sinh Vovmam
"Séng, dé ngz(cn khdc song va song cho nguoi khdc". "S6ng" cho ra song (khde
manh, trin ddy nhira s6ng, minh min, v.v.) 1a song thit (chan). Tuy nhién, khi
ban thin minh song khde, séng dep thi khong dugc di!ng s vugt tri d6 14n
at, xen vao quyen song clia ngudi khic, ma phdi "dé€ ngudi khic sng" theo
quy luat phat trién clia titng ban thin m&i ngudi va xa h01 (thién). Song song
d6, ludn sin sang gidp dd, hy sinh cho ngudi khac khi cin thi€t hodc c6 y€u
ciu dung din, hay n6i khdc di 1a "s6ng cho ngudi khac" cling chinh 13 nét dep
(m§) cla ngudi mon sinh Vovinam.

4 Khi "dugc quay vé v6i" tdi thién thin nhu vy, Sdng t8 di nhén thitc
+dudc diu 13 nhitng gid tri chan chinh clia mot con "NGUGI THUC
NGUOGI". Tir d6, 6ng khong thé séng, khong thé hanh xit nhu nhitng diéu dang
thudng gip trong cudc ddi. Ngudc lai, trong cdi vong quay d6, 6ng con da
"vugt khdi lén trén nhitng t3i tim, toi 15i cia” nhu’ng "NGUOI" nhung "chang
(ra) "NGUGT" véi bit bao sy sa nga vO nhan, ¢ hi, ciu chap v.v. Dl vin
song chan hoa trong sy viy quanh clia khong it "NGUGI CHANG NGUOT",
nhung 6ng khong bi cuén vao vong x0dy clia cudng phong, bdo tip d6 ma 6ng
da thing hoa, "vugt khdi 1én trén" nhu cdnh sen d€ nhin xudng bi€t bao sir gia
tao, phi ly cta cudc ddi..

A n

Vay lam th€ nio d€ "vugt khdi 1én trén" nhu mot cdnh sen ngdt huong. Qua
SU sdng tao Vovinam, dng dd tim ra mdt con dudng, dé la tLrng mon sinh
Vovinam phdi thudng xuyén tu rén luyén “tam tri va thé tang" d€ ngdy cang,

YOVINAM va Vit Iy hoc
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ti€n bd hon. Sy rén luyén nay tuy don gidn va khong c6 gi to tat vi tiy thudc
ban than ciia mdi ngudi, nhung n6 dodi hoi ra't nhiéu nghi lvc ddng thoi mang

mot y nghia rit 16n lao - ban thain mdi ngudi tot dep hon, 4t xd hoi s& tot dep 1

hon.

Trong hanh trinh ren luyén "tam tri va thé tang", diéu tién quy&t 1a ngudi
mon sinh Vovinam cin c6 tinh thdn ky ludt ty glac Ky luat tw gidc khong chi
13 sy hi€u biét va tf nguyén thuc hién ndi quy ctia mot t6 chitc, phap ludt va
dao dic ctia x4 hoi ma con tu glac rén luyen ban thin. Ai ¢ thé glup ching
ta vugt qua st hén y&u clia tim hon lan thé x4c noi ban thin minh n€u khong
phdi do chinh ta ty gidc thudng xuyén rén luyén?

Tuy gan loc dugc nhitng cdi xdu de khong bi ti€m nhiém va "vugt khéi 1€n
trén" nhitng thi phi nhung Sdng t6 vin khong tch rdi thuc t€ ma dng hiéu sdu
sic su van dong, bi€n d6i, phat trién clia xa hoi, clia con ngudi. ThE nén, du
khit khe vé k¥ thut nhung tu tudng va phuong phdp hudn luyén cla dng rat
thong thodng, khong gd bd, ton trong va tin yéu cdc mon dé. Piéu ndy dugc
minh ching khi v6 su Lé Vin Phiic (tap Vovinam v6i Sdng t6 nam 1951 tai Ha
N01) titng thuit lai mot s6 191 day céa Sing t6:

..Cdc chi ® phdi thay déi 1€ 161 lam viéc cho thich iing vdi moi hoan cdnh,
tdn tién moi t6 chitc dé mén phdi sau ndy khoa hoc hon, mdi mé hon. Néu cdc
chii thdy duoc diéu anh lam chita hoan my, thi cé bén phdn sita ddi cho 161 dep
hon. Phwong phdp anh dp dung con thi€u sét thi cdc chii phdi thay ddi cho
hoan bi hon...". ?

Ldi day nay cla Séng t6 ddu chi boc 1§ sy chdn tinh, f tzto'ng dén chii,
khong doc dodn, khong 4 p dit, va khong kém ham sy pht trién clia cic mon
dé ma dic biét né con thé hién dic khiém t6n rit didng quy cla ngudi thay
Th& nén, nhitng ¥ ki€n khic nhau khi tranh luin v1 sy 16i ich ciia tap thé, Igi
ich cia mdn phdi 12 chuyén rat binh lhu'dng va cin thi€t. Hodc ciing ¢ thé
hinh thanh mdt nhém ngudi hdp ¥ nhau dé€ cung lam viéc, cing "ddn thdn,
hién ich” ® cho mdn phéi, cho x4 hdi. Tuy nhién, cdu k&t phe phéi dé vinh
danh, dat 1¢i, phd r0i lin nhau, chén ép cdp dudi va co lap, giy khé khin
nhitng ngudi khong déng quan di€m véi minh 13 diéu khdng nén.

. Khi di "vugt khdi 1én trén" cdi lin ranh mong manh giita chinh-ta, phdi-
+tréi, thi diu cho cudc ddi ndy vin ti€p tuc phii phang gieo "noi" Séng t&
(va loai ngudi) bi€t bao "ddn dau” d&€n "tan hdn, ndt x4c", ong thanh thin va

~

nhin nhin vi "Chiing ta c¢é thé khéong séng véi cdc thién thdn nhung ching ta
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phdi séng gita con nguoi” (Tzvetan Todorov). Vay dau la 16i thodt ciia 6ng?
Pé 1a hanh x& bing t4t c& "sw THUONG YEU va THA THU v6 bd". Béi lg,
chi c6 "THUONG YEU va THA THU" tic 1a can ddm gat bé dugc suf vi k§
dé yéu nhitng cdi t8t va ca nhitng cdi xdu ciia tha nhan thi méi c6 thé gidi tda
moi mau thun, ddng thdi khi bao dung nhu vy méi cé th& hoi nhap cling moi
ngudi. Chan hda véi moi ngudi cling gitip ban thdn minh s6ng thanh thin hiu
vugt qua biét bao ndi thdng khd clia cude ddi. Va chi khi tudi ddi ngay cang
chdng chét, téc da pha sudng mdi cang cdm nhin va cang thim thia diéu
nay... Tuc ngif c6 cau:
Thuong nhau trdi &u ciing tron,
Ghét nhau bo hon ciing méo.

Khong chan hda, khong nhin nhin, khong yéu thuong thi 18y ddu ra sut cdm
thong va hdp tic? C6 ngudi tirng ndi: "Tha thit 1a di€u khé khin nhat nhung
ciing 1 diéu cao cd nhat". Thit ra, khi bao dung cho tha nhin céing chinh la
tu ki€m, tu tha thit cho ban thin minh, vi trén th€ gian nay ching c6 ai trdnh
duge 161 14m va chua titng gdy khd dau cho ngudi khdc! Nhi€u ngudi cho ring,
né&u ban thain mdi ngudi chiu khé tr ki€m v& nhitng suy nghi, 13i néi, hanh vi
trong ngay ciia minh mdt 1dn trudc lic ngh d€ thic tinh thi cudc ddi ndy sé
giam di rdt nhiéu dau kh8.

6 "THUONG YEU va THA THU" ciing 12 bai hoc ddu tién clia ngudi mon
«sinh khi bdt ddu budc chin vao gia dinh Vovinam thong qua nghi thifc
"nghiém [€" (chao nhau va sau niy ding dé bdi t8 khi Sang t§ di qua doi).
Nghiém 1& biéu hién cho sy cudng manh va tim 1dng ti¥ 4i ctia ngudi mon sinh
Vovinam. Ban tay tugng trung cho cuong, tifc sy citng rin nhu dao. Pao dit
rén trdi tim dién td mot sy hiém nguy dang k& cdn, nhung mdn sinh Vovinam
van phai chap nhén, binh tinh va chiu dung vi séng trong coi trAn nay thi
khong sao trénh dwge bi€t bao chuyén "chwéng tai, gai mit". C6 chiu dung, c6
nhén nhin va sdng sudt thi con ngudi mdi ¢ thé trai rong tim 1ong d€ thong
cam va tha th{ cho nhau.

Thét chi ly khi mdt nha tw twdng nao d6 titng néi dai y: "Hanh phiic cia
con ngudi ndm trong chit nhdn". Trong thyc t€ cudc sng da c6 khong hi€m
trung hgp chi mét pht thi€u ki€ m ché théi, ching ta c6 thé lam mat mdt tinh
ban than thi€t, lam d§ v mot tinh yéu didm &m, v.v. D& véi ngudi linh dao
vd cdc bac dan anh, "THUONG YEU va THA THU" con mang ¥ nghia rit
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quan trong, vi "Cé dung ké didi mdi la lugng trén” \(Nguyf‘:.n"Du). ! »

Chinh trong lic chiu dung nhiing dén dau ts‘,)t cuing, cdi ° N?U?I THUSZ i
" NGUOT", st nhiin nhin ctia Sdng tﬁf(nhﬁn) da nay sm'h va gitp ong ;(?u’c,lc. ga} ;
hai nhitng bong hoa CAO DEP nhat" (qué)‘. Cudc ddi Sdng to tif thoi trai tre
cho dén khi lia trin chi c6 muc tiéu duy nhdt 1a Vovinam. Viy "b6ng hoa CAO
PEP nhit" Sdng t6 da "dugc giathdi" la gi né&u khong phai 13 Vovinam ma 6ng
danh bi€t bao tim huy€t va day cong vun d4p? Pdi v6i 6ng, Vovinam khong
don thudn 1a m6t mdn vo ty ve. Séng t5 ky vong, tif nén ting v thuit va vo
dtte, Vovinam sé g6p phan dao tao nhifng con ngudi Vovinam tuong ddi toan
dién (c6 tai, c6 ditc, khée manh, v.v.) dé phuc vu mén phdi va xa hoi.

Vo thuit va vo ditc Vovinam (nén chiang goi chung 13 vé hoc Vovinam) cé
moi quan hé tir viéc nhd dén viéc 16n. Mot cip (d6i) mon sinh Vovinam cung
nhau tap luyén va giao ti€p chin tay sé ndy sinh cdm xa, c6 cdm xa thi c6
cam wng, d6 1a tinh cdm gita con ngudi v4i con ngudi. T tinh cdm va v0
thuat ciing lic bi&n thinh dic hanh rdi ci ba thd d6 k&t hdp véi nhau thanh
tinh Vovinam. Va tif truéc dén nay, ching ta vin mang cdn ban tinh Vovinam
dé d8i nhan x{¥ thé. :

Khi da t gidc vé dic hanh, ngudi mon sinh s& tr c6 gidng 6n luyén cho
don thé chinh xdc, thudn thuc hon dé "lam chi" dugc siic manh va sy hiéu
nghiém ciia n6 nhim khong gay nguy hiém cho ddng mon va ca trong lic bat
budc phai tr vé. C8 cOng rén luyén ky thuat dé&n mitc linh hoat, st dung diing
ndi, diing liic ciing 12 con dudng hudng d&n chén - thién - my. N6i khéc di,
luyén tip Vovinam nhim muc dich khde manh, phat trién nhan cich, tiing -
budc hoan thién ban thin vi chi diing v trong trudng hop bit budc phdi tyf vé
chtt khdng nhim muc dich tranh chdp v8i ngudi khic...

Budc chin vao gia dinh Vovinam, ngudi moén sinh sé dugc thdm din sy
"THUGNG Y£U va THA THU" théng qua phuong phap, thdi gian luyén vo
va sinh hoat mén phai. Sy "THUONG YEU va THA THU" nay s& 16n din va
thim sdu sau nhitng nim thing khé luyén d€ c6 thé vuon dén ly tudng cudi
ciing 12 "THUGNG YEU va THA THU v6 b3".

;
7 Trong nhitng l4n trao d8i vé m&i quan hé giita vo difc va vo thuat
..Vovinam, mot v su dan anh di gidi thich thém: "V4t 13 cdn bdn cda
stm\am, tuy c6 nhitng don th€ r3i nhiim héa gidi, khic ché€ vdi nhitng bi€n
cd ma ngudi d¥i cé thé nhim vao minh, nhung s& don th€ nay chi d&€ lam
phong phi thém céc hinh thitc phong thi. Do d6, tit ci nhitng phudng phéap

YOVINAM va Vat Iy hoc

VovinamThainguyen.Vn




tap luyén, nhing dong tdc trong Vovinam déE nhim phuc V\_thé Ifiénltoz:m cho
VAT, Vat chi 12 m6t cdch n6i khi ddnh nga d6i phudng, cho nén co thAe su .dl%llg
{4t c4 nhitng bd phan cia than thé (tay. chin, hong, vai, v.\:.) de vat khi ti€p
cin hoic & xa. Céch vat bing chan (qudp ¢6 - tit cia Sang t6 Nguyén Loc dat
tén cho céc th€ dung chan quép cd rdi vat ngd d6i phudng) 1a 161 vat ddc thd
va cao cip nhdt ciia Vovinam. Vat bing chan rat nguy hi€ém cho c3 2 bén Pé?
phdi cdn tap luyén thudn thuc vé cdn ban ky thuat Vovi’nam mdi c6 tl}é su
dung né trong trudng hgp bat kha khdng vi Vovinam rit chi trong dén vo
dirc". Ciing chinh vi thé, cdc thé vat bing chdn nay da dugdc bi€n cdi cho dep
mit va bt nguy hiém, chi y&u chi diing d€ biéu dién. :

Podn vin ma Sang t6 tu tdng két cudc ddi minh vira néu trén chinh 1a 131
8 .day danh riéng cho gia dinh Vovinam. LGi day nay da vach ra mgt con
duong d€ mdi thanh vién trong gia dinh Vovinam ty phan d4u, rén luyén vo
thuit 1in vo difc; tir d6 ngay mot ti€n bd hon hau phuc vu moén phdi va dan
toc. A
Nhin diy, nén ching cin phan biét 2 tif: mon sinh va mon d6. Mén sinh la
ngudi dang sinh hoat trirc ti€p con mon dd 13 nhitng ngudi khdng sinh hoat
tryc ti€p nhung da trdi qua vai nim tap luyén va 1ong van ludn ludn thi€t tha
v6i mon phai, thudng xuyén nghién citu, quing bd Vovinam, v.v. Nhung di
mon sinh hay mén dd, td't c& nhiing nguoi Vovinam vin ludn dudc két néi véi
mon ph4i, véi cdc ddng mon bing mdt tinh cdm rit ddc biét va rat than thiét
- "tinh Vovinam".
N&u cttu cénh 1a muc dich cu6i cling thi theo Sang t8, "THUONG YEU va
THA THU v6 b&" 13 cttu cdnh clia nguoi Vovinam.
1/6 - 317712011
Man d6 NGUYEN HONG TAM

" Thi€t hai (claquette) - tén mot I8i nhay rdt thinh hanh trong khodng thap nién
1930-1960. Ngudi nhay (thudng 1a thanh, thi€u nién) mang mot doi giay dé sat hoac
<6 gin nhiing miéng sat nho nén ldc nhdy sé vang lén nhiing am diéu lach cach,
lach cach. C6 thé biéu dién 16i nhay nay mot minh hay nhiéu ngudi.

2 Thoi Sang to dax v6, 6ng budc hoc tro goi 6ng bang anh Loc va xung em (tinh
huynh dé, ngha thay tr). Tut "thdy trd" chi xudt hién thdi V6 su trudng L& Sang truc
ti€p huan luyén cho nhitng mén sinh méi nhap hoc tit nam 1958.

" Dic san Vovinam 1971.

“ Chudng mén Lé Sang (1920-2010).
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Ngudi trg thu am tham
ctiia Sang té6 VOVINAM

fia tudng niém lan thit 52 ngay gid Séng t6 Nguyén Loc sip dén. Nhu
Mtruyén thdng, t&t c& moi mon sinh déu hudng vé Sing t6 dé trinh 1én
nhitng suy nghi, nhitng thanh qud ma minh da thyc hién trong sudt nim qua.
Riéng c4 nhén t6i, ddy 1a ma tudng niém that dac biét, véi nhiéu di€m,
phidu tin hiéu bdo truSc nhitng thay ddi theo chiéu hudng t6t dep cua
Vovinam.

Trude hét 1a 2 tic phAm: Vovinam va Vit 1y hoc ctia mon sinh Lé Pitc Hoa
(San Jose, Hoa K¥) va Vai nhén xét v& céc don thé vo thudt cia mon sinh
Trin Qudc Chénh (Melbourne, Australia). Mon sinh Lé Ditc Hoa l1a ky sudién
tit, hién nay chuyén vé quén trj cic du 4n thi€t k& cong nghé thong tin con
moén sinh TrAn Quéc Chanh 1a ti€n si vat 1y, hién dang gidng day tai Pai hoc
Melbourne. Day 12 2 tac phdm nghién citu rit cdng phu c6 gid tri thuyét phuc,
ciing 12 1in ddu tién mdn phdi c6 dudc sy phat tri€n vé chiéu siu theo van
minh khoa hoc. ‘

Tuy chi 1d buéc ddu va chua theo sét chi ti€t can bin ky thudt Vovinam
nh}rng 2 mdn sinh Pic Hoa va Qudc Chdnh di trinh bay thanh cong nhitng
diéu chinh y&u cia dong luc hoc d€ dem vat Iy hoc ching minh mét s& can
ban k§ thudt Vovinam.

C4 nhan tdi khi dude doc 2 tic phdm nay, trong 1ong di ding 1&én mot sy
han ho\an, hy’ vong va ngay lap tfc dén nhan mot cdch trdn trong nhitng sy
kién cn thi€t cho viéc b8 sung ki€n thitc t3ng quét khdng nhiéu ndi toi.

Hai tic phdm nghién cttu trén 13 viéc 1am ddng bi€u duong trudc mon phéi
v‘|~déy cling tuong dUcan v6i nhifng ludn 4n v5 hoc c6 trinh 46 ma khong phai
vo Eu’ nao cﬁrEg c6 thé thuc hién dugc: mdt hinh thitc thdi dung khoa hoc can
th}et, ding din va ding nghia, nhim phuc vu hitu hi€éu cho mon phdi - xing
dang 1,21 nhitng mdn sinh tién phong trén budc dudng phat minh cé cd sd theo

can ban ky thuit dic thii Vovinam.
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Nhitng cong trinh k& ti€p vé c4c lanh vic lién quan d€n mon phai dang chy
dgi toan th€ modn sinh cdc cap gbp sifc. Vdi tw cach 13 ngudi di true - biing
tinh Vovinam bat diét, anh xin ngd 15i chiic mirng viéc 1am cia 2 em Pifc Hoa
- Qudc Chénh va mong riing cdc em sé ti€p tuc nghién cifu, sdng téc nhiéu
hon nita.

Nghién cttu va sing tdic mudn chinh xdc va khong lac hudng phai di tir
ngudn g&c mdn phii, tif nhitng the Vovinam diu tién ma Sang 16 Nguy&n Loc
da séng tao.

Muén dé dang trong viéc nghién cifu va sing tic, nhitng tai liéu cin bin
quan trong d€ tham khao cin dugc soan thio nghiém chinh:

1. Lich sif toan thut mon phdi Vovinam - Viét V6 Pao véi cdc y€&u t6: chinh
xac, trung thuc, 16 rang va dudc cap nhat hang nam.

2. Lugc sit mon phdi vi€t theo hinh thic bi€n nién si vdi chi ti€t diy dd r6
rang & thdi di€m hién dai.

3. Hé théng vo hoc dic thi Viét Nam ciia Vovinam - Viét Vo Pao ¢6 phan
hinh dnh titng don th€, phutong phép va hinh thitc huan luyén kém theo 15 din
gidi chi tiét.

4. Co 56 1y luan vé Vovinam ciia Vovinam - Viét Vo Pao nhim khing dinh
Vovinam 12 mot h¢ thdng vo hoc thudn tdy Viét Nam - khong bi 4nh hudng
hodc pha tap bat cif ngudn v6 hoc ndo di c6 mat trén toan ciu.

5. HuGng di va muyc tiéu clia Vovinam - Viét V6 Pao (trong pham vi gidi
han thuén tdy v4 hoc).

Hy vong cdc v suf cao cdp, cdc vd su cao nién trong va ngoai nudc la
nhitng tinh hoa ciia mén phdi Vovinam - Viét Vo Pao (nhitng vi da dugc
Chudng mén Lé Sang thiia con sinh tién chon lya ky cang d€ tin nhiém giao
pk}6 trong trich 1anh dao mo6n phéi) - thuc hién S tai liéu trén that hoan hio
hau Jam kim chi nam cho toin thé mén sinh cic c4p hoc héi va nghién ciu.

K& d6, theo chiu huéng trén - cudi nim 2011 t6i da di im gip mot nhan
vat Vovinam dic biét & nuSc ngodi d€ tham van mot s& vin dé thudc vé lich
st Vovinam, sit hinh thanh ky thudt Vovinam va xud't xi v thuit Vovinam.

sk

Nhdn vat ddc biét nay la nhén ching duy nhat chitng kién sy sing tao cia
Sang t6 Nguyé&n Loc tir don thé Vovinam diu tién d&n ngay nay. Ong ciing da
phu t4 cho Sdng t6 Nguyén Loc, sau d6 Ia v& sit Vovinam ddu tién da huin
luyén mén sinh tir bic d&€n nam, tir c4c tinh mién xubi 1én man ngudc phia bic...
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Trong mon phdi hau hé&t déu chi bi&t dng trén danh nghia * 'bao dé Sang t6"
va tit ca déu ngd nhan, sai 1dm khi nhdn dinh mot cdch phi€n dién vé ong.
Nhan vat d6 1a "Vo su Trudng bi Nguyén Din".

Budi hoi ki€n dién ra tai nha riéng clia Trudng b&i Nguyén Din trong mot
bau khong khi Am 4p, thAn mat, vui vé vi chan hda tinh nghia Vovinam.
Ching t6i gdm 4 anh em, thiy trd - Trudng b6i Nguyén Dén, la nhin chu’ng
mon phdl hai v6 su Lé Thanh Liém va Pham Vin Thanh la nhan chitng budi
hdi ki€n lich st nay, toi 12 ngudi ghi nhd va co trach nhiém phé bién.

Sau nhitng 15i 4n cin tham hdi vé& moi van dé trong hon 40 nim xa céch,

t61 budc phai tam ngung niém hanh phiic dang ngay ngt noi long minh daé
1 vao vin dé chinh. .

- Véi tu cdch Trudng tdc, xin anh
cho biét dich xdc nim sinh clia anh
Lo6c?

Mbt syt im ling ning né bao trim
cé khong gian von dang 6n 2o vui

. guong mit cla 2 em Thanh,
Llem khong gidu dugc sy sing sot
va cing thing.

Toi da o van dé nay khi néu thic
mic hdi Chudng mdén Lé Sdng va
chinh thy da cho tbi biét tit hon 20
andng bOl Nguyén Dan (thing 2-2012) nim trudc, di vy toi vin khong
ddm du dodn cAu trd 13i ca Trudng b&i Nguy&n Din, ma chi mic niém cau
Xin Sdng t§ d6 tri.

...Vo su Nguy&n Din tir ddu thip nién 1950 da tir tit chuyen sang nganh
kmh thudng sau quyét dinh ciia gia dinh va sy dong ¥ cla Sing t6 Nguyen
Loc. Quyét dinh trén nhim gidi quyé&t t6t dep chi hudng clia Sdng 5 ma gia
dinh nhén dinh ring: "Sdng 6 da chon mot Iy tudng qué 1y tudng" néu khong
c6 sy hd trg vé tai chanh thi khé ma tdn tai dugc.

Tu’ d6 6ng da tudn 1énh Sdng t6 quén hin chuyén "day v6" va cling véi
ngudi em rudt - dng Nguyén Quang Hai - d€ hét tam tri vao viéc ki€m tién
hd trg Vovinam cho d&n khi Sing t§ mit, va sau dé ti€p tuc d6ng vai trd
"Manh thudng quan" d€ tai trg cho Vovinam... :

Vi the du trong hay ngoai mén phai, moi ngudi déu di tudng 1im ring dng
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khong hé bi€t vo nhung thich dai cao nhit mét s3 vi khac. Ong giai thich: "Anh
¢6 bi€'t gi ddu, anh Sdng bio anh mic dd vd, deo dai thi anh mic... Cic vo su
bén nay mdi anh lam "Chédnh chi khdo" thi anh lam. Trach nhiém diing-sai
thi do cdc vi d6 chiu vi ho c6 trdch nhiém ma. Anh chi bi€t phuc vu Vovinam".
Theo 6ng thi 6ng d thi hanh diing k¥ luat TU GIAC clia Séng t3 dé ra, nghia
]a khong can du, can thiép, khong cé y ki€n véi bat cit ai vé mit ky thuat,
didu hanh mdn phai khi ngudi d6 di nhin 1énh cla Sang t hoic clia ngudi
k& nhiém Sang t3. Nhung 6ng nhiét tinh tham gia tit ca sinh hoat cia Vovinam
di & bat cf vi tri ndo va bat cit & dau.

B&ng Trudng bdi Nguy&n Din 1én ti€ng:

- Nay Ky... - sau vai gidy dén do, 6ng ndi ti€p - ...em "bem" giim anh
nha!" (bem 13 ti€ng 16ng ma ngudi mién Béc hay diing c6 ¥ nghia 13 bi mit).
T6i vOi ndi ngay:

- Thuta anh, anh du biét em di nita vong trdi dd't d€n day la d€ phd bi€n ciu
tra 18i. Em khong th€ "bem" dugc, vy tly anh, ndi ding ciing dugc ma sai
ciing dugc, em van phd bi€n diing 13i anh tuyén bs.

Lai mot su im ling tuyét d8i dién ra. Toi va c6 1& ca hai em Thanh - Liém
déu cing thing, déu hbi hop chd dgi ciu trd 18i...

Trudng b&i Nguy&n Dén tit lic chuyé&n hén sang kinh thuong thi 6ng lui hin
vio hiu trudng Vovinam 1am mét trg thi 4m thAm cia Sang t6, nén di nhién
hau nhu ching ai bi&t d&€n dng da tirng 1a mot vo st va dng c6 hai cach déi xtt
tuong phan, cd nhén
161 da ti€p xtic vdica
hai 6ng Nguyén Dén.
Trong thudng trudng
ong diém tinh, khon
ngoan sic sdo, rdt
c4n trong d€ d6i pho
véi doi... Trdi lai, doi
v4i nhitng gi li€n
quan dén sinh hoat
Vovinam, 6ng lai la
mét dan anh chin
Truong béi Nguyén Dén (mac 4o veste) tai T6 duong chat, von va Yé At
Vovinam-Viét Vé Pao (thing 10-1995). Ngudi ngdi dau chan tinh nghia.

ban la Chuéng mén Lé Sang .. Sau cudc hoi
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Ki&n. t6i m&i biét thém rang "ong 1a tay trg thii ddc Iuc cha Sang t5 Nguyén L§C"
tir nam 10 tudi. Ong da gan 1y, chiu don (1am bo - theo cé(ih néi cia cic mon slnh
Vovinam) dé Sang t& thit nghiém sy hitu hiéu ctia don thé va péa giai don Ehé ttn:
nhitng thé vat d&n nhitng the tAn cong - ti nhitng sing tao dau ti(fn cho dén thé
vit bing chin (hai chan kep ¢8 dich thi), va 6ng titng bi Séng to thif ddn chan
neay trudc mit gia dinh khi sép &n com khi&n dng suyt vd géu lam c4 nha sd hai,
riéng ong thi sg d&n di€ng ngudi... va bay git nghi dén van con sg...

... R6i mot giong n6i ma 4m thanh nhu vang vong tif trén cao Xody vao tdm
ndo ching toi :

I

Toi thAm 15m b&m trong miéng "Anh di xic dinh..., anh dd n6i SU
THAT...".

B4t gidc ngudi toi lanh di, ti c6 cdm gidc toan thin néi gai 8¢ vi giong néi
"S chit Phdp" nay ding 12 4m thanh ctia Sdng t6 Nguyén Loc ma tdi dd nghe
cdch day 55 nam.

H6m d6, nhut thudng 1&, d€n phién t6i tryc dé cdc chi bac van nghé dén
choi sai vit hodc tiép tra. Bdng mot chd ngdi & géc phong vdi doi mit sing
mot cich k¥ 1a, khodc chi€c 4o blouson mau xanh da trdi, vay t6i lai va hoi :
"Em da hoc vd chua?"

Toi dang ditng khoanh tay ling ting thi nghe: "Vo& si Loc, t6 su Vovinam
ddy...".

Toi mirng qué voi trd 13i: "Thua t8 su chua a!”.

Séng 18 lién néi: "Em goi anh 1a anh Loc" rdi néi ti€p ludn: "Nhé phai di
hoc Vovinam day!".

Van trong tu thé khoanh tay tdi nhin Sdng t§ va khong hi€u mét sitc manh
g dau\ tran vao ngudi tdi khi€n t6i dong dac tra 13i: "Thua anh, ving a!", réi
cdi dau chao Séng 16 va quay vao nha.

_ Am thanh d6 theo ngay thing lat phai va bay gi® dang vang vong bao boc
13y toi...

) ...Véiﬂlhéﬂr)g sau bu§i Lé\bzii st hy hitu d6, bac P& Xuin Ung mot 6ng biu
vin ngh¢ dén choi vdi Thay ti va néi v6i ti: "Béc mdi di thim vo si Loc,
ong ta’hon béc: "Con anh Quynh di hoc v6 chira" nén hém nay bac d&€n dé dua
con dén trudng Vovinam". ‘

Toi va vd sut Bao Van Ning 1a 1 cip cling hoc Vovinam vio nim 1958, ]
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nhing ngudi day to6i khong phai 1a Sang t nhu toi mong méi. Toi hoc véi Vo
su trudng Lé Sang tai Truno tdm hudn luyén v5 thuit Vovinam (thudng goi 13
Moulin Rouge, nim & géc duding Trin Hung Pao va Huynh Min Pat, quin 5,
Cholon). Sau nay tdi mdi bi€t lic d6 Séng t6 da nhu6m bénh nan y va dé la
1in duy nhat trong ddi tdi da dudc may min gip Séng 18 Nguy&n Loc. Trong
long 161 lu6n ludn nghi ring t6i da 1a dé tl cha ngudi tir 1in gip d6 va nguyén
sé 1a dé ti cda ngudi sudt dJi.

Cau trd 10i cia vo su Trudng bdi Nguyén Dan di 1am t6i ndo nifc han hoan,
dén by gid t61 mdi chic chin ring minh di 13 dé ti¥ cia mdt thién tai thin
ddng. Toi hoan todn hanh phic trong niém hinh dién va tu hio to 16n nhat.
Ri sy im ling rgn ngudi ciing qua di nhudng khong gian cho Trudng bdi
Nguyé&n Din k€ chuyén "C6 tich Vovinam". Ong di néi rit nhiu vé nhitng
giai thoai clia Séng t8, nhitng bim dap dau dén ma 6ng da titng bi trong khi
kh8 luyén tir 76 nim vé trudc, tir 2 nim trudc khi danh xung Vovinam ra ddi.

Ong ciing rit hao hitng khi k€ lai bui biéu dién ddu tién nam 1939 tai Nha
hdt 16n & thd @6 Ha Noi (ldc d6 goi 1a Nha hdt Tay) ndi ma 6ng cing nhitng
déng mén khéc di trinh dién Vovinam vdi sy thinh céng m§ min.

Budi biéu dién nay do Sang t8 tnyc ti€p diéu khién. Sdng t8 mac quan dai,
4o somi tring bé trong quan, dii cdn rat tré nhung chitng chac va oai phong.

Khoang 20 mén sinh biéu di&n (trong d6 cé nhiéu sinh vién) gdm 4 nir va
16 nam, ma ngudi nho tudi nhat mdi 7 tudi 1a c6 Nguyén Thi Bich Ha, em it
Séng tS. B&n nit mén sinh diu tién ndy gém 2 ngudi 1a em gii cia Sang t3,
va phu nhin tuong lai clia Sdng t8 ciing em gai ba...

Vi 87 tudi ddi chdng chat trén vai, vo sit Trudng bdi Nguy&n Din van rdt
sdng sudt khi k€ lai titng chi ti€t thdi tién khai Vovinam. Sy viéc nay chifng té
6ng khdng quén duge Vovinam.

Vin khong 6n v khong luyén thi ai ciing ¢6 thé quén nhung riéng mrdng
hgp Trudng bdi Nguyen Dan thi phdi néi dng khong con nhé 1o céc don th&
Vovinam vi tit cd da thAm vao da thit, mau huyét, xudng tiy ong, va da thé
hién ra biing sy thuong yéu va tha thi.

Khéng nhiéu thi it ai ciing thich Igi danh va nhitng 13i khen nggi, Trudng
boi Nguyén Dén ciing Lhéng ngoai 1&, nhung si gidi thich cla dng vé viéc
ong ddi sang kinh thuong & thdi diém dang 12 mot vo su trén dai danh vong
va di nhién dudc moi ngerl vi n€ than phuc, 6ng néi: "Anh ciing thich ki€m
tién" da noi 1én viéc ti€c nudi danh vi vd su va ditc tinh khiém nhudng cua
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nh danh vong dé lui vao béng t6i Am thim.

Sut hy sinh vi dai cugc Vovinam xétra kh(‘);ng .phéi riéng Cfl nhin Tni&ng Pﬁ'i
Nguyén Dan ma dich th‘l?,l'C la lea toén the'gla Czlnh ~(:1..1 ’c'ong Nguyfn Dinh 3
Xuyén - thin phu Séng t8 Nguyén Lbc. §lX k}f;n nay di néi lén truyer{ thogg
ciia Viét Nam khi dsi dién véi nhitng van dé quan trong: d6 la su doan ket,‘_
déng tim nhat tri.

Tinh thin doan k&t da dugc Sdng 8 Nguyé&n Loc bd tri ngay tif nhitng don
th& dAu tién, trong hinh thifc tap luyén Vovinam. Ludn ludn phdi c6 ddi cé cég
(song luyén). Cap doi nay ¢6 thé khdng khit sudt ddi hoc vo n€u dn ¥ va kho -
luyén thudng xuyén, trong budi tip con thém phin da luyén (gobm 3 hay t}
ngudi) va dong luyén (cd 16p hoc). Vi thé, cin ban Vovinam cia Séng t0
Nguyén Loc khong cd bai quyén (don luy&n) hay t&n cong lién hoan. Viéc b8 |
tri tuyét diéu ndy da dem tinh doan ké&t, theo ngay thang luyén tip thim nhip
vio diu éc mon sinh.

Do nhiéu nguyén nhén, tinh doan k&t trong gia dinh Vovinam dang phai |
lodng. Trong bdi cinh hién nay, mudn titng budc gidi quyét vin dé nay, chiing
ta phai nghi d&n sy gén b6, yéu thuong, trén kinh dudi nhudng ciia toan thé
cdc bic dan anh tif ngay tién khai phdi (1936) d€n nam 1962. Thi du dién hinh
1a cich hanh x{ ctia v su Trudng bdi Nguyén Din.

ong trong sy hy si

Vovinam 13 sdng tao ctia Sdng t8 Nguyé&n Loc, con cong lao xdy dung va
phat tri€n mon phdi du it hay nhiu 12 cia toan thé thanh vién gia dinh
Vovinam tif cdc mon sinh méi nhap mon dé&n nhitng vi v6 su cao cip. TUr d6,
néu cdc cAp lanh dao khong di€u hanh mdn phdi véi tinh thdn dan chi, cdng
khai moi vin d&, thit sy gwong miu; vi nhitng mon sinh, mon dé cdn lai
khélng thudng xuyén déng gép nhitng y ki€n xay dung, khong nghién citu,
huén luyén (day v), siéng ning tip luyén d€ sin sang phuc vu mon phdi theo
huéng din cﬁé\ cdc vi lanh dao thi khé c6 suf phét trién 16n manh va vitng vang
trong doan ket thudng yéu, von tiém &n ndi tim tri m3i mon sinh Vovinam.

Cd nhin t31 xin ding bai vi€t nay 1&n tinh anh Sdng t§ Vovinam va cic vo
su Vovinam di khuit.

Ngay 04-4-2012
J VG su NGUYEN BUC QUYNH KY

4 -
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Hoi ngo tai Munich

4n 90 vd su, hudn luyén vién ciia Pdc, Thuy Si, Bi, Rumanie, Italia da
Gtham du 16p tap huén do v dudng Vovinam Kodokan Munich ciia v su
Pham Thanh Nam t8 chitc vao diu thang 10 vira qua. Péc biét, 16p tap huén
nim nay con 12 cd hoi @€ cdc nudc trao d6i kinh nghiém, chun bi cho gidi vo
dich Vovinam chéu Au sap t8 chifc vao diu nim 2012 tai Italia.

Tir d& xui't cfia mot mdn sinh gdc Rumanie da sang Dic sinh song va 1dp
nghiép tit nim 2004, Vovinam Kodokan Munich da mdi vo su Florin Macove1
(Rumanie, Phé Chu tich Lién doan Vovinam chau Au) sang hudng din vé
Luat thi ddu d8i khang. Cling tham gia hudn luyén cdn c6 vd suf Vittorio (Italy,
Téng thu ky Lién doan Vovinam chéu Au) va vo su Ionut Nechita (Rumanie).
béy la nhitng ngu‘dl da tirng tp huin 16p Trong tai qudc t&€ tai Nha thi ddu
Phti Tho (Thanh phé H6 Chi Minh, Viét Nam) do Lién doan Vovinam th€ gigdi
t8 chifc trong khudn khé gidi vo dich Vovinam th€ gidi 14n 2-2011 hdi thang 7
vifa qua.

PRSI
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Trong 2 ngay tap huan (thi Bdy v Chi nhat - 1 va 2/10), vo su Vittorio va
Tonut da trinh bay cidn ké Luat thi dau d6i khang va vd su Florin huéng din
r&t chu ddo phin thuc tap. Bén canh d6, cdc vo su Téan Rousset (Thuy Si), Lé
Hitu Pai (Bi), Vittorio va Florin con 1an lugt hudng dan thém cdc bai Thiét
phi€n (quat), Tinh hoa luGng nghi ki€m phdp, Méc ban phép (tay thudc), 12
thé dao va Song luyén dao da gidp ndi dung tip huén thém sinh dong va
phong phu. ;

Nhén dip sang Phap du lich va d&€n Dttc thim vo su Trin Pai Chiéu - déng
moén thdi con tap luyén &
Trung hoc Pétrus-Ky, vo su
V6 Vin Tuan (thanh vién
Ho6i déng vé su Chudng
qudn mdén phdi Vovinam-
Viét Vo Pao) cung vg da
dén thim héi va chup anh
lvu niém v4éi 16p tap.

Sau 1-ngay tip luyén
khd mét nhoc, t&i 1-10, cdc
v0 su, huAn luyén vién di
dugc "xa hoi" vui vé va
thodi mdi khi cliing nhau
tham gia 1& hoéi bia
Oktoberfest (con goi 1a L&

il & )

V6 su Vittorio trinh bay ly thyé't
Lugt thi ddu do6i khang

hdi thdng Musi) néi ti€ng.

buge bi€t, vao nhitng
ngay diu thing 10 hang
nim, thanh phd Munich
(Cong hoa Lién bang Pic)
v0 cling ryc rd, vui tugi va
nhon nhip b&i ngudi dan dia
phuong vad du khdch dé&n
ddy da n6c can nhitng
chi€c cSc chita d&n hang lit
bia nhin 1& héi bia
Oktoberfest. Pay 1a mot
trong nhitng 1€ hoi 16n nhat
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th€ gidi ra ddi tif nam
1810 tai thi pha cia
Bavarian 1a Munich,
thu hit khodng 6
triéu ngudi tham du
hang nidm. Riéng
trong nim 2011, s&
lugt ngudi gép mait
1én d&n con s& gin 7
triéu.

< LT B e b = :

Lé hgi Oktoberfest Trua 2-10, 16p tip
hudn khép lai sau khi titng nhém trinh by lai nhitng ndi dung da dugc hudng
din. Piéu ddng chi y 12 trong sudt thdi gian tap luyén, cic vd su, huan luyén
vién di vugt qua nhitng cach biét vé ngdn ngit, chiing tdc, qudc tich dé cling
sinh hoat, hd trg, chi din Iin nhau trong tinh gia dinh Vovinam thén thiét.

Cdc doan da chia tay trong Iuu luy&€n va hen gip lai nhau trong dip 1€ hoi
nim san. Trd v& dén nha, cic vd su Tan Rousset, Vittorio, Florin da khong
quén gt thu dién tit (e-mail) cdm on Ban t§ chifc 16p di mang dén cho céc
doan mot ky sinh hoat chuyén moén vui tudi, b3 ich va thdm tinh doan két
trong gia dinh Vovinam.

03-10-2011
Mén sinh TRAN BINH DU
(Vovinam Frankfurt)

Chiing ta la gia dinh Vovinam
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VOVINAM - lan dau
gop mat tai SEA Games

SEA GAMES - MOT CHUT LICH sU
Ngay 22-5-1958, nhan dip tham du Pai hdi Thé thao qhﬁu A (Asian
Games) lan tht 3 & thi d6 Tokyo (Nhat Ban), Thai Lan da dé xuat va dugc
cdc nude trong ban ddo Pong Nam A Ging ho thanh 1ap mét t8 chitc thé thao
ctia khu virc nhim cdc muc dich: ting cudng tinh doan két, tinh hitu nghi va
sit hi€u biét 14n nhau giita cdc nudc trong khu vuc; khong ngitng ning cao
thinh tich, k§ thuat, chi€n thuit cdc mén thé thao cho van dong vién dé lam
cd s& tham duA van hoi, Th€ van hoi (Olympic). Pai hdi thanh 14p Lién doan
Thé thao bin dido Pong Nam A (The South East Asean Penisular Games
Federation - vi€t tit 1a SEAP Games Federation) dd dién ra ngay 06-5-1959
tai hoi trudng Santidham (tht d6 Bangkok - Thai Lan) v4i sy tham gia clia cic
* nuéc Burma (nay 12 Myanmar), Malaysia, Lao, Cambodia (Campuchia), Thai
Lan va mién Nam Viét Nam.
Ngay tit khi thanh 1dp, Lién doan di quy dinh SEAP Games dudc t§ chic

2 ndm mdt 1an vio giita chu ky DPai hdi Olympic va Da1 hoi Thé thao chauA.
SEAP Games (Pai hoi Thé |

thao ban ddo Pong Nam A)
duge t6 chic 14n ddu tién
vao thiang 12-1959 tai thd
dd Bangkok, Thdi Lan vdi
sy gép mit cia Burma
(Myanmar), Lao, Malaysia,
Singapore, mién Nam Viét
Nam va Thdi Lan. Pé&n

Nha thi dau Tanjung Piok -
noi t6' chure thi dau mon
Vovinam

YOVINAM va Vat Iy hoc
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nam 1977, vdéi
sy tham gia clia
2 thanh vién

mdi l1a
Indonesia,
Philippines,
Lién doan

SEAP d8i tén
thanh Lién
doan Thé thao
- Poéng Nam A
Poan VDV Vovinam Viét Nam tham du SEA Games 26 (South  East
Asian Games
Federation, SEAGF), va su kién thé thao nay ciing ddi tén theo thanh Pai hoi
Thé thao Pong Nam A (SEA Games), nhung s6 1an t8 chic dai hoi vin tinh
tir cOt moc 1959. Brunei dugc két nap vao SEA Games tht 10 tai Jakarta,
Indonesia, va Bong Timor dugc k&t nap tai SEA Games thit 22 tai Ha Noi,
Viét Nam.
VOVINAM VA SEA GAMES 26

Sau khi 15i hen trén san nha tai SEA Games lan thit 22-2003, l4n dau tién
Vovinam di dwgc gép mit tai SEA Games lan thi 26-2011 tai Indonesia sau’
nhﬁng nd lyc van dong cla cidc nha quin ly thé thao Viét Nam ciing sy c&
ging clia cdc vd su, HLV trong qud trmh xdy dung va phat trién mon vo nay
trong khu vic. Chudn bi
cho sin choi 16n nhit khu
vuc, Lién doan Vovinam
Th€ gidi va Lién doan
Vovinam Viét Nam da ct
cdc vd su sang Vientiane
tdp huén cho Lao, trong lic
Indonesia va Campuchia
cing dwa quin sang
TPHCM 6n luyén.

Moé6n Vovinam trong
khuon kh§ SEA Games 26
di€n ra tai Nha thi ddu

r

Vovinam Indonesia trinh dién bai thi Tir ddu nam
co vi khi

YOVYINAM va Vat ly hoc
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‘Tanjung Piok (thi do Jakarta) tif chi€u ngay 14 d&n chiéu ngay 16-11-2011
véi 4 doan Campuchia, Lao, Viét Nam va Indonesia, tranh tai 14 bo huy
chuong (4 ddi khdng). Pdng nhu phat biu clia dng Yama Dhiputra, Phé
trudng ban T8 chitc mon Vovinam tai SEA Games 26, Tong thut ky Lién doan
Vovinam Péng Nam A, nutéc chii nha Indonesia da tao moi diéu kién t6t nhat
dé quang b4 hinh 4nh mdn Vovinam nhim chu&n bi cho 1dn xuét hién diu tién
cia mdn vo nay tai SEA Games. Trong sudt hanh trinh chuin bi cho SEA
Games 26, dd c6 tdi 4 14n Vovinam dugc gidi thi€u va tuyén truyén tai céc |
siéu thi 16n & Jakarta, Indonesia va nhiéu 14n dudc phdt séng trén dai truyén ;
hinh quéc gia. Pién hinh vao ngay 10-11-2011 vira qua, dai truyén hinh
Indonesia dd dinh 15 phiit phit séng truc tuyé&n gidi thi€u vé Vovinam.

Sau 3 ngay tranh tai soi n6i, doan Viét Nam gianh dugc 5 HCV, 7 HCB, 2
HCP x€p hang nhat toan doian mén Vovinam. Céc vi trf ti€p theo la chi nha
Indonesia (5, 1, 8), Campuchia (2, 7, 3) va Lio (2, 0, 5). Py la két thic t5t
dep ctia mdn v ndy trong 1an diu tién dugc dua vao chuong trinh thi diu
chinh thitc tai SEA Games khi Indonesia, Campuchia va Lio déu gianh dugc
HCV tit nd lyc luyén tip v6i sy hd trg nhiét tinh ciia cdc v su Viét Nam trong
2 nim qua. Riéng cdc VDV Viét Nam di tich cyc thi ddu dé déng gép vao
bing thanh tich chung cda doan Thé thao Viét Nam nhung ciing vi su phat
trién 1au dai ciia mdn phai Vovinam.

17-11-2011
HOANG TRIEU & LE HONG

[ A

b ~ g ¢ RT

Gia dinh Vovinam tai SEA Games 26
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. Con lam chéng gai!

Ngay trong thdi di€m moén Vovinam dang thi d4u tai SEA Games 26-2011
¢ thi d6 Jakarta, Indonesia, trén trang web bongdaplus.vn ngay 15-11-
2011 di ding bai vié’t’"Vovinam s& dugc dua vao ndi dung thi ddu cda Thé
vin hi?" clia tdc gid Anh Duong, toan vin nhu sau:

"Ba Rita Subowo, Trudng BTC SEA Games 26 lac quan vé man trinh dién
ciia cdc mén vé tai dai h@i ndm nay. Ba cho rdng Vovinam ciia Viét Nam va
Pencak silat ciia Indonesia hoan toan cé khd ndng dugc dua vao néi dung thi
ddu tai ddu truong Olympic néu dwgc ndng tdm.

Trén to Jakarta Globe, ba Rita Subowo cho rdng SEA Games cdn duoc
ndng cao uy tin ra thé gidi va phdi b6 qua nhitng toan tinh "rdt chii nha" nhi
hién nay. Nhitng mon vé mang tinh truyén théng ciia cdc qudc gia chdu A nhu
judo (Nhdt Bdn), taekwondo (Han Quéc)... di chinh phuc cd thé gidi bing sy
manh mé, dep mdt nén da gép mdt tai ddu truong Olympic. Bén canh do,
wushu, mot mon vé.cé truyén ciia Trung Quéc, ciing dang hy vong dugc chinh
thitc gép mdt tai Olympic sau khi da dugc gidi thiéu tai Olympic Bdc Kinh
2008 nhu mét mon biéu dién.

Tré lai véi Vovinam va Pencak silat, hai mon vo cia hai qudc gia Pong
Nam A, nhiing ngudi cé nhiét huyét dang rdt quan tém dén khd ndng 2 mén vé
nay dugc chi y tai Olympic.

Mdc di 1o mon vé ciia Viét Nam, nhung Vovinam khéng phdi la mon doc
quyén ciia dai dat hinh chi S tai SEA Games 26. Nhitng vo si Indonesia,
Campuchia... déu da thé hién rdt xudt sdc va gianh HCV & mén nay. Tuong tu
& mén Pencak silat, mdc du xudt phdt tit Indonesia, nhung mon vo nay hién do
cdc vé sy Viét Nam chiém thé thugng phong.

Néu biét chung tay phdt trién cdc mon vé truyén thong trong khu vic, trong
tuong lai khong xa, rdt cé thé Vovinam va Pencak silat sé trd thanh mgt mon
thi ddu chinh thitc ciia Olympic”.

LA mdt mdn db Vovinam, chiing t6i trin trong nhitng tinh cim t3t dep ma
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tac gid bai viét va ba Rita Subowo da c{inh cho 2 mon v .cjﬁn tcgc ’futit”x‘? t}{

Pong Nam A la Pencak Silat va Vovinam. Tuy nhién, df c6 thé xud
khu VuC. 22 danh gi4 nhat hanh tinh, trong bai viét "Vé nhitng dicu
hién tai ddu trugng danh gl et < B 2t e
kién dé dua mot mon thé thao mdi vao chu’?ng trinh ttvu fiauVOlymplc cua
& Phé Gido su, Ti&n si Mai Vin Mudn, nguyén Phé Chu tich Uy ban Olympic
viét Nam, da néu ro: : ¢

"] Vé t8 chikc: phdi hinh thanh Lién doan thé thao quéc té'( thé’gidi, chﬁu"
luc, khu vitc) ciia mon thé thao dy va Lién doan thé thao quéc té (hodic thé
gfdi ) clia mon thé thao &y phdi dugc Uy ban Olympic Quéc t&€ (I0C) cong
nhdn.

2. Ludt héa vé cdch choi, thi ddu va cdc ddnh gid xdc dinh thdng thua.
Péng thoi phdi dugc cdi tién khong ngitng dé phi hgp vdi thuc tién.

3 Tiéu chudn héa vé sén bai dung cu thi ddu.

4. (Phé bién) rong rai trén nhiéu nudc va dugc t8 chiec nhiéu ldn thi ddu &
cdp khu vie, chdu luc, the gidi. Nhdt thiét phdi dugc Ban t6 chic Pai hji
Olympic chdp thudn cho phép 6 chikc thi ddu ngoai chuong trinh chinh thitc
ciia Olympic qua 3 ky Pai hdi (trong vong 12 nam). I0C da quy dinh la
"Chutong trinh thé thao va Ludt phdi hoan thanh 7 ndm trudc mdi ky Dai hji
va chiong trinh cdc ndi dung thi d&u phdi hoan thanh 4 nam trudc Dai hoi.
Phdi ¢6 sit dong thudn giita cdc Lién doan quéc té véi Uy ban Olympic va IOC
dé cé thé duta nhitng mén thé thao hodc noi dung thi ddu vao chuong trinh thi
ddu Olympic".

5. Phdi duge Uy ban Ludt va phdt trién cdc mén thé thao mdi xem xét va
chdp thuan (ity ban ndy trong co cdu I0C). Trong phién hop IOC da quyét
dinh chuong trinh thi ddu thé thao, ludt va ngi dung thi ddu.

bé duyc dica vao chuong trinh thi ddu tai Olympic, mgt mén thé thao (con) |
phdi ddp iing nhitng yéu cdu sau day:

_‘I?é'i \'(ii 0_1_\'mpic mita he: mén thé thao phdi dugc nam gidi tap luyén réng

rai it nhdt 75 nudc trong 4 chdu luc. Pugc nit gidi tdp luyén it nhdt 40 nudc
trong 3 chdu luc. {

P(3i vdi Olympic mia déng: mén thé thao phdi dugc tdp luyén it nhdt 25
nudc va 3 chau luc...", '

" Trich lai tif tap tai liu photocopie " i 3 ié i

3 pie "Su hinh thanh va phat t V -Vi 0
el del . S p rién Vovinam-Viét Vo
E ‘1(/) ,iluy khong&hl nam nhung dyfa vao mot vai sy kién dugc dé cap thi tap tai liéu
nay dugc thuc hién s6m nhat ciing phai vao thdng 9-2008. . 4
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Hién dién tai diu trudng Olympic ludn 13 ni€m md wdc va ty hio cla bat
¢ mon thé thao ndo. Tuy nhién, dé6 khong phai 1a con dudng trdi hoa hong,
nhat 12 khi hién nay IOC dang chi trudng han ché dua nhitng mon thé thao
mdi vao chuong trinh thi ddu chinh thitc.

Nhin lai cic mdn vo & chiau A, judo c6 mit & Olympic Tokyo (Nhat Bin)
nim 1964. Taekwondo dugc duwa vao thi ddu & SEA Games khodng gita thip
nién 1980 va phdi mit khodng 15 nim sau méi dugc gép mit tai Olympic
Svdney (Australia) nim 2000. Vao dugc Olympic rdi vin c6 th€ bi "hat ra",
thé nén trong 5-6 nim vira qua, taekwondo lai phdi nghién cifu, chuyén sang
mang gidp dién ti khi thi ddu d€ ti€p tuc tdn tai & diu trudng nay.

Wushu chi mdi 12 mén thi d&u biéu dién (khong tinh huy chuong vao bing
tdng sdp toan doan) khi Olympic Bic Kinh 1in thi 29-2008 6 chitc & Trung
Qudc. Pencak silat bude vio diu trudng SEA Games tr nim 1987 khi
Indonesia 13 nude chi nha cia dai hoi 1an thit 14. Hiu nhu lién tuc cé mat §
cdc ky SEA Games sau d6. nhung d€n nay Pencak silat cling méi ditng budc
& Asian Games (Dai hoi Thé thao chau A). Mén karatedo dugc phd bi€n dén
khd nhiéu nudc nhung vin niim trong dién IOC xem xét trong liic mon Arnis
(vd gdy) chi xudt hién khi Philippines diing cai td chitc SEA Games.

Tai Olympic Ludn DB6n 2012 s€ khai mac vao ngay 27-7 tdi, c6 4 moén vo
duge tham gia thi du chinh thitc 1a vat (11 bd huy chudng vat ty do va 7 bd
huy chudng vat c6 dién), quyén Anh (13 bd huy chudng), judo (14 bd huy
chuong) va taewondo (8 bd huy chuong).

Y YOVINAM va Vit Iy hoc [33]
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Chiing ta vui mitng va tf hao khi Vovinam - mot mon vo truyé\n\thé'ng cﬁz}x :
dan toc {/iét Nam - da xudt hién lan ddu tién tai SEA Games 26 v1qra qua. bé
14 nd luc van dong khéo léo va hiéu qua ctia nhitng nha guz’m 1y thé thao ciing
nhu su"hy sinh, déng gép to 16n ciia luc lugng vo su, hudn luyén vié’n va mon
sinh Vovinam trong qud trinh xdy dyng va nhan rong phong trao dén cic ndi |
tit nhiéu nim qua. i

Hu6ng dén tuong lai, Vovinam c6 dugc nim trong chudng trinh thi ddu
chinh thic tai SEA Games 27 s€ di&n ra & thanh phd Naypyidaw (Myanmar)
vao nim 2013 hodc sau 1an dau tién c6 mat tai Asian Indoor Games 3-2009 -
trén sin nha thi chuyén Vovinam c6 dudc dua vao chudng trinh thi ddu § Asian
Indoor&Martial Arts (Pai hoi thé thao trong nha va vo thuit) § Han Quéc vao
nim 2013 hay khéng, cdu trd 13i van cdn bd ngd! V4 lai, theo udc tinh (chi
chua c6 s& licu thong ké chinh xdc), Vovinam hién nay da phat trién dén
khoang 40 qudc gia va viing l1anh thé véi khoang 200.000 ngudi thudng xuyén
tap luyén - mdt con s& con kha khiém ton. D6 la chua ban dén quy md phit
trién & titng nudc, tirng khu v, chat Iugng hoat dong ciia cdc Lién doan quéc |
gia, chiu luc, th€ gidi, v.v. { :

Néu lai 2 bai bdo trén cling nhu thdi di€m hién dién § dau trudng Olympic |
cfia mot vai mon vo khong phai d€ chin da hung phan ma nhim bi€t dich xdc
Vovinam dang dding & vi trf nio, manh y&u ra sao. Ré rang, mudn dat dén

nhitng tiéu chuén ma TOC quy dinh thi hanh trinh Vovinam ti€n d€n Olympic
vin con lim chong gai.

Né&u tat ca thanh vién Vovinam khong vi dai cudc ma doan k&t ndi bo,
kh(:mg ngitng nd lirc tr hoan thién minh v ning cao tAim véc thi 1am sao c6 |
th€ vugt qua thtt thach khic nghiét trén!

28-11-2011
THIEN TAM
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Anh trén: Lép tap cia mén sinh quan dui
xanh tai Trung tim huan luyén vé thuit
Vovinam (dudng Tran Hung Pao) 1958
(V6 su Nguyén Vin Sen cung cap)

Anh bén: V6 ducng Vinh Vién thang 11 -
1964, (tir trdi) Trinh Vin Son, Nguyén Vin
Lé, vo su Nguyén Vin Thu, vé su truéng
Lé Sing, vé su Tran Huy Phong

Khoa thi thang
cap tai Trung
tdm hudn
luyén vé thuat
Vovinam
(duong Tran
Hung Pao)
1961 (Mén do
Huynh Khai
Mébng cung
cap)
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VOVINAM va Vat Iy hoc

THANH TAM KINH DANG:

o Anh linh Séng t8 NGUYEN LO
bi€u tugng cla tinh thin Anh Diing va Hoa Ai.

o Anh linh Chudng mon LE SANG: ngudi thdy cao ca, hy sinh ca cudce
dsi cho sut nghiép mon pha1 mlet mai xa
kién thi€t va hoan bi cd ciu t& chifc, mot tam
dai va mot phong cach cao thugng.

o TAt ca cdc v suf tién bdi qud c& da day cong xay dung mon phai.

C: vi khai sdng mon phdi VOVINAM,

THAN KiNH TANG:
o Tit ca céc Vo su va Huén luyén vién di va dang tin tim cOng hié}
cho st nghiép VOVINAM - VIET VO PAO.

Issac Newton
(1642-1727)

Nha bic hoc nguoi Anh
di nhin qua tio roi va
nay sinh thuyét van vit
hap dan.



1. LGI MG PAU:

Vo thuét phét sinh tir thdi khdi thiy ciia nhén loai do nhu ciu ciia con ngudi
phai chéng choi véi da thd, véi diéu kién thién nhién khic nghxet va véi
chinh nhitng nhém ngudi so khai d€ tranh gianh va béo vé quyen 1gi. Trong
khi mén khoa hoc vatly dén sau d€ ddp @ng nhu cau cudc s6ng, ki€n tao dung
cu thé so nhu cudc, cay, banh xe, va nhitng vat dung sin bin, v.v. Khoa hoc

vat Iy ngay nay dugc ing dung trong moi méi trudng clia ddi song hién dai
trong khi vai trd vo thudt cling thay d6i khong ngirng.

Vo thuét tit xa xua da tdn dung e T
nhiing Khdi niém vat Iy vao ky | Yo hoc Yatlficoihgcsn,
thuat chién ddu dé ting tinh higu | Mankh |Luc, ning lugng, cong suat
ning va gianh phan chién thing (force, energy, power)
trong khi giao ddu. Tuy vdy, ¥ng | Nhanh |T6c do, van téc, gia toc
dung vit ly cho dén thdi diém ?
nay hiu hét dya trén cdm tinh va
thi€u hin phin phan tich dé gidi

(speed, velocity, acceleration)

Vitng Can bing, trung hoa

thich sur tdc dong ciia cdc nguyén (balance, equilibrium)

Iy dong Iuc hoc nén chiing ta chi | Déo dai | Dan hoi, déo, ning lugng
gdt hdi k€t qua trong doi va gap (elasticity, flexibility, energy)
kh4 nhiéu ling tdng khi phéi gidi

thich va truyén dat cho mon sinh. Bang 1 - Khdi niém vo thugt

C6 thé néi nhitng khdi niém va nguyea vl

chinh y&u trong v6 thuit cé tuong quan truc ti€p dén nhu’ng yéu to vat ly, dic
biét 1a nganh'dong lyc hoc. Bing I, cho chiing ta thay mdi lién hé trurc ti€p
giita nhitng khéi niém trong vd hoc vdi vat 1y cd hoc.

Vo thuat thudng duge xem 1a mot dang nghé thudt hon 1a mét mon khoa
hoc. Tuy vay, vo thuit 4p dung nhitng dinh ludt va nguyén nhan vat Iy dé ci
ti€n don th€ va ting hiéu ning trong moi phudng dién v6 hoc. Tir ci dam, thé
d4 cho d&n don vat va cdch van dung vii khi da bi€n ddi theo thdi gian va cang
ngay cang trd nén hitu hiéu hon. Vo s1 va cdc bic thay trong gidi vo thuat sing
tao don th€ qua sy quan sit va dng nghlem chit khong cin cif va gidi thich
bang 1y thuyét hay cong thic. Cic thé€ vo ton tai d€n ngdy nay dudc sdng tao
rdi dem ra u'ng dung va thit nghi€ém ngay trong cdc trdn ddu. Pon hay va thuc
dung dugc ti€p tuc phat huy va don dd bi dio thdi qua thdi gian. Cho dén
nhu’ng thap nién gin day, ti€n bd trong lanh vuc do lu’dng, quan sat,v.v. tao
diéu kién cho nhitng cng trinh nhim tim hi€u nhitng 4n s& trong vo thuat.
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i nam, Nha xudt ban Dia ly Qudc gia (National Geograpl}ic) cli
Hoa Ky thuc hién mot loat phim tai li€u du’(’ii’ tua dé "Kl}oa ch C:ué~n Pau
(Fight Science) nhim tim ra gidi ddp thich ddng cho nhung yan de vo}hué
Mot loat phim "Vi Khi Con Ngudi" (Human Weapon), tai liéu do Nha xua
béh Kénh Lich st (History Channel) tai Hoa Ky ciing thuc hién mot chug
chuong trinh vo thuat dé do ludng va phan tich tic dung cia don thé cdc mo
phii trén thé gidi qua cdc phuong thifc khoa hoc.

Poi v6i da sO ching ta, vt 1y 1a mot dé tai kho khan, tritu tugng va kh¢
ti€p thu. Nhung thirc ra vat ly trong vo hoc chi tip trung trong mot lanh vuf
chuyén dong hoc va mot khi da hi€u thau nguyén 1y khoa hoc trong pham v
nay thi chiing ta c6 thé khai trién va lam tang hiéu ning clia don thé ban phdi
Bii viét ndy sé trinh by mot s nguyén 1y dong luc hoc cdn bdn c6 lién quar
truc ti€p d€n vo hoc 1am nén tdng cho sy phan tich ky thudt don th€ Vovinam
dudi nhian quan khoa hoc vat ly. . 4

Pham tri khoa hoc thét bao la, trong khu6n khS ctia bai ndy ngudi viét
khong c6 tham vong ban dén nhitng khai niém rong 16n, moéng lung khéc cia
nganh khoa hoc tu nhién. U6c mong khi€ém ton... 1a ding mot s6 dinh ly va
dinh lut khoa hoc vat ly dé gidi thich cdc hién tugng cin bén trong vo hoe
néi chung va don thé€ Vovinam Viét V6 Pao néi riéng.

Cachday v

No6i dung ctia bai vi€t nay dudc chia Iam nhitng phin sau day:

Phin I: M& ddu (d3 ban d&€n & phin trén).

Phin II: Kh4i niém Vat Iy Pong luc hoc.

Trong phin ndy, chiing ta s& ciing tim hi€u va 6n lai mot s6 khdi niém vat
1y cdn ban c6 lién hé d&n vé hoc va don thé Vovinam.

Phén IT: Phan tich va suy nghiém.

Sau khi trang bi ki€n thitc vat Iy cd hoc chiing ta hy vong s& hiéu 16 hon
nhitng hién tugng vd thuit cd ban, ching han nhi sitc manh ciia cii dam dél
tir ddu? Pon thé dic trung cla Vovinam cé thé gidi thich bing vat Iy nhu thé
nao?

Phin IV: Vai dé nghi thye nghiém va 4p dung.

B¢ dia ki€n thitc vao ng dung, mot vai d& nghi sé dugc trinh bay dé
chiing ta cling cifu xét va tham kh3o. |

Phén V: K&t luan.

Sau ciing la phin dic k&t vai y tudng chinh trong bai vi€t nay.

[32] YOYINAM va Vat Iy hoc  \& v v
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1. KHAI NIEM VAT LY PONG LUC HOQC:

A. TOM LUQC VAT LY BPONG LUC HQC:

Mén khoa hoc tu nhién (natural sciences) bao gdm nhitng nganh khoa
hoc md t& nguyén tic van hanh cia th€ gidi chung quanh. Vat Iy (physics) 1a
mot nganh khoa hoc ty nhién nghién cifu vé cic tinh chat tdng quét clia vat
chat, nhitng quy luat vin ddng phd bi€n ciia vt chit trén cic lanh vic cd hoc,
nhiét hoc, dién tit hoc, quang hoc va cdu tric phén ti, nguyén tit. Cd hoc
(mechanics) 12 mot 1anh virc vat Iy déng vai trd then chét trong vat 1y hoc di
siu vao nghién cttu vé chuyén dong cia céc vat thé tic 1a sy thay ddi vi tri
clia vat trong khéng gian theo thdi gian. Pdng luc hoc (dynamics) nghién citu
trong lanh vuc cd hoc vé méi quan hé giita chuyén dong va luc - 1a tdc nhin
giy ra chuyén dong.

Trong 8 nhitng nha khoa hoc tir ¢8 chi kim, ngudi c6 cong rét 16n trong
viéc xdy dung ly thuy€t vat 1y 1a nha bic hoc ngudi Anh quéc tén 12 Isaac
Newton (1642 - 1727). Qua cong trinh "Nhitng nguyén ly todn hoc ciia triét
hoc tit nhién" (1687), 6ng diic k&t nhitng k&t qué déng k€ clia nhi€u nha vat
Iy tru6c @6 nhu Galileo, Leibnitz, Huygens, Kepler, v.v. da tao nén mot bitc
tranh bién chitng khd hoan chinh vé céc hién tugng dong luc hoc cho céc vat
thé thong thudng quan sat dugc - thé gidi vi md (large scale). Ly thuyét cd
hoc Newton dugc xem 12 nén ting d€ 1y gidi chuyén dong (dong hoc) va cdc
luc (d6ng lyc hoc). Trong bai vi€t nay, ching ta s& dat trong tim vao dong luc
hoc.

Trudc khi di vao phin phan tich, chiing ta hdy cling on lai mot s0 khdi
niém, dinh nghia vé nguyén 1y dong luc hoc.

Hé théng do ludng qudc t& (International System of Units, viét tdt SI) 1a
hé thdng do ludng dugc sit dung thdng nhat va rong rai, dugc chdp thudn trong
hoat dong kinh t&, thuong mai, khoa hoc, gido duc va cong ngh¢ ctia phan I6n
céc nudc trén th gidi. Sau day 12 mot s6 dinh nghia va ky hiéu do ludng cén
ban lién quan dé€n dé tai nay.

e Khoang cich (distance) 1a quiang dudng cia doan thing ndi giita hai
diém nao dé.

¢ Vectd (vector) 12 mot dai lugng hiru huéng va dugc bi€u dién bing mot
doan thdng c6 hudng.

« Van toc (velocity) 1a sy md ta cd mic d6 nhanh cham 1in chiéu cua
chuyén dong. Khic vdi tc do, mot dai lugng khdng chiéu huéng don thudn
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vn t6c Ia mot dai hwigng hitu huéng

4m cdia chuyén dong,
huéng nhat dinh.

« Gia téc (acceleration) 12 sy thay ddi cia vin tocitheo thot glan, la'mog
trong nhitng dai luong cd ban dung dé mo ta chuy€n dong. Cung nhu"Van’tOC,
gia t6c 1a dai 1ﬁgng hitu huéng (vector). Trong hé don vi quoc té€ SI, gia toc co
don vi 1a m/s? (meter trén second (gidy) binh phudng).

o Khoi Iigng (mass) la s& do khuynh hudng chdng lai sy thay A(’iﬁi trang
thai chuyén dong cia mot vat thé. Trong hé don vi do ludng qudc t€ SI, khot
lugng c6 don vi la kilogram (kg).

e Trong lwgng (weight) 1a d6 16n luc hap dén (clia tréi dat) tic dong 1én
mot vat thé va c6 don vi la Newton (N). N6i chung, trong lugng c6 ty 1€ thuan
v6i khoi lugng nén trong cudc s6ng hang ngay hai khai ni¢m nay hay dugc
diing 14n 16n véi nhau. Trén trdi d4t, trong lugng bing khéi lugng nhin vdi gia
to'c rai tu do (9,8 m/s?%).

Ky hiéu va cong thifc theo tiéu chudn quédc t&

e Céc dai lugng vo hudng vi du nhut thdi gian, 7, hay khéi lugng, m, thudng
dugc viét in thudng, trong khi cdc dai lugng hitu huéng vi du nhu van toc, v,
hay luc, F, thudng duge viét in ddm.

e Trong Vit 1y, cdc phép nhan thudng dugc vi€t theo céch sau:

o Phép nhan céc dai lugng v6 hudng (céc s8) a va b dugc vi€t mot cdch
don gidn 1a ab
O Phép nhin giita m6t dai lugng vé6 hudng a va mot dai lugng hitu
huéng b s& bing mot dai lugng hitu huéng ¢ va dudc vi€tlac=ab
o) Phc’ip r}hﬁn v0 hudng (dot product) giita hai dai lugng hitu huéng a va
b s&€ bing mot dai lugng v6 hudng c va dudc vi€tlac=a- b
o P!lép rlhﬁp hitu hudng (cross product) giita hai dai lugng hitu huéng a
va b s& bang mdt dai lugng hitu hudng c va duge vi€tlac =a x b
B. CAC PINH LUAT NEWTON VE CG PONG:
Cdc dinh luat cia Newton vé& chuy&n do i tit 13 cdc di
S ) yén dong (goi tdt 12 c4dc dinh luat
Newton) Ia tapAth ba dinh luit dong lyc hoc sau day: N
1. PINH LUAT NEWTON 1:

Pinh lua « MAt va 2 . i .

inh luat Newton 1: Mgt var dang ding yén hogc chuyén dgng thdng déu

$€ ditng yén hodc chuyén déng thd 3 G5 SO i e
g £ Ong thang déu mai mai néu khéng bi budc phai '
doi trang thdi dé bdi ngoai lyc tdc dung lén var ay. Sl

mb :A tinh nhanh ch
di ¢ uyén theo mot
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N6i mot cach khidc, néu mét vat khong chiu tdc dong ciia mét ngoai luc
nawo, hodc chiu tdc dong ciia nhiéu luc c6 hap luc bing khong, thi vt dang
diing yén s? 1iép tuc duing yén, dang chuyén dong sé tiép tuc chuyén dong
thédng va déu.

Pinh luat qudn tinh néu 1én mot dic tinh quan trong cia mot vat chuyén
dong, d6 la khuynh huéng gitt nguyén trang thai chuyén dong, goi la quan
tinh (inertia). Quén tinh 1a tinh chit cia moi vat c6 xu huéng bdo toan van
toc ca vé hudng va do 16n. Ti€ng Viét dan da goi hién tugng nay la "trén".
Khi mot vat thé di dong trén mdt dudng thing, thi dong lugng (momentum)
cta vat ay dudc tinh nhu sau:

p=my

Trong cong thifc trén, m 1a khi lugng ciia vat, v 12 vén tdc clia vat dé. p 1a

dong lugng clia vat, bing tich (phép nhén) ciia khdi lugng va van tdc cia vat

thé.

Vi du, trong v thuat, khi d6i phuong d&m manh t6i truGc, n€u khong tring
dich, trc 1a khong gap phai vat chdn hay luc can, theo dinh luat Newton 1, doi
phuong s& c6 khuynh huéng chém chii ngudi vi quén tinh ctia cdnh tay va mot
phin than thé cha d&i phuong dfy vé cling huéng véi Iyc ddm. Cd ddm cang
vii bio bao nhiéu thi quan tinh cang cao bdy nhiéu.

Trong k¥ thuat Vovinam rat nhiéu don th€ tan dung tinh "nhu" dé khic ché
sc manh céia don tdn cong “cudng”. N6i mot cach khic di nhu ché cuong 1a
mot sy 4p dung dinh luat Newton 1 triét dé hiu chi€m lgi th€ t hién tugng
"di qué trén" cua su di chuyén ctia mot khdi lugng, trong trudng hdp nay la
sitc nang ciia d6i phuong xong téi.

2. PINH LUAT NEWTON 2:

Dinh luat Newton 2: Bién thién dong lugng citt mét vdt theo thoi gian t
1¢ vdi téng luc tdc dung 1én vdt, va cé hudng la hudng cia 16ng luc.

N6i cich khéc, vecto gia téc ciia mt vt ludn cé cung hudng vdi luc tdc
dung lén vat thé. P§ 16n cia vecto gia toc ti 1é thudn vdi do lon ciia vecto luc
tdc dung lén vat thé va 1t 1¢ nghich vdi khéi lugng cua vat.

Pinh luat trén néi vé Luc (Force). Lic, trong vt ly, dugc din’h nghia la su
thay d8i ciia dong lugng trong mot don vi thoi gian. Nhu vy, tong ’ngoai lue
tic dung 1én mot vat tai mot thoi diém nhat dinh dugc biéu thi bdi toc d6 thay
ddi dong lugng cia vat tai thdi 4iém 6. Pong lugng ciia vat bi€n ddi cang
nhanh khi ngoai lyc tic dung lén vat cang 16n va ngudc lai.
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Dinh luit Newton 2 c6 th€ dién ta chinh xdc hon bing cong thl'r.c sau d4y
Lu.rc (Force) = Khdi Iutgng (mass) nhan vdi gia téc (acceleration)
Vié't theo ky hiéu qudc té:
F=ma
Luc ciing chinh 1a su thay ddi dgng lugng cla vat thé di chuyén hitu hlf(:jn
trong. mét quing thdi gian nhat dinh. {(em dinh ludt Newton 1 & trén. Con
thitc cia luc cé thé vi€t & dang bi€n s& dong lugng nhut sau:
» A(mv)  Ap i
e .
At (delta t) 1a thdi gian xdy ra sy bi€n thién dong lugng va A v sy bi€n thié
van t8c trong cling thdi gian dé. ~
Néu vat thé chiu nhiéu Iuc téc dong ciing mdt lic thi F, 1 hgp luc clia c4
luc dé:
F,=F,+F,+F;+F,

Gia t8c clia mot vat cé cung hudng véi hgp litc tic dong 1én vat dé, do 16n
clia gia tdc ty 18 thuin véi dd 16n ciia hgp lyc va ti 1é nghich v6i khéi lugng
clia vit y.

Lyc duge dung d€ bi€u thi sy twong tac gitta cic vat, lam thay d6i trang,
thdi chuyén dong hoic 1am bié&n ddi hinh dang ctia cdc vat. Luc ciing c6 thé.
dugc mi€u ta biing nhiéu c4ch khéc nhau nhu ddy hoic kéo. Luc tic dong vao
mot vit th(f:’ c6 thé 1am né quay hoic bign dang, hoic thay ddi vé itng suit.
Luc bao gdm c3 hai y&u t6 13 d5 16n (magnitude) va huéng di chuyén (direc- |
tion). Chiing ta s& fim hi€u nhiéu hon trong cic phin sau. ‘

3. PINH LUAT NEWTON 3

2 D;‘nh lu?t 'New’tfm 3: D61 voi mbi lyc tdc dong bao gio ciing cé mét phin.
‘hc cungvdg ldn, \noz cdch khdc, cdc lye Iuong tdc giita hai var bao gio ciing la
nhitng cdp lyc ciing dg Ion vg nguogc chiéu. ]
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Pinh luat Newton 3 xéc dinh luc tuong tdc gitta cic vat: Lic va phan Iyc.

Vi du 1, khi bin hon bi A vao hon bi B, hon bi B lan di, déng thdi chuyén
dong cda hon bi A thay d8i. Trong trudng hop nay, hon bi A da tic dong mot
lyc 1€n hon bi B; ddng thdi hon bi B ciing da tic dong mot phdn luc 1én hon
bi A. Toc d6 hon bi A gidm lai, doi ngugc lai, hodc té qua hudng khic. Pay
]a hinh thitc phdn luc tao ra bdi hon bi B.

Trong vo thuat, khi ci d4m tung manh viao maét ddi phuong, dau cia ddi
phudng bi téc ddng manh, xiéu theo hudng clia ci ddm, nhung ngudi ra don
ciing cam nhan mét Irc cin ddy ddi ngudc lai trén cdnh tay tung ra cti ddm.
Néu nim dam khong si€t chit c6 thé bi gip lai hodc bi bong gan. Dinh luat
Newton 3 xdc dinh, trong bat cit hién tugng nao cé Iuc déu c6 phan luc.

Ba dinh luat Newton tao nén nén tdng cho khoa dong Iic hoc. P4y la cin
ban 1y thuyét d€ gidi thich tat ca cic hién tugng chuyén dong (thing va
quay). Trai qua may th€ ky, mic dit ba dinh luit ciia Newton dudc phat biéu
theo nhiéu hinh thitc khdc nhau nhung ban chi't khong thay ddi.

Céc dinh luat Newton s& gitip chiing ta hi€u ro va phin tich sy tic dong
clia Iyc trong don th€ Vovinam. '

Lién quan dén Iuc 14 mdt vai dinh 1y lién hé nhu Trong luc, Xung Iugng,
Ma-sit luc, va Ap suidt ma ching ta s& 1in lugt tim hi€u sau day.

C.CAC KHAI NIEM VA NGUYEN LY LIEN QUAN PEN LUC:

1. TRONG LUC (GRAVITATIONAL FORCE):

_Trong lyc 1a lyc hit cla trdi d4't tic dong 1én bat ky vat thé nao trén tréi
ddt du 1a rat nhd.

_Luc hiit ciia trdi d4t hudng vé tdm dia cdu, trong khi phan lyc tir mat dat
day ngugc trd lai. ?

Dan dién trong v hoc thudng dugc dé cap d&n khi néi d&n khi cong, vi tri

A Ao cip g
nay\con dudc goi 12 y&u huyét khi hai (biéu thi véi 3 vong tron trong Hinh 1,
2,\va 3). Khong riéng chi trong v6 hoc, cdc mon thé thao déu ¥ thitc dudc vai
tro quan trong cia vang dan di€n vi ddy dugc xem 12 mét viing trén cd thé it
x€ dich p?ét trong khi thdn minh va tay chian chuyén dong. Trong v6 hoc, vi
Il:l daP d1é{1 cc‘)r’l dugc xem 1a tr(_mgotém sitc ning than thé vi thé chi phdi hoic
tejc dong 1én céc luc ddi trong (bi€u hién béing cdc miii tén tir mit dat hudng
162 trong Hinh }: 0} Xé 3) s& lam cho d6i phuong mét cAn bing va té nga. Pon
tf{e chvmam, triét C[e tin flung kié€n thitc nay d€ khai tri€n cic don thé. P& tai
nay s& dugc ban d€n nhi€u hon trong phn sau.
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g ching chi khi cdc lyc d6i trong quan binh v6i
g hoa (equilibrium).

Mot thé tdn c6 ving van
nhau va gilt 6 trang thai trun

Hinh 3 - Trio ma tin

sk ok

Hinh 1 - Trung binh tan

2. MA-SAT LUC (FRICTIONAL FORCE):

Trong vt 1y hoc, ma-sét luc 1a mot loai luc can xuit hién gilta cdc bé mit
vat chit, chdng lai xu hudng thay d8i vi tri tuong d6i gifta hai bé mat. Lic ma
s4t 1am bi&n d8i dong nang ciia chuyén dong tuong d6i gitta cac bé mit thanh
ning lugng & dang khac. Vi du, khi mdt thanh sit bi kéo 1€ trén mat dudng
nhya, nhitng dé6m lira tée ra tit sif co s4t gilta m3t dudng va thanh sdt, diy 1a
mdt hién tugng cia luc ma-sit. ;

Luc ma sat F c6 huéng ngudc chiéu v6i chuyén dong tuong d6i va c6 do

Hinh 2 - Quy tan

16n F ty 1& thuan véi do 16n cla lyc ép vudng gbc giilta hai bé mit ti€p xdc -

F,la:
F = kFa

véi k li} hé s6 ma-sat tinh giita hai bé mit, hay do tron hay do nhdm ctia khu
vuc ti€p gidp vdi luc.

Khi mdt ngudi bi té trudt trén san xi-mang, da c6 thé bi triy trua do tic
dong clia Iyc ma-sit gitta nén xi-ming va da thit cia ngudi 4y. Trong
V?ymam, khi tung chan d4 tat, dudi ban chén tru, nang ban chén bi tac dong
bd} e ma-sat tc dong bdi mit da't khi€n cd chan phai quay theo hudng don
daﬂ..Ndx ndo cé luc phét ra, thi & d6 c6 mdt lugng luc ma-sat can lai. Trong
mdi dong t4c, khi ddm chiing ta ciing c6 thé cdm nhén lyc ma-sit do khong
khi tdc dong 1én ndm ddm. o S

Trong vd hoc, ma-sit lyc khdng nh4t thi€t 1a vb ich vi né€u khoéng c6 ma-
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s4t luc tac dong 1én chiing ta, cac th& t&n sé tron trugt va dé bi té nga. Ma-sit
lyc ddc biét quan trong trong cdc don vat.

Trong Hinh 4, hai vii cong trinh dién mot th€ ditng chdng chat 1én nhau.
Vi trf ciia hai ngudi xem qua dudng nhut khong "vitng" tuy nhi€n ’xét Ve su
can d6i giit Iuc va phdn lirc (dinh ludt Newton ?) thi tz‘{tf:é moi thé lyc dudc
quan binh, dugc dién gidi qua bi€u @6 B. Vi tdng luc bing 0 (F = 0)', nén
{hé€ ditng nay trd nén vitng vang va duy tri & trang théi trung hda. Gid nhu c6
nit vii cong khong con trong bifc hinh nifa, chang vil cong bén phai s€ té ngﬁ
vi téng lyc khong con bing 0 nita (ZF#£0). Liic nay t6ng lyc giita cic nguon
lyc trd nén bat quan binh. Trong bi€u dd C, tuy ma-sat lyc con tic dong &
ddy chin nhung khong dd d6i trong, nén chang vil c;‘mg budc phdi té nga. Su
cin ddi cac th€ Iuc gitp ta ding viing trong cdc thé tin. MGmem quay clng
¢6 thé 1am cho chiing ta mat thing bing, phin nay sé dudc gidi thich thém
trong phin sau.

Saadra Brown and johann Remvall (ABT) in. 47z, photo by Nancy Elisca ;
Trang thii can d6i (A, B), F=0 Trang thi bat can déi (C), F *0

Hinh 4 - Sur can dé6i thé luc

3. XUNG LUGNG (IMPULSE):

Xung lugng (Impulse) 1a mifc do tdc dong cua luc 1én mot vat thé trong
mot khodng thdi gian. Cong thitc xung lugng dugc vi€t nhu sau:

I=FAt

F 12 luc; A t (delta t) 12 khoang thdi gian tdc dong, va xung lugng I 1a tic
ddng cua luc trong khoang thdi gian dé.

Mit khdc, xung lugng tic dong 1én mot vat thé bing sy thay ddi ciia dong
lugng clia vat thé 4.

'Ky hiéu T (doc |a sigma) diing dé chi su t6ng hdp, vay ZF la téng hgp clia céc luc
tic dong lén mot vat thé.
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[=FAt=Ap=mAv Xung lugng | Luc Thoi gian

Véi A p 1a sy thay ddi dong | (Impulse) | (Force) (Time)
Juwong va A v la sy thay d6i dong gidy
lugng cualu:;lt tflle dudi tic dong I
ctia xung lugng

Vi du, ngudi A tung ra ci dim 500 500
huéng vio mit ngudi B véi van 500 250 2
t6c 10 m/s (meter/second hay 500 125 4
mét/gidy trong ti€ng Viét), khi ct 500 50 10
dd&m vira \cham mait, Anger(:h B 500 5 -
nghiéng vé sau clng van toc 10
m/s. Ci ddm tuy cé cham mit 500 10 50
nhung khong giy thudng tich vi 500 5 100
hai vat (cii dim va dau ngudi B) 500 05 1000

di chuyén ciing van téc vé cling
mot hudng xa ra. Ngugc lai, néu
khi cti dd'm dén, ngudi B nhao téi
ngudi A, cii dim tring manh vao mit ngudi B. Cung mot Iuc dugc phat huy
nhung trong hai trudng hgp trén nhung k&t qué cla hai trang thdi dong luc hoc
nay lai khic nhau. Bang 2 cho chiing ta thay, ciing mgt xung lugng, s6 lugng
thdi gian hai vit ti€p tng khdc nhau, khi€n mitc do luc dugc trién khai khdc
nhau. Ciing xung lugng nhung thdi gian ti€p xtic dai hon nén lyc tic dong 1€n
muc tiéu gidm, ty 1& thuin vdi thdi gian ti€p xic.

Bang 2 - Xung luc, tuong quan gitra luc
va thoi gian

N6i mét cdch khac, trong khi cham don, néu biét nghiéng ra sau thi tic dong
clia cti ddm s& nhe hoidc khong bi tic dong. Trong khi n&u lam ngudc lai thi tic
dong cia xung lugng ting cao. Trong Quyén Anh cich lich va nghiéng né don
{ng dung nguyén ly ndy d€ gidm sitc ning clia nhirng cd ddm vii bao tir di
phudng. Mon phai Vinh Xuén cling @ing dung khdi niém xung lugng trong céc
th€ d3, dim trd va nuong theo xung lugng clia ddi phuong d€ phan don.

4. AP SUAT (PRESSURE):

Trang vat Iy hoc, dp sud't (khi con dugc goi 1a 4p Iyc) thé hién cudng dd

thanh phin lyc tic ddng vudng géc trén mot don vi dién tich tic dong. Cong
thitc dudc vi€t bing ky hiéu P nhu sau:
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Véi S (Surface Area) la dién tich mit ti€p xiic
hay con goi la ti€p dién (dién tich ti€p xic) va F,
Tigp
dién
nho,
ap
sudt
Ion

Ja thanh phin luc vuéng géc. Trong hé do ludng
quéc t€ SI. don vi clia 4p suat 1a % , hoiic 13 Pa,
dang viét tdt cla chit Pascal, tén ctia nha bic hoc
ngudi Phdp c6 tén Blaise Pascal. Vdy | Pa tuong
dudng v6i 1 = . Nguyén Iy vé 4p sudt ciing dugc
ding d€ gidi thich cdc hién tugng tdc dong clia luc
trong chdt 18ng va hdi khi, tuy nhién trong pham vi
bai vi€t nay chiing ta mién ban va chi tp trung vio
linh vuc dong luc hoc ma thoi.

Trong céc trin ddu Quyén Anh, vo s mang ging  Hinh 5 - Thé Xia trong
16n va day com dé gidm 4p suit, gidm thi€u chan Long HG' quyén
thuong. Trong khi d6, vd c8 truyén Viét Nam ciing nhu v6 Trung Hoa diing
nhiéu nim ddm khdc nhau nhu: xia, choc, méc, trdo, v.v. d€ ting 4p suit, ddnh
vio cac huyét yéu hiém. C4c 18 nim ciia ban tay thudng c6 ti€p dién nhd dé
tang 4p sud't khi cham dich. M6t luc xuét ra tir mot ci d4m thing trung binh
do dugc khodng 500 N (kgm/s?). Khi nim d4dm dénh triing vio ddi phuong,
ti€p dién clia ci ddm (khong mang ging) thuc ra chi khodng 2.52 cm vudng
(1 inch vuéng) nhu trong Hinh 7. Nhu vay, viing ti€p dién nhd bé nay sé hitng
chiu toin phin ctia Itc va ning lugng chuyén di tit ci d4m, nén kh3 ning
ngudi chiu don bi thuong tich rit cao, cé thé lam gy xuong hodc giy nén
chin thuong ndi tang

“ 13

T s s

Trong don thé
Vovinam, nhat la trong
cic bai quyén cé ngudn
gdc vé c6 truyén nhu
Long H&, Lao Mai, Ngoc
Tran, v.v. ching ta c6 thé
nhin ra mot so 161 tay
nim khdc nhau. Nhu
trong bai Long HE Quyén (xia 2 tay tlit dugi
1én trong doan Long moén ngu vicgt thiiy va,
xia tay vio mit & cudi doan Long hé phong
vdn hoi) Lao Mai quyén (trong phin cudi cta
doan md diu), chi dich ]1a d€ giam ti€p dién

Hinh 7 - Ap suat,
tiép dién ci dam
thing

Hinh 6 - Chuéng mén Lé Sing
(phai) va thé xia
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va ting 4p sudt cia don. Bai Xa quyén c6 vai cdch nim ban tay rat dic biét
5" vao d6i phuong nhu khi con rin hd mang tdn cong

véi ti€p dién nhé dé "mo
Trong cdc don th€ Vovinam hién dai nhu Chién lugc 29, dong tac cudi cla .

chudi tim dong tdc 1a mot ¢t xia vao hong doi phuong diing dau ctia 4 ngon ,
tay dé cong phé vao huyét diém. Hinh 8 va Hinh 9 di&n t& mot vai 16i ndm |

tay ctia ky thudt Vovinam v6i viing ti€p dién nhd d€ ting 4p sudt.

Dam thing Xia Nhat chi Hé trdo

Hinh 8 - Cac I6i nim tay va cho tiéu
biéu ctia Vovinam, vGi nep dién nho dé€
tang 4p suat

Hinh 9 - Céc I6i dé tiéu biéu ctia
Vovinam, vdi ti€p dién nhé dé ting dp
suat (hinh dudi)

Pam lao Ché 7

Da thing P4 canh Di tat

P& thuc hién cdc thi phap nay hitu hiéu, tay clia mon
sinh phdi luyén cdng phd cho citng cap, lam quen vdi tdc | «-
dong ctia phan Iuc khi cham dich (Pinh luat Newton 3 vé 2
lyc va phan luc). N&u khong tap luyén k§ cang, thi khi ra
don c6 thé ty gy 1y chan thuong cho chinh minh.

D. PON BAY (LEVER):

DPon bay 1a mdt trong cic loai mdy co hoc don gidn
dugc st dung nhiéu trong ddi song dé bi€n d6i luc tic dung 1én vat theo

Dap ngng

/
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hudng c6 1gi cho con ngudi. Pon bdy 1a
mot don dai dudc sit dung vdi mot diém
tya hay 1a diém quay hiu giy nén su
bi€n ddi luc tdc dong 1én mot vat khic.
Pon bdy va nguyén 1y don biy dugc sit
dung nhiéu trong mdy méc, thi&t bi
cling nhu cdc vt dung thong thudng
trong ddi sdng hiing ngay. Ngay ca viéc
dong dng, dong luc hoc ciing dugc ing
dung. Bdc nbéng phu ginh ma trong
Hinh 10, don génh chinh 13 moét loai
don bdy. Trong trudng hdp nay, béc
nong phu mudn don génh can d&i € nhitng b6 ma khong bi kéo 1€t hiu d&
dang 1u6t tdi. Trong v hoc, don bdy thudng tng dung ngudc lai vi hiu hét
cdc trudng hdp trong v6 thuat tim ki€m sy bit cAn ddi trong khi giao dau. N6i
mot cdch khdc, muc tiéu trong v6 hoc 1a tao sy mat can bing § d6i phuong dé
tao 1¢i th& cho minh. Chiing ta s& tim hiéu thém vé dé tai nay trong chdc l4t.

Hinh 10 - Néng phu ginh ma,
ting dung don by

Trudc khi di sdu thém vao phin phin tich don thé, chiing ta hay tim hi€u
nguyén ly clia don bay.

Biéu dé trong Hinh 11 c6 hai khdi vat thé to va nhd khong cén xitng nhau
dugc dit trén mot truc dai, va truc dy dit trén di€m twa (hinh tam gidc). Tuy
khdng can xitng vé khdi lurgng nhung hai vat nay nim cin ddi trén truc dai vi
chiing dudc dat & hai vi tri c6 khodng c4ch dai ngdn khic nhau. Néu khong
can bing, trong liyc s& bj dén nghiéng vé mot bén. VAt nhé tic dong mot Iuc
1€n truc dai (c6 do 16n ty 1€ véi trong luc ciia vit nhd) c6 khuynh huéng lam
truc dai quay ngudc chiéu kim déng
ho; va luc tit vat thé 16n c6 khuynh
hUOng lam truc dai quay xuéi theo
chiéu kim dong hd. Su khéc biét vé
dd dai tir di€m tya dé&n vi tri ctia 2
khéi Iugng chinh 14 diéu da lam cho
hai vit b4t cAn xiftng va trd nén cin
béing.

Khi trong luc can d6i & trang thdi
trung hoa, cong thitc dé tinh cic luc
tic dong l1én don biy trong bi€u d5  Hink 17 - Pon by va Mémen quay

Xusi chidu kim ddng hd

Ngugc chidu kim dbng hd
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i //_ A X > X e
e Luc ép trén, dudc di€n ta nhu sau:
i i B F,D, = F,D,

w va W la trong lugng (khdi
—p B S 5.5 | lugng nhan véi gia toc thu hit vé
) 57 tAm cua trai di't) cda 2 vat,d va D
12 khodng céch cla tirng vat tinh
JFULCRUM. it diém tua O (ti€ng Anh la ful-
’ Diém ta crum hay cdn goi 12 pivot point).

Hinh 12 - Biéu dé bai toan don bay N&u biét dudc gid tri cia 3

trong 4 &n s6 trén chiing ta c6 thé tinh gid tri con lai, ching han nhu trong bai
to4n sau day.

Chiing ta c6 thé tinh luc F can dé bay bdng 1én mot khdi lugng nang 1000
kg, trong Hinh 12.

Vi bi tdc dong bdi luc hiit trdi d4t, F, chinh 13 trong Iugng ciia khéi lugng
nang 1000 kg.
" Vi thé chiing ta ¢6 thé khai tri€n bing cong thifc lvc Momen nhif sau:
maD, = F,D,

a 12 gia toc roi tu do thu hit bdi trong tm tréi da't c6 hing s8 9.8 ke/s’. Tir
biéu db Hinh 12, Di=3m va D:=45m. Vi thé,

1000 x 9.8 x D, = F.D,
9800 x 3 = F,x 45
Hodn chuyén v& cong thic, trd nén: F, = ma X ——‘-

2
29400
Fp === 653N

Pips6 trén cho ching ta bi€t, cAn d&€n mot luc véi gid tri 653 N (tifc 1a
66.63 kg) Qé th€ nhiac bdng 1&én mot kh&i lwugng 9800N (1000 kg). Néi céch
khac, chi cin dp dung 6.7% Iutc & diém véi khodng cich D, tit diém tira O ban
c6 thé déi trong véi khéi lugng ning 9800 N, titc 12 ning gip khodng 15 Ian
(9800N/653N) gi4 tri cia luc dugc 4p dung.

Nha bic hoc Archimedes di ting néi: "Hay cho toi mét diém tua, toi s&
ndng béng trdi dat". That viy, don biy cho chung ta mot 1gi th€ tuyét diéu
vé& luc. Pit di€ém tya mdt vi tri nhit dinh, chi cin 4p dung mét lc nhe c6 thé
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Don by - loai 1

Don bay - loai 2

Don bay - loai 3

| &
A8\ &,
| Ve 1 Mg G
| ”W// a‘&‘f . s,
i e g Y 2 s
e L — -

/ﬁ'\ﬂ? N Pitm

L Diém 7 tya Lyc 30 ra [
‘ tira 1 Lyc ép by

Diém
tra

-

Hinh 13 - Don biy -
Loai 1, "Cdi kéo"

Hinh 14 - Don bay -

Hinh 15 - Don bay -

Loai 2, "Kep nghién hat" Loai 3, "Kep gip nuéc da"
nang bdng mot khdi Iugng nang hon lyc 4p dung g&p nhiéu lan.

Pon biy dudc phin ra lam 3 loai dua trén ciing nguyén 1y ¢ hoc ma nha

bdc hoc Archimedes di tim ra. Pon by loai 1 da dugc trinh bay & trén; loai
2 va 3 ciing thugng dudc ng dung trong ddi séng thudng ngay tiéu biéu trong
cdc hinh trén. Trong don thé Vovinam, tit ca céc loai don bdy déu dugc iing
dung, dac biét loai 1 va 2.

Chiing ta s& ciing tim hi€u cin k& hon luc don biy dugc dp dung trong k¥
thuat Vovinam nhu th€ nao trong phin k€ ti€p.

Hinh 16 - Don héng

Hinh 17 - Pon héng

Hinh 18 - Don héng

Cung nhitng nguyén ly d6, trong don hong Vovinam (don phén don om
ngang cd tay), ngudi ra don vira dung hong lam diém tya O \{é v1:ra dung tay
lam Iyc kéo F trong Hinh 16, Hinh 17, va Hinh 18. Luu y: dé h’iéu ro nhitng
ky hiéu trong cdc hinh sau day, dé nghi xem lai biéu d6 don bay trong Hinh
11. Trong trudng hop nay ngudi ddnh don hong van dung luc hit cﬁ? trz’uﬂdat
d& quat déi phuong, nén F ciing chinh 12 W. D& ddnh don nay hitu hiéu, hong

Voo Tl upi Vo
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phéi ké st dan dién clia d&i phuong vi ddy ciing 12 trung tim diém khdi ludng
(center of mass) cia ddi phuong. Dya trén nguyén ly don bay, khodng cich
giita D va O cang 16n thi Iuc kéo cang nhe. Tay phdi néo tai diém D phai dit
& tAm nach hoic vai cda d6i phuong, thi sifc manh dé bdy trong lugng asi
phuong s& nhe hon. Né&u choing tay & tdm hong ciia d6i phu’dng, khoang cich
D tir di€ém O qud ngdn nén doi héi moét Iuc manh mdi cé thé quat dugc d6i

phuong.

Ciing tuong tu, Vovmam ap dung don bdy vao mot s§ cdc trudng hop khéc.
Trong ky thuat khéa g6 diém twa dugc tao ra bing cach 4p dung mot Iuc vao
mot diém trén thin thé cda doi phudng Trong Hinh 19, diém tya dugc dat
dudi khuyu tay. Luc F 1a luc b4y trong khi luc f tic dong 1én vai cla dsi |
phitong tao nén hai di€m (khuyu chd va ba vai) bi luc tdc dong, dau nhifc nhéi. )
Hinh 20 va Hinh 21 ciing thé hién cung mot phudng thitc don bdy. Trong 16p 11

|
|
|

vo khi thuc nghlem "nim tay dit s& 1", cAc mon sinh mdi vi khdng nim rd
nguyén ly don bdy nén khi thuc hién ngudi bi khéa khong cdm thay luc tdc
dong. N6i cich khéc, ngudi bi khéa dit khong cdm tha'y dau dén gi vi mén
sinh da khong 4p dung don bdy ding cdch. Vi ddnh sai, mon sinh ra don c6
th€ bi d6i phuong phan cong thich dédng.

Hinh 19" Hinh 20 - Hinh 21 - DPon vit s6 1
Khoa tay dit s6' 1 Phan don ndm téc trudc

Ngoai cdc don khéa gd Vovinam 4p dung nguyén ly don by trong rat
nhiéu don thé khéc.

Gia tri lyc 4p dung trén don bay c6 gid tri ty 1& thuin véi khodng céch cia
ddn bdy tinh tir diém tya d&€n di€ém ma lyc dugc 4p dung trén don bdy d6 &
mdi bén. Nén nhd, dp dung luc & diém cang xa trung tém ciia diém tua thi
tac dung cang lon.

E. MOMEN QUAY (TORQUE):
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Mémen quay dudc thé
hién khi c6 tdc dong gay ra
sy quay quanh mot di€m
hodc mdt truc cia mdt vat
thé. P6 chinh 12 khdi niém
md rong cda lyc chuyén
dong thing trong tinh trang
di chuyén theo huéng vong

quay. Hinh 22 - Mémen quay Hinh 23 - M6men
Trong chuyén dong trong déng tic vin mé Iét quay tao ra lyc diy
banh xe

.

thing dd ban d&n & trén,
dong lugng dugc tinh dua
trén vén tdc va khdi lugng
(p = mv), trong chuyén
dong quay dong lugng quay
L (L = r x p) ciing phu
thudc vao vectd cdnh tay
don r; va x la phép nhan
hitu hudng (cross product).
Momen quay dudc nghiém
ra sau khi nha bdc hoc
Archimedes khdm phd ra

Hinh 26 - Phan don da tat,
trinh d¢ 1

Hmh 24 Dam mdc, Hmh 25 ba tat

xoay héng xoay hong
nguyén 1y hoat dong cla don bdy. Trong
mot don bdy, nha béc hoc Archimedes
nhan thdy ring do 16n cia kha ndng tic
dong luc ty 1& thuan vdi do 16n ctia luc va
ddng thoi ty 16 thuan véi khodng cdch tr
diém tac dung luc téi tim quay (cdnh tay
don).

Trong chuyén dong thang, lyc la
nguyen nhin gay ra su thay déi vén toc
chuyén dong; trong chuyén dong quay,
mémen quay la nguyén nhdn gly ra sy
thay ddi van t6c quay. Momen quay, T
(Torque) la mot dai lugng cé huéng, do
k&t qua phép nhin hitu hudng cta luc tdc
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dung, F. vdi canh tay don (vectd
tif tim quay tdi di€m tdc dung), -
Tiéng Viét din da c6 thé goi 1
"trén quay''. Cong thitc moémen
quay dudc vi€'t nhu sau:
T=rxF

Né&u bi€t Mémen quay va } ; ;
Whedne .cich .canh tay ) don. o gHinh2Zg fugng Luc trong Mémen Quay
muén tinh luc (F) ta ¢ th€ hodn chuyén cong thitc nhu sau: F T

P6 16n cia momen quay dudc tinh qua cong thitc:

t=rF,

Do dé, véi ciing lyc tdic dong F, mdmen
quay sé 16n nhdt khi F va r vubng géc v6i
nhau. Cdc don thé cé hi¢u qua 1én nhdt khi
litc tdc dgng vudng goéc vdi cdnh tay don.
Xem Hinh 27.

Trong Hinh 22, cdi md [€t thg mdy
(wrench) & trén, nim cdn § vi tri cang xa
diém quay thi siét con 6c cang dé dang. Gia
nht ta ndm cén & doan giita, khi vin §c minh
s& cam thdy khé nhoc hon Vi cdnh don tay r
ngdn mit di 1/2, va lyc cin thi€t d€ vin con
¢ ting 1én gdp do6i. Ngudc lai, trong Hinh 25,
momen quay phit ra & hong, diém truc quay,
khi€n cho lyc téc dong manh & cudi chin khi
cham dich.

N6i t6m lai, cing mot e dudc trién khai,
cdnh tay don r cang dai, thi Iuc 4p dung cang
nhe (Hinh 22); va ngudc lai néu mémen quay
phitra tai truc manh thi lyc phéat huy & cudi
cdnh tay don cang manh hon (Hinh 23).

K¥ thuit Vovinam ng dung Mémen quay .
trong nhiéu trudng hdp. PAm méc (Hinh 24), Hinh 29 - Phan don dim méc

tri, trinh dé 2, "tat ma, da got"

>
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ddm lao, dd tat (Hinh 25), hai ci chém trong
chién Iude 12 va rat nhiéu thé xoay va lic...
d¢u dung nguyén 1y nay. Trong nhitng trudng
hgp ndy thin minh dudc ding lam truc quay.
Diy chinh 1a ly do tai sao khi ra don th&, xoay
hodc lic hong cho ta 1gi thé vé lyc. Pong tic
lic hong ¢6 tic ddng truc ti€p dén sitc manh
ctiia ci d4 hodac dam.

Trong mét thi nghiém, mdt cii dim thing,
khong lic hong, c6 thé phat ra mot ngudn luc

chitng 500 N va mét khoang ning lugng Ién
téi 50 J, trong khi mdt ci dim méc ¢ lic
hong phdt ra mot lyc 1én dén 700 N va 100 J.
Su khdc biét trong tiém Iyc giita hai ci dim
12 do chuyén dong quay tao ra bdi dong tic
lic hong 1am ting sifc manh cla ci dAm. Tic
dong cla cd dim véi dong tic lic hong bao
g0m ddng lugng cla nita thin trén, khong chi
cia cdnh tay nht trong ci dim khong lic
héng.

M0t cdch nhin khdc d€ @ng dung Iyc quin
tinh 12 tap trung khai tri€n d6 dai ciia cdnh

Hinh 30 - Phan don dam
thing trai, trinh d¢ 2

e

don tay. Trong ci dd tat, luc tp trung manh
nhit & cudi ban chin vi lrc quan tinh 6 ty 1&
thudin véi chi€u dai cia cdnh chin. Chinh vi thé,
trong phan don d4 tat cia Vovinam, mén sinh
dugc hudng din nhip ndi d€ d6n ci dd ngang
tam ddu goi cla d8i phuong. Chiéu dai tir hong
dé&n diu g&i ngdn hon mot nita (r trong Hinh 26)
so v@i khodng cdch tir hong d€n dinh ciia ban
chin (khodng cdch R trong Hinh 26). Néi cdch
khdc, cti d4 khi bi chin va kém & doan dudi diu
€01, d6 manh cta Ivc tip trung & diy nhe hdn
khodng chitng 1/2 so véi lyc tip trung & phin
cudi clia ban chan. :

V5 cd truyén Viét Nam ciing néi dén ren

W VovinamThainguyen.Vn

Yoy man

Hinh 31 - Bon chén s6'5

Hinh 32 - M6men Ngiu Luc
trong dong co chong chéng
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luyén "thdp hinh” (thid, nhan, than, veu tiic, thitc, ddam, khi, kinh, thdn). Tit
Hén-Viét "yéu" § ddy c6 nghia 1a "eo" ngang ludn hong, tic 1a & doan thit
lung. Eo khée c6 1gi vé nhiéu mit. Ving dan dxen dugc xem la diém it giao
dong nha' trong cd thé, k€ c4 khi ddm, d4, kep c6. Lic hong trong khi ra don
tay tao thém sifc manh. Lic hong khi d4 ciing tao trén cho cii d4 vii bao hon.
Momen quay tao ra do dong téc lic hong c6 kha ning ting lyc ciia cd d4 tat
400%, tic 1a manh hon 4 1an so véi khdng ldc hong. Mdn sinh cin phai luyén
tap 1am sao cho eo linh dong, uyén chuyén, d€ c6 thé lach né le lang va phin
cong thit nhanh nhen, manh va hi¢u qua.

V& mit cd hoc, mot vat thé c8 dinh cin hai diéu kién sau:

1) Tong cac lyc bing 0 (gia tdc cla chuyén dong thing bing 0): F = 0
(xem Hinh 4 & trén)

2) Tong cdc mémen quay bing 0 (gia tdc cia chuyén dong quay bing 0):
2t=0

Pon Vovinam déc biét 4p dung hai mdmen quay ciing mdt liic, quanh mot
truc & dan dién d€ tao sy bat quan binh. Hién twgng nay dugc goi 1a Mémen
Ngiu Luc. Hai lyc ndy twong tdc va b8 sung cho nhau vi trén mdémen quay
ctia Iic nay lam cho Iuc kia trd nén manh hon va quay nhanh hon. Hién tugng
nay dugc thdy trong cd khi may méc ké ca chong chéng clia mdy bay truc
thiang trong Hinh 32.

Chéng han nhu trong don cai-triét chd, chém-quét, chém-triét, tat-ma-d-
g6t, mot s§ don chan... (Xem Hinh 28, Hinh 29, Hinh 30 va Hinh 31) va rit
nhi€u ky thuat ciia Vovinam tng dung nguyén Iy ndy bing cich tic dong luc
1&n cd hai ddu cia ddon by cling mot liic. Pong téc tng hop ndy c6 tic dung
lam d6i phuong ma't thé’ quan binh dot ngdt, tao ra trén quay (mdémen quay)
khi€n ddi phuong phai bat nga hodc té nhio.

Nhin chung, so sinh vgi Tackwondo, Karatedo v cdc mon phdi thudn
cuong, ky thuat tdn cong nhdm vio phin giita cha than minh (d4nh vao dan
dién hoic viing bung, ngu‘c .) nhiéu hon nhiim lam xé dich trong tim clia d6i
phuong. Cach chim diém trén sian diu ciia ho ciing phdn 4nh quan diém nay.
Trong khi d6 Vovinam chii tim nhiéu hon d€n don th€ diing céc hinh thic trén
quay, dédnh vao phin diu va chin (hai diu cdnh tay don), d€ tao ra sy bat

quan binh & d8i phuong. Ap dung mdmen quay va mdmen ngiu lyc khong doi
héi nhiéu sifc manh, dic biét khi ap dung hai ngiu Iyc cing mdt lic. N6i cach
khdc, ky thudt Vovinam tuy ap dung cd thé€ 14n lyc nhung chd yeu dung the
nhiéu hon lue. Sy chon Irta nay rét phit hgp véi véc ngudi cé thé tang mdng
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manh va nhé bé nhu ngudi Viét Nam.

F. LUC LY TAM (CENTRIFUGAL FORCE):

Luc ly tAm 1a mdt lyc quén tinh xuat hién khi
quay. Ciing c¢6 thé hi€u luc ly tim (centrifugal
force, F.) 12 phdn lyc cla lyc hudng tim
(Centripetal force) tic dong vio vidt dang
chuyén dong theo mot dudng cong d€ giit cho
vit niim cén bling trong hé quy chi€u quay.

Chiing ta cdm nhin loai luc nay khi ngdi
trong xe 0-t0 dang queo git trén mot doan dudng  Hinh 33 - Lyc sT quay qua ta
cong. Xem Hinh 34. Néu khdng c¢6 ma-sit luc  bj tic déng bai lyc ly tim
gilfa ngudi va gh€ thi thin minh TR
s¢ ti€p tuc di thing, trong khi 6-t0 o
vd gh& chuyén hudng theo chiéu
x¢ chay, thin minh sé bi dich
chuy€n, mot cich tuang dai, léch
khoi ghé.

Do 18n cia lvc nay dugc tinh
dua theo cong thifc sau:

(¢ mvz

e Hinh 34 - Xe 6-6 bj 3nh hudng béi lyc ly tim

lire huong

tam

m 13 khoi lugng, v 1 van tdc clia vat, va r 12 bén kinh (radius) ciia vong quay.
Vin tdc cang nhanh thi lyc ly tim cang manh theo hé s& binh phuang (v*) tinh

W~

Hinh 35 - Luc ly tam trong don X6 An Dap Bung s6 1
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theo cong thifc trén. f

Trong v hoc, cdc don thé nhao Ion, quit, va quay thu‘dng ting dung luc 1y
am. Hinh 35 cho thiy luc duge dp dung trong don X6 An Pap Bung cla
Vovinam. Ngudi ra don diung lyc dap bung dé ddy d&i phuong bung ra déng thdi
niu tay doi phuong tao nén mot du’dng di dong ban nguyét (mau tim), luc ly tim
dwoc sinh ra khi€n cho toan thin ctia d6i phutong dap manh xudng dit. N&u sau
khi ddp tung, ngudi ra don budng tay, trong lugng clia d8i phuong sé bi luc ly
tim t6ng manh vi ving ra xa (hinh bdn nguyét mau xanh 14 ciy). i

G. NANG LUONG (ENERGY):

Hiéu theo nghia thong thudng, ning lugng la khd ning lam thay d6i trang
thai hodc thuc hién cong ning 1én mot hé vat chat. Ning lugng 1a khdi niém
quan trong trong vatly, thé hién trong vai dang khdc nhau nhu: Cong nang,
Thé ning, Pong ning, Ndi ning, va Nhiét ning. Pon vi do ludng cla ning
lugng theo hé théng qudc 1€ 1a Joule.

Trong bai viét nay chiing ta s& dic biét chd y d€ tim hi€u vé Thé ning va
Pong ning vi hai thé loai ning lugng nay lién quan mat thi€t v4i nhau trong
dong lic hoc va cé thé gidp gidi thich nhiéu hién tugng trong vo hoc.

1. THE NANG (POTENTIAL ENERGY):

Trong Vit Iy cd hoc, th€ niing 12 mdt loai ning lugng dudc trit trong mot
vt hay mot hé théng tiy theo dang hién hitu cia né. Khi khdng c6 luc can,
vt th€ ¢6 hinh dang va vi trf sao cho thé ning ¢6 gid tri thip nhat. Vi thé, thé
ning thudng 13 nguyén nhin lam cho céc vt thé trd vé trang thi ban dau.

a) Th€ ning hap din (Gravitational Potential Energy):

The ning hap din 12 mot loai ning lugng phat xudt tr sy tic dong clia
strc hit trong lyc. G trén mit dat, dd dac, vat dung va cd than thé clia chiing
ta khong bay 1d litng 1én khong trung nhu cdc phi hanh gia 3 trén tram khong
gian 12 Vi chiing ta bi tdc dong bdi lc hip din clia trdi dit. Luc ndy dudc goi
12 trong lyc nhu da ban & trén, c6 dd 16n bing trong lugng clia vit thé va
hudng vé tim ciia trai dit. C4c hién tudng rdi, rét 13 do tic dong ciia lyc hdp
din ndy. B&i thé, the ning 12 mot dang ning lugng do ludng trong cdc hién
tgng roi hay rdt tit mot d6 cao. 6] mot dd cao h (height) nhat dinh so v4i mit
dat, cong thitc dé tinh th€ niing 1a tich (phép nhin) ciia khéi lugng m (mass)
vOi lue hip diin cla trdi dit mg (gravitational force), dugc vi€t nhu sau:

E,=mgh
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trong d6 g = 9.8m/s’ 1a gia tSc roj ty do.
Nhu vay mot ngudi cé siic n‘ﬁn'g 63.5kg, té rdi tir do cao 1.5 meters, s& phat
ra mOt nguon ning lugng:
E,=(63.5) x 1.5 x 9.8 =959.91 Joule

Hién tugng th€ niing xdy ra rit thong thudng trong don th€ Vovinam, nhat
12 khi thyc hién nhitng don c6 lién quan dé€n té nga. Dic biét, cic don chin
kep €6 chii ¥ tAn cong & do cao va tan dung th& ning hap din cia trdi dat
(trong Iuc) nhu mot 1¢i the tdc dong 1én d5i phuong dé ddnh cdc don quyét i
ti€p sau dé.

b) Thé€ ning dan hdi (Elastic Potential Energy):

Con mdt loai thé ning khdc ma chiing ta thudng giip trong ddi s6ng hang
ngiy 12 the ning dan héi. Khi mot 10 xo bi nén rdi thd ra, mot ngudn niing
lwgng dudge gidi thodt khi 10 xo bt tung. Pay la mot vi du di€n hinh d& hiéu
clia dang thé ning dan hdi.

Mot loai th€ ning gin gili hon vdi con ngudi 1a chinh cdc co bip trén thian
th¢ chiing ta. Céc sd thit trong hé co bidp khi gdng 1&n ¢6 thé vi nh 16 xo bi
nén (Hinh 36). C6 khodng gin 700 bip thit dd loai trén cd thé con ngudi lam
viéc vo thitc nhung khing khit va nhip nhiing véi nhau trong tirng mdi thao tdc
ching ta thyce hién (Hinh 37). Khi ban hé mdt nu cudi trén mdi, khodang 17
loai bdp thit tic dong 1én nhau d€ tao ra cdi sy niém nd trén khudn mit.

S8 AN i,
Hinh 36 - Hinh 37 - Tac déng lién déi co bip,
Lo xo, thé ning dan hoi gan 6t trong ci dim
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Trong v hoc, tir ¢t dd'm cho téi mot the lach né va tat cd céc thao tdc vo
thudt I sy khai trién th€ nang dan hdi cia co
bip.

2. PONG NANG (KINETIC ENERGY):

Pong ning hay ning lugng chuyén dong
(thudng dugc dién td bing ky hi¢u E,) 1a niing
lugng mot vt cé duge nhd Lhuycn dong dinh
hudng ctia né. Trong cd hoc cd dién, dong
ning cua mot vit rin c6 thé dudc tinh dwa
trén cong thic dudi day:

S Hinh 38 - Nang lugng thuyén
E, = gmv” chuyén trong ci dim

vdi m 1a khoi lugng, va v 13 vin t8c cla vét thé.

Trén san diu, khi mot vo si tung ci dim manh vao than thé cla ddi
phudng, niing lugng phit ra tir the ning dan héi trit sin trong hiing trim bip
thit duge lién k&t véi nhau, chuy@n don vé cénh tay. Khi nim ddm bit ddu di
chuyén tir th& bi dong, khdi lugng clia cdnh tay v4i mot sitc nidng vai kg, khi
dige tung ra di chuyén vdi vin tdc cic nhanh vé hudng ddi phuong. Trong
trudng hop ndy the niing dang chuyén dang qua dong niing. Tong hgp 2
ngudn ning lugng thé ning va dong ning, khi triing dich, phin 16n niing lugng
d¢ duge chuyé€n qua thin thé cia ddi phudng khi bi tring don. Theo nguyén
Iy bdo toan nang ligng, ning hrgng chi bi€n ddi trang thdi ma khong hé bién
mat. Néi cach khdc, ning lugng dugc chuyén tir ngudi dinh qua ngudi hitng
don. Xem Hinh 38.

III. PHAN TiCH VA SUY NGHIEM:

Dua trén nhitng ki€n thic trinh bay & trén, hiy thit 4p dung nhitng nguyén
ly dong Iyc hoc va dinh ludt vat Iy d€ gidi thich mot s6 hién tugng cin bin
trong vo thudit md tif liu nay chiing ta khong mang nghi ngdi d&€n vi qui gin
i v quen thude. D€ c6 thé thyc hién didu d6, d& nghi chiing ta hiy tam géc
qua nhitng dinh ki€n vi nhitng quan niém c6 trude d€ dén nhan mot cich nhin
su kién mdi dudi dnh sdng khoa hoc. Hy vong riing, phin trinh bay sau diy sé&
trang bi cho chiing ta thém mot cdch quan st hién twgng vo hoc hau ¢ thé
gitip cdi ti€n va thing hoa don thé clia mén phdi.
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1. SUC MANH CUA CU BAM PEN TU BPAU?

Biang 3 - Su phit huy nang lugng cha co bip qua cd dim thing

Chiing ta c6 thé€ xdc dinh dugc ngudn lyc cla ci da'm dudc phdt sinh do
st di chuyén ctia mdt khdi lugng (ndm dam, cinh tay va mot phan clia sic
ning toan than) véi mot gia téc nhat dinh theo dinh luat Newton 2. Qua
nhitng cong trinh do ludng vdi mdy méc hi€n dai trong phong thi nghiém, cdc
khoa hoc gia khdm pha thém vé sur tdc dong clia toan thin minh vao ci dam,
dic biét 1a su bién héa clia ning lugng dé€ tao ra luc. Sy ting tdc trong qué
trinh thyc hién ci ddm 1a do st boc phét clia mot ngudn ning lugng trong
than thé, chd y&u tit bip thit va gan c6t. Nang lugng dudc bi€n théi tir dang
the ning qua dang dong ning d€ ddy nim ddm va tao nén gia téc. Bang 3
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cho thd'y mot chudi hinh éph dién ta su bi€n chuxén nang lugng tir dang thé
ning qua dong ning bt ddu tir ban c,hz”m cham dzzt 1én d€n canh tay, thf)ét ra
trén nim dim va chuyén qua cho d&i phuong. Bap thit khoe chifa nhieu thé
ning vi bip thit sung man c6 dugc 1a nhd vao dinh dudng va qud trinh tdp
luyén. Qua qud trinh tdp luyén, bip thit dugc co gidn, né}: nd va mic do tung
bat clia cdc sd thit trd nén bén nhay. Sitc manh cla ci dam thyc ra d&n tir su
\,-Lﬁn dong cda toan thin chd khong chi cdnh tay. Th€ tdn bdt diu va sy
chuyén bi€n ctia thé tdn tao cd s cho thé nang dudc phdt huy va bi€n thanh .
dong ning. Ngoai ra nhitng v6 si gidi con c6 khd ning ding mémem quay,
tite 1a trén 1{c chia hong dé tang luc cho cd ddm. Sitc manh clia mot ci dAm
6 thé do dudc tit 200 dén 700 Newton, tity thudc vao su van dong hé thong
cd bidp trén toan thin minh.

2. DA HAY PAM MANH HON?

Khdi lugng ciia cdnh tay trung binh khodng 5-10% ciia khdi lugng toan
than. Mot cii ddm thing trung binh dugc do vé6i van téc tit 6 m/s d&€n 10 m/s.
Ci ddm ctia cdc cao thil vo 1am c6 thé di nhanh khodng 14 m/s. Trong khi khéi
lugng ctia mdt cdi gid (chdn) khodng15-20% cia trong lugng toan than. Ci dd
thing c6 thé di chuyén véi van toc tir 10 m/s d€n 15 m/s. Vi trong lugng va
th& niing ctia cd bip chin (bip chudi va bip dui la nhém cd bap 16n nhi't trong
cd thé), do d6 ning lugng phat ra bdi chin c6 kha ning tao ra nguén lyc manh
hon. Khodng cich clia don d4 tat tir thé thi d&€n ddu cla doi phudng dai gip
2-3 khoang cdch ciia cti d@m méc. Poan dudng khéi Ivdng di chuyén cang dai
thi gia t6c cing c6 cd hodi gia ting nhanh, va lyc ¢ kha ning phét sinh manh
hon. Xung ltgng clia cd d4 tat c6 thé manh dén g4p 3 14n ci d&m méc. Lic
hong cé kha ning ting thém lyc cho ci da.

3. LAM THE NAO PE TANG SUC CONG PHA CHO CU PAM?

Sitc cong phd cia mdt ddn phu thudc vao dong lugng (p = mv) mang theo
don th€ d6. Khi va cham, ddng lugng cda don tan cong chuyén qua ngudi
tring don. Luc twdng tac ty 1& thudn véi xung Iugng truyén qua (hay sy thay
ddi ctia dong lugng nhu da d& cap dén trong cdc phdn trudc) va ty 1& nghich
vdi thdi gian va cham. Do d6, c6 it nhat 2 cich d€ ting cong phé cho ci ddm:
(1) ting t8c dd xud't don, hodc (2) tang kh&i lugng.

1) N&u kh6i lugng khong thay ddi, di dong cang nhanh (ting bi€n s8 v)
ciia mdt khdi lugng (m) tao ra xung lugng (I = FA¢t = mAv = A p) 16n hon,
tic 1a Iyc F ma ddi phwong cdm nhan néu thdi gian ti€p don khong ddi.

2) Kh&i lugng clia cti d4m c6 thé thay d8i hay khong? C6 thé. Mic dit khdi
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Jugng cia cdnh tay khong thay ddi nhung khéi lugng clia toan cd thé cé thé
dugc chuycn ddn vé canh tay d€ ting dong lu’dng cho cti ddm. Véi ciing vin
t6c. néu khdi lugng ting Iuc sé ting theo. PE ting sitc cong pha ngudi ra don
¢6 thé viron t6i hay lz:ie hong trong khi ddm d€ chuyén mot phin khdi lugng
clia co thé vao don tan cong.

Cic vd s gidi thue hién lién tuc cdc cd ddm dai vd manh bing cich phéi
hop linh dong th€ tdn va sifc tung clia qui ddm diing ldc, va vuon dai dé dam
siu vao muc ti€éu ma khong bi 13 trén — e~
hay trd nén chao ddo. DPé thurc hién
diéu nay, ngudi ra don phai nghiéng
chiii vé& phia trudc khi ddm va chén
sau phdi nhén theo diing ldc (xem dnh
8 dén 18 cta Béng 3), hodc budc hin
vé trudc va thin minh vuon dai vé
phia trudc.

Céc ¢ dim thing thudng bit diu
tir trang thdi tinh, xuit phdt tit hong,
ndm dam xody khi phat don. Quang
cich tit hong dé€n dich 1a cd hoi d€ ci dAm tang vén tdc (gia t3¢) va tao ra sic
Itc cho ct dam. Tuy vay, ci ddm théng ctia Karate thudng c6 khuynh huéng
kim him khong vuon dai vi s¢ mat thing bang. Thyc ra, trong glao dau, cdc
cii dAm it khi xud't phat tit hong nhung thu’dng ti vi tri th€ thi cia ndm dam
dat ngang tim nguc hodc cim. Cd dim thang ctia Quyén Anh ludn tung ra
ciing tit th& thi twong ty nhung tAm ddm ciia ho di dai hoic ngin thy thudc
vao cd hdi. Vo si Quyén Anh dugc huin luyen dé trd nén rat linh dong trong
cd d&m va khi thiy cd héi thi tic thi chuyén cti ddm ngin (jab) thanh cd dam
dai (long fist). PAm ngdn khong gay ra tic dong manh nhung c6 thé thuc hién
thudng xuyén vi né dude trién khai nhanh chéng. Trong khi nhitng cd ddm dai
thi viton xa, litc tao ra tuy khong manh biing cti ddm tir hong nhung di sdu hon.
Quéng cdch ma cd dim di qua cang dai thi c6 kha ning tao Ivc manh hon.
Ngay nay, ngoal nhitng thong s& nhu trong lu’dng. dd cao, v.v. d€ xac dinh mic
do hitu hiéu ciia ci d&m thing, céc vo si qudc t€ con dugc do ludng dé vuon
dai ciia cii ddm (reach). Xem Hinh 39. Reach 12 mot yéu t6 quan trong vi né
12 mot Igi thé trong giao diu.

4. KHI NAO THI RUT TAY VE SAU CU PAM?

Théng thudng cti d¥m khi tung ra, nim ddm di chuyén nhanh vé phia trudc

Hinh 39 - Murc d6 vuon dai
ctia ci dim

YOV INAM va Vat Iy hoc

VovinamThainguyen.Vn



hiténg d&n muc tiéu. Néu k/hﬁng’ cham muc tiéu ngudi ra dfzn phai it lai vé
thé thu vi khong mudn bi mat theé can bang. Vay thi d thdi di€m nao trong qui |
trinh &y cti dim dat cuc diém vé lyc? N&u quay phim va quay cham dong téc
d&m gié ndy, ching ta sé thdy cd ddm tir tinh trang tinh, chuyén sang dong,
Jin dan ting t8c, tung ra, va cudi ciing gidm t6c, ngung va rit tay vé. Trong
quing dudng ci d&m di qua, doan sau clia ci d&m, khi b4t ddu gidm tSc (-a)
chinh 12 lic ching ta tic dong mdt ird luc dé€ kéo canh tay ngugc d€ thu qud
dam vé. Trong khodnh khic nay, trd luc (F = -ma) iy khong mang lai cho ta
mot 1gi the nao cd. S& di qud ddm van ti€p tuc di thém mot doan ni¥a 12 vi
quén tinh, tifc 1a trén con lai cia lyc d4m t6i khi€n canh tay chdi vé phia |
trude. Luc clia cd ddm thyc ra dat tdi cao diém khoiang mdt nim ddm trudc
khi ngung lai. Pay 1a ldc gia tSc 1én dén dinh di€m, nhanh nhat, Iyc cla ci
did'm dugc phat huy manh nhdt. Vi thé, trong giao d&u, ci d4m can di sdu thém
Wita. Noi cich khic, ci ddm cdn phai dim It sdu sau di€ém cham dich khodng
it nhit 20 cm, triede khi rit vé thi méi thye sy tin dung luc ding mic. Tudng
t cdc don dim, dd khic déu vin lyc dva theo nguyén ly nay. .
5. CAC CU PA PHI THAN CO MANH HON CU DA CHAN DAM PAT |
KHONG?
Ciu trd 15 con thy & trudng hop va tinh hudng. P4 bay song phi va cic th&
dé bay b&ng tuy dep mdt nhung khong hin 12 manh hon c4c cd d4 ditng chin
dim 1én mit dit. C4i 1gi th€ clia cdc cd dé bay 14 sy trung dung khoi lugng
clia toan than d& xung kich thay vi chi mdt canh tay (trong cdc thé ddm) hay
mot céi gid (trong cdc the d4). Nhu di dé cip trude ddy, lyc tudng tic ty 1€
thuiin vé6i st thay ddi dong lugng (tich clia khéi lugng m, di chuyén véi van
tdc v) clia ngudi tin cong. Trong trudng hgp d4 hay dap bay, khdi lugng toan
thin véi van t3¢ phéng t6i c6 thé tao ra mot lyc cong phd rdt manh. Trong khi
d6, mot bit 1gi clia céc thé phi than 12 s tach r3i khdi mat dat. Khi chan dim
dit, phin luc clia mat dat tic ddng ngudc véi trong lugng ciia cd thé (huéng
xudng). Sy tong tdc ndy déng vai trd quan trong dé thé& niing trong hé thong
bip thip c6 thé phat huy va trd nén ning lugng di chuyén khi€n vén tc gia
tang va tao ra luc cho cu da. Pé nghiém ra diéu nay, chiing ta thif so sinh sitc
manh ciia ci d4m khi ngdi bét véi cii d&m ditng trong th€ dinh tdn. PAm difng
manh hon vi chiing ta ¥ng dung dudc toan bd th€ ning trong bip thip chén,
dui, thin minh, vi cdnh tay. Trong khi d4m tir thé ngdi bét y€u hon vi thé ning
chi duge phét huy tif eo trd 1én. N6i cdch khéc, cdc th& phi than tuy c6 16 thé
vé trong lugng, nhung bat 1¢i vi mat di sir phan lirc v6i mit dat. Sau khi phéng
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1én khdi mat dat, mitc d6 luc phét ra trong
cdc don phi thin 1a do niing lugng phat
sinh tlf sur lu’dng tic gilta cdc bip thip va hé
thong gin cot.

Vi luc 1a dai hrdng hitu hu’dng (dlrec-
tional) nén cdc th€ phi thin, néu lue duge
phat huy theo hudng xung kich (chiéu
phéng) nhu trong don chan 7, 8, va 9, thi
rit manh. Nhung néu chi phéng bdng tdi
rdi d4 ngang thi khong phat huy dugc dong
lugng mang theo ciia don t&n cong. o] day
chunﬂ ta khong ban dén cic don chin kep
¢d clia Vovinam vi dé 1a nhifng trudng hgp
khic. Lgi th€ chinh ciia cdc don chan bay pl
va kep 1a ding trong lyc, mémen quay, Hinh 40 - Pon chan s6 8
don bay va lge ly tdim. Luu ¥, cdc th€ phi ctia Vovinam
thin rdt hao tdn ning lugng vi dé tung va
phong toan thian Ién mt do cao nao d6 trude khi xuat don, dong tic 4y cin
d&€n mét ngudn nang lugng déng k€. Nén nhd, toan than cia chung ta ludn bi
tdc dong bdi trong luc nén ngay sau khi phéng bong, thin thé cia ta cé
khuynh huéng roi xudng dat trg lai. N6i cdch khic, mot phin 16n ning lugng
dung d€ phéng Ién lién bi vd hiéu héa bdi trong lyc. Vi vdy, cdc don da phi
thdn chi manh khi hudng cia don dugc khai trién ciing véi hudng xung kich.
Trong khi d6, cdc th€ d4 dAm chan trén dat manh 13 vi phat huy dugc thé ning
do phén lyc v6i mit dat.

Céc th€ tdn c6 4nh hudng tryc ti€p dén sitc manh ciia ci d4, dim, chém,
v.v. Tdn phdp clia Vovinam khong chi d€ giit cin biing hay d€ ditng cho vm}g
ma thdi, nhung tdn con diing mat dat lam ban dap hay "bé phéng" tao dieu
kién d€ vin dong ning lugng toan than phéat huy niang luc trong khi xudt don.

6. PON CHAN CO BAN VOVINAM AP DUNG DINH LY NAO?

Ciéc don chan Vovinam tir 11 dén 21 khai tri€n va t6ng hgp mot s6 nguyén
1y ddng lyc hoc cling mét lic rat doc ddo. N€u chiing ta quan sat don chan 5.6'
15 s& thdy mot sd nguyén ly cd hoc duge dp dung hitu Iy va két hop nhip
nhang gdm trong lirc, don bdy, mémen quay va Iutc ly tim nhu trong Hinh 41
dudi day:
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Hinh 41 - Bon chin s6 15

o Trong Hinh 41 A, ngudi ddnh don bay Ién kep c8 ddi phuong phia
trude. Ngay thoi di€m vita kep c8, ngudi chiu don phai hing chiu mét
trong luc (Iuc hdp din dia cAu) ning khodng gip ddi, trén ddi chin
(t8ng hop sttc ning clia hai ngudi). Khi ngudi dinh don nghi€éng minh
ngd vé phia sau tao ra mot sy bt can d&i vé trong tAm vi thé ngudi
chiu don khong thé cudng ndi sitc ning, budc phdi té€ nhao cubn theo
chiéu ctia ngudi ddnh don.

o Trong Hinh 41 B, thoat dAu ngudi ddnh don budng ldi va thd thén
minh tao nén mot Iye kéo, nhung khi hai tay ngudi ddnh don vira
cham va ch&ng dit, mot don bay (mau vang) dugc ké ngay dudi don
xanh lam dé by thin minh d&i phuong.

o Trong Hinh 41 C, don by bat vé& ciing hudng v4i chiéu té nhao cla
ddi phuong. Sy kién nay tao ra mot It tdng hop b3 sung cho nhau.

o Trong Hinh 41 D, khi ngudi ra don kep va kéo doi chin xudng dat,
d6i phuong bi tung xa bdi lyc ly tim, don bdy mau vang vin ti€p tuc
xoay vin theo hudng van t&c "trén" ciia Iyfc ly tdm. Trong lic nay sifc
hiit trdi dat cong v4i khdi lugng ciia ngudi chiu don, cong véi trén tif
Iirc quat ciia don bay, tao ra mot luc tdng hop minh liét. Hudng clia
van toc luc ly tim tung ngudi chiu don ving ra nhung bi giif lai bdi
chan kep nén d6i phudng bi quat xudng san. Ngudi khong quen chiu
don c6 kha ning bi thudng tich trim trong.

Trong nhitng don chan khéc tit 11 d&n 21, khai trién mot s& nguyén ly cd
hoc tuong ty. Pic biét cdc don chian Vovinam nay cé mot diém giong
nhau: tin dung trong lyc dé tan cong tit d§ cao. Pay la mot su khai thdc
khd doc ddo, 1gi dung trong lugng clia ngudi ddnh ddn, cong véi cdc dong tac
xoay va vin hong dé quat ddi phwong phai té cim dau, chii, nhio, hodc ngd
ra sau.
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Trong nhitng ndm gan ddy, nhan thay mét s6' man biéu dién don chén da
dugc khuéch dai qud ddng, mét nguwi bay kep c& dén 2-3 nguvi cang mét liic.
Xét vé vat Iy hoc, dua theo nguyén tdc don bdy da ban dén & phan trén, trong

ltgng ciia ngmi'f' ddnh don kep c& khong thé cén xiing vdi tong trong lugng ciia
nguot bi kep cd (vdi 1y 1@ 1:2, 1:3), nén khong thé quat va lam chii nhao cd
2-3 nguoi xudng dat. Nhitng don thé ningstinh tidu khién nhung thiéu co sé var
Iy c6 thé tao phdn cdm vdi khdn gid va lam gidm gid tri don thé ciia Vovinam;
vi thé; chiing ta nén luu § va cdn'than trong can nhdc.

7. GIU SUC TREN SAN PAU BANG CACH NAO?

Trong Itic giao d4u, d€ ti€t kiém ning lugng, ngudi vo si chi nén ludt le
lang khi can thi€t nhung khéng di dong vin vut va lién tuc vi déng tic di
chuy€n nhanh lam hao t6n ning lugng nhanh chéng. Pong thdi tdn phap ciing
khéng nén nhd nhap khong can thiét vi m3i khi toan than dudc ning cao, mot
ngudn ning lugng nhat dinh cAn thict dé néng bdng trong lugng clia ngudi dy.
Trong mét thi nghiém do bing m4y tinh hién dai, mai khi nhdy bdng khdi mit
da't khodng 20 cm, ching ta bi hao t6n mot mic do néang lugng tuwong duong
véi mét cti ddm vdi van t6c 7 m/s. Giit cho trong tdm & tim phing ngang la
mot cdch d€ i€t kiém ning lugng trong hic giao dau. Hiép si Nhit khi d4u
ki€m, ho di chuyén biing cdch "lust" nhe nhang va giit dan dién trén mot mit
phing dé: (a) bét phi pham ning litgng, (b) ra don chinh xéc, va (c) tip trung
tinh thin. i '

Muc dich ciia sy ti€t ki€ém ning lugng 1a dé ding khi cn thiét va diing
nang lugng linh hoat, diing thdi cd d& doat chién thing chinh 12 muc tiéu clia
trdn giao ddu. Céc don bay nhu don chin va cic don quyét dinh ciia Vovinam
rit dic sic nhung chi nén dp dung chinh xéc, ding thdi co d€ dat hiéu qua
cao ma khong phi sic.

Di€u hda nhip tim qua hoi thd cling 1a mot cdch d€ cung cap va ti€p iing
sinh khi cho co thé, giit sitc bén bi va giir binh tinh tdm thn giita liic tinh hinh
cing thing.

IV. VAI DE NGHI THU NGHIEM VA AP DUNG:

Sau ddy la mot vai dé nghi d€ thit dua vao 4p dung va thuc nghiém. Chﬁng
ta s& khong ban thém vé nhitng k§ thuit huan luyén ma mén phdi di 1am t6t
U trudc t6i nay. Muc dich ctia phin nay chi ddm d€ nghi mét vai y tudng dua
trén co sd vatly cd hoc da phén tich & trén. Vai d€ nghi sau day dugc chia lam
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2 phin. Phin ddu ban d&n mot vai khia canh quanh don thé can ban; va phin |
con lai ban vé viéc phét huy nhing sd trudng trong don thé ddc trung cla
Vovinam.

Neudi vié't thi€t tha va hy vong cic dé nghi ndy duge dén nhan trong tinh
thin cdi md d& ciing hoc hdi va ti€n bd. i

A.DON CAN BAN:

1. LAC HONG BE KHAI TRIEN LUC:

Pong tic Iic hong c6 khad ning ting sifc cong pha cho hau nhu tit ca céc
{hé€ ddm. dd ciia Vovinam. Momen quay phat xuit ¢ hong (tryc quay) c6 ty 1¢ -
thuin vdi lyc & diém dp dung (xem - mdmen quay trong bdnh xe). Cung
nguyén ly d6 momen quay phit ra tif dong tic lic hong tao nén mot Ic cong
hudng tac dong 1én hop luc xuit ra & cudi cdnh tay don (xem Hinh 24 va Hinh
25, ddm méc va dd tat). Pong tc 1ic héng c6 gia tri rdt 16n trong vo thudt nén
cAn phii dudc tap nhudn nhuyén dé c6 thé khai thic tiem Iyc trong don thé.
Momen quay hay 7rdn quay phét ra tit hdng c6 kha ning ting sifc manh clia
¢t d4 tat 1én d€n 4 1in so vdi ci dd khong 14c hong.

bé nghi:
o Céc cich tap lic hong:
1. Lic hong ding tai chd
a. Dinh t&n, lic hdng tai chd theo nhip d€m. Khong budc tdi.
b. Luu ¥: giif vai cang c8 dinh cang tot
c. Mon sinh phai cdm nhan dugc ngudn luc Xua't phét ra tir hong.
Lip lai nhiéu 14n ca hai bén.
2. Ldc hong - PAm thing - budc tdi
a. Dinh tan, budc téi
b. Lic hong dim thing (ciing bén véi chin trude).
c. Lwu y: Cin Iic hong ngay trudc khi xudt don.
d. Lip lai nhiéu lin cd 2 bén.
o Ung dung cdch tip Iic héng vio cic 16i dam, d4, va bat clia Vovinam.
2. CHUYEN TAN BE KHAI TRIEN LUC:
Trong don thé Vovinam cdc th€ tan khong chi dé ding vitng ma tdn con c6
tdc dung nhu "bé phéng" d€ bi€n thé ning thanh sirc luc. Nhur da ban 3 trén,
sitc manh cfia cd d&m c6 thé dugc gia tang bing cdch chuyén mdt phin khéi,

f
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Jqungkcﬁzl toép Ihﬁrll \'éﬁhudng cinh tay. D€ thuc hién diéu nay. phi linh dong
chuyén tdn d€ khai tri€n niing lugng tif g6t chin, qua cc bip thit trong thin
thé, va don vé nam dam.
Pé nghi:
o Tap ddm thing va chuyén tan:
1. Ditng thé thi
2. Budc téi dam thing
3. Nhén gét chin sau d€ ddn mot phan trong lugng vé phia trude (xem
dnh 8 dén 18 trong Bing 3)
4. Luu y: M6n sinh cin cam nhin dude ngudn ning htc chuyén di tir
chin, qua thiin minh, va di vao céch tay trudc khi xuit ra cd dim.
5. Tap Iw6t tin nhanh, nhe nhang, va giit cho dan dién ngang biing
song song v4i mit dit, khong nhip nhé qui do.
3. DAM DAL
Cii dam vudn dai cho chiing ta mot 1¢i the trong giao ddu vi né c¢6 thé thoc
siu vio muc tiéu (xem Hinh 39). Tuy nhién néu chdom tdi qui do sé bi mat
cin bing va trd nén nguy hiém. Quéng cich cda ci dim vuon dai tao diéu
kién cho cii d&m ting téc d€ sinh ra thém Iuc. D€ c6 thé vuon dai ci ddm ma
khong mit thing biing ddi hdi mot sy tdp luyén phéi hgp gilta dong tdc di
chuyén cénh tay ddm va tin phap. Luu y, ditng dinh tin dai rat cin thi€t dé
luyén tdp gan cOt nhung trong giao ddu, ditng tAn dai khi€n cho phdn itng cia
chiing ta cham di. Vi thé€, thé€ tdn trong giao ddu phdi gon gang, nhung virng
vang, di chuyén linh hoat va ng bi€n kip thdi.
Sau day 12 hai cich tap ddm vuon dai: dim gi6 (khong c6 ddi tugng) va
dim bao cét (c6 ddi tugng).
Muc dich: DAm sdu ma khong mit cin bing.
Cti d¥m phai di xuyén qua muc tiéu khodng 15-20 cm vi ddy la cao diém
clia Iyc_trugce khi nit tay vé, nhu da ban dén & phén trén.
DPé nghi:
o Piam gié: 3
1. Ding thi dinh tin ngdn, 2 tay trong the thi, nim tay ngang tam
cim
2. Pi4m thing tay trudc (ciing bén vdi chén trudc)
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3. X&p vai theo hudng tdi truéc d€ ting chiéu dai cho ci d&m
4. Vuon dai, xody va ddy nim ddm vé phia truc
5. Luu y: tAp d4m cang sdu cang t6t ma khong bi mit cin bing
6. Riit vé th€ thd trd lai
7. Lip lai 2 bén
0 Dam bao cét: P& c¢6 th€ cdm nhan dugc sy tic dong ciia ci dam khi
cham phai d&i tugng, mon sinh cin tdp ddm bao cit.
1. Lap lai budc 1-4 trong phin PAm gi6 & trén
2. Gitt khoéng cdch sao cho tit vi tri déing tSi bao cat dai di &€ c6 thé
c6 cam gidc dAm "ldt" it nh4t bé day ciia mdt ndm d4m (20 cm)
3. Riit vé th€ tha trd lai
4. Lip lai 2 bén va tip di chuyén xung quanh bao cit, tin cong linh
ddng vdi ca 2 tay.
B. NET PAC TRUNG CUA KY THUAT PON THE VOVINAM:
Nhin qua k§ thuit don thé Vovinam, chiing ta c6 th€ nhan xét chung ring
don th€ Vovinam 4p dung mot s6 nguyén 1y cd hoc rdt hiéu nghiém. Mot s&'
dinh 1y co hoc dugc ¥ng dung trong ky thuit tir §on vat, khéa g8, ddon cin ban,
chi€n lugc cho d€n cdc don chin co ban. Dya theo phén tich trén, chiing ta c6
th€ dwa ra mdt vai nhan dinh vé sy tng dung vat Iy co hoc trong don thé
Vovinam.
1. AP DUNG MOMEN QUAY:

Trong k§ thuit Vovinam, chingtacé
thé nhan ra nhiu ng dung mémen

~
Nhitng diéu ddng ghi nhé vé

quay. Ching han nhu d¥m méc, d4 tat, Momen Quay
dap hiu, chi€n Iugc 12, va rdt nhidu | 1-MOmen quay J truc tao ra Iyc
nhitng don the khic. C6 thé néi tat ca manh, c6 tj 1¢ thudn v6i df dai
cdc don xoay hodc lic thin minh d& cua cdnh tay don.
van'lyc déu 4p dung nguyén ly nay. | 2. Ngugclai, 4p dung luc cang xa
Nhu da trinh bay & phin trén, 1ic hong truc trén cdnh tay don, mdmen
12 mét hinh thitc tri€n khai luc tit truc ra quay tic déng & truc cang
ngoai. K& c3 cac don th& ding vii khi manh.
nhyt c6n, ki€m, dao, v.v. momen quay | 3. Hudng luc vudéng goéc vdi cdnh
dudc dung @€ tao 1gi thé v& Irc. tay don la hudng lyc manh
P& nghi: s nhdt. ] J
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o Gidi thich d4c tinh vat Iy mémen quay cho mén sinh.
o Biéu dién vai don the dic tning 4p dung momen quay.
O Gidp mdn sinh nhin ra cic don thé khéc @n

2. AP DUNG MOMEN NGAU LUC:

Néu cho r\éng' nét dic trung ctia don th€ Judo la cic don quit dwa vio
quén tinh clia d8i phuong (dinh luat Newton 1), va Aikido khai trién lue ly
tim va huéng tim qua sy vén lyc hinh vong cAu... thi m6t trong nh\'mé nét
doc ddo ctia ky thuat Vovinam phai la sy khai tri€én Mémen NgAu Luc trén
ngudi doi phuong trén mét truc v6 hinh & dan dién. Mémen Ngiu Lyc I3 mot
de_1~ng r\nc‘)m,em quay vdi luc 4p dung & hai ddu cling mot lic, mémen quay &
moi dau bo sung cho nhau. Trong cdc don chém-triét, cai-chd, chém-quét, tat
md d4 got, chién lugc 2, 3... va 4t nhiéu don thé dic trung ciia Vovinam déu
dung nguyén 1y ddng luc hoc nay. Panh ring k§ thuat cia cdc mon phdi khic
c6 thé ciing diing quén tinh cla d6i phuong d€ tao 19i thé trong giao d&u, don
th€ Vovinam diing Mémen Ngiu Lyc trong v6 s8 don th€ va céch ing dung
c6 khic & vai di€m sau day:

g dung momen quay.

a. Lgi dung quan tinh mot cdch chii dong (khdng chd va nuong vao luc cia
d6i phuong). DAy la nhitng don ding d€ tin cong.

b. Ngiu luc dudc 4p dung & 2 ddu cdnh tay don va ding viing dan dién
(trung tim trong lyc) lam truc quay khéng c8 dinh. Hai luyc 4p dung 2
di€m khi€n d6i phuong bi dinh & 2 di€m ngugc chiéu nhau. Nhung 2 luc
nay ciing phuc vu 1 muc ti€u 1a tao sy

mit cAn bing ddt bi€n. VAt 1y co hoc ( TR )
clia 2 luc niy b8 sung va "mugn trén” Nhitng diéu dang nhé vé
clia nhau nén lyc quay téng hgp ting Mbmen Ngiu L:,Ic
theo hé s6 liy thira, c6 tic dung nhw | 1. Ap dung ngiu lyc tai 2 di€ém
chong chéng cia mdy bay. Xem Hinh cing mdt liic s& 1gi dung dudc
32. trén quay ciia nhau.

¢. Do sy lién hoan va déng bd ciia 2 | 2. Ap dung ngiu Iuc cang xa truc
lyc tdn cong ciing mdt lic, chdng han (dan dién) thi momen quay
nhu trong don chém-quét, néu khong cang manh.
tring cii chém vao mat thi cling bi quét | 3 Ngju Iyc 1a mot phuong phap
nga & c§ chan. , t6i wu dé tao sy bat quan binh

d. P4anh vao 2 diém cao va thip tao trong lugng khi€n ddi phuong
ra syt b4t ngd va kh6 ludng. Phinxa clia | s& phdi té ng.
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d5i phuang kh6 long nhanh dii d€ dodn dé dén chan don.

1Dé nghi:

5 Gi#i thich dic diém vit Iy déng Ivc hoc clia hién tuong mémen ngdu
Juc cho mén sinh. C6 thé duing hinh dnh d€ bi€u di&n mot thi nghi¢m
don gidn vé dinh Iy co hoc nay trong 16p.

© V@i thanh phin nghién ciu, sdng tao don th€ mdi dua theo nguyén Iy
dong lyc hoc ddc trung nay clla mon phai.

3. AP DUNG TRONG LUC:

N6i d&n nét dic trung cla ky thuit mdn phdi thi khong thé khong ké dén
don chin Vovinam. Cdc ddn chan tir s6 5 trd 16n d€n 21 triét d€ 4p dung trong
Ivc trong khi phdi hgp véi cac dinh 1y dong lwc hoc khac. Tuy réing cdc mon
phdi khic ciing c6 nhitng don th€ dd bay va tan cong tif trén cao nhung cic
don chan ctia Vovinam c¢6 nhitng nét dic thdi ma khdng nhan thiy & cic mén
phdi khdc nhu:

a. Tén cong ti trén cao va triét d€ diing trong luc d€ don trong lugng ciia
ngudi tin cong 1€n ngudi chiu don (don chan 5-21). Pay la trudng hgp hi€m
hoic khéng nhin thdy & cdc mon phéi khic.

b. Khdc véi don chdn 5, 7, 8, va 9, cac don chin bay-kep (don chan 6, 11-
21), khong ¢6 chii dich diing Xung lugng d€ tdn céng nhung chi d€ kep chit
ddi phudng va tdn cong tir d6 cao.

c. Céc don chan bay-kep (don chin 6, 11-21) phdi hdp trong luc vdi lue
xodn chia hong dé tao mét trén quay.
L\{c quén tinh unay phall raAtu‘ h?ng tz;m Nhitng didu déng nh¢ vg
mot sitc manh rat 16n, tdic ddong 1én toan Trong Lufc
thin ngudi chiu don, khi€n ngudi lanh S
don khong thé cudng dugc ma phai té | 1- Trong Iuc la mot loai e tv
theo. nhién, khong phéi tao ra, luén
tdc dong 1€n chiing ta va moi
vét quanh ta.

d. Bon chén kep la loai don quyét
dinh va khong ldp lai nhiéu 1in trong 4 ol
ciing mot trin dfu vi thé doi héi ¢ | 2 Trong luc chi hudng ve mot

ngudi ddnh don mot trinh do ky thuat chiéu: trong tam trdi dat.
vitng vang, ra don chinh xdc va quyé&t | 3. Trong luc cling tic dong 1€n
ligt. chinh chiing ta, vi thé [uén tén
P& nghi: dung va trdnh bi vé hiéu héa
R bdi trong luc. J

f
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© Nghién citu thém vé c4ch tap té an toan va hitu hiéu.

o Hudng dan mén sinh khdng diing Xung Iwgng trong c4c don chin bay-
kep vi Xung lugng s& khi€n muc tien (d6i phuong) di chuyén va b
chao ddo nén khé 1ong thye hién nhitng thao téc ti€p theo. .

4. AP DUNG LUC BON BAY:

] Mot tng dung vat Iy khic dugce diing nhiéu trong ky thuat Vovinam 1a don
bay nhu da Ir‘mh\béy & phan trén. Tir k§ thudt khéa g3, danh don hong, chién
lm{c, V.V, vﬁ’nhiéu d(‘)x} th€ khdc ding don bdy. Pon biy cho ching ta mot 1gi
thé vé Iuc rat manh né€u (ng dung hop 1y. Trong Vovinam, céc don by thudng
dudc thuc hién chd d(f)ﬂng. Céanh tay don cang dai thi lue dp dung cang nhe
(xem Hinh 11 - Don bdy va Momen quay). Trong cac thé€ vat, ki€n thitc don
biy dugc dp dung trong c3 nhitng

trudng hdp dang cé 10i th€ nhu dé r Nhitng diéu déng nh vé
khong ché d8i phuong va trong tinh Don B&y
gtmbn’g' t(;‘it lth nhu d€ héa gidi tir the bj 1. DAt trong tdm sitc ndng gin
o R < A A o .
¢ c{x O paldne. diém twa thi do dai cla cdnh
bé nghi: tay don can thiét dé nhic béng
O Tap cho mdn sinh nhan ra cdc khdi ltgng cang ngdn.
ing dung don biy trong Ky | 2. Cdnh tay don cang dai thi loi
thuit Vovinam va hudng din thé luc cang cao.
& S pelneichoicHnhi g 3.C6 dén 3 thé loai don bAy. V6i
O Gidi thich 19i th€ ctia don bdy don bay loai 3 luc tqo ra yéu
bing cich di chuyén di€m tua han lyc ép nhung vén c6 ich Igi
dé cam nhin sitc ép cua luc. ( thuc dung.
V. KET LUAN:

Céc vo su tién bSi cia mon phdi d3 miét mai nghién citu dé tao ra nhitng
don th€ doc déo, hitu hi€u, v.v. lam giau cho kho tang vo thu’afxt Viét Nam. Mzéc
dit khdng gidi thich biing ngdn tir vt 1y nhung cdc vi tién bsi da @ng dung vit
1y theo cdm tinh rd't tai tinh. Nhiéu nguyén-ly vat ly déng Iuc hoc da ing dung
trong tirng don th& Vovinam qua nhiéu hinh thitc va 4p dung khic nhau.

Ngay nay, nhu ciu hi€u bi€t va 4p dung ciin ban vat ly dong e hfc \"ail’o
V0 thuit cang trd nén cip bach va thi€t thitc. Mén sinh dudc trang bi vn kién
thifc nay s& cAm nhan nhitng 1di ich thuc tién sau day:

YOVINAM va Vat ly hoc
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o Pon thé dugc ly gidi theo cdc dinh Iy Vat 1y hoc s& c6 tinh thuyét
phuc hon, nhdt 1a véi mon sinh tré ;

o P&i v6i hudn luyén vién, hi€u can k& can bdn dong lyc hoc dé 1y gidi
va phan th€ chinh xdc, hi¢u nghiém hon

o P&i véi mon sinh, ndm vitng nguyén 1y ng dung s& tr cdm thay viéc
tap vo- thich thd hon »

o P3i véi cic nha nghién citu vo thudt, trang bi ki€n thitc vat 1y s& giip
chiing ta cai ti€n va sing tao don th€ Vovinam méi nhiim thing hoa
va lam cho ddn th€ clia bin phéi trd nén sic bén va ngay cang hiéu
qua hon.

Vat Iy dong luc hoc gitip ching ta nhan dinh céc van dé vd hoc thdu ddo
qua cd s3 khoa hoc, va cho chiing ta kha niing 1y gidi cdc hién tugng mot cdch
ranh mach vdi cong thitc d€ do Iudng va xdc dinh. Ung dung nguyén 1y khoa
hoc vat 1y ciing v6i cdm tinh v3 thuat nhay bén, chiing ta c6 thé nang don thé
Vovinam 1&n mot tim cao mdi.

Hy vong dé tai nay 1a mdt buc khdi ddu va mong ring pHan thdo ludn trén
c6 kha nang kich thich va khai mao cho nhitng nghién cfu sdu rong hon aé
gidi thich va @ng dung vét 1y dong luc hoc nhiéu hon trong don thé€ clia mén
phdi trong tuong lai. Trén da ti€n héa ciia nhan loai, dua 4dnh sdng vatly vao
vo thuit 12 mot ti&n trinh hop 1y, hop thdi khi mon phéi ching ta dang hoi
nhap va dugc gi6i thiéu rong rdi vao cong dong th€ gi6i. Trong tinh thin ciu
ti€n c& hitu cia mon phdi, mong ring dé tai bai vi€t ndy s€ d6ng gép mdt
phn nhd bé vao cong trinh nghién citu dé cang ngay cang phong phii héa vo
thudt mén phdi Vovinam Viét Vo Pao.

Thang 7-2011
Mén sinh LE BUC HOA
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Vai nhan xét khoa hoc
vé cac don thé vo thuat

Luu y: Bai viét nay dudc tac gia trinh bay dudi dang thuyét trinh (PowerPoint presentation).

1. TIM HIEU VE VOVINAM

Trong xa hgi toan cdu héa ngay nay, sy phdt trién mon phdi cdn nhiéu yéu
16" quan trong. Thit lam mot so sdanh don gidn dé tim hiéu vé nukc dé phé cdp
ciia VOVINAM so véi cdc mon phdi tiéu biéu khdc cing khdi nguon tix chu
A. Biéu do dusi day ghi lai s6 lugng tai liéu trén mang lién quan dén cdc mén
phdi khi truy cap bang cong cu tim kiém trén mang Google Search vao ngay
11 thang Bdy nam 2011. Nhu biéu dé cho thdy, két qud tim diugc vé VOVINAM
it 6i hon nhiéu so vdi tat cd cdc moén phdi khdc, thdm chi khong béing mét phdn
mioi so véi két qua tim ditge vé vo Thdi! Pdy chi la mgt so sdnh rdt phién
dién, nhung dit sao ciing cho thily mot thuc t€ - dé phdt trién mén phdi cé rat
nhiéu viéc cdn phdi lam, nhiéu hon so véi nhitng diéu chiing ta dang lam dugc
trong ngay hom nay.

Vovinam |
Muay Thai
Taekwondo

ludo

Kung fu

0.00E+00 5.00E+0/ 100t+08 1.50E+08 2.00e+08 2.50E+08

Google search - 28 Jul 2011
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e Kung fu

209,000,000
e Judo 60,700,000
e Tackwondo 38,700,000
e Muay Thai 24,600,000
e Vovinam 2,040,000

Mot trang mang chuyén viét vé cdc vo phdi c6 ding mot bai tim hiéu vé
VOVINAM dudc trich doan nguyén vin nhu sau:

“A quick search on the web would fetch you tons of high flying leg scissor
grappling videos... One can easily draw the conclusion that the leg grappling
technique is what Vovinam is all about... but wait, there is more.

After more searches I came across some old footage of what seems to be
Vovinam’s counterattack skills. These are nothing like the aerial acrobatic
kicks that I've come to associate Vovinam with. These are good old fashion
joint locking and arm twisting techniques that resemble the likes of Aikido and
Hapkido.

This find has definitely cast a new light on Vovinam for me. Seeing these
counterattacks puts into perspective of how Vovinam is truly a combination of
both hard and soft techniques, as its founder had intended”.

hup://marlialaccess.com/WP/marlial-arls-slyles/laking-anolher-louk-at-vovinzxm-lhe-viel-
namese-martial-art-2/, September 30, 2010 By Martial Access Staff

Xin tam dich:

“K&t qua tim ki€m trén mang Internet liét ké mot loat nhitng video don
chin bay cao, kep "cit kéo" va vat nhdo... Ai xem ciing dé dang dua ra két
ludn riing cc ky thuat bay kep va vat bing chan Ia don tiéu biéu va Vovinam
chi ¢6 thé thdi... nhung hiy khoan voi, con nhi€u nira.

Sau khi do xét cin ké han, toi phit hién mot s6 doan video cii, Yé nhz?ln {'a
Vovinam c6 ca nhitng ky ning phdn cong. Nhifng don nay khz’fc.: hz'x.n vd_l cac
k§ thudt bay, dd nhao 10n trén khong ma toi thugng li€n trong tdi khi ng’hl dv\:n
Vovinam. DAy 12 nhitng don si€t khéa tay va bé khdp tL{dng tl{’nhlf céc don
th& ciia Hiép Khi Pao (Aikido Nhit Ban) va Hapkido (Han Quoc). ‘

Kham phd ndy da cho t6i mot cdi nhin mdi vé fﬂ(‘)n Pﬂhéi Vovinam. Cbu’ng
ki€n cac don phan cong cla Vovinam da gidp toi nghl¢{T1 ra réng. V(’)vmla’m
thue su 12 mot su k€&t hgp hai hoa ctia ca nhu va cudng ding nhu vi sang lap
ciia ho da phat kién”.
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Nhin vdn dé mét cdch nghiém chinh, theo quan diém nguoi viét, mon sinh
VOVINAM chiing ta c6 trdch nhi¢m hoan toan vé nhitng nhdn xét du ding hay
sai ciia tdc gid bai dogn vdn trén. Tai sao ching ta cé nhiéu biéu dién don
chan? Tai sao cdc don tw vé, phdn cong Vovinam lai dugc nhdn xét la "tuong
1" (resemble) nhu Aikido, Hapkido? Va nhiing nét tinh tiy, ddc trung ciia

. ~ s A
Vovinam la gi, thé hién ra sao?...

2. PHAM VI THAO LUAN
- Mot Iy thuy&t chudn vé cdc don, th€ di kém vdi nhitng gidi thich khoa hoc
cin ké 12 diéu kién c4p thiét cho viéc phat tri€én mén phdi.
- Céc y€u Iy trong mdn phdi veé:
+ Vo dao.
+ Vo thuat: ¢d truyén (khi cong, huyét dao...).
hién dai (rén luyén thé chat

don thé€ higu qua).

Can phai dugc chudn héa va phd bién.

C6 16 nhiéu nguoi dong y rdng mot 1y thuyét chudn vé cdc don, thé di kem
vdi nhitng gidi thich khoa hoc cdn ké la mot trong nhitng diéu kién cap thiét
dé phdt trién mén phdi dén cdc thé hé néi tiép. Pham vi thdo ludn ciia bai nay
xin dugc gidi han trong mdt vai nhdn dinh vé viéc tdp luyén vé thudt véi muc
dich rén luyén thdn thé va cdch ra don hiéu qud. Nhitng nhdn dinh nay duoc
dua ra dya trén nhitng dinh ludt Vat Iy thudn tiy. M6t s6' van dé néu ra ¢ day
cé thé dugc ban chi tiét hon trong bai "VOVINAM & Vat Iy hoc" ciia dong
mén Lé Dicc Hoa trong ciing tdp tai liéu nay. Nhitng Iy ludn sdu sdc hon lién
quan dén nhiing lanh vuc nhu gén khop, huyét mach, khi céng sé khong dugc
dé cdp dén vi ndm ngoai sy hiéu biét ciia nguvi viét.

3.NOIDUNG

- Lytc v céc th tan / thi.

- Momen quay va cac dong tdc quay / lan.
- Trong tdm va cin biing cd hoc.

- Xung Iugng truyén trong cd hoc.

- Ning lugng va sifc bén trong chién dau.

YOVYINAM va Vit Iy hoc A&'g g:
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4. CAN BANG CO HQC

Mot trong nhiing diéu quan trong nhdt trong giao ddu hay trong cdc hoat
dgng thé thao la git can bang cho bdn than va lam mdt can bing déi thit. Pidu
quan trong can luu ¥ & ddy la mét cd nhén, hay tdng qudt hon 1o mét vat the
bﬁz: ky ndq do, dang J trong trang thdi cdn bdng tinh (ding yén) sé tré nén
mdt cdn bang khi bi nhitng tdc dong bén ngoai lam di chuyén dudi it nhét mét
trong hai hinh thitc: chuyén dong thdng hay chuyén dong quay. Trong 1;6
thudt, tuong ung yo’fi 2 logi chuyén déng nay la 2 truong phdi: cuong vdi cdc
don thé manh, thang, lao; hay nhu vdi cdc don
thé hiém, vong, xéo, cdt kéo.

- Moi chuyén dong déu c6 thé dugc phan
tich thanh 2 phin: chuyén dong thing va Chuyén dong
chuyén dong quay. thdng

- Mot vat thé & trang th4i cAn bing khi cd
2 van tdc thing va vén tdc quay déu khong
thay ddi (bing khong).

Chuyén déng
quay

Nguyén nhdn tao ra sy thay doi trang thdi ciia hai logi chuyén dong néi
trén phu thudc vao 2 dai lugng vat ly khdc nhau la luc va mé men quay sé
dugc ban chi tiét trong cdc phdn sau ciia bai nay. Vén dung mgt cdch nhanh
chéng va thich hgp nhiing dinh ludt vat ly lién quan dén lyc va mb men quay
trong nhitng tinh huéng chién ddu khdc nhau sé dat dugc hiéu qud co hoc 161
da trong tdn cong, phong thii, va cham ciing nhu trong cdc dong tdc vat, khoa.

5.LUC

Khdc vdi ¥ nghia théng thuong, luc trong vdt ly dugc dinh nghia chinh xdc
la nguyén nhdn gay nén su thay doi trang thdi chuyén dong thdng. Luc dugc
mé td béing mot midi tén véi hai yéu t6' ddc trung: sitc manh ciia lyc tuong ing
Vvdi A6 dai ciia mii tén, va hudng ctia lic tuong ting vdi hudng cﬁc‘z mii tén.
Don thé hidu qué cdn 2 yéu t6: dii dp manh va ding hudng. C6 nhiéu loai lyc
trong tu nhién vdi nhitng ddc trung khdc nhau. Riéng cdc luyc co hoc chinh lién
quan truc tiép don thé dugc mo td dudi day.

- Luc 12 nguyén nhin giy ra sy thay d6i (van t6c cia) chuyén dong.

+ Phan luc = - lyc tdc dong

1 luc ti€p xiic
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+ Trong luc di qua trong tam
+ Lyc ma sdt: mit ti€p xiic

{Tkhuynh huéng chuyc‘:’n‘
dong tudng doi |

+ Luc chiu tdi: cot xuong

- Litc duge mé td bing do 16n va
hudng (vector). !

Don cit 2 vi du. Ai ciing chiu trong lc hwedng vé tam trdi dat nén ra don tir
rén xudng sé dé dang hon tix dudi lén. Mar khdc, luc ma sdt la mét trong
nhitng nguyén nhan chinh chéng lai s mdt can bang khi bi tdn céng. Luc nay
6 hiedng nguge chiéu vai (khuynh hicong) chuyén déng teong déi giita 2 mdt
1iép xiic va ¢é do lom 1y 1¢ thudn véi luc ap giita 2 bé mdt nay. Do dé, tdn vitng
cdn lie dp manh giita ban chdn va mdt dar. Ciing vi thé, nhitng don gat sé dat
hiéu qud cao khi déi thii chiu licc dp tie mdt dat véu trong lic nhiin, nhdy, hay
chuyén tan.

6. LUC VA CAN BANG

Mot dinh ludr co hoc quan trong xin dugc trinh bay sau ddy: dé mét vt thé
& trang thdi cdn béng thi téng ngoai luc (theo moi hudng) tdc dong lén vt the
av bang khéng. Hinh minh hoa bén trdi mé td mét ngudi ditng tdn trong lic
khong bi tdn céng, trong lwe (hidng xudng) can bang vdi phdn luc (hudng lén)
1 mdt ddt 1én 2 ban chdn, lyc ma sdt nhé khong ddng ké vi khéng co ngoai
lutc theo phuong ngang. Nén liw y rdng khi tén cang thap, luc chiu tdi doc theo
bdp dii cang hudng gan véi phuong ngang, tdc dung lén phuong thdng ding
do dé cang gidm, ddn dén két qud la phdi cdn mét luc chiu tdi 1on hon mdi
cdn bing dutge véi ciing mét trong licong co thé. Vi thé, trong luyén 1dp, tén
cang thdp thi sie rén luyén co bdp chin cang hiéu qud. Nhung dé dudng sitc |
trong giao ddu, tdn thdp chi nén diing trong khodng thoi gian ngdn khi nhdp
don: Hinh bén phdi cho thdy khi tén vitng lyec tdc dong tic mdt dat lén ban chan
(phdn luc hudng 1én va luc ma sdt hudng tdi) duge thay déi (dé 1on ciia cdc
mii tén thay déi) mét cdch hiéu qud dé giit can bing, triét tiéu tdc dung ciia
don tdn cong. -

- N&u mot vat thé & trang thdi cin biing thi tdng ngoai luc tic dong 1€n vat

thé Ay bing khong.
)/
4
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- Tan cang thdp, luc chiu tai cang 16n.

7. TAN

- Tap luyén cd bdp.

- Giit thing bing.

- Nén tdng clia tit cd cdc don thé.
- Tap khi c6ng, ndi cong (?)

8. LUC VA CAC THE TAN
Hinh minh hoa dudi déy mé td sy phan bé ciia phan luc va luc ma sdt tdc
dgng lén ban chan trong mgt s6'thé tdn tiéu biéu. M3i thé tén déu c6 wu khuyét
diém riéng vé mdt co hoc, khéng thé tén riéng biét nao cé hiéu qud 161 wu
trong moi tinh hudng. Vi thé, viéc chuyén tdn trong cdc bai quyén la mét trong
nhitng trong tim luyén tdp ky ndng giao ddu quan trong. Cdc thé tén trung
gian nhu Trdo ma tdn vita c6 thé chuyén qua cdc thé tan khdc mét cdch hiéu
qud, lai vita cong vira thii nén cd Ié cé nhiéu

lgi thé khi dp dung trong giao ddu néu dugc
tdp luyén diing mic.
| l d Trong luc
Z /A ? Phén lyc L
= Luc ma st
5 1»; ! l §

7 Téng phan Iyc 1én ban chan
Luc chiu 16n
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¢. LUC - PHAN LUC - AP SUAT
Su lién quan gitfta lyc va phan lyc ciing nhu nhitng dinh ludt vat Iy licn quan
dén khdi nigm dp sudt cén dugce vén dung dé duoc lgi thé 161 da khi cham don. i

- Lvc = - phan luc.

- Trong moi va cham. d9 16n lyc tdc dong l€n ngudi ra don va ngudi ch1u
don biing nhau. .

- Ap suit ty 1& nghich véi dién tich ti€p xdc.

- Cuong; don tric dién bing ddm, chd, canh, gdi...

- Nhu: don vudng géc / xudi chiéu bing 1ong ban tay, vai, bip thit...

Theo nguyén tdc vdt 1y, khi ngudi ra don tdc dong mot lyc 1én nguoi chiu
don thi nguoi ra don ciing phdi chiu mdt phdn luc ngugc lai vdi cung dé lon.
Déng thdi, mitc d chdn thuong tity thudc vao dp sudt lén titng phan co thé khi
va cham vdi dp sudt dugc dinh nghia bdng luc chia cho dién tich tiép xic. D6
la 1y do vi sao vdt nhon ¢ tinh xuyén thdu cao.

NG6i cdch khdc, muén tang d6 chdn thwong doi thii thi cdn ting luc khi ra
don, gidm thiéu di¢n tich tiép xiic khi cham don, va ditng phén cing chdc cia.
co thé minh nhu ddm, ché, canh, géi tdn cong vao phdn hiém yéu trong co thé
déi thii. Nguoc lai, mudn gidm thiéu chdn thuong khi dé don thi gidm luc va
cham béing cdch trdnh déi don truc dién, dé theo hudng vudng goc hay héa’
gidi xudi chiéu vdi don tdn cong, va ting dién tich tiép xiic bing cdch ding
nhitng phdn mém nhung cé thé chiu luc cao nhu long ban tay, vai, bdp thit.

10. PONG TAC RA PON

C6 I nén luu y thém & ddy rdng hdu hét cdc don cong, thii déu can si
chuyén dong cia mét bé phdn co thé tix trong ra ngoai. Thu nguoi cang sau:
thi luc phdt cang manh. Vi vdy, nhitng thé tdn vdi chan tay thdng di khong.
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mzi'r.nh.ieiu stl.c d.é’ g1 tdn nhung khi ra don thi khong di luc, mudn cé luc thi
phdi mat thoi gian co lai trudc khi ra don, khéng higu qu&. Mot khuyé’t.dié’m
kh’ac c.ua,nlulng 1 thé chan tay thdng trong giao dau la rat dé bi chén thuong
néu bi r\an\cong theo phuong vuéng géc tai nhiing diém khdp nay. Piéu nay
xdy ra la vi trong nhitng 1 thé nay, luc chiu dung tdp trung toan bj theo hudng
doc theo tay/chdn nhu dugc minh hoa trong hinh dudi day. Vi khéng cé luc
chiu trong phuong vuéng goc, bi tdn cong theo phuong nay sé dé dang bi bo;lg
gadn, trdt khop.

- Khi ra ddn céc khdp co lai trudc khi phat Iuc.

- Lyc chiu tai | lxu’dng chiu.

=> Tay, chan thing:

v 1t mét.

v TAm xa.

x Cham.

x Rat y&u trong phuong L.

11. MO-MEN TRONG CHUYEN PONG QUAY

Trong khi luc (F) la nguyén nhan gdy nén su thay ddi trang thdi chuyén
déng thing thi mémen quay (T) la nguyén nhan gdy nén sy thay ddi trang thdi
chuyén déng quay. Khdi niém moémen quay rdt quan trong trong viéc phdn tich
nhitng don gat, chém, hay vat. \

Dinh ludt cdn bdng thit hai dugc viét nhu sau: mot vit thé & trang thdi cdn
béing thi téng mémen quay tit bén ngoai tdc dong lén mjt truc quay bt ky ciia
vdt thé &y bang khong. Vé Iy thuyét, d¢ lon ciia mo men quay do r‘nét luc F dat
1én mét vat thé quay quanh truc quay z bang thanh phan lyc F,, ndm trong mdt
phdng (xy) vudng géc vdi truc quay (z) nhdn vdi khodng cdch vudng goc r, tit
truc quay dén phuong ciia luyc (xin xem hinh minh hoa). Mgt cdch don gi(in
hon, mémen quay khong chi phu thudc vao do 16n va hudng ma con phy thugc
vao cd vi tri diém ddt ciia lyc tdc dong lén co thé doi thi. n

0} ddy, truc quay la truc di qua diém dugc giit c6 dinh trong khi r:fic die{n_
khdc trong co thé tham gia chuyén dong quay. Trong trfldng hop met ngua,{
mdt diém twa (roi mdt dat), truc quay cé thé xem la truc di qlfa tr\c_)‘ng fam ( khcf?t
niém trong tam sé dugc ban thém chi tiét trong phan :sau ciia bai) cia co th:;.’
Vdi mét ngudi con dung trén mdt dat, truc quay thuong dugc xem la truc di
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qua diém tiép xic gia ban chan va mdt ddt. Nguoi tan cong ciing cd thé tao
ra truc quay qua cdc hinh thitc kém ché hay twa trén nguoi doi thii nhu cdc
déng tdc chan (tua, tqo truc quay) gat (phdt licc tao mé men quay), hay kém
héng (tua, tqo truc quay), quadt vai (phdt luc tao momen quay).

- Mbmen quay 1a nguyén nhan giy ra
sy thay ddi (van toc cia) chuyén dong J:
quay.
- Mdémen quay T cia lyc F gy ra Fr
chuyén dong quay quanh truc O bing do /
16n ciia F nhan vdi khodng cdch vudng goc ‘4‘3;“_*
I, ; TE Y
- N&u mot vat thé & trang thdi cAn bang

thi tdng momen quay tic dong lén mot
truc quay bat ky ctia vat thé dy bing
khong. T=Fxr,

12. MO-MEN QUAY

N6i theo quan diém vét ly, d€ héa gidi cdc don vat, qudng, gat cia doi
phuong, chiing ta phdi tim cdch gidm thiéu mé men quay ctia déi phuong lén
bén than. Mé men quay bdng khéng khi mét trong cdc truong hop sau ddy xdy
ra. Truong hop thit nhdt don gidn la luc tdc dung béng khéng: trdnh khong
cho doi thii ¢é co héi kéo, ddy. Truong hgp thit hai la khi lic song song voi
truc quay: héa gidi béng cdch khda hay twa vao nguoi doi thi, tao nén mét
truc quay song song vdi hudng don tdn cong cia doi phuong. Trutong hop thit
ba la khi phuong ciia luc tdc dung di qua truc quay: di chuyén hay khéa nguoi
A6’ thii lam cho truc quay ciia ban than ndm trén hudng don tdn cong ciia Aot
phuong.

Mt khdc, khi tdn cong bdng cdc don vat, qudng, gat, ching ta phdi tim
cdch tdng hiéu qué mé men quay tdc déng lén doi phitong qua cdc hinh thuc
sau day. Thit nhdt la ting luc tdc dong, lgi dung trong lugng bdn than néu cé
thé. Thit hai la tang khodng cdch tir diém dat cia luc dén truc quay ciia doi
phutong. Néu diing cdc don chan, gat thi khodng cdch gida diém chdn va diém
gju cang xa cang t6t. Thit ba la ra lyc theo phuong vuéng géc vdi cd thé doi
p u(zmg. '
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t=Fxr,

-1t=0 e F=
r, =
-t7 <—>{ r,7

Hai ngudi ciing 4p dung m6-men quay (T) bang nhau. Ngudi bén phai diing
it sitc (F nhd) hon vi khodng cdch tdi truc quay (r) 16n hon.

Trong don vdt dugc minh hoa trong 2 hinh trén, cdc miii tén biéu dién cdc
lice ticong tdc trong hinh bén trdi cho thdy ngudi ra don ha trong tém thdp, sau
dé ddy héng Ién nhdc héng chan lam d6i phitong madt diém tua, tao truc quay
thdp ngang dan dién déT phuong trong khi don qudt vai vuéng goc voi ca thé
déi phicong. Nhitng déng tdc phéi hop nay lam tdng momen quay, tang hiéu
qua don vat.

Trong khi d6 thi trong hinh bén phdi don ra khéng hié¢u qud vi truc quay
(diém nea giita bung va ngitc) qud gan vdi diém tdc dong Clz(i ll/f' (vai). Dé;zg,:
thdi lyc vai tdc dong theo hwdng gan nhu song song vdi co thé déi phitong, mo
men quay gan bing khong, tdc dung don qudt khong hiéu qud.

13. MO-MEN QUAY VA CAC PONG TAC LAN
Mémen quay ciing c6 thé dugc dung d€ phan tich dong tdc lin to1 uu.
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LE ~O:r~0:>quaydeu
¥ A l6n = ap suét nho

A

.. T_I6n = tlén = quay bi can
. Anhd = ap suét Ién = chén thuong

...... Ry
Tranh cac diém
khép bi gép khuc
5 khi lan
Hinh minh hoa bén trdi phia trén cho thdy trong chuyén dong ldn ciia khoi
hinh tru, mé men quay ciia trong luc gdn bing khéng vi lyc nay di ngang qua
truc quay (truc tiép xic gilta khéi tru va mat dat). V i tong mémen quay bang
khong nén khoi try cé thé ldn déu vdi van toc ldn gan nhu khéng déi. Trong
khi dé thi hinh bén trdi plua dudi cho thdy mémen quay cia trong luc khoi
vuéng cé dé lon ddng k€ tai cdc géc canh vi khodng cdch vudng goc giia i
1

trong lyc va truc quay Ion. Trong truong hdp nay mémen quay cua trong luc
lam chuyén déng ldn clia khéi vudng bi cdn trd khi dén nhiing goc canh. Hon
nita, khéi vubng trong khi ldn dén nhiing géc canh sé chiu dp sudt cao so vdi 1
khoi tru vi dién tich tiép xiic tai ddy nhé hon. ]

Ap dung ciia phdn tich trén vao cdc dong tdc lan hinh bén phdi nhu sau. i
Cdc diém khdp trén co thé nén trdanh bi gdp khiic trong khi ldn dé giam thiéu 1
si cqn trd do mémen quay cia trong luc. Hon nita, co thé cang cudn tron cang |
gidm thiéu dugc nguy co chdn thuong.

14. PON BAY

Pon bdy la mét nguyén tdc dua trén diéu kién cdn bing mé men quay va f
thudng dugc dp dung trong cdc don thé dé 1dy yéu chéng manh trong giao ddu.
C6 nhiéu tinh hudng phdn b6’ luc c6 thé tan dung dugc nguyén tdc don bdy.
Xeét mot vi du tiéu biéu nhu trong hinh minh hoa dudi ddy:

Trong hinh bén trdi, mdt thanh ndm ngang trén mot diém tua, hai ddu cua ‘

¥
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thanh ngang chiu cdc lyc F, F, véi

khodng cdch twong vng dén diém tua la
ry r. Diéu kién cdn bang mé men quay

trong trudmg hop nay cé thé dugc viét
nhie sau: A€ var thé giw nguyén trang
thdi cdn bang quay (khéng quay) thi cdc
tich s6'F, r, va Fyr, bdng nhau. Néu Fr,

lon hon For, thi thanh ngang sé bi mat

cdn bang va sé quay ngugc chidu kim
dong ho, va nguoc lai néu F,r; nhé hon

Fory thanh ngang sé quay thudn chiéu

kim dong hé. Trong truomg hop Fr,

khéng déi thi vdi khodng cdch r, cang
=> Khodng cich dén di€m tua

16n chi cdn mét luc F, cang nhé ciing dii. ~_ ~~ ¢ 5
cang 16n, luc cang nhd.

dé can bdng véi tdc dung ciia luc F,.

Chuyén sang thic té nhu truong hop mé td trong hinh bén phdi vdi khodng
cdch nix truc quay (bé vai ciia ngudi bi tdn cong) dén luc tdn cong (lic kéo lén
tai khdp tay) bang khodng hai ldn khodng cdch dén luc guong lai. Trong
truomg hop nay ngudi tan céng duoc lgi thé vi lyc tdn cong chi cdn bdng mot
nita lyc phong thi ciing dii dé kém ché doi thil.

15. LUC LY TAM

Luc ly tam trong chuyén déng tron la mét vi du khdc vé viéc 18y yéu chong
manh va thuong dugc ding trong nhitng don the muon lyc doi thil. Xét cdc tinh
hudéng lién quan dén luc ly tdm trong cdc hinh minh hoa dudi ddy.

Xin dugec ldp lai mét dinh ludt cén béng co hoc da dé cdp dén trong muc
6: dé mot vt thé & trang thdi can bing thi téng ngoai lyc (theo moi hudng)
tic dong 1én vat thé @y bing khong. Noi cdch khdc, néu khong co ngoq\i lt_(f,
hay téng ngoai luc bing khong, thi mgt vat dung yén sé l’!ldl‘ ditng yén, va m(zt
vdt chuyén dong sé chuyén dong thdng déu mai mai. Piéu nay cing c6 nAghuf
la d& mét vat chuyén dong tron phdi cé mot ngoai luc rdc\déng gin cho\vf.lt 630
quay quanh tdm diém ciia vong tron. Luc n&y\ hudng vé tdm vong troAn ne’n
dugce goi la luc hudng tém, vi du nhu thanh phdn ngang ciia lyc cang dady cap
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qu? cho ghé xich du \oa\ tron nong hinh phia dugi bén trdi. Néu tai thoi diém
nao dé liee hidng tém nay mat di thi vt dang chuyén déng tron sé lap nic tré
lai chuvén djng thdng déu roi xa tdm vong tron nhu dige mé td trong hinh
phia trén bén trdi. Ngwgc lai, ngudi dang chuvén déng tron liic nao ciing “cdm
thay" muén tré lai chuvén déng thing ne do. Cam nh@n nay tuong duong vdi
tdc dung ctia mét gid lee (e khong co thdr) goi la luc ly tam kéo nguai do
roi xa tdm diém vong tron.
Xét mot 56" don thé biéu dién trong cdc hinh bén phdi. Mii tén theo duong
cong khéng lién nét trong hinh phia trén mé 1d qui dao ciia nguai bi 1dn cong
trong tricong hgp ngudi nay van gii 1y gét chdn déi phwong, duy tri licc huong
tam. Khi thi got chdan déi phiong, luc hudng téam mat di, ngudi bi tan cong sé
chuvén dong theo hieéng miii tén thdng (duong lién nét) neong ne nhu tricong
hop ¢6 mét liee Iy tdm nao dé can bing vai lite hiedng tam vay. Trong hinh phia
dudi, néu ngueiri tan céng tha don, nguoi bi tdn céng sé chiii nhii ra ngoai.
Mt ing dung tiéu biéu trong viéc mutgn sitc déi phitong lién quan dén khdi
ni¢m nay co thé diege mé ta nlue sau. Nguoi tdn céng chay 10i dam lhdng.
nguai phan don bude né sang mor bén, chup tay déi thii kéo theo hudng mong
goc tao le hdng tam. Vi khéng déi don trice dién nén nguai phdan don chi can
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kéo mot lic vubng goc nhe la dii a lam dsi phuong bi d6i hudng va kém ché
trong chuyén déng tron. Khi d6i phuong vita vao qui dao tron, ngudi phan don
chi can budng tay, gat nhe la ngudi tan cong s bi mdt can bdng va té vé phia
tricoc.

16. PONG LUGNG QUAY

Nhiéu khdi niém vt Iy quan trong khdc lién quan dén chuyén dong quay cé
thé dugc ding d€ phan tich diéu kién t6i wu cho cdc don the quay, ldn. Pién
hinh nhu khdi niém déng luong quay (con goi la mé men dong lugng), mét dai
lugng vat Iy gdn lién vdi chuyén dong quay ciia mét vdt thé. Céng thitc téng
qudt dé xdc dinh djong lugng quay ciia mét vt thé ba chiéu tuong déi phicc
tap. Trong pham vi bai nay, chiing ta cé thé tém tdt nhu sau.

- Bong lugng quay ty 1€ thuin véim, r .2, .

- Bong lugng quay bdo toan khi tdng mo-men quay tic dong 1én vat thé
béng khong.
rito o

r, 16n => @ nhd 1, nhd => @ 16n

=> Co ngudi lai d€ ting van t&c quay.
Déng lugng quay tv 1¢ thudn vdi téc dj quay, o, v@ vdi binh phuong khocfng
cdch tit ting by phdn co thé dén truc quay, r/’. Khi 1t6ng mo men quay tac dong

1én vat thé béng khong thi dong higng quay ciia vt thé do (‘z’i gid tri klzon:g
déi, khi dé, néu w tang thi r, gidm va nguoc lai. Mqt khdc, muén dat dugc mot

dj quay w, nang lugng cdn cung cdp cho chuyén dong quay ciing tang neu r,

tdng. Vi vdy, cdc vdn déng vién triugt bang nghe thudt hay nhdy cdu da p/.lf”
co ngudi lai tap trung khoi lugng co thé vé truc quay (gidm r,) khi thuc hién

cdc déng tdc xoay nguoi voi téc do quay o cao.
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Vi nhing 1y do trén, trong cdc djng tdc ddm, chdt xoay ngudi, hay dd gio
ldy, mudn ra don nhanh va hi¢u qud nén co tay, chdn vao ngugi trong khi xoay
dé tang toc do quay va do mat sitc.

17. TRONG TAM

Giit vai tro then chot trong trang thdi can bdng la khdi niém trong tam, diém
phdn phéi khé'i lugng trung binh ciia mjt vat thé. Khi méi by phdn ciia mot vat
thé chiu tdac dung ciia mét lyc vi du nhu trong luc, ta c6 thé xem nhu toan bé
lite d6 tdp trung vao vi tri trong tam cia vdt thé. Trong e thé’ xuéi tay thdng
ngudi, trong tam ndm gdn dan dién. Khi phdn 16n khéi lugng co thé tap trung
vao phia nao thi trong tam ddi vé gan phia dé nhu duge mé 1d trong hinh dudi
day vé nhitng ne thé’ khdc nhau ciia mgt van dong vién nhdy cau. Xin e y e
thé cudi ciing bén phdi, khi trong tam doi qud xa vé phia trude, trong luc (di
qua trong tam co thé) sé tao nén mé men quay lam van dong vién roi xuong.

- Trong tAm cfia mdt vat thé 1a di€m trung binh phan bd trong Iugng ciia
vit thé.

o [rong tam

18. TRONG TAM TRONG KY THUAT TAN

M@t cdch téng qudt, mot vdr thé sé bi mdt can bdng quay khi hinh chiéu cia
trong tdm lén mdt twa ndm ngoai dién tich tao bdi nhitng phdn ciia vat thé tiép
xiic vdi mdt tua nhu dugce biéu dién trong hinh dudi day.

- MAt trong tim hay mat thing biing khi hinh chi€u cla trong tim 1én mat
tra (mit d4t) nim ngoai dién tich tao ra bdi nhitng diém ti€p xic clia cd thé
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(hai ban chdn) 1€n mit tya.

-

Chiu lye
wh‘,
Chiu lyc
nh nhit

Phuong ra don
higu qud nhdt

=> Chuyén tin rit quan trong trong chién diu.

Trong giao ddu, trong tdm co thé di dong do doé hinh chiéu ciia trong tdm lén
mdt dat cing di dong theo. Trong hau hét cdc thé tan khodng cdch giita 2 ban
chdn dai hon so vdi chiéu dai canh ban chan. Do do, theo chiéu doc theo duong
ndi 2 ban chdn, trong tam co thé di dong trong mot khodng dai, cé thé tdn cong,
ciing nhut chiu lyc tdn cong lon hon. Ngugc lai, phuong vuong goc vdi duong noi
2 ban chan la phuong tén cong va chiu don yéu nhat.

Diéu nay xdc dinh lai mét nhdn dinh néu lén trudc day: thé tdn nao ciing cé

wu khuy@t diém va chuyén tan cho thich
1ap luyén cung nhu trong giao déu. The

hofp, hiéu qua la viéc rdt quan trong trong
tén nao ciing dinh hudng. Néu goi phudng

ciia mét thé tén theo chiéu doc theo duong n6i 2 ban chén, va néu chi xét vé mat
can béing, khéng dé cap dén viéc chdn thuong, don tan cong nén tap trung vao

vw«w‘ﬁ«ji ,-.\-

phuong vudng goc vdi thé tén ciia doi
phutong. Ngugc: lai, phuong ciia thé tan
ban than nén chuyén doc theo hudng ra
don khi phong thit d€ dat hiéu qud toi uu.

- T&n vitng khi trong tdm thdp va chan
dang rong theo chiéu ctia lyc tic dong.

Chan dang rong chiu lyc phuong
ngang hiéu qué hon.

Trong tdm thip khé té hon.

Bén canh do, diéu nay ciing cho thay
cdc thé tén thap vitg hon cho viéc gu(
can bdng cho cd chuyén dong thang ldn

chuyén déng quay. Trong chuyén dong
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théng, cdc thé tdn thap cd lyc chiu tdi nghiéng nhiéu hon vé phuong ngang. Ngoai
viéc chiu lic phuong ngang hiéu qua hon, khi doi don cdc thé tan thdp ciing sé

lam tan
dén dén viéc hoa gidi don tdn céng cia dot phuong hiéu qud hon. Bén canh do,

trong chuyén dong quay, cdc thé tén thdp, rong ciing cho phép mét dp nghiéng M

co thé 16n hon trieée khi bi mat can bing so vdi cdc thé tdn cao, chan dang hep.

19. VA CHAM

Tdc déng ciia mét va cham dugc dinh nghia chinh xdc trong vat ly qua mét
dai litgng 19 1¢ thugn véi khéi lugng vt thé, m, va su thay déi van toc trudc
va sau va cham, vtride, vsau. Pai litgng nay lai ty lé thudn vdi trung binh luc
va cham, F, va thoi gian titong tdc, 1. MJ6i lién quan nay dugc viét chinh xdc
la: Ft = (Ve ~Vow). Nhut dd@ dé c@p dén trong muc 9 rdng khi ngudi ra don
tdc dong mot liec F 1én nguoi chiu don thi nguoi ra don cing phadi chiu mot
phdn luc -F ngugc lai voi cang do [dn. Hon nita, thoi gian twong tdc trong va
cham cho cd 2 nguoi la nhw nhau. Chinh vi vay ma ngudi cao, to (m ldn) bi
Gnh hudng it hon trong va cham tric dién [( Viw ~Veus) 1h6 hon]. Piéu nay cé

nghia rdng cing mét lyc ra don, thoi gian cham don cang dai thi hiéu qud

cang cao.
- Tac dong ciia mdt va cham m(Vy, - Viuso)-
- Lyc va thdi gian tuong tac
FXt=m(Vas = Viuse)-
F =F,, - Fu
=> Tan vitng 1am gidm sy thay ddi van tdc.
=> Mu6n ting hiéu qua don thé F...

gidm thoi gian tuong tac t.

20. SU TIEU THU NANG LUGNG CG THE KHI CHIEN PAU

Cdc dang ndng litgng lién quan dén cdc van déng ciia co thé bao gém thé
nd{}g,’d.o‘ng ndng, va ndng lugng sinh ra nx nhiing phan vng sinh hda trong cd |
thé. O day, thé nang lién quan tric tiép do cao, va dong nang thi lién quan |
tric tiép dén téc dé chuyén dong ciia co thé. Trong khi dé cho di khong di |
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dong, (.‘({ thé ciing cdn ndng lugng dé giit dm hay giit cdng co ‘b(fp.
- Th& nang khi thay d6i dd cao (1 phan) cd thé
ty 1€ thuan véi khdi lugng x su thay déi do cao.
- Pong nang khi di chuyén (1 phin) cd thé
ty 1€ thudn véi khéi lugng x binh phuong van tac.
- Nédng lugng sinh héa khi co bdp cin / co rit
ty 1¢é thudn vdi do cing cd bdp x thdi gian.

‘ Xét riéng vé déng ndng, mudn ting gap doi t6c dé cdn sit dung gdp bén
lan ndng lugng. Diéu can luu ¥ la ty lam tdng hay gidm téc déu cdn nang
lugng. Vi vy khi giao ddu sit dung nhiéu don ddnh "gié" khong cé lgi vé mat
nang lugng.

21. THE NANG

Vé thé ndng, cdc dong tdc nhdy cao déu cdn nhiéu ndng lugng. Vi du nhu
mot ngudi nhdy lén do cao 1 mét can ndng litong xdp xi vdi khi nguoi dé tang
téc tir 0 dén 4.5 mét/gidy (16 km/gio) trong khodng thoi gian rdt ngdn (thoi
gian nhiin chdn). Do dd, nhitng don dd bay, kep cé tit xa mdc dix cé wu diém
la vuegt tdm va ndng don nhung ciing c¢d nhitng khuyét diém lén la chdm, cdn
ndng lugng va mdt diém tua. Hon nita, khodng khdc sau khi ra don co thé sé
& vao trang thdi rdt yéu, dé bj tring don phdn cong ciia doi thi. Ciing vi vdy,
trong giao ddu nén han ché nhitng nhiin nhdy khéng cdn thiét.

Céc don dé bay

V Vugt tim.

vV Ning don.

x Cham.

x M4t diém tira.

x Tén ning lugng.

Ham ch& cdc dong tic nhdn, nhdy 100kg @ Im ~ 1000J
khong cin thiét.

22. NANG LUQNG SINH HOA
Ndng lugng cdn thiét khi vdn dong dugc cung cdp chi yéu do nhiing
itng sinh hod trong co thé. C6 nhiéu loai phdn ing sinh héa khdc nhau,
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loai chi dat hi¢u qud trong mot khodng thoi gian nhdt dinh. Biéu do sau day
cho thdy nang lugng sinh ra (truc duing) tit nhitng logi phan ing sinh héa khde
nhau theo thoi gian (truc ngang). C6 nhiing co ché cung cap ndang luong ngdn
han trong vong vai gidy dén khoang 1 phiit tai nhitng diém t6i han T trén truc
ngang (3 drldng cong tién vé khéng trong phiit ddu tién). Nhitng co ché nay.
hoat dong rdt manh trong co thé nhitng vén dong vién nudc rit. Trong khi dé
thi ndng luong cung cdp cho vdn dong vién nudc bén lai phu thuéc vao mot co
ché khdc (dwong thap hon khi thoi gian kéo dai hon I phiit). Duong trén ciing
la khé nang phdt ra nang lugng 16ng hgp tit 1dt cd nhitng phdn iing sinh héa
khdc nhau trong co thé.

- Hiéu suit tir ndng lugng sinh héa
sang cdc dong tic ~30%.

A \ et MNM sym;w‘
- Cing co bdp can ning lugng. \ o T=Toresbud Poin

- Tap luyén: tdp co bdp trong thdi
gian ting din d€ 1am ting c4c diém téi
han.

“ of maximum rate of energy production

- Chi€n ddu: giit 4m, nhung trénh

cing thing co bip trong thdi gian dai.  cacaiém .~
t8i han htto: ianmac.co.uk/energy.h

Diéu can luu y dp dung la thai gian tdi han ciia nhitng phdn itng sinh hoa
nhanh ciing nhu hiéu qua ciia phén iing dai han déu cé thé duoc ndng cao qua
qud trinh tdp luyén. Tdp luyén ra nhitng don manh lién tuc trong thoi gian
tdng ddn khong chi lam tdng thoi gian t6i han ma con lam tang khd ndng hoi
sitc ciia co thé. Bén canh do, trong giao ddu cdn git dm co bdp bdng nhiing
dong tdc nhe d€ duy tri khd ndng phdn ting linh hoat. Tuy nhién, nén trdnh
cdng thdng qud ldu vi khi dé nhitng xung nang lugng lon duoc cung cdp tir
nhitng phdn itng sinh héa ngdn han sé khong con sit dung dugc nita.

23. THOI GIAN PHAN PON

Thdng bai trong giao d&u thuong dugc quyét dinh bdng thdi gian phdn vng
ciia ddu thii. Thay di don thé' tdn cong phong thii cho titng tinh huéng khdc
nhau mgt cdch hiéu qud, nhanh nhen cdn nhiéu yéu t6. Nhitng yéu 16" nay lién
quan dén qud trinh ndo bg phan tich dit kién nhén dugc tit cdc gidc quan nhit
nghe, thdy va duwa ménh lénh dén nhitng bé phdn tuong ing trén co thé ra don
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phdn itng. Thoi gian phdn itng do dé phu thuéc vao dé nhanh chong va chinh
xdc Cf‘a caf‘ phdn tich ndo bg; cdc phdn ung sinh héa cin thiét trong viéc lién
lac gitta ndo bé va cdc gidc quan va cdc co phadn khdc nhau; va doé lin.h hoat
ciia ca thé. ' '
Biei”u do d\L(o"i dady biéu dién thoi gian phdn ing trung binh (truc thing diing
don 1.11 .la phan ngan cia 1 gidy) cho nhitng lka tudi (truc ngang, don vi la tudi)
va gidi tinh khdc nhau (ky hiéu vuéng cho nam, tam gidc cho ni).
- Hoat ddng ndo bo. L
: + Gidi tinh, tudi

- C4c phan ng sinh héa. + Trang théi tdm Iy

- Hoat dong co bip. « Thé chét
Reaction Tine - Gendes 3ng Age + Tinh huéng
0 ¢ Suuwocdoan |
i * Nhiét do cothé _
£ »o C6 thé tap luyén «
£ :
20
s d B Davis et al., "Physical
o 4 o Education and the Study of
0o il ; Sport", 4th Edition, p. 312, Mosby

5 10 %5 20 25 B % @ % D 45 60 6 20 2000
Age

Diéu cén luu y & ddy la ngoai nhitng han ché khong thé thay ddi nhu gidi
tinh va tudi tdc, tdt cd nhitng yéu t6 khdc dnh hudng dén thoi gian phdn ing
diéu c6 thé dugc tdp luyén va nén dua vao chuong trinh hudn luyén mét cdch
cu thé. Hiéu qud ciia sy phdn tich nd@o b tiry thudc vao sy tinh tdo va kinh
nghiém tich lity dugc tit qud trinh luyén tap va thi déu. Trong khi do, bén canh
sy phu thuéc vao do dm ciia co thé, A6 nhay ciia cdc phdn iing sinh hda ciing
nhu d6 linh hoat ciia co thé dugc phdt trién dén trong qud trinh tap luyén.

Vé phuong dién nay, cdc vo st chuyén nghiép thuong tap trung rén luyén
nhitng don "ruét", ra don la k&t thiic tran ddu vi don ra qud nhanh, chudn va
diing thoi cd, d6i phuong khong cé khd ndng chéng tra. Ciing vi vdy, cdc don
g0m nhiéu dng tdc phéi hgp nén dugc don gidn hda, va nén tép luyén cho dén
mitc don ra mét cdch lién tuc, chinh xdc mot cdch nhanh nhdt. Lic tdp luyén
nén cé nguoi chiu don, phdn don, cang that cang hiéu qud.
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24. KET .

Trén day la nhing phan tich can bdn vé don, thé trong tép luyén va giao
ddu dwa trén nhitng suy luan thudn tiy khoa hoc. Nhiéu nhén xét dua ra don
gidn va phd thong dén néi ai ciing biét, nhung déi khi khéng hiéu tai sao. Cdc
béc vo sit va hudn luyén vién trong mon phat chdc chdn la khéong thiéu kinh
nghiém. Dit vy, thi€t nght méi mén sinh déu co 16’ chdt va khd ndng tiép nhgn
khdc nhau. Cdc cdu héi thé nao va tai sao vé cdc don thé cin ban do dé cdn
phdi dugc gidi thich mét cdch cdn ké, khoa hoc va dong bd. Cdm nang phén
tich chi tiét vé cdc don the cin bdn can dugc soan thdo va phé bién réng rai,
it nhdt la dén hudn luyén vién cdc cap.

Pon thé clia tdt cd cdc vé phdi, dit 6 truyén hay hién dai déu phdi phii hgp
véi nhitng nguyén tdc vdt ly cdn bdn. Hy vong rdng trong mot twong lai khéng ]
xa, VOVINAM phat trién manh mé dén cdc thé hé k& thita vi moi nguoi, trong
ciing nhit ngoai mén phdi, déu hiéu rdng VOVINAM la mdt mén phdi vdi
nhitng don thé cuong nhu phéi hgp mét cdch hiéu qud trén co sé khoa hoc
vitng chdc.

Ngudi viét xin chan thanh cdm ta nhitng trao doi va giip dé quf bdu cia
qui V6 siw/Hudn luyén vién Diép Khoi, Nguyén Hong Tam va Lé Pitc Hoa
trong viéc hoan thanh bai viét nay. ‘

Thang 8-2011
Man sinh TRAN QUGC CHANH
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Mot Ian dén chau Phi

Trong nhitng ngay gidp Tét Nham Thin 2012, doan vé su cia

Lién doan Vovinam thé gici (WVVF) do 6 ong Lé Quoc An - Phé Chi

tich thu’a’ng tric dén diu da len duong sang Alger, thii do ciia

Algeria dé tham dy Pai h¢i thanh lap Lién doan Vovinam chéu Phi

(FAV). Vay la sau bao ndm ép i, viing dit mdi nay da co mot ngoi

nha chung dé cing nhau hudong dén nhx?ng budc phit trién mdi.

Trudc lic Ién duong, mt su huynh ciia toi "dat hang": "Em nhé

viét mot buit ky vé Vovinam chdu Phi nhé!". Hen, rdi lai hen... Va

- hom nay toi méi cé dip ghi lai nhitng diéu minh da nghe, thdy va

cdm nhdn vé phong trao Vovinam & viing dét giau tiém ndng nay...

Ngay ma Phé Chi tich Lé Qudc An va t6i dén Alger, trdi thit lanh. Mau

1 «trdi xdm tring v6i nhitng cum nha cing ki€u m4i vom trong hoi budn ba.
Trong khach san Ibis nim ngay gin sin bay qudc t€ Houari Boumediene,
chiing t6i that sy xiic dong khi dudc xem chuong trinh Vovinam trén dai truyén
hinh quéc gia Algeria. D€ qudng ba cho mdn vo nay, nha dai da phét sé?g
lién ti€p nhiéu 1an chuong trinh nay trong ngay. Va thu hiit sut quan tim clia
ngudi him mo thé thao Algeria chinh 12 sy kién Pai hoi thanh lap Lién doan
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[| Vovinam chidu Phj
sdp dién ra cing l6p

AR I

NGUYEN VAN CHIEU (3~ DAN, VIETNAM) :
ule suis content de voir
autant de monde ay stags

STAGE D'AIN BENIAN

i 000 athlétes présents

tdp hudn vovinam
danh cho cdc HLV va
vo sinh khu vuc chau
Phi do v su Nguyén
Vian Chi€u - Chidnh
Chudng quin mén
phdi Vovinam-Viét |
V6 Pao, Phé Chu tich
WVVEF cling v6 su
Huynh Khic Nguyén
tryc ti€p gidng day.

Bio Thé thao toan cau dua tin vé ldp tap huan ctia vé
st Nguyén Vin Chiéu véi 2000 mén sinh tham du tai
san van déng Vién Khoa hoc - Cong nghé Thé thao
qudc gia Abdallah-Fadhel d' Ain Benian, Alger (thugng

tudn thang 1-2012)

giai vo dich qudc gia 2012 va 2 budi phdng van vo su D_]Olladj Mohamed -
ngudi dang phu trach Vovinam & thi do Alger - ndi c6 s6 lugng vo sinh tap
luyen 1én d&n 5.000 ngudi va gidi thiéu Vovinam lién ti€p trén kénh 1 va 2

cha Alger.
Trong ti€t tr&i lanh gid (khodng 7-
« 10°C vao ban dém), chiing toi dén
thim mot Trung tAim TDTT & thd d6
Alger ma trong 1ong cdm thdy &m dp va
hét dbi xiic dong, ty hao khi chitng ki€n
hang ngan HLV, m6n sinh Vovinam
trong mau 4o xanh dai duong on luyé€n
miét mai va cling ho vang cidc dong tac
ky thuit, nhitng bai quyén biing ti€ng

Viét: Nhip mén quyén, Long hd
quyén... Trén khan dai, khd dong phu

huynh ngdi xem con em minh tdp
luyén. Biac biét, c6 ngudi cu ngu tif cac
dia phuong cich xa thi do Alger gin

VOVINAM va Vat Iy hoc

Truéc d6, nhim gidi
thiéu Vovinam tai
Algeria, dai truyén
hinh quéc gia Algeria
da phat séng tryc ti€p

'

~N
Dai héi thanh lgp Lién
doan Vovinam chdu Phi dién |
ra tai tru so Uy ban Olympic ||
Algeria tit chiéu ngay 10 dén
trua ngay 11-1-2012. Vo su|
Djouadj Mohamed - Chii tich
Lién doan Vovinam thii do|
Alger - da dugc bdu lam Chit
tich FAV, cdc Phé chii tich la
Mamadou Diop (Senegal),
Appolinaire (Burkina Faso),
Hassen Abilalat (Ma réc),
Djuma Diu (Senegal), Ali
Djaniklo (Cote D'Ivoire), |
Yonousse Yad (Mauritanieﬂ )

4 VovinamThainguyen.Vn




Lop tdp hudn do vé su Nguyén Vin Chiéu va Huynh Khic Nguyén hudng din
tai mgt Trung tim TDTT & Alger
250km ciing dua con em minh dén ddy tho gido vi "nghe c6 thiy tir Viét Nam
sang". Cdc v0 su cda Vovinam Senegal, Burkina Faso, Ma rdc... ciing bay sang
on tdp va cing 1am phu t4 cho v6 su Nguyén Vin Chi€u. Tinh thiy trd, tinh
déng mon that thdm thiét, chan hoa, vugt qua nhitng khac biét v& mau da,
ngdn ngit... TS bdo Thé thao toin ciu clia Algeria ciing da dua tin 16p tap vo
kv luc cia Vovinam Alger véi 2.000 ngudi cling tip luyén tai sin van dong .
Vién Khoa hoc - Céng nghé Thé thao quéc gia Abdallah-Fadhel d' Ain Benian
(thi dd Alger) trén s6 phdt hanh ngay 8-1-2012. Trén dudng phd din dén
CLB, ching tdi thay titng doin mon sinh n6 nitc d&€n phong tip va bai dé o o
kin chd khi cic em phu g &
huynh rong ran chd con dé€n
tap luyén.
Ong P& Trong Cuodng -

«Dai sit dic ménh toan
quyén ctia Viét Nam tai
Algeria di mdi ching toi
dén thim dai sit quan nim
rén mot ngon doéi véi
nhi¢u biét thy ¢d xinh x3n.
Ong cho bi€t tuy chi médi du
nhip viao Algeria hon 10
nim nhung phong trao

WVVF tham I6p tap huan
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Vovinam noi ddy dd nhén dugc sy yéu thich va fing hd rat 16n tir dong déo
quan ching thanh nién ciing nhu dong ddo quan chifc cia Bo Thé thao, Lién |
doan Vo thuat Algeria. Sau khi doan vo su, VDV Viét Nam sang tham dur gidi §f
qudc t€ tai Algeria vao nim 2006 va nhat 1a 16p tdp huén Vovinam tai thi d6
Alger vao dau thang 7-2011 clia v& sut Nguyén Chénh Tit da thoi thic V6 su
Djouadj cling cdc mon dé tim vé Viét Nam tham dy Gidi vo dich th& gi6i 1an -
I1.2011 ciing nhu nop hé so gia nhap WVVE Chiing ki€n st 16n manh cda
phong trdo Vovinam quéc t€ khi tham dy gidi th€ gi6i, cdc v su Vovinam |
Algeria va vo su Djouad; Mohamed da dé xudt véi Bo Thé thao va Lién doan |
vo thuit Algeria thiic ddy nhanh viéc d4u tu cho viéc tip luyén Vovinam trong
thanh nién, hoc sinh - sinh vién va da nhan dudc sy ung hd manh mé&.Trudc §
lic tam biét, Pai st da khong quén nhd chiing t6i chuyén 18i thim héi sitc |
khée vo st Nguyén Chanh Ti.
4 Trong budi 1am viéc véi ny ban Olympic Algeria, Gido sut Hanifi - Chd
.tich Uy ban Omlympic Algeria - ddnh gid cao nhitng hd trg tit phia WVVE
trong viéc giiip Algeria phat tri€n phong trio Vovinam tai quéc gia nay khi
thudng xuyén clr chuyén gia cao cip sang day hudn luyén ciing nhu cho phép
Algeria t3 chiic dai hoi thanh 14p FAV tai tht dd Alger. Theo Gido su Hanifi,
day sé 1a nhitng tién dé rdt quan trong d€ phong trao Vovinam chau Phi ¢6
nhitng budc tié€n vugt bac trong thdi gian t6i. Ngay sau khi ddc cit Chu tich |
FAV, v6 st Djouadj Mohamed khing dinh s& nd lyc dua Vovinam vao cic
trudng dai hoc thong qua chuong trinh Gido duc thé chit cia Bo Thé thao
Algeria. Hién tai, Vovinam d& c6 mit & hon 20 tinh, thanh va hon 10.000
ngudi tap luyén thudng xuyén & quéc gia chau Phi nay. Ong ciing dé nghi

7

Cic dai bi€u
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WVVF thudng xuyén cf cdc chuyén gia, HLV hang diu sang tap huin ky
thudt cho cdc qudc gia chau Phi va khdng dinh, v6i sy diu tr nay, Algeria
quy€t tam s& 1a mot trong nhitng quéc gia hang du trén thé gidi c6 phong
trao Vovinam phdt tri€n trong tudng lai.
5 Trong nhitng l4n cling trd chuyén thin mit vdi nhitng v6 su cdia cic nudc
" tha\m du Pai hoi FAV, v6 su Appolinaire d&n tir Bukina Faso da k& cho toi
nghe vé con dudng phat trién ctia Vovinam viing dit xa xdi ndy... T nhitng
nim !984, Vovinam da c6 mat & Burkina Faso - va day chinh 1a quéc gia chau
Phi dau tién ma Vovinam dit nén méng. Vo su Nguyén Ngoc My (Viét kiéu tai
Phip) chinh la ngudi da phat trién Vovinam sang viing dit nay. Sau d6 khodng
2 ndm, Senegal da c6 phong trao Vovinam va cdc quéc gia khic nhu Ma réc,
Bo Bi_én Nga... bit ddu lam quen v6i mau 4o xanh dai dudng. N&i ti€p vo su
Nguyén Ngoc My, v6 st Lé Tan Minh (Viét kiéu tai Phap, titng sdng nhiéu
‘ nim tai chau Phi) da ti€p
tuc phét trién Vovinam cho
mdt s§ qudc gia khu vuc
nay thong qua céc 18p tap
hudn chuyén moén hang
nim. Nhiéu vd su & chau
Phi déu té ra rat phan khdi
khi hang nim dugc cic vo
su cAp cao tir Viét Nam sang
tric ti€p hudn luyén, dic
biét 12 chuyén huin luyén
ddu nam 2012 cla vd su
Chinh Chudng quin mon
phai Vovinam-Viét Vo Pao Nguyé&n Vin Chi€u. Nhi€u béo, dai da dua tin 16p
tip hudn va phdng van v6 sir Chi€u. Tt cd déu mong chd vao nhitng tin hiéu
tot dep tiY viéc thanh lap mdi nha chung cho Vovinam chau Phi.
Chup &nh v4i nhitng vi thdy Viét Nam chinh 1a ni€ém yéu thich cia cdc
6 «mdn sinh Algeria. B4t cit lic nao, ngay sau khi két thic budi tap luyén,
gid gidi lao, hoic tinh cd nhin thiy cdc vo su Viét Nam la cic mén sinh, phu
huynh va c4 nhén vién céia Trung tim TDTT Alger déu da dé’n\vé xin chup
anh lam ky niém. T4t c déu mudn c6 riéng mot tim dnh vdi thay Viét Nam
dé cling khoe véi ban bé va gia dinh. Nhiéu hom, vo su Nguyén Vin Chi€u
va v5 su Huynh Khic Nguyén phai khit chup 4nh d€n hom sau khi phdi chup

T SO ~ . \
X o S |

WVVF, Cha tich Uy ban Olympic, Chu tich Lién
doan Vé thuit Algeria trudc tru sé Uy ban Olympic
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hen ti€p v6i hon mot tram ngudi sau mot budi husn luyén mét nhodi. Anh em
thudng ndi vui: "Ping la "van nan" chup dnh"... Bén canh d6, mét phu huynh
ciing bay to: "S§ di téi cho con minh theo tdp Vovinam vi mén vd nay cé ky
thuat don gian, dep mit nhung hitu hiéu. VA lai, lich st giita Vxet Nam va
Algeria ciing c6 di€ém tuong ddng - tirng 1a thudc dia cda Phép..."

Yeu mén Viét Nam, d6 1a tinh cdm rat thit cla tat cd cdc mdn sinh, phu:
7 »huynh, cdc nha bdo ctia Algeria khi dé€n tham dy 16p tdp hu&n Vovinam
va Pai hoi Vovinam chau Phi. T6i va c& anh ban la phéng vién clia Thong tan
xd Viét Nam tai Alger déu khong khdi ngac nhién khi thiy hang chuc nha bio
clia Algeria "truy van" vo su Djouadj - ngudi vira ddc clt Chu tich FAV va dai
dién ciia Uy ban Olympic Algeria s& c6 k& hoach nhu th€ nao dé€ Vovinam
hién dién rong khidp & Algeria va dua (~
vao cac trudng hoc thdong qua cédc

Hién tai, phong trdq

chuong trinh gido duc thé chét, ngay Vovinam da c6 mdt ¢ 11 quoc
sau Dai hoi vita két thic. Céc nha bdo | & chdu Phi: Burkina Faso,
cling chang ngin ngai khi dit van dé Senegal, Cote D'Ivoire, Ma|:
trurc ti€p vdi Phé Cha tich Lé Quoc An roc, Mali, Guinea, Mauritanie, ‘

A "WVVF s& hd trg ra sao d€ giip Nigeria, Algeria, Garftbia,
Algeria va chau Phi ti€n nhanh, ti€n xa Namibia. The? nghi quyét ciia
trén ban db Vovinam toan cau?". FA‘_’) dy ki?" gid'i Kﬁ d-id_'_

Trong gi¥ gidi lao chia chuong trinh V"”"“L” clfau f)’u lanﬂ’ 2 3
dai hoi, khi f6i Gm: hidu vé Vovinamuil( CHacii) chice s MR RRicH
chdu Phi, v6 su Mamadou Diop hdpeiliells J
(Senegal) va v& sit Appolinaire (Burkina Faso) déu tw hao k€ lai vdi tbi, tir Itic
cdu hoc trd cp II, cic anh déu biét d&n Viét Nam qua sich bdo. Nhiéu danh
nhin va dia di€m lich si ctia Viét Nam rit dbi quen thudc véi céc anh...

Quyén luy&n chia tay cic doan, ngay tai san bay, anh phién dich Hakim

«gi6i thiéu chiing tbi 12 doan "Vovinam-Vietvodao" theo ki€u phdt 4m Id

16 cla anh, ngudi phy trach an ninh & c6ng ra vao von va chao dén va ty gi6i

thiéu minh tirng 12 m6n sinh Vovinam tir nhiu nim trudc. Tam biét nhau trong

13i hen sé tdi ngd tai Gidi vo dich chau Phi vio cudi nim, thanh phd bién dep

lang man Alger m& xa qua clta s§ mdy bay, long t6i nhur lang lang v6i niém

vui va ty hio khi mén phai Vovinam - nét viin héa clia vo thudt din toc da c6
thém nhitng cd hdi méi d€ lan tda trén nhitng ving dat xa xdi nay...

VO DANH HAI

Alger (1/2012)- Sal Gon (2/2012)
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VIET VO PAO dudng sinh

hay
VOVINAM cho nguéi I6n tudi

Trong xu thé hién nay, viéc tap duong sinh la mot nhu cdu
khéng thé thiéu trong cugc song hing ngay cila ngudi cé tudi. Ciing
vdi thuoc men, ché dp dinh duong, ché dp sinh hoat hing ngay,

. trong do co tdp luyén dudng sinh, giit mjt vai tro quan trong trong
vigc phong chong bénh tdt, giit gin va néng cao sic khée cho doi
truong nay.

ua nhiéu nim nghién cttu, vo su Nguy&n Chénh Ti da céi bién, chinh ly

céac don th€ quyén cudc, cdc bai tAp nhe nhing phil hgp vdi ngudi c6 tudi,
ddc biét c6 nhitng bai mang dAm tinh chi't dudng sinh nhu 10 thitc dong cong,
Nhu khi nhu quyén, v.v.

Chira c6 mot cong trinh nghién cttu khoa hoc vé dnh hudng cia viéc tip
luyén nay di véi sitc khde ciia ngudi c6 tudi theo cic tiéu chi cu thé cla
nganh y t&, nhung qua hon 10 nim tap luyén ciia gdn 100 ngi(3i (phan 16n trén
60 tudi) 3 CLB Viét V6 Pao dudng sinh PAm Sen c6 thé dua ra mot nhan dinh
khdi quit ring viéc tip luyén déu din va lau dai Viét Vo Pao dudng sinh hay
Vovinam cho ngudi 16n tudi di c6 4nh hudng v cung tich cuc trong viéc
phong chu‘a cdc bénh min tinh thudng gdp ¢ nhém nglrdl nay. C6 ngudi bi
bénh v& cot song thit lung nhu voi hoa, thodi héa cot séng gay dau dén, chat
lu’dng cudc song bi han ché rat nhiéu. Sau khi tap luyén nhiéu phucong phap
van khong cai thién da chuyén qua tap Viét Vo Pao dudng sinh da c6 két qué
16 rét. C6 ngudi bi cao huyct 4p da tirng bi dot quy, sau nhiéu nim tap luyén,
huy&t 4p giit dugc mitc Sn dinh va cédc di chitng clia dot quy hiu nhu khong
con. Di nhién, bén canh viéc tap luyén dudng sinh, thu6c men 1a khong thé
thi€u va ch& d6 dinh dudng phu hgp.
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Thue t€ 8 CLB Viét V5 Dao dudng sinh BPAm Sen cho thdy: Viéc tap luyén 'T
Viét vo dao dudng sinh thudng xuyén mbi ngay sé glup ngudi c6 tudi phong
chong va chita dugc cdc chitng bénh mén tinh thu’dng gap nhu tim mach, khép
¢t song thdt lung, v.v., giip ning cao sic khde, cdi thlen chat lugng cude
sdng & ngu’o‘l c6 tudi. Viét Vo Pao dudng sinh vi vy cdn phai dugc nghién
citu dé phé bi€n sdu rong hon nhut 12 mdt phucng phap rén luyén dé€ bao Ve 3
va ning cao stfc khde cho cong ddng. B€ lam dugc diéu nay nén ching cin
diu tr nghién citu theo 2 hudng: Viét Vo Pao dudng sinh va Vovinam-Viét Vo
Pao cho ngudi 16n tudi.

1. VIET VO PAO DUGNG SINH

Nghién ciu chon loc, dic két kinh nghiém
d€ cho ra d3i mot bai tdp dudng sinh phé bién
trong cong dong. Bai tp nay phai don gian,
ngin gon, dé truyén dat va dé ti€p thu cho
moi d&i twgng, gidi tinh, tudi tic, trinh d6. "10
thifc dong cong" dugc xem la wu tién s6 mot
cho luta chon nay vi cdc déng tic-don gidn, dé
phé cap, c6 thé thuc hién & bat ct noi dau
khong ddi hdi khong gian 16n. C6 thé ngdi
trén giudng d€ tap, ngdi trén gh€ vira xem ti
vi vira tdp. Thao tdc don gidn, dic biét cdc
dong tic xoa bép diu, mit, tai, mii, mit, gy,
c8, tay va xoay eo, lung, hong, v.v. rit cdn cho
ngudi cé tudi vira ngl day hay nhin vién vin
phong ngdi 1am viéc tai chd lau. Chon mot ]
bai hodc tip hgp cic bai Nhu khi cong quyén
: dé& cho ra d3i mdt bai quyén phu hgp cho viéc
tap luyen dudng sinh ciing 12 mot viéc lam
cin thi€t. D€ Viét vé dao dudng sinh d& dang dudc céc cong dong dan cu tiép
nhin nhim tié€n tdi pho cdp héa, dai chiing héa, c6 1& chi nén diu tu vao hai
bai tdp nay.

2. VOVINAM VIET VO DAO CHO NGUOI LON TUOI

Lau nay vd thuit, trong d6 c6 Vovinam Viét Vo Pao, dugc xem nhu chi
danh cho ngudi tré tudi, cd bip con déo dai, phin itng con nhanh nhay. Nhung
v6 su Nguy&n Chanh Tit sau hon 10 nim nghién cu’u va dp dung thif nghiém
da dua Vovinam Viét V6 Pao d€n véi ngudi 16n tudi nhit mot mén vo thuat

Duygc si Trdn Quéc Khuyén
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dudng sinh.

Cé _'thé n6i Viét Vo Pao dudng sinh hay Vovinam Vi€t V6 Pao cho ngusi
16n tudi (vo Ehuét dudng sinh) 13 mét nhung cn nhin nhan van d& cho ro trén
cd sd thuc t€ va khich quan .

Vi€t Vo Bao dung sinh chi nén gém hai bai: 10 thic ddong cong (c6 thé
goi bang mot tén khéc) va Nhu khi cong quyén (chon loc diic k&t tiY c4c bai
quyén clia Vovinam Viét v6 dao). Pon gian, ngin gon, dé tap, d& nhé va c6
hiéu qud 1a 5 ti€u chi can c6 d€ Viét v dao dung sinh s6m di vao cudc song,
dé dang dugc phé cap héa.

Con Vovinam Viét V6 Pao cho ngudi 16n tudi chi nén xem nhu mon vo
thuat dudng sinh danh cho ngudi 16n tudi, mot hudng phat trién méi cia
Vovinam Viét V6 Dao nhim dua mon v6 nay phat trién, phé bién sau rong hon
trong moi ting 16p quén chiing.

Ciing c6 thé xem Vovinam Viét V6 Pao cho ngudi 16n tudi (v6 thuat dudng
sinh) 12 phan tap luyén cao c4p clia Viét Vo Pao dudng sinh. Nhung truéc hét
hay 1a Viét Vo Pao dudng sinh, phin cin ban cin phd cap.

: Dugc sT TRAN QUGC KHUYEN
CLB Viét Vo Bao dudng sinh Dam Sen
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Vai ky niém v6i VOVINAM

6i khong duge may min hoc héi truc ti€p véi Thay Sing t8 Nguyen Loc,
Tv1 khi t6i nhap mon Vovinam, Thay Sang t di ra di vinh vién. Nhung t6i
lai dugc may min vi€ng md Sang t6 tai nghia trang Mac Pinh Chi (Saigon)
nhén dip 1€ gid ddu tién clia Thay. Dxem hen la trudc clra nghia trang. Su phu
- Vo su trudng Lé San c4c anh quin dd, quan vang, cic ban déng mon va
t6i gap nhau tai day r6i vio bén trong nghla trang cing mot luc May man ti€p i
theo, diy la lan dau tién toi du’dc gip hdu hét cic anh quin dd, quan vang.
Tuy nhién gid day, vé cdc anh quin ving thi tdi chi con nhé dén tén anh C4t®,
con cdc anh quin dé thi toi chi con nhé dén tén cda 2 anh: anh Thu va anh
Bach®. Liic bay gid, cdc anh quin d 1a thin tugng cia toi. Toi da thAm nghi,
khong bi€t ngay ndo minh mdi dat dugc trinh d6 nghé thuat thim vao trong .
huyé&t quén.

L6p diu tién cda t6i hoc ¢6 hon mot chuc anh em. Chua qua dugc mot
thédng, rung hét, chi con lai c6 ba anh em. Su phu'Lé Séng sdp nhap 16p cla
t6i v6i 18p ctia anh Oai, lic d6 cling chi con c6 2 anh - anh Oai va mot ngudi
nita t6i khong nhé tén. Sau mot thdi gian nita, 16p hoc chi con duge 3 anh em
va dugc sdp nhap vio 16p ciia anh Ky, anh Ning va 1 anh nita hinh nhu la
ngudi Hoa®. Viy la 16p chung t6i c6 6 anh em luyén tdp véi nhau cho dén
ngay Su phu di lam dinh dién & Bao Loc va glao 16p lai cho anh Thu. Ly do
16p hoc chi con lai vai anh em sau vai thang dau tién vi phong tip la khi€u
vii trudng cii, 16t van & trén 1au 2 géc dudng Tran Hung Pao - Huynh Min |
Dat (quan 5, Saigon). Tap va té trén vdn nén rat dau, nhét 13 trong vai thdng
du tién. Toi bi dau 6 2 ben xuong chiu, phla sau hmg To6i dung Trat da hoan,
mua & tiém thudc Bic v& ngdm rugu rdi thoa nhiéu 1an sau budi tap Tuy
khdng khéi hdn nhung ciing chiu dung dudc trong cdc budi tap k& ti€p.

Sur phu ¢6 cho ching tdi mot bai thudc trat da do Thay Sdng t6 suu tAm.
Lic d6, tdi con di hoc nén di c8 gdng 14m mdi hot n6i thang thudc quy nay
va phdi ngdm v4i rugu trong 6 thang mdi dung dugc. Vi la toa thudc quy nén.
t6i d3 sao lai nhiéu ban d& danh, nhung rat ti€c 12 mic du c4n than nhu vay,
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t(?i van khong git dugc ban nao! Vi cii hi Tugu, t6i ciing khong diing dugc
lan nao nhung cling ¢6 mot chit niém vui. Trong mdt 1in di xa v&, 161 duge
ngudi em khen: "Thuéc rudu Vovinam clia anh hay dué! Con cia r,lglrc‘Ji bén
em qu ho. Em thoa mdt it quanh ¢8 hong né, thi n6 da d3 ho, vai hdm sau fh‘l
dift hin". ’

Mo6n sinh Vovinam lic d6 chi cé nam théi. C6 1& phén 16n 12 do y phuc
luyén tap - chi mic &o thun, quin ddi - chi khong phéi do t€ dau qui ma phﬁi
nit khong tham dy. Thé nén, quin dé, quin vang thdi bi'y gid chi c6 cdc anh
chit khdng c6 cdc chi. Pang cAp cao nhi't cla cdc mon sinh lic d6 1a quin a5
va chi ¢6 Sur phu méi dat dugc nghé thuat thim nhudn t6i c5t tity. Su phu ludn

T st : mic quin tay dai,

- i TR ¥ 40 sdmi, do6i ldic

mang thém ca vat.
Thdoi gian nay, Su
phu ddm duong
thém nhiém vu
Téng thu ky Tong
cudc Quyén thuit.
Khi dén phong tap
sém, lan nao toi
cling thdy Su phu
c6 mit & dé roi.
: : ; e Né&u chua dén gio
Mo6n sinh Huynh Khai Méng (quan den, phai) hoc thi moén sinh
trong khoa thi thing dai ngay 2-4-1961 tai Trung tim tv tap, tu on lai
hudn luyén vé thuit Vovinam (quén 5, Cholon)

cdc don thé da
hoc qua hodc tdp ddnh bao cit. Bit dau buéi. tap, Su phu cho khdi dong
(warm-up) bing céc th€ ddm, chém, d&, danh ché, danh gdi. Céc ban kh.a”lo
v&i nhau ring céc thé dénh chd do Suf phu sing tdc, qua cdc ky lam giémﬂkhao
céc cudc tranh i giita cac vo si Viét-Mién-Lao. Trong cdc anh quan d\c?, arjh
Thu thudng c6 mit trong c4c budi tap clia ching toi, nhung anh chi ngoi nhin
ma thoi chit khéng phu té cho Su phu.

Sau khi Su phu di Iam dinh dién & Bédo Loc (c6 anh ndi di tlr(‘)ng lihoai @y),
anh Thu dem 18p hoc vé Ban C8 va t6i ti€p tuc theo hoc dudi su (}an dt cita
anh Thu dugc hon 1 thang. Sau dd, 16p hoc lai dugc chuyén dén mot noi khic.
RAt ti€c Idc d6, toi bin vai viéc nén khong ti€p tuc theo hoc nita...
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...Nhitng ndm sau, t6i c6 dip gap lai anh Ky, anh Niang va anh ban ngugi
Hoa con cédc ban khéc nhu anh Oai (d4nh cép vdi t6i) déu da tréi nbi theo
dong dvi, mdi ngudi mbi nga, chua c6 dip gip lai nhau. Hi thing 11 nim
ngo4i, dugc gip lai anh Ky qua dién thoai, anh cho bi€t anh Nang vin khde,
t6i rdt mirng. ’

Nhin mia tudng niém lin thi 52, t8i xin mugn nhitng dong chit nay dé ‘
thanh kinh bay 6 1ong nhé on Sang t6 Nguyé&n Loc va Su phu - Chudng mén
Lé Séng - ddng thdi than chiic cdc anh cliing tAp v6i tdi ngay trude ddi dao sitc

khde. Hy vong c6 ngay tao ngd trong tinh anh em Vovinam than thi€t...
; e j,s;;w»\:rA I s . a3 £ '),E;f“ o 30_3-2012
L ARUNG-TAM suANIuTIN ¥ THUAY o ¢ 3 2 W
YOVINAM - Mon dé HUYNH KHAI MONG
&9, 95 SHIE, Tdahiung-B90
EHQEN
Ed
Kink qui
- Vo
TRUNG-T
Phong bi va thumoi dy khan = Vb L i il ‘
khoa thi ngay 2-4-1961 |t ki budi I cBa cde minainh VOVINAM vio ngdy <
(Tu liéu do mén sinh Lad i dhiing LM nam (9 G
Huynh Khai Méng Teunz-Tam" Hubn-luydy. VOVINAM 88 981E, dudng Trdn-
cung cap) . Hungsbrao, Chig-tom. e
Sy hign-d$n bR i :w.,»,w.;;...ge e ¢ & thi

dux vnhil\q phan long rong.

(ME T RS 1hi b ke vkl vithndt 18
£ Ei&tﬁm:;t&‘.)ﬁ 1eiah-di Cae-hin 3 nomj .

PGt S g

" Vo su Cao Van Cét.
Vo su Nguy&n Vian Thu va vé su Trdn Huy Phong. i
® Theo v su Nguyén Ddc Quynh Ky, mén sinh ngudi Hoa nay la vo su Ly Phiic Thai:
(Ngoc), anh em ltic d6 thudng goi anh Théi tring d€ phan biét véi anh Théi den
(Nguyé&n Vin Thai).

YOVINAM va Vit Iy hoc




Tinh Viét trén dat Y

Ddu thing 3-2012 vita qua, lgi mjt lan dén Y dé tham du gidi vo
dich Vovinam chéu Au lan 11, t6i da duoc gdp lai nhitng vé .sw, huén
luyén vi?n, vén dong vién - nhitng dong mon thdn thiét noi troi Au.
Tryc tiép nhin thdy sy né luc ctia nuéc chii nha trong cong tic t6
chifc gidi ciing nhu su tién bj vé trinh dj ky thudt chuyén mén cia
cdc doan Rumani, Nga, Y..., long téi khong khéi bdi hoi...

GAP LAL.

Trén chi€c xe tit trung tdm
thanh phd Milan di chuyén dé€n
‘ndi dién ra gidi d4'u, vo su Vittorio
Cera - T6ng thu ky Lién doan
Vovinam Viét V6 Pao chiu Au
(EVVF) di k& cho v6 su Nguyén
Vin Chi€u - Phé Chu tich Lién
doan Vovinam th€ gidi (WVVF)
va tdi nghe vé nhiing nd luc cla
anh em Vovinam Y trong qud
trinh chuén bi cho gidi nim nay.
Do &nh hudng cia khing hodng
kinh t&, viéc t8 chitc gidi khong
fim dugc nha tai trg, tit cd déu
phai nhd vao sy xoay x4 clia cdc
nhan vit chi chdt trong Hiép hoi
Vovinam Y. May tudn qua, tif v0
su Michele Garofalo - Chi tich
Hiép hodi Vovinam Y cho dén céc
mén sinh déu phai quin quat véi
moi thit tiY thi€t k&€ ky y€u, trang
tri nha thi d&u cho dén sip xép

~

L

Gidi v6 dich Vovinam chau Au )
lén thit II da dién ra trong 2 ngay 3
va 4-3 tai Trung tam thé thao Getur
Village thujc thanh phd Lignano
Sabbiadoro, tinh Udine, ving Friuli-
Venezia Giulia (Y), thu hit 258 vo
su, hudn luyén vién va vén djng vién
ciia 11 quéc gia: Ba Lan, Belarus, Bi,
Pan Mach, Puc, Nga, Rumani,
Phdp, Tay Ban Nha, Thuy Si va chii
nha Y. Cdc vdn dpng vién tranh tai
35 trdn ddu doi khdng cd nhin
(nam, nit) va 16 tiét muc quyén phdp.
C6 10/11 quéc gia gianh dugc huy
chuong. Chii nha Italia (8 HCV, 4
HCB, 5 HCD) da bdo v¢ thanh cong
ngoi vo dich toan doan. Cdc thit
hang tiép theo thujc vé cdc doan Nga
(6, 0, 2), Romania (5, 4, 9), Phdap (@5,
3, 3), buc (3, 3, 4), Tdy Ban Nha 1,
1, 1), Bi (0, 6, 1), Belarus (0, 2, 2), Ba
Lan (0, 0, 2), Thuy St (0,0, 1).
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noi in nghi cho cic doan,
Véi nhiém vu Thudng truc
cia Ban t6 chifc, vd su
Vittorio Cera phéi lo quan
hé ddi ngoai, lién lac véi
céc nudc, rdp ndi cac diu
m&i cdng viéc... Trong anh
h6c hdc sau may tuin tip
trung chu#n bi...

bic cta Hiép hdi Vovinam
Y ma Nhi thi diu dugdc
11 qué'c gia gop mat trang hoang hoanh tring
vdi ban thd Sdng t5 mm ~ e .
Nguyén Loc, Chudng mdn
Lé Sang va dan binh khi rat
dep. Ban t8 chifc ciing bo
tri 3 thAm d&u va phia trudc
nha thi ddu cdon cé gian
trung bay hinh anh cling
nhitng théng tin vé
Vovinam...

Ngay sau khi d€n Trung
tim Thé duc thé thao Getur |
Village, doan Vovinam Biic a, e L
da khi€n ching t6i khdng Cic van déng vién Diic (gidia) doat HCV tiét muc
khdi bat ngd vdéi ddi ngi Don chan tan cong )
khd hiing hau trén 30 ngudi. Poan quan clia vo su Tran Pai Chiéu dimit hqn
10 gids di chuyé&n bing xe bus tif thanh phd Frankfurt (CHLB Bic) dé fien dia
diém t8 chitc gidi. Trong nhitng cdi bit tay von va, anh Pai Chiéu cung hai
ciu con trai Trin Dinh Du va Trin Binh An cho bié't cac van dong vién DErc
da rat ¢ gdng tap luyén, quy&t gianh thanh tich t6t & gidi 1n nay. Trong doan

Vovinam Pttc con ¢6 2 nit vin dong vién D6 Hoang An va B3 An Ha. Than

phu cia hai c¢6 - anh B3 Pic Trong - chuyén vién ky thuat cﬁa’ Sé Ciu };0;
thinh phd Franfurt. Nha ciia anh & thanh pho Bad Nauhem céch Frankfu

khodng 40km. VAy ma mdi tudn t&i thiéu 2 1dn, sau khi tif Frankfurt trg ve nha,

3

4 / :
vl VOVinamThainguyen.Vn

YOVYINAM va Vat Iy hoc :\Q

Tt nhitng nd luc vugt




WVVF va FFKADA hop ban chudn bj giai vé dich thé gigi I3n 3-2013
anh Trong lai dwa Hoang An, An Ha va ciu it B§ Bio Pan tir Bad Nauhem
dén Frankfurt d€ tip Vovinam. Bén canh d6, ngay thit By hang tuan, anh
Trong con phu lo 16p day ti€ng me dé cho céc con em ngudi Viét § Frankfurt
va vang phu can do Hoi Vin héa Viét Nam 2000 8 chic.

Nadm nay, doan Phap c6 nhiéu sy thay d8i. Pugc dénh gis 1a d6i manh ciia
gidi, nhung do khong dwa dé€n nhitng guong mat tirng doat ngdi quén quan tai
gidi v6 dich th€ gidi 1dn II (thing 7-2011), v& su Sudorusslan tay bat mat
mifng khi gap anh em chiing t6i vita d&€n ndi, nhung anh ciing néi ngay: "Lan
nay doan Phap khé khin d€ bdo vé t6p 3 ddy!"... TAt bat véi I6p tap hudn

Ve

hop vdi Thuong truc EVVF dé dinh
huéng phdt trién Vovinam trong khu
vie ciing nhu chudn bi to chiic gidi
vé dich Vovinam thé gigi lan 3-2013
tai thii dé Paris (Phdp). Riéng vo su
Nguyén Vin Chiéu con tdp hudn
cho m¢t s6'CLB tai Y (tit ngay 6 dén
8-3) va chdm thi cdp trung, cao ding
Vovinam khu vuc chdu Au vao ngay
9-3. Bén canh dé, vé su Nguyén Vin
Chiéu con tham du budi hji thdo vé
cdc moén vé thudt tai Italia to chitc &
Milan tit ngay 10 dén 11-3.

2
oy manThlluwy Vo

Nhdn dijp nay, WVVF ciing da )

VovinamThainguyen.Vn

trong tai, chuén bi cho céc hoc trd
vao trdn, vdy ma Sudo con nhiét
tinh huéng din cho cic mén sinh
Y vé cdch mia lin ma anh titng
hoc khi con sinh séng tai Saigon,
Viét Nam.

Sau may chuc nim bon ba xi
ngudi, cyu moén sinh cda v6
dudng Hoa Lu tit nhitng nam
1967 - anh Nguyén B4 Noi bay
gid 1a thanh vién cia doan
Vovinam Pan Mach mirng mirng,
tdi tdi khi gip lai cic dong mon
huynh dé. Khi bi€t vo su Nguyén
Vin Chi€u va t6i méi tir Viét
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Nam sang, anh d&€n tan noi chao hdi ciing r}hu’ hdi thim titng ddng mon cung
thdi ma anh da tdp chung nhu: v6 s Nguyén Vin Pdng, Mai Vin Hi€p... Tuy
doan Pan Mach chua gianh dugc huy chu’dng, nhl,rng cic anh déu vui vé vi
dugc hop mit cung gia dinh Vovinam chdu Au d€ hoc hdi va trao d8i kinh
nghiém.

Trong nhitng 1an trd chuyén bén 1€ cudc so tai, cic v5 su Florin Macovei
(Rumani), Vittorio (Y) ciing nhiéu v5 s khdc cia chau Au déu dat v&n dé mét
cdch thi€t tha 12 hang nim WVVF nén t§ chic vai hoat dong tai Vit Nam dé€
ho vé ddy cho dd nhd. V5 su Florin bay t8: "Vi nim 2013 gidi v6 dich thé gisi
1dn III sé t8 chic & thi do Paris (Phdp) nén nhiéu mdn sinh muén duge dén
dat 5 d€ vi€ng T6 duding ciing nhu tham du céc hoat ddng clia mén phai...".

TA AO DAINGCI AT Y

Nhung hinh dnh khi€n t6i xic dong nhiéu nhit trong chuyén di niy chinh

- 12 nhitng ta 40 dai tha
thudt dudc cdc vin
dong vién nudc ngoai
mic 'd Nha thi dau
Trung tim thé thao
Getur Village. Pai sit
dic ménh toan quyén
Viét Nam tai Y - ong .
Piang Khinh Thoai -
dé&n du 1€ khai mac
: z i 2 | va Gng ho cdc van
Nét duyén déng clia cic cé gii Y trong trang phuc do dai dong vién tham du \

gidi cling bat fESae
ngd khi nhin
thiy nhitng ta
4o dai Viét trén
dit Y. Ong
phit biéu: "G Y
khong c6 nhiéu
nhitng sy kién
mang dim nét
vain hod Viét
nhu th€ nay".
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Va éng ciing hifa s& hé trg dé dua Vovinam vio nh
héa Viét - Y. )

biéu thi vi hon, tic gia ciia nhitng chi€c 40 dai Viét Nam & Y dudgc thi€t
k& n:r ban tay clia mot cb gii ngudiyY titng doat huy chuong ddng bai I;ong hd
quyen tai gidi v6 dich Vovinam th€ gi¢i 1an 1 nim 2009 - nit mén sinh hoang
dai nhi cap Ketty Guderzo (36 tudi). Ketty 12 hoa si va dang tham gia huin
luyén Vovinam tai Veneto. Trong nhitng I4n v& Viét Nam dé€ t4p huin va tham
dw cdc gidi thi ddu, Ketty Guderzo ri't 4n tugng véi chi€c 4o dai ciia nhitng c6
gdi Viét Nam mic khi huéng din cdc doan di&n hanh hodc trao huy chuong.
Thé 12 c6 tim mua mdt chi€c lam miu vA véi khi€u thim my clia mot hoa s,
cd da "ch€" ra nhiéu m&u khac nhau rdi twt may 15 chiéc 40 dai dé cic nit mén
sinh Vovinam Y mic khi tham gia cic cong viéc tai gidi.

ng hoat dong giao lwu vin

Sebastian Bicelli - anh ban ngudi Y con th 16 vdi toi ring, anh rat thich ta
4o dai Viét Nam va trong chuyé’n di du lich Viét Nam sip tdi, anh s& mua hai
cdi ting ' me va vg. '

Nhin nhitng vdn dong vién nudc ngoai thi trién cic k§ thuat Vovinam - mot’
mon v cla ngudi Viét Nam - ciing hinh dnh nhitng ta 4o dai truyén théng
thudt tha trén ddt khach qué ngudi, 1ong toi ding trao cdm xiic va cang thiy
nhé qué huong, tu hao véi cdi ngudn din toc...

01-4-2012
VO DANH HAI

a 2 X ~
Gia dinh Vovinam chau Au sau' € bé mac
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V6... biéu dién?

V6 biéu dién, thdm chi cé ngudi con dua goi la ''vé nhdt ma"...
Ddy la nhitng cdu phé binh ciia khong it nhitng nguoi ban ma toi
vé tinh nghe duge. Dit rang chiing ta it coi trong dén vdn dé khen
ché nhung nhitng 16i néi nhu thé, ¢ mét khia canh, rat tiéc c6 mot
phén su tht. D6 la mpt dé tai khién chiing ta cdn phdi wu tu.

rong vai lin trd chuyén thin mait, t6i yéu ciu ban bé phin tich thém
Tnhfrng diéu gi ma ho nhin thiy & Vovinam khi€n ho c6 céi nhin tiéu cyc
nhu vay ddi vdi mon phdi ching ta. Sau ddy la vai nhan xét cda ho:

o Ky thuat Vovinam bi€u dién rat dep nhung khi dva vao thyc t&€ chi€n dau
nhut cic cudc tranh gidi thi khong dp dung dudc bao nhiéu. |

o Cic cudc biéu di&n Vovinam mang qué nhiéu kich tinh, sip dit mot céch |
16 liu ma ngudi xem khong cin gidi vo, chi cn tinh y va dugc xem vai lin
s& nhin thdy ngay vi kich bdn lap di lap lai & cdc cudc bi€u dién. Vira xem la
d bi&t k&t qua. Nhiu khi cdc man biéu dién mang ning "dong tudng", thim
chi thi€u nghiém chinh, va tr& thanh 18 bich.

Di nhién 13 t6i rit budn khi nghe nhitng 13i phé binh nhu vdy nhung t6i
ciing vO ciing bi€t on ban bé da cho ching ta nhiing nhin xét ay. Vdi tinh than
cAu tién, khiém t6n, diin ty 4i, ching ta phdi thira nhan ring mot phan ciia
nhan xét d6 c6 cd sd. Nhung n€u chiing ta chiu stra ddi thi sé giip cho sy I@P
luyén va bi&u dién hay hon, thuy€&t phuc hon va dugc ngudi xem ti€p nhan tot
hon.

Vi tu cdch 12 ngudi da va dang tap cling nhu huén luyén Vovinam nhiéu
nam tdi nhin thdy cc van dé nay nhu sau:

1. C4c tran giao diu d6i khang Vovinam hién nay khong 4p dung dudc
nhiéu ky thuat mon phéi, theo thi€n kién ciia riéng t6i, khong phai vi ky thuat
Vovinam khéng thé 4p dung dudc trong giao ddu. Cif xem céc cuc’}c’tranh tai
clia cic mon vo thuat phdi hgp (mixed martial arts) ndi ti€ng trén thé gidi nhu
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UFC (Ultimate Fighting Championship, Vo dich d6i khan
hét nhitng k§ thuat giao du ciia ho hau nhu Vovinam déu
Vay thi tai sao trong céc trin giao dau d6i khang Voy
ta khong dp dung dudc? Theo toi c6 nhid
do chinh:

g siéu hang) thi hiu
€6, ma ¢6 rat nhiéu,
inam, cic vo si clia chiing
u ly do nhung sau diy 1a mot so ly

a. Luat giao dau di khang hién nay chua tao méi trudng va diéu kié
don thé dac tha ciia Voviam dugc khai trién. Vovinam phdi hgp cu
nhti nhung ludt thi ddu hién tai chi can o trén cin ban cuong da phan.
Chang han luat thi dau hiffen tai khong cho phép vit trong giao dau. Hay
quan sit cic cudc giflo dﬁL} ctia UFC, ho cho phép v& si sit dung su phdi
hgp tay, chan, vit rit nhuan
nhuyén. Hién nay, cic vo
dudng clia cdc mon vo phoi
hgp dang rit dugc ua
chudng va thinh hanh tai
Hoa Ky. Bén canh d6, cic
vO si cua ching ta ciing
chua thit sy chi trong dén
viéc 4p dung cdc th€ chi€n
luge, nhat 1a cdc don thé
mang tinh dic trung cia
Vovinam nhu chi€n lugc s&
2, 50 7, cdc th€ ddnh nghich
chéo, don chin... Sy 4p
dung don vit trong giao dau
d6i khdng rit kha thi va can
dudc nghién ciu thém. FRTN

b. Tir luit thi ddu sé dua dén van dé chuyén luyén. Cé nhin ngudi vo si
cin phai chiém nghiém va rit tia nhitng don dic biét PPﬁ h‘.’f’ véi t:e
tang, dudc xem 13 s& trudng clia minh. D€ phat hgy hicu qua cao, ho
phai gidm bét mot phin cda chuong trinh 1ap luyén tong quat dle ';s
trung thdi gian vao chuyén luyén. Cac phudng thic tap ‘fh“')’;“d‘“x
diing dung cu hd trg dé ning cao tinh bfn nha?', :ieo da: lln‘ g gh()’
ciing cin dudc nghién ciru ky cang hon. Mon phéi can ngh:enfu’u ‘;i ggn
bi€n nhitng phuong phap tap luyén khoa hoc mot c_‘“h that rong}:’é 4
mén sinh. Toi tin chic ring néu 4p dung dugc nhitng phudng phap P
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luyén méi nay chiing ta ’sé ap dung hitu hi€u va sic bén k§y thuit cia
Vovinam vao trong thi dau.

2. Trong vdn dé bi€u di€n ching ta ciing can phéi sita ddi nhan thic dé
thich ng trong cong cudc phat trién rong rdi trén toan th€ gidi. Vovinam may
min c6é dugc hé thdng don chian tAn cong vira my thuit vita mang tinh khoa
hoc rit doc ddo. Ky thudt Vovinam nhd vdy c6 dugc nét dic tha, rit 4n tuong
s0 v6i cdc mon phdi khac. Tuy nhién, d6i khi chiing ta da lam dung don chén
qua cac man biéu dién ddy kich tinh, thi€u nghiém chinh, di€u cgt... Piéu nay
di tao phan cim ning né dGi véi mot s8 ngudi xem tirng hAim md médn phai.
Vo thuét 12 ky thuat chién ddu dé sinh tdn; do d6 vin dé t&c dg, stc manh,
thdi gian... nhit 1a sy tdp trung
tinh thdn phéi dat dugc mic t8i
da ma cd thé con ngudi cho phép.
Mot don thé don gidn dugce khai
trién v4i sttc manh, nhanh va sy
tap trung tinh than cao dd s& tao
dugc nhitng k&t qua vd clng ky
diéu. & céc nude phuong Tay, ho
rit chd trong d&n tinh thyc &€ va
thuc dung. Sy sip dit khong khéo
trong bi€u dién s& tao cdc phin
tng ngudc. Sau ddy la nhing
khuy&t diém thudng gip trong
céc cudc biéu dién:

a. Tinh khong hgp 1y thudng nhin
thdy trong cdc man Ty vé nil.
Mot cb gdi (mon sinh niY) nhd bé
6 thé tu vé&, chdng trd doi voi

trong cdc man trinh dién c6 gdi khong chi t vé ma con phd dién nhitng
dong tac dua cdt thi€u thyc t€. Trong Ty vé nif ching ta chi cin trinh bay
nhitng dong tac phan don don gidn thudng gap trong doi sOng hiing ngdy
va héa gidi bing nhitng dong tic khéa g3 & trinh do so déng va trung
ding ciing tao dugc 4n tugng va néu cao tinh thuc dung clia ky thudt
Vovinam. Tuong tu nhu vdy, trong céc man bifu dién d€3n chan, mot
ngudi bay 1&n kep c8 mdt lugt 2-3 ngudi cling mot lic. Piéu nay khong

nhiéu ngudi hung hin, Nhung
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hop yéx <,i©ng h.rc.lloc, thié’u’hin}inh thuc t&€. Thé nén, ching ta cin
nghién clfu ting ti€t muc bi€u dién that ky dé ngudi xem c6 thé ca
nhan dudc tinh thitc dung Va hgp 1y cia né. i
b. Thxéu\ngl\'ni.ém ’tl'lC: t‘rf\)ng céc cuc}c’biéu di€n hién nay, chiing ta thiy cé
ph\a. trg hai hu’dc.ﬂ Picu nay cé Ehé mua vui cho cdc em bé nhung déng
1 oSS Apidary g ching ta phdi cd géng tap luyén thanh thuc
dirng dé \k.harll gid nhdn ra sy sap dat ludm thudm, qud 1§ li€u. Ching
han, ngudi chiu don ditng yén 6m chén ngudi dédnh don dang ling 16 qua
lau, vira ddnh vira di€u, nhitng man pha trd da 1am cho nhiéu khan gia
khé Chi}l vi thi€u nghiém’tl’lc va phin tic dung. Ngudi xem s& cho ring
don th€ Vovinam 1a sy 1dp rdp chi ching c6 tinh st thi bdi vi chinh
nhitng ngudi bi€u di€n vin phé phdn trudc mat moi ngudi. N6i mot cach
khéc, chiing ta vd tinh khinh thudng ngudi mén md Vovinam.

Mbn phai Vovinam Viét Vo Pao may mdn c6 dudc hé thong ky thudt vd
cling phong phu va da dang; do d6, ching ta chi cin dua dugc cic yéu to
nhanh, manh, linh hoat, tap trung tinh thin... vao cdc cudc bi€u di€n va tao
cho ngudi xem cdm tudng chinh ho, néu chiu tap luyén, ciing cé thé thuc hién
duge. Lam dudc nhu thé tdt nhién sé tao dugc tinh thuyét phuc véi khin gia.
Chiing ta c6 thé khing dinh ring don th€ cta mdn phii rat hiéu qué néu
chiing ta ¥ng dung phut hgp. Nhim muc dich 4p dung thich ng trén san tlu
d&u, mon sinh cin phai chuyén luyén d€ c6 thé phét huy va khai trién don thé
Vovinam ding mtc. B6 chinh la u6c md ctia cdc vo suf tién bdi da xay dung
médn phdi Vovinam Viét Vo Dao.

11-4-2012
DIEP KHOI
(Hong dal lll cép)
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Hoc VO
voi Sang to Nguyén Loc

Loi gidi thiéu: Vé sit Nghiém Van Hing sinh nam 1943 tgi Gia .
Lam, Ha Néi. Giita ndm 1955, 6ng theo tdp Vovinam tai Saigon.
Ong ciing la mjt trong nhitng nguoi mdc qudn dé ddu tién ciia mén
phdi cing véi cdc vo su Trdan Trong Bdch (Tran Huy Phong),
Ngltygn Van Thu, Pham Hitu Dj, Nghiém Vdn Hién, v.v. Hi¢n nay,
ong Hung dang cu ngu tai quin 9, TPHCM. Xin trdn trong gidi -
thiéu bai viét ciia vé su Nghiém Van Hing vé nhitng thdng ngay
ditgc hoc vo véi Sang to Nguyén Lic.

1 Toi budc chan vao phong tip Vovinam tai s6 58 dudng Aviateur Garros
«(sau nay goi 1a Thit Khoa Huén) & Chg Lén (sau nay goi chung la Saigon)
vao khoang thang 5 hodc thang 6 nam 1955 khi Saigon da bit dau c6 nhitng
con muta ddu mia. N6i ti€ng 12 phong tap, nhung thyc ra ddy la toa soan bdo
Pong Phuong clia 6ng H6 Hitu Tudng bd trong.

Lic biy gid, b6 tdi dang lam viéc & modt cd quan tai Saigon. Trong 0
nhitng ddng nghiép cla bd t6i c6 dng Bui Thién Nghia (mdt vo suf Vovinam
nhung t6i khong bi€t) va 6ng Nghia di néi véi bd t6i cho anh em ching toi
theo hoc vd. Theo 18i day cia b, 2 anh Nghiém Vian Hai (1939- 1967),
Nghiém Van Hién (1941, dang dinh cu tai My) va t6i bdt du nhitng ngay tap i
vd. Tir nha & chg Vudn Chudi (dudng Phan Pinh Phing, nay la dudng Nouyen
Dinh Chiéu), ching t6i 161 bd d&€n dudng Thi Khoa Huin dé hoc vo vao budi
16i. ]

Ngay dau tién khi d€n ndi, tdi tha'y dng Bu1 Thién Nghia ciing mot vai
ngudi (sau nay mdi bi€t 1a vd su Vovinam) ngbi ndi bd gh& salon miy dat trén
via h¢ truSc phong tdp va dang trd chuyén. Ong Nghia dén va dan anh em 1
chiing t6i d&€n chiao mdt ngudi mic 4o so-mi tring dai tay. Po 1a Séng t6
Nguyén Loc.
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Sdng t6 Nguyé&n Loc véc _\
ngudi cao, gdy nhung c6
doi mit cuc sdng. Ong ngdi
dé chung véi nhitng ngudi
khdc nhung &n tugng diu
tién d6i véi toi 13 d6i mit
cuc sdng lai ra't hién tir ciia = ~
ong nGi bat 1&n tit ci. San g ?
khi chiing t6i kinh c4n chao ‘)
ong, Sdng t6 néi ngay vdi 7 ,
chiing t6i vé& cdch xung ho: l P
"Cdc chi goi anh la Anh s
Loc" (di lic d6 tdi chi mgi  Pvae A ‘*“ ” )‘
12 tudi) rdi nhd nhe néi véi
ong Nghia dua ching toi
vao 16p... Trong budi tap
du tién nay, Anh Loc da
day ching téi nghi thitc
nghiém-1€. Va ciing bit dau kg 3huat Saigon khodng cuéi thap nién 1950)
tr d6 anh em chiing to6i
budc chin vao Vovinam .

Hai vé6 su Nghiém Vin

Phong tdp Thi Khoa Huén rong khodng 4mx5m, trang x& mang dfn ‘vﬁ
2 «.ldng. B&n ngoai phong tdp cé6 mdt gian phong nhé ding dé tha-y quanido.
Ngoai ra khéng c6 mot bang hiéu nao khic. Lic dé,\trong.ph?ng. gung (30 mf,)t
s& anh em dang tap luyén va déu & trn, mic quﬁnq'dffl du l.(}eu.“Ldp cua
chiing t6i c6 khodng 12-13 ngudi, mdi tudn tip 3 budi [E. 19. gl? dén ?dn %0
gid. Thinh thodng, sau khi tip xong, mdy anh em cbx)‘ng‘01 lai tro chuy(;’n dc‘en
khodng 21 gid méi 16i bd vé. Tryc ti€p day ching toi 1a 1-2 anh phu téd, con
Anh Lc chi day don th€ méi. i
Ba thang ddu dugc xem I3 thdi ky thif thach. Nhiing ai chiu dung fjll;q(i: ggﬁ
d6n thi ti€p tuc. Thé nén, tap do vai ba tudn thi ]d’p nglll gan heE vla’ akhéc
nhin thém mdt s& anh em khéc hodc chuyén ldplsap,nhap lekm%‘ dp g
Sau vai lin ghép 16p, chiing toi nhap chung vGi ~ldp cdc ant} Tra; :;Qgi s
(Trin Huy Phong), Nguyén Vin Thy, Pham Hiru Dq.& Trion%, 10g TYPHCM)’
(thudng goi 12 Binh Bot, hi€n nay & dudng Nguyén Ticu La, Q.10, 1%
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Héng Dudng, Hiung (anh
cia ca si Lé Thanh), anh
em Diing, Lam v.v. Trong
thdi ky tip & Thi Khoa |
Huén, chiing tdi it khi thay
Anh Lé Sang.

Khodng chitng hon 1
nam sau, 16p chuyén vé tip
tai tu gia Anh Ldc trén
dudng Nguyén Khic Nhu.
Noi tdp la phong khich da
dudc tam thu don ban ghé&.
Liic nay, chiing t6i gap Anh
S4dng thudng hon va chua
ddy nim thi Anh Ldc
nhuém bénh - khodng cudi
nam 1957.

Anh Loc bénh, Anh
Nghia di cong tdc xa nén Anh Séng thay thé€ va truc ti€p day vo. Lap ddi vé
dudng Tran Khénh Du (Tan Dinh) vio diu nam 1958. Pay la cin phong hoc
16p luyén thi ciia anh Nguyén Vin Ty (mot thdn hitu Vovinam, sau nay lam
Chi tich Hoi Khéng hoc & Saigon) - ban ciia Anh Bach. Tuy can phong nho,
néng, thi€u dién nudc v.v., thdi gian hoc lai that thudng nhung chiing tdi rat
hing hdi tap luyén.

V6 su Nghiém Vin Hing (22-7-2011)

R&i phong tap & dudng Trin Khanh Du, 16p chuyén sang tap tai Jdu 2 cla
Moulin Rouge - tén mdt vii trudng da phé sin - nim & géc dudng Tran Hung
Pao va Huynh Man Dat. Dia diém nay c6 thé goi biing 2 tén: Qudn Hai Cua
(quay mit ra dudng Tran Hung Pao) hoic Moulin Rouge (quay mit ra dudng
Huynh Mén Pat). va c6 dat mot tim bang véi dong chil: Trung tim huén
huyén v& thuat Vovinam - V& su trudng Lé Sing. Péy l1a 1an diu tién bang
hiéu nay xud't hién tai Saigon con trudc d6 chi 1a nhitng tam affiche khiém
nhudng c6 in hinh ddnh don chan.

Lép chting t6i (Bach, Thu, Tudn, Do, Hang, Hién, Binh, Phugng V.v.) chi
tap tron budi séng Chi nhat do Anh Sang tryc ti€p hudng din va khong c6 ai
khéc dugc d€n xem. Nhitng 16p con lai (Trinh Van Mao, Cao Van Cat, Ly Phiic |
Thai, Pao Vin Ning, T6 CAm Minh, Lién Qudc, Nguyén Pitc Quynh Ky,
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Nguyén Vin Vui v.v.) tdp 3 budi/tuin vao ngay thudng,
anh Thu va an}l Pam Gia Tudn day. Tat ci anh em chin
nhau nhung déu d6i Xt nhu anh em trong gia dinh.

trong d6 c6 2 16p do
g ti, dit cdc 16p khac

Trong thdi gian nay, bén canh nhiém vy ning né 1a Trudng trang cda
Vovinam, Anh Séng con giit chitc vu Tong the ky Téng cudc Quyén thuit mién
Nam Viét Nan}. Do d6, c6 nhitng lic Anh Séng ban cdng tac, anh em ching
toi lai tu tp 14y véi nhau.

Néu nhu Iic trude ching t6i mic quin dbi dd mau, di kiéu, thi lic sang
tap 6 Moulin Rouge, Anh Séng cho chiing t6i mic quin dé (khi di d4nh bidu
dién thi mdc thém 4o thun ba 13, dang sau lung c6 hang chit Vovinam). Y
tudng phin dinh trinh d theo mau quén 12 ciia Anh Loc va sau ndy Anh Séing
thyc hién. Nhitng y tudng JRe
nhu thé thudng dugc mang =
ra d€ thdo luin va 1y
quyét dinh chung. Lép &
Trin Hung Pao duy tri dén
khodng gifta nim 1961 mdi
gidi tdn vi thdi cude...

Mbt s& anh em chuyén
vé tip ban cong khai & dén
thd ditc Trin Hung Pao
(trén dudng Hién Vuong,
nay la dudng Vo Thi Séu). | 2 b / ,
Nghi tap v6, t6i van ti€p tuc Hai vo su Nguyén Binh (trdi) va Nguyén Viét
hoc vin héa va tot nghiép Théng (30-8-2011)
ky su dién tai Trung tim Qudc gia Ky thuit Phi Tho vao ndm 1967. Ra
trudng, ban nhidu cong viéc nén toi khong c6 diéu kién tham xgia sAmh hoat
Vovinam thudng xuyén nhu anh B4ch, Thy, v.v. tuy tdm 1ong vén trong theo
hinh trinh clia Vovinam tié€n budc . -

Ciing trong thdi gian chiing tdi luyén vo & phong tap Tr’ﬁn Hung Pao, Séng
15 d3 vinh vién ra di sau thdi gian dai trong bénh. Hom ay (29—.4-.1960) trong
gid tp, nhan dugc hung tin, anh em ching toi tifc tf?c dé\n' bulldm:,g Everes}
(dudng Pinh Cong Tréng) vdi uéc mong dugc nhin lai nguoi Anh Ca cao quy
uhd't ciia Vovinam lan cudi cang...!
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Nhin lai cdc 16p hocvdﬁ qua, thong thudng, 16p bat diu bing cic cic bai
3 .tap khdi dong cd thé, hit thd, sau d6 budc vao cic bai tap ky thuat nhu:
bam tay. ddnh tay ,(2 ngudi ”d(‘)'i mat, 2 tay ddnh vao nhau hét xudi téi ngugc),
danh chd, ddnh goi, dd (thing, nghiéng, x€0), vén day thitng (to bing cudm
tay, van xudi, vn ngugc), vin va ddy cdy (tam vong); cudi budi tdp con c6

thém man nhay céc, té nga, ding tdn v.v. P6 12 nhitng phuong phip dé rén
thé luc, luyén thin thép - mét ndi dung rit quan trong ctia Vovinam. '
Tap xong phan luyén thin thép, md hoi ra nhu tdm, rdi xudng ca san nha,
chiing 16 phai lau sach rdi mdi bt ddu tap ky thudt don th€, khéa g3, phin
don, tay khong chong vii khi v.v. Chuong trinh 1an lugt hoc I1én cic bai song
luyén 1, 2, 3, bai vit 1, 2, ddn chan tit s6 1 d€n 12. Tir 12 ddn chan d6, Anh
Sang, Anh Bdch bd sung thém thanh 21 don chén d€ day cho céc 16p sau nay.
Anh Séng ciing day chiing t0i bai quyén s6 1 bao gdm mot s6 don thé ghép
lai d€ 6n luyén mot minh. Sau nay, nhim phong phii héa cic don th€ khi di
biéu dién, cdc bai tam luyén, ti luyén, cdc don chin chién lugc v.v. da duge

phat tri€n va dat dugc nhitng k€t qua tot.

Trong thdi gian tir gitta nam 1955 d€n khodng ddu nim 1961, ching toi
ciing dugc di biéu dién & nhiéu noi. Nam 1956, 16p biéu di&n § san vin dong
Tao Pan trudc mot tran dau vo dai tu do. Cude biéu dién Vovinam dém d6 da -
giy duge ti€ng vang 16n. Khi chiing t6i bi€u dién xong, mot s& vd su cac 10
vd khac trong dé ¢6 vo su Huynh Tién da nhay 1én dai d€ xem nhitng budc di
clia chiing t6i con luu lai md my. Va ddy cling 1a lin diu tién cdc vo phéi d
Saigon biét d&€n Vovinam.

Ching t6i ciing titng "trinh lang" & sin Tinh V5 (quan 5, Saigon) nhdn mot
cudc diu vo dai tr do gifta cdc vo s Saigon - Lao. Tuy khong rong 1dm, nhung |
thi&t k& clia san Tinh VG rat phit hop véi khong khi v6 dai. Phdn bi€u dién cia
anh em chiing toi cling dugc hoan nghénh nhiét liét. Khodng giita nam 196_1,
chting con bi€u di&n & nha hat Olympic (dudng Hong Thap Tu nay 1a Nguyén
Thi Minh Khai) d€ ctfu tr¢ nan lut mién Trung v.v. Hiu nhu toan bo cdc VO sU,
HLV Vovinam (quin dé va quin vang) lic d6 ciing xong vao lo li€u moi viéc
tit khau bin vé d&n bidu di€n v.v. Thdi chiing 161, trudc Khi biéu dién,~anh em
ding nghiém, hoi nghiéng ngudi chao khan gid. Nghi thic nghiém-1€ chi su
dung khi déng mon chao nhau (trudc va sau khi bi€u di€n).

Tir ngay budc chin vao phong tap Thii Khoa Hudn dén nay, dt hon nua
«th& ky da troi qua, nhung Vovinam ldc nao ciing nam trong tam kham cua
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t6i. S& di tinh Vovinam vin s6ng trong tim t6i vi nhiduy ly do. |

Trudce ti€n 1a do cdi thin thii dinh dac cta
thudng mic 4o §d mi tring dai tay, di dau thi khodc thém chi€c do blous
mau xanh da tr(‘h?, cdch néi chuyén luén lam cho ngudi doi dién phai kinh‘no‘p
Tuy kh(‘)ngl thuy€t gidng dai dong, nhung qua nhitng 1an giﬁn.g day tron I(‘f.
vé d(‘)r} thé, hodc tro chuyén sau gigy tip, Anh Loc da day ching i nhiéi ba‘:
hqc v€ dao difc cia ngudi mén sinh Vovinam: tip Vovinam khong phii diing
dé ddnh ngudi, lam hai ngudi ma trude tién 1a lam cho thin thé khée manhc
va chi ding v6 trong trudng hgp rat cin thiét dé bio vé ban thin, khone
thugng dai v6i danh nghia Vovinam vi bat cit ly do gi. 3

Lic day chiing t6i don thé mdi, Anh Loc ra don rat sic, gon, nhe nhing
nhung dep mt. Sau khi 1am miu, anh goi ting cip ra danh, dich thin anh sia
tirng bude chén, titng dong tdc cho hoc trd. Toi nhd c6 1an anh Thong dinh
cdp vdi anh Bdch tap tanh ¢6 vé 16 mo, anh Loc kéu ra va bao dim thing tay
phdi. Mot cii phdn don nhu dién xet clia anh khi€n anh Thong vang xa khodng
4 thude. Theo vai anh k€ lai, hdi con & mién Bic, 6 1dn mot tén Tay nao d6
dé€n ndi Anh Loc day e X i
véi y dinh phd phdch. [
Chi mét cd ra don
chia Anh thdi, tén Tay
dy da 1ai mat véi su
tam phuc.

Anh Ldc, cich an mac (Anh

Trong sudt thdi
gian tif nim 1955 dén
gin cudi nim 1961,
Anh Loc va cd Anh
Séng chua bao gits dé
cdp dén 2 chit vo
dao, vé cdch mang
tim than. C6 1€ tat ca
nhitng diéu d6 da in
trong don thé, trong
cich xung hé Anh
Em, trong hanh x&

S x 2 2
day tinh gia dinh va "y 5 Nehiem Vin Hing dang doc f?PZ'Z‘:”;”’” nguey
tinh ngudi. Boi véi ctia Chugng mén Lé Sang (7-
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t5i, danh xung Vovinam c6 I& cling qué di 12 dé tai d€ nghién cttu tham sauy,

Nhén day, ti cho ring k¥ thudt Vovinam 12 do Sang t8§ Nguy&n Loc sdng -
tao chit khong phdi "thdi dung" k¥ thuat ciia cdc mon v5 khdc. Chiing ta thi
nhm lai xem, vao thap nién 1920, 1930 (ngoai Thi€u Lam, quyén Anh va mét
s6 cdc mon phdi gia truyén ciia Viét Nam), nhitng v6 ph4i Judo, Taekwondo, -
Karate, Pencak Silat v.v. déu chua xudt hién (thdm chi chua ra ddi) tai Viet
Nam thi 14y gi d€ Sdng t8 nghién cttu va "thdi dung"? Dd vay, Vovinam vio
thdi d6 da giy dudc ti€ng vang, tao dugc uy tin 16n. Theo t8i, s di Vovinam
tao dugc sirc hiit ddi véi thanh thi€u nién khong chi don thudn 12 k§ thuat ma
c6t 161 12 khong khi tdp luyén mang tinh chit gia dinh - ngu’dl anh day db dan
em. Sudt mdy nim dai tip luyén, du ching c6 dai dang gi ca nhung ching t6i
vin d6i xt v4i nhau biing tinh anh em trong mét gia dinh.

Gid day, tuy Anh Loc da di xa hon nita th€ ky, nhung nhitng 16i day cla
Anh vé& dao ditc 1am ngudi, dao dic clia ngu’Bi tap Vovinam nhu: ky luat tu
gidc, luyén than thép, khong thugng dai dudi b4t cit hinh thitc ndo, sinh hoat
ctia Vovinam phi chinh tri va ton gido v.v. van con ghi dim trong trdi tim to1
nhitng cam xiic dac biét ma toi nghi dé 1a tinh Vovinam...

27-8-2011
Mén d6 NGHIEM VAN HUNG
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