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ņΉC TĉNH 

 

 

ņԜ thֽc h¨nh Vovinam, ĽiԚu quan tr֙ng l¨ phӶi giֻ m֥t tҼ thԒ Ľ¼ng. Thֽc tԒ cho thӸy ĽԜ tung ra m֥t 

c¼ ĽӸm hay c¼ Ľ§ ho¨n hӶo, kh¹ng ch֕ ri°ng tay ch©n m¨ tӸt cӶ c§c b֥ phԀn cֳa cҺ thԜ cӺn phӶi kԒt 

h֯p c½ng l¼c m֥t c§ch nh֗p nh¨ng . M¹n sinh Vovinam trong nhiԚu trҼ֩ng h֯p thҼ֩ng ch֕ cӺn Ľֵng 

trֱ bԄng m֥t ch©n ĽԜ tӸn c¹ng hoԊc tֽ v֓. ņ©y l¨ lĨ do tӴi sao m¹n sinh cӺn ĽԜ Ĩ ĽԒn sֽ c©n bԄng. 

BԄng c§ch Ľֵng hai ch©n c§ch xa nhau m֥t ch¼t v¨ tַ Ľ·, hӴ thӸp tr֙ng t©m cֳa cҺ thԜ, c§c c¼ Ľ§ 

hoԊc c¼ ĽӸm sԐ c· sֵc mӴnh hҺn. NgҼ֯c lӴi, nԒu ĽҼa hai ch©n vԚ gӺn nhau hҺn Ľ֟ng th֩i ĽӼy tr֙ng 

t©m cҺ thԜ cao l°n m¹n sinh sԐ d֑ d¨ng di chuyԜn hҺn. Qu§ quan t©m ĽԒn vi֓c c· m֥t thԒ tӸn qu§ 

vֻng v¨ng bԄng c§ch khuֿu g֝i sԐ l¨m cho c¼ Ľ§ k®m hi֓u quӶ Ľi nhiԚu. Do Ľ·, tҼ thԒ v¨ tr֙ng tâm 

cҺ thԜ cӺn phӶi biԒn ho§ tuȢ thu֥c v¨o ho¨n cӶnh. 

NhiԚu khi tr֙ng lҼ֯ng cֳa cҺ thԜ ĽҼ֯c ph©n b֡ ĽԚu tr°n cӶ hai ch©n. NhiԚu khi cӺn phӶi d֟n nhiԚu 

hҺn vԚ ph²a m֥t ch©n. M֥t v² dֱ cֱ thԜ l¨ khi m¹n sinh thֽc hi֓n c¼ Ľ§ cӴnh tr֙ng lҼ֯ng cҺ thԜ cӺn 

phӶi ĽҼ֯c d֟n hԒt v¨o m֥t ch©n. Trong trҼ֩ng h֯p n¨y, m¹n sinh cӺn phӶi trֱ vֻng bԄng m֥t ch©n 

tr§nh vi֓c phӶn lֽc cֳa c¼ Ľ§ sԐ l¨m ĽӶo ngҼ֯c sֽ c©n bԄng cֳa cӶ cҺ thԜ. 

 

 

Sοc mͧnh v¨ tΧc Ľί 

 

Trong Vovinam s֫ hֻu m֥t sֵc mӴnh cҺ bԂp mӴnh mԐ l¨ chҼa Ľֳ, m¹n sinh cӺn biԒt sֹ dֱng n· m֥t 

c§ch hi֓u quӶ. 

Sֵc mӴnh cֳa m֣i Ľ¸n quyԚn cҼ֧c phֱ thu֥c v¨o m֥t v¨i yԒu t֝. M֥t trong nhֻng yԒu t֝ quan tr֙ng 

nhӸt l¨ t֝c Ľ֥. 

M֥t Ľ¸n quyԚn cҼ֧c v֧i tҼ thԒ chuӼn sԐ c¨ng hi֓u quӶ nԒu tԀp trung ĽҼ֯c lֽc Ľ§nh v¨o ĽiԜm t§c 

Ľ֥ng. Sֵc mӴnh n¨y ĽҼ֯c tӴo ra c· quan h֓ mԀt thiԒt v֧i t֝c Ľ֥ di chuyԜn. T֝c Ľ֥ ra Ľ¸n c¨ng nhanh 

sԐ c¨ng tŁng th°m sֵc mӴnh . 

T֝c Ľ֥ l¨ yԒu t֝ rӸt quan tr֙ng nhԄm tŁng cҼ֩ng sֵc mӴnh cho Ľ¸n thԒ, nhҼng n· ch֕ thֽc sֽ hi֓u 

quӶ nԒu ĽҼ֯c kiԜm so§t t֝t. 

 

 

Tͻp trung lχc Ľ§nh 

 

M֥t Ľ¸n quyԚn cҼ֧c tung sԐ yԒu ֧t nԒu ch֕ dֽa lֽc ĽӴo cֳa tay hoԊc ch©n. Tr°n thֽc tԒ ĽԜ ĽӴt ĽҼ֯c 

kԒt quӶ t֝i Ľa cӺn phӶi vԀn dֱng ĽҼ֯c sֵc mӴnh cֳa cӶ cҺ thԜ khi ra Ľ¸n. Khi ra Ľ¸n, lֽc Ľ§nh sԐ 

lu©n chuyԜn theo cҺ bԂp tַ trung t©m cҺ thԜ ĽԒn tay hoԊc ch©n. 

Trong qu§ tr³nh luy֓n tԀp m¹n sinh cӺn ĽҼ֯c dӴy c§ch d֟n to¨n lֽc v¨o tay khi ra Ľ¸n ĽӸm  v¨o 

ch©n khi tung cҼ֧c. 

M֥t ĽiԜm quan tr֙ng cӺn nh֧ kh§c l¨ cҺ bԂp cӺn ĽҼ֯c thӶ l֛ng v¨ thҼ gi«n. ņiԚu n¨y cho ph®p to¨n 

b֥ lֽc ĽӴo d֟n lӴi ĽҼ֯c ph§t ra hԒt tӴi th֩i ĽiԜm t§c Ľ֥ng nhԄm sԈn s¨ng ngay lԀp tֵc cho Ľ¸n thԒ 

tiԒp theo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Vai tr¸ cνa sοc mͧnh c̭ bͽp 

 

CҺ bԂp cung cӸp lֽc Ľ֥ng cֳa cҺ thԜ. Khi tԀp Vovinam, cҺ bԂp cӺn phӶi ĽҼ֯c r¯n luy֓n ĽԜ tr֫ n°n 

mӴnh mԐ v¨ dԎo dai. Vi֓c m¹n sinh hiԜu r» k׃ thuԀt v¨ c§ch di chuyԜn cֳa Vovinam l¨ chҼa Ľֳ nԒu 

cҺ bԂp kh¹ng ĽҼ֯c r¯n luy֓n Ľֳ mӴnh. ņ©y l¨ lĨ do tӴi sao cҺ bԂp cֳa m¹n sinh cӺn phӶi trӶi qua qu§ 

tr³nh r¯n giȈa ĽԜ tr֫ n°n mӴnh mԐ. 

ņԜ thֽc hi֓n m֥t k׃ thuԀt m֧i m֥t c§ch hi֓u quӶ, m¹n sinh cӺn phӶi sֹ dֱng Ľ¼ng c§c phӺn cҺ y°u 

cӺu. NgҼ֯c lӴi, vi֓c sֹ dֱng sai cҺ bԂp sԐ v¹ t³nh cӶn tr֫ sֽ di chuyԜn, l¨m cho Ľ¸n thԒ k®m linh 

hoӴt hҺn v¨ dӾn ĽԒn l«ng ph² nŁng lҼ֯ng. 

HҺn thԒ nֻa m֥t h֯p Ľ֟ng cҺ bԂp c¨ng nhanh, sֵc mӴnh sԐ c¨ng l֧n. 

 

 

 

 

Rhythm TiΔt tͫu 

 

TiԒt tӸu rӸt cӺn thiԒt khi thֽc hi֓n m֥t loӴt Ľ¸n thԒ li°n tiԒp, n· cȈng cӺn thiԒt nhҼ hӺu hԒt c§c m¹n 

thԜ thao kh§c. V֧i Vovinam, ĽiԚu cӺn thiԒt l¨ phӶi ĽӴt ĽҼ֯c nh֗p Ľi֓u t֝t trong c§c k׃ thuԀt cҺ bӶn 

trҼ֧c v¨ sau trong chiԒn ĽӸu. TiԒt tӸu l¨ ch³a kh·a ĽԜ tӴo n°n . Nhֻng yԒu t֝ ch²nh cӺn thiԒt khi thֽc 

hi֓n m֥t Ľ¸n thԒ l¨ biԒt vԀn dֱng sֵc mӴnh v¨o Ľ¼ng th֩i ĽiԜm, kiԜm so§t t֝c Ľ֥ cֳa c§c chuyԜn 

Ľ֥ng v¨ chuyԜn Ľ֡i cҺ thԜ trҺn tru tַ m֥t k׃ thuԀt n¨y sang m֥t k׃ thuԀt kh§c. 

Kh¹ng c· tiԒt tӸu, nhֻng y°u cӺu n¨y sԐ kh¹ng thԜ ĽҼ֯c Ľ§p ֵng. 

 

 

 

 

Lχa chΣn thγi ĽiΘm 

 

Th֩i ĽiԜm l¨ ch³a kh·a nhԄm ĽҼa ra quyԒt Ľ֗nh l¼c n¨o n°n ra Ľ¸n. Ch֙n sai th֩i ĽiԜm (qu§ s֧m hoԊc 

qu§ mu֥n) ĽԜ ra Ľ¸n sԐ ch֕ l¨m cho c¼ ra Ľ¸n Ľ· kh¹ng th¨nh c¹ng. 

Trong Vovinam, Ľ¸n tӸn c¹ng bԂt ĽӺu tַ tҼ thԒ thֳ hoԊc ph¸ng v֓. 

M֥t c§ch tֽ nhi°n, tay v¨ ch©n cӺn phӶi lu¹n ĽҼ֯c ĽԊt ֫ v֗ tr² th²ch h֯p ĽԜ d֑ d¨ng ra Ľ¸n. Ngay khi 

m֥t Ľ֥ng t§c ĽҼ֯c thֽc hi֓n xong, ch©n v¨ tay cӺn ĽҼ֯c ĽҼa tr֫ vԚ v֗ tr² ban ĽӺu v¨ sԈn s¨ng cho 

Ľ¸n thԒ tiԒp theo. 

Trong su֝t qu§ tr³nh di chuyԜn tr°n, cҺ thԜ cӺn giֻ tinh thӺn thoӶi m§i, nhҼng lu¹n trong tҼ thԒ thԀn 

tr֙ng, sԈn s¨ng 

 

 

 

 

Bλng d̯αi v¨ h¹ng 

 

TҼ thԒ Ľ¼ng sԐ gi¼p m¹n sinh Vovinam giֻ ĽҼ֯c phӺn th©n tr°n v¨ th©n dҼ֧i cֳa m³nh ֫ trӴng th§i 

c©n bԄng cȈng nhҼ cho ph®p cҺ bԂp hoӴt Ľ֥ng m֥t c§ch h¨i h¸a m¨ kh¹ng l«ng ph² nhiԚu nŁng lҼ֯ng. 

Trung t©m cֳa cҺ thԜ, bֱng dҼ֧i v¨ h¹ng Ľ·ng vai tr¸ ch²nh trong hӺu hԒt c§c bҼ֧c di chuyԜn cֳa 

Vovinam. V³ thԒ, th²ch h֯p ĽԜ ĽӸm bԄng h¹ng, Ľ§ bԄng h¹ng v¨ ph¸ng thֳ bԄng h¹ng. 

 

 

 

 

 



 

KHδI ņήNG 

 

Vi֓c gi«n cҺ Ľ·ng vai tr¸ rӸt quan tr֙ng. N· gi¼p cҺ bԂp ĽҼ֯c kh֫i Ľ֥ng v¨ ngŁn ngַa thҼҺng t²ch. 

C§ch t֝t nhӸt ĽԜ ch֕ dӴy c§c Ľ֥ng t§c gi«n cҺ l¨ tֽ m³nh l¨m trҼ֧c, kiԜm chֵng t§c dֱng cֳa n· v¨ 

tַ Ľ· truyԚn nhi֓t huyԒt cֳa bӴn cho ngҼ֩i kh§c. 

Khi kh֫i Ľ֥ng gi«n cҺ, m¹n sinh kh¹ng n°n so s§nh qu§ nhiԚu v֧i c§c bӴn Ľ֟ng m¹n v³ m֣i cҺ thԜ 

c· Ľ֥ dԎo dai v¨ gi֧i hӴn vԀt lĨ kh§c nhau. 

Gi«n cҺ cӺn phӶi ĽҼ֯c thֽc hi֓n m֥t c§ch cӼn thԀn v¨ v֧i Ĩ nghǫa th¹ng thҼ֩ng. Kh¹ng cӺn thiԒt 

phӶi l¨m cho m¹n sinh c֝ gԂng qu§ ĽԒn mֵc ĽӼy cҺ thԜ cֳa m³nh vҼ֯t qu§ gi֧i hӴn cֳa n·. 

 

 

B¨i tͻp tŁng c̯γng v¨ duy tr³ thΘ lχc 

 

Sֵc mӴnh v¨ sֵc bԚn l¨ mֱc ti°u m¨ c§c b¨i tԀp dҼ֧i Ľ©y ĽҼ֯c thiԒt kԒ ĽԜ tŁng cҼ֩ng. ņiԚu quan 

tr֙ng l¨ phӶi ki°n tr³ tԀp luy֓n m֥t c§ch li°n tֱc nԒu kh¹ng sԐ kh¹ng thԜ cӶi thi֓n. 

C§c cҺ bֱng l¨ nҺi tԀp trung rӸt nhiԚu sֵc mӴnh cҺ thԜ. Ch¼ng Ľ·ng vai tr¸ quan tr֙ng trong sֵc  bԚn 

cҺ thԜ. Ch¼ng gi¼p ch¼ng ta tr§nh ĽҼ֯c vԒt thҼҺng ֫ lҼng; ch¼ng gi¼p ²ch cho hҺi th֫ cֳa bӴn v¨ l¨ 

nԚn tӶng ĽԜ kiԜm so§t c§c cֹ Ľ֥ng cֳa c§c b֥ phԀn tr°n cҺ thԜ. 

C§c b¨i tԀp t֝t nhӸt ĽԜ tŁng cҼ֩ng sֵc mӴnh cֳa cҺ bֱng ĽҼ֯c thֽc hi֓n ֫ ñtҼ thԒ gԀp bֱngò. 

C§c b¨i tԀp ch֝ng ĽӼy l¨ nhֻng b¨i tԀp rӸt quan tr֙ng ĽԜ ph§t triԜn cҺ bԂp phӺn tr°n cҺ thԜ v¨ ĽԜ duy 

tr³ m֥t cҺ bԂp khoԎ. M֣i b¨i tԀp ĽҼ֯c thֽc hi֓n theo tַng c§ch kh§c nhau v¨ t§c Ľ֥ng l°n c§c phӺn 

kh§c nhau cֳa tay v¨ th©n giֻa cֳa m¹n sinh. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



C§c b¨i tͻp gi«n c̭ 

 

Khi thֽc hi֓n Ľ֥ng t§c ch֝ng ĽӼy v¨ gԀp bֱng, ĽiԚu quan tr֙ng l¨ phӶi k®o gi«n cҺ thԜ nhҼ trong c§c 

h³nh Ӷnh dҼ֧i Ľ©y. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DAM ï PUNCHES 

 



 ņAM 

 

1) V¨o v֗ tr² trung b³nh tӸn. HҼ֧ng mԊt thԆng vԚ ph²a trҼ֧c. ThӶ l֛ng vai v¨ c§nh tay. ņԊt tay 
lên hông; 

2) Nâng tay tr§i l°n ngang tӺm ngֽc. L¸ng b¨n tay m֫ ra v¨ ¼p xu֝ng nhҼ thԜ n· Ľang c֝ bԂt 

m֥t vԀt thԜ. Giֻ tay phӶi tr°n h¹ng m֥t ch¼t, nԂm lӴi nhҼ nԂm ĽӸm và ĽӼy khuׁu tay vԚ ph²a 

sau. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3) Tay tr§i nԂm lӴi k®o vԚ gӺn h¹ng. Tay tr§i cӺn ĽҼ֯c ĽԊt ֫ v֗ tr² tҼҺng tֽ cֳa tay phӶi ֫ h¹ng 

Ľ֝i di֓n. C½ng l¼c Ľ· vung tay phӶi vԚ ph²a mֱc ti°u theo m֥t ĽҼ֩ng thԆng. Khi tay ra Ľ¸n 

xo§y c§nh tay trҼ֧c ĽԜ mԊt sau cֳa nԂm ĽӸm hҼ֧ng l°n tr°n. Ra Ľ¸n ĽӸm v¨o mֱc ti°u. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4) LԊp lӴi c§c Ľ֥ng t§c m¹ tӶ tӴi mֱc lӺn n¨y ra Ľ¸n bԄng tay tr§i trong khi giֻ tay phӶi ngang 

hông. B¨i tԀp n¨y gi¼p cho m¹n sinh thӶ l֛ng cҺ thԜ giֻa c§c Ľ¸n ĽӸm tung ra. 

 

 

 



Những điểm cần ghi nhớ 

 

1) Giֻ phӺn th©n giֻa vu¹ng g·c v֧i mԊt ĽӸt. Không nghi°ng vԚ ph²a trҼ֧c. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
     Shoulder bent                   Shoulder bent                     Shoulder bent 

     too low                    too high     too forward 

 

 

2) PhӶi ĽӶm bӶo cҺ thԜ di chuyԜn vԚ ph²a mֱc ti°u trên m֥t ĽҼ֩ng thԆng; 

3) Rút tay vԚ c¨ng nhanh c¨ng t֝t; 

4) Giֻ cho vai thҼ gi«n v¨ ֫ tҼ thԒ tֽ nhi°n; 

5) XiԒt chԊt cҺ bֱng m֥t c§ch ch²nh x§c; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NԒu giֻ vai qu§ cao, tay sԐ di chuyԜn vԚ ph²a mֱc ti°u theo m֥t qu׃ ĽӴo kh¹ng ch²nh x§c 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Giֻ cho vai thҼ gi«n, ֫ tҼ thԒ tǫnh v¨ tֽ nhi°n trong qu§ tr³nh ra Ľ¸n. 

 

 

Ghi nhớ 

 

1) Khi di chuyԜn, h¹ng c· xu hҼ֧ng nâng lên n°n phӶi giֻ h¹ng lӴi tӺm thӸp. Ngo¨i ra, cӺn Ӹn 

mӴnh b¨n ch©n xu֝ng mԊt ĽӸt. 

 

2) Khi ĽӸm, khuׁu tay cֳa tay ra Ľ¸n c· xu hҼ֧ng r֩i kh֛i h¹ng khiԒn nԂm tay hҼ֧ng vԚ ph²a 

mֱc ti°u kh¹ng ch²nh x§c. Khuׁu tay cӺn phӶi trҼ֯t d֙c theo h¹ng khi ra Ľ¸n. 

 



3) Vai c· xu hҼ֧ng di chuyԜn s֧m hҺn h¹ng. CӺn ĽԜ vai thҼ gi«n và Ľ¸n ĽӸm ch֕ sֹ dֱng sֵc 

mӴnh tӴo ra t ַhông. 

 

4) Di chuyԜn c§nh tay v¨ c§c b֥ phԀn cҺ thԜ theo thֵ tֽ sau (nh֧ th°m rԄng hai tay di chuyԜn           

Ľ֟ng th֩i): 

- Tay r¼t vԚ: bàn tay, cánh tay, vai, thân và hông; 

- Tay Ľ§nh ĽӸm: h¹ng, th©n, vai, c§nh tay v¨ b¨n tay; 

 

5) TӴi th֩i ĽiԜm va chӴm, vai cֳa tay ra Ľ¸n c· thԜ b֗ ĽӼy qu§ vԚ ph²a trҼ֧c h¹ng. NԒu trҼ֩ng 

h֯p n¨y xӶy ra, cҺ h¹ng kh¹ng thԜ co lӴi ĽҼ֯c v¨ do Ľ· l¨m k׃ thuԀt mӸt hi֓u quӶ. 

 

6) ņ֥ng t§c xoay h¹ng cӺn phӶi nhanh v¨ mӴnh. Xoay c¨ng nhanh th³ c¨ng t֝t. 

 

7) TӴi th֩i ĽiԜm va chӴm, th©n giֻa thҼ֩ng c· xu hҼ֧ng nghiêng vԚ ph²a trҼ֧c. CӺn tr§nh xӶy 

ra tҼ thԒ sai n¨y. 

 

  

HiΜu quͩ cuͩ thΔ tͫn 
 

ņԜ tŁng cҼ֩ng lֽc ĽӴo cֳa Ľ¸n tӸn c¹ng, h«y m֫ r֥ng khoӶng c§ch giֻa 

hai b¨n ch©n v¨ hӴ thӸp h¹ng xu֝ng. 

V² dֱ ra Ľ¸n tַ tҼ thԒ Ľinh tӸn (tҼ thԒ ph¸ng v֓) v֧i h¹ng cao v¨ hai ch©n 

qu§ s§t nhau sԐ dӾn ĽԒn phӴm vi cֳa c¼ ĽӸm hԌp hҺn. C֝ gԂng m֫ r֥ng 

phӴm vi n¨y bԄng c§ch nghi°ng vԚ ph²a trҼ֧c sԐ dӾn ĽԒn mӸt thŁng bԄng 

v¨ l¨m Ľ¸n tӸn c¹ng kh¹ng hi֓u quӶ. 

Thay v¨o Ľ·, cӺn phӶi tŁng khoӶng c§ch giֻa hai b¨n ch©n, tַ Ľo di chuyԜn 

vԚ ph²a mֱc ti°u bԄng ch©n trҼ֧c v¨ hӴ thӸp h¹ng xu֝ng. 

Ba h³nh Ӷnh n¨y cho thӸy c§c v֗ tr² ĽԊt ch©n kh§c nhau v¨ chiԚu cao cֳa 

h¹ng Ӷnh hҼ֫ng ĽԒn phӴm vi cֳa c¼ ĽӸm. 

LҼu Ĩ rԄng phӴm vi r֥ng hҺn ĽӴt ĽҼ֯c bԄng c§ch di chuyԜn ch©n trҼ֧c vԚ 

ph²a mֱc ti°u, trong khi giֻ ch©n sau Ľֵng y°n. 

NԒu bҼ֧c di chuyԜn n¨y kh¹ng gi¼p bӴn ra Ľ¸n tr¼ng mֱc ti°u v³ vӾn c¸n 

m֥t khoӶng c§ch giֻa nԂm ĽӸm cֳa bӴn v¨ mֱc ti°u, Ľַng nghi°ng vԚ ph²a 

trҼ֧c. Thay v¨o Ľ· h«y tӸn c¹ng bԄng ch©n ĽԜ b½ v¨o khoӶng tr֝ng c¸n lӴi 

giֻa bӴn v¨ mֱc ti°u. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

DA ï KICK 

 

N©ng cao v¨ u֝n cong ĽӺu g֝i cֳa ch©n Ľ§. ņ©y l¨ bҼ֧c lӸy Ľ¨ quan tr֙ng cho c¼ Ľ§. B¨i tԀp n¨y 

gi¼p cҺ thԜ ch֕ giֻ thŁng bԄng tr°n m֥t ch©n v¨ ĽӴi di֓n cho bҼ֧c ĽӺu ti°n ĽԜ thֽc hi֓n c¼ Ľ§ ch²nh 

x§c. ņiԚu quan tr֙ng l¨ k®o tr֙ng lҼ֯ng cֳa ch©n Ľ§ vԚ gӺn v֧i th©n giֻa. Thֽc tԒ cho thӸy c¼ Ľ§ sԐ 

mӴnh hҺn nԒu ban ĽӺu ch©n Ľ§ ĽҼ֯c giֻ gӺn v֧i cҺ thԜ hҺn. ņӺu g֝i u֝n cong tӴo ra m֥t Ľ¸n bӼy 

tuy֓t v֩i chuӼn b֗ cho m֥t c¼ Ľ§ nhanh v¨ mӴnh. 

Trong khi Ľ§, giֻ cho ch©n trֱ Ľֵng y°n, ĽӺu g֝i hҺi cong, hҺi nghi°ng vԚ ph²a trҼ֧c, ĽԜ co cҺ v¨ 

giֻ b¨n ch©n vֻng chԂc tr°n mԊt ĽӸt. 

M֥t c¼ Ľ§ hi֓u quӶ ĽҼ֯c thֽc hi֓n bԄng c§ch sֹ dֱng sֵc mӴnh cֳa ch©n cȈng nhҼ chuyԜn Ľ֥ng 

nhanh cֳa h¹ng. ņӼy h¹ng vԚ ph²a trҼ֧c vԚ ph²a mֱc ti°u khi ch©n du֣i thԆng v¨ k®o h¹ng vԚ phía 

sau ngay khi ch©n r¼t lӴi. 

C֡ ch©n trֱ sԐ hoӴt Ľ֥ng nhҼ m֥t l¸ xo nhԄm hӸp thֱ chuyԜn Ľ֥ng cֳa h¹ng v¨ phӶn lֽc cֳa c¼ Ľ§. 

C֡ ch©n cȈng gi¼p cho b¨n ch©n ĽҼ֯c giֻ vֻng chԂc tr°n mԊt ĽӸt trong khi Ľ§. Tr°n thֽc tԒ, nԒu 

nh·n ch©n l°n l¨m cho v½ng tiԒp x¼c v¨ h֣ tr֯ nh֛ Ľi sԐ l¨m cho cӶ thŁng bԄng v¨ t²nh trӺm ֡n giӶm. 

C֡ ch©n h֣ tr֯ Ľ·ng m֥t vai tr¸ quan tr֙ng trong tӸt cӶ c§c k׃ thuԀt Ľ§. 

M֥t c֡ ch©n dԎo dai Ľ¨n h֟i v¨ mӴnh mԐ sԐ cho ph®p h¹ng di chuyԜn tֽ do v¨ hi֓u quӶ. ņӺu g֝i cֳa 

ch©n trֱ cӺn phӶi ĽҼ֯c giֻ y°n ĽԜ ĽӶm bӶo sֽ c©n bԄng chuӼn x§c. 

C¼ Ľ§ cȈng c· thԜ ĽҼ֯c thֽc hi֓n v֧i ch©n trҼ֧c. N©ng ĽӺu g֝i v¨ u֝n cong hԒt mֵc c· thԜ cho ĽԒn 

khi g·t ch©n gӺn v֧i m¹ng nhӸt. Ra ch©n vԚ ph²a trҼ֧c vԚ ph²a mֱc ti°u. ņ©y l¨ m֥t k׃ thuԀt hֻu ²ch 

ĽԜ sֹ dֱng ĽԜ ch֝ng lӴi Ľ֝i thֳ khi h֙ Ľang ph§t Ľ֥ng m֥t cu֥c tӸn c¹ng vԚ ph²a m³nh. Khi Ľ§ tַ v֗ 

tr² n¨y, tr֙ng lҼ֯ng cҺ thԜ ch֕ ĽҼ֯c h֣ tr֯ bԄng ch©n sau. 

BӸt kȢ m¹n sinh Vovinam n¨o cȈng phӶi c· khӶ nŁng Ľ§ bԄng cӶ ch©n trҼ֧c v¨ ch©n sau. Vi֓c ra Ľ¸n 

bԄng ch©n n¨o sԐ phֱ thu֥c v¨o c§c t³nh hu֝ng m¨ m¹n sinh Ӹy phӶi Ľ֝i mԊt v¨ th²ch nghi. BӸt kȢ 

m¹n sinh n¨o cȈng phӶi lu¹n Ĩ thֵc l¨m thԒ n¨o ĽԜ thay Ľ֡i v֗ tr², khoӶng c§ch giֻa m³nh v¨ Ľ֝i thֳ 

v¨ mֱc ti°u. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



DA THANG  

 

KiԜu Ľ§ n¨y ĽҼ֯c thֽc hi֓n ĽԜ tӸn c¹ng mֱc ti°u ĽҼ֯c thԆng mԊt ch¼ng ta. C¼ Ľ§ c· hi֓u quӶ khi 

nhԂm v¨o bӸt kȢ phӺn n¨o cֳa cҺ thԜ Ľ֝i phҼҺng, bao g֟m mԊt, cԄm, ngֽc, bֱng, h§ng v¨ Ľ½i. H¹ng 

c· xu hҼ֧ng n©ng l°n so v֧i ch©n sau nԒu thֽc hi֓n c¼ Ľ§ cao. Do Ľ·, ĽӺu g֝i cֳa ch©n trֱ kh¹ng 

ĽҼ֯c du֣i thԆng v¨ hai h¹ng phӶi ĽҼ֯c giֻ ֫ c½ng m֥t mֵc ngang. B֩i v³ khi th©n giֻa mӸt c©n 

bԄng, kh¹ng thԜ ra Ľ¸n Ľ§ hi֓u quӶ v¨ kh¹ng c· c§ch g³ ĽԜ ra ch©n thԆng theo qu׃ ĽӴo ngԂn nhӸt ĽԒn 

mֱc ti°u. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

H³nh A cho thӸy tr֙ng t©m cҺ thԜ rҺi v¨o khu vֽc cֳa ch©n trֱ. ņiԚu n¨y ĽӶm bӶo sֽ c©n bԄng cao. 

ņ֟ng th֩i gi¼p tӴo ra m֥t c¼ Ľ§ cao v¨ hi֓u quӶ, thҼ֩ng ĽҼ֯c d½ng ĽԜ Ľ֝i mԊt v֧i Ľ¸n phӶn c¹ng 

cֳa Ľ֝i thֳ v¨ ĽԜ nhanh ch·ng ĽҼa m³nh v¨o thԒ th²ch nghi v֧i m֙i thay Ľ֡i c· thԜ diԜn ra tiԒp theo 

cֳa t³nh hu֝ng. 

H³nh B cho thӸy tr֙ng t©m cҺ thԜ rҺi ra ngo¨i khu vֽc cֳa ch©n trֱ. Tuy nhi°n, m֥t sֽ c©n bԄng t֝t 

vӾn c· thԜ tӴo n°n. NԒu ĽӼy cҺ thԜ vԚ ph²a trҼ֧c th³ c· thԜ tŁng cҼ֩ng lֽc Ľ§. Ngo¨i ra, ch©n c· thԜ 

d֑ d¨ng di chuyԜn ra ngo¨i hoԊc hҼ֧ng l°n vԚ ph²a trҼ֧c mֱc ti°u. Khi c¼ Ľ§ ĽҼ֯c thֽc hi֓n, ch©n 

Ľ§ c· thԜ ĽҼ֯c ĽԊt xu֝ng ph²a trҼ֧c ch©n trֱ v¨ d֑ d¨ng giֻ thŁng bԄng. Ngo¨i ra cȈng c· thԜ ĽҼa 

ch©n Ľ§ vԚ v֗ tr² ban ĽӺu m¨ kh¹ng Ӷnh hҼ֫ng ĽԒn sֽ c©n bԄng. 

Hình C cho thӸy tr֙ng t©m cҺ thԜ rҺi ra xa v½ng ch©n trֱ. Sֽ c©n bԄng do Ľ· rӸt bӸp b°nh. H¹ng b֗ 

ĽӼy ra ph²a sau vai, do Ľ· sԐ kh· c· thԜ cung cӸp sֵc mӴnh cho bӸt kȢ c¼ Ľ§ n¨o. Sau khi tung ra c¼ 

Ľ§, ch©n Ľ§ sԐ ĽҼ֯c ĽԊt tr°n mԊt ĽӸt ph²a trҼ֧c ch©n trֱ. Kh¹ng thԜ ĽԜ ĽԊt ch©n Ľ§ vԚ lӴi v֗ tr² ban 

ĽӺu. ņԜ Ĩ rԄng cҺ thԜ Ľang nghi°ng vԚ ph²a trҼ֧c, ĽiԚu Ľ· sԐ l¨m cho m¹n sinh rӸt kh· ĽԜ Ľ֝i mԊt 

v֧i c§c pha tӸn c¹ng cֳa Ľ֝i thֳ. M֥t c¼ Ľ§ tַ v֗ tr² n¨y c· nghǫa l¨ Ľ֝i phҼҺng cȈng c· cҺ h֥i tӸn 

c¹ng m³nh bԄng c§ch ĽӸm thԆng v¨o mԊt ch¼ng ta. 

 

Những điểm cần ghi nhớ 

 

1) ņӼy h¹ng vԚ ph²a trҼ֧c khi Ľ§. NԒu kh¹ng, th©n giֻa sԐ Ľ ֡qu§ nhiԚu vԚ ph²a trҼ֧c v¨ phӺn 

mԊt sԐ b֗ l֥ ra cho Ľ֝i thֳ tӸn c¹ng. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

               LҼu Ĩ sֽ kh§c bi֓t: khi h¹ng di chuyԜn vԚ ph²a trҼ֧c v¨ khi th©n giֻa Ľ֡ vԚ ph²a trҼ֧c. 



2) Giֻ h¹ng thӸp ĽԜ cӶi thi֓n sֽ ֡n Ľ֗nh. Tuy nhi°n, nԒu hông qu§ thӸp, Ľ֥ nhӴy cֳa ch©n trֱ sԐ 

thӸp hҺn trong khi Ľ§. ņiԚu n¨y sԐ l¨m giӶm sֽ vֻng v¨ng v¨ r¼t ngԂn phӴm vi cú Ľ§. CӺn 

phӶi u֝n cong ĽӺu g֝i cֳa ch©n trֱ vַa Ľֳ ĽԜ cho ph®p m֥t ĽҼ֩ng thԆng Ľֵng vԐ tַ ĽӺu g֝i 

ĽԒn ng·n ch©n. 

3) Khi Ľ§, ĽӺu g֝i cֳa ch©n trֱ phӶi hҼ֧ng vԚ ph²a mֱc ti°u. NԒu kh¹ng, ch©n Ľ§ sԐ c· xu hҼ֧ng 

di chuyԜn ra kh֛i mֱc ti°u v¨ ch¼ng ta sԐ phӶi tr¹ng ch֩ v¨o lֽc ra Ľ¸n tӴi th֩i ĽiԜm t§c Ľ֥ng. 

ņӶm bӶo rԄng ĽӺu g֝i cֳa ch©n trֱ co lӴi v¨ cӶ ĽӺu g֝i v¨ ng·n ch©n ĽԚu hҼ֧ng vԚ ph²a mֱc 

tiêu. 

 

 

 

Phương pháp tập luyện 

 

1) N©ng ĽӺu g֝i trong khi giֻ bàn chân song song v֧i mԊt ĽӸt. 

2) ņӺu g֝i v¨ các ng·n ch©n phӶi hҼ֧ng vԚ c½ng m֥t hҼ֧ng. 

3) M  ֫các ngón chân hҼ֧ng lên trên và co c֡ ch©n lӴi 

4) ThҼ gi«n kh֧p g֝i v¨ giֻ cho n· linh hoӴt v¨ sԈn s¨ng cho bҼ֧c tiԒp theo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ņͯy     

 

Khi bӴn Ľֵng v֧i ch©n Ľ§ Ľang giֻ cao, du֣i mӴnh ĽӺu g֝i v¨ ĽӴp vԚ ph²a mֱc ti°u. Nh֧ rԄng m֥t 

c¼ Ľ§ qu§ cao sԐ dӾn ĽԒn sֽ mӸt c©n bԄng cho ngҼ֩i thֽc hi֓n c¼ Ľ§. 

Du֣i mӴnh v¨ ho¨n to¨n ĽӺu g֝i cֳa ch©n Ľ§ ĽԜ tr§nh phӶn lֽc ngҼ֯c vԚ ch©n m³nh. 

Khi bӴn Ľֵng v֧i ĽӺu g֝i cao v¨ gԀp, c¼ Ľ§ ĽӴp c· thԜ ĽҼ֯c thֽc hi֓n thԆng vԚ ph²a trҼ֧c hoԊc sang 

m֥t b°n. Mֱc ti°u nhԂm t֧i c· thԜ nԄm ֫ tӺm thԂt lҼng hay cao hҺn. 

Giֻ cho c§c bҼ֧c chuyԜn Ľ֥ng mӴch lӴc v¨ nhanh khi bӴn bԂt ĽӺu Ľ§, v¨ cӺn tԀp trung hԒt sֵc mӴnh 

v¨o ch©n Ľ§ tӴi th֩i ĽiԜm va chӴm. 

ņiԚu quan tr֙ng l¨ phӶi Ľ§nh gi§ ch²nh x§c khoӶng c§ch tַ m³nh ĽԒn Ľ֝i phҼҺng. NԒu kh¹ng, c¼ Ľ§ 

cֳa ch¼ng ta sԐ thӸt bӴi. M֥t c¼ Ľ§ th¨nh c¹ng sԐ phֱ thu֥c v¨o vi֓c Ľ§nh gi§ ch²nh x§c khoӶng c§ch 

v¨ tַ sֽ lֽa ch֙n Ľ¼ng th֩i ĽiԜm ĽԜ ra Ľ¸n. 

B¨n ch©n phӶi chӴm v¨o mֱc ti°u khi ch©n du֣i thԆng ho¨n to¨n. Tr°n thֽc tԒ nԒu ch©n Ľ§ v¨o mֱc 

ti°u s֧m hҺn hoԊc mu֥n hҺn, t§c Ľ֥ng cֳa c¼ Ľ§ sԐ giӶm v¨ ch¼ng ta sԐ b֗ ĽӼy l½i. Hi֓u ֵng ti°u cֽc 

n¨y thԀm ch² c¸n l֧n hҺn ngay cӶ khi ch©n thԆng nhҼng chӴm v¨o mֱc ti°u trҼ֧c khi Ҽ֧c lҼ֯ng 

chuyԜn Ľ֥ng. 

 

 

Những điểm cần nhớ 

 

1) Co c֡ ch©n v¨ ĽӺu g֝i cֳa ch©n trֱ. 

2) £p th©n m³nh thԆng vԚ ph²a hҼ֧ng Ľ§. NԒu kh¹ng cҺ thԜ sԐ mӸt thŁng bԄng v¨ trҼ֩ng h֯p 
xӸu nhӸt xӶy ra: bӴn b֗ ĽӼy l½i kh֛i mֱc ti°u sau khi va chӴm. 

3) Sֹ dֱng h¹ng bԄng c§ch di chuyԜn ch¼ng vԚ ph²a hҼ֧ng Ľ§. 

 

 

Phương pháp tập luyện cho đá đạp 

 

1) D֟n tr֙ng lҼ֯ng cҺ thԜ l°n ch©n tr§i v¨ n©ng ch©n phӶi l°n bԄng c§ch u֝n cong ĽӺu g֝i ho¨n 
toàn. 

2) Nhanh ch·ng v¨ mӴnh mԐ co ĽӺu g֝i lӴi v¨ tung ra c¼ Ľ§ ĽӴp vԚ ph²a bֱng hoԊc h§ng cֳa Ľ֝i 
phҼҺng. Trong khi Ľ§ giֻ ch©n cֳa ch©n trֱ vֻng v¨ng tr°n mԊt ĽӸt. 

3) ņӼy h¹ng vԚ ph²a trҼ֧c trong khi Ľ§. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Da Dap (side-kick). 

 

 

KiԜu Ľ§ n¨y thҼ֩ng ĽҼ֯c sֹ dֱng ĽԜ Ľ§ v¨o m֥t b°n m¨ kh¹ng cӺn xoay ngҼ֩i. CӴnh ch©n ĽҼ֯c sֹ 

dֱng ĽԜ t§c Ľ֥ng l°n mֱc ti°u. KiԜu Ľ§ cӴnh n¨y cȈng c· thԜ ĽҼ֯c sֹ dֱng ĽԜ tӸn c¹ng khi mֱc ti°u 

֫ ngay trҼ֧c mԊt bԄng c§ch xoay h¹ng 90 Ľ֥ v¨ cҺ thԜ, sang phӶi hoԊc sang tr§i. T½y thu֥c v¨o v֗ tr² 

cֳa Ľ֝i thֳ v¨ trong c§c trҼ֩ng h֯p kh§c nhau ch¼ng ta c· thԜ lֽa ch֙n tung ra c¼ Ľ§ cao hay Ľ§ cӴnh 

m֥t c§ch hi֓u quӶ. 

DA DAP l¨ m֥t c¼ Ľ§ cao, sֹ dֱng cӴnh ch©n ĽԜ tӸn c¹ng khi Ľ֝i thֳ Ľang Ľֵng m֥t b°n ch¼ng ta. 

C¼ Ľ§ n¨y c· thԜ nhԄm v¨o mֱc ti°u l¨ c§nh tay khi Ľ֝i phҼҺng ra Ľ¸n tӸn c¹ng tַ tr°n xu֝ng, hoԊc 

l¨ Ľ§nh v¨o h§ng, m֥t b°n ngֽc hoԊc cԄm. 

Trong khi Ľ§, nԒu h¹ng di chuyԜn vԚ ph²a sau, cҺ thԜ sԐ b֗ Ľ֡ vԚ ph²a trҼ֧c. Do Ľ·, c¼ Ľ§ sԐ kh¹ng 

hi֓u quӶ. ThԒ n°n ĽiԚu quan tr֙ng l¨ phӶi tr§nh sai lӺm n¨y bԄng c§ch ĽӼy h¹ng vԚ ph²a trҼ֧c. ņԜ Ľ§ 

hi֓u quӶ v֧i b°n cӴnh b¨n ch©n, ĽiԚu quan tr֙ng l¨ phӶi co cԆng ch©n, Ľ֟ng th֩i co v¨ u֝n c֡ ch©n 

bԄng c§ch ĽӼy g·t ch©n vԚ ph²a hҼ֧ng Ľ§. ӷn g·t ch©n v¨ hai b°n cֳa ch©n trֱ vֻng chԂc xu֝ng ĽӸt; 

nԒu kh¹ng sԐ g©y ra mӸt thŁng bԄng. Ngo¨i ra, giֻ cho ĽӺu g֝i v¨ c֡ ch©n trֱ vֻng v¨ng. 

Trong khi Ľ§, kh¹ng di chuyԜn cȈng nhҼ kh¹ng nghi°ng th©n giֻa theo bӸt kȢ hҼ֧ng n¨o. M֥t tҼ 

thԒ ch²nh x§c v¨ thŁng bԄng sԐ tӴo lֽc cho cҺ thԜ v¨ ĽӶm bӶo nԚn tӶng vֻng chԂc cho bӸt kȢ Ľ֝ng 

t§c n¨o sau ĽӸy. 

 

 

 

Những điểm cần ghi nhớ 

 

1) Trong khi Ľ§, ch©n v¨ ĽӺu g֝i cֳa ch©n trֱ phӶi hҼ֧ng vԚ ph²a trҼ֧c. To¨n b֥ l¸ng b¨n ch©n 
phӶi giֻ chԊt tr°n mԊt ĽӸt. 

2) N©ng ch©n Ľ§ l°n ngang ĽӺu g֝i cֳa ch©n trֱ. ņӺu g֝i cֳa ch©n Ľ§ phӶi hҼ֧ng theo ĽҼ֩ng 

ch®o cӴnh b°n v¨ ngang v֧i h¹ng. B¨n ch©n phӶi hҼ֧ng thԆng vԚ ph²a trҼ֧c. Xoay ch©n ĽԜ 

cӴnh b°n cֳa n· song song v֧i mԊt ĽӸt. 

3) RӸt d֑ mӸt thŁng bԄng khi thֽc hi֓n c¼ Ľ§ cӴnh. ņiԚu n¨y xӶy ra b֫i v³ th©n giֻa thҼ֩ng 
nghiêng qu§ nhiԚu vԚ hҼ֧ng ngҼ֯c lӴi cֳa hҼ֧ng Ľ§. Do Ľ·, cӺn phӶi ĽӼy th©n giֻa vԚ hҼ֧ng 

mֱc ti°u. 

4) Nhanh ch·ng r¼t ch©n Ľ§ vԚ v֗ tr² ban ĽӺu v¨ giֻ thԒ tӸn ֡n Ľ֗nh. B©y gi֩ ch¼ng ta Ľ« sԈn 
s¨ng cho c§c Ľ¸n thԒ tiԒp theo. 

5) Thֽc hi֓n c¼ Ľ§ n¨y bԄng c§ch ph·ng ch©n l°n cao vԐ th¨nh m֥t v¸ng tr¸n v¨ sֹ dֱng tr֙ng 

lҼ֯ng cֳa ĽӺu g֝i. NԒu mֱc ti°u ֫ cao, h«y n©ng cao hҺn ĽӺu g֝i cֳa ch©n Ľ§. 

 

 

Phương pháp tập luyện 

 

1) V¨o tҼ thԒ Ľinh tӸn (tҼ thԒ ph¸ng ngֽ). 

2) D֟n tr֙ng lҼ֯ng cҺ thԜ sang ch©n tr§i. N©ng ch©n phӶi l°n qu§ ĽӺu g֝i cֳa ch©n trֱ bԄng c§ch 

chӴm nhԌ bԄng mԊt trong l¸ng b¨n ch©n. 

3) Ph·ng ch©n sang m֥t b°n v¨ Ľ§nh v¨o mֱc ti°u bԄng cӴnh ch©n 

4) R¼t ch©n vԚ tҼ thԒ m¹ tӶ tӴi ĽiԜm 2) 

5) Quay tr֫ lӴi v֗ tr² ban ĽӺu 

. 

 

 

 

 



TԀp luy֓n Ľ¸n Ľ§ n¨y cho cӶ hai b°n tr§i phӶi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Da Tat (roundhouse kick) 

 

ņ§ tӴt l¨ c§ch Ľ§ sֹ dֱng phӺn tr°n cֳa b¨n ch©n khi ch¼ng ta ra Ľ¸n vԚ m֥t b°n. 

Khi ch¼ng ta n©ng ch©n Ľ§ l°n vԚ m֥t b°n, th©n giֻa c· xu hҼ֧ng nghi°ng vԚ ph²a trҼ֧c hoԊc vԚ ph²a 

m֥t b°n. NԒu ĽiԚu n¨y xӶy ra sԐ l¨m ch¼ng ta kh¹ng d֑ d¨ng xoay h¹ng v¨ c¼ Ľ§ sԐ c· lֽc yԒu. Do 

Ľ·, cӺn phӶi giֻ cho cҺ thԜ c¨ng thԆng c¨ng t֝t bԄng c§ch ĽӼy ngֽc ra v¨ ĽӼy h¹ng cֳa ch©n trֱ l°n 

tr°n v¨ vԚ ph²a trҼ֧c. 

ņԜ tӴo Ľ֥ m֫ cho c¼ Ľ§ v¨ truyԚn sֵc mӴnh t֝i Ľa khi chӴm v¨o mֱc ti°u, cӺn phӶi n©ng ĽӺu g֝i cֳa 

ch©n Ľ§ l°n ngang tӺm thԂt lҼng cȈng nhҼ n©ng g·t ch©n l°n gӺn m¹ng. 

ņ¸n Ľ§ tӴt rӸt mӴnh v¨ hi֓u quӶ; tuy nhi°n, rӸt d֑ mӸt thŁng bԄng sau khi Ľ§. V² dֱ, nԒu ch¼ng ta 

xoay h¹ng qu§ nhiԚu, sԐ rӸt kh· ĽԜ tr֫ vԚ tҼ thԒ ban ĽӺu v¨ do Ľ· ch¼ng ta c· thԜ gԊp nguy hiԜm khi 

phҺi lҼng trҼ֧c cu֥c tӸn c¹ng cֳa Ľ֝i phҼҺng. Do vԀy cӺn phӶi tr§nh xoay h¹ng qu§ mֵc. Trong 

trҼ֩ng h֯p n¨y, t֝t nhӸt l¨ kԒt h֯p m֥t s֝ c¼ Ľ§ li°n tiԒp bԄng c§ch chuyԜn tַ Ľ§ tӴt sang c¼ Ľ§ cӴnh. 

ņԜ l¨m ĽҼ֯c ĽiԚu n¨y Ľ¸i h֛i khӶ nŁng xoay h¹ng t֝t. 

TӴi th֩i ĽiԜm t§c Ľ֥ng, ĽӺu g֝i cֳa ch©n trֱ c· xu hҼ֧ng thԆng ra v¨ g·t ch©n c· xu hҼ֧ng n©ng 

l°n. ņԜ tr§nh ĽiԚu n¨y, cӺn phӶi co ĽӺu g֝i v¨ c֡ ch©n cֳa ch©n trֱ ĽԜ giֻ cho ĽӺu g֝i gԀp v¨ b¨n 

ch©n b§m vֻng tr°n mԊt ĽӸt. 

 

 

 

Những điểm cần ghi nhớ 

 

1) Sֹ dֱng Ľ¸n Ľ§ tӴt ĽԜ tӸn c¹ng bԄng mu b¨n ch©n khi Ľ֝i phҼҺng Ľֵng ngay trҼ֧c mԊt. C¼ 
Ľ§ c· thԜ ĽҼ֯c thֽc hi֓n bԄng ch©n trҼ֧c hoԊc ch©n sau. Khi tӸn c¹ng, xoay ch©n quanh cҺ 

thԜ bԄng c§ch tӴo m֥t v¸ng tr¸n l֧n v¨ xoay h¹ng. 

2) DA TAT c· thԜ Ľ§nh mӴnh v¨o mԊt, c֡ v¨ bֱng cֳa Ľ֝i thֳ. CȈng c· thԜ Ľ§ tַ trong ra ngo¨i, 

nhҼng Ľ©y l¨ m֥t Ľ֥ng t§c kh· m¨ t֝t hҺn n°n ch֕ ĽҼ֯c sֹ dֱng b֫i c§c m¹n sinh nhiԚu kinh 

nghi֓m. 

3) ņַng Ľ§ ch֕ v֧i sֵc mӴnh cֳa ch©n. Thay v¨o Ľ·, h«y nhanh ch·ng hҼ֧ng ch©n vԚ ph²a mֱc 
tiêu bԄng c§ch thֽc hi֓n Ľ֥ng t§c xoay h¹ng nhanh v¨ mӴnh. 

4) BԄng c§ch xoay h¹ng, ch©n trֱ xoay c½ng hҼ֧ng xoay. Do Ľ·, h«y chԂc chԂn rԄng n· b§m 
vֻng tr°n mԊt ĽӸt v¨ di chuyԜn ²t nhӸt c· thԜ. 

 

 

 

 

 



Phương pháp tập luyện 

 

1) V¨o tҼ thԒ Ľinh tӸn (tҼ thԒ ph¸ng ngֽ) 

2) D֟n lҼ֯ng cҺ thԜ l°n ch©n trҼ֧c. TӴi th֩i ĽiԜm n¨y n©ng ĽӺu g֝i sang m֥t b°n thԀt nhanh v¨ 
uyԜn chuyԜn. N©ng ch©n cho ĽԒn khi ĽӺu g֝i, ֝ng ch©n v¨ b¨n ch©n ֫ c½ng Ľ֥ cao v¨ nԄm 

ngang v֧i mԊt ĽӸt. GԀp ho¨n to¨n ĽӺu g֝i cֳa ch©n Ľ§ v¨ k®o g·t ch©n s§t vԚ ph²a sau chân. 

TӴi th֩i ĽiԜm n¨y, c§c ng·n ch©n cֳa ch©n Ľ§ phӶi hҼ֧ng sang m֥t b°n, trong khi l¸ng b¨n 

ch©n hҼ֧ng vԚ ph²a ngҼ֯c lӴi. 

3) Xoay h¹ng ngҼ֯c chiԚu kim Ľ֟ng h֟ v¨ ph·ng ch©n ra theo m֥t v¸ng tr¸n vԚ ph²a mֱc ti°u. 

4) TrӶ lӴi h¹ng v¨ ch©n Ľ§ vԚ tҼ thԒ m¹ tӶ tӴi ĽiԜm 2). 

5) Quay tr֫ lӴi tҼ thԒ 1). 

LԊp lӴi b¨i tԀp n¨y v֧i cӶ hai b°n h¹ng, phӶi trҼ֧c tr§i sau. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Back - kick 

 

ņ¸n Ľ§ sau ĽҼ֯c thֽc hi֓n bԄng c§ch Ľ§ bԄng g·t ch©n vԚ ph²a mֱc ti°u Ľֵng ph²a sau ch¼ng ta. N· 

c· thԜ ĽҼ֯c thֽc hi֓n bԄng c§ch ĽӼy hoԊc nhӶy l°n thԀt mӴnh. CȈng c· thԜ thֽc hi֓n c¼ Ľ§ sau khi 

mu֝n ra Ľ¸n bӸt ng֩ v¨o Ľ֝i thֳ Ľֵng trҼ֧c mԊt m³nh bԄng c§ch xoay ngҼ֩i v¨ ra ch©n. 

Tuy nhi°n, Ľ¸n Ľ§ sau ĽԊc bi֓t hi֓u quӶ khi d½ng ĽԜ Ľ§nh v¨o Ľ֝i thֳ Ľang tӸn c¹ng ch¼ng ta tַ ph²a 

sau. C§c m¹n sinh l©u nŁm thҼ֩ng thֽc hi֓n Ľ¸n Ľ§ n¨y nhҼ l¨ m֥t sֽ tiԒp n֝i v¨o Ľ¸n Ľ§ tӴt hoԊc 

kԒt h֯p v֧i n·. 

Trong Ľ¸n Ľ§ sau, v֗ tr² cֳa ch©n trֱ phӶi ph½ h֯p v֧i ch©n Ľ§ trҼ֧c. 

Khi Ľ§, ĽiԚu quan tr֙ng l¨ phӶi ĽӼy ch©n Ľ§ ra trҼ֧c c¨ng mӴnh c¨ng t֝t. 

 

 



Di chuyԜn g·t ch©n Ľ§ vԚ ph²a mֱc ti°u. TӴi th֩i ĽiԜm va chӴm, c§c ng·n ch©n phӶi Ľ֝i di֓nt v֧i mԊt 

ĽӸt ֫ g·c 45 Ľ֥. 

Ngay cӶ khi mֱc ti°u thԆng ֫ ph²a sau tӺm ngang h¹ng, ta vӾn ho¨n to¨n c· thԜ b֛ l֭ Ľ¸n Ľ§ n¨y. 

ņiԚu n¨y thҼ֩ng xӶy ra khi ch©n Ľ§ kh¹ng ĽӼy thԆng vԚ ph²a sau. Trong khi ĽӼy vԚ ph²a sau, ĽӺu g֝i 

ch©n Ľ§ n°n lҼ֧t nhԌ qua ĽӺu g֝i cֳa ch©n trֱ. 

 

Những điểm quan trọng 

 

1) B֫i v³ rӸt kh· ĽԜ Ľ§nh tr¼ng mֱc ti°u bԄng Ľ¸n Ľ§ sau, h«y chԂc chԂn rԄng cҺ thԜ ֫ Ľ¼ng tҼ 
thԒ trҼ֧c khi Ľ§. Di chuyԜn h¹ng vԚ ph²a mֱc ti°u. NԒu cҺ thԜ nԄm tr°n ĽҼ֩ng thԆng ch²nh 

x§c v֧i mֱc ti°u, Ľ¸n Ľ§ sԐ ²t khӶ nŁng b֗ b֛ l֭ hҺn. 

2) Trong khi Ľ§, tr§nh nghi°ng qu§ nhiԚu th©n giֻa vԚ ph²a trҼ֧c. 

3) TԀn dֱng sֵc mӴnh cֳa h¹ng, nhҼ thԜ ch¼ng l¨ m֥t l¸ xo, ĽԜ ĽӼy mӴnh ch©n Ľ§ ra sau. 

4) TԀn dֱng  phӺn cҺ cֳa m¹ng ĽԜ l¨m cho c¼ Ľ§ mӴnh hҺn. 

 

 

Training method Phương pháp tập luyện 

 

1) D֟n tr֙ng lҼ֯ng cҺ thԜ l°n ch©n tr§i v¨ n©ng ĽӺu g֝i phӶi l°n trҼ֧c mԊt bӴn. 

2) Nghi°ng ngҼ֩i m֥t ch¼t vԚ ph²a trҼ֧c. ņ֟ng th֩i du֣i ĽӺu g֝i v¨ ĽӼy ch©n vԚ ph²a mֱc ti°u 

Ľֵng sau ch¼ng ta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



TỔNG KẾT 

 

 

Dֽa v¨o kinh nghi֓m cֳa t¹i v֧i tҼ c§ch l¨ m֥t gi§o vi°n - v» sҼ Vovinam Vi֓t V» ņӴo, t¹i nhԀn ra 

rԄng nhiԚu ngҼ֩i kh¹ng quen nh³n v¨o c§c m¹n thԜ thao tַ quan ĽiԜm gi§o dֱc. ThԜ thao n°n ĽҼ֯c 

coi l¨ m֥t phҼҺng ti֓n ĽԜ truyԚn ĽӴt c§c gi§ tr֗ ph֡ qu§t. ThԜ thao l¨ m֥t trҼ֩ng h֙c cֳa cu֥c s֝ng 

v¨ qua tַng cֹ ch֕ nh֛; n· g·p phӺn tӴo n°n c¹ng d©n cֳa ng¨y h¹m nay v¨ ng¨y mai. 

Khi ch¼ng ta n·i vԚ gi§o dֱc, ch¼ng ta mu֝n khuyԒn kh²ch qu§ tr³nh ph§t triԜn c§ nh©n, nҺi ngҼ֩i 

l֧n dӺn dӺn trao quyԚn tֽ lԀp cho trԎ em qua vi֓c h֙c v¨ Ľ֟ng th֩i h֙c c§ch t¹n tr֙ng m¹i trҼ֩ng 

xung quanh v¨ h֙c vԚ tr§ch nhi֓m, quan h֓ cֳa con ngҼ֩i, l֩i hֵa v¨ l¸ng y°u tֽ do. Th¹ng qua kׁ 

luԀt thԜ thao, nh¨ gi§o dֱc-gi§o vi°n sԐ c֝ gԂng ph§t triԜn nhֻng gi§ tr֗ t֝t nhӸt cֳa tַng h֙c sinh. 

Anh Ӹy sԐ c֝ gԂng t³m kiԒm t¨i nŁng cֳa h֙ v¨ ph§t triԜn n· bԄng l¸ng quӶ cӶm. DӴy d֣ l¨ Ľ¨o tӴo, 

l¨ lԂng nghe v¨ th¹ng d֗ch nhֻng g³ Ӽn sau b°n trong m֣i h֙c sinh. Trong b֝i cӶnh n¨y, VOVINAM 

sԐ g·p phӺn x©y dֽng t²nh c§ch h¨i h¸a v¨ c©n bԄng cho c§c m¹n sinh. ņiԚu n¨y sԐ tӴo cҺ s֫ ĽԜ ph§t 

triԜn c§c gi§ tr֗ nhҼ vŁn h·a, x« h֥i v¨ tַ Ľ· m֫ ĽҼ֩ng t³m ra nhֻng Ĩ nghǫa s©u sԂc hҺn trong Ľ֩i 

s֝ng vԀt chӸt h¨ng ng¨y cֳa chúng ta. 

M֥t kh·a Ľ¨o tӴo c· cӸu tr¼c v¨ c· t֡ chֵc sԐ k²ch hoӴt tiԚn nŁng cֳa t©m tr², nŁng lҼ֯ng cֳa tr§i 

tim, cȈng nhҼ sֽ nhӴy cӶm v¨ kh§t khao cֳa m¹n sinh. Gi§o vi°n sԐ ĽҼa ra g֯i Ĩ, c֝ vӸn v¨ h֣ tr֯ 

môn sinh trong hành trình này. 

M֥t yԒu t֝ quan tr֙ng, ĽҼ֯c dӴy cho trԎ em (nhֻng ngҼ֩i sԐ tr֫ th¨nh ngҼ֩i l֧n) v¨ cho cӶ ngҼ֩i 

l֧n, l¨ t²nh kׁ luԀt tֽ gi§c. Trong thֽc tԒ, nhԄm gi¼p m¹n sinh lu¹n ֫ v¨o ĽiԚu ki֓n t©m lĨ t֝t nhӸt 

ĽԜ luy֓n tԀp v¨ cӴnh tranh, cӺn phӶi ch֕ cho h֙ nhֻng v² dֱ cֱ thԜ trong cu֥c s֝ng. Gi§o vi°n sԐ  phӶi 

l¨m gҼҺng cho m¹n sinh noi theo. 

ņiԚu n¨y rӸt quan tr֙ng Ľ֝i v֧i sֽ ph§t triԜn c§ nh©n cֳa m֣i ngҼ֩i. N· dӴy m¹n sinh quӶn lĨ th֩i 

gian, kiԜm so§t sֽ b֝c Ľ֟ng cֳa h֙, kiԜm so§t cӶm x¼c cֳa h֙, t¹n tr֙ng bӶn th©n v¨ nhֻng ngҼ֩i 

khác trong cu֥c s֝ng h¨ng ng¨y. 

Th¹ng qua c§c quy tԂc trong thi ĽӸu, ch¼ng ta tֽ dӴy cho bӶn th©n rԄng phӶi c· m֥t tԀp h֯p c§c gi§ 

tr֗ v¨ quy tԂc ĽԜ noi theo, tַ Ľ· sԐ gi¼p ch¼ng ta trong cu֥c s֝ng h¨ng ng¨y khi ĽҼa ra lֽa ch֙n, Ľ§nh 

gi§ v¨ Ľ֗nh h³nh cu֥c s֝ng v¨ l֝i s֝ng cֳa ch¼ng ta 

V» thuԀt dӴy ch¼ng ta thԂng v¨ thua.  

V» thuԀt dӴy ch¼ng ta thԂng v¨ thua. ņԜ hiԜu s©u sԂc th¹ng Ľi֓p n¨y, ch¼ng ta cӺn nghǫ vԚ thԜ thao ֫ 

kh²a cӴnh kh¹ng ch֕ khi d¨nh chiԒn thԂng v¨ ĽӴt ĽҼ֯c kԒt quӶ t²ch cֽc. Ng¨y cӶ khi thӸt bӴi, ĽiԚu n¨y 

gi¼p ch¼ng ta nh³n lӴi nhֻng g³ ch¼ng ta Ľ« l¨m v¨ h֙c h֛i tַ nhֻng sai lӺm cֳa m³nh. 

T¹i tin rԄng Vovinam Vi֓t V» ņӴo l¨ m֥t ngu֟n gi§o dֱc tuy֓t v֩i. N· gi¼p ch¼ng ta trҼ֫ng th¨nh 

tr֫ n°n m֥t c§ nh©n Ľ֥c lԀp v¨ dӴy ch¼ng ta c§c gi§ tr֗ nhҼ sֽ c֝ gԂng v¨ sֽ hy sinh. N· gi¼p ch¼ng 

ta cӶm k²ch trҼ֧c kԒt quӶ ĽӴt ĽҼ֯c ĽԒn tַ sֽ cam kԒt v¨ l¸ng ki°n tr³. ņ֟ng th֩i khuyԒn kh²ch gi§ tr֗ 

t³nh bӴn nhԄm tӴo n°n m֥t nԚn vŁn h·a h¸a b³nh v¨ th¹ng cӶm lӾn nhau. N· dӴy ch¼ng ta biԒt thua 

kh¹ng Ľi k¯m v֧i sֽ s֕ nhֱc v¨ chiԒn thԂng kh¹ng Ľi c½ng sֽ ki°u ngӴo. 

M֥t trong nhֻng mֱc ti°u ch²nh cֳa t¹i cho tҼҺng lai l¨ c· thԜ truyԚn niԚm Ľam m° cֳa t¹i Ľ֝i v֧i 

m¹n v» n¨y, tַ kh²a cӴnh l¨ m֥t m¹n thԜ thao v¨ cȈng nhҼ t²nh nh©n vŁn cֳa n·, ĽԒn tӸt cӶ c§c m¹n 

sinh cֳa t¹i v¨ thӸy ch¼ng ph§t triԜn, t֝t hҺn v¨ tiԒn b֥ hҺn c½ng Vovinam Vi֓t V» ņӴo. 
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