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Pencak -Silat Ii mot mén phdi vé thudt ¢6 xua ra doi o
quén dao Nam Duong (Indonéxia - Malayxia - Singgapore
- Burunéi ). Xuit phdt twr cudc ddu tranh chéng thién
nhién, ké thu, cdc ky thudt chién diu dén din duoc dic
két tong hop va sdng tao thanh mon vé thudt. M6i mén
vé thudt déu c6 ky thudt thi ddu chuyén biét ky thudt do
dugc van dung cdc tir thé va chién thudt tao thanh phong
cach riéng biét. Trong thi ddu Pencak -Silat thé thao via 4
két hop nghé thuit mua quyén voi cac vé dao ddc trung,
vira phai ch udn bi mot chién thuit phéi hop cua bo tan tir
xa cho t6i cdc bo phédp di chuyén dé phuc vu cho dot so
don khi tiép cin d61 phuong.

Theo truyén thong thi mén Pencak -Silat duoc tip
luyén theo kiéu c6 nhip diéu dudi hinh thitc 6 vi khi,
trudng cén hodc tay khong. Céc tu thé bit chudc loai vét
rat guan trong trong mon Silat, ddy 14 tu thé chuyén dong
khi tap vé. Viéc tip luyén yéu clu phai ndm chic cic ky
thudt co ban dé c6 hiéu qua cao.

Cuén “Pencak -Silat - Nghé thudt d6i khang” sé cung
cdp ddy du nhidng kién thifc co bdn tir nguén goéc dén ky
thudt thi ddu cua mén Pencak -Silat. Trong mén Pencak -
Silat cdc yéir t6 thé luc, phoi hgp loat don tay, chdn va céc
don ddnh nga déi phuong cd y nghia rdt quan trong. N6
thé hién sw hiéu biét, linh hoat cda nguor luyén tip, thi
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ddu. Néu mét vé sy biét cach déi don dé gianh duoc diem
cong thi phan cong hodc dinh nga doi phuong sé luén
gianh duoc diém cao hon. Song néu khéng cé mot phuong
dn chuan bi trudc thi sw thanh cong chi Ii may man hodc
do doi phuong chua ndm chdc ky thuat.

Chung t61 hy vong cudn sach sé gitip ban luyén tip va
thi dau c6 hiéu qua mén vo ndy.

Chuc cdc ban thanh cong’

NHA XUAT BAN THOI DAI



PENCAK=SILAT VA
KU THUAT THI DAL




I. GIOI THIEU VE PENCAK-SILAT
1. Nguén gdéc cua Pencak-Silat

Pencak-Silat 1la mdét mén vd xudt phat tu
Philippines, Indonesia va Malaysia. Do mén vo nay
duge st dung mdt sé dé hudn luyén cho binh linh nén
trong nhiéu trudng hgp né con dudge goi 12 vé nha binh.

Céac kiéu danh ciia mon vé nay khac nhau tuy theo
tiing vang va thudng mo phdng theo dong tac cua cac
con vat. Ngay nay, mén vd niy c6 rit nhiéu kiéu danh
khac nhau, vi mdi vo sy pencak-Silat déu c6 thé tu siang
tao ra cac dong tac cho riéng minh dé lam phong phu
cho mén phai. Tuy nhién, tit cac cac thé, phap déu cé
chung mét cd sd. .

Theo ngon ngit Indonesia , Pentjak ¢6 nghia 1a “ hé
thong tu vé” . Con Silat ¢6 nghia den 1a “ d3 gat dé che
chd phong tha, chéng cu, chién dau”.

Vé mit chuyén mén theo nghia réng, Pentjak bao
ham y nghia nhiing thao tac khéo 1éo va hoan chinh cua
co thé trong phdi hgp va bién héa. Silat dude hiéu la
“chién diu” - bang cach ing dung hé thong Pentjak -
Nhu vay: Pentjak silat 1a4 mén vd dit trén can ban hé
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théhg thao tic khéo 1éo va hoan chinh cla con ngudi dé
chéng lai cac kich tit bén ngoai trong chién dau.

Bén canh d6, ¢6 ¥ kién cho rang Pentjak Silat cé
tuong quan cua cac va khide, vi diéu va 2 ti Pentjak va
Silat nhu déng nghia. Trén thuc t& khéng phai vay, néu
phan tich ky hal yéu t8 cdu thanh thuit ngit niy va
dién giai tung vé mét:

PENTJAK la bai tap dude tap luyén theo hé thong
hdp 1y ¢6 kiém soat chit ché, ¢6 thé tap mdt minh hay
voi nguoi déi luyén. N6 khéng 13 v diéu niia ma phai
dugc thé hién than trong va ding din nhu mét bai
quyén giong nhu KATA trong mén Karate. Do vay, khi
luyén tap Pentjak hay vi nhing thao tic nhe nhang cd
hdu cia Pentjak ma ngudi ta quan niém rang c6 thé xé&p
né vao loai vi1 diéu. Hodc, vi Pentjak thuong duge biéu
dién trong céc tiée cudi va 12 hai.

SILAT: La m6t hé théng tap luyén chéng lai dich
thq, tiic 1a ¢6 tinh d61 khang, chién dau, thé ma khi tap
Juyén mét minh hay dée dién tham chi vAn c6 ngudi lam
tudng 1a vii diéu.

Ngoai cac dong téc tay, chan, mén Pentjak Silat con
dit trong tam vao ky thuit sit dung binh khi: Vii khi
bén nhon (dao, kiém) ¢én, trugng, Am khi...

Téap luyén

Theo truyén théng thi mén Silat dude tap luyén theo
kiéu ¢6 nhip diéu dudi hinh thic ¢é v khi, trudng cén
hoic tay khong. Cac tu thé bit chude loai vat rat quan
trong trong mén Silat. Cac thé nay dudc goi chung la
langkah, ¢6 nghia 14 céc tu thé va chuyén dong khi tap
vo. Vi dy, langkah Dua 1a tu thé chd va Tiga 1a mét thé
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thii. Cac langkah bao gém rat nhiéu cac thé cong, dG,
tranh. Viéc chon ra mét s6 th€ nhit dinh sé xac dinh
méi truong phai Silat so vdl cac phai khae.

Viéc luyén tap yéu cidu phai nim dudc cac langkah
¢ ban, duge chia nho va lap lai ti cac thé tap (drill).
Buédc ¢o ban nay tap trung vao viéc nim vitng mot thé
chac chan. Budc tiép theo chd yéu la tap phong tha va
v6 sinh hoc cach d3 va tranh don danh cua vé sinh cip
trén. Budc thit ba tiap trung vao viée sit dung don chan:
Di chuyén va tan céng. O bude thy tu, vd sinh hoc cach
dd va tranh cac don chan. O bude tha nam, v6 sinh hoc
cach bién héa cac tu thé bang cach danh tra tit tu thé
tdn thap. Cach luyén tap kiéu nay sé dude hoan chinh
thém vé sau bang cac ky thuat khéa, cit, tan, hay hoc
cach sU dung vii khi va cdc don atémis cb tén la
“rahassa”. O cAp cao hon, vé sinh dudge tap chuyén vé
“chién viy” tic “ Silatador” dé ¢6 thé si dung mét cach
thanh thao cac ky thuat vé hoc.

2. Cac hé phai

Ngay nay mon silat chia thanh 7 hé phai chinh:

Hé phai Hoi gido, trong d6 yéu ciu vé sinh phai theo
Héi gido va biét doc kinh Coran;

Hé phai ma cho tat ca moi ngudi, ddc trung bdi su
chuyén vé cac phudng phap tu vé va xuat hién trong
nhiing niam 1940 (silat hién dai);

Cac hé phai thé thao day mén silat thi ddu gin
gidng mén dam bdc cé st dung chan.

Cac hé phai truyén théng dan gian chu yéu day silat
dé biéu dién trong cac dam cudi hay dé biéu dién cho

khach du lich.
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Cac hé phai kin trong d6 ngudi huan luyén day cac
chiéu thitc doc dao nhat; chi danh cho nhiing nguoi duge
tin cAn hay ¢6 dudc mét su tién el niao dé.

Céac hé phai dang trén da bién mat (do cac yéu té di
giao dd1 véi dao Hbi). Tuy nhién van con ton tai tai mét
s6 vung héo lanh cia Sunda tai Indonesia.

Céac hé phai lai tap chuyén day silat phi hgp véi ngudi
phudng Tay; cac hé nay chi yéu cé tai My va chau Au.

Ngay nay, rat nhiéu nude da chip nhan silat 14 mén
thé thao quéc gia va td chic cic giai thi ddu nhu tai Bi,
Ao, Ha Lan va tai cac nude Déng Nam A nhu Indonesia
va Malaysia...

Pencak-Silat 14 mét mén phai vo thuat cé xua ra doi
d ving quan dao Nam Duocng (Indonéxia Malayxia -
Singapore - Brunéi). Xuat phat tit cudc diu tranh chéng
thién nhién, ké thu, cac ky thuat chién didu dian dan
dude dic két, tong hdp va sang tao thanh mén vo thuat.
Cuéc séhg cia ngudi dan & day luén gan lién véi ton
gido va 1& hoi vél nhing phong tuc mang nhiéu tinh
chat than bi.

Sau nhiing ngay lao ddng, chién dau, nhiing ngu di
dan vung Van Dao lai tap hop nhau lai quanh déng 11a
trén b3 bién, trén dén thd than linh. Ho t8 chic cac 18 t&
than dé cAm on va cAu xin than linh ban cho ho su may
mén, sdc manh. Trong 1& t& didu mua t& than clda cac
chién binh biéu dién chinh 14 nhitng ddng tac chién dau
ma ho da dic két va hoc hoi trong qua trinh chién dau.
Moén phai Pencak-Silat ra ddi va phat trién tu dé.
Tuy ¢6 lich s hinh thanh va phat trién 1au ddi nhu ng
mén phai Pencak-Silat dudc biét d&€n, phd bién va chinh
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thic céng nhan vao nhing nam dau cia thé ky XV cung
vél cdu chuyén vé dd1 quan Abar giol vo cla vua
Sriusijacgi ¢ ving dao Sumatra. Nhd ¢6 ddi quin thién
chién d6, triéu dai vua Sriusijacgi da banh trudng vang
dao trung Jawa va lap nén triéu dai Majapahit. Trong
thdi gian nay, dao Islam du nhap vao vang dao Jawa va
hau hét moi ngudi dan trén vang dao nay la tin db dao
Islam. C6 nhiéu dén thd da duge xay dung, nhiéu 18 t&
dugce td chic. Trong thdi ky nay va thoi ky sau dé - triéu
dai Mataram (thé ky XV-XVI ), cung véi nhiing cudc
chién tranh phong kién giia cac vudng quéc, nhing ky
luyén quin mén vé Pencak-Silat phat trién manh va trd
thanh mén quéc vo.

T thé ky XVII trd di, trong vong 350 nim, ving
quan d3o nay trd thanh thudc dia clia Ha Lan, Bé Dao
Nha. Tay Ban Nha, Anh, Mén Pencak-Silal bi ciAm
truyén day va luyén tap dudi moi hinh thic va bang moi
cach dé d€ phong dan chiing st dung vé thuat 1at d6 ché
d6 thuc dan. BAt chap tit ca, nhing ngdt dan vang Van
Dao vin Am tham luyén tap va Pencak-Silat da chiing
minh dugc sdc sdng bat diét cua né.

Sau thiang 9 niam 1945 1an lugt Inddnéxia,
Malayxia, Singappore danh duge ddc lap va moén
Pencak-Silat mét lan niia trd thanh quéc vdé cang véi
quéc dao Islam, phat trién manh réng khip trén ving
Van Dazo.

Theo lich sit, mén Pencak-Silat gém rat nhiéu mén,
hé, chi phai (khoang 3500) nhung tén tai dén ngiy nay
phai k& dén 10 mén phai 16n chinh (Peguruan) phan bé
trén 5 vang dao 16n: Sumatra, Jawa, Sulawesi,
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Kalimantan, Irianjuia ) vd ban dao Malay: Setiahai,
Tapaksuei, Nusantara, Setiahati-teratai, Prajajaraan,
Prisaidiri, Panglipur, Ace, Merpatiputih, Putrabatawi.
Trong 10 hé phai ké trén, hé phai ldn nhit 1a
Tapaksuci, Panglipur.

Nim 1980, Lién doan Pencak-Silat quéc té&
(Intemational Pencak-Silat Federation - PERSILAT)
duge thanh lap gém nim thanh vién sang lap:
Indonexia, Malayxia, Singapore, Brunei va Philippin.
Lién doan Pencak-Silat quéc té€ da dua ra bd luat thi
dau Pencak-Silat nhim muc dich dua mén vé nay thanh
mot hinh thdc thi dadu thé thao d6i khang mang tAm cd
quéc té.

3. Thé 1 chiéu sinh nhap mén hoc

Mt vé sinh muén dude nhap hoc trude hét phai xin
dién kién thay. Sau d6, phai mang dén “Lo vd” kinh
bi€u thay 5 1& vat:

Mot con ga - mau ga sé duge tudi 1én san luyén vd,
biéu trung ring mau mén sinh ¢6 thé chay trong khi
thu huin. Y néi khi tap luyén, mén dd sin sang chju
dung gian khé, d6 mé héi nude mit va cd mau.

Mat xap vai tring dé€ tAm liém néu rdi ro vs sinh cé
bi tit vong khi tap luyén.

Mot con dao biéu hién sy sic bén ciia mén sinh .

Thuéc 14 cho thay lic gidi lao.

Mot khoan tién may vo phuc cho thay phong khi
huin luyén vo phuc Thay bi rach hay nhau nat.

Theo tap tuc ¢d truyén, ngoai cic phim vat trén su
phu khong ddi hoi thém thi lao gi nita. T4t ca mén d6
phai phat thé trude kinh Koran va coi nhau nhit anh em
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rudt thit. Sau khi tuyén thé, cude tap luyén bat dau. Dol
v6i cac mén doé trung kién, thoi gian rén luyén cé thé
kéo dai 10 nam.

Gido trinh cac mén hoc thay ddi tuy theo ting hé
phai, nhung théng thudng tiéu biéu nhu sau:

Ky thuat co ban cta Pentjak Silat:

Rén luyén viéc st dung cac via khi thudc bd phan
trén co thé con ngudi nhu ngén tay, dot ngén tay, canh
ban tay, cho, dau géi, hong, dau, chéan...cac via khi thién
nhién nay phai luyén cach st dung chinh xac va hiéu
qua nhat. Ngén tay trd va ngén tay giiia dé tan céng vao
mét (tuong tu nhu cach danh nhéit chi thién va song chi
thu chau trong v Viét Nam. Canh ban tay dé chit vao
cd va xuong sudn, d6t ngén tay danh vao thai dudng
dau géi thuc vao bung, hong danh vao hang, dau hic
vao mit.

T4n phap va bo phap Pé ting dung cac don cian ban
néu trén (LANGKAH).

- Nghi thic va phong ngu.

D4au déi khang mot hodc nhiéu d6i thu (SAMBUT).

G\



Tap luyén phuong phap triét ha nhanh va hiéu qua
giong nhu Atémi hay diém huyét. Mén sinh hoc k§ céng
dung va vi tri huyét dao, cach diém va b& huyét
(RAHAJIA).

Su dung binh khi: Dao, kiém, c¢én, gay va cac “via khi
khéng chinh thong” nhu day thung, khin, ghé...

7 - Giai doan cudi cung 13 luyén tap than khi.

II. VO KHI PUGC SU DUNG TRONG
PENCAK-SILAT

Mét trong nhiing nét dic biét duy nhat cua Pencak-
Silat 1a su cong nhan tdm quan trong cua nhitng vi khi
da dang c¢6 kha nang chién ddu va su tu do cho phép
van dong vién lua chon bt cit loai nao phu hgp nhit cho
dip dic biét. Ngudi luyén tap Pencak-Silat dinh huéng
duge su tin cdng dbi phudng dd1 véi minh, biéu dién
khéng c6 hai cho ho, tham chi chi trong khoang thoi
gian rit ngén, cho tdi khi sy phan eéng cudi cung ¢ thé
duge giai thoat. Kién thic tu nhién, da dang vé cac loai
vii khi ¢6 thé gidp cho van ddng vién d6i phé cé hiéu qua
V61 sit chon lua cua dé) phudng.

Nhitng vii khi dugc sit dung trong tap luyén Pencak-
Silat va trong ap dung 1a 2 kiéu chd y&u: Co thé (ban
tay khéng hay su phan dng khéng ¢6 vii khi) va dung cu
(su phan dng khéng ¢6 v khi, st dung nhiing dung cu
cting nhu vii khi). Theo thusng &, su rén luyén dau tién
duge céng hién 13 nhiing sy tap luyén cg ban chi su
dung nhiing via khi thudc vé cg thé va cho téi khi ho ap
dung duge ky ning cta minh mét cach thoa dang thi
mdi tién dén nhitng loai vii khi khac. Thay d6i kiéu vi
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khi thanh nhing kiéu khac khong cé su thay d6i 16n
trong tu thé hay sy di chuyén, d6i véi nhitng su doan
trude ciia Pencak-Silat ¢6 thé st dung nhiing vii khi
bang dung cu.

Hinh 1: Su hinh thinh ban tay

Toan bd sy di chuyén tay khong khi duge thuc hién
chinh x4c, v8i su can bing vé higu qua va an toan thi
dugc st dung véi nhitng vi khi bing dung cu. Dau tién,
mét s& via khi thude vé cd thé ¢6 kha nang dung dude, sy
Iita chon phan co thé duge sit dung rat nhiéu nhu trong
Karate-do. Nhung sy hinh thanh vii khi thi khong can
thiét, cting khéng 1a sy lga chon cia vang muyc tiéu. Mot
ngudi biéu dién Pencak-Silat tap trung vao nhiing viing
dudng tdm quan trong, d61 véi phan yéu nhit trén co
thé cia d6i phudng khi bi roi vao phia trong mét vach
tudng tugng dude két lai vong quanh trén mit phing
theo chiéu do¢ tit dinh dau téi phan hang, chiéu rong
cia vach tudng tugng nay tuong duong véi chiéu rong
dau cua &8 phuong.

C






16

Hinh 2

Cha thich

1. Cii ddm vé phia trudc.

2. Ci ddm phia sau.

3. Ddm phia dudi.

4. Ddm mét kidp dot ngon tay.
5. Ddmn kfidp dot ngon tay o giita.
6. Ddm kfidp d6t ngon tay phia trudc.
7. Canh bdn tay.

8. Chom ban tay.

9. Phia sau bdn tay.

10. Xién cdc ddu ngon tay.

11. Got [ong bdn tay.

12. Bdn tay kiéu gdu vo.
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13. C6'tay udn cong.

14. Ngon tay cdi uén cong.

15. Bdn tay kidu didu hidu (chim Dai bing).
16. Cti ddm bdng ngén tay cdi

1. Vi khi thudc vé co thé

Ban tay

Chiing c6 thé duge tao thanh theo nhiéu cach khac
nhau d€ s dung trong tran diu, (hinh 2) miéu ta su
hinh thanh ban tay, né ciing giéng nhu mén Karate-do.
Tuy nhién, Pencak-Silat vin s dung nhiing su tao
thanh ban tay khac ma it nhiéu phd bién hay hoan toan
chua biét trong Karate-do. Chiing duge thé hién trong
cac (hinh 3 - 12) v6i nhiitng phuong phap dude ggi y va
nhing vung muec tiéu phu hgp nhit.

2. Ci dam dau mui tén

- Su tao thanh:

Vi khi ban tay nay giéng véi ci
dam phia trude, nhung c6 mét s&
diém khac biét dang chu y: Qua
dam nim chit duge uén cong va
khoa chit & ¢6 tay véi khép dét thi
hai ngén tay theo dudng truc dai
cua cing tay, tao ra mét hinh lam

hay mét hinh 161 phia sau ban tay. Q]
Thinh thoing mét bé mait 16 S
duge tao ra bdi sy uén cong theo Hink 3

hudng vao trong dé tié€n dén muc
tiéu chic chan (hinh 3). Thé hién
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cu ddm ddu mai tén ¢ thé hodc ddm hodc hanh déng

tdn céng. Nhiing muc tidu dé thé hién ci d4m nay la:

Miit, ¢d hong, nguc, xuong sudn, than, hang, dau, cing

tay, phia sau ban tay. Thé hién ctt d&m nay nhu mét ci

day manh vao viing giita than trude, ¢ hong, hay mit.
Cu dém théng ding

Cd d4m nay duge ndm chat hudng
vao trong va huéng lén trén. Vi thé bé
mit cua ci ddm van tiép xic vé1 muc
tidu biang khép do6t ngén tay ut va
ngén ap 1t (hinh 4). Gia tri cha cd
d4dm nay o cidl méc hudng lén trén,
méc vé mdt phia va ning ci dam thi
su tao thanh cia ban tay duge st dung
v6i hidu qua rat 16n. N6 c6 thé chdng
lai e hai ving hang va phan gida co thé.

Hinh 4

3. Ban tay kiéu mé chim

Ban tay chim dai bang hay ¢8 tay
dude udn cong gidng véi sy tao thanh
ban tay trong Pentjak-silat, né dudc
s dung phé bién. Nguoi tap chum
cac diau ngén tay lai véi nhau, nim
ching chic chidn dudi sic cing béi \.‘____,-
luc ép, ngudi luyén tap sé cam nhan

y e Hinh 5
thay ching d mot vi tri nhat dinh,
uén cong cb tay, git ban tay uén
cong huéng xudng. Su hinh thanh nay nén giéng vdi tén
goi cua né, 14 mo con chim (hinh 5).
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Cac dau ngdn tay dude su dung két hdp nhu méot bé
mit clia cd danh, hay phia bén dudi cia ban tay c6 thé
duge st dung dé danh tdi nhing ving nhay cam cta
mat hoic hang. Khi muyec tiéu 1a “ géc vong tron”, khi déi
phuong dang ditng, véi phia sau va phia bén trai cua
ngudi luyén tap, trong trudng hdp ngudi luyén tap muén
danh vao tai bén phai cuia d6i phuong. Piéu quan trong
st dung ban tay mo chim, tuy nhién chiic ning cia né
nhu 1% mét cal méec danh d8i phuong trude khi hat nga
hodc 1am cho d61 phudng bi mat can bang. Diéu nay
duge thuc hién bang cich ap dung ban tay mé chim
vong tir phia sau vao ¢d cia d6i phudng, sau xoay vong
tron huéng vé phia sau.

4. Xién bidng khép dét ngén tay

Cti ddm khdp d6t ngén tay
d gida ciia ban tay phai (hinh
6): Ngbén tay gita (khdp cua
d6t dau tién) nhé ra, phai duge
giit chat bing ngén tay tro va
ngén ap ut. Pong thdi ngdn
tay cax gid chit ngén tay gida. '

Diéu nay lam cho ngén tay 5\ /s
gitia rat khé c6 thé mat ,h_Ic khi Ik 6

tic dong manh. Ci didm nay

thuong duge st dung vao

nhing vi tri yéu diém trén cd thé con ngudi. Thai
dudng, phia duéi ban tay, mat va nhiing b phan khac
trén mit cia déi phudng.
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5. Cd dam khép dot ngén tay cai
Vi khi ban tay nay yéu cau
cd ddm duge siét chit 6 dau
ngén tay cai (hinh 7). Diéu co
ban cua khép dét ngén tay cai
tré thanh bé mit danh va la
hiéu qua chéng lai hai bén ¢6
cia dér phuong, thai duong, Iinfi 7
Xuong sudn va nhiing viung
than. Khi d6 né duge su dung
theo kidu d&dm rat manh hay d&m méec.

6. Ban tay kiéu hd vé

Ban tay duge taoc thanh bai
gill cic ngén tay trd va ngén cai
vé mot phia va uén cong cac dau
ngén tay. Sau dé, ban tay dude /r [
cing ra giéng nhu 13 nguoi
danh dang ¢ ging md roéng
khoang cich gitla ngén cai va
ngén ut. N6 14 mdt va khi cha
yéu dudc st dung cho thé tdn
cdng vao ving mit, ¢b hong,
hang. Dé st dung né, ngudi tap
luyén can luyén tap k§ ludng.

Hinh 8

7. Ca dam kiéu con séu

Su tao thanh ban tay dic biét nay (hinh 9), uén cong
cac ngén tay hudng vio trong dé cho cac diu ngén tay
cham viao 16ng ban tay. Ngén cai ciing duge udn cong vé
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mot phia hodc 1a 1ong ban
tay hoic 1a ngdn tay tro,
sau dé toan bd ban tay
duge cang ra. N6 c6 thé
duge thuc hién theo kiéu
d&m hodc theo kiéu danh
vao viing mit, diu, xuong Hinh 9
suon, hay hang.

8. Ban tay md rong ting thém sic manh

Ca hai ban tay md réng, mot
ban tay tiép xdc truc tiép vao
dé1 phudng, né duge ting thém
siic manh boi ban tay khic dit
1&n trén, long ban tay &n manh
xudng (hinh 10) 14 hai ban tay
cing phol hdp nhung khéng

nh 1
cham vao nhau. Hink 10

9. Ca dam xoay ngugc

Dém méc hudng xudng cta karate-do thi ciing
giéng nhu trong sy tao thanh va thuc hién, nhung cé
s khac nhau: N6 duge 4p dung tét nhat trong nghé
thuat rdt luil trudée khi tao ra ci di tdn cong dol
phuong. Ban tay md rdng, canh ngén tay dt cua ban
tay huéng 1én trén, né xoay ti bén ngoai vao dudng 4
gitta, gilt ngdn tay Wt cao nhat. Ban tay dude nim chit
thanh mét qua dam va khép d6t ngén tay tiép xuc véi
vi trf trén co thé 461 phudng.

Nhitng ngudi tap luyén Pencak-Silat rén luyén ban
tay cha minh bing cach nim chiang theo nhiing st hinh
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thanh khac nhau va dim manh
vao cat hoac gb, ngéi hoac vao
nhing vat héu khac. Qua trinh
rén luyén nay khéng duge qua
stic, tuy nhién né thuong J trong

nhiing kiéu karate- do thi d#u. J
> . . -l .x 7
Hau hét nhing nguci biéu dién N

Pencak-Silat 14 nhing nguci c6
sdc manh hon va ddi tay déo dai
hon nhing nguci dan éng binh
thuong, ho khéng can nhiing bai
tap dic biét. Diéu thit hai sé dude
tim thay khi nhiing ky thuit Pencak-Silat duge thuc
hién hoan toan dé lua chon nhiing diém thudc khoa hoc.

Nhung canh tay

Hinf 11

L

Trong Pencak- Silat, cing nhu trong karate-do, cac
cAng tay 12 nhing vii khi ¢6 § nghia quan trong cho
nhing déng tac k& dém hay miéng d3. Su hinh thanh
va thuc hién trong thuc t& gidng nhu trong nghé thuat
chién d&u. Su khac nhau c6 thé xay ra, tuy nhién can
duge chd y: Trong mot s& truong hgp cha Pencak-
Silat, cAc ciang tay duge sit dung dé thuc hién mét ci
danh truc tiép khi tdn céng. Méit trén dinh, mit phia
duéi va ca hai mat trong, mat ngoai cia cang tay cb
thé duge st dung, diéu d6 con phu thudc vao tu nhién
cua hanh déng. Mot chuyén gia Mustika Kwingtang
sang ché ra loai stic manh d4p manh vao mét qua dua
hay 5 vién ngéi dude chong lén véi cd danh ctua cing
tay. Mot chuyén gia khac Perisai Diri ciing c¢6 thé
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danh bdng cdng tay cua minh véi k§ niang va stc
manh can bang, mic du éng ta thich st dung mo rong
ban tay (hinh 12, 13, 14).

Hinh 12 Hinh 13

Stic cing maG rong cua canh tay trong ci ddm hay ca
danh it duge st dung phé bién trong Pencak-Silat hon 1a
trong karate-do. Kinh nghiém luyén t4p cho thidy nhiing
su nguy hiém vé stic ciing ciia canh tay va nhiing thuan
loi ngiing lai trude khi canh tay dude mé rong day du.

Khuyu tay dudc hinh thanh va st dung chinh xac nhu
trong karate-do va do dé6 khong véu cau su ti mi. N6 la
mot via khi cho nhiing tinh hudng chién diu va c6 thé
thuyc hién ¢ ddnh manh mé khi duge su dung chinh xac.

Vai duge su dung théng thuong nhu la mot vi tri
tiép xtc chong lai phan gitia cia d6i phuong, xudng
suon, phan lung phia duéi, bip dui hay vang hang. N6
phuc vu trong moi trudng hdp, nhu la vi tri va cham vao
muc tidu, truyén stic manh duge phat sinh bdi ca hai tu
thé va su di chuyén cta tran danh. Théng thuong thi
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stic manh cua ci danh bang vai chi ¢6 § dinh x6 nga déi
phuong hon la dap ing mét cii ddm ha guc d6i phuong.

Hinh 14

Déi hong

Ngudi biéu dién Pencak-Silat it phu thudc vao su
xoay vong luan phién ctia héng va ci dam. C6 mét ly do
trong Pencak-Silat duge thuc hién duéi nhiing diéu kién
tran danh tu nhién, nodi ma vong xoay déi héng cé thé
dudc can bang hay cé thé thuc hién dua trén tu thé, trén
stc manh ctia d6i chan. Khi bé mat thiéu, vong xoay déi
héng phai tré nén tu nhién it quan trong. Mat khaec,
nhiing chién thuat Pentjak-silat ¢6 thé duge thé hién, vi
du: Nhiing kiéu Sumatra, nhiing hanh dong st dung
héng, né ngan chin vong xoay déi héng va ci ddm.

Déi chén va cdng chén

Sau nhiéu nam di bd va chay, khi mang vat ning
trén nhitng bé mat thé rap hoan toan, ban chéan cua
ngudi Indonesia da chai lai. Nhung chiing c6 thé bi trdy
da trén bé mit da boi sy ti€p xic manh. Nhiing ngudi
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choi Pencak-Silat sit dung nhiing nét dac bist diy du
nhat cua ca hai chan va hai tay.

Ho dung toan bd phuong phap cua ci da va cd hich
bang ddu géi. Su cliu nguy trong Pencak-Silat tao ra sy
16n hon vé st dung gét chan nhu mét bé mit tiép xuc
hon 13 6 karate- do. Gét chan ¢6 hiéu qua nhit trong cac
kiéu d4, mic di né cing duge ap dung hudng dén kiéu
da nhanh.

Cu da cao thdng duge st dung phd bién trong
Pencak- Silat. Nhung ciing ¢6 thé hdu hét nhiing ngusi
choi Pencak-Silat thi thuc hién ci da ludi liém bang
chan. N6 ¢6 thé duge thuc hién theo ki€u ¢ phia trude
hay ngugde lai va ¢6 thé thuc hién méc hai chan dai
phudng hay chi da @61 phudng. Khi hanh déng da theo
hinh 1u3i 1iém vé phia trude, chan xoay theo kiéu cui dim
manh 6 mét tu thé thu minh thap xuéng hay tiu mét vi
trf trén mat dat. Thoi diém d6 ban chan c6 thé thye hién
mét cu giang manh bdi cd d4 vao mue tiéu (dau, ¢b, phin
gilta, xuong sudn, hang, ddu goi), hay mu ban chan cé
thé ap dung phia ngoai hay phia sau chan cha d6i
phuong dé chit bén ngoai ban chan cia d6i phudng.

Trong hanh dong cd da ludi liém ngude lai, chan cé
thé xoay theo kiéu ci d4m nguge lai d€ 4p dung bé mit
phia sau cia chan (phfa dudi dau géi) téi chin phia sau,
bén ngoai cia dé1 phuong. Vi vay hanh dong chat chan
tit phia dudi dé1 phudng, hay da gét chin vao muc tiéu
nhu diau, phin ngue, xuong suon, hang, hay dau géi.

Déu

Pencak-Silat va nhitng phudng phap chién ddu hién
thuc khac dugde bat dAu trén dat lién 6 mot s6 nudc cua
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chiau A. N6 tao ra qué trinh st dung t6t bude dau cho
nhing hanh dong danh. Bén canh, nhiing hanh déng
phia sau ¢6 hidu qua trong nhiing tinh hudng chién dau,
hoic 14 chinh phuc d61 phuong hoac 13 dua ra mét sé
phuong phap cé hiéu qua cao hon.

10. Nhirng vii khi bang dung cu

Pencak-Silat tao ra cach su dung pham vi md réng
vé nhitng via khi bing dung cu vé nhiing kidu khac
nhau nhu ciua ngusi Trung Qude, ngusi Han Qudc
truyén théng va nhing nghé thuat tran danh
Okinawan. T4t ca ching tao mét phiam chit vé cha
nghia hién thuc, d6 la sy thi€u hut trong nhiing hinh
thuc tran danh ban tay khong.

Luoi dao

Day 1a loai vii khi ua thich duge st dung bdi nguai
Indonesia, né ciing dude st dung phé bién trong Pencak-
Silat. Mot s6 loai phd bién nhit 1a Pedang, ludi dao ctia
nguoi Indonesia la thanh Kris (hinh 15) va Tombak.

Que va gay

Hinh 15
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Nhiing vit khi chu yéu nay 1a Tongkat, gada chung
12 nhiing cai que ngin va Gala va Toya, ching cé thé
bién d6i chiéu tir 1,5 - 2m, g6 bén ngoai ma nhiing cai
que va gay duge tao thanh la nhiing ciy song, ciy méay
(duge ngudi Indonesia goi la Roton). Trong mét s6
truong hdp nhiing loai gé clng ciing duge si dung.

Cdi néo

N6 dudc bao gdbm ca nhitng chiée day va nhiing chiéc
roi da. Nhiing chiéc day st dung biéu dién sy khac nhau
16n vé nhiing kiéu ké&t hop va toan bd chiéu dai. Ca hai
loai day nay dude quyét dinh bdi ngudi st dung né. Hai
phan cudl day thuong cé trong lugng nhu 1a mét via khi
day duge ding dé danh déi phuong. Ngoai ra, né cing ¢6
thé 1am d61 phuong bi réi.

III. KY THUAT PHAN KHANG LAI SU TAN
CONG CO VU KHi

Trong qua trinh nghién citu Pentjak-silat truyén
théng, nguoi luyén tap phai s6m tao cho minh sy quan
tAm cach d61 phé véi mot d61 phudng, phai rén luyén
trong tran danh thuc t&, hoc nhitng kha ning va gidi
han vé mét d61 phudng khéng ¢é via khi. Diéu d6 nguoi
luyén tap phai thuc hién ca hai khi ¢é6 via khi va khi
khéng ¢6 vi khi.

Diu &n thuc su trong tran ddu khéng thé nhin
manh qui muc khi ngudi tap luyén tap nhiing phuong
phap va nhiing bai tip vé Pencak- Silat. Ngudi luyén
tap néu khong luyén tap hing ngay thi sé khéng thé
danh lai d61 phuong. Tap trung vao su rén luyén ngusi
luyén tap sé c6 thé thich (ing véi nhiing phuong phap da
hoc véi diéu kién hoan hao khi mét tinh huéng tran
danh thyc té& xuat hién.
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1. Tjingrik Pencak- Silat
Phuong phap A:

Hinh 1 Hinh 2
Trong (hinh 1) , d6i phuong (bén phai), dang ding
déi dién v6i nguoi luyén tap, ban tay phai cia ngudi
luyén tap dude ndm lai nhu 14 mét vii khi dé danh vao
d61 phuong (phong thu).

Hinh 3

Nguoi phong thu da sin sang, dd 14y canh tay phai
cua ngudi luyén tap. Dong thoi véi ci luét ban tay trai
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md rong cham vao phia trong canh tay cua dé1 phuodng,
ding ban tay trai tdm vio giita ¢4 tay cia ngudi luyén
tap. Theo phuong phap A, ngudi phong thi kéo canh tay
tdn cong cua ngudl luyén tip hudng vé phia truéc va
hudng xudng. Do vay déi phuodng mat di sy cidn bang va
hudng vé phia trude. Nguoi phong thit tdn céng nguoi
luyén tap bang hanh déng chit ban tay, st dung nhu
mét con dao, vao phia cim cda ngudi luyén tap (hinh 2).

Ngudi luyén tip sé bi choing, nhung ¢ ging chéng
lai ngudi phong tht. Ngudi luyén tap nghiéng ngudi vé
phia sau. Ngudi phdng tht dung chan phai tidn céng tu
phia sau chan phai cia ngudi luyén tap. Dang thoi, tay
trai kéo, tay phai t4n céng vao ving mit lam cho nguoi
luyén tap bi ngd xudng dat (hinh 3). Chu y ngusi phong
thi khéng budc hudng 1én cho tdi khi dat duge hanh
déng di chuyén phia sau chia ngudi luyén tap. Day la
mot sy bao vé: Néu ngudi luyén tap khéng phan dng lai
bdi su di chuyén huéng vé phia sau, ngudi phong thi
van 3 trong mét vi trf thuc hién cd da nhanh huéng vao
vung hang cua ngudi luyén tap.

Phuong phdap B

DAu tién, ngudi phong thi s dung ban tay trai tim
14y ¢6 tay phai clia ngudi luyén tap, ding Iuc kéo nguoi
luyén tap vé phia trudc. Piéu nay lam cho ngudi luyén tap
bi m4t thing bing, di chuyén khang chinh xac, (hinh 4).

Sau d6 ngudi phong thi ma rong ban tay phai, tap
trung lyc chit manh vio phan mat cia ngusi luyén tap.
Ngudi luyén tip dung ban tay trai d€ d& nhung khong
ngin duge ci chit manh giéng nhu 1udi dao ciia ngudi
phong thu, (hinh 5). Péng thdi, ngudi phong thu sui
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dung chan phai tdn céng vao phia sau chin phai cua
nguoi luyén tap, 1am cho ngudi luyén tap mat luc, rat
khé dé phan khang lai.

S p—

Hinh 4 Hinh 5

Hinh 6

Nguoi phong thu két hgp luc cua chan va tay lam
cho ngudi luyén tap nga guc trén mit dit (hinh 6).

Khi sy phan tng lai cia ngudi phong thu véi ngudi
luyén tap khéng c6 vii khi duge hoan thanh trong ca hai
phuong phap: Mét v khi ¢6 thé dude dit trong ban tay
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phai cua ngudi luyén tap. Nhiing hanh déng phan tng
ding cho qua trinh tdn cong da dude tap luyén. Dudi
nhiing diéu kién nay, thém vao nhiing vii khi chic chan
sé khong c6 gi thay d6i d su phong thu c6 hiéu qua.

2. Pamur Pencak- Silat

Phuong phdp A:

Hinh 9

P61 phuong cAm dao bing tay phai tdn céng ngudi
luyén tap, ngudi luyén tap dung tay trai gii canh tay cé
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via khi ciia dé1 phuong. Péng thoi dung chan phai tdn
cong vao chan phai cua déi phuong ti phia sau, lam cho
d61 phuong mat thang bang (hinh 7).

Ngudi luyén tap dung luc cia tay va chén tdn cong
vao ving nguc va hang cua dé1 phuodng, lam cho déi
phuong bi d6 ra phia sau, (hinh 8).

Nguai luyén tap dung tay phai bé canh tay phai cua
doi phuong ra phia sau. Dong thdi chén trai tdn cong
vao ¢d ciia d6i phuong. Piéu nay lam cho d6i phuong
mat lue phan khang lai, (hinh 9).

Phuong phap B:

Nguoi luyén tap bi doi phuong quat nga, lic nay déi
phuong diing dao dé tan cong ngudi luyén tap (hinh 10).

Hinh 10 Hinh 11
Ngudi luyén tép sui dung chén phai dap manh va hom
nach phai cia déi phuong. Déng thdi hai tay ctia ngudi
luyén tap gitt chat tay c6 v khi cua d6i phuong, (hinh 11).
Ban tay trai clia ngudi luyén tap ném vao canh tay
phai cia déi phuong, huéng xuéng dudi, ban tay phai
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nam hudng lén trén, ban chan dung luc 4n manh vao
nach cua déi phuong. Diéu nay lam cho d6i phuong mat
thing bang va mat luc chién d4du, (hinh 12).

Hinh 12 Hink 13

Ngu6i luyén tap thuc hién ci d4 manh vao nach cua
do61 phuong. Ca da nay lam cho déi phuong bi ngi 16n vé
bén phai. Ngudi luyén tap hai tay tip trung lyc kéo
manh tay phai cia déi phuong, 1am cho dé1 phuong danh
roi vii khi, mit huéng tdn cong. Lic nay d61 phuong va
ngudi luyén tap khéng c¢6 vii khi ngd nim trén mat dat.
ngudi luyén tap c6 thé vd 14y con dao cua d61 phuong va
tao cac budc can thiét dé khut phyc d6i phudng.

3. Mustika Kwitang Pentjaksilat

Phuong phap A:

Kiéu Mustika Kwitang ciing yéu cdu sy phong thu
tay khong chéng lai dé1 phudng trong tay cé cAm con
dao. Ngudi luyén tap ding déi dién véi d61 phuong. Déi
phuong tay phai cam dao, cht ddng tdn céng truc dién
vao ngudi luyén tap (hinh 14).

Nguoi luyén tap khéo 1éo di chuyén co thé tranh duge
cd tin cong nguy hiém cua déi phuong. Ngudi luyén tap
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tay phai tiim 14y cb tay c¢6 via khi ctia d61 phuong, (hinh 15).
Dong thoi, nguoi luyén tap kéo canh tay bi giti chéo cia doi
phuong sang dui bén phai, hudng 1én trén, (hinh 16).

Hinh 16 Hinh 17

Cung lic d6 nguoi luyén tip danh vao khuyu tay
duge giiit cia dé1 phuong v6i mét ci danh manh hudng
xudng cua cing tay bén trai lam bi thuong d6i phuong.
Véi ban tay tdn cdng, ngudi luyén tap ghim chat ty vao
dui va co thé, tha ban tay phai dé thuc hién mét ca ddm
manh huéng 1én trén truc tiép vao mat hay canh diu cua
d61 phuong. Péng thoi ban tay trai tim téc cua doi
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phuong lai. Xoay nguoi sang bén trai dung ban tay trai

ctia minh kéo dau cua d6i phuong. Nguoi luyén tap xoay

d6i phuong qua lung cia minh va sau d6 hoan thanh

dong tac khuat phuc bang ci danh ban tay bén phai kiéu

canh dao ty vao ¢ hong ctia d6i phuong (hinh 17).
Phuong phap B

Nguoi luyén tap ding d6i dién véi d6i phuong. Déi
phuong tay phai cAm dao véi muc dich tdn céng vao
trong vung bung cua ngudi luyén tap (hinh 18).

T = _ LY R F.
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Hinh 18 Hinh 19

Nguoi luyén tap tay phai dé lay tay trai cha déi
phuong, tap trung lde tranh miii dao cua dd1 phuong,
(hinh 19). D61 phuong tay trai dé 14y tay phai cia nguoi
luyén tap, tay phai dua mii dao huéng vao bung ngusi
luyén tap. Nguoi luyén tap hoi cii nguoi lai tranh mui
dao ctia d6i phuong, (hinh 20).

Sau d6 ngudi luyén tap di chuyén co thé sang trai,
dong thoi vo hiéu hoa canh tay ctia d6i phudng bing
mdt ban tay md rong chin doc theo phia dinh bén trong
cing tay cua déi phuong. Pdng thoi, &n ddi phuong



huéng xuéng vé phia trudc, ép canh tay cia minh gitta
dui va bung cua déi phuong, (hinh 21).
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Hinh 20 Hinh 21
Ngudi luyén tap ha canh tay phai xuéng, st dung co
tay cang tay cia canh tay phai danh vao viing ¢6 xuong
song cua doi phuong (hinh 22). Két qua 1a, déi phuong
¢6 via khi bi ha guc bat tinh.

Hinh 22

Phuong phap C:

D6i phuong tay phai cAm dao, ding d61 dién véi
nguoi luyén tap véi muc dich tdn coéng truc tiép vao
nguoi luyén tap, (hinh 23).
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Hinh 25

Ngudi luyén tap di chuyén nhanh co thé, dung luc
cua hai canh tay dd 14y canh tay cAm vii khi cha déi
phuong. Tay cla d6i phuong hudng thing 1én. Diéu nay
gitp cho nguoi luyén tap khéng bi thuong bdi via khi caa
doi phuong, (hinh 24).

Ban tay trai cia ngudi luyén tidp chit manh vao
khuyu tay phai ciia d6i phuong. Pong thoi, ban tay phai
hudéng t6i c6 tay git via khi ciia d61 phuong, (hinh 25).

Nguoi luyén tap buée chan phai 1én trude, dit ¢ phia
sau chan phai cia d6i phudng. Dén luc vao hai tay, kéo
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tay cAm vu khi cia d61 phuong, xoay ngude ra phia sau.
LAy chan phai lam tru ghi manh canh tay cia dé1 phuong
xudng dudi, lam cho d6i phudng bi mat lue, (hinh 26).

Hinh 29 Hinh 30

Ngudi luyén tap di chuyén chan trai thanh mét hinh
vong cung ngén phia sau d6i phuong va khi vong vé phia
sau cua doi phuong, ngudi luyén tap kéo canh tay bi giti
cua d6i phuong hudng xudéng (hinh 27). Déng thai, khoa
chit tay doi phuong bé quit vé phia sau (hinh 28, 29).
Nguoi luyén tap ti tif tha ban tay trai ra, ddy manh ty
vao lung cla déi phudng, ddy d6i phuong ndm dai trén
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mat dat. Nguoi luyén tap phai giii canh tay bi khoa chit
bing moét stc ép (hinh 30, 31) . Ngudi luyén tap hoan
thanh déng tac bing mot ct danh & cang tay bén phai
vaio ¢6 hay dau ctia déi phuong (hinh 32).

Hinh 31 Hinh 32
IV. NHUNG TU THE CO BAN KHI THI DPAU

Moi kiéu dic trung ctia Pencak-Silat déu c6 nhiing
dac diém ky thuat riéng, diém chu yéu giita ching 1a sy
di chuyén va tu thé thi ddu. Théng qua quan sat tu thé,
nhiing su di chuyén dén sau c6 thé 1a kiéu dic biét cua
Penjak- silat. Ngudi luyén tap ding 1én chdéng lai nhiing
gi tAn céng va phong tha su phong tha va bién phap déi
pho c6 thé c6 duge su an toan va hiéu qua dude st dung
dé1 phé véi d61 phuong.

Dé phan loai tit ca cac tu thé tran danh khac nhau
cua Pentjal- Silat 124 mét nhiém vu hét siic ning né. Tuy
nhién c6 nhiéu tu thé thi ddu c6 thé dude céng nhan néu
né dudc tao ra bing cac k§ ning yéu cAu trong nghé
thuat. Ngudi luyén tap nén hoc nhitng dic diém ky
thuat can thiét cia mén vo nay, lan lugt sé tao cho
ngudi luyén tap lgi thé va muyc dich caa cude thi dau.
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St chuén bi d6i véi tinh khan cdp ciia tran danh
thuc sy, nhiing ngudi biéu dién Pentjak- Silat tao ra
cach st dung da dang va cac bai tap rén luyén thu vi.
T4t ca nhiing diéu trén, ching gia dinh mot co thé khoé
manh vd mém déo, mét kha nang cda nhiing sy di
chuyén dut khoat véi tée dd, stiic manh va dd chinh xac.
Bdi vi mdt chuyén gia vé Pencak-Silat ¢6 thé vugt qua
bai tap rén luyén cua minh véi su khéo léo va duyén
dang, biéu 16 sy chuyén giao nhip nhang uyén chuyén
cta hanh déng. Diéu dé gitdp co thé c¢6 cam giac dé chiu,
nhanh nhen, linh hoat, déi véi con mét, c6 nhiéu su
quan sat ngiu nhién trd nén thuyét phuc. Pentjak dang
chuén bi rén luyén cho tran danh that su quan trong.
Trude khi dua ra toan b cAu hdi quan trong vé nhiing
bai tap rén luyén, c6 mét s6 tu thé tran danh can duge
miéu ta.

1. Sumatra

T4t ca nhitng kiéu Pencak-Silat Sumatra tao ra
nhitng muu k& sit dung ky thuét luyén tap bang chan.
Thay vi méi trudng clia con ngudi song trén hon dao
nay, nhiing muu k& chién dau tra 131 trén su phat trién
sic manh cua dd1 chan mém déo. Nhiing chat lugng dac
biét nay dudc tao ra d nhitng bai tap luyén hing ngay
trong nhiing hoat ddng cua ngudi lao déng, d6 14 nhing
hanh dong nhu: Tréo, nhay. nguoi thé hién Pentjak-
silat Sumatra chiing minh mét kha ning khéng binh
thuong véi sy dién tap bang chin cia minh. Nhung né
khéng bi mat d khi hai ban tay va hai canh tay phai
duge dua vio st dung trong qua trinh luyén tap.
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1.1. Hairimau Pencak- Silat

Hinh 33

Nhiing nguoi Menangkabau cua Trung Dong
Sumatra da tao ra kiéu Harimau “con hé” né 1a hinh
thitc chién dau c¢6 hiéu qua va nguy hiém duge dai dién
bdi nguoi Indonesia. Nhitng yéu t6 ky thuat cia né cb
thé dudc tim thay trong kiéu Pencak-Silat truyén thong.
Nhung nhiing 1y do quan trong xuit hién khéac nhau tu
thuc t&€ déu dudc phd bién trong Sumatra. Duéi nhiing
diéu kién nay, nguoi danh Harimau phai ¢ tu thé thi
dau hudng thiang 1én dé cudc thi ddu c6 hiéu qua. T do,
né chi yéu cadu ngudi luyén tap hai yéu t8 cd ban chéng
d6, vi du: d6i chian. Ngudi luyén tap trén mat dat, do
vay tao ra hiéu qua st dung 5 su chéng d6: 2 chén, 2
canh tay va lung hoic bén canh hay bung. Trong khi ¢
trong tu thé tua ngudi khong binh thuong nay, nguoi
luyén tap Harimau c¢6 kha niang di chuyén nhanh va
hiéu qua. Tu tu thé thap cho ring, ngudi luyén tap c6
thé thuc hién nhiing ci da sic manh ciing nhu tao ra
nhiing muu k& xao quyét khac. Mit khae, c¢6 thé nhay
rdt nhanh va manh mé lén phia d6i phuong (hinh 33).



1.2. Kumango Pencak-Silat

Hinh 34

T khi hinh thanh su chién ddu nay da phat trién
doc theo cac ving bién ¢6 nhiéu cat. N6 dua ra mot tu
thé& hudéng lén trén va da c6 hinh dang chién thuat cua
né téi dia thé bang mot 16p dat cat noi ma do sau cua
qua trinh hoat doéng bi ngan can... N6 da anh hudng
mét s6 kiéu quan trong khac, tdt ca ching la Sumatra.
Kumango la trén toan b mot hé thong dude can bang,
siu dung chién thuit ca 2 canh tay va chin. Nhung
canh tay nay chi phuc vu lam phan tan stc tap trung
ctia dé1 phuong. Diéu nay duge thuc hién bang cach md
rong mot canh tay va vé Am thanh vang rén dap vao
dui hay c¢6 thé duge hoan thanh bdi y nghia ném cat.
Ky nang lam viéc bang chan két hgp véi nhitng dong
tac thuc va ci da gia vo dé tao ra vi tri phia trude
chéng lai mét nguoi chién ddu Kumango rdt nguy
hiém. Pac diém tu thé cta tran ddu vé Kumango cb
thé, khi duge két hop véi nhitng su di chuyén nhip



nhang nhim ru ngu déi phuong vao mét cam giac caa
su an toan khong c6 that (hinh 35).

Hinh 35

1. 3. Patai Pencak- Silat

N6 duge tién trién & ving nudi Bukittinggi cua
Sumatra, diy la moét trong nhiing kiéu nhip nhang
nhit. Su di chuyén nhay muda ctia né goi y it hon nhiing
hiéu qua tran diu t6i da va tu thé cua né thuc té duong
nhu hap dan su tdn cong, dic biét sy tdn cong bang ca
da. Nhiing hanh dong bing ban tay cé hiéu qua ngan
chan va tranh khéo, tuy nhién da c6 su tranh né phia
duéi, dién ta tdt ca nhitng ci da théng minh nhat. Day
12 két qua cua thuc té ma nguoi chién ddu Patai sé ludn
luén cé gang. Ban than ho trén dia thé cao hon dang
duge su dung boi déi phuong. Toan bd tu thé tran ddu
nay c6 thé phuc vu nhu la su ¢d ban d6i véi nhiing hanh
dong da, nhung Patai hinh thanh déc tinh khéac su dung
nhiing ¢t da bang chan. PAay la viéc 1am cta ban chan
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dé dém hay tranh su tdn coéng cia d6i phuong, dic biét
néu déi phuong c6 via khi.

1.4. Bara Pencak- Silat

Hinh 36

DPay 12 mét kiéu mdi xuidt hién ¢ ving ven bién
Padang. N6 dugc thé hién can bing gitia nhiing k¥
thuat canh tay va cing chan. Hay thuc hién cach si
dung cac tu thé& tran danh hop véi tit ca cac kiéu dia
thé&. Tuy nhién dudng nhu danh cho nhiing chién thuat
vat 16n, nhiing ngusi biéu dién Baru phu thudc vao
nhiing tu thé git ban chan chic chén, ban chan bam
chit vao dit va thyc hién tit nhiing tu thé chién thuat
vi thé& né khéng dudc chi ¥ bdi d6i phuong. Tu nhiing tu
thé gitt bing ban chan chéc chin, ngudi luyén tap ra di
chuyén véi téc dd va siic manh trude khi déi phudng cé
thé lao vao t&n cong (hinh 36).
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2. Java

Nhing phucng phap ciia ngudi Java vé Pent)jak-silat
¢6 xu hudng tao ra su can bing st dung cs thé. Mac du
hau hét nhiing tu thé tran danh dudng nhu gdi ¥ ring
nhiing nguoi chién diu thich nhiing chién thuit ban tay
va canh tay. Lua chon nhitng tu thé ti nhiing chién
thuat nay c6 thé duge 4p dung ngay trong khi luyén tap.
Nhiing tu thé vé nhing kiéu truyén théng c6 su khac
nhau, dit tt tu thé thing ding t6i tu thé né minh thip
xudng. Nhiing ngudi luyén tap Java st dung ca ban tay
déng lai va md ra véi su khéo 1éo can bang. Ngoai ra véi
nhiing chién thuat vé su da dang tin cong théng
thuong, chung ciing ¢6 kha ning tim ldy nhiing hanh
ddng dude thuc hién tir cac tinh hudng danh giap 13 ca.
Nhiing ngusi Java thé hién Pencak-Silat thi mém mai
va uyén chuyén. C6 thé giai thich cho nhiing sy di
chuyén mém mai theo tinh cach dic trung duge san
sinh bang cich thay d8i nhitng tu thé tran danh.

2. 1. Tjimande Pentjak-silat

Mac diu né da phat trién 8 nhiing viing dat thap 4m
uét, hinh thde chién ddu nay hién nay bi chiém git déc
quyén boi nhiing ngudi Sundanese thudc phia Tay Java,
moét ving nong thén ho#c ving ving ndi. Nhiing tu thé
Tjimande it ding thing hon nhiing tu th& thudc phucng
thic Penjak- silat khac cia ngudi Java. Sy di chuyén
tao ra rat can than, mic dii ngudi chién ddu cd ging
tranh nhing vi tri 4m uét va tron trén mat dat. Nhiing
tu thé€ mém déo cua trAn danh Tjimande duge pha hgp
dé tiép xuc véi d6i phuong, théng qua cich st dung
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théng minh cta nhiing hanh dong gat dd bang ban tay
va canh tay. Nhiing nguoi danh Tjimande tiép nhan su
tdn céng ban diu, sau d6 tién hanh vé hiéu hoa né boi
hanh déng bao trum xa hon, cuéi ciing phan céng nhanh
lai (hinh 37).

Hinh 37
2.2. Mustika Kwitang Pencak- Silat

N6 cting dude tim thAy 6 phia Tay Java, nhung tap
trung 6 xung quanh vung thu dé Djakarta, phuong
phap thi ddu ¢6 dong luc nay 1a mot. N6 ¢6 stic manh, nd
khéng bing 1ong véi nhiing hanh dong l4n tranh. N6
cong hién toan bd stic manh cta cd thé cho sy gian dit
bing hanh ddng phan coéng va ti nhiing tu thé tran
danh kich tinh bit nguédn tit sttc manh dé bung né. Khi
duge phéng thich né sé chinh phuc hau hét cac déi thu.
Hé thong Pencak-Silat nay dat dudec mét su cdn bing
tot gitta nhitng chién thuat sit dung canh tay va chén,
méc dd né cb thé theo 16i ¢d xua. N6 da diéu kién d@é
chuén bi cho mét d6i phuong, ngudi ma cht yéu danh
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bang chan va né c¢6 thé phan khang theo cung kiéu.
Bang cach rén luyén ca 2 ban tay va chan. Nhiing nguoci
thé hién Mustika Kwitang c¢6 thé sinh ra du stic manh
dé dap vo mdt qua dita bing mot ca danh. Déng thdi, c6
thé ap dung mot stic manh tuong tu véi d6 chinh xac
vao nhiing viing quan trong cua d6i phuong (hinh 38).

T

Hinh 38
2.3. Tjingrik Pencak- Silat

Ngu6i Java & phia TAy da dude truyén cam hiing tao
ra kiéu danh dic biét nhu con khi hoang da. N6 nham
md phong theo dong vat trong tran danh. Pay la diéu
can thiét, 12 mét hé théng st dung ban tay va canh tay.
Dé thuc hién né gdn véi nhiing tu thé chic chén duy
nhit ctia tran dau, hé thong nhao 16n cao va ¢6 ging can
trd d6i phuong bang sy tdn cong ngac nhién ciing véi téc
dd di chuyén. Nhiing ngudi luyén tap Tjingrik c6 thé tin
céng d6i phuong rat dai 6 mot hudng thing ding tit mot
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vi tri ngoi trén mat dat. Hai muc tiéu chinh khi tdn cong
14 ¢6 hong va hang, ngudi luyén tap sé vo vao nhiing vi
tri nguy hiém d6, ¢ gdng dé lam tén thuong ching bing
2 ban tay md réng va tham chi cén ching (hinh 39).

Hinh 39
2.4. Setia Hati Pencak- Silat

Day la nhiing chién thuat cin thiét chl yéu sl dung
trén déi chan, n6 da xudt hién G trung tdm Java .
Nhiing tu thé tran danh ctia né duge thiét k& dé tao ra
su phan khang bang ban tay va canh tay. Ngudi thé
hién Setia Hati sé gia v6 thoat khoi déi phuong to ¥ chi
that bai, sau d6 bAt ngd sé lam cho dé1 phuong ngac
nhién véi nhiing hanh dong da thing, manh mé. Ti bat
ky vi tri nao, hojic thing ding hodc & trén miat dat,
ngudi st dung Setia Hai sé& tao ra nhiing nguy hiém
khac nhau (hinh 40).
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Hinh 40

25. Perisai Diri Pencak- Silat
Kiéu danh nay xudt =
hién 6 mién Dong Java, nb
la moét trong nhing kiéu
danh c6 hiéu qua cua cac
kiéu Pencak- Silat. Qua
trinh di chuyén cta né
dude tao ra boi nhiing tu
thé tran danh thang dung,
né cdu tao phan 16n cac
chién thuat. Perisai Diri 1a
su cAn thiét cia mét hé
théng ban tay va canh tay
khi né duge két hop véi
nhitng tu thé tran danh Hinh 41
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thang ding, né chuin bi mét sé su phong thu théng
minh nhét va hiéu qua nhat. Ngudi st dung Perisai Diri
khong loai trit nhiing chién thuat bang chan ngoai
nhiing dic diém ma nguoi luyén tap da chon c6 ngudn
goc k§ thuat trong Sumatran Pentjak-silat. St dung
nhiing tu thé trdn danh dudc lua chon tit ca hai vi tri
con nguoi va déng vat. Nhiing ngudi choi Perisai Diri
biéu 16 mot téc dd cha su di chuyén ban tay va canh tay

3. Madura

Hinh 42

Trén dao Madura, nguoi luyén tap Pencak-Silat
thuong 1a thuy tha hodc 1a néng din véi mot tinh khi
vui vé. Nguoi luyén tdp da mugn nhiing gi ho thich ti
nhiing kiéu Pencak-Silat khac. Péng thdi, ngudi luyén
tap dd dat duge su can bing rit tét giita nhiing chién
thuat tay, chan va nhiing chién thuat tim. Nhing tu
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thé thi ddu clia ho kha da dang va ¢6 xu hudng tao ra
mot cudc cham trin véi ngusct si dung Madurese nhu
mét d6i phuong nguy hiém. Didu thue t&€ nay dude chip
nhan bdi ngudi Indonesia.

Pamur Pencak- Silat

Day 1a kiéu truyén théng cia Madura, né da duge
mugn t Riouw Archipelago va tit Menangkabau hodc
nhiing nguci Atjeh cua Sumatra. Ngusi danh Pumar
khéo léo tranh khoi sy tdn céng va cing lic d6 thuc
hién bién phap d61 phé manh mé (hinh 42).

4. Bali

Danh tiéng ctia nhiing nguoi Bali 14 ho khéng ¢6
tinh giy su va xdu hé, ho bi mién cudng rdi vao tinh
trang can thiét dé c6 mot cude chidn dadu. Khi ho bi kich
doéng long cim thi, nhué khi cla ho ngang hang véi bat
¢ nhém dong toc khac ciia nguol Indonesia. Nhing tu
thé tran diu cia ho hung di, su chién d&u ctia ho kién
cudng, c6 nhitng dic tinh cin bing tot gilla cac chién
thuat canh tay va chan.

Bhakti Negara Pencak- Silat

Chién diu c6 hidu qua hinh thanh nguyén tic ch
dao ctia kiéu tran danh nay. Toan bd nhiing biéu hién
Bhakti Negara 12 nhing nha ky thuat khéo léo & nha
trong vi tri ding thing hay & trén mit dat. Hanh dong
lang tranh dude che gidu bol nhiing canh tay déng mo
khéo 1éo. Nhiing ngudi thé hién Bhakti Negara cling la
nhiing ngudi lam ch nghé thuat tiéu xdo. Vi thé déi
phuong khéng nghi ngd tim ldy mdt canh tay ma da
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duong nhu duge xudt hién tinh cd, nguoi luyén tap sé
tim 14y né that chit (hinh 43). Ngoai ra, dé lam phéan
tan d6i phuong trong thoi gian dai sé khong biét rang
bién phap d6i phé thyc su da duge ap dung.
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NHUNG BAI TAP REN LUVEN
UA TiNH HUBNG KHI THI DAL




I. NHUNG BAI TAP REN LUYEN

Khéng cd bai tap rén luyén ndo miéu ta chi don
thuAn mét qua trinh nhéc lai duge cd lap trong su di
chuyén nhanh nhen va khéo 1éo. M3i mét bai déu lién
hé truc Liép véi mot s6 chién thuat chidn diu dic biét,
Pencak-Silat bat dau ddy du tu nhién, khi ngudi luyén
tap duge phd bién day du kién thie, véi bai tap rén
luyén bing tay khoéng. Ngudi thé hién nén luyén tap
mdi bal tap trude va tu tir cho tdi khi ngudi luyén tap
bat ddu ¢6 cam giac rdng minh dang gianh dude tu tin
trong ky thuit. Khi ngusi luyén tap duge thoa méan
nhitng dac diém chinh xéc bai kiém tra yéu cu. Sau dé.
thit thé hién vao nhitng bai tap®a ¢ gng tang nhanh
toc d6 dé dat hiéu qua. Ngudi luyén tap phai 1ap lai méi
bai luyén tap cho t8i khi cam giac thoai mai, bat ky cam
gidc luyén tdp mdi nay c6é cam giae khiac cé nghia la
nguoi luyén tap van 1am ngan muec tidu cia minh.

Nhiing nguoi luyén tap sé tim thay hé théng bai tap
duagc tao ra ¢ day 13 khong can thiét. C6 mot s& dac diém
duge tao ra bdi vi chiing ¢6 ich va ¢6 thé dé dang thay
déi tran danh. Trong trudng hop nay, né danh cho ngudi
luyén tap nghi ra nhiing 4p dung riéng ctia minh.

Trong bat ky truong hop nao, ngusi luyén tap phai
ludn ghi nhé nhitng sy di chuyén mém mai va chinh xac
cua chuyén gia Pencak-Silat 12 két qua cia nhiéu gio
nghién cttu va luyén tap dude céng hién. Mot su phén
chia t6t thdi gian rén luyén cta chuyén gia dugc céng
hién cho cac bai tap. Tru trudong hgp ngudsi luyén tap
duge chuén bi cdng hi€n ban than minh bang toan b sy
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phan khich té1 nhiing bai tip rén luyén. Nguci luyén
tap cin chid y nhiing k¥ thuat luyén tap.

1. Bai tap rén luyén 1

Day 1a mét bai tap mang tinh canh giac, toc do, can
bing va yéu ciu nhanh nhen. Kiéu Perisai Diri cua
ngudi Java phia Péng, né6 dude st dung phd bién dé
trang bi cho ngudi luyén tap véi kha ning giai quyét
hiéu qua nhiing tdn cdng bit ngd ti phia sau hay tu 2
phia. N6 dugc rén luyén tu tudng dé hoe cach diéu khién
d6i phuong. Nhiing ngudi thé hién Perisai Diri dic biét
rat gioi véi kha ning thay d6i huéng nhanh, théng qua
cach st dung su thay ddi co thé bat ngd dé di chuyén
nhanh va hiéu qua vao nhiing dudng mdi tdn céng hay
phong thu.

Phuong phap A:

Hinh 44 Hinh 45 Hinh 46
Nguoi luyén tip ding tu nhién, 2 caAnh tay dit ¢ 2
bén, hai chdn md réng. Ngudi luyén tap tap trung lyc,



nhay 1én cao, xoay ngudi sang phai ho#c sang trai. Dong
thoi, nguoi luyén tap c6 thé su dung tiéng hét dé 14y luc
hoéac tao ra sdc manh, (hinh 44).

Sau d6, hai ban chdn nguoi luyén tap tiép dat ¢ tu
thé thoai mai nhat, (hinh 45, 46).

Phuong phap B va C:

Ngudgi luyén tap dang sin sang trong mot tu thé
tran danh, lién két véi ngudi cung luyén tap. Véi mot
diu hiéu nhay va xoay téi méat dat theo cting tu thé tran
danh (di chuyén sang phai hay sang trai) hoic c6 mot su
khac nhau toan bd. néu ngudi luyén tap bi mot déi
phuong khac tin céng.

Hinh 47 Hinh 48

Trong bai tap ndy, d6i phuong tin coéng tryc dién va
xoay ngudi vé mét huéng trong khi dé nguoi luyén tap
phai d61 mit véi cac hudng méi. Thuc t& doi phuong méi
cua ngudi luyén tap trong truong hgp nay: Ngudi luyén
tap nén luyén tap xoay it nhat géc 90° va sé nhan ra né
rit ¢6 ich (nhu ngudi Indonesia 1am) dé két thic toan bd
dong tac nhay va bang mot tiéng hét (hinh 47 - 51).
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Hinh 49 Hinh 50

2. Bai tap ren luyén 2

Hinh 52 Hinh 53
Mbt chién thuat Sumatra Trung Déng theo kiéu
Kumango, bai tap nay dude md rong dé phat trién mét
dong tac bude hudng vé phia trude. Su phan tan cé thé
duge chuyén thanh mét cd da nhanh theo duong théng
huéng vé phia trude. N6 14 mot chién thuat duge thiét
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k& dé sit dung trén mit cat hay bé mat dit 1ong, noi ma
ban chan phai than trong va di chuyén cham khéng
giéng nhu trén bé mat phing, cing. Nhitng su khac
nhau cua ky thuat c6 thé duge stt dung dé ép bube d6i
phudng hudng vé phia sau.

Phuong phap: Tu thé tran danh kiéu Kumango la
nguoi luyén tap budc chan phai huéng 1én phia trudc,
dudi canh tay trai song song mit dit, v6i 1ong ban tay
hoi dp hudng xudng dudi, long ban tay phai v vao phia
trong phan trén dui phai (hinh 52). Néu d6i phuong da
ap sat gan ngudi luyén tap, ngudi luyén tap dang 6 trén
mdt dia thé tu nhién, nguoi luyén tdp hay né nhanh
nguoi nip xudng dudi va nhat dat hay da ném vao mat
cua d6i phuong. Hanh déng nay c6 mue dich dé dén dai
phuong huéng vé phia sau (hinh 53).

Hinh 54 Hinh 55 Hinh 56
Chién thuat nay c6 thé dude bd di néu né dudng nhu
khéng caAn thiét. Nang va chuyén ban chan trai huéng
vé phia trudc, vd phia trén dui trai bing long ban tay
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trai, con ban tay phai va canh tay phai duge dat huéng
vé phia truéec (hinh 54). Lam gia mot ci da nhanh
huéng vé phia truéc bang chan trai trudec khi nguci
luyén tap dit né huéng xudng (hinh 55). Bit dau dua
chan phai huéng 1én phia trude va dua canh tay trai
sang phia bén trai, lap lai vé6 ban tay phai vao phan
phia trén dui phai (hinh 56).
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Hinh 57 Hinh 58
Khi nguoi luyén tap diat chan phai xuéng mat dat, di
chuyén nhanh trong lugng vao né va thuc hién da nhanh,
manh hudéng vé phia trudec bang chéan trai (hinh 57, 58).
Su néi tiép cia Kumango budc huéng vé phia trude, da gia
vd, bude huéng vé phia trude va sau d6 da that. Gia su dé1
phuong dang rdt lui, minh hoa cho thdy su di chuyén téi
thiéu dude lam bing nhiéu bude va nhiing ca da gia dudng
nhu thich hgp cho tinh huéng nay.

3. Bai tap rén luyén 3

Day 1a chién thuét canh tay va cing chan cua kiéu
Patai Pencak-Silat tit ving Trung D6ng Sumatra la mot

&



diéu thu vi. N6 la mot bai tap duge thiét ké dé phat
trién su can bing cho ngudi luyén tap va su nhay cam
dé thay d6i trong tu thé cha dsi phuong.

Phuong phap:

Hinh 59 Hinh 60

Ngudi luyén tap va nguoi cung tap ding déi dién véi
nhau, khi dé hai bén ding bang chan phai, 2 caAnh tay
trai dude ap sat vao nhau, 2 ban tay md rong, 2 co tay
dugc ti€p xue vao nhau (hinh 59). 2 chan trai dude ning
1én ap sat vao nhau, véi 2 mit ca chan bén ngoai ty vao
nhau. Ngudi luyén tap, ¢6 thé khong bao trude, thay déi
tu thé va nguoi cung tap phai phan tng lai bang cach
lam theo cho phu hgp, vi thé canh tay va chan dude ap
vao nhau trude dé (hinh 57). Dang lyc ddy va kéo canh
tay ty vao canh tay, chan ty vao chan, 2 bén c6 ging ddy
nga bén con lai lam mat di sy cAn bang hay l1am cho bén
con lai ha thap chan ning 1én cia minh xudng mit dat.
Hanh déng nay nhdm dé duy tri su cin bang.

O bat cit thdi diém nao ngudi luyén tap cing c6 thé
bd canh tay ra, ding né dé day hay kéo ddi phuong mat
cin bing (mic du khéng tim vao quin 4o cta, déi
phuong, ho#c c6 thé gd chan nang 1én. Pong thdi cing
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v6i su di chuyén cta canh tay hoic khong va dit né trén
méit dat chudn bi thuc hién ngudi luyén tap x6 nga
ngudi cing tham gia hay it nhat ddy ho xuéng mét bén
dau g6i (hinh 61- 62).

o A

Vgl

Hinh 61 Hinh 62

Canh tay tu do ¢6 thé dude st dung dé ddy hoac kéo
sau khi chin dugc ha thdp xudéng. Chi y trong (hinh
61), ngudi cung tap luyén 6 bén phai da duge thao bo,
sau khi ha thap chan phai xuéng mat dat, sau d6 da day
canh tay phai cia minh ty vao bén trai nguc cia nguoi
con lai. Trong hinh 61, ngudi luyén tap da si dung chan
phai cia minh nhu 14 mot c6t chéng 1én chd ma ngudi
luyén tap x6 nga ngudi cung tip cia minh. Hanh dong
ban tay va cAnh tay ctia ngudi chién thang cin chu §y:
Khi c6 tay trai cia nguoi luyén tap bi giit bdi ban tay
trai cia ngudi cung tap, thi ngudi luyén tap kéo manh
dé md rong canh tay va dit canh tay phai cia minh
dudi canh tay trai chia ngudi cing 6 phia dudi. Ngusi
luyén tap hoan thanh hanh ddng x6 ngd bang cach hat
tung canh tay phai huéng lén sang bén phai (hinh 63).
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Hinh 63

4. Bai tap réen luyén 4

Kiéu Setia Hati cia mién Trung Java dit sy nhén
manh 16n nhat vao nhiing hanh déng tran ddu & doéi
chan. Nhiing bai tap dudc dua ra ¢ day cung cip su rén
luyén c6 ich cho su can bang. N6 ciing nhu kha ning
thuc hién mot ci da ti mat dat, mot tu thé ma sé 1a két
qua cua vi tri ¢6 ¥ dinh trudc hodc cai luét chan bit ngo
hay bi danh nga bsi mét déi phuong.

7 T | e

Hinh 64 Hinh 65



Phuong phap A:

Hinh 66 Hinh 67

Hinh 68
T vi tri trén mét d4t nhu (hinh 64), xoay chan phai
theo kiéu ci da rit manh, di cao dé danh vao ving
hang dd1 phuong cia dé1 phuong. Tiép tuc da vi vay
toan bd cd thé clia ngudi luyén tap xoay tron, nhu (hinh
65- 66). Nang 2 chin ctia ngudi luyén tap xoay mot vong
hoan chinh clia co thé, dau tién dat trong lugng vao
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chan phai va dé chéan trai cta nguoi luyén tap 1d liing
(hinh 67). Sau d6, di chuyén nhanh trong lugng vao
chan trai va thuc hién ci da nhanh huéng vé phia trude
bing ban chan phai (hinh 68).

Phuong phap B:

TU tu thé cung trén mat dat (hinh 64) va hanh dong
ban dau (hinh 66), ci da manh c6 thé khong thanh cong.
Vi vay, danh lita d61 phuong va tranh sy tdn cong cua do6i
phuong, sau d6 dit 2 ban tay trén mat dit, nhay thanh
mét tu thé tran danh bing ban tay phai (hinh 69- 70)

"u.‘-.-#.—_!—._i_?: f = T e i "w

Hinh 69 Hinh 70
5. Baitap rén luyén 5

Kiéu Harimau thude Trung Déng Sumatra ¢§ géng
canh tranh véi nhiing su di chuyén ctia con hé, tir d6 tao
ra cai tén cta né. Bai tap ti€p theo, la kiéu cd ban cua
Harimau, dudc thiét ké dé phat trién tiép tuc nhiing
kha nang da bing do6i chan xen ké nhau tif mot vi tri
trén mit dat.



Phuong phdp:
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Hinh 73 Hinh 74

Muc dich ctia bai tap nay, déi phuong ding d61 dién
v6i nguoi luyén tap dude yéu ciu di chuyén vé phia sau
theo bt ci kiéu tu nhién va thuan 1¢i. Déi phuong déng
vai phong tha, dém ho#c tranh nhiing hanh déng da cua
ngudi luyén tap. P6i phuong phai ditng gdn véi ngudi
luyén tap, vi thé c6 thé hoe cach d6i dién véi su dién tap
dic biét nay. Dol phuong c6 thé st dung hai ban tay hay
nhiing hanh doéng buéc t6i tranh bi da. T tu thé bén
trai (hinh 71), ha ngudi xudéng miat dat chéng dé ban
than ctia nguoi luyén tap trén ban tay trai, gitt ban tay
phai huéng ra ngoai, long ban tay huéng vao ngudi
ngudi luyén tap (hinh 72). Khi ngudi luyén tap bit dau
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di chuyén ban chan phai huéng vé phia trude, dat ban
tay phai ctia ngudi luyén tap trén mat dat dé ting thém
su chéng da.

Hinh 75

Sau d6, dua chan phai ctia ngudi luyén tap theo kiéu
da manh, ¢ gdng danh chong lai bén ngoai chan phia
trude cia ngudi ngudi luyén tap cing tham gia (ddu goi
hay phia duéi) véi du stic manh d€ méc bén ngoai ti phia
dudi chan cua ngudi nguoi luyén tip cing tham gia (hinh
73). Lam cho thang bang co thé véi hai ban tay va uén
cong dAu gol bén trai ¢ trén mit dat nhu 1A mot cot truy,
udn co thé chia ngudi cung tap sang bén trai t6i méit bén
ca cd thé ngudi nguoi luyén tap. PE thuc hién dugde didu
nay, ngudi luyén tap hay rit chan phai dit né chic chén
trén mat dat phia trude ngudsi luyén tap va hoi nghiéng vé
bén trai, vin co thé sang phai va dat ban tay phai trén
mat dit dé chéng d3. Khi trong lugng tap trung vao ban
tay phai va chan thi hiay dua ban chan trai theo kiéu da
manh, nghiéng nguoi sang bén phai, dit ban tay trai gan
v6i ban tay phai dé ting thém su chong dd, ddu goi cua
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ngudi luyén tap ltc nay dat nhu tru cot (hinh 74, 75).
Nguoi tham gia cing ngudi luyén tip dung siic manh
hudng vé phia sau theo ki€u nhanh nhu ngusi luyén tap
thuc hién. Nguai luyén tap khéng nhiing sit dung mu ban
chan dé méc ma con dung xuong ban chan da vao khép
dau géi cua ngudi cing tham gia véi nguoi luyén tap.

6. Bai tap rén luyén 6

Gitta nhiing chién thuat ban chan ma kiéu Perisai
Diri d3 mugn ti Sumantra 12 hanh déng dao ngudc
chan theo kiéu 1udi liém duge thuc hién tit mat dat. Co
hoc cd ban cta diéu thd vi nay va ky niang khéo léo c6
thé duge hoc ti bai tap nay.

Phuong phap:

Hinh 76 Hinh 77
D61 dién v6i ngudi cing tap cing rén luyén tit mot tu
thé tran danh phia bén trai, budc huéng dén vao phia
chan trai cua nguoi luyén tap, tién siu vao bén trai phia
sau cua ngudi luyén tap (hinh 76). Xoay co thé sang bén
trai nguoi luyén tap va ha diau géi xudng, chéng dd ban
than bang hai ban tay trén mat dat (hinh 77).



Hinh 78 Hinh 79

Pua chan trai md réng theo hinh vong cung phia
sau nguosi cung tap, dung sy di chuyén hinh ludi liém
chéng lai phia sau chan cua nguoi ngudi cung tap phia
trén mét ca chan va phia duéi bip chan (hinh 78). Tiép
tuc di chuyén hinh 1uéi liém cho téi khi ngudi luyén tap
lam d6 nhao ngudi cing tap xuéng mat dat. Néu hanh
dong dude thyc hién chinh xac, ngudi luyén tap sé nga
vé phia sau (hinh 79).

Hinh 80

Mot sd truong hop, nguol cung tap sé tinh ké gid
thang bing nhung cung lic dé sé khong viing khi dé
ngudi luyén tap ding nhanh phia sau ngugdi cung tap.
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Ciing c6 thé da nguoi cung tap bing chan phai vao viing
hang hay phia cuéi xucng song (hinh 80). Toan bo hanh
dong phai dude hoan thanh nhanh. Diu tién, ngudi
cing tap quy phuc hanh déng, sau dé sé ¢ ging duy tri
déi chan ctia minh. Su di chuyén cia déi chén duge dién
ra tot nhat khi dé1 phuong dang 6 mét tu thé bén trai.

7. Bai tap rén luyén 7

Hinh 81 Hinh 82

Nhiing ngudi thé hién Perisai Diri ¢6 thé thuc hién
mot ci da gét chan ngude lai theo hinh 1udi liém véi toc do
va hiéu qua. Bai tap nay la nén tang cho chién thuat.

Phuong phap:

Tu thé dung théng, bén phai cha ngudi luyén tap
huéng vao nguoi cung tap (hinh 81), chan phai budc
hudng vé phia truée (hinh 82). Déng thoi nguoi luyén tap
dat trong lugng vao né, udn cong ngudi huéng vé phia
trudc tit that lung véi chan trai trugt dai da ngude vé phia
sau theo hinh 1u6i liém (hinh 83).
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Hinh 82 Hinh 84
Muc dich dat got chan da vao hang cua ngudi cing
tap hay vao phan nguc (hinh 84). Ban tay phai ciua
nguoi luyén tap nén che ving hang bao vé chéng lai su
phan céng t6i viing quan trong tit d6i phuong. Tay trai
cua ngudi luyén tap van tha tu do, vi vy néu ngudci
luyén tap mat di su cdn bang hay bi ha guc xuéng, yéu
cau nguoi luyén tap chong d6 trén mat dat. Nhu bai tap
6, ngudi cung tap tré nén nhiéu hoat déng khi ngudi
luyén tap yéu cAu su khéo 1éo 16n hon trong thé hién sy
dién tap.

8. Bai tap rén luyén 8

Tu thé ngdi trén mat dat 1a dic diém cua nhing tha
thuat Pencak- Silat, né dudc tim thay trong tat ca céc
kidu truyén théng. Mic du mét sé kiéu c¢6 xu huéng
giam dén mtec t6i thiéu cach st dung clia né. Cé6 nhiéu
cach khac nhau nhung né bao ham thé duge st dung
nhu 14 nhan t8 co ban, diéu khién cho toan bd cac kiéu.
N6 1a moét chién thuat danh lia, mét chién that khon
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ngoan bang cich nhit moi 1am cho dé1 phuong nghi 1a da
tim ra sy yéu 8t tam thoi trong sy phong thu cua ngusi
luyén tap. Nhiing bai tip co ban ctia tu thé ngdi trén
mit dit. Thong qua nhiing bai tap, ngudi luyén tap cb
thé phat trién mot cAm giac can bing rat t6t, phan doan
khoang cach rat t6t v& su mém déo clia chan va héng.
Su ¢6 ging cia co thé trong nhiing bai tap cé gi tri 16n,
nhung khi chiing dugc thuc hién chinh x4c, mém mai va
nhanh, ching trd thanh nén tang cho nhing chién
thuat chién dau cé hiéu qua.

Cé 4 kiéu Pencak-Silat di duge nghién cttu dé miéu
ta co hoc cua tu thé méat dit nay, diéu quan trong cia
né ¢6 thé duge nhan manh. Mét dude goi 1a Depok, két
qua ti sy rit lui cia chan huéng vé phia truéc cua tu
thé tran danh va dua né vé phia trudc chan dit trén
nén khi nguoi luyén tap rat khoi tit phia d81 phudng.
Dong thai, ha thdp co thé xudng mat dat, hay ngusi
luyén tap c6 thé tién lén dua chan ludt dai huéng vé
phia trudec nhung phia sau 1a chin chi huy khi nguoci
luyén tap ha thdp cd thé xudng. Mat khac, qua trinh
ngudc nhau cla vi tri chan duge goi la Sempok. Nguai
luyén tap chuyén chan chi huy vé phia sau chin dém
khi nguoi luyén tap rdt lui ha thap co thé téi mat dat,
hay tién lén. Ngugi luyén tap dua chan luét dai hudng
l1én phia trudc va dat né ¢ phia trude cta chéan chi huy
khi ngusi luyén tap ha thap co thé xudng. Ca 2 Depok
va Sempok phai dugde luyén tap cho téi khi ching ¢6 thé
duge thyc hién véi mét sitc manh va sy mém déo khi
ngudi luyén tap tién 1én hay nit khoi tir ca hai tu thé
tran danh bén trai va bén phai.

Q



Phuong phap A

33

Hinh 87 Hinh 88
Bai tap sau diy dudc st dung tap luyén Depok trén
dao cta Madura, né dang & trong kiéu Pamur. Ding
trong bat ky tu thé tran dAu (tu thé bén phai nhu hinh
85), di chuyén toan bo trong lugng vao chan trai va rit
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lui khéi dé1 phuong bang cach chuyén sang phai dudc
tién lén vé phia sau hudéng dén chin trai cua nguoci
luyén tap (hinh 86).
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Hinh 89

Rit chan phai cia ngudi luyén tap lén biang cach
udén cong dau goi, vi vay ngudi luyén tap chi ding chan
trai, duy tri su can bing bdi hai canh tay (hinh 87).
Chuyén nhanh chan phai dudc nang 1én vé phia trudc
chan trai dém cua nguoi luyén tap khi ngudi luyén tap
ha thdp co thé (hinh 88). Ngoi trén mit d&t véi trong
lugng dudce chia déu va hai canh tay cia nguoi luyén tap
G vi tri bao vé dé dém (hinh 89). Nang nhanh va nhe
nhang bing cach dao ngudc dong tac va xoay ngudi vé
tu thé tran dau ban dau.

Phuong phap B

Day la kiéu Maduran Pamur trong bai tap bit dau,
ti mot tu thé tran danh bén phai (hinh 90), rit chan
phai ctia ngudi luyén tap vé phia sau va chuyén né tdi
chan dém trai (hinh 91). Udn cong chan phai ¢ dau goi
va chuyén né vé phia sau chén trai (hinh 92). D4t chan
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phai xuéng sang bén trai va 4n né xudng mat dat (hinh
93). Nguoi luyén tap phai ngdi xudng vdi trong lugng da
dudc phan phéi déu, nang ngudi 1én di chuyén trd lai tu
thé ban dau.

Hink 92 Hinh 93
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Phuong phdp C

B

Hinh 94 Hinh 95

Hinhk 96
Nguoi chdi Madurese Pamur thé hién Depok khi rit
khoi d6i phuong bing mét ci da lam giéng nhu Depok
theo phudng phap A (hinh 94), ndng ngudi lén nhanh
(hinh 95). Khi d6 trong ludng dé don vio chan trai, vian
ngudi sang bén phai va dua chan phai huéng vé phia
trudec thanh mot dong tidc da nhanh. Ban chidn dém lam
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tru huéng téi déi phuong, hau canh tay cua nguoi luyén
tap duy tri sy cin bang khi ngudi luyén tap da (hinh 96).
Phuong phap D

Hinh 97 Hinh 98
Bai tap Sempok Madurese Pamur tao ra mot y
nghia thich hgp bang mét ci da. Bat ddu td Sempok
duge dién ra tit mot tu thé tran danh bén trai, nang
nhanh nguoi 1én (hinh 97) va khi trong lugng d6 dén
vao chan phai, xoay chan trai huéng thanh mét ci da
cao vé phia trudc (hinh 98).

Phuong phdp E

Hinh 99
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Néu ngudi thé hién Madurese Pamur dang & trong

tu thé Sempok, ngudi luyén tap cé thé ning ngudsi 1én
nhanh va giti 6 trong mét tu thé méi (hinh 99) duge de

doa bdi dong tac da 6 mot phia (hinh 100, 101)
1 Y oo 2

Hinh 100 Hinh 101
Phuong phap F:

« e

:

Hinh 102 Hinh 103
Ngudi luyén tap kiéu Bhakti Negara ciing ¢ tu thé

Sempok theo nhiéu cach khac nhau. DAu tién thé hién
mot Sempok tif tu thé tran danh 6 phia bén trai (hinh
102 - 106), sau dé ning nhanh nguoi lén cho té1 khi
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ngudi luyén tap dat toi vi tri nhu hinh 107. 0 vi tri nay,
theo tinh huéng déi dién v6i ngudi luyén tap, nguoi
luyén tap c6 thé thuc hién mot trong so tu thé sau:

Hinh 106 Hinh 107
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- P4 hudng thing vé phia trudc véi chan trai rat lai
theo kiéu da nhanh hay st dung moét ca da cao.

- Bude chan trai huéng thang vé phia truéc va sau
dé thuc hién moét cd da nhanh hudng thgmg vél ban
chan phai (hinh 108).

- Bu6e chan trai huéng vé phia truée va sau dé nang
chan phai nhanh theo tu thé tran danh méi yéu ciu su
de doa v6i d61 phuong (hinh 109).

3 hanh déng nay dude thuc hién tu nhién, diéu d6 cé
nghia la ngudi luyén tap cé thé sit dung ching tit mot tu
thé ding téi Sempok. Trong tit ca nhiing hanh dong,
chi ¥ dic biét dé bao vé nhiing doéng tac cta canh tay va
ban tay.

Hink 108 ‘ Hink 109
Phuong phdap G

Nguoi thé hién Bhakti Negara sé két hop su thay
d6i ctia tu thé véi vi tri Sempok. PAu tién, gia s tu thé
tran danh & phia bén phai (hinh 110), su dién tap tiép
theo c6 thé tao ra mét trong hai hinh thic : Ngudi luyén
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tap c6 thé tao ra mot bude rong huéng vé phia bén phai
v6i chdn phai cua nguci luyén tap, dua né theo mot
vong cung ngin vé phia sau bén phai ngudi luyén tap
(hinh 111).

Hinh 112 Hinh 113
Ngudi luyén tip cé thé chéng dd bing chan trai va
dua chin phai vé phia sau téi 180°. Vi thé ngudi luyén
tap hay gia dinh mot tu thé tran danh phia bén trai
(hinh 112). Truée khi di xuéng thanh Sempok (hinh
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113- 115), dao ngudc lai nhiitng hanh déng va quay tro
lai tu thé ban dAu nhu (hinh 110).

Tk =

Hinh 114 Hinh 115

Phuong phap H:

Perisai Diri tao ra cach st dung cua vi tri Sempok
tit cach thé hién mot ci da manh. DAu tién dit tu thé
tran ddu & phia bén trai (hinh 116), sau d6 ha co thé vé
phia bén trai huéng vé phia trudc, bAm chit mit dat,
chéng d& co thé vdi hai ban tay va ddt méng trai cham
vao mit dat. Pong thdi, thuc hién ci da véi chan phai
(hinh 117). Bat manh hai chan st dung ct ddm cua ca
hai canh tay, ci di ctia ngudi luyén tip nén rd rang
nhidm vao cac vi tri quan trong cia cd thé caa déi
phuong (dau géi, hang, phan nguc, viing xuong sudn).
Muc tiéu nguoi luyén tap lua chon nén huéng téi phia
bén phai hoi vé phia sau. Tuy nhién, néu ngudi luyén
tap d6i phé véi hai d61 phuong, ngudi luyén tap cé thé
dé1 dién truc tiép vao mét ngudi (nhu hinh 116) va tian
cong ngudi con lai khi ho 6 phia sau ngudi luyén tap va
vé phia bén phai (hinh 117).



Hinh 116 Hinh 117

Phuong phap I:

.?'. HIESIE.

Hinh 118 Hinh 119

Nhiing ngudi thé hién Tjingrik ¢ phia Péng Java
thudng st dung Sempok dé nang ngudi nhanh, thuc
hién mét cd da gia vo, bude xudng, tdn cong bing ban
tay va canh tay. Tt Sempok tao ra mét tu thé tran danh
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d bén phai (hinh 118), ning ngudi l1én nhanh va tao ra
mot ci da gia véi chan phai tién 1én (hinh 119,120). Sau
d6 budc xudng nhanh theo mot huéng tién vé phia trudec
(hinh 121, 122). Diéu quan trong ¢ day la hanh dong
canh tay va ban tay dya trén nhiing thé danh cta con
khi thudng vb vao nhiing ché nguy hiém cta d6i phuong
(thuong 14 ¢6 hong va hang).

i e

Hinh 122
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9. Bai tap rén luyén 9

Hinh 126 Hinh 127 Hinh 128

Nguoi thé hién Perisai Diri tao ra hiéu qua cao khi
su dung nhiing chién thuat ban tay va canh tay danh
lta. Theo dic diém cta tu thé tran danh, ngudi luyén
tap c6 thé dé canh tay & trén cao hoic thap bén dudi vao
lic d6i phuong tdn cong. Nhiing bai tap tiép theo nhim
phat trién su khéo 1éo co ban clia ban tay va canh tay
theo Perisai Diri dé d&i phé véi nhitng hanh déng d¢dm
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da manh huéng vao ving hang, phin nguc, hay nhiing
vung trén mit. Cha y chién thuat nay c6 thé duge si
dung chéng lai bén trong hay bén ngoai cua vi khi tan
cong, nd c6 kha niang bao vé rat 16n.

Phuong phdp A:

Ding d6i dién véi nguoi cung luyén tap, tao ra cda
ddm manh bang canh tay phai va nham vao phan nguc
ciia nguoi luyén tap. Pdng thoi, chuyén ca 2 canh tay
ctia nguoi luyén tap xudéng phia duéi canh tay tdn cong
cua ngudi cung tap. Nhung & phia duéi khuyu tay, hai
ban tay git 6 thé md réng (hinh 123). Dua ca hai canh
tay huéng lén trén cing nhau va vong lén trén chéong lai
phia ngoai canh tay phai tdn cdng cua ngudi cing tap,
hat canh tay ctia d6i phuong vé phia trude, buée theo
huéng véi ban chan phai dé cing c6 thém hanh déng
cua canh tay (hinh 124- 126). Két thac sy chéng lai
bing cach dua hai canh tay, dé hai ban tay nhu kiéu
con hé vd dé lam tu thé moi mat cia d6i phuong hay xé
cac vung trén méat (hinh 127, 128). Su néi tiép nay dudc

Hinh 129 Hinh 130 Hinh 131

Q



Hinh 132
Phuong phadp B:
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Hinh 134 Hinh 135
Nguoi luyén tap ding d61 dién vdi d61 phuong canh
tay nang lén phia trén diu, dé cho déi phuong da vao
phan nguc cia ngudi luyén tap biang cach st dung mot
ci da nhanh huéng theo dudng thing, da cao hay ca da
manh bang gét chan (hinh 134). Trude khi ban chan tan

G



cong cua déi phuong dén muc tiéu, xoay ca hai canh tay
chéng lai phia ngoai ci da bang chan cua déi phudng.
Déng thai, hdt né manh ra xa bang st dung 2 ban tay
mo rong cua ngudi luyén tap (Iong ban tay tiép xdc vao
chan), t6i géc phia trude bén phai va hudng xudng. Bude
huéng vé phia trude v6i ban chan phai theo huéng nguoi
luyén tap dua hai canh tay cua minh (hinh 134 - 136).
ST - L S

Hink 136

Phuong phap C:

Hinh 137 Hinh 138
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Khi ngudi luyén tap d61 mat vdi ngudi cung tap, doi
phuong ddm mét cd dim thing hudng vé viung nguc hay
viing méit cia nguoi luyén tap, hich manh huéng vé phia
trude dé tang thém sdc manh. Di chuyén chan trai caa
nguoi luyén tap rong ra ngoai t6i phia trudc bén trai
ngudi luyén tap. Khi d6 nguoi luyén tap chuyén canh tay
phai ciia minh xuéng dudi canh tay tdn cong cua doi
phudng, nang canh tay bén trai ty do lén trén dau,
khuyu tay hoi cong, ban tay md réng (hinh 137). D3 su
tan cong cua d61 phuong t6i phai cua ngudi luyén tip va
huéng xuéng khi ngudi luyén tap canh tay phai cia minh
vong chéng lai canh tay ctua déi phuong. Van hai bén
hong sang bén phai dé tang thém sttc manh cho canh tay
cua ngudi luyén tap (hinh 138- 139).

Hinh 139 Hinh 140
Sau khi hoan thanh déng tac dd, canh tay phai cua
nguoi luyén tap chufn bi mdt hanh déng bao vé. Vi thé
déi phuong khéng thé tin cong lai v6i canh tay phai cha
minh tri khi d6i phuong thoat ra dudge dau tién. Canh
tay trai cua ngudi luyén tap van gid trén cao, l1ong ban
tay md rong nhu mdt su de doa téi cac ving thude mit
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caa déi phuong (hinh 139). Hanh déng lién tiép nay cho
thdy mét tAm nhin day da vé cd thé dude minh hoa (hinh
143, 144). Nghién cu nhiing chi tiét vé chién thuat
tranh né quan trong tit mot géc nhin khac nhau (hinh
144 - 147), chién thuat thuyc hién rat tét chong lai ca da
t4n cong cua dé1 phuong.
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Hinh 147
10. Bai tap rén luyén 10

Phuong phap Perisai Diri don gian nay dugc su
dung nhu la su tap luyén co ban dé phat trién mot ci
dém bang vai hiéu qua va su tdn cong viing hang.

Phuong phdp:

Ding hudng vao ngudi cung tham gia v6i ngudi luyén
tap, dung tu thé bén phai, canh tay phai ha xuéng dudi,
bao vé vung hang khi canh tay trai duge ning lén, uén
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cong & khuyu tay, ban tay md rong, 1ong ban tay déi dién
vOl nguol cung tip ¢ mic nguc phai cia nguoi luyén tap
(hinh 148). Budéc huéng vao gitia 2 chan cua nguoi cung
tap véi chan phai ciia minh va hich vai cua ngudi luyén
tap vao ving nguc cua déi phuong (hinh 149).
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Hinh 151
Ddng thai, dén déi phudng that manh dé ddy nga déi
phuong huéng vé phia sau, mat can bang (hinh 150).
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Khi d6i phuong d6 nhao, md réng canh tay phai cuaa
ngudi luyén tap, ban tay nam gitt nhu 1a mot ¢ dam,
gia vo danh d6i phuong vao ving hang bing mét cu
d&m phia sau hay phia duéi (hinh 151). P& chuén bi
thuc hién nhiing ci ddm thanh céng vao vang hang va
ngay khi d6 sdn sang hic diu ctia nguoi luyén tap vao
mit cua d6i phuong, néu d61 phuong gap déi ngudi lai.

11. Bai tap rén luyén 11

Nhiing ngudi thé hién Perisai Diri st dung bai tap
nay dé phat trién sy phan tng nhanh cho nhiing chién
thuat danh giap la ca. Mét bai tap nhip nhang lién két
nhiing ky nang da dugc hoc véi hanh dong khac, toan bd
su noi tiép nay cung cip qua trinh rén luyén c6 gia tri.

Phuong phdp:

Hinh 152 Hinh 153
Nguoi luyén tap do6i dién véi ngudi cung tap, khi déi
phuong tdn cong bat ngd vé phia trude va ddm mét cd



ddm nhu mai tén vao phan nguc cua ngudi luyén tap.
Ngudi luyén tap hay thé hién hanh dong tranh né cua
bai tap 9. D61 phuong tiép tuc tdn cong bing cach cd
gang ddy vai vao phan nguc cua ngudi luyén tap va sau
d6 danh vao vang hang ctia ngudi luyén tap tu phia sau
hay phia duéi (hinh 152 - 152). Khi d6 nguci luyén tap
tranh ra xa. O sy tan cong nay, ngudi luyén tap nhay
nhe nhang sang géc phia sau bén trai bang cach chéng
chan trai lam tru va di chuyén chin phai vong vé phia
sau ngudi luyén tap. Déng thoi, ca hai ban tay ciia nguoi
luyén tap diy chéng lai canh tay phai cta d6i phuong &
phia trén khuyu tay (hinh 154). Dung stic manh t&n cong
clia d6i phuong khi dé chéng cu dé diy co thé ¢ phia sau
thanh mét tu thé tran danh bén trai. Dung ca hai ban
tay mo rong, canh ban tay déi dién véi ngudi cing tap,
doan trude xa hon su tdn céng (hinh 155).

Hinh 154 Hinh 155



12. Bai luyén tap 12

Day 1a bai tap ghép tir nhiing k¥ nang da dudge hoc 6
bai tap 9 va 11. Bai tap nay la mot kiéu cua kiéu Perisai
Diri, né phai dude thuc hién véi nhip diéu ngat quang.

Phuong phap:

Hinh 156 Hinh 157

Tranh ci ddm 6 canh tay phai cia déi phuong vao
ving gitia hay ving miét cua nguoi luyén tap (hinh 156).
Khi d61 phuong tiép tuc tin cong, ¢ gang hic ngudi
luyén tap bing vai cua déi phuong va ddm vao ving
hang cua ngudi luyén tap. Nguoi luyén tap hay tranh
lan nda (hinh 157 - 158). Day 1a nhiing hanh dong
chinh xac cua bai tap 11. T vi tri nguoi luyén tap trong
hinh 157, d6i phuong c6 gang tao ra cti danh vao ngudi
luyén tap bang khuyu tay phai hay qua ddm. Khi déi
phuong thuc hién hanh déng cia minh, nhay huéng vé
phia trude vong vé phia sau bén phai cia d61 phuong.
Budc véi chan phai cia ngudi luyén tap, dém canh tay
phai ctia d61 phudng bang ban tay trai cua ngudi luyén
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tap. Long ban tay md rong day manh chong lai canh tay
tan cong cua doi phuong ti phia trén khuyu tay cua déi
phuong (hinh 159).

Hinh 158 Hinh 159

Khi d6i phuong xoay ngudi theo chiéu kim déng hé
déi dién véi ngudi luyén tap, di chuyén nhanh mét lan
niia vong quanh bén phai cua d6i phuong téi phia sau
(hinh 160). Khi d6i phuong xoay ngudi lai, ca hai cuéi
cung déi méat nhau, tu thé tran danh cua nguoi luyén
tap nhu 1a con hé, con ctiia déi phudng nhu con réng
(hinh 161).

Hinh 160 Hinh 161



13. Bai tap rén luyén 13

Hinh 162
Day la bai tap Perisai Diri khac duge thiét k& dé
phéat trién nhiing k¥ nang lang tranh dude miéu ta dau

tién cua bai tap 12. Nhung hoan thanh su dién tap dé
v6i nhiéu bién phap khat khe.

Phuong phap A

Hinh 163

Hinh 164

O bat ky thoi gian thich hgp nao, khi ngudi luyén
tap hoan thanh chién thuat nhay dugc miéu ta trong
bai tap 12 (hinh 159). Méc ban tay trai cua cung tap
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theo kiéu ban tay mo chim (hinh 162) vong sang bén
trai c6 cua déi phuong. Péng thdi, nang chan phai lén
(hinh 163). Ngudi luyén tap bude sang bén phai va xoay
ngudi cung tap sang phia sau, bén trai ngudi luyén tap
khi nguoi luyén tap dit chan phai cua nguoi luyén tap
xudng mat dat. Sau khi d6i phuong nga xuéng, két thic
bing cd danh canh ban tay vao c¢6 hay bén canh dau
(hinh 164).

Phuong phdp B:

Khi chuéin bi cho hanh déng ngi, nguoi luyén tap
dat ban tay trai cia minh vao mit cua déi phuong véi
ban tay vd cla con hé gid vo mot hanh déng méc mat
dé1 phuong (hinh 165).

Hinh 165

Phuong phap C:

Lap lai, dung ban tay hd vo tim ldy diu cha déi
phuong bing hai ban tay va xoay d6i phuong vé phia
sau xudéng mit dit, gid v van c¢d cua déi phuodng véi
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mot hanh dong van nhanh (hinh 166 - 168). Hinh 169
minh hoa cia Harimau Pencak- Silat.

Hinh 168 Hinh 169
14. Bai tap rén luyén 14

Mot bién phap d61 phé Perisai Diri cho chién thuat
duge miéu ta trong bai tap 13-A, bai tap nay tiép tuc bai
tap rén luyén 12.

Phuong phdp

Ngudi luyén tap d6i phuong ding d61 dién nhau, déi
phuong dang ding & tu thé con rong théng, canh tay
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phai gic cao, con ngudi luyén tap ding & tu thé con ho.
Ca hai ban tay gio 1én phia truéec mat, 2 long ban tay
md rong (hinh 170).

Hinh 172 Hinh 173
Dé1 phuong lao vao vong sang bén trai nguoi luyén
tap va c0 ging mobc cd nguoi luyén tap véi ban tay phai
cua dé1 phuong kéo ngudi luyén tap xudéng mat dit
(hinh 171, 172). Ngudi luyén tap chéng lai v6i hanh
dong tranh né, xoay ngudi nhanh sang bén phai, lam
tru bang ban chan phai va xoay vong 180° thoat khoi
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dong tac kéo cua déi phuong (hinh 173, 174). Bao vé co
thé ctia nguoi luyén tap véi hai ban tay dé tranh ca da
tdn céng cua dé6i phuong. Néu déi phuong lam gidng
nhu mét tu thé tran danh mdéi (hinh 175), néu nguoi
luyén tap xéng lén phia déi phuong theo mét kiéu
duong théng, nguoi luyén tap c6 thé nga manh tit cu da
cua déi phuong, (hinh 176).

"l X £
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Hinh 176
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15. Bai tap rén luyén 15

Bai tap Mustika Kwitang nay ching minh cach ma
nhiing ngudi thé hién c6 cach nhin dac biét cha ho vé
mot cti ddAm vao phan nguc cua déi phuong. Déng thai
né ciing cho ngudi luyén tap biét ro cach dé phat trién
diéu khién hdi thd chinh xac va thu nho co bip dé c6 thé
chéng lai cd dam.

Hinh 177

Dé hiéu duge bai tap nay, ngudi luyén tap phai nhan
ra mic do hanh ddng ci ddm cua Mustika Kwitang
khéc véi hdu hét cac kiéu khéac. Trong d6 canh tay ddm
khéng nén md rong hoan toan (hinh 177). Do vay, ¢b
nhiéu bién phap d6i phé Pencak-Silat hiéu qua chong
lai mét canh tay cé ci ddm duge md rong hoan toan
khéng thanh céng khi d6i phuong 124 mét ngudi thé hién
Mustika Kwitang. Ci ddm dugc thuc hién boi mot canh
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tay duge dat ¢ vi tri doc theo vét mé. Dau tién gid long
ban tay d61 dién véi co thé bén dudi nguc va huéng dén
héng. Ci ddm khéng ddm manh vao muc tiéu nhung né
dudc goi 1a ci ddm théng hay 13 mot ci dadm ding.
Phudng phap dim nay yéu cau nguoi thuc hién ci ddm
sat v61 muc tiéu hon néu déi phuong st dung mét canh
tay md rong hoan toan.
Phuong phap

Nguoi dén nhan su tdn cong diing trong tu thé giang
chan, ding théng, hai canh tay dé tu nhién ¢ hai bén.
Nguoi luyén tap khong chéng lai ¢t ddm ctaa d6i phuong.
Déi phuong chi cin tao ra mdt bude hudng thiang vé phia
trude danh thang vao muc tiéu, viing muc tiéu nén la
nhiing co bung (hinh 178, 179). Cid ddm sdc manh phai
duge hinh thanh din dan. Vi vay c6 thé cudi cing né
duge thuc hién va chéng lai d téc d6 va stic manh to1 da.
Ngudi nhan su t&n céng phai ding ®an biang chic chan
trén déi chan ctia minh, déi phuong tha dai, lam gd ving
bung cua minh, sau d6 lam céng co bung.

Hinh 178 Hink 179
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II. NHUNG TINH HUONG TRAN DANH

Nhitng chién thuat k¥ ning co ban Pencak-Silat cho
thdy, mic du duge dai dién trong hinh thie vé tran
danh c6 tinh than gia thuyét. N6 dude dua trén nhing
su xuit hién thuc t& 14 su phd bién céng bing. Nhiing
tinh hudng vi su dap lai ¢6 xu hudng dugc dung cho
nhiing muc dich baoc vé ban than. Nhung c6 nhiéu tinh
huéng c6 thé duge dat nhu 1a Karate - do trong khi
nhitng cai khac c¢6 thé dude thay d6i véi cung muc dich.

Mbéi chién thuat duge miéu ta la nhiing ky thuat cla
Pentjak- Silat ti nhiing gi da dién ra. Do dé, né khong
chi giai phap dua ra tinh huéng tran danh, tit d6 mot
kiéu khéc sé c6 ciu tra 181 riéng cha né cho van dé dat
ra. C6 thé n6 khong phai 1a cau tra 13i t6t nhait, nhung
du ¢6 thé tim thay dude hiéu qua 3 né va ngudi thé hién
nhan ra né xing dang dé d6i dién véi tinh hudng dude
miéu ta.

Pencak-Silat 124 mét nghé thuat phong thu, ¢6 mot
cidu cham ngdn ¢b ring: “Su phong thu t6t nhat 13 su
tAn cong tot nhat”. Trong modt s6 tinh hudng, nguol
luyén tap dude chi dinh nhu 13 ngusi phong thu sé dugde
nhan thay 13 nguoi tao ra tinh huéng nhiéu hon déi
phuong. Nguoi luyén tap khéng c6 khé khan phan biét
gida nhiing hanh dong tan cong va phong thu cia nguoi
phong tha duge chi dinh.

Nhing tinh huéng tran danh duge dya trén mét bai
tap rén luyén dic biét, st tham khao cho bai tap dé sé
dude thé hién: Néu khéng ¢6 sy tham khao, ngudi luyén
tap c6 thé di vé phia trude véi hanh déng tran danh.
Nhung d6i phucng phai nhan ra ring mét kién thuc
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hoan hao vé néi dung ky thuat chién dau la diéu can
thiét cho hanh déng khéo léo trong nhiing tinh hudng
khac nhau.

1. Nhimg kiéu Sumatra

1.1. Harimau Pencak- Silat

* Tinh huéng 1:

D61 phuong ding 6 tu thé thing va khong di chuyén,
ngudi phong thi (bén phai) bude ¢ tu thé thing sau,
ding hudng cach xa d6i phuong (hinh 180).

* Su tham khao: Bai tap 7, 8-H, 4.

* Hanh dong: Xoay ngudi sang bén trai nguoi luyén
tap, dung chan phai lam cdt chdng va ¢d gang tao ra
mot cd da bang got chan theo hinh ludi liém ngude lai
vao phéan gita ciia d6i phuong, phan dau hay phan hang
(hinh 181).

2=

Hinh 180 Hinh 181

D61 phuong tranh cd da cta ngudi luyén tap bang
cach xoay ngudi huéng vé phia sau thoat ra khoi pham
vi bi khong ché. Nguoi luyén tap hoan thanh hanh dong
Xoay qua nua vong tron va sau dé dua xudéng mat dat,
dung ban tay phai nhu 14 mét su chéng dd. Nguoi luyén
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tap cuén nguoi lai va ngdi xudng véi hai chdn maé rong
(hinh 182).

D61 phuong tdn cong chan trai da vao dau cha ngudi
luyén tap, nguoi luyén tap tranh ci da bang cach két
hgp hanh dong vin nhe co thé sang bén trai va dd chan
cua d6i phuong bang long ban tay md rong. Tay trai cua
nguoi luyén tap dat trén mat dit chéng dd chién thuat
tranh né nay, cung lic d6 chén trai cia nguoi luyén tap
dudc rut 1én (hinh 183).

Hanh dong dd cta ngudi luyén tap lam déi phuong
mat ciAn bang xoay sang bén phai, doi phuong cd ging
lgi dung da bing cach tao ra mét niia vong tron. Dung
chan trai nhu 1a ¢6t chong nham tao ra ci da bang gét
chan ngudc lai theo hinh lugi liém vao ddu bang chan
phai ctia minh. Truéc khi d8i phuong c6 thé hoan thanh
dong tac xoay dé, ngudi luyén tap nén don déi phuong
bang mot ci ¢4 manh vao viing hang véi chan phai cua
minh (hinh 184). Néu ngudi luyén tap khéng thé tién
dén vung hang cua déi phuong, hiy tao ra mot muc tiéu
vao bén trong dui trai phia sau ctia dé1 phuong, phia
trén dau goi.
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Hinh 182 Hinh 183
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Hinh 184

* Tinh huéng 2:

Ngudi luyén tap va d6i phuong chuyén sang thé tan
cong ¢ nhitng tu thé thiang (hinh 185), déi phuong quan
sat ngudi luyén tap di chuyén sang phai va tin céng
bang ca da véi chan trai.

* Tham khao: Bai tap 7

* Hanh dong A:

Hinh 185 Hinh 186

D61 phuong dung chan trai da4 vao bén phai hay
phan ngue, ngudi luyén tap tranh bing cach vong sang
bén trai cta ngudi luyén tap (hinh 185). Dai phuong tdn
cong nhanh chan trai vao mit dit phia trude nguci
luyén tap, st dung né nhu la mot sy chéng dd. Dai
phuong xoay vong hudng vé phia sau téi bén phai dé ca
gdng nham da g6t chan phai ngude lai theo hinh ludi
liém vao lung ctia nguoi luyén tap. Nguoi luyén tap
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tranh né déi phuong bang cach di mét bude tdn cong
huéng vé phia trudc (dAu géi bén trai nang lén), ha
xuéng mit diat, dung ca hai tay chéng dd phia trudc
nguoi luyén tap (hinh 186).

Hinh 188 Hinh 189

Khi hanh déng ca da dao ngude cua dé1 phuong
khéng chinh xac, theo da cia n6é d6i phudng nip minh
lai vao mét vi tri dé1 dién véi ngudi luyén tap. Ngudi
luyén tap va d6i phuong van ¢ trén mait dat, nguoi
luyén tap ti€p tuc quan sat dé1 phuong (hinh 187). Déi
phuong ¢ ging nang ngudi day (hinh 188- 189). Khi d6i
phuong dang thuc hién hanh ddng, nguoi luyén tap lao
vao va ha guc d61 phuong huéng vé phia sau xudng mit
dat. Nguoi luyén tap hoan thanh tinh huéng bang cach
cdo méit dé1 phuong hay moét s6 hanh dong thich hgp
khae (hinh 190).
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* Hanh dong B:

Hinh 190 Hinh 191

Hinh 191

Diéu nay cho thiy hanh dong dude tao ra phia trén
cho téi khi d6i phuodng va ngudi luyén tap bit ddu nang
ngudi khéi mit dat (hinh 191). O vi tri nay nguoi luyén
tap bat lén cao chong lai d8i phuong sau khi d61 phuong
diing théng 1én. Cung lic d6 ngudi luyén tap c6 thé tim
thdy dugc co hoi nhim cid da vao phan nguc, hang hay
xuong banh ché cta déi phuong (hinh 192).

* Tinh huéng 3:

Ngudi luyén tap va déi phuong ding vong tron theo
kiéu chiéu kim déng hd, déi phuong tién gin vio ngusi
luyén tap, de doa ngudi luyén tap bdi su tdn cong bang
mét ci da (hinh 193, 194).

110



Hinh 193 Hinh 194
* Tham khao: Bai tap 4, 5, 6, 7, 8-A, C.
* Hanh dong:

Hinh 195 Hinh 196

St dung ban tay phai ctia ngudi luyén tap 4n xuéng
mat dat dé chong dd va gap chan trai xudng phia duéi,
mu ban chan ¢ phia sau dau géi bén trai ngudi luyén
tap (hinh 195). Khi déi phuong tién dén da ngudi luyén
tadp, nguoi luyén tap xoay chén phai phia duéi, nguoi
luyén tap va gia vd di chuyén né huéng dén déi phuong.
Cung lic d6 chéng d8 cd thé ctia ngudi luyén tap bing
ban tay phai (hinh 196).

Ngudi luyén tap di chuyén trong lugng dén vao chan
trai, xoay ngudi sang phai khi ngudi luyén tap thé hién
mét ci da biang gét chan ngude lai theo hinh ludi liém
bing ban chan phai dé ngiing ci da cta d6i phuong
ciing nhu su tién tdi ctia d6i phuong (hinh 197). Khi d6,
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d6i phuong tranh vé phia bén trai, nguoi luyén tap ha
thap co thé nhanh xudng mit dit véi méng bén phai
cua minh. Trong lugng cua ngudi luyén tap dén huéng
vé phia trudc va chan trai cia ngudi luyén tap uén cong,
ban chan nhé lén (hinh 198).

Hinh 197 Hinh 198

Tiép tuc chéng dd cd thé trén canh tay phai cia
minh, xoay chén trai ctia nguoi luyén tap theo mét vong
tron 16n, st dung mét cid da manh ¢ mu ban chan vé
phia trude theo hinh 1ui liém. O chan phai dém cia d6i
phuong, ha méng ctia nguoi luyén tap xuéng mat dat,
chéng d3 co thé ctia ngudi luyén tap trén khuyu tay va
cAng tay phai clia ngudi luyén tap, cudén ngudi sang bén
phai dé thuc hién hanh dong nay. Psi phuong tranh né
bang cich di chuyén nhanh trong lugng ctia minh va
nang chan dudc tdn céng 1én (hinh 199). Dat ban chén
phai xuéng mat dat chdng dd co thé trén né, d6i phuong
d6i dién v6i nguoi luyén tap va thuc hién mét ca da
manh ngay bing chén trai cia minh. Nguoi luyén tap
dung ban tay trai dé chdng dd hay dém cd da trong
trudng hop can thiét. Nhung hanh déng tranh né cua
ngudi luyén tap nén dude thay ddi tu thé, di chuyén
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cach xa ci da bang cach bude chan trai cia ngudi luyén
tap sang ngang, ngung lai trén mat dat. Tap trung vao
huéng thang 1én va mét 1an nida chong dd co thé cua
nguoi luyén tap trén ban tay phai (hinh 200).

: ; o

Hinh 200

Hinh 201

D61 phuong khong yéu di, huéng vao ngudi luyén
tap, thuc hién ca da khac véi chan trai. nguoi luyén tap
tranh né bang cach nam vé phia sau, chéng dd ban than
trén khuyu tay phai va gat cd da hudng lén trén véi
cadnh tay trai ciia minh (hinh 201). Chudi hanh déng
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nay thuc hién mét cd da manh hudng lén trén vao hang
cua déi phuong bang chan trai hay mét ca da vao dau
g6i bén phai tit phia bén trong dé lam nga d6i phuong.

* Tinh huéng 4:

Nguai luyén tap dang 6 mét tu thé tranh né khi déi
phuong tién dén ngudi luyén tap theo mét tu thé thing
ding. Khi d61 phuong dén gan, ban tay phai cia nguoi
luyén tdp bam vao mit ca chan bén trai dé ngin déi
phuong (hinh 202)

* Tham khao: Bai tap 4

* Hanh dong:

Hinkh 202 Hinh 203

D61 phuong chong lai sy de doa bing mot cu da
nhanh thing vé phia trudc bing chin phai clia minh,
ngudi luyén tap xoay cd thé vé phia sau (hinh 203). Déi
phuong dude ¢d hdi, tit su rit lui nhe nhang cua ngusi
luyén tap, lao dén va tim ldy mat ca chan trai v6i ban
tay phai cia minh, nidng chan trai cua nguoi luyén tap
huéng 1én phia trén (hinh 204). P61 phuong chan chan
trai cia ngudi luyén tap bing ban chan trai cia minh va
chuén bi nang 1én dé thyc hién mét ci ¢4 nhanh vé phia
trudc vao mit hay phan nguc ciia ngudi luyén tap. Nguoi
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luyén tap bat ddu phan céng bang cach chéng dd co thé
cua minh trén khuyu tay trdi va xoay chan phai cia
minh theo kiéu da vong (hinh 205). Thuc hién mét ca da
manh vé phia trudc theo hinh 1ui liém bang chan trai
cua ngudi luyén tap vao dau cua doéi phuong (hinh 206).

Hinh 205

Hinh 206

* Tinh huéng 5:

Ngudi luyén tdp ndm trén mit dat ¢ phia bén trai,
chin phai cua ngudi luyén tAp md rong hudng vé doi
phuong, nguoi ma dang tién dén phia nguoi luyén tap
(hinh 207).

* Tham khao: Bai tap 6, 7

* Hanh déng: Khi d6i phuong tién dén gin hon,
ngudi luyén tap hay rit chan trai va thay déi vi tri caa
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minh. Vi thé& nguoi luyén tap Gp bung xuéng bang cach
Xoay nguoi vé bén trai cia minh, di chuyén ban chan
trai, uén cong va luén quan sat do1 phuong (hinh 208,
209). Cudén nhanh nguci sang bén phai va xoay chan
trai cta minh theo mdt kiéu vong tron ngin, hay c6
ging néi tiép ci da bing gét chan vé phia trude theo
hinh ludi liém vao dau gbéi hay hang ctia d6i phuong
(hinh 210).

Hinh 207 Hinh 208

Hanh déng nay sé dua nguoi luyén tap vong sang
trai cia minh, d6i mit véi d61 phuong va khi nguoi
luyén tap vao vi tri dé6 chuyén ci da ban chan bén trai
cua nguoi luyén tap vao chidn cua déi phuong, hay chon
dau g6l cua ddi phuong 1a muc tidu cia ngudi luyén tap.
D61 phuong tranh ci da manh theo hinh ludi liém cua
ngudi luyén tap bing cach thoat chan tién lén cia minh
ra. Vi thé nguoi luyén tap dua chin phai cua minh lén
dé thyc hién cd da nhanh huéng vé phia trude. Néu
ngudi luyén tap tién dén gin hon, dé1 phuong sé tranh
su de doa nay bang cach ha thdp ngudi xuéng mat dat
(hinh 211). Ngudi luyén tap ngdi day, hai chan chuyén
xudng dudi, nang ngudi ¢ tu thé thu minh lai dé d6i dién
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v6l do1 phuong khi déi phuong niang ngudi day (hinh
212, 213).

Hinh 209

Hinh 211 Hinh 212

Ngudi luyén tap duy tri tu thé thu minh thap xuéng
xoay huéng vé déi phuong va gia vé budc huéng dén
(hinh 214). Muc dich ctia ngudi luyén tap la tan cong
vao d6i phuong, d6i phuong phan tng lai bang cach thuc
hién mot ci da gét chan theo huéng ludi liém véi hy
vong danh vao viung hang hay phin nguc khi nguoi
luyén tap lao dén d6i phuong st dung chén trai dé tan
cong va phia bén phai lam tru. Ngudi luyén tap tranh
sy tdn cong cla d6i phuong bing cach diy toan bd co
thé cia minh huéng dén xuéng phia dudi d6i phuong.
Hai chan ctia nguoi luyén tap da vao hang déi phuong
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khi dé1 phuong dang hanh déng ci da ngude lai vao
nguoi luyén tap theo hinh ludi liém (hinh 215).

Hinh 213 Hinh 214

Hinh 215

1. 2. Patai penjak- silat

* Tinh huéng 1:

Ngudi luyén tap d61 phuong & tu thé ci da hudéng
vao phia trong va ¢ pham vi tim nhau. Ca ngugi luyén
tap va ddi phuong déu ding bang hai chan phai, hai
chan trai dugdc nang 1én uén cong ¢ dau gdi dé thuc hién
ci da. Nguoi luyén tap tao mot ca da nhanh gia vo bang
chan trai clia minh, con ddi phudng thi tranh bang cach
chuén bi gat hay dém chan ca ngudi luyén tap bing
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canh tay trai cia minh. Trong tinh hudéng nay, ngudi
luyén tap c6 thé tim 14y nhiing ngén tay cua déi
phuong, déi phuong nang chan trai 1én dé bao vé ving
hang cta minh (hinh 216).

* Tham khao: Bai tap 3

T Yo :
Hinh 216 Hinh 217

* Hanh dong: Nguoi luyén tap thu chan trai lai, dua

vé phia sau téi géc bén trai phia sau theo mét hanh
déng bude rong ra. Cung lic dé6 kéo dé1 phuong that
nhanh sang géc bén phai phia trudc bang cach két hgp
stic manh cua ban tay va co thé ctia ngudi luyén tap.
D6i phuong mét can bang huéng vé phia trude, dit tay
phai xudng phia truéc minh dé khong bi ngi. Déng thoi
gap canh tay trai lén phia sau theo kiéu chiéc bua,
nguoi luyén tap dit canh tay trai ciia minh lén phia
trén canh tay trai cua d861 phuong (hinh 217). Déi
phuong phan tng lai. D6i phudng thuc hién muc dich
cua minh, nguoi luyén tap hay gii canh tay trai caa doi
phuong biang ban tay trai cia minh. Péng thoi da vao
phia bén trong chan trai bing gét chan phai cia ngusi
luyén tap. V6i stic manh cia minh, ngudi luyén tap cé
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thé kéo 1é xuéng mat dat. Cing c6 thé két thuc déi
phuong bang danh canh ban tay vao ¢6 hay mét cua déi
phuong xudéng mat dat véi ban tay trai cia ngudi luyén
tap ty vao phia sau dau (hmh 218, 219).

Hinh 218 Hinh 219

* Tinh hudng 2:

Nguoi luyén tap va déi phuong dtmg d6i dién, gan
nhau, ngudi luyén tap cam canh tay phai cua déi
phuong (hinh 220).

* Hanh déng: Chan phai budc rong vé goc bén trai
trudc nguoi luyén tap va hai canh tay kéo nhanh déi
phuong xuéng mat dat. Sau dé, nguoi luyén tap tha hai
canh tay ra va gid vao dau cua d6i phuong (hinh 221).
Ngudi luyén tap c6 thé hoan thanh hanh dong nay theo
mot trong hai cach sau: Mot la ngudi luyén tap van co
tay ctia déi phuong sang bén trai cua déi phuong. Khi
d6 lat nhiao d6i phudng sang bén trai nguoi luyén tap
xudng phia mat dat. Néu van manh hon sé dan dén gay
¢6 (hinh 222) d6i phuong ngé guc nhanh xuéng méit dat
sang bén phai cha nguoi luyén tap. Ngudi luyén tap
ding khoang cach véi d8i phuong nhung ciing du gan dé
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thuc hién mét cd danh manh vao dau bang chéan trai
cua minh (hinh 223).

nh 220

Hinh 222 Hinh 223

* Tinh huéng 3:

Nguoi luyén tap va dé1 phuong cing ding 6 tu thé
bén phai ding d6i dién nhau, déi phuong ding gin vao
nguoi luyén tap, xoay chén trai thap xudéng da thing
vao vung hang hay xudng banh ché ctia nguoi luyén tap.

* Tham khao: Bai tap 5

* Hanh déng A: O cd da cta dsi phuong, nguoi luyén
tap hay rat chan phai cia minh vé phia sau, dé trong
lugng dén vé phia chan trai va gia vo mét tu thé tin
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cong bén trai. Dong thdi, dua hai cAnh tay vé phia truée
ngudi luyén tap, mo rong phia bén trai, git hai canh tay
mo rong ra hudéng hai long ban tay sang phia bén trai.
Vi thé khép dét ngén tay hudng vao phia trong dén muc
tiéu, phia chan trai cua d6i phuong (hinh 224). Xoay
ban tay trai, tao thanh mét qua ddm nguge cham vao
xuong cdng chan phia trong cia d6i phuong. Hay gii
ban tay phai chuén bi cho hanh déng dém tang cuong
hay tiép tuc nhiing bién phap d6i phé khac.

Hinh 224 Hinh 225

* Hanh dong B: Sau khi thanh céng ¢ ci dém nhu
trong hanh déng A, ngudi luyén tap phan céng ngay,
thuc hién mot cd tdn cong chan ludi liém vé phia trude
v6i chan phai riat lai, xoay né theo kiéu ci ddm manh.
Ngudi luyén tap khéng nén nham vao chan trai dude
ti€n lén cua d61 phucng cho t6i khi déi phuong budc
xudéng va dit trong lugng vao né. Sau d6, si dung mu
ban chian dé méc vong phia ngoai va phia sau & trén
méit ci chan hay phia sau dau géi cua déi phuong. Thu
chian ctua d6i phuong bang mét hanh déng méc manh
sang bén trai (hinh 225). Chu y d6i phuong da thanh
cong thoat chan trai cia minh va di chuyén né vé phia
sau. Hanh déng da ludi liém cua ngudi luyén tap qua

122



mudén nhung né thoa man ngian can d61 phuong ti
nhing su tin cong manh hon, nhu: Pa ngusi luyén tap
biang chan phai cua d6i phuong. Ciang chi y rang déi
phuong st dung chién thuat ban tay md rong dé dém
chan ludi liém ctia nguoi luyén tap.

1.3. Baru Pencak- Silat

* Tinh huéng 1:
D61 phuong c6 cti danh vao phan gilta hay vao mat véi

P T o

Hinh 226 Hinh 227

* Hanh déng A: Ngugi luyén tap tranh sy tan cong
cia dé6i phuong bang cach di chuyén ra khdi canh tay
cua ddi phuong va budc huéng dén sang phia bén trai
bing chan phai cia minh. Ban tay phai cia nguoi luyén
tap tim ldy canh tay gan cb tay ctia d6i phuong (si
dung k¥ thuat tim ti dinh xuéng ngén cai). Gid ban tay
trai cua ngudi luyén tap md réng gan véi nguc cua nguol
luyén tap, san sang dém bat ky hanh déng d4 ma daéi
phuong c6 thé bit dau. Nguoi luyén tap tiép tuc di
chuyén vong ra bén ngoai canh tay phai cua déi phuong
bang cach lam tru bing chan phai cia minh. Ngudi
luyén tap va déi phuong d6i mit gan nhau theo cung
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huéng. Ban tay phai cua ngudi luyén tap kéo canh tay
tdn céng cua do1 phuong hudéng dén ngudi luyén tap va
cing lic d6 dén qua ddm trai, cdng tay hay khuyu tay
cua ngudi luyén tap vao khuyu tay phai cua d6i phuong
d bén trén khdp néi. Sau dé dua nhanh canh tay trai
cua ngudi luyén tap xudng dudi canh tay phai bi giti cta
d61 phudng (hinh 227) va thuc hién su chéng lai cta
minh theo bat ky cach nao.

Hinh 228 Hinh 229

- Nang canh tay phai ctia d6i phuong lén, ha thap
hai bén héng ctia ngudi luyén tap xudng khi ngudi luyén
tap thue hién mét cd danh manh bén ria khuyu tay trai
téi ving xudng suon hay phan nguc cta déi phuong
(hinh 228).

- Thoat cai nim chit ban tay phai cia ngudi luyén
tap ra khoi canh tay cua déi phuong va git canh tay dé
sdn sang dém canh tay phai cia d6i phuong va ddy doi
phuong ra khoi ngudi luyén tap. Ban tay trai ciia nguoi
luyén tap dugc dat phia trén khuyu tay phai cua déi
phuong hay mét ban tay xién sang trai vao ¢ hong hoic
mét ctiia d6i phuong (hinh 229).

- Nguoi luyén tap di chuyén vé phia sau déi phuong
va chuyén canh tay phai bi gi@ cia déi phudng xudng.
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Nguoi luyén tap hay gid cai tim bén phai cua minh nhu
la nguoi luyén tap kéo canh tay cua d61 phuong hudng
vio cd thé cua ngudi luyén tap. Pat chan trai cia nguoi
luyén tap vao gitia hai chan ctia d6i phuong tit phia sau
va héng trai cua ngudi luyén tip ty sat vao nia bén phai
phia duéi lung chia dé1 phuong. Véi tay trai ciia nguoi
luyén tap 1én va vong qua phia sau d6i phuong, vd sang
phia bén trai ddu bang long ban tay hay danh vao phia
ngoai vai trai cia déi phuong (hinh 230, 231).

Hinh 230 Hinh 231

D61 phuong sé phan dng lai bang cach nang canh tay
trai 1én. Khi d61 phuong thuc hién hanh déng d6, ngusi
luyén tap hay ddy manh d6i phuong huéng vé phia trudc
bing ban tay phai va dit canh tay trai xuéng phia duéi
nach trai cha déi phuong. Vi viy, ngudi luyén tap cé thé
chuyén canh tay lén trén phia sau c6 cia d6i phuong.
Ngudi luyén tap c6 thé ép d6i phuong xudéng mat dit,
ngudi luyén tap ty vao phia trén co thé cia ddi phuong
v6i canh tay trai ctia nguoi luyén tap va di chuyén chan
phai cia ngudi luyén tap vé phia trudec d61 phuong.
Trong khi d6 van duy tri ban tay phai cia ngudi luyén
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tap tim ldy cAnh tay phai cua d61 phuong. Néu nguoi
luyén tap khoa ca hai tay cua déi phudng, ban tay trai
ctia nguoi luyén tap thi & vi tri ddy xudng ty vao phia sau
canh tay phai cuia dé1 phuong (hinh 232, 233).

Hinh 235

Khi d6i phuong tao ra mot cti ddy bat ngo bén phai
cua d6i phuong, ngudi luyén tap bude ngude lai bing
chan phai va ha nhanh diu géi bén phai xuéng ra khoi
pham vi ciia cii ddm. Ngudi luyén tap gid ban tay trai
md rong phia trude dé bao vé mit cia minh, ban tay
phai cia ngudi luyén tap dit nhe trén mit dit (hinh
234). Vi tri nay thuc t& 12 mét nghé thuat véi muc dich
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1a dé khién déi phuong téi gan ngudi luyén tap bdi su
tdn cong bang mét ci da nhanh huéng vé phia trudc
bang cach st dung chén trai. Khi d61 phuong thuc hién,
ngudi luyén tap phai phan ung lai nhanh. Nguoi luyén
tap nang nguoi day khi ci da huéng dén, nhay hudng
dén bang ban chan trai cia minh va ddm bing ban tay
trai that manh vao vung hang cia déi phuong (hinh
235, 236 - 237).

= ol g __"___ ..F
Hinh 236 Hinh 237
Néu su tdn céng cua ngudi luyén tap vao ving hang
cia d6i phuong lam ddi phuong ngitng lai hay nga vé
phia sau. Ngudi luyén tap budc dén bing chan phai cia
minh va thuc hién mét ci da thing nhanh vao ving
hang bang ban chan phai ciia minh. Néu ngudi luyén
tap tdn cong khéng thanh céng, ngudi luyén tap phai
chuéin bi d&m, ti€p tuc da bang chén trai cia di phuong
ho#c bang cach don ca hai khuyu tay vao dau géi bén
trai cua d61 phuong, phia trén xuong banh ché (hinh
237). Ciing c6 thé su tin cong vao hang doi phuong
thanh céng, d8i phuong sé di chuyén trong lugng cta
minh vao chan trai va cd gang hanh déng da hay hich
bang chan phai cia minh vao ngudi luyén tap. Nguoi
luyén tap dung hai tay tim l4dy chan ctia déi phuong va
nhéc d6i phuong vé phia'sau (hinh 239).
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Hinh 238
2. Cac kiéu ctia ngudi Java

2.1. Tjimande Pencak- Silat

* Tinh huéng 1:
D61 phudng nhim ci ddm bén trai cia minh vao
mit cua ngudi luyén tap.

Hinh 240 Hinh 241

* Hanh d6éng: Nguoi luyén tap tranh sy tdn cong cua

déi phuong bing cach budc huéng sang bén phai, vong
qua canh tay tdn céng cua d6i phuong, d6i dién déi
phuong ¢ mot gée 45°. Nguoi luyén tap dat canh cua hai
ban tay ty 1én trén khuyu tay phia ngoai canh tay t4n
cong cua d6i phuong (hinh 240). Ngudi luyén tap bude
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chan trai hudéng dén dat phia trudéc chan cua doéi
phudng. Cuing lic d6, dung ca hai canh tay 4n vao canh
tay tdn cong ctia d6i phuong hoi huéng xuéng dudi. Déi
phuong thoat ban tay phai cua nguoi luyén tap ra trong
khi d6 van tiép tuc chan canh tay cua d6i phuong bang
ban tay trai (hinh 241). VG6i ban tay tu do thuc hién mot
cd danh ban tay sic bén phia sau ddu cta d6i phudng
hay gay cua déi phuong (hinh 242).

* Tinh huéng 2:

Nguoi luyén tap dang ding ¢ tu thé bén phai, doi
phudng ding ¢ bén trai, hai nguoi déi mat nhau. Déi
phuong tin céng ngudi luyén tap bing ci didm va ca da
ctua chan phai két hgp véi canh tay phai.

Hinh 242 Hinh 243

* Hanh doéng A: T cd dim di trude ci da, nguoi
luyén tap phai c¢6 ky thuat 43, dau tién si dung long
ban tay phai cia minh xoay canh tay cua déi phuong
hudng vao dudng 6 gitia, con tay trai che viing hang khi
d61 phuong d4 manh vao. Nguoi luyén tap buéc chan
trai vao bén trong va gd canh tay phai cia minh ra tim
vao mat ca chan, da chan ctia d6i phuong huéng lén, giit
long ban tay huéng lén. Ngudi luyén tap budec dén bing
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chan trai ctia minh dé tang cudng stic manh cho hanh
dong nang lén (hinh 244). Nguoi luyén tap su dung
chan trai nhu 1a mot cai dém, di chuyén hudéng dén va
thuc hién mét ci da manh thing, nhanh bing chan
phai truc ti€p vao viing hang cua d6i phuong.

Hinh 244

* Hanh dong B: Néu hanh dong dd bang ban tay phai

cua nguoi luyén tap chong lai canh tay phai tdn cdng cta

d6i phuong ngan can d6i phuong. Tang cudng ca dd bing

cach buée huéng vé phia trude biang chan trai theo huéng

cua cd dd, tim tay phai cia d6i phuong chic chén va kéo
doi phuong huéng vé phia truée (hinh 246).

T
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Hinh 245 Hinh 246



Hinh 247 Hinh 248
Phan t{ng ctua d61 phuong ¢ ging dudi thang lén
trén va kéo ngude trd lai, tranh xa ban tay phai tim cua
ngudi luyén tap. Piéu nay cho phép dé thuc hién, ciing
Idc d6 nguoi luyén tap dat ban chan trai vé phia sau
ban chéin phai ciia d61 phuong (hinh 247). Ngugi luyén
tap thuc hién nhanh di chuyén déi phuong huéng vé
phia sau bing cach két hop stic manh canh tay trai day
chdng lai phia trén co thé hay mét cta d6i phuong. Sau
do6, tha ban tay phai nguoi luyén tdp dang tim ra khoi
d61 phuong khi nguoi luyén tap thuc hién hanh dong
nay (hinh 148).

2.2. Mustira Kwitang Pencak- Silat

* Tinh huéng 1:

D61 phuong dang nhiam ci ddm bat ngd ¢ bén phai
vao phan nguc cha ngudi luyén tap va tién chan phai
lén vong vé phia sau chan phai cia ngusi luyén tap
(hinh 249).

* Tham khao: Bai tap 15

* Hanh dong: Khi d8i phuong tadn céng huéng dén
ngudi luyén tap, nguoi luyén tap hay di chuyén trong
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lugng cia minh vao chan trai, ning cAnh tay trai lén
cao va gill canh tay phai thap xuéng (hinh 250).

Hinh 249 Hinh 250

L

Hinh 251 Hinh 252

Trude khi déi phuong cé thoi gian dé ha cd ddm cia
minh, ngudi luyén tap phai da chan phai cua ngudi
luyén tap vé phia sau chdng lai phia chan phai tién lén
cua d6i phuong. Cung lic d6, chit canh tay trai huéng
xudng, chong lai phia bén trong cing tay tdn céng cua
dé1 phuong. Trong khi d6 canh tay phai ciia ngudi luyén
tap ciing xoay dé thuc hién mét ci ddm vao ¢6 hay ddu
cia ddi phuong (hinh 251). Ngudi luyén tap di chuyén
sang bén trai va xoay d61 phuong xuéng mat dat, két




thic déi phuong bang ca hai ban tay that manh vao déi
phuong (hinh 252, 253).

* Tinh huéng 2:

Hinh 254

P61 phuong hudéng ci ddm téi dAu hay ¢d cia nguoi
luyén tap, nguoi luyén tap déi dién véi d61 phuong tu
mot tu thé bén trai (hinh 254).

* Hanh déng: Trudce khi d61 phuong c6 du thdi gian
dé thuc hién su tdn céng clia minh, ngudi luyén tap hay
phan cong ti tu thé bén trai bang ca ddm ban tay phai
t6i ving gitia cua déi phuong. Dong thdi, che phia dau
bén trai nguoi luyén tap bang ban tay trai, md rong ra



(hinh 255). Hanh déong nay dém thanh cong su tan cong
cua déi phuong vao bén trai dau cia ngudi luyén tap.
Trong khi dé dé1 phuong cing dém thanh céng ci ddm
clia nguoi luyén tap vao ving nguc cia minh bang ban
tay trai mo rong (hinh 256).

Hinh 256

[ —L | - T L
Hinh 257 Hinh 258
D6i phuong don ngudi luyén tap vao thé bi bang
cach dung ca hai tay tdn cong nguoi luyén tap hudng
lén trén cao qua ddu mét hanh dong dude chudn bi dé
ném hai canh tay cua d61 phuong huéng ra ngoai. Dé la
ngudi luyén tap di chuyén trong lugng vao chan trai caa
minh va st dung né nhu 1a mét ci dém. Thuc hién mét
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cti da nhanh manh huéng vé phia trudc vao ving hang
cua dé61 phuong (hinh 577- 258).

2.3. Setia Hati Pencak- Silat
* Tinh huéng 1:

Hinh 259 Hinh 260

Khi déi phuong di chuyén huéng dén ngusi luyén
tap dé thuc hién mdt hanh déng da bang chan phai cta
d6i phuong. Nguoi luyén tap dé1 mit véi d6i phudng véi
tu thé& ding vit chéo chan, trong lugng clia ngudi luyén
tap dudc cin bing trén 2 chan, mic du nguoi luyén tap
vita xuat hién ¢ tu thé ngdi trén mit dat. Chan trai cua
ngudi luyén tip ¢ phia truéec chan phai, nhiing ngén
chan cua ban chin trai dude xoay hudng ra ngoai, tao ra
mét goéc thing téi ban chan phai (hinh 259).

* Tham khao: Bai tap 8-B

* Hanh dong A: Néu d61 phuong st dung mot ca da
nhanh hay dA manh theo vong tron, muc dich vao ving
hang hay viing bung. Ngudi luyén tap di chuyén trong
lugng vao ban chan phai, dua chin trai vong vé phia
sau, dong thoi xoay co thé sang trai, dudi canh tay phai
huéng ra ngoai dé bit dudc chan phai tdn céng cta déi
phuong ti phia dudi, long ban tay cia ngudi luyén tap



gan vé1 bap chan (hinh 260). Ngudi luyén tap kéo chan
d61 phuong theo hudng ca da va dua chan trai caa nguoi
luyén t4p vé phia sau bén phai ngusi luyén tap, gan
phia ngoai ban chan phai cia déi phudng.

Fanht 261 Hinfr 262

Nhiing ngén chan cua ngudi luyén tap chi theo cing
hudng cua d61 phuong (hinh 261). Ngudi luyén tap di
chuyén trong lugng vao vi tri mdi bén trai va da ban
chan phal ctia minh thiat manh vao hing cua déi
phuong (hinh 262).

Hinh 263 Hinh 264
* Hanh dong B: Néu cu da cta do1 phuong gin theo
kiéu d4 manh, nguoi luyén tap hay di chuyén trong
lugng vao chan trai va nang nhanh lén dé€ bao vé vang
hang cia minh. Sau d6, nguoi luyén tip danh phan
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xuong phia trén c¢6 tay chéng lai ban chan da cia doi
phuong, phia trén mat ca chan (hinh 264, 265).

Hinh 265

* Tinh hudng 2:

Ngudi luyén tap gia vo ¢ tu thé ngdi trén mat dat,
trong khi dé dé1 phuong dang diing gin véi ngudi luyén
tap (hinh 266).

* Tham khao: Bai tap 4

Hinh 266 Hinh 267
* Hanh ddong: Khi d6i phudng tién dén trong pham
vi, nguoi luyén tdp d61 dién véi sy tdn cong cua doi
phuong bing mét ci da xody nhidm vao ddu cua doi
phuong bing chan phai cia minh (hinh 267). Déi
phuong sé tranh ci da cua ngudi luyén tap (hinh 268),



nguoi luyén tap tdn céng ti mot tu thé phu hgp cua
tran dau.

Hinh 268
* Tinh huéng 3:
Ngudi luyén tadp dang ding 6 tu thé bén phai, con
d6i phuong dang nhim mét ci t&n cong bén phai vao
maét cia ngudi luyén tap.

Hinh 269 Hinh 270
* Hanh dong A: Nguoi luyén tap cdi nhanh xudng
duéi canh tay phai cia d61 phudng va budc huéng dén
béng chén trai, thyuc hién mét ci ddm ngén vao xuong
sudn cua d6i phuong (hinh 269). Hodc mét ci d&m bing
khuyu tay huéng dén bén phai vao d61 phuong (hinh
270). Ngay sau sy va cham, ngudi luyén tdp méc ban
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chan phai ciia minh vao phia trong ban chan phai cua
d6i phuong va di chuyén chan phai cia d6i phudng
huéng dén ngudi luyén tap (hinh 271, 272). Nguoi luyén
tap tim chén phai cia d6i phudng bing ca hai ban tay
va ning 1én sang bén phai dé t&dn céng lam cho mait cia
doi phu!dng dap xudng dat (hmh 273).

Hinh 271 Hinh 272 Hinh 273

* Hanh déng B: O ct d4m bén phai cha déi phuong,
ngudi luyén tap bude chidn ring sang bén trai, dua ban
chén trai cua minh huéng 1én. Cung lic dé 43 canh tay
tdn cong cua dd1 phuong tit phia ngoai véi ban tay trai
cua ngudi luyén tap duge md rong. Long ban tay duge
dat chéng lai canh tay cua d6i phuong phia duéi khuyu
tay, sang bén phai (hinh 274).

Hinh 274 Hinh 275



D& canh tay hudéng xudéng, danh manh véi canh ban
tay phai cia ngudi luyén tap vao ¢ hay viing mat (hinh
275, 276). Nguoi luyén tap cé thé lua chon st dung ban
tay cua minh nhu (hinh 277, 278).

Ty

Hinh 278

* Tinh hudng 4:

D61 phuong dang di chuyén sang trai dé chudn bi
tdn céng mdi, ngudi luyén tap xoay chan phai cia minh
tit tit, d4 cao nham vao phan nguc cia d6i phuong. D61
phuong tranh sang bén trai cia minh (hinh 279, 280).

* Hanh déng: Pat ban chin ma ngudi luyén tap
danh nhit bing ct d4 tdn cong d6i phuong xudéng mat
da't, dit né vé phia sau chan trai cia d6i phuong (hinh
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281). Giti canh tay phai ctia nguoi luyén tap sin sang dé
ngin chian bit ¢ hanh déng phan khang nao cha déi
phuong. Ngudi luyén tap dung ca hai tay nang chén trai
cua d6i phuong 1én. Cung lic d6 don vai ciia ngudi luyén
tap vao moéng ctia d6i phuong (hinh 282). Su két hgp bat
chén cta déi phuong va su di chuyén co thé huéng dén
cua nguoi luyén tap sé ha guc dé1 phuong (hinh 283).

Hinh 281 Hinh 282

* Tinh hudng 5:

Nguoi luyén tap dang 6 tu thé bén trai, véi nhiing
ngoén chin cua ban chéan trai chi hudéng bén trai, mic da
trong lugng clia ngudi luyén tip dude can bing ¢ gida,
bén canh suon, déi phuong sé tdn céng ngudi luyén tap
(hinh 284).
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Hinh 283

Hinh 285 Hinh 286 Hinh 287

* Hanh d6ng: Ngudi luyén tap ding tru chéc va xoay
nguoi tranh xa khoéi sy tdn cong dang dén cua déi
phuong, di chuyén chan phai vé phia bén trai (hinh
285). Ngudi luyén tap nhi déi phuong lao vao, sau d6
ti€p tuc rat lui bang cach bude huéng vé phia trude, dat
ban chén trai vé phia trude chan phai ctia ngudi luyén
tdp vA viin ngudi sang trai dé quan sat d6i phuong (hinh
286. Ngudi luyén tap dua chin phai vé phia chan trai
dém clia minh, sau sy tri hodn dé€ dam bao déi phuong
da gin. Ngudi luyén tap chuyén cd da4 nhanh huéng vé
‘phia sau bing chén trai vao viing hang hay dau géi tién
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lén cia d6i phuong, vin cd thé sang bén phai khi nguoi
luyén tap da (hinh 287).

2.4. Perisai Diri Pencak- Silat

Hinh 288 Hinh 289

* Tinh huéng 1:

Ngudi luyén tdp va déi phudng ding & tu thé tan
cong, ca hai ngudi ding & tu thé bén phai, ngudi luyén
tap dit ban chan phia sau d6i phuong (hinh 288).

* Tham khao: Bai tap 7

T T

Hinh 290 Hinh 291
* Hanh d6ng: Nguoi luyén tdp don toan bd trong
lugng huéng dén chan phai cia minh va hy vong &n chén

143



phai cia déi phuong hudng xuéng (hinh 289). Cung lic
d6 nguoi luyén tap hich vai va vin co thé sang bén trai,
su két hdp nay c6 thé thanh cong khi ngudi luyén tap tao
cho d61 phuong mat thang bang (hinh 290). Ngudi luyén
tap hoan thanh sy tdn céng bang cach thuc hién mot ca
da gét chan ngude lai theo hinh 1u6i liém nham vao dau
cua d6i phuong. Néu d6i phuong nga xudéng hay khi
nguoi luyén tap tAn cong vao ving hang néu d6i phuong
ché& dugc va 14y lai thé cAn bing (hinh 291).
* Tinh huéng 2:

Hinh 292 Hinh 293

D6i phuong thuc hién mét cd d4 manh vao phén
nguc ctia nguoi luyén tap (hinh 292).

* Hanh déng A: Nguoi luyén tap tranh sy tap trung
vio ca da cua d6i phuong bang cach budc chan trai sau
vé phia chén phai cia minh. Vi trf cia ngudi luyén tap o
bén ngoai vi tri chan ctiia d6i phuong, van cd thé cta
ngudi luyén tap nhe nhang cung véi su tdn céng ctia doi
phudng. Péng thoi dua canh tay phai ctia ngudi luyén
tip, ban tay md rong xudéng dudi chan tdn céng cua déi
phuong, bén duéi dau géi, tao ra mot sy va cham manh
tit bén trong cha cang tay va nang chéin cla déi phuong
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huéng lén. Vi vay d6i phuong khéng thé rut chan tin
cong lai duge (hinh 293). Ngugi luyén tap tao mot bude
sidu huéng dén d61 phuong, ning chan phai cha déi
phuong 1én cao hon véi ban tay phai. Trong khi d6 nguoi
luyén tap dua canh tay trai cua nguci luyén tap lén trén
phan cao nhat cua dui phai d6i phuong, 4n xuéng 6 héng.
Nguoi luyén tap ha guc dat chan trai cuia minh ngang
qua vé phia trude chin dém ctia d6i phuong dé chan bat
ky su di chuyén ma dai phuong c6 ging tao ra (hinh 294).
Ngudi luyén tap d6i phuong xuéng mit dat bang cach két
hgp sic manh cua toan than déi phuong sé chong lai
vong quanh trén chan trai mo rong cua ngudi luyén tap.

Hinh 295 Hinh 296

145



* Hanh déng B: Ngudi luyén tap tranh sy tap trung
vao cti da cha d6i phudng bang cach tao ra mét bude
rong hudng vé bén trai. Sau d6, dua cd thé ra khoéi pham
vi tAn cong. Dong thoi xoay moét ci d4 manh vao ving
hang ctia d6i phuong phia dudi chidn phai tdn céng cua
d61 phuong (hinh 296).

Hinh 297 Hinh 298

* Hanh dong C: Phuong phap khéc dé tranh su tap
trung vao cu da cua déi phuong bang cach ngudi luyén
tAp hay tao ra mot budc rong sang bén trai, vong ra
ngoai chén t&n cdng chia d61 phuong nhung huéng vao
déi phuong. Cung lic dé ddy phia sau chan tdn cong cta
déi phuong, bén dudi ddu géi bing long ban tay trai cia
nguoi luyén tap (hinh 297). Sau d6, nguoi luyén tap
bude gdn vao d6i phuong véi chan trai cia minh. Dat
chdn cua minh phia sau chin dém cta déi phuong va
thyc hién moét cd danh gét long ban chéan hudng vao
viung hang ctia @61 phuong (hinh 298).

3. Kiéu ctia ngudi Bali
3.1. Bhakti Negara Pencak- Silat

*Tinh huéng:
D6i phuong tim chic chdn vao canh tay phai ctia
ngudi luyén tdp va van né ngude chiéu kim déng hé.
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{oay canh tay cua nguoi luyén tap v6i ngbén tay céi
1wiéng khoa canh tay ngudi luyén tap. Nguoi luyén tap ¢
At thé bén phai (hinh 299- 300).

Hinh 303 Hinh 304

* Hanh déng: Ngudi luyén tap dua ban tay trai duge
mo rong xudng caAnh tay bén phai ciia d6i phuong, vong
vao ¢6 tay cua d8i phuong, ddy manh chéng lai céi tim
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cua d61 phuong (hinh 301). Dung sc manh dude két
hgp ctia ca hai canh tay, kéo manh déi phuong vé phia
nguoi luyén tap. Cung ldc d6 ngudi luyén tap nang
khuyu tay cta canh tay bi gid 1én, kéo manh ban tay
trai vé phia sau huéng vao ngusi luyén tap va ha xudng
dé tao ra cai tim clha d6i phuong bi trugt ra khoi tay
cua nguoi luyén tap.

Déng thdi, dua canh tay phai ctia ngusi luyén tap
qua dinh canh tay phai cia déi1 phuong, uén cong &
khuyu tay. Nguoi luyén tap ha thap hong xuéng, doi
phuong c6 ging dung ban tay trai cia minh dé tang
cuong stic manh cho cai tim ¢ ban tay phai cua déi
phuong trén ban tay phai cua ngudi luyén tap. Ngudi
khong nén cd gang ngan can d6i phuong (hinh 302,
303), tay trai cia ngudi luyén tap tam 18y c6 tay phai
cua d61 phuong. Khi canh tay phai cua nguoi luyén tap
tu do, dua né xudéng duéi nach phai bi git cua déi
phuong, bén trén khuyu tay (hinh 304).

Nguoi luyén tap thoc siu nhiing ngén tay cua ban tay
phai vio ¢ hong cta d6i phuong. Hanh dong canh tay duge
quin chit nay giéng nhu mét kiéu khoa, nguoi luyén tap cb
thé dé& dang d vi tri nay bop ¢6 d61 phuong (hinh 305).

Hinh 305
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