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Hy vong nhiing thong tin ma chiing t61 chia sé dudi day s€ giup ban tim nam rd
Vovinam vi¢t vo dao 1a gi - mdt mon vo duoc phat trién dua trén cac mon vo
truyén thong nhu Vat co6 truyén Viét Nam va duoc dua vao b mon thi dau tai Dai

hoi Thé thao Péng Nam A (SEA Games). Moi ban theo ddi!
Vo Vovinam la gi?

Vovinam (Viét tat cia Vo Viét Nam; tén goi duogc quéc té hoa cua tir V5 thuat — Vo
dao Viét Nam., hoac tiéng Viét: Viét Vo DPao, nghia 1a Con duong vo thuat Viét
Nam) la mdt mon vo thuat cia Viét Nam. N6 dugc thanh 1ap vao ndm 1938 boi

Nguyén Loc, dua trén cac mon hoc truyén théng cua Viét Nam.

Vovinam bao gém viéc sur dung tay, khuyu tay, chan, dau géi va cac vu khi nhu
kiém, dao, duc, vudt, quat. Hoc sinh cling hoc céach ddi pho véi vii khi cAm tay,
phan don, khoa va don bay. Trong cdc mon vo Viét Nam, Vovinam 1a mén vo 16n
nhat va phat trién nhat & Viét Nam v6i hon 60 mon phai trén khap thé gisi, bao
gém Ba Lan, Bi, Canada, Campuchia, Pan Mach, Puc, Hoa Ky, Maroc, Na Uy,
Nga, Phdp, Romania, Thuy Si, Thuy bién, Singapore, Uzbekistan, Thai Lan, Y,
Uc, An Do, Pakistan, Iran, Tay Ban Nha, Algeria, Pai Loan, Hy Lap. Truéng Hoi

doéng Vovinam hién nay 1a Nguyén Vin Chiéu.

Vovinam duogc thuc hanh c6 va khong c6 vii khi. N6 dua trén nguyén tic giira cing
va mém. No bao gdom viéc rén luyén co thé cling nhu tri 6c. N6 st dung vil lyc va
phan tmg cua ddi thu. Vovinam ciing bao gdm céc k¥ thuat danh tay, danh cui cho,
don da, thoat hiém va don bay. Ca k¥ thuat tin cong va phong thu déu duoc dao
tao, ciing nhu cac hinh thirc, chién ddu va dau vat truyén thong. Mot loat cac k§
thuat bao gém dam, d4, hinh thtc, dau vat, kiém, quyén truong, riu, quat gép va

nhitng k¥ thuat khac.
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Cac k¥ thuat tu vé bao gdm phong thii chdng lai cac cudc tan cong khong cé vii khi
nhu nghet thé tir phia sau va phong thu chdng lai nhitng ké tin cong duoc trang bi
dao hodc kiém. Hoc sinh nang cao hoc cach két hop cac ky thuat va tu vé trude dbi
thl ¢6 vii trang. Cac giang vién day céc loai vil khi truyén thong nhu gay dai, gy
ngrfm, dao, kiém va kiém. Do d6, vii khi dong vai tro la thiét bi huan luyén dé dat

duoc su kiém soat to61 vu vé thé chat va tinh than.

Lich sw hinh thanh mon vo Vovinam

Vovinam Viét Vo Pao dugc vo su Nguyén Loc (1912 — 1960) sang 14p vao nim
1938 voi muc dich cung cip cho nguoi tp mot phuong phép tu vé hiéu qua sau
mot thoi gian ngin hoc tap. Ong tin ring vo thudt s& gop phan giai phong Viét
Nam khoi 4ch d6 ho cta thuc dan Phap tir ndam 1859 va sy thong tri tir bén ngoai.
Do d6, Vovinam di thém cac yéu té ctia hé théng Trung Qubc va Nhat Ban vao
cac hé théng vo thuat truyén théng cua Viét Nam, do d6 duoc tao ra mot phﬁn nhu
mot phan ung ddi v6i sy chiém dong ctia Phap, nham thuc day ¥ thic vé ban sic

dan toc cho nguoi Viét Nam.
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Do dé, n6 twong tu nhu Tackwondo & chd no6 1a mot hé théng chiét trung voi cac

yéu td két hop cua vo thuat Nhat Ban va Trung Quéc vao mot khudn khé ban dia.

Sau khi duoc moi biéu dién Vovinam cong khai tai Ha Noi véi cdc mon d¢ cua
minh vao nim 1940, vd su Nguyén Loc duoc moi day mon nghé thuat nay tai
Ecole Normale ctia Ha Noi, va Vovinam da tré nén phd bién. Trong nhiing nim
sau do, tinh trang bat 6n chinh trj gia tang khép Viét Nam; do dinh hudng chinh tri
dan tdc chu nghia cua hé théng, nghé thuat da bi dan ap. Pén nam 1954, vo su
Nguyén Loc di cu vao Nam Viét Nam, noi 6ng c6 thé tiép tuc day va thanh lap

truong day Vovinam.

Sau khi mat nam 1960, vd su Lé Sang tiép tuc phét trién va quang ba Vovinam
qudc té cho dén khi 6ng qua doi vao ngay 27 thang 9 nam 2010. Trudong day
Vovinam dau tién bén ngoai Viét Nam duogc thanh 14p tai Houston, Texas, boi
nhimg nguoi Viét di cu vao nim 1976, sau khi sup d6. cua Sai Gon. Pén nim
2000, cac truong Vovinam dd duoc thanh 1ap ¢ Uc, Bi, Canada, Phap, Puc, Y,
Maroc, Ba Lan, Tay Ban Nha, Thuy Si va Hoa Ky. Vovinam gio day ton tai véi tén

goi Vovinam Viét V& Pao, khong mang 4m hudng chinh trji ban dau.

YOVINAM

ViET VO Paoc
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Thuét ngt Viét vo dao (“cach thirc (Pao) cua Viét VO™) duoc dat ra boi t6 su thude
thé hé thi hai ciia mon phai Vovinam Viét VO Pao, L€ Sang, véi muc dich bd sung
thém mot khia canh triét hoc cho mén vd ctia minh. “Viét Vo Pao” nay gém co

muo1 nguyén tac:

- Cac moOn sinh cua Vovinam nguyén theo dudi trinh do cao trong cdc moén vo cua

minh dé phuc vu nhan dan va nhan loai.

— Xin hura s& trung thanh véi ¥ hudng va su truyén day cia Vovinam va phat trién

thé hé tré ctia mon phai Vovinam Viét V5 Pao.

— Poan két vé tinh than va tdm long, kinh trong nguoi anh ca, ddi xir tét v6i dong

nghiép.

— Tuyét ddi ton trong ky luat, duy tri tiéu chuan hanh kiém ca nhan cao va danh dy

cua mOt mon do vo thuat.

— Ton trong cdc mon phai vo thuat khac, chi st dung cac k¥ nang vo thuat dé tu vé

va bao vé cong ly.

— Chim hoc, ting cudng tri 6c, lam phong phu thém suy nghi & hanh vi ctia mdi

nguoi.
— Séng gian di, khiét tinh, trung thanh, c6 nguyén tic va dao duc cao.
— Xay dung tinh than kién dinh va manh mé, chién théng strc manh bao luc.

— Pua ra phan doan thong minh, thuc hién cac cudc dau tranh véi sy kién tri va

hanh dong véi sy tinh tdo.

— Tu tin, tu cha, khiém ton va hao phong.
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(Cach dién dat c6 thé hoi khic nhau giita cac truong phai Vovinam) Mot “Lién
doan Viét vo dao” duge thanh lap vao ngay 3 thang 11 nam 1973, nham muc dich
théng nhat mot s mon vo Viét Nam. Vi vay, “Viét vo dao”, & chau Au, cling duoc
dung nhu mot thuat ngit chung cho mot s mon vo va triét 1y caa Viét Nam nhung

¢ Viét Nam chi dugc dung dé chi “Vovinam Vié¢t vo dao™.
Cac cdp do va mau dai ciia Vovinam

- Hé théng drfmg cép Vovinam Viét Vo Pao — hay con goi la cép bac Pai — duoc

thay d6i bai Quyét dinh cua Hoi dong Chudng quan mén phai Vovinam.

« Twvé: Pai xanh duong nhat hon mau v3 phuc, mot cap.

« Nhap mén: Pai xanh duong khong c6 vach, mét cap.

Llailieu.com

Lam dai: Pai xanh duong, c6 gach vang, ba cap.

Chuan Hoang dai: Dai vang vién xanh, mét cap.

Hoang dai: Dai vang, c6 gach do, bn cap.

Chuan Hong dai: Pai do vién vang, mot cap.
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« Hong dai: Pai d6 co vach trang, sau cap.

« Bach dai: Pai trang cd 4 chi tr sic xanh, den, vang, do, c6 1 cap.

- VO Vovinam c¢6 tong 4 mau dai chinh. M61 mau trén dai lai c6 nhiing ¥ nghia

khac nhau:

« Mau xanh: tuong trung cho mau hi vong va bién ca, v6i y nghia ngudi vo

sinh dang nuoi hi vong tién sau vao nganh vo thudt va tu dudng tinh than vo

dao.

« Mau vang: tuong trung cho mau Vuong dao cua A déng, voi y nghia vo

thuat va tinh than vd dao da bat dau ngdm vao da thit va tim hon ciia nguoi

mon sinh.

o Mau do: tuong trung cho mau mau, mau cua ltra song hao hung kién quyét,

v6i y nghia v thuat va tinh than v6 dao da ngdm vao mau huyét, dang luu

thong trong than thé ctia ngudi mén sinh.

« Mau tring: tuong trung cho mau xuong, voi ¥ nghia vo thuat va tinh than

vO dao da ngam sau vao xuong tuy, bién can cot con nguoi biéu trung cho

tinh hoa moén phai.

Cdch thit dai cho nguoi hoc vé Vovinam

Buéc 1: Gap day dai lai 1am 4, dat ¥4 chiéu dai soi dai ¢ gitta bung, phan con lai

vong ra sau 2 lan. Luc nay, 2 s¢i dai da nam trong va bén ngoai 4o.

Bude 2: Dung dau dai ngoai luén vao trong kéo 1€n, 6m hét ca 2 vong dai.

Buére 3: Sira 2 dau soi dai sao cho dau ngoai dai hon dau trong 1 chit. Pau dai bén

ngoai ludn xuong dudi dau dai bén kia sau do kéo 1én that lai.
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Buéc 4: Khi that xong ngoai soi dai phai ¢6 hinh 6 vudng, phia duéi 2 hinh chéo
nhau va 2 dau dai dai bang nhau. Pai khéng dugc cham dét, vong dai phia sau

lung.
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Vovinam tai SEA Games

Sau khi cac Lién doan Viét Nam va khu vyc dugc thanh lap, Vovinam nhanh
chong duoc van dong dé dua vao chuong trinh thi d4u cta Pai hoi Thé thao Pong

Nam A (SEA Games).

Tai SEA Games 26 (Indonesia 2011), Vovinam lan dau tién xuét hién trong danh

muc cic mon thé thao tranh huy chuong véi 14 noi dung. Poan thé thao Viét Nam

da gianh 5 HCV, 7 HCB, 2 HCD, gitt vi tri sb 1 toan doan.

SEA Games 27 (Myanmar 2013), s6 ndi dung thi ddu Vovinam duoc ting 1én 18,
doan van dong vién Viét Nam tiép tuc gilt ngdi dau véi 6 HCV, 10 HCB, 2 HCP.

Sau khi vang mit & 3 ky SEA Games gan nhat (Singapore 2015, Malaysia 2017,
Philippines 2019), Vovinam chinh thirc quay tré lai chuong trinh thi dau ciung 15
bd huy chuong (6 hang can d6i khang, 9 ndi dung quyén). Pay ciing 1a mon vo duy

nhat duoc lua chon biéu dién trong 1 khai mac toi ngay 12/05.

Trong d6, 7 bd huy chuong ctia nit gom 3 hang can ddi khang (-55kg nit, -60kg ni,
65kg nit) va 4 ndi dung quyén (Long ho quyén, Tinh hoa ludng nghi kiém phép,
Song luyén kiém, Song luyén tay khong nit (Song luyén 1).

7 b6 huy chuong ctia nam gédm 3 hang can ddi khang (-55kg nam, -60kg nam,-
65kg nam), 4 noi dung quyén (T tugng con phap, Song luyén ma tau, Pa luyén vil
khi nam, Pon chan tan cong nam. BJ huy chuong con lai thudc vé noi dung Da

luyén vii khi nir.
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8 Bai tdp tw vé vo Vovinam co ban cho ngwoi maoi
Bai hoc vé Vovinam tu vé so 1: Bép ¢o trudére 16i 1

« Chung nguoi xubng thap, 2 tay chip vao nhau va dat trudc nguc.

« Vuon thing ngudi va danh manh 2 tay tir dudi I&n cao gitra 2 tay doi
phuong.

o Turvi tri trén, dua 2 tay chém manh xudng 2 bén ¢6 ddi phuong.

« Kéo va ghi chat ¢ ddi phuong vé phia trudc bang tay, dua dau gbi phai 1én

tac dong vao bung.
Bai hoc v Vovinam tuw vé s6 2: Bép cb trude 16i 2

« Chan phai budc chéo sang bén tréi, tay phai dua Ién cao.
« Xoay ngudi sang phia bén trai, ding lyc chém manh tir trén cao dé tach tay

dbi phuong ra.
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« Chuyén dinh tin phai, dung cui cho tac dong vao mat ddi phuong.

Bai hoc vo Vovinam tu vé s0 3: Bop ¢6 sau loi 1

« Chan phai gai vao sau chan trai cia doi phuong.

« Dua tay phai 1én cao, xoay ngudi sang phai bén trai sau d6 dung luc chém
xudng tach tay dbi phuong ra.

« Dung chan trai 1am try, da chém ca tay va chan phai vao chan trai ddi

phuong.
Bai hoc vo Vovinam tu vé s6 4: Om truée cé tay

« Chung nguoi xudng thap theo tu thé dinh tan trai, chan phai budc lui vé phia
Sau.
« Dung surc 2 tay danh ra 2 bén héng sau d6 chém manh vao suon.

« Nim héng d6i phuong kéo vé phia truéc va 18n gdi phai vao bung.
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Bai hoc vé Vovinam ty vé s6 5: Om truwée khong tay

N&m chat phia sau dau hoic toc, ghi chat dé dau cua d6i phuong ngang lén.

Dung tay phai danh vao cam.

Pua chan phai ra phia sau chan phai caa dbi phuong, ding ¢ thé dinh tan.

B¢ dau cho ddi phuong té xudng.

Bai hgoc vo Vovinam ty v€ s0 6: Om sau c6 tay

« Dung chan phai dap manh vao chan phai cua déi phuong lam cho ddi
phuong nga xubng dat.

« Chém tay phai ha bo d6i phuong.
Bai hoc v Vovinam ty vé s6 7: Om sau khong tay

. Xoay nguoi sang bén phai va nhanh chong dung cui choé danh manh vao bén

mat phai doi phuong.
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« Tiép tuc xoay sang bén trai danh vao mat phia bén trai.
« M0c chan phai d6i phuong bang chan phai, sau d6 dung cui chd tac dong

Va0 mit va hat ving ra.
Bai hoc vé Vovinam ty vé s6 8: Nam nguc 40 truéc

« Dung ngdn céi cua tay phai bam vao tay ddi phuwong khién ho tha long ra, 4
ngon con lai ndm chat va bé nguoc ban tay.
« Daénh vao khuyu tay va bé cong tay dbi phuong ra sau bang tay trai.

« De ngi d6i phuong bang tay trai, sau d¢6 chan d¢ 1én minh va tay trai.

Hy vong nhiing thong tin chiing t6i tong hop trén da giup ich cho ban tim hiéu
Vovinam & gi cling nhu tham khao 8 bai tap ty vé vO Vovinam cho ngudi méi

ngay tai nha. Tran trong.
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