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Loi mé dau

Giao duc thé chat 1a mOt trong muc tiéu gido duc toan dién cla Dang va Nha nudc ta, va nam
trong hé thdng gido duc quic dan. Gido duc th€ chat dugc hi€u la: “Qud trinh st pham nham gido
duc va dao tao thé hé tré, hoan thién vé th€ chdt va nhdn cdch, ndng cao kha ndng lam viéc, va
kéo dai tubi tho clia con ngudi”.

Giao duc thé chat ciing nhu cac loai hinh gido duc khéc, 1a qua trinh su pham véi day da
dac di€m cla né, c6 vai trd chl dao cla nha s pham, t6 chlc hoat ddng clia nha s pham phu
hop véi hoc sinh v6i nguyén tac su pham. Gido duc thé chat chia thanh hai mat tuong doi déc 14p:
Day hoc ddng tac (gido dudng thé€ chat) va gido duc t6 chat thé luc. Trong hé thOng gido duc ndi
dung ddc trung cUa gido duc th€ chat dugc gan lién vi gido duc, tri duc, dlc duc, my duc va
gido duc lao dong.

Gido duc thé chat 1a mot linh vuc thé duc thé thao (TDTT) xa hdi v&i nhiém vu la: “Phat
trién toan dién cac td chat thé luc, va trén co s3 d6 phat trién cac nang luc thé chat, bao dam hoan
thién thé€ hinh, cling c0 stic kho@, hinh thanh theo hé thOng va ti€n hanh hoan thién dén mUc can
thi€t cac k¥ nang va k¥ xdo quan trong cho cudc sOng”. BOng thdi chuong trinh gido duc thé chét
trong cac trudng Pai hoc, Cao dang va Trung hoc chuyén nghiép nham gidi quyét cac nhiém vu
gido duc d6 1a: “Trang bi kién thirc, k¥ ning va rén luyén th€ luc cho hoc sinh sinh vién”.

N6i dung chuong trinh gido duc thé chét trong cac trudng Pai hoc, Cao dang va Trung hoc
chuyén nghiép dudc ti€én hanh trong ca qua trinh hoc tap cla sinh vién trong nha trudng bang cac
hinh thUc:

Phan bat buéc
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Cau 1:Surc khoé la gi? Tam quan trong cUa stic khoé trong cudc séng

Strc khoe la gi?

C6 ngudi néi stc khde 1a vOn li€ng quy gid nhan cla con ngudi , 14 tai sdn vé hinh nhung cé slc
manh hitu hinh , 1a cai danh gia th€ chat cQa ban so v&i nhling ngudi khac

Theo dinh nghia vé sUc khoé cla TG ChUlc Y t&€ Thé Gidi (WHO- World Health Organization):

“SUfc kho€ 1a mOt trang thai hoan toan thodi mai ca vé thé& chat, tam than va xa hoi, ch(f khong
phai 1a chi 1a khéng c6 bénh tat hay tan phé”

Hoan toan thodi mai vé& mat thé chat la nhu thé nao?
Hoat dOng th€ luc, hinh déang, dn, ngU, tinh duc,... tat ca cac hoat dOng sOng trén déu & trang thai
tOt nhat phu hgp véi ting 1(a tudi.

Hoan toan thodi mai vé mat tam than la nhu thé€ nao?

Binh an trong tim hon. Biét cach ch&p nhén va duong dau vdi cac cing thang trong  cudc sOng.

Hoan toan thodi mai vé& mat xa hoi la nhu thé nao?
Nghé nghiép vGi thu nhap dd song. An sinh xa h0i dugc ddm bao.

Khong cé bénh tat hay tan phé la nhu thé nao?
La khong c6 bénh vé thé€ chat, bénh tdm than, bénh lién quan dén xa hdi va sU an toan v& mat xa
hoi.

. Nhu vay, chiing ta cé thé hiu siic khoé gdm 3 mat: SUc khoé thé chat, slic khoé tinh than va
stc khoé xa hoi. D€ linh hdi dugc cac van dé cu thé hon, trudc hét ching ta can biét nhiing khai

niém sUc khoé trén 1a gi.

1. Strc khoé thé chat

SUrc khoé thé chat dugc thé hién mot cach tOng quat su’ sdng khodi va thodi méi vé thé chét. Cang
sang khodi, thodi mdi, cang chUng td ban 1a ngudi khoé manh.

C0 sG cUa su sang khoai, thodi mai thé chat la:

- SUc luc: Kha ning hoat ddng cla co bap manh, c6 slc ddy, sUc kéo, slc nang cao...do d6 lam
cong viéc chan tay mOt cach thodi mai nhu mang vac, di€u khi€n may méc, s& dung cong cu. ..

- Su'nhanh nhen: Kha ning phdn Ung cUa chan tay nhanh nhay, di lai, chay nhdy, 1am cic thao tac
ky thuat mot cach nhe nhang, thodi mai.

- Su' déo dai: Lam vi€c hodc hoat dOng chan tay tuong ddi lau va lién tuc ma khong cdm thdy mét
mOi.

- Khd ning chOng d& dugc cac yéu td gay bénh: it Gm dau hodc néu c6 bénh ciing nhanh khoi va
chéng hoi phuc.
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- Kha ning chiu dung dugc nhiimg di€u kién khac nghiét cla méi truOng: Chiu néng, lanh, hay su
thay d6i dot ngdt cla thoi tiét.

C0 sd clia cac di€m vUra néu chinh la trang thai thang bang clla mdi hé th6ng va sy thiang bang cla
4 hé thOng: Tiép xtic, van dOng, noi tang va diéu khién cla co thé.

2. Strc kho@ tinh than

SUrc khoé tinh than 1 hién than cUa su thod méan vé mat giao ti€p xa hoi, tinh cdm va tinh than. N6
dugc thé hién & su sdng khoai, ¢ cdm gidc dé chiu, cdm xiic vui tudi, thanh than; & nhitg y nghi
lac quan, yéu doi; @ nhiig quan niém sOng tich cuc, diing cdm, chl dOng; G kha ning chéng lai
nh{ing quan niém bi quan va 16i séng khong lanh manh.

C6 thé néi, stc khoé tinh than 1a ngudn luc d€ séng kho€ manh, 1a nén tang cho chat lugng cubc
sOng, gitip ca nhan c6 thé Ung phé mot cach tu tin va hiéu qud véi moi th( thach, nguy co trong
cudc sOng. Strc kho€ tinh than cho ta khi thé d€ sOng nang dOng, d€ dat dugc cac muc tidu dat ra
trong cudc sOng va tuong tac vGi ngudi khac v4i sy ton trong va cong bang.

SUrc khoé tinh than chinh 1 su' bi€u hién nép sOng lanh manh, vin minh va cé dao ddc. Co'sG cla
stc kho@ tinh than 1a sy thang bang va hai hoa trong hoat ddng tinh than gitra 1y tri va tinh cam.

3. Strc khoé xa hoi

Su hoa nhép cla c4 nhan v3i cOng dOng dugc goi 1a sUic khoé xa hOi nhu cau néi clla Mac: "Con
nguoi 1a su téng hoa cidc m6bi quan hé xa hdi”. SUc khoé xa hdi thé hién & sy thodi mai trong cac
mOi quan hé chang chit, phiic tap gilta thanh vién: gia dinh, nha trudng, ban bé, x6m lang, noi céng
cOng, co quan. N6 thé hién & su dugc chdp nhén va tan thanh cla xa hdi. Cang hoa nhap véi moi
ngudi, dugc moi ngudi dong cam, yéu mén cang cé sUc khoé xa hoi tOt va nguagc lai.

C0 s cla sUc khoé xa hoi 1a sy thing bang gilta hoat ddng va quyén 10i c nhan véi hoat dong va
quyén 10i cla x4 hoi, cla nhling ngudi khac; 1a su hoa nhap gilta ca nhan, gia dinh va xa hoi.

Ba yéu t0 sUc khoé lién quan chat ché véi nhau. N6 1a su thang bang, hai hoa cUa tat ca nhiing
kha ning sinh hoc, tdm ly va xa hOi cla con ngudi. N6 1a cO s quan trong tao nén tang cho hanh
phtic con nguoi.

Theo dinh nghia trén, m&i ngudi chiing ta can cht ddng dé€ c6 mot stic khoé tét. Can chl dOng
trang bi cho minh ki€n th(rc vé phong bénh va rén luyén sUc khoé€. Thuc hanh dinh dudng hop 1y,
luyén tap th€ duc thé thao phit hgp, an toan lao dOng va kham bénh dinh ky d€ chU dbng trong
viéc phong va ch(ra bénh.

DE 6 slc khoé t6t vGi sund luc clia mbi ca nhan la chua dU ma can c6 su déng gép cla ca cOng
dong, cla toan xa hdi trong cac van dé an sinh, viéc 1am va gido duc hay cu th€ hon nhu cac véan

dé vé méi trudng va v€ sinh an toan thuc pham...
Thé nhung chiing ta khéng may khi d€ y dén sUic khoé cla minh cho téi khi phét sinh cac van dé

lién quan t6i stc kho@. Khi mac bénh, khi dau 6m con ngudi ta mdi bat dau cham lo cho sUc khoé
cUa minh, ho bat dau doc tai liéu, di BS. Pa phan nhling hanh dng nay 1a hliu ich, nhung ciing c6
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truOng hop khi phat hién ra minh cé bénh thi moi nd luc di 1a qua tré ...

Tam quan trong cla sUc khde dugc thé hién qua hai khia canh:

(1) SUc khée dugc xem nhu mOt hang hda tiéu ding (consuming good), Ngudi khde manh sé c6

cam gidc sdng khodi nhu khi dn kem vao mua hé néng nuc.

(2) SUc khde con dugc xem nhu mOt tu ban (health capital) ding d€ dau tu, mot th(r hang héa tu
bdn (capital good). MOt ngudi khde manh sé ki€ém nhi€u tién hon moOt ngudi bi bénh tat trién
mién. V&i th0i gian, sUc khde, nhu mOt tai sdn (assets), s€ bi hao mon dan, ti€n dén viéc can
c6 cac dich vu y t€ d€ phuc hoi stc khde hodc 1am chdm lai toc d6 khau hao (depreciation).’

* C6 sUrc khGe la c6 ham mudn hanh ddng, mét tinh than don gidn, mét y thic cao dep. (Henri
Bergson)

Trong 15i kéu goi toan dan tap th€ duc ngay 27/03/1946 Bac HO co néi:”MOi mét ngudi dan khoé
manh la dat nudc manh 1én mét phan,mdi mOt ngudi dan yéu 6t 1a dat nude yéu di moét phan...”
Thuc t€ tir ban than moi chung ta khi dm dau bénh tét, luc bat tong tam,khong thé thuc hién dugc
nhifng du dinh,khéng thé lam dugc nhiig cong viéc c6 hiéu qua nhu mong mudn,cudc sOng tri
tré,bi quan chan ndn,sa stit tinh than,...Trong gia dinh ching ta,n€u c6 ngudi Om dau bénh tat,ca
nha lo 1ang,t6n kém tiién cud cho thuc men,bénh vién,tiéu hao thdi gian cho di lai,chim
séc...nhiéu gia dinh kiét qué vi co ngudi 6m dau lau dai.Trong cd quan, n€u cé ngudi Om cong
vi€c sé bi bd d&, dinh tré, khong gidi quyét kip thdi...Trong quan doi, néu cé ngudi 6m, slc chién
dau sé gidm stit, su phOi hgp thi€u déng b, chap va...Nhu vay sUc khoé anh hudng dén toan bd
cuOc sOng gia dinh va c4c hoat ddng kinh t&, chinh tri, quan su...

Nhung th(r hdi mOi chiing ta d danh bao nhiéu thdi gian cho viéc tim hiéu kién thiic vé€ slc khoéva
can phai 1am gi cho sUc kho€ cUa chinh minh mOt cach chU ddng. Hau hét chi khi c6 bénh mdi
ch{fa, khi ch(fa ciing khong triét d&. Chi mot s6 it ngudi chdm lo slc khoé&, phong chOng bénh tét,
luyén tap thé€ duc thé thao mot cach khoa hoc, bai bdn, tich cuc, 1au dai. Chinh hiu rd dugc tam
quan trong cUa sUc kho@ ma Bac HO da ra 10i kéu goi toan dan tap th€ duc va chinh Béc ciing néu
tam guong cla ban than”...TU t6i ngdy nao ciing tap thé€ duc...” d€ khuyén khich moi ngudi cling
tap.

Ngay nay cing v&i su phét tri€n v€ kinh t&, chinh tri, vin ho4,...phong trao luyén tap th€ duc thé
thao, nang cao sUic khoé ngay cang dugc chii trong ca bé réng 1an chiéu sau trong cac chuong trinh
cUa nha nudc ciing nhu trong y thlc tu gidc cla quan ching nhan dan, né thuc sy 1a nhu cau thiét
thuc va déng gop tich cuc vao viéc xay dung, phat trién va bdo vé T Quoc.

Sau nhiing gi® 1am viéc mét nhoc cing thang, viéc luyén tap thé duc thé thao thu gidn va gidi tri
1a mOt nhu cau thiét thuc. Cac tro chdi van ddng, cac hinh thiic bi€u dién th€ duc thé thao luén

dugc coi 1a mén &n tinh than, gitp cho cudc sOng lanh manh va tuci vui.
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Cau 2:Muc dich va y nghia cUa gido duc thé chat trong trudng dai hoc va yéu cau déi véi
sinh vién
Yéu cau muc dich clla GDTC:

- Trang bi nhiing ki€n th(rc hi€u biét vé chim séc va nang cao sUc kho€ toan dién

- GiGi thiéu cac phuong phép tap luyén gilr gin va nang cao th€ chat sc khoé

- Gitip sinh vién luta chon dugc phuong phép, moén tap phit hop vdi diéu kién thé trang, slic
kho@, th0i gian, s thich, hoan canh kinh t€,... cla minh.

- Nam dugc nhimg kY ning co ban clia cic mén tap da lya chon d€ tap luyén lau dai thanh
ky nang.

- Ung dung dudc cac kién thic va kinh nghiém luyén tap hoc hdi dugc vao cudc séng hang
ngay dé phat huy tac dung hiéu qua cUa bai tap.

- Thong qua viéc tap luyén thuOng xuyén lau dai, rén luyén y chi, ban than va phuong phap
Ung xU trong van dOng va trong cudc sOng.

- Phat tri€én phong trao luyén tap, thi dau giao h{tu, xay dung tinh than doan két, tinh than
dong doi, tinh ky luat, xdy dung cac cau lac bd sinh hoat lanh manh nang cao thé luc, tri
luc cho sinh vién.

- Giéo duc tinh yéu qué huong dat nudc, yéu thién nhién va trach nhiémk bao vé& méi trudng
trong sach, 1anh manh théng qua cac bai tap, két hop
vGi du lich, di ngoai theo chuyén dé s(c kho€ va méi trudng.

Thé€ chdt la mOt trong 5 muc tiéu gido duc con ngudi toan dién cla xd héi ta hién nay (duc, tri,
thé, my, lao), la co sd d€ ti€p nhén nhiing mat gido duc con lai.

Gio duc thé chat trong truOng hoc gép phan bdo vé va ting cudng sUc khde, gitp phat trién toan
dién cd vé thé€ chat 1an tam hon, dong thoi gido duc thé chat trong trudng hoc lam cho cac hoc
sinh, sinh vién ndng dOng, hung phan hon trong hoc tap, 1a gidy phit gidm tai nhling ap 1uc trong
hoc vin hod, chuyén mén. Khong nam ngoai nhitng muc dich trén, nhiig sinh vién khuyét tat ciing
hoc tap mén gido duc thé chat nay theo cach cUa riéng minh.

Muc dich cOt 18i cUa gido duc th€ chat 1a rén luyén slc khde. Vay nén gido duc thé chat t6t thi
sUrc khoe dugc ting cuOng, con khong tOt thi nguoc lai. Pa c6 rat nhi€u trudng hgp bénh tat,
chan thuong nhd th€ duc thé thao ma slc khde dugc cai thién. Trudng hop cla em Nguyén Thi
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Yén la mét dién hinh. Yén mac bénh tim bam sinh va hen. Nim 2006, khi Y &n tring tuyén vao
trudng Pai hoc Ngoai giao, gia dinh di rat lo 1ang cho slc khoé clia em khi phdi sOng xa nha. Vao
trudng, di€u khi€n Yén ban khodn nhat 1a sitc khoé khong dU d€ hoan thanh nhitg ndi dung cla
mon gido duc thé chat, di€u kién d€ thi t&t nghiép ra truOng. Yén da gli don dé€ nghi lanh dao
nha trudng mién mon hoc hoc nay va da dugc chap nhén. Tuy nhién chinh c6 gido day moén bai 16i
lai khuyén em nén tham gia tap luyén th€ chat cing cac ban, d€ phuc héi stc khoé cla minh. Yén
no6i: “Ngay trudc, em van nghi véi nhiing ngudi thé trang yéu dudi bam sinh nhu’ em, can nhiéu
thdi gian nghi ngoi, khong nén van dong nhi€u. Suy nghi d6 khong hoan toan diing. Chiing em van
tham gia, nhung can luyén tap thé duc phit hgp, két hgp véi viéc nghi ngoi hop 1y, bénh tat sé
dugc cdi thién”. V&i su hudng dan nhiét tinh va khoa hoc cla ¢ gido, dén nay sUc khoé cla
Yén da dugc cdi thién dang k€ so véi trudc.

Hién nay trong cac trudng Pai hoc, gido duc thé chat c6 rat nhi€u loai hinh va da dang, nham tao
himng thi cho sinh vién tham gia tap luyén. Hau hét cac trudng déu Iua chon nhitng mén thé duc
nhu: béng ban, cau 16ng, boi 10i, béng 16, cau may... , c6 mOt vai trudng do dac thu cla nganh
nghé dao tao nén c6 ca nhitng mon thé chat mang tinh nghé thudt bi€u dién nhu aerobic, th€ duc
nhip diéu, nhdy...

Thuc t€ cho thdy, tham gia hoc thé chat con 1a mdt cach gitip ngudi khuyét tat hoa dong vdi tap
thé€. Thong qua nhiing gi® thuc hanh, nhitng thanh vién trong 18p s€ c6 nhi€u thoi gian hon dé€ giao
luu va chuyén tro vGi cdc ban trong 18p, di€u ma khé ¢ dugc trong nhiig ti€t hoc trén 18p do qua
cang thang va phai tap trung. “Tay em yéu, nén em dugc mién thuc hanh mén cdu 16ng va béng
ban. Mac du vy, em van thich choi mén nay. Cac ban cing 18p luén khuyén khich em hoat dOng
tay nhi€u qua viéc cAm vot chai béng, d€ phuc hoi chic ning tay” - Nguyén Hong Hanh, sinh

vién khoa Van, trudng Pai hoc Khoa hoc x4 hQi va nhan van noi.

Gido an thé€ chat tai cac truOng Pai hoc danh cho sinh vién nhu nhau, khong c6 su khac biét gilra
gido an cUa sinh vién khuy@t tat va sinh vién lanh 13n. Su'khac nhau duy nhét 1a & ché, néu sinh
vién binh thuOng thi cudi mon th€ chat bang thuc hanh thi sinh vién khuyét tat néu cé nguyén
vong sé& dugc thi Iy thuyét, d€ dap Ung dugc diéu kién slc khoé va di ddm bdo hoan thanh
chlmng chi gido duc thé€ chat - diéu kién thi t6t nghiép Pai hoc khi ra truOng

Gido duc thé€ chat cé vai tro rat quan trong trong viéc rén luyén hoc sinh vé thé luc d€ nang cao
stc khoé véi muc tidu "Khde d€ hoc tap, xay dung va bdo vé& T qudc"”, "Khde d€ chinh phuc
dinh cao tri thre". T trudce tdi nay Gido duc thé chat van dugc xem 1a mon hoc phu & cac trudng
ph0 thong bdi né khong thuOc cadc mon van hoa va khong 1a mén thi tOt nghiép. Su’ quan tdm va dau
tu d6i vdi Gido duc thé€ chat ciing chua ddy du va thiét bi phuc vu gidng day va tap luyén van
con nhiéu thi€u thon. Hién nay tat cd cac trudng hoc trong cd nudc hoc sinh hoc mén Thé duc
ngoai san truOng hodc san van dong. Néu mua 1a cdc em phai nghi. Mdc du 1a mén phu, doi véi
nhiing hoc sinh c6 thé& luc yéu hay khéng c6 ning khi€u cac mén th€ duc thi viéc hoc mén Gido
duc thé chat lai 1a m6t "con 4&c m&ng" vi cac em phai rat vat va dé€ cé thé vuot qua diém trung
binh khi phai thi 18y di€m cu0i ky.
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VE 1y thuyé€t thi Gido duc th€ chat G cac trudng phO thong déu nham dat ca hai muc dich trén.
Nhung thuc t€ vGi cach thfc day mon Gido duc thé chat nhu hién nay chua muc dich nao duoc
thuc hién mot cach day da.

Phan tu chon
Cau 2:Em hay trinh bay khai ni€m va phan tich tac dung cla phuong Phap hit thé theo kinh
nghiém c6 truyén (khi cong dudng sinh )

Vao thé ky th(t 6 trudc Tay lich, trong c6 thu Pao Plc Kinh, tac gid Lio T(, mOt nha hién triét
Trung Hoa, da d€ cap dénn vai tro hoi thd trong kY thudt luyén khi, d€ gitip con ngudi kéo dai tubi
tho. St liéu Trung Hoa ciing cho thdy rang cac phuong phap luyén khi da cé nhiéu tién b, vao
thoi Xuan Thu va Chién Qudc (770 — 221 B.C. trudc Tay lich). Sau dé, trong thdi nha Tan dén nha
Hén (221 B.C. tru@c Tay lich dén 220 A.C. sau Tay lich), mOt s& sach day luyén khi cong da dugc
bién soan bdi nhi€u vi y su, thién su' va dao si. Cac phuong phép truyén day tuy c6 khac nhau,
nhung van c6 chung nhiitng nguyén ly van hanh khi luc trong co thé.

Khi cong la gi?

“Khi” ngudi Trung Hoa phét am 1a “Chi” hay “Qi”, “Ki” ¢ ngu®i Nhat Ban, “Ghee” & ngudi Dai
Han va “Prana” @ ngudi An DO. “Khi” nghia théng thudng c6 lién quan dén “Khéng khi” hodic
“Chat Hoi”, mOt chat khong hinh, dé di ddng, dé phan tan, dé tich tu, tinh co dan c6 thé tao nén
sUc ép 16n manh, tly theo s6 lugng cla né.

“Cong” do ch{r “cong phu”, ngudi Trung Hoa phéat am 1a “Kungfu”, c6 nghia 14 viéc 1am dugc thuc
hién trong mOt sO lugng thoi gian.

Do d6, “khi cong” c6 th€ hi€u 1a mOt ti€n trinh hit thé khong khi, d€ gia ting ngun sinh luc cla

th€ chat 1an tinh than trong con ngudi. Trong d6, “dudng khi” (oxygen)duoc hap thu qua khong
khi, va “than khi” (carbon dioxide) duQc loai trl ra ngoai co thé€. Pay 1a hai yé€u t6 chinh yéu trong
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viéc gia ting nguOn sinh luc co thé.

Trong v& thudt c8 truyén dong phuong, khi cong con duge goi 1a “ndi cong”, mdt cong phu tap
luyén “tan tu noi khi”, tri€n khai t6i da stc manh thé€ chat 1an tinh than, d€ ap dung vao ky thuat
chi€én dau, ciing nhu gia ting sUc khoe than tam.

Luoc SU Khi Céng:

Trong ¥ nghia quan binh hai thd, khi cong dugc bat nguon tUr thud xa xUa, tU khi ¢6 suhién dién
lodi ngudi trén qua dat nay. Can c( vao van héa c6 truyén déng phuong, khi cong da duoc ap
dung qua cic phuong phap thuc hanh, va triét Iy dan dao, hau hét, trong ba mén hoc: Y hoc, Pao
hoc, va Vo hoc.

Theo y nhu Hoang D& Noi Kinh (2697 — 2597 B.C. truGc Tay Lich), va séch Dich Kinh (2400 B.C.
trudc Tay lich), nén tdng Pong Y hoc dugc dua trén 1y thuy€t ngudn khi luc, Am Duong va Ngii
Hanh dé€ 1y gidi, di€u tri bénh tat va ting cuOng sUc khde con nguoi.

Vao thGi nha Thuong (1783 — 1122 B.C trudc Tay lich), ngudi Trung Hoa da biét dung nhiing
dung cu bén nhon bang da, d€ cham chich vao cac huyét dao trén cd th€, nham gay anh hudng
dén su dan truyén ngudn khi luc, trong viéc tri bénh cho con ngudi.

Vao thé ky th( 6 trudc Tay lich, trong ¢ thu Pao BUc Kinh, tac gid Lio TU, mOt nha hién triét
Trung Hoa, d& dé cap dénn vai tro hoi thd trong kY thudt luyén khi, d€ gitip con ngudi kéo dai tuGi
tho. S(rliéu Trung Hoa ciing cho thdy rang cac phuong phap luyén khi da c6 nhiéu ti€én b, vao
thOi Xuan Thu va Chi€n Qudc (770 — 221 B.C. trudc Tay lich). Sau dé, trong thoi nha Tan dén nha
Han (221 B.C. trudc Tay lich dén 220 A.C. sau Tay lich), mOt sO sach day luyén khi cong da dugc
bién soan bdi nhi€u vi y su, thién su va dao si. Cac phuong phap truyén day tuy cé khac nhau,
nhung van c6 chung nhitng nguyén 1y van hanh khi luc trong co thé.

Vao thé ky th(r ba sau Tay lich, nguyén 1y vé khi luc da dugc minh chiing hiéu qua bdi y su Hoa
Da, qua vi€c ap dung kY thuat cham c(tu, d€ gy nén tinh trang té mé cho bénh nhan, trong lic giai
phau. Ciing nhu, 6ng da sang ché nhiing dOng tac tap luyén khi “Ngii Cam Hi”, dua theo tinh chat
va dOng tac cUa 5 loai thii rUng nhu: Cop, Nai, Khi, Gau va Chim.

Vao ndm 520 — 529 sau Tay lich, t6 su B6 D& Dat Ma, ngudi An D0, tai Tung Son Thiéu Lam Tu,
tinh HO Nam, ngai da soan ra sach Dich Can Kinh, d day cac mon d6 phét trién nguon khi 1uc, ting
cudng sUc khde trén dudng tu dao, cling nhu, than th€ dugc cudng trang, gia ting sUc manh trong

viéc luyén vo.

Vé sau, dua vao nguyén 1y khi 1uc nay, cdc d€ t0r Thi€u Lam da sdng ché thém nhiing bai tap khi
cong nhu: Bat Poan Cam, Thiét Tuyén NOi Cong Quyén, NOi Cong Ngii Hinh Quyén...
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