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Năm 1938, tại miền Nam Việt Nam đầu tiên có một phòng tập Thể Dục Thẩm Mỹ Studio 
Apollon ở đường Armand Rouseau, Do Giáo Sư Quách Ngọc Bá từ Pháp trở về nước sáng 
lập tại Ngã Sáu Chợ Lớn. 
 
Năm 1944, Nguyễn Thành Nhơn, sau 2 năm tập luyện tại phòng tập Thể Dục của Giáo Sư 
Quách Ngọc Bá đã trở thành Lực sĩ Khỏe mạnh và Đẹp, thay thế cho Lực sĩ Phạm Văn Tươi 
(Tác giả quyển “Bắp Thịt trước đã”) làm huấn luyện viên cho Viện Thể Dục Việt Nam tại 
Ngã Sáu Chợ Lớn, do Ông Hội Đồng Trương Văn Bền (Chủ Hãng Xà Bông Việt Nam) 
sáng lập. 
 
Năm 1949, Lực Sĩ Nguyễn Thành Nhơn du học tại Pháp thụ huấn tại Trung Tâm Thể Dục 
Thẩm Mỹ và Y Khoa Raspail tại Paris. Và sau khi tốt nghiệp Giáo Sư, ông làm Giáo sư Thể 
Dục tại Trung Tâm Thể Dục này. 
 
Giáo Sư Nhơn đã cùng người em là Nguyễn Công Án cũng đang du học tại đây, đứng ra 
thành lập Phong Trào Thể Dục Việt Nam tại Pháp, tại địa chỉ 36 Bis Boulevard Saint 
Germain, Quận 5 – Paris. 
 
Năm 1954, tại Việt Nam sau những biến động về chính trị qua hiệp định Geneva chia đôi 
đất nước. Thủ Tướng Ngô Đình Diệm về nước chấp chánh. Và sau đó là vị Tổng Thống 
khai sinh ra nền Đệ Nhất VNCH, v.v.. Chính phủ đã mời một số nhân sĩ Việt Nam đang du 
học ở ngoại quốc có uy tín với quốc tế trở về nước để phục vụ cho quê hương. 
 
Trong số nhân sĩ đó có Giáo sư Nguyễn Thành Nhơn và em ruột là Lực sĩ Nguyễn Công 
Án, với những thành tích đạt được tại Pháp: 
 
Giáo sư Nguyễn Thành Nhơn: 
 

 1954 –Tổng Thơ Ký, sáng lập Phong Trào Thể Dục VN tại Pháp. 
 

 1957- Lập kỷ lục lặn sâu Thế Giới 81 thước, dưới biển Địa Trung Hải bằng khí nén 
(Bình hơi ép) do Trung Tâm Hải Đế Học Pháp Quốc (Centre d' Études Sous-marines 
de France) tổ chức tại Saint Florence (Đảo Corse) Pháp Quốc. 

 
 1957 Huấn Sư Lặn Cứu Thủy Nạn của Nghiệp Đoàn Huấn Luyện viên lặn dưới biển 

Pháp Quốc và của Trung tâm Hải Đế Học Pháp Quốc. (Centre d' Études Sous-
marines de France) 

 
Lực sĩ Nguyễn Công Án: 
 

 1953 - Giải Nhất Lực Sĩ Đẹp Pháp Quốc 
 1954 - Giải Ba Lực Sĩ Đẹp Thế Giới 
 1955 - Giải Nhất Lực Sĩ Đẹp Thế Giói 
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nhiều tiệm rượu cho dân chúng hút á phiện và uống rượu tự do với giá rẻ không bị cấm 
đoán, do chính phủ cầm quyền quản lý qua chương trình R.A.(Régie Opium và Régie 
alcohol). Và chương trình R.A. này đã được chính phủ bảo hộ thi hành. 
 
Tài liệu này do một người Việt Nam làm Quản Thủ Thư Viện tại Văn Khố của école 
CHARTES (Trường học danh tiếng tại Pháp) đã in ra bản sao cho Giáo Sư Nhơn xem. 
 
Đó có phải là một nguyên nhân bị đầu độc mà dân tộc Việt Nam đã bị đô hộ suốt trong 80 
năm? 
 
Tất cả thanh niên đang có mặt nơi phòng chúng tôi đều sôi sục lòng căm tức. Tuy không nói 
ra nhưng đều có ý nghĩ như nhau là cố gắng tập luyện để mong trở thành những huấn luyện 
viên tiên phong để nâng cao thế hệ thanh niên Việt Nam sau này được hãnh diện với những 
thân hình lực sĩ, sức khỏe dồi dào có thể sánh vai với thanh niên các nước khác trong vùng, 
và xa hơn nữa là lực sĩ Việt Nam sẽ tranh giải Lực Sĩ Đẹp với các nước trên Thế Giới, như 
chúng ta đã có người “Đàn anh” Nguyễn Công Án đã từng đoạt giải nhất Lực sĩ Đẹp trên 
Thế Giới rồi. 
 
Câu tâm niệm được treo nơi phòng tập để nhắc nhở cho anh em lực sĩ tập luyện hàng ngày. 
Và câu tâm niệm chứa đọng đầy tình yêu quê hương dân tộc này như vang dội trong tâm 
hồn tôi mãi mãi. 
 

Thanh Niên bạc nhược là mầm mống của cơ đồ đổ nát. 
Tự tạo lấy sức khỏe là biết nghĩ đến Giống Nòi. 

 
oOo 

 
Sau đây tôi xin ghi lại một vài kinh nghiệm quan trọng của tôi trong suốt thời gian tập Thể 
dục Thẩm Mỹ. Còn về môn cử tạ thì không cần thân hình đẹp mà chỉ cần “MẠNH”. Tôi 
thích tập “ĐẸP”, và có thêm sức mạnh nên tôi không đề cập đến môn cử tạ trong bài này. 
 
Phần căn bản để tập thì vào thời đó dụng cụ tập còn thô sơ nên người tập rất khó khăn, bây 
giờ đã tân tiến mọi mặt nên đã có nhiều phương pháp và dụng cụ bằng máy tập từ bắp thịt 
dễ dàng hơn ngày xưa rất nhiều. 
 
Nếu chúng ta cho môn thể dục này là một trò chơi thì đây là một môn chơi thật lắm công 
phu mà phải đo lường sự tập luyện bằng nhiều tháng, nhiều năm chuyên cần thì mới mong 
đạt được tiêu chuẩn ĐẸP. Và cũng vì vậy mà rất khó khăn cho lực sĩ khi mình tự tập mà 
không có huấn luyện viên hướng dẫn. 
 
Theo kinh nghiệm bản thân tôi đối với môn thể dục này là tập theo khả năng và điều kiện 
sức khỏe của cơ thể, như hôm nào cảm thấy sức khỏe dồi dào thì tập nhiều còn mệt mỏi thì 
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Để có khái niệm về một thân hình ĐẸP xin xem tiêu chuẩn chấm thi của Ban giám khảo để 
hiểu rõ hơn. 
 
Một vài tiêu chuẩn đặc biệt của buổi thi lực sĩ Thẩm Mỹ. 
 
Cân, đo qua các bắp thịt gồm có 4 hạng: 
 

- Hạng Thấp: Chiều cao từ 1m58 phân đến 1m62 phân  
- Hạng Thanh Khách:1m63 phân đến 1m67 phân 
- Hạng Cao: 1m78 phân trở lên. 
- Và Nhà Nghề: Hạng này dành cho các HLV tranh giải. 

 
Ban giám khảo: Căn cứ vào số cân đo để chấm điểm như sau: 
 

1. Vòng cổ 
2. Vòng bắp tay trên 
3. Vòng bắp chân (dưới bắp vế) 

 
(Ba vòng này phải bằng nhau.) 

 
 Đôi vai phải bằng nhau 

 
 Bắp thịt nách 2 bên bằng nhau:  Bắp thịt ngực 3 phần: (Ngực trên, ngực giữa, và ngực 

dưới) phải vun tròn, và các bắp thịt khác trong cơ thể cũng được kiểm soát độ nở, 
v.v.. 

 
 Nếu lực sĩ không đạt tiêu chuẩn, vòng đo các bắp thịt nở không đồng đều hoặc ngực 

bị xệ, ngực lép không vun tròn, v.v. sẽ bị trừ điểm 
 

 Chấm điểm lực sĩ biểu diễn các bắp thịt khi làm “Tượng Đẹp” như các pho tượng La 
Mã, v.v.. (Phần này cũng rất quan trọng để được điểm cao, vì có nhiều lực sĩ tập rất 
đều các bắp thịt, nhưng khi ra biểu diễn lại không phô trương được những bắp thịt nở 
đẹp như pho tượng nên bị trừ điểm. Lực sĩ biết cách biểu diễn có thể phô trương bắp 
thịt nơi đó lớn hơn bình thường một vài phân). 

 
Nhiếp ảnh viên: Phải có thẻ “Nhà nghề” của Tổng Cuộc Thể Dục Thẩm Mỹ mới được 
tham dự buổi tranh giải. Vì Nhiếp ảnh viên phải am hiểu từng bắp thịt của lực sĩ đang biểu 
diễn, phải biết nhìn từ mỗi góc độ mới có thể lấy đúng từng kiểu ảnh do lực sĩ biểu diển tư 
thế từng pho tượng. 
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 Khi động tác tập khép lại, thở hơi ra thì bắp thịt đang tập cũng co lại, máu sẽ trở về 
tim theo nhịp của động tác tập thì sẽ không bị dội máu trong tim. 

 
Còn ngược lại không đúng như dưới đây: 
 

 Khi động tác tập cho bắp thịt đang tập đó đang cần căng lên do máu đưa ra với hơi 
thở hít vào mà người tập làm ngược lại là thở ra. Thì động tác tập này mất tác dụng 
làm cho bắp thịt không giãn nở ra được. 

 
 Động tác tập khép lại và bắp thịt đang tập cũng theo động tác bóp lại thì máu chảy về 

tim, nhưng người tập làm sai, lại hít hơi vào phổi nên ép trái tim phải bơm máu ra, 
trong lúc đó máu đang trở về nên trái tim bị dội máu, trái tim sẽ lớn ra vì bị thương, 
nếu bị nhiều lần sẽ thành bệnh lớn tim cho người tập, nếu bị nặng có thể bị ói ra máu 
ngay khi đang tập, v.v.. 

 
Lúc mới tập tôi cũng bị lẫn lộn hơi thở giữa sự hít vào và thở ra cho nên tôi phải ghi lại từng 
động tác tập và hít thở của động tác đó để khỏi lẫn lộn. Và sau vài tháng tập tôi đã tìm cách 
sắp xếp cô đọng lại cách thở của các động tác để dễ nhớ chỉ cần qua 3 câu: 
 

1. Phải biết ta đang tập bắp thịt nào? 
2. Khi bắp thịt đó co lại: Thở hơi ra. 
3. Khi bắp thịt đó giãn ra: Hít hơi vào. 

 
Giải thích 3 câu trên theo hình hướng dẫn “Mẫu” dưới đây: 
 

1. Đang tập bắp thịt Ngực 
2. Đẩy tạ lên, bắp thịt ngực đang co lại: Thở hết hơi ra 
3. Hạ tạ xuống, bắp thịt ngực đang giãn ra: Hít đầy hơi vào 

 
Khi tập các bắp thịt khác cũng hít vào và thở ra giống như vậy. 
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