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CAÙC BAØI TAÄP PHAÙT TRIEÅN CÔ BUÏNG

*TS, Trường Đại học TDTT Bắc Ninh

Cách thực hiện:
1. Nằm ngửa trên mặt đất, gối co, đùi và cẳng

chân tạo góc khoảng 600, giữ bàn chân trên mặt đất,
hai tay duỗi thẳng tự nhiên theo thân người. 

2. Dùng lực cơ bụng kéo gập thân trên về phía
trước, nâng hai vai lên khỏi mặt đất, tay giữ thẳng ở

tư thế tay trước khi gập lên và dừng lại một giây.
3. Từ từ hạ xuống tư thế ban đầu (gập lên thở

ra, nằm xuống hít vào).
4. Lặp lại động tác trong 3 tổ, mỗi tổ thực hiện từ

20 – 30 lần.

Cách thực hiện:
1. Nằm ngửa trên mặt đất, nâng hai chân tạo góc

khoảng 300, lưng trên khống chế không chạm đất,
hai tay tỳ duỗi thẳng tự nhiên theo thân người. 

2. Lần lượt kéo co gối về phía thân trên, cẳng

chân co tự nhiên.
3. Từ từ hạ xuống tư thế ban đầu, thực hiện đổi

chân (co lên thở ra, duỗi xuống hít vào).
4. Lặp lại động tác trong 3 tổ, mỗi tổ thực hiện từ

20 – 30 lần.

Cách thực hiện:
1. Nằm ngửa trên mặt đất, hai chân khép, đùi

vuông góc với cẳng chân, cẳng chân song song
mặt đất, bàn chân duỗi tự nhiên.

2. Dùng lực cơ bụng kéo gập thân dưới về phía
thân trên, nâng đẩy hông lên khỏi mặt đất. Ở cuối

chuyển động này đầu gối theo quán tính cuộn chạm
xuống phía ngực.

3. Giữ ở vị trí co trong một giây và chuyển chân
về vị trí ban đầu (gập lên hít vào, hạ xuống thở ra). 

4. Lặp lại động tác trong 3 tổ, mỗi tổ thực hiện từ
15 – 20 lần.

Phạm Tuấn Dũng*

“Söùc khoûe laø vaøng” – Vieäc luyeän taäp thöôøng xuyeân khoâng chæ taêng cöôøng söùc khoûe maø coøn giuùp cô
theå saên chaéc, haïn cheá nguy cô maéc beänh maõn tính. Haõy tìm ra nhöõng hoaït ñoäng maø baïn yeâu thích vaø
bieán noù trôû thaønh moät thoùi quen haøng ngaøy ñeå coù ñöôïc cuoäc soáng laâu daøi vaø khoûe maïnh hôn vôùi chuyeân
muïc Theå thao vaø Cuoäc soáng cuûa Taïp chí Khoa hoïc Ñaøo taïo vaø Huaán luyeän theå thao. Trong soá naøy, Taïp
chí KHÑT & HLTT xin giôùi thieäu caùc baøi taäp phaùt trieån cô buïng.

Gập bụng đạp xe:

aa

Gập bụng:

Gập bụng ngược:
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Cách thực hiện:
1. Nằm ngửa trên mặt đất, nâng hai chân tạo góc

300. Hai tay tỳ duỗi thẳng tự nhiên theo thân người. 
2. Lần lượt nâng đổi chân lên góc 450-600 với

mặt đất.

3. Từ từ hạ xuống tư thế ban đầu, lặp lại đổi chân
(nâng lên thở ra, hạ xuống hít vào).

4. Lặp lại động tác trong 3 tổ, mỗi tổ thực hiện từ
20 – 30 lần.

Đá vẫy chân:

Cách thực hiện:
1. Nằm ngửa trên mặt đất, nâng hai chân tạo góc

300. Hai tay tỳ duỗi thẳng tự nhiên theo thân người. 
2. Nâng chân lên, tạo góc 600-900 với mặt đất.

3. Từ từ hạ xuống tư thế ban đầu, lặp lại lần tiếp
theo (nâng lên hít vào, hạ xuống thở ra).

4. Lặp lại động tác trong 3 tổ, mỗi tổ thực hiện từ
20 – 30 lần.

Cách thực hiện:
1. Nằm sấp chống khủy tay, mũi chân tì, cẳng tay duỗi

tự nhiên.
2. Khống chế thân người thẳng không chạm đất (thở

đều).
3. Lặp lại động tác trong 3 tổ, mỗi tổ giữ trong thời

gian từ 45 giây – 1 phút.

Nằm nâng chân:

Chống khủy tay khống chế:
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