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CAC BAI TAP PHAT TRIEN CG BUNG

Pham Tuén Diing*

“Stic khde la odng ”_ Ulec Alyén lap /éz/o”ny xuyén éééﬂg chi ldng cubng sic thde ma con qidp co
thé san chde, han cAé'nyuy co' mdc bénh man link. jfdy fim ra zzézi‘zzy hoal dcoAny ma ban yéu thich va
bién né trd thanh mét théi quen Adny ngay I8 6 duoe cube sé}zy ldu dai va bhde mank hon vdi cﬁuyén
muc Thé thao va Guéc sé}zy cua f]ap chi Hhoa Apc Pao fao va Hudn Aly_étz 1hé thao. f71’012y sé’tza‘y, 7@1/0
chi AHPT & HLTT xin qid7 thidu cdc bai Lap pﬁa’/ 1rién co 5;mg.

Cdach thuwc hién:

1. Nam ngtra trén mat dat, gbi co, dui va céng
chan tao goc khoang 60°, gitr ban chan trén mét dét,
hai tay dudi thang tw nhién theo than nguoi.

2. Dung lwc co bung kéo gép thén trén vé phia
| trwdc, nang hai vai Ién khéi mat dét, tay gilr thang &

tw thé tay trwdc khi gap 1én va dieng lai mét gidy.

3. Twr t& ha xudng tw thé ban dau (gap Ién thd
ra, ndm xudng hit vao).

4. L&p lai dong tac trong 3 t6, mdi t6 thwc hién tir
20 - 30 lan.

Gap bung ngwoc:

Cach thwc hién:

1. Nam nglra trén mat dét, hai chan khép, dui
vudng géc voi cdng chan, cang chan song song
mat dat, ban chan dudi tw nhién.

2. Dung lwc co bung kéo gap than dui vé phia
(than trén, nang day hong Ién khoi mat dat. O’ cubi

s

chuyén déng nay dau gbi theo quan tinh cuén cham
xudng phia nguc.
3. Gilr & vj tri co trong mét gidy va chuyén chan
vé vi tri ban dau (gap lén hit vao, ha xuéng thé ra).
4. Lap lai déng tac trong 3 t6, méi td thuwc hién t
15— 20 lan. y.

Gap bung dap xe:

Cdch thwc hién:

1. Nam ngtra trén mat dat, nang hai chan tao géc
khoang 30°, lwng trén khéng ché khéng cham dét,
hai tay ty dudi thdng tw nhién theo than nguoi.

2. Lan lwvot kéo co gbi vé phia than trén, cang
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chan co tw nhién.

3. T tlr ha xubng tw thé ban dau, thuc hién dbi
chan (co I1&n thé ra, dudi xubng hit vao).

4. L3ap lai dong tac trong 3 t&, méi té thwc hién tiv
20 — 30 lan.
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Cach thwc hién:

1. Nam ngtra trén mat dat, nang hai chan tao géc
30°. Hai tay ty dudi thang tw nhién theo than ngui.

2. Lan lwot nang ddi chan 1én goc 450-60° voi
\_mat dat.

3. T tlr ha xudng tw thé ban d4u, 13p lai dbi chan
(nang I&n thé ra, ha xubng hit vao).

4. L&p lai dong tac trong 3 t&, méi t thwc hién tiy
20 — 30 lan.

v N R
Nam néang chan:

Cach thwc hién:

1. N&m nglra trén mét dat, nang hai chan tao goc
30°. Hai tay ty dudi thdng tw nhién theo than nguoi.
\___ 2. Nang chén [én, tao goc 60°-90° v&i mat dat.

/
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3. Tt tr ha xudng tw thé ban dau, 13p lai 1an tiép
theo (nang I1&n hit vao, ha xuéng thé ra).

4. Lap lai déng tac trong 3 t6, mdi td thwe hién tir
20 — 30 lan. )

[ Chéng khuy tay khéng ché:

tw nhién.
déu).

gian tir 45 gidy — 1 phut.

~

Céch thyjc hié,n:
1. Nam sap chéng khiy tay, mii chan ti, cdng tay dudi

2. Khdng ché than ngudi thang khong cham dat (thé

3. L&p lai dong tac trong 3 td, mébi tb gilr trong thoi
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