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Sở hữu một thân hình khỏe mạnh và cơ bụng săn
chắc là mục tiêu hàng đầu của nhiều bạn thanh niên
hiện nay, vì vậy chúng tôi đã tổng hợp thêm một số
bài tập phát triển nhóm cơ bụng mới. Nhóm bài tập
cơ bụng này sẽ sử dụng chính trọng lượng cơ thể của
bạn để làm cho vùng bụng được rắn chắc và hoàn
thiện hơn.

Dưới đây chúng tôi xin giới thiệu với các bạn 6 bài
tập cơ bụng. Hy vọng tập luyện các bài tập này sẽ giúp
các bạn nâng cao thể lực, cải thiện vóc dáng cơ thể. 
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Possessing a healthy physique and well-defined
abdominal muscles is a primary goal for many young
people today. Therefore, we have compiled and
developed a set of new exercises to diversify and improve
abdominal muscle training. These exercises use your own
body weight as resistance to strengthen and enhance the
abdominal region.

This study introduces six abdominal exercises. It is
expected that practicing these exercises will help
individuals improve physical fitness and body shape.

Abdominal muscle exercises
Phạm Tuấn Dũng(1)
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1. Ngồi duỗi thân, chống tay sau lăng tách chân sang hai bên

Hướng dẫn thực hiện:
1. Tư thế chuẩn bị: Ngồi duỗi khép chân trên sàn, hai tay chống sau, thân và chân duỗi

thẳng, nâng toàn bộ trọng tâm cơ thể sao cho mông không chạm đất.
2. Thực hiện: Dùng lực cơ bụng và cơ đùi lăng tách hai chân sang hai bên, sau đó khép

chân về vị trí ban đầu. Lặp lại động tác liên tục theo số lần đã quy định (Nhịp thở: Thở ra khi
bật tách chân, hít vào khi khép chân).

3. Khối lượng vận động: Thực hiện động tác 3 lượt, mỗi lượt 15 - 20 lần.

2. Ngồi co chân chống tay sau lăng co chân sang hai bên trái phải

Hướng dẫn thực hiện:
1. Tư thế chuẩn bị: Ngồi co chân trên sàn, hai tay chống sau nâng trọng tâm cơ thể sao

cho mông không chạm đất. Hai chân khép, đầu gối và bàn chân co tự nhiên.
2. Thực hiện: Dùng lực cơ bụng và chân lăng co chân sang bên trái, sau đó tiếp tục qua

bên phải. Hai chân nên lăng rộng vượt qua khoảng cách hai tay chống (Nhịp thở: Thở đều
trong suốt quá trình thực hiện).

3. Khối lượng vận động: Thực hiện động tác 3 lượt, mỗi lượt 15 - 20 lần.

3. Ngồi duỗi thân, chống tay sau lăng chân cắt kéo lên xuống

Hướng dẫn thực hiện:
1. Tư thế chuẩn bị: Ngồi duỗi thẳng thân và chân trên sàn, hai tay chống sau. Chân khép,

duỗi thẳng, nâng trọng tâm cơ thể sao cho mông không chạm đất.
2. Thực hiện: Dùng lực cơ bụng và đùi để lăng chân trái lên cao đồng thời hạ chân phải

xuống như động tác cắt kéo. Lăng mở rộng hai chân hết biên độ (Nhịp thở: Hít vào khi đá
chân lên, thở ra khi hạ chân xuống).

3. Khối lượng vận động: Thực hiện động tác 3 lượt, mỗi lượt 15 - 20 lần.



79

- Sè 4/2025
4. Ngồi chống chống sau chân co chân duỗi, lăng một chân lên cao

Hướng dẫn thực hiện:
1. Tư thế chuẩn bị: Ngồi trên sàn, hai tay chống sau, chân trái co chống phía trước. Nâng

trọng tâm cơ thể sao cho mông không chạm đất. Chân phải duỗi thẳng song song với đùi trái,
bàn chân duỗi tự nhiên.

2. Thực hiện: Dùng lực cơ bụng và đùi lăng thẳng chân phải lên vuông góc với sàn. Hạ
chân về tư thế ban đầu. Lặp lại đủ số lần rồi đổi chân (Nhịp thở: Hít vào khi đá chân lên, thở
ra khi hạ chân xuống).

3. Khối lượng vận động: Thực hiện động tác 3 lượt, mỗi lượt 10 - 15 lần.

5. Ngồi duỗi thân, chống tay sau, nâng thân, lăng co, duỗi chân

Hướng dẫn thực hiện:
1. Tư thế chuẩn bị: Ngồi duỗi thân trên sàn, hai tay chống sau, nâng trọng tâm cơ thể sao

cho mông không chạm đất. Hai chân khép, đầu gối và bàn chân duỗi thẳng.
2. Thực hiện: Dùng lực cơ bụng co đầu gối về phía thân trên, cẳng chân co tự nhiên,

bàn chân tỳ sàn. Duỗi chân về tư thế ban đầu (Nhịp thở: Hít vào khi bật co chân, thở ra khi
duỗi chân).

3. Khối lượng vận động: Thực hiện động tác 3 lượt, mỗi lượt 15 - 20 lần.

6. Ngồi duỗi thân chống tay sau, luân phiên co duỗi chân

Hướng dẫn thực hiện:
1. Tư thế chuẩn bị: Ngồi duỗi thân trên sàn, hai tay chống sau, nâng trọng tâm cơ thể sao

cho mông không chạm đất. Hai chân khép, đầu gối và bàn chân duỗi thẳng.
2. Thực hiện: Dùng lực cơ bụng và đùi co đầu gối chân phải lên, đồng thời duỗi thẳng

chân trái, tỳ sàn. Đổi chân và lặp lại với chân trái (đầu gối co sát ngực). Hai chân thay phiên
nhau tỳ sàn (Nhịp thở: Hít vào khi co chân lên, thở ra khi duỗi chân xuống).

3. Khối lượng vận động: Thực hiện động tác 3 lượt, mỗi lượt 15 - 20 lần. 

Lưu ý: Quãng nghỉ giữa các lượt là 30”- 60”/một động tác, tập nối tiếp nhau. Bạn nên đeo
đồng hồ để căn đúng thời gian tập luyện.
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1. Ban biên tập
Thể dục thể thao trong tiến trình đổi mới

đất nước

Lý luËn vµ thùc tiÔn thÓ dôc thÓ thao

4. Trương Quốc Uyên
Vai trò của Bác Hồ về sự hình thành và phát

triển nền thể dục thể thao cách mạng Việt Nam

6. Trương Anh Tuấn
Tập trung đổi mới đào tạo nguồn nhân lực

thể dục thể thao
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10. Nguyễn Văn Phúc
Đề xuất mô hình giảm thiểu rủi ro bệnh dịch

trong hoạt động thể dục thể thao ở Việt Nam

14. Trần Thủy
Thực trạng hạ tầng kỹ thuật và định hướng

phát triển du lịch thể thao tại Quảng Bình

20. Mai Thị Bích Ngọc; Phạm Văn Thắng
Thực trạng hiệu quả truyền thông thương

hiệu Trường Đại học Thể dục thể thao Bắc Ninh
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25. Đặng Văn Dũng; Khuất Thị Hương;
Phùng Thế Lập
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sinh viên chuyên ngành Cờ vua Trường Đại học
Thể dục thể thao Bắc Ninh

30. Trương Thị Ngọc Hà
Thực trạng chương trình rèn luyện thể lực

trong thể dục sáng và thể thao chiều cho học
viên nữ các trường trực thuộc Bộ Quốc phòng,
khu vực phía Bắc

36. Nguyễn Xuân Hường
Đề xuất biện pháp nâng cao hứng thú học tập

môn chuyên ngành cho sinh viên Golf Trường
Đại học Thể dục thể thao Bắc Ninh

41. Nguyễn Thị Thu Trang
Nghiên cứu lựa chọn trò chơi vận động nhằm

nâng cao thể lực và kết quả học tập cho sinh
viên ngành Dược học năm thứ nhất Học viện Y
- Dược học cổ truyền Việt Nam

47. Trương Đức Thăng; Nguyễn Thị
Việt Nga

Lựa chọn các biện pháp hồi phục sau tập
luyện cho VĐV đội tuyển trẻ Quốc gia Việt
Nam các môn Cầu mây, Cầu lông, Điền kinh và
Bắn súng tại Trung tâm Đào tạo vận động viên,
Trường Đại học thể dục thể thao Bắc Ninh 

52. Trần Thị Hồng Việt
Thực trạng các yếu tố ảnh hưởng đến sự phát

triển thể lực chuyên môn của nam vận động viên
Bóng bàn lứa tuổi 14–15

57. Huỳnh Việt Nam; Phạm Tuấn Hùng
Biên độ chuyển động khớp chi dưới của vận

động viên Futsal trình độ cao Việt Nam: một
nghiên cứu sơ bộ

62. Trần Trọng Thân; Đoàn Hùng Tráng;
Thái Chí Linh

Biện pháp huấn luyện tâm lý thi đấu cho vận
động viên đội tuyển Cầu lông Trường Đại học
Kinh tế - Kỹ thuật Công nghiệp

67. Nguyễn Khánh Duy; Trần Công Lưu;
Hà Văn Toán

Xây dựng tiêu chuẩn đánh giá trình độ tập
luyện cho nam vận động viên Karate 12-14
tuổi Trường Phổ thông năng khiếu thể thao
Đồng Nai

72. Nguyễn Thị Thu Quyết; Phạm Việt
Hùng; Nguyễn Tất Dũng

Chất lượng công tác tuyển chọn vận động
viên môn Bơi lội tại Đội tuyển trẻ và Đội tuyển
Quốc gia Việt Nam
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