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BAØI TAÄP NHOÙM CÔ BUÏNG

(1)TS, Trường Đại học TDTT Bắc Ninh

Phạm Tuấn Dũng(1)

Bài tập nhóm cơ bụng là một trong những bài tập luôn được quan tâm hàng đầu trong việc đốt cháy
mỡ thừa hiệu quả, giúp thân hình thêm săn chắc, vạm vỡ, cứng cáp và đặc biệt giúp nam giới sở hữu
vùng bụng 6 múi lý tưởng. Trong số này, Tạp chí Khoa học Đào tạo và Huấn luyện thể thao giới thiệu bạn
đọc một số bài tập đơn giản, dễ thực hiện và đạt hiệu quả cao trong việc đốt cháy mỡ vùng bụng.

1. Bài tập Gập thân trên

Hướng dẫn thực hiện:
1. Tư thế chuẩn bị: Nằm ngửa, thân trên khống chế không chạm đất, gối co, bắp chân và cẳng

chân tạo góc khoảng 600. Giữ bàn chân trên mặt đất, hai tay duỗi thẳng tự nhiên hai bên đùi. 
2. Thực hiện: Dùng lực cơ bụng gập thân trên về phía trước, nâng bả vai lên khỏi mặt đất, tay

giữ thẳng với trước qua cẳng chân. Sau đó, từ từ hạ xuống tư thế chuẩn bị, tiếp tục lặp lại động
tác. Lưu ý: Gập lên hít vào, nằm xuống thở ra.

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

2. Bài tập Gập thân nâng cao đùi

Hướng dẫn thực hiện:
1. Tư thế chuẩn bị: Nằm ngửa, thân trên khống chế không chạm đất, chân trái co gối ngang

hông, chân phải duỗi thẳng khống chế không chạm đất. Hai tay khống chế duỗi thẳng tự nhiên trên
hông, lòng bàn tay hướng vào nhau.

2.Thực hiện: Co gối đổi chân phải về phía thân trên, giữa hai lòng bàn tay, đạp duỗi chân trái,
cẳng chân co tự nhiên. Từ từ hạ xuống tư thế chuẩn bị, tiếp tục đổi chân lặp lại động tác. Lưu ý: Thở
đều theo nhịp co duỗi chân. 

3. Khối lượng bài tập: Thực hiện động tác trong 3 lượt, mỗi lượt 20-30 lần.

3. Bài tập Nằm gập thân cao
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Hướng dẫn thực hiện:
1. Tư thế chuẩn bị: Nằm ngửa trên mặt đất, tay phải cao, tay trái đỡ sau gáy. Chân trái duỗi

thẳng khống chế không chạm đất, chân phải co gối, bắp chân và cẳng chân tạo góc khoảng 600.
Giữ bàn chân tỳ trên mặt đất.

2.Thực hiện: Gập thân, nâng chân trái lên góc 60-900 với mặt đất, đồng thời với tay phải chạm
bàn chân trái. Hạ xuống về tư thế chuẩn bị, lặp lại với bên còn lại. Yêu cầu: Thực hiện động tác
chậm. Gập lên hít vào, hạ xuống thở ra.

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

4. Bài tập Ngồi gập bụng xoay thân

Hướng dẫn thực hiện:
1. Tư thế chuẩn bị: Ngồi trên mặt đất lưng thẳng, hai chân rộng bằng vai, bắp chân và cẳng

chân tạo góc khoảng 600. Giữ bàn chân trên mặt đất, hai tay ngang vai duỗi thẳng tự nhiên.
2. Thực hiện: Dùng lực cơ bụng xoay thân với tay phải ra sau, tay trái ra trước, đồng thời với

hướng sau, hai tay luôn khống chế ngang vai, tiếp tục đổi hướng lặp lại động tác. Yêu cầu: Thực
hiện động tác liên tục, hít thở đều theo nhịp.

3. Khối lượng bài tập: Thực hiện động tác trong 3 lượt, mỗi lượt 15-20 lần.
5. Bài tập Ngồi gập bụng xoay thân

Hướng dẫn thực hiện:
1. Tư thế chuẩn bị: Nằm ngửa trên mặt đất, hai tay cao duỗi thẳng rộng hơn vai. Hai chân dang

rộng, duỗi thẳng, tạo tư thế chữ X trên mặt đất.
2. Thực hiện: Gập thân, co hai đầu gối lên ngang hông, đồng thời co hai tay ôm gối, duỗi thân

người về tư thế chuẩn bị, tiếp tục lặp lại động tác. Yêu cầu: Thực hiện động tác chậm, dứt khoát,
gập lên hít vào, hạ xuống thở ra.

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

6. Bài tập Chống nghiêng tay co duỗi

Hướng dẫn thực hiện:
1. Tư thế chuẩn bị: Nằm chống nghiêng thẳng tay, tay phải chống sàn, tay trái chống hông.

Chân trái tì trước, chân phải tì sau, hai chân duỗi thẳng. Khống chế thân người thẳng.
2. Thực hiện: Dùng lực cơ bụng, lườn hạ hông theo hướng phải xuống hết biên độ. Giữ thăng

bằng, đẩy hông về tư thế chuẩn bị. Thực hiện tương tự với bên còn lại. 
3. Khối lượng bài tập: Thực hiện động tác trong 3 lượt, mỗi lượt 15-20 lần (bên trái, bên phải).

Chú ý: Quãng nghỉ giữa các lượt 30”- 45”/một động tác, tập nối tiếp nhau. Bạn nên đeo đồng hồ để
căn đúng thời gian tập luyện.




