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BAI TAP NHOM CO BUNG

Pham Tuan Diing™

Bai tap nhom co bung la mét trong nhivng bai tap ludn dwoc quan tdm hang dau trong viéc dét chay
m& thira hiéu qua, giip than hinh thém san chac, vam v&, cling cap va dac biét giup nam gi¢i s& hiru
viing bung 6 mui ly twéng. Trong s6 nay, Tap chi Khoa hoc Dao tao va Huén luyén thé thao gidi thiéu ban
doc mdt sb bai tap don gian, dé thuc hién va dat hiéu qua cao trong viéc dbt chay mé vung bung.

(" 1. Bai tap Gap than trén )

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chuan bj: Ndm ngtra, than trén khdng ché khéng cham dét, géi co, bap chan va cang
chan tao géc khodng 60°. Gitr ban chan trén mét dét, hai tay dudi thdng tw nhién hai bén dui.

2. Thuc hién: Dung lwc co bung gap than trén vé phia trwédc, nang ba vai I1én khdi mat dat, tay
gitr thdng v&i trwdc qua cdng chan. Sau dé, tir tir ha xubng tw thé chuan bj, tiép tuc 13p lai dong
tac. Lwu y: Gap lén hit vao, ndm xudng thé ra.

\ 3. Khéi Ivrong bai tap: Thuc hién dong tac trong 3 lwot, méi lwot 15-20 Ian.

/2. Bai tap Gap than nang cao dui

J
\

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chudn bi: Nadm nglra, than trén khdng ché khong cham dat, chan trai co gbi ngang
héng, chan phai dudi thidng khdng ché khéng cham dét. Hai tay khéng ché dudi thang tw nhién trén
héng, l16ng ban tay huwdng vao nhau.

2.Thwe hién: Co gbi dbi chan phai vé& phia than trén, gitra hai long ban tay, dap dudi chan trai,
cang chan co tw nhién. T tlr ha xubng tw thé chuan bi, tiép tuc dbi chan Iap lai dong tac. Lwu y: Thé
déu theo nhip co dudi chan.

3 Khéi Ivrong bai tap: Thuc hién dong tac trong 3 lwot, mdi lwot 20-30 Ian. )
N

/~ 3. Bai tap N3m gap than cao

\_
TS, Trwong Dai hoc TDTT Bac Ninh
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/~  Hwéng dan thwc hién: N\
1. Tw thé chuan bj: Nam ngua trén mat dat, tay pha| cao, tay tra| dé sau gay. Chan trai dudi
thang khéng ché khong cham dat, chan phai co géi, bap chan va cang chan tao géc khoang 60°.
Gilr ban chan ty trén mat dat.
2.Thuwce hién: Gap than, nang chan trai lén goc 60-90° véi mat dat, dong thei vai tay phai cham
ban chan trai. Ha xudng vé tw thé chudn bi, 13p lai v&i bén con lai. Yéu cau: Thuc hién dong tac
cham. Gap lén hit vao, ha xubng thé ra.
3 Khéi lwoing bai tap: Thyc hién dong tac trong 3 lwot, méi lwot 15-20 1an. )

/~ 4. Bai tap Ngoi gap bung xoay than I

Hwéng dan thue hién:

1. Tw thé chuan bi: Ngdi trén mét dat lung thang, hai chan rong béng vai, bap chan va cang
chan tao géc khoang 60°. Gilr ban chan trén mét dét, hai tay ngang vai dudi théng tw nhién.

2. Thuwe hién: Dung lwc co bung xoay than véi tay phai ra sau, tay trai ra trudc, dong thoi voi
hwéng sau, hai tay luén khéng ché ngang vai, tiép tuc déi hwéng 1ap lai dong tac. Yéu cau: Thuc
hién déng tac lién tuc, hit thé déu theo nhip.

\__ 3. Khéi lwrgng bai tap: Thyc hién dong tac trong 3 luvot, mi lugt 15-20 lan.

J
N

/~ 5. Bai tap Ngoi gap bung xoay than

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chuan bj: N&m ngtra trén mat d4t, hai tay cao dudi thdng réng hon vai. Hai chan dang
réng, dudi thang, tao tw thé chir X trén mat dét.

2. Thuec hién: Gap than, co hai dau gbi Ién ngang hong, dong thdi co hai tay dm gbi, dudi than
nguwoi vé tw thé chuan bi, tiép tuc 13p lai dong tac. Yéu cau: Thuc hién dong tac cham, dit khoat,
gap |én hit vao, ha xubng thé ra.

\_ 3. Khéi lrgng bai tap: Thuc hién dong tac trong 3 lwgt, mbi lwot 15-20 lan. )
N

/6. Bai tap Chéng nghiéng tay co dubi

"

Hwéng dan thwe hién:

1. Tw thé chuan bj: Nam chdng nghiéng thang tay, tay phai chdng san, tay trai chéng héng.
Chan tréi ti trwdc, chan phai ti sau, hai chan dudi thdng. Khdng ché than nguoi thang.

2. Thuc hién: Dung luc co bung, lwén ha hdng theo hwdng phai xudng hét bién do. Gitr thang
bang, day héng vé tw thé chuén bi. Thwc hién twong tw véi bén con lai.
\__ 3. Khéi lwong bai tap: Thirc hién dong tac trong 3 lugt, mi lwot 15-20 Ian (bén trai, bén phai). /

Chu y: Quang nghi gitra cac lwot 30”- 45”/moét dong tac, tap nbi tiép nhau. Ban nén deo dong hé dé
can dung thoi gian tap luyén.
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