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NGHIEÂN CÖÙU BAØI TAÄP BOÅ TRÔÏ NAÂNG CAO THAØNH TÍCH CHAÏY 3000M 
VUÕ TRANG VÖÔÏT CHÖÔÙNG NGAÏI VAÄT CHO HOÏC VIEÂN NAÊM THÖÙ 2,

TRÖÔØNG SÓ QUAN LUÏC QUAÂN 1

(1)PGS.TS, Trường Đại học TDTT Bắc Ninh
(2)ThS, Trường Sĩ quan lục quân 1 

Nguyễn Văn Phúc(1); Ngô Ích Linh(2)

Tóm tắt:
Nghiên cứu nhằm xây dựng và ứng dụng hệ thống bài tập

bổ trợ nâng cao thành tích chạy 3000m vũ trang vượt chướng
ngại vật cho học viên năm thứ 2 Trường Sĩ quan lục quân 1.
Thông qua phân tích tài liệu, quan sát sư phạm và phỏng vấn
chuyên gia, 22 bài tập bổ trợ chuyên biệt đã được lựa chọn
và áp dụng thực nghiệm trong 12 tháng trên 200 học viên,
chia thành nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng. Kết quả
cho thấy nhóm thực nghiệm cải thiện thời gian trung bình
xuống 20,27 phút, tốt hơn nhóm đối chứng 21,61 phút
(P<0,05), với nhịp tăng trưởng thành tích đạt 15,31% so với
6,55% của nhóm đối chứng. Nghiên cứu đã chứng minh hiệu
quả của hệ thống bài tập nhằm nâng cao thể lực chuyên môn
và thành tích thi đấu.

Từ khóa: Bài tập bổ trợ, chạy 3000m vũ trang vượt chướng
ngại vật, học viên năm thứ 2, Trường Sĩ quan lục quân 1.
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Research on supplementary exercises to improve the performance of
3000m armed obstacle race for 2nd year students, Army Officer School 1

Nguyen Van Phuc(1); Ngo Ich Linh(2)

Summary:
The study aimed to develop and apply a system of

supplementary exercises to improve the performance of the
3000m armed obstacle course for second-year students of the
Army Officer School 1. Through document analysis,
pedagogical observation and expert interviews, 22 specialized
supplementary exercises were selected and applied
experimentally for 12 months on 200 students, divided into
experimental and control groups. The results showed that the
experimental group improved the average time to 20.27
minutes, better than the control group by 21.61 minutes
(P<0.05), with a growth rate of achievement of 15.31%
compared to 6.55% of the control group. The study confirmed
the effectiveness of the exercise system in improving
professional physical fitness and competition performance.

Keywords: Supplementary exercises, 3000m armed
obstacle race, 2nd year students, Army Officer School 1.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Chạy 3000m vũ trang vượt chướng ngại vật

là nội dung huấn luyện thể lực quan trọng tại
Trường Sĩ quan lục quân 1 (SQLQ1), đòi hỏi
học viên phải có sự kết hợp nhuần nhuyễn giữa
sức bền, sức mạnh, tốc độ và khả năng vượt địa
hình phức tạp. Đây không chỉ là yêu cầu về
thành tích thi đấu mà còn là tiêu chí đánh giá
năng lực thực hiện nhiệm vụ chiến đấu sau này.
Tuy nhiên, thực tế cho thấy thành tích chạy
3000m vũ trang của học viên năm thứ 2 còn
chưa đồng đều, nguyên nhân chủ yếu do hệ
thống bài tập bổ trợ chưa được xây dựng một
cách khoa học, thiếu tính đặc thù về vận động
của nội dung này. Việc nghiên cứu và xây dựng
hệ thống bài tập bổ trợ chuyên biệt dựa trên cơ
sở lý luận và thực tiễn sẽ giúp tối ưu hóa quá
trình huấn luyện, nâng cao thành tích, đồng thời
góp phần nâng cao sức mạnh thể chất, khả năng
chịu đựng và tính sẵn sàng chiến đấu của học
viên. Đây là yêu cầu cấp thiết nhằm đáp ứng
chuẩn huấn luyện quân sự hiện đại.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu đã sử dụng các phương

pháp: phân tích và tổng hợp tài liệu, phương
pháp quan sát sư phạm, phương pháp phỏng
vấn, phương pháp kiểm tra sư phạm và phương
pháp toán học thống kê.

Thực nghiệm được tiến hành trên 200 học
viên năm thứ 2 (Khóa 89), chuyên ngành Bộ
binh, Trường SQLQ1. 

Thời điểm nghiên cứu thực nghiệm: năm học
2023-2024.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn bài tập bổ trợ nâng cao

thành tích chạy 3000m vũ trang vượt
chướng ngại vật của học viên năm thứ 2,
Trường SQLQ1

Tiến hành lựa chọn bài tập thông qua phân
tích và tổng hợp các tài liệu có liên quan, quan
sát sư phạm và phỏng vấn 32 giảng viên Trường
SQLQ1 và các trường khối quân sự bằng phiếu
hỏi. Kết quả lựa chọn được 22 bài tập bổ trợ phù
hợp để nâng cao thành tích chạy 3000m vũ trang
vượt chướng ngại vật cho học viên năm thứ 2,
Trường SQLQ1.

Cụ thể các bài tập gồm:

Bài tập 1. Cơ lưng. Thực hiện 20 lần/ tổ, 3 tổ,
nghỉ giữa tổ 1 phút.

Bài tập 2. Cơ bụng. Thực hiện 20 lần/ tổ, 3
tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút.

Bài tập 3. Nằm sấp chống đẩy. Thực hiện 20
lần/ tổ, 3 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút.

Bài tập 4. Co tay xà đơn. Thực hiện 10 lần/
tổ, 2 tổ, nghỉ giữa tổ 5 phút.

Bài tập 5. Leo dây dọc có nút thắt 5m. Thực
hiện 3 tổ, nghỉ giữa tổ 5 phút.

Bài tập 6. Bật xa tai chỗ 3 bước. Thực hiện
3-5 tổ, nghỉ giữa tổ 5 phút.

Bài tập 7. Chạy vượt rào vướng chân. Thực
hiện 3-5 tổ, nghỉ giữa tổ 5 phút.

Bài tập 8. Vượt hàng bục mấp mô. Thực hiện
3-5 tổ, nghỉ giữa tổ 5 phút.

Bài tập 9. Chạy luồn cọc 15m. Thực hiện 3-
5 tổ, nghỉ giữa tổ 3 phút. 

Bài tập 10. Chạy lặp lại 400m. Chạy 85-90%
vận tốc tối đa, thực hiện 3-4 lần, nghỉ giữa 60-
90 giây.

Bài tập 11. Chạy lặp lại 400m mặc trang phục
vác súng. Chạy lặp lại 3-4 lần, chạy 80 -85 %
Vmax, nghỉ giữa 60 -90 giây.

Bài tập 12. Bơi ếch 50m. Thực hiện với 90-
95% vận tốc tối đa, thực hiện 2-3 lần, nghỉ giữa
2-3 phút.

Bài tập 13. Bơi vũ trang 50m. Chạy 90-95%
vận tốc tối đa, thực hiện 2-3 lần, nghỉ giữa 4-
5 phút.

Bài tập 14. Chạy các đoạn (1000 + 2000 +
3000 m). Chạy 80-85% vận tốc tối đa, nghỉ giữa
các nội dung 3-5 phút, thực hiện 1 lần.

Bài tập 15. Chạy lặp lại 3000m. Chạy với 80-
85% vận tốc tối đa, lặp lại 2 lần, nghỉ giữa 3- 5
phút.

Bài tập 16. Chạy lặp lại 2000m. Chạy với 80-
90% tốc độ tối đa, thực hiện 2-3 lần, nghỉ giữa
mỗi lần 4-5 phút.

Bài tập 17. Chạy lên xuống dốc 400m. Chạy
với 80-90% tốc độ tối đa, thực hiện 2-3 lần, nghỉ
giữa mỗi lần 2-3 phút.

Bài tập 18. Chạy vũ trang 3000m. Chạy với
85-90% vận tốc tối đa, thực hiện 1 lần.

Bài tập 19. Hành quân mang vác nặng 20-30
km, thực hiện 1 lần.

Bài tập 20. Chạy lặp lại các đoạn (1500- 800-
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600 m). Chạy với 85-90% vận tốc tối đa, thực
hiện 2 tổ, nghỉ giữa các đoạn 2-3 phút, nghỉ giữa
tổ 5-7 phút.

Bài tập 21. Chạy lặp lại các đoạn (600- 400-
200 m). Chạy với 85-90% vận tốc tối đa, thực
hiện 2 tổ, nghỉ giữa các đoạn 1-2 phút, nghỉ giữa
tổ 4-5 phút.

Bài tập 22. Bài tập tổng hợp chạy chậm xen
với chạy nhanh, chạy chậm xen với đi bộ - mềm
dẻo (điều kiện tự nhiên) 30-45 phút. Thực hiện
1 lần

2. Ứng dụng và đánh giá hiệu quả các bài
tập bổ trợ nâng cao thành tích chạy 3000m
vũ trang vượt chướng ngại vật cho học viên
năm thứ 2, Trường SQLQ1

2.1. Tổ chức thực nghiệm
Mục đích thực nghiệm: Ứng dụng các bài tập

bổ trợ nâng cao thành tích chạy 3000m vũ trang
vượt chướng ngại vật trong thực tế và đánh giá
hiệu quả các bài tập lựa chọn.

Phương pháp thực nghiệm: Thực nghiệm so
sánh song song

Đối tượng thực nghiệm: 200 học viên năm thứ
2, Trường SQLQ1 được chia thành 2 nhóm, mỗi
nhóm 100 người (bao gồm 4 trung đội).

- Nhóm đối chứng: Học tập bình thường theo
chương trình chung của học viện.

- Nhóm thực nghiệm: Học chung với nhóm đối
chứng, riêng phần tập luyện bổ trợ nội dung chạy
3000m vũ trang vượt chướng ngại vật tập luyện

theo các bài tập đã lựa chọn
và tiến trình xây dựng của
chúng tôi (bảng 1). Thực
nghiệm được tiến hành
trong 60 tiết ngoại khóa, 2
tiết/tuần của học kỳ 3 và
học kỳ 4.

Thời gian thực nghiệm:
Năm học 2023-2024, bắt
đầu từ tháng 9/2023 đến
hết tháng 5/2024, tương
ứng với 1 năm học. 

Địa điểm thực nghiệm:
Trường SQLQ1

Kiểm tra, đánh giá: tiến
hành ở 2 thời điểm: trước
và sau thực nghiệm.

2.2. Đánh giá hiệu quả
thực nghiệm

Trước thực nghiệm, chúng tôi tiến hành kiểm
tra trình độ chạy 3000m vũ trang vượt chướng
ngại vật của học viên nhóm đối chứng và nhóm
thực nghiệm và tiến hành so sánh sự khác biệt
thành tích của học viên 2 nhóm. Kết quả được
trình bày tại bảng 2.

Qua bảng 2 cho thấy: Ở thời điểm trước thực
nghiệm, kết quả kiểm tra chạy 3000m vũ trang
vượt chướng ngại vật của học viên nhóm đối
chứng và nhóm thực nghiệm không có sự khác
biệt có ý nghĩa thống kê (P>0.05), điều này cho
ta thấy không có sự khác biệt về kết quả kiểm
tra giữa hai nhóm (P>0.05). Kết quả cho thấy:
Trước thực nghiệm hai nhóm thực nghiệm và
đối chứng có kết quả kiểm tra tương đương
nhau, như vậy sự phân nhóm là khách quan.

Sau thực nghiệm, chúng tôi tiếp tục tiến hành
kiểm tra và so sánh trình độ chạy 3000m vũ
trang vượt chướng ngại vật của học viên nhóm
đối chứng và nhóm thực nghiệm. Kết quả được
trình bày tại bảng 3.

Qua bảng 3 cho thấy; sau 1 năm học thực
nghiệm ứng dụng các bài tập bổ trợ nâng cao
thành tích chạy 3000m vũ trang vượt chướng
ngại vật đã lựa chọn và tiến trình đã xây dựng
của chúng tôi, kết quả kiểm tra 3000m vũ trang
vượt chướng ngại vật của học viên nhóm thực
nghiệm đã tốt hơn hẳn nhóm đối chứng
(P<0.05). Điều đó cho thấy: các bài tập bổ trợ

Huấn luyện các bài tập bổ trợ nhằm nâng cao thành tích thi
đấu, góp phần nâng cao sức mạnh thể chất, khả năng chịu

đựng và tính sẵn sàng chiến đấu của học viên
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Bảng 1. Tiến trình thực nghiệm ứng dụng các bài tập bổ trợ nâng cao 
thành tích chạy 3000m vũ trang vượt chướng ngại vật cho học viên 

năm thứ 2, Trường Sĩ quan lục quân 1

TT Bài tập
Tháng

9 10 11 12 1 2 3 4 5
1 Cơ lưng x x x x x x x x x
2 Cơ bụng x x x x x x x x x
3 Nằm sấp chống đẩy x x x x x x x x x
4 Co tay xà đơn x x x x x x x x x
5 Leo dây dọc có nút thắt 5m x x x x x x x x x
6 Bật xa tai chỗ 3 bước x x x
7 Chạy vượt rào vướng chân x x x
8 Vượt hàng bục mấp mô x x x
9 Chạy luồn cọc 15m x x x

10 Chạy lặp lại 400m x x x

11 Chạy lặp lại 400m mặc trang phục vác súng x x x

12 Bơi ếch 50m x x x
13 Bơi vũ trang 50m x x x
14 Chạy các đoạn (1000+2000+3000) m x x x
15 Chạy lặp lại 3000m x x x
16 Chạy lặp lại 2000m x x x
17 Chạy lên xuống dốc 400m x x x
18 Chạy vũ trang 3000m x x x
19 Hành quân mang vác nặng 20- 30 km x x x
20 Chạy lặp lại các đoạn (1500- 800-600 m) x x x
21 Chạy lặp lại các đoạn (600- 400-200 m) x x x

22
Bài tập tổng hợp chạy chậm xen với chạy
nhanh, chạy chậm xen với đi bộ-mềm dẻo
(điều kiện tự nhiên) 30-45 phút

x x x

nâng cao thành tích 3000m vũ trang vượt
chướng ngại vật được lựa chọn và thực hiện theo
tiến trình xây dựng của chúng tôi đã có hiệu quả
tốt trong việc nâng cao thành tích chạy 3000m
vũ trang vượt chướng ngại vật cho học viên năm
thứ 2, Trường SQLQ1.

Để thấy rõ hơn sự khác biệt này, chúng tôi
tiến hành so sánh nhịp độ tăng trưởng kết quả
kiểm tra chạy 3000m vũ trang vượt chướng ngại

vật của học viên nhóm đối chứng và nhóm thực
nghiệm sau 1 năm học thực nghiệm. Kết quả
được trình bày tại bảng 4.

Qua bảng 4 cho thấy: Sau 1 năm học thực
nghiệm ứng dụng các bài tập bổ trợ nâng cao
thành tích chạy 3000m vũ trang vượt chướng
ngại vật đã lựa chọn và tiến trình đã xây dựng
của chúng tôi, nhịp tăng trưởng thành tích chạy
3000m vũ trang vượt chướng ngại vật của học
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Bảng 2. So sánh kết quả kiểm tra chạy 3000m vũ trang vượt chướng ngại vật giữa hai

nhóm thực nghiệm và đối chứng, thời điểm trước thực nghiệm

TT Nội dung
Nhóm TN 
(n = 100)

Nhóm ĐC
(n = 100)

So sánh 
(tbảng = 1.96)

x ± d x ± d t P

1 Chạy 3000m vũ trang vượt
chướng ngại vật (phút) 23.63 ± 1.74 23.59 ± 1.76 1.06 > 0.05

Bảng 3.  So sánh kết quả kiểm tra chạy 3000m vũ trang vượt chướng ngại vật giữa
hai nhóm thực nghiệm và đối chứng, thời điểm sau 1 năm học thực nghiệm

TT Nội dung
Nhóm TN 
(n = 100)

Nhóm ĐC
(n = 100)

So sánh 
(tbảng = 1.96)

x ± d x ± d t P

1 Chạy 3000m vũ trang vượt
chướng ngại vật (phút) 20.27 ± 1.79 21.61 ± 1.82 2.36 < 0.05

Bảng 4. Nhịp độ tăng trưởng kết quả kiểm tra chạy 3000m vũ trang vượt chướng ngại
vật của học viên nhóm đối chứng và nhóm thực nghiệm sau 1 năm học thực nghiệm

TT Nội dung W % TN W % ĐC
Chênh lệch

(%)

1 Chạy 3000m vũ trang vượt
chướng ngại vật (phút) 15.31 8.76 6.55

viên nhóm thực nghiệm đã tốt hơn hẳn so với
nhóm đối chứng. Mức chênh lệch nhịp độ tăng
trưởng đạt được sau 1 năm học thực nghiệm ở
nhóm đối chứng và thực nghiệm đạt 6.55%.

KEÁT LUAÄN
Nghiên cứu đã lựa chọn được 22 bài tập bổ

trợ chuyên biệt và xây dựng tiến trình thực
nghiệm nhằm nâng cao thành tích chạy 3000m
vũ trang vượt chướng ngại vật cho học viên năm
thứ 2 Trường SQLQ 1. 

Thực nghiệm trên 200 học viên  trong 1
năm học cho thấy, sau thực nghiệm, nhóm
thực nghiệm cải thiện thời gian trung bình
xuống 20,27 phút, vượt trội so với nhóm đối
chứng 21,61 phút (P<0,05). Nhịp tăng trưởng
thành tích đạt 15,31% ở nhóm thực nghiệm,
cao hơn nhóm đối chứng 6,55%. Kết quả
khẳng định hiệu quả rõ rệt của hệ thống bài tập

bổ trợ được xây dựng trong việc nâng cao thể
lực cho học viên.
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