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1. Giới thiệu 

Giáo dục thể chất là một nhiệm vụ cơ bản trong mục tiêu chiến lược của sự nghiệp giáo dục và 

đào tạo nước ta nhằm góp phần đào tạo những con người phát triển toàn diện, hoàn thiện về nhân 

cách, phát triển về trí tuệ, nâng cao thể chất để phục vụ đắc lực cho sự nghiệp công nghiệp hóa, hiện 

đại hóa đất nước, giữ vững và tăng cường nền an ninh quốc phòng trong hoàn cảnh đất nước ta đang 

trên con đường đổi mới, nền kinh tế xã hội mở cửa với các nước trong khu vực và trên thế giới. 

Đại hội Đảng toàn quốc lần thứ VIII đã quyết định “đẩy mạnh công nghiệp hóa, hiện đại hóa 

nhằm mục tiêu dân giầu nước mạnh, xã hội công bằng dân chủ văn minh, vững bước đi lên chủ 

nghĩa xã hội. Muốn vậy cần phải phát triển mạnh giáo dục và đào tạo, phát huy nguồn lực con người, 

đó là yếu tố cơ bản để phát triển nhanh và bền vững” [1]. Từ các quan điểm của Đảng ta nói trên, 

cùng với luật giáo dục đã được ban hành, mục tiêu giáo dục  là “Đào tạo con người Việt Nam phát 

triển toàn diện, có đạo đức, có tri thức, có sức khoẻ, thẩm mỹ và nghề nghiệp, trung thành với lý 

tưởng độc lập và chủ nghĩa xã hội…” [2], [3]. “Giáo dục thể chất (GDTC) học đường là một bộ phận 

hết sức quan trọng và cơ bản của hoạt động thể dục thể thao (TDTT), có vai trò tăng cường sức 

khoẻ, nâng cao thể lực cho học sinh, sinh viên (SV), góp phần tích cực vào việc bồi dưỡng, đào tạo 

lớp người phát triển toàn diện để xây dựng và bảo vệ tổ quốc, nhất là trong thời kỳ hiện đại hóa công 

nghiệp hóa đất nước” [4]. Bóng chuyền hơi là môn thể thao quần chúng phát triển rất mạnh [5]. 

Cũng như các môn thể thao khác, bóng chuyền hơi là một trong những môn thể thao được 

phát triển rộng rãi và khá phổ biến. Nó chiếm           vị trí khá quan trọng trong việc giáo dục thể chất 

và giáo dục đạo đức con người [6]. Vì nó là một môn thể thao tập thể có tính đồng đội, đoàn kết 

giữa các VĐV trong sân rất cao. “Tập luyện và thi đấu bóng chuyền hơi có tác dụng mau chóng 

nâng cao các tố chất thể lực như: sức nhanh, sức mạnh, sức bền, độ mềm dẻo, khéo léo và khả 

năng phối hợp vận động” [7]. 

 Huấn luyện thể lực là một quá trình tác động liên tục, thường xuyên và theo kế hoạch lên cơ 

thể của người tập, quá trình này tác động sâu sắc tới hệ thần kinh, hệ tim mạch, cơ bắp cũng như 

với các cơ quan nội tạng của con người [8]. Trong hoạt động thi đấu bóng chuyền hơi thì tố chất 

sức bền chuyên môn giữ một vai trò quan trọng [9]. Các hoạt động như bật nhảy đập bóng tấn 

công, bật nhảy chắn bóng, bật nhảy chuyền bóng, di chuyển chiếm vị trí trên sân và đặc biệt là bật 

nhảy phát bóng tấn công đây là một hoạt động giành lợi thế ngay từ khi đưa bóng vào cuộc, phù 

hợp với xu thế huấn luyện bóng chuyền hơi hiện đại [10]. Qua thực tiễn giảng dạy, chúng tôi nhận 

thấy thể lực của các em sinh viên còn yếu, nhất là sức bền. Loại tố chất này có vai trò hết sức quan 

trọng liên quan trực tiếp đến kết quả học tập, tập luyện và thi đấu giao lưu của các em. Ngoài ra, 

sức bền còn bổ trợ cho sinh viên trong quá trình học tập, giúp các em học tập trung được lâu hơn. 

Vì thế, để có được kết quả cao trong học tập và tập luyện thì một trong những việc cần làm là phải 

rèn luyện sức bền cho các em sinh viên và góp phần nâng cao chất lượng giảng dạy và học tập môn 

Bóng chuyền hơi cho sinh viên trường Ngoại ngữ - Đại học Thái Nguyên. Do đó, nghiên cứu này 

được thực hiện nhằm mục đích xây dựng bộ tài liệu các bài tập rèn luyện sức bền cho sinh viên 

trường Ngoại ngữ - Đại học Thái Nguyên trong giảng dạy, học tập học phần bóng chuyền hơi. 

2. Phƣơng pháp nghiên cứu 

Trong quá trình nghiên cứu, tác giả đã sử dụng các phương pháp nghiên cứu khoa học sau đây:  

Phương pháp phân tích và tổng hợp tài liệu: Nghiên cứu, đọc tài liệu nhằm mục đích thu thập 

các thông tin có liên quan về phương pháp nghiên cứu, về chỉ tiêu nghiên cứu, về cơ sở lý luận 

khoa học của vấn đề nghiên cứu, tìm ra được các bài kiểm tra để đánh giá và lựa chọn bài tập 

phát triển sức bền. 

Phương pháp phỏng vấn tọa đàm: Thông qua phỏng vấn gián tiếp bằng phiếu hỏi nhằm thu nhập 

thông tin cần thiết từ ý kiến của các giáo viên, các chuyên gia để xác định được thực trạng vấn đề 

và hình thành giả thiết khoa học, cũng như các chỉ tiêu đánh giá và các bài tập phát triển sức bền. 

 Phương pháp kiểm tra sư phạm: Nghiên cứu đã sử dụng 4 bài kiểm tra để đánh giá sức bền 

cho sinh viên. 
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Phương pháp thực nghiệm sư phạm: Được sử dụng để kiểm nghiệm sự phát triển sức bền 

thông qua việc áp dụng một  số bài tập đã lựa chọn. Thực nghiệm được tiến hành trên 40 sinh 

viên nữ (K44) trường Ngoại ngữ  - Đại học Thái Nguyên. 

Phương pháp toán học thống kê: Xử lý các số liệu của nghiên cứu. 

3. Kết quả nghiên cứu và bàn luận 

3.1. Xác định bài kiểm tra đánh giá thể lực chuyên môn cho sinh viên trường Ngoại ngữ - Đại 

học Thái Nguyên 

Cơ sở để chúng tôi lựa chọn các bài kiểm tra đánh giá thể lực cho đối tượng nghiên cứu là hệ 

thống các bài kiểm tra của Viện khoa học Thể dục thể thao, các bài kiểm tra đánh giá thể lực đã 

được sử dụng trong thực tiễn giảng dạy và huấn luyện của các tác giả khác trong những công 

trình nghiên cứu khoa học đã được công nhận… Căn cứ vào yêu cầu cần có sự đánh giá toàn diện 

về trình độ thể lực của đối tượng nghiên cứu, căn cứ vào điều kiện thực tiễn của trường, chúng tôi 

đã chọn 12 bài kiểm tra đánh giá sức bền cho sinh viên trường Ngoại ngữ - Đại học Thái Nguyên 

được thể hiện ở bảng 1. 

Bảng 1. Kết quả phỏng vấn lựa chọn các bài kiểm tra đánh giá trình độ tập luyện sức bền  

của sinh viên trường Ngoại ngữ - Đại học Thái Nguyên (n=20)   

TT Các bài kiểm tra 

Kết quả 

phỏng vấn 

lần 1 

Kết quả 

phỏng vấn 

lần 2 

 

X
2 

Điểm % Điểm % 

1 Thực hiện bài tập liên hoàn trong 3 phút (lần) 55 91 57 94 0,04 

2 Ném bóng nhồi liên tục bằng hai tay qua đầu đi xa trong 2 phút (lần) 37 62 38 63 0,01 

3 Ném bóng nhồi bằng một tay liên tục đi xa trong 2 phút (lần) 52 85 52 85 0,04 

4 Bật nhảy đập bóng tung ở vị trí số 2 liên tục trong 1 phút (lần) 54 90 56 93 0,04 

5 Tự tung bóng, bật nhảy đập bóng ở vị trí số 4 liên tục trong 20 quả (lần) 37 62 38 63 0,01 

6 Di chuyển ngang đón đỡ bóng liên tục 20 quả (lần) 57 95 54 90 0,04 

7 Bật nhảy đập bóng hàng sau liên tục trong 20 quả (lần) 41 68 44 73 0,10 

8 Chuyền bóng vào tường liên tục kết hợp với di chuyển (phút) 36 60 38 63 0,05 

9 Hai ngƣời nhảy chắn bóng liên tục trên lƣới (lần/phút) 55 91 57 95 0,08 

10 Phát bóng cao tay vào ô 2 m cuối sân (lần) 54 90 57 95 0,08 

11 Bật nhảy đập bóng treo (lần) 52 85 50 83 0,01 

12 Chạy rẻ quạt (giây) 56 93 56 93 0,01 

Chúng tôi quy ước những bài kiểm tra đạt 90% điểm trở lên là đạt yêu cầu, đó là 6 bài kiểm 

tra 01, 04, 06, 09, 10 và bài kiểm tra 12. Sau khi lập bài kiểm tra giữa hai lần và hệ số tương 

quan nhau giữa 2 lần lập bài kiểm tra, kết quả cho thấy trong 6 bài kiểm tra được lựa chọn qua 

phỏng vấn thì chỉ có 4 bài kiểm tra đạt độ tin cậy với r > 0,80 và P < 0,05 tức là đảm bảo độ tin 

cậy cần thiết sử dụng là các bài kiểm tra. 

- Thực hiện bài tập liên hoàn 

- Bật nhảy đập bóng tung ở vị trí số 2 liên tục trong 3 phút 

- Hai người nhảy chắn bóng liên tục trên lưới 

- Chạy rẻ quạt (chạy cây thông) 

3.2. Xây dựng hệ thống bài tập rèn luyện sức bền cho sinh viên trường Ngoại ngữ - Đại học 

Thái Nguyên 

Trên cở sở xây dựng hệ thống các bài tập rèn luyện thể lực ứng dụng trong quá trình giảng dạy – 

học tập cho sinh viên trường Ngoại ngữ - Đại học Thái Nguyên phải đảm bảo các nguyên tắc sau:  

- Dựa vào thời gian và chương trình giảng dạy để xây dựng hệ thống bài tập. 

- Hệ thống các bài tập được lựa chọn phải đảm bảo có chỉ tiêu đánh giá cụ thể. Hình thức tập 

luyện đơn giản, phù hợp với đặc điểm của đối tượng, điều kiện thực tiễn của công tác giảng 
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dạy – học tập cho sinh viên trường Ngoại ngữ - Đại học Thái Nguyên. Hệ thống các bài tập được 

lựa chọn phải đảm bảo tính định hướng phát triển toàn diện cho các bộ phận cơ thể tham gia vào 

hoạt động thể lực trong tập luyện và thi đấu bóng chuyền hơi. 

- Việc xây dựng hệ thống các bài tập phải đảm bảo độ tin cậy và mang tính thông tin cần thiết 

với đối tượng nghiên cứu. Kết quả lựa chọn các bài tập phát triển sức bền cho sinh viên trường 

Ngoại ngữ - Đại học Thái Nguyên được trình bày ở bảng 2. 

Bảng 2. Kết quả phỏng vấn lựa chọn các bài tập phát triển sức bền  

cho sinh viên trường Ngoại ngữ - Đại học Thái Nguyên (n = 20) 

TT 

Phân 

loại bài 

tập 

 

         Các bài tập 

Kết quả 

PV lần 1 

Kết quả 

PV lần 2 X2 

Điểm % Điểm % 

1 

Bài 

tập 

phát 

triển 

sức 

bền 

chung 

Chạy 5000 m 36 60 38 63  

2 Chạy 3000 m 39 65 38 63 0,05 

3 Chạy 1500 m 37 62 35 58 0,01 

4 Chạy 800 m 48 80 49 82 0,05 

5 Chạy nâng cao đùi liên tục 2 phút 46 77 47 78 0,01 

6 Nằm sấp chống đẩy (tối đa sức) 49 82 50 83 0,01 

7 Nhảy dây nhanh liên tục 2 phút 47 78 45 75 0,01 

8 Bật cóc 60 m 45 75 46 77 0,01 

9 Bật xa tại chỗ 49 82 47 78 0,01 

10 Bật rút gối liên tục 1 phút 36 60 38 63 0,04 

11 Cơ lưng liên tục 40 lần 35 58 34 57 0,05 

12 Cơ bụng liên tục 40 lần 33 55 34 57 0,01 

13 Co tay xà đơn (tối đa sức) 34 57 36 60 0,01 

14 Ke bụng thang dóng (tối đa sức) 47 78 46 77 0,05 

15 Bật bục qua lại liên tục 2 phút 50 83 51 85 0,01 

16 Bật bục đổi chân liên tục 2 phút 49 82 50 83 0,01 

17 Gánh tạ 40 kg đứng lên ngồi xuống liên tục 20 lần 34 57 33 55 0,01 

18 Trò chơi vận động 48 80 47 78 0,01 

19 

Bài tập 

phát 

triển sức 

bền 

chuyên 

mô 

Tung bắt bóng nhồi liên tục ở các tư thế 39 65 38 63 0,01 

20 Tay cầm dây chun cố định một đầu vung tay hết biên độ 36 60 35 58 0,01 

21 Hai tay cầm bóng nhồi làm động tác giơ tay ngang trước  

ngực, ngang vai, lên trên, ra sau, quay tròn (Tối đa sức) 

37 62 35 58 0,01 

22 Ném bóng nhồi liên tục bằng hai tay qua đầu đi xa 50 83 52 87 0,05 

23 Ném bóng nhồi liên tục bằng một tay đi xa 49 82 50 83 0,05 

24 Tay cầm tạ ante 0,5 kg vung tay liên tục như động tác đập bóng 34 57 33 55 0,01 

25 Bật nhảy ném bóng qua lưới vào khu vực nhất định 35 58 36 60 0,01 

26 Bật nhảy đập bóng tung ở vị trí số 2 liên tục 51 85 49 82 0,01 

27 Gõ bóng vào tường 36 60 38 63 0,05 

28 Tự tung, đập bóng ở vị trí số 4 liên tục 48 80 47 78 0,05 

29 Đập bóng số 4 liên tục có  chuyền hai 49 82 50 83 0,01 

30 Bật  nhảy đập bóng hàng sau liên tục 20 quả 52 87 51 85 0,01 

31 Chuyền bóng vào tường liên tục kết hợp với di chuyển 47 78 45 75 0,01 

32 Hai người nhảy chắn bóng liên tục trên lưới 50 83 49 82 0,05 

33 Thực hiện bài tập liên hoàn 50 83 49 82 0,01 

34 Phát bóng cao tay vào 1 m cuối sân liên tục 20 quả 37 62 35 58 0,01 

35 Bật nhảy đập bóng treo 48 80 47 78 0,05 

36 Thi đấu tập 2 đấu 2 48 80 50 83 0,01 

37 Thi đấu tập 3 đấu 3 52 87 53 88 0,05 

38 Thi đấu tập 4 đấu 4 49 82 48 80 0,01 

39 Thi đấu tập 5 đấu 5 49 82 50 83 0,01 
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Qua bảng 2 cho thấy, kết quả 2 lần phỏng vấn thể hiện sự tương đồng của các ý kiến trả lời rất 

cao. Điều đó được minh chứng qua chỉ số x
2

tính < x
2

bảng = 3,841 với P > 0,05.  Với kết quả trên, 

nghiên cứu chỉ chọn những bài tập có kết quả phỏng vấn ở cả hai lần đều đạt 70% điểm tối đa 

trở lên. Với quan điểm đó, nghiên cứu đã lựa chọn được 25 trên tổng số 39 bài tập để xây dựng 

thành hệ thống các bài tập rèn luyện sức bền cho sinh viên. 

3.3. Đánh giá hiệu quả hệ thống bài tập phát triển sức bền cho đối tượng nghiên cứu sau 6 

tháng luyện tập 

Trước khi tiến hành thực nghiệm, chúng tôi tiến hành kiểm tra thành tích ban đầu của 2 nhóm 

thực nghiệm và đối chứng cùng các nội dung như nhau với 40 sinh viên nữ trường Ngoại ngữ - 

Đại học Thái Nguyên. 

3.3.1. Kết quả nghiên cứu trước thực nghiệm 

Để đánh giá một cách khách quan, chúng  tôi tiến hành kiểm tra trước thực nghiệm của 2 nhóm. 

Kết quả kiểm tra ở các bài kiểm tra lựa chọn giữa hai nhóm đối chứng và thực nghiệm không có sự 

khác biệt đáng kể (ttính < tbảng = 2,101, ở ngưỡng xác suất p > 0,05). Điều đó chứng tỏ rằng trước 

khi tiến hành thực nghiệm, trình độ thể lực của 2 nhóm là đồng đều nhau (bảng 3). 

Bảng 3. Kết quả kiểm tra sức bền của hai nhóm trước thực nghiệm 

TT Các bài kiểm tra 

Đối chứng (n = 

20) 
Thực nghiệm (n = 20) So sánh 

X   X   t P 

1 Thực hiện bài tập liên hoàn (lần) 9,2 0,69 10,55 0,88 1,08 > 0,05 

2 Đập bóng tung ở vị trí số 2 (lần) 20,5 1,73 21,6 1,31 0,59 > 0,05 

3 Hai người nhảy chắn bóng liên tục (lần) 41,6 1,53 43,7 2,07 0,72 > 0,05 

4 Chạy rẻ quạt (giây) 24,49 0,46 25,02 0,41 0,92 > 0,05 

3.3.2. So sánh kết quả của từng nhóm trước và sau thực nghiệm 

*Nhóm đối chứng 

Để đánh giá được thành tích của nhóm đối chứng trước và sau một kỳ học, nghiên cứu tiến 

hành so sánh kết quả kiểm tra trước và sau thực nghiệm của nhóm đối chứng thông qua 4 bài kiểm 

tra đã lựa chọn. Kết quả được trình bày ở bảng 4. 

         Bảng 4. Kết quả so sánh thành tích trước và sau thực nghiệm        của nhóm đối chứng 

TT Các bài kiểm tra 

Trƣớc thực 

nghiệm (n = 20) 

Sau thực     

nghiệm (n = 20) 
So sánh W% 

x   x   t P  

1 Thực hiện bài tập liên hoàn (lần) 9,2 0,69 10,9 1,07 5,6 <0,05 16,9 

2 Đập bóng tung ở vị trí số 2 (lần) 20,5 1,73 21,8 0,98 3,3 <0,05 6,1 

3 Chắn bóng liên tục (lần) 41,6 1,53 43 0,72 4,0 <0,05 3,3 

4 Chạy rẻ quạt (giây) 24,49 0,46 23,37 0,55 4,9 < 0,05 4,7 

W 7,75 

Ở bảng 4 cho thấy, thành tích của nhóm đối chứng sau thực nghiệm so với trước thực nghiệm 

qua 4 bài kiểm tra là có sự khác biệt. Điều đó được minh chứng bằng chỉ số t tính > t bảng với 

ngưỡng xác suất P < 0,05. Như vậy, sau một học kỳ học bóng chuyền hơi, các chỉ tiêu đánh giá 

sức bền trong bóng chuyền hơi của nhóm đối chứng cũng có sự tăng trưởng đáng kể, chứng tỏ 

hiệu quả của chương trình giáo dục thể chất ( GDTC) hiện hành đối với sự phát triển sức bền của 

sinh viên nhóm đối chứng. Điều đó đồng thời được minh chứng thông qua nhịp tăng trưởng, thấp 

nhất là ở chỉ tiêu chắn bóng liên tục (W = 3,3%) và cao nhất là ở chỉ tiêu thực hiện bài tập 

liên hoàn (W = 16,9%), trung bình nhịp tăng trưởng là  7,75. 

*Nhóm thực nghiệm  
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Để đánh giá được thành tích của nhóm thực nghiệm, nghiên cứu tiến hành so sánh kết quả 

kiểm tra trước và sau thực nghiệm của nhóm thực nghiệm thông qua 4 bài kiểm tra đã lựa 

chọn. Kết quả được trình bày  ở bảng 5. 

Ở bảng 5 cho thấy thành tích của nhóm thực nghiệm sau khi thực nghiệm so với trước khi 

thực nghiệm qua 4 bài kiểm tra là có sự khác biệt. Điều đó được minh chứng bằng chỉ số t tính > t 

bảng với ngưỡng xác suất P < 0,05. Kết quả đó minh chứng hiệu quả do tập luyện bóng chuyền 

hơi và ứng dụng các bài  tập sức bền vào trong quá trình giảng dạy. 

Bảng 5. Kết quả so sánh thành tích trước và sau thực nghiệm của nhóm thực nghiệm 

TT Các bài kiểm tra 

Trƣớc thực 

nghiệm 

(n = 20) 

Sau thực  

nghiệm 

(n = 20) 

So sánh W% 

x   x   t P  

1 Bài kiểm tra thực hiện các bài tập liên hoàn (lần) 10,55 0,88 14 0,73 11,5 <0,05 28,1 

2 Bài kiểm tra đập bóng tung ở vị trí số 2 (lần) 21,6 1,31 24,4 0,72 10,3 <0,05 12,2 

3 Bài kiểm tra chắn bóng liên tục (lần) 43,7 2,07 47 0,79 8,9 <0,05 7,3 

4 Bài kiểm tra chạy rẻ quạt (giây) 25,02 0,41 22,03 0,32 15 < 0,05 12,7 

W 15,1 

3.3.3. So sánh giá trị trung bình của hai nhóm đối chứng và thực nghiệm sau thực nghiệm 

Sau một học kỳ thực nghiệm, để đánh giá sự phát triển sức bền của sinh viên thuộc hai nhóm 

thực nghiệm và đối chứng, nghiên cứu tiến hành kiểm tra trình độ sức bền chuyên môn của sinh 

viên nữ của cả hai nhóm đối chứng và thực nghiệm thông qua các bài kiểm tra đã sử dụng. Kết 

quả được trình bày ở bảng 6. 

Bảng 6. Kết quả đánh giá trình độ sức bền của hai nhóm đối chứng và thực nghiệm  

sau một học kỳ thực nghiệm 

TT Các bài kiểm tra 
Đối chứng (n = 20) Thực nghiệm (n = 20) Kết quả 

x   x   t P 

1 Bài kiểm tra thực hiện bài tập liên hoàn (lần) 10,9 1,07 14 0,73 3,01 < 0,05 

2 Bài kiểm tra đập bóng tung ở vị trí số 2 (lần) 21,8 0,89 24,9 0,72 3,01 < 0,05 

3 Các bài kiểm tra chắn bóng liên tục (lần) 43 0,72 47 0,79 3,13 < 0,05 

4 Các bài kiểm tra chạy rẻ quạt (giây) 23,37 0,55 22,03 0,32 2,97 < 0,05 

Qua bảng 6 cho thấy ở các bài kiểm tra đánh giá trình độ sức bền đều có sự khác biệt đáng kể 

giữa hai nhóm đối chứng và thực nghiệm, mà ưu thế thuộc về nhóm thực nghiệm.   

Điều này được minh chứng ở ttính > tbảng với ngưỡng xác xuất P < 0,05. Như vậy, sau một 

học kỳ thực nghiệm, trình độ sức bền của  nhóm thực nghiệm đã phát triển hơn hẳn so với 

nhóm đối chứng.  

* So sánh nhịp tăng trƣởng của hai nhóm đối chứng và thực nghiệm 

Kết quả so sánh nhịp tăng trưởng ở hai nhóm qua 4 chỉ tiêu đánh giá  sức bền trong bóng 

chuyền hơi được trình bày ở bảng 7. 

Bảng 7. So sánh nhịp tăng trưởng sức bền của 2 nhóm đối chứng(ĐC) và thực nhiệm(TN) 

STT Chỉ tiêu (test) Nhóm TN   W (%) Nhóm ĐC W (%) So sánh     (lần) 

1 Bài tập liên hoàn 28,1 16,9 1,7 

2 Đập bóng số 2 12,2 6,1 2,0 

3 Chắn bóng liên tục 7,3 3,3 2,2 

4 Chạy rẻ quạt 12,7 4,7 2,7 

W 15,1 7,75 1,9 

Những số liệu ở bảng 7 cho thấy nhịp tăng trưởng của 4 chỉ tiêu khảo sát của nhóm thực 

nghiệm đều vượt trội hơn nhóm đối chứng, thấp nhất là ở bài kiểm tra bài tập liên hoàn (hơn 1,7 

lần) và cao nhất là ở bài kiểm tra chạy rẻ quạt (2,7 lần) và trung bình  nhịp tăng trưởng ở 4 chỉ tiêu 

của nhóm thực nghiệm hơn nhóm đối chứng là 1,9  lần.  
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4. Kết luận 

Qua các bước nghiên cứu, tác giả lựa chọn được 4 bài kiểm tra đánh giá sức bền có đủ độ tin 

cậy và tính thông báo cho sinh viên trường Ngoại ngữ - Đại học Thái Nguyên, và đã lựa chọn 

được hệ thống 25 bài tập rèn luyện sức bền cho sinh viên của trường. Các bài tập đó đã được 

kiểm chứng hiệu quả ứng dụng: Có hiệu quả tích cực, nâng cao sức bền cho sinh viên trường 

Ngoại ngữ - Đại học Thái Nguyên. Ở cả 4 bài kiểm tra khảo sát đều có chỉ số ttính > tbảng với P < 

0,05 và nhịp tăng trưởng trung bình tăng gần gấp 2 lần. Điều đó minh chứng cho sự khác biệt 

giữa nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng sau thực nghiệm là rất có ý nghĩa, hay nói cách khác 

là sau thực nghiệm, trình độ sức bền của nhóm         thực nghiệm hơn hẳn so với nhóm đối chứng 

thực hiện theo các bài tập hiện hành. Một lần nữa khẳng định giá trị hệ thống 25 bài tập chúng tôi 

xây dựng để rèn luyện sức bền cho sinh viên trong thực tiễn giảng dạy và học tập. 

Lời cảm ơn 

 Bài báo được trích từ đề tài nghiên cứu khoa học cấp cơ sở Trường Ngoại ngữ - Đại học Thái 

Nguyên của ThS. Nguyễn Thị Thu Oanh (2023): “Xây dựng bộ tài liệu các bài tập rèn luyện sức 
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