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THÖÏC TRAÏNG HOAÏT ÑOÄNG TAÄP LUYEÄN CUÛA NÖÕ NGÖÔØI CAO TUOÅI TAÏI
CAÂU LAÏC BOÄ SÖÙC KHOÛE NGOAØI TRÔØI QUAÄN HAI BAØ TRÖNG, HAØ NOÄI

Tóm tắt:
Bằng phương pháp phỏng vấn, tọa đàm, so sánh thống kê đề tài đã đánh giá được thực trạng

hoạt động tập luyện và mức độ đáp ứng nhu cầu của nữ người cao tuổi (NCT) đang sinh hoạt tại
CLB sức khỏe ngoài trời Quận Hai Bà Trưng, Hà Nội. Kết quả nghiên cứu là cơ sở khoa học thực
tiễn để đề xuất các giải pháp duy trì và nâng cao sức khỏe (NCSK) cho NCT trong tình hình hiện
nay.

Từ khóa: Thực trạng tập luyện, nữ NCT, CLB sức khỏe ngoài trời Quận Hai Bà Trưng.

Situation of exercise practice of elderly women at outdoor health club in Hai Ba Trung
district, Hanoi

Summary: 
Through The method of interviews, seminars, statistical comparison, the topic has assessed the

status of exercise practice and the level of meeting the demand of elderly women, who are joining
in the Outdoor health club in Hai Ba Trung, Hanoi. The research results are a practical scientific
basis to propose solutions to maintain and improve health for the elderly in the current situation 

Keywords: Exercise status, elderly women, Outdoor health club in Hai Ba Trung district.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Tuổi thọ trung bình của con người ngày càng

tăng, năm 2011, Việt Nam chính thức bước vào
giai đoạn già hoá dân số [4]. Tuổi thọ tăng cao
phản ánh những thành tựu to lớn của phát triển
kinh tế - xã hội, trong đó có sự đóng góp của
công tác bảo vệ, chăm sóc và NCSK nhân dân
dưới sự lãnh đạo, chỉ đạo của Đảng và Nhà
nước, sự tham gia tích cực của các ban, ngành,
đoàn thể, sự nỗ lực tham gia thực hiện của nhân
dân. Hiện tượng tăng dân số già đồng thời cũng
là một thách thức cho xã hội, từ đó đã đặt ra
nhiệm vụ cấp thiết cho toàn xã hội trong công
tác bảo vệ, chăm sóc và NCSK NCT [1]. 

Lão hóa là một quá trình sinh học tự nhiên
và là kết quả tương tác giữa cơ thể với môi
trường. Lão hóa không thể ngăn chặn, nhưng có
thể làm chậm quá trình đó nhờ vào sự nhận thức
tích cực nhằm làm hạn chế các tác động bất lợi
đối với sức khỏe, quan trọng nhất chính là tạo
khả năng cho người dân tự biết kiểm soát và
NCSK của mình, trong đó có việc thường xuyên
tập luyện TDTT [3]. Tuy vậy, trong thực tiễn,
các bài tập, các phương pháp, hình thức và nội

dung tập luyện thường được thực hiện theo
hướng tự phát, chủ quan, thiếu sự hướng dẫn,
chưa kiểm soát lượng vận động và chưa được
đánh giá hiệu quả, do đó hiệu quả tập luyện
không cao, thậm chí là cả hậu quả không mong
muốn. Do vậy, kết quả đánh giá thực trạng hoạt
động tập luyện sẽ là cơ sở khoa học thực tiễn
quan trọng để đề xuất các giải pháp duy trì và
NCSK cho NCT trong tình hình hiện nay.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Trong quá trình nghiên cứu chúng tôi sử

dụng các phương pháp: phân tích và tổng hợp
tài liệu, phương pháp phỏng vấn, tọa đàm và
toán học thống kê.

Đối tượng phỏng vấn: 83 nữ hội viên đang
tham gia tập luyện tại CLB.

Phương pháp tiếp cận trong đánh giá: Để
đánh giá khoa học và khách quan hoạt động tập
luyện của nữ NCT tại CLB, song hành với việc
phân tích thực trạng hoạt động tập luyện theo
các tiêu chí: mức độ tham gia và mục đích tham
gia tập luyện, tổ chức tập luyện và nội dung tập
luyện, thành tích đạt được, đề tài đồng thời so
sánh với nhu cầu tập luyện, qua đó cho thấy rõ
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Kết quả cho thấy 100% hội viên NCT tại
CLB có số buổi tập luyện từ 3 buổi/tuần trở lên
với thời lượng trên 60 phút/buổi. 

Kết quả phỏng vấn trực tiếp cũng cho thấy,
dưới sự quản lý và phối hợp tổ chức của Trung
tâm VH-TT&TT, CLB đang tổ chức tập luyện
chính thức cho NCT 3 buổi/tuần với thời lượng
60 phút/buổi. Vì vậy, thực tế tại CLB, 100% hội
viên tham gia tập 3 buổi/tuần, tuy vậy, trong số
đó có 13 hội viên (18.6%) tham gia tập thêm các
nội dung khác dưới hình thức tự phát đã làm
tăng số buổi tập trên tuần, đồng thời giảm tỷ lệ
số NCT tập luyện 3 buổi/tuần xuống chỉ còn
81.4%. Căn cứ chuẩn đánh giá phong trào tập
luyện [3], mức độ tập luyện được xem là thường
xuyên, và theo lý thuyết huấn luyện, đã đảm bảo
được một trong những điều kiện cần để có thể
tạo nên hiệu quả NCSK cho người tập.

1.2. Mục đích tham gia tập luyện của người
cao tuổi tại Câu lạc bộ

Mục đích xuất phát từ nhu cầu cuộc sống,
mục đích có giá trị xác định và điều chỉnh hành
vi trong cuộc sống. Với quan điểm: con người
chỉ có thể hành động đúng khi nhận thức đúng,
vì vậy, để tập luyện đạt hiệu quả thì mục đích
phải được xác định đúng, có căn cứ khoa học để

tạo động lực và định hướng hoạt động.
Trên cơ sở tham khảo, phân tích các tài liệu

chuyên môn và kết quả phỏng vấn trực tiếp các
chuyên gia, các nhà chuyên môn trong lĩnh vực
GDTC, đề tài đã lựa chọn được 09 tiêu chí phản
ánh những mục đích cơ bản của việc tham gia
tập luyện TDTT, phù hợp với nhu cầu cuộc sống
và đặc điểm nhận thức của NCT. Từ kết quả này
luận án tiến hành lập mẫu phiếu và điều tra khảo
sát. Kết quả khảo sát sau xử lý thống kê được
trình bày tại bảng 2

Bảng 2 cho thấy mục đích tập luyện của
NCT tại CLB khá đa dạng. Trong đó các mục
đích: tăng cường sức khỏe; phòng và hỗ trợ
điều trị bệnh; giao lưu, gặp gỡ bạn bè; giảm
stress; ăn, ngủ ngon hơn; kéo dài tuổi thọ và
yêu thích TDTT được đa số hội viên lựa chọn
(trên 80%). Đánh giá theo Tháp nhu cầu của
Abraham Maslow, kết quả khảo sát cho thấy có
6/9 chỉ tiêu nêu trên phản ánh nhu cầu sinh lý
căn bản. Kết quả này là phù hợp bởi các hội
viên CLB đều tham gia với mục đích duy trì và
NCSK. Điều này đã phản ánh nhận thức đúng
đắn của các hội viên về tác dụng, vai trò, ý
nghĩa của việc tập luyện TDTT thường xuyên
đối với sức khoẻ. 

hơn mức độ đáp ứng của thực trạng hoạt động
với nhu cầu tập luyện của nữ NCT tại CLB.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Thực trạng hoạt động tập luyện của nữ

người cao tuổi tại Câu lạc bộ sức khỏe
ngoài trời Quận Hai Bà Trưng, Hà Nội

Khảo sát thực trạng hoạt động tập luyện của
nữ NCT tại CLB sức khỏe ngoài trời Quận Hai
Bà Trưng, Hà Nội được tiến hành trên cơ sở
phỏng vấn trực tiếp và gián tiếp 83 hội viên
đang tham gia tập luyện tại CLB theo các tiêu
chí: Mức độ thường xuyên tập luyện; Mục đích

tham gia tập luyện; Tổ chức tập luyện; Nội dung
tập luyện; Thành tích thi đấu và biểu diễn.

1.1. Thực trạng mức độ thường xuyên tập
luyện

Kết quả phỏng vấn về mức độ thường xuyên
tập luyện của nữ hội viên NCT tại CLB được
tiến hành bằng phiếu hỏi và được xác định theo
3 mức căn cứ qui định tại Thông tư 01/2019/TT-
BVHTTDL [2]. Số phiếu phát ra 83, số phiếu
thu về hợp lệ là 70. Kết quả sau xử lý thống kê
được trình bày tại bảng 1.

Bảng 1. Mức độ thường xuyên tập luyện của nữ người cao tuổi
tại Câu lạc bộ sức khỏe ngoài trời Quận Hai Bà Trưng, Hà Nội (n = 70)

Nội dung phỏng vấn Kết quả thống kê
mi %

Số buổi tập /tuần
Dưới 3 buổi 0 0

3 buổi 57 81.4
Trên 3 buổi 13 18.6

Thời gian tập /buổi
45 - 60 phút 50 71.5

> 60 - 90 phút 20 28.5
> 90 - 120 phút 1 1.4



55

- Sè 4/2021

Cao hơn nữa, các chỉ tiêu phản ánh nhu cầu
giao tiếp xã hội như: giao lưu, gặp gỡ bạn bè,
yêu thích TDTT có trên 80% lựa chọn và nhu
cầu thể hiện bản thân có 57,1% lựa chọn đã cho
thấy các hội viên khi tham gia luyện tập không
chỉ quan tâm tới việc NCSK, mà còn tìm thấy
niềm vui, sự đam mê đối với TDTT và nhu cầu
thể hiện bản thân qua các các hoạt động thi đấu
và biểu diễn. Đây là điều kiện thuận lợi cho việc
tổ chức và triển khai mở rộng hoạt động tập
luyện tại CLB.

Ngoài ra, giảm cân, giảm béo cũng nhận
được 54,3% lựa chọn. Đây cũng là mục đích
thiết thực của một bộ phận NCT, đồng thời kết
quả khảo sát này cũng cho thấy số lượng hội viên
NCT có cảm nhận cơ thể bị thừa cân còn cao.

1.3. Thực trạng tổ chức tập luyện 
Thực trạng tổ chức tập luyện được tiến hành

bằng phiếu hỏi và được xác định theo 3 hình
thức tổ chức. Kết quả được trình bày tại bảng 3

Kết quả phỏng vấn cho thấy, tại thời điểm
khảo sát, CLB đang tổ chức tập luyện chính
thức 3 buổi/tuần theo 05 nội dung (05 môn thể
thao) có sự tham gia của hướng dẫn viên. Do đó,
100% hội viên tham gia tập luyện dưới hình
thức CLB và có hướng dẫn. Tuy vậy, qua phỏng
vấn trực tiếp đã cho thấy có một số hội viên
tham gia tập thêm các nội dung khác dưới hình
thức tự phát, theo nhóm…, vì vậy kết quả thu
được đã thể hiện chỉ có 81.4% tập luyện có giáo
viên hướng dẫn.

Bảng 2. Thực trạng mục đích tham gia tập luyện của người cao tuổi
tại Câu lạc bộ sức khỏe ngoài trời Quận Hai Bà Trưng, Hà Nội (n = 70)

TT Tiêu chí đánh giá
Kết quả thống kê

mi %
1 Tăng cường sức khỏe 70 100
2 Phòng và hỗ trợ điều trị bệnh 68 97.1
3 Giao lưu, gặp gỡ bạn bè 60 85.7
4 Giảm stress 65 92.9
5 Ăn, ngủ ngon hơn 66 94.3
6 Kéo dài tuổi thọ 69 98.6
7 Yêu thích TDTT 57 81.4
8 Thể hiện bản thân 40 57.1
9 Giảm cân, giảm béo 38 54.3

10 Lý do khác 15 21.4
Bảng 3. Thực trạng tổ chức tập luyện cho người cao tuổi 

tại Câu lạc bộ sức khỏe ngoài trời Quận Hai Bà Trưng, Hà Nội (n = 70)

Nội dung phỏng vấn
Kết quả thống kê

mi %

Hình thức tập luyện 

TD buổi sáng 18 25.70
Nhóm 9 12.90
CLB 70 100.00
Tự tập 13 18.60

Hình thức tổ chức
Có hướng dẫn viên 57 81.40
Tự phát 0 0.00
Kết hợp cả 2 hình thức trên 13 18.60

Thời điểm tập trong ngày
5h - 7h 50 71.50
15h - 18h 20 28.50
Sau 18h 4 5.70
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1.4. Thực trạng nội dung tập luyện 
Nội dung tập luyện là một trong các yếu tố

tác động quan trọng và có tính quyết định tới
hiệu quả tập luyện. Nội dung tập luyện phù hợp
với đặc điểm thể chất, nhu cầu và sở thích của
người tập có tác dụng nâng cao tính tích cực tự
giác của người tập, phát huy tối đa hiệu quả của
việc tập luyện.

Phỏng vấn được tiến hành bằng phiếu hỏi và
được khảo sát theo 12 nội dung (môn thể thao).
Đây là các môn thể thao được xác định là phù
hợp với sức khỏe NCT, phù hợp với điều kiện
thực tiễn và đang được triển khai khá rộng rãi
tại Việt Nam. Kết quả khảo sát được trình bày
tại bảng 4.

Bảng 4. Thực trạng nội dung tập luyện của người cao tuổi 
tại Câu lạc bộ sức khỏe ngoài trời Quận Hai Bà Trưng, Hà Nội (n = 70)

TT Nội dung tập luyện
Kết quả thống kê
mi %

1 Thái cực quyền (TDDS) 30 42.90
2 Yoga 0 0.00
3 Bóng chuyền hơi 20 28.60
4 Cầu lông 5 7.10
5 Bóng cửa 20 28.60
6 Song quạt mộc lan (TDDS) 30 42.90
7 Bóng bàn 5 7.10
8 Đi bộ định lượng 15 21.40
9 Bơi lội 10 14.30
10 Gym 0 0.00
11 Ba La trùy (TDDS) 30 42.90
12 Thể dục với câu (TDDS) 30 42.90
14 Môn thể thao khác 5 7.10
Kết quả phỏng vấn trực tiếp đã cho thấy, thời

điểm khảo sát, CLB tổ chức tập luyện chính thức
03 buổi/tuần dưới hình thức 05 CLB thành viên
theo các nội dung: CLB Thể dục dưỡng sinh (Ba
La trùy, Thái cực quyền, Song quạt mộc lan, Thể
dục với câu), CLB Bóng chuyền hơi, CLB Bóng
cửa, CLB Bóng bàn, CLB Bơi lội. Vì vậy, kết quả
phỏng vấn gián tiếp trên bảng 4 cho thấy số lượng
NCT tham gia ở các nội dung này khá đông, tuy
nhiên số lượng có sự phân tán giữa các môn. Kết
hợp với kết quả phỏng vấn trực tiếp đã chỉ rõ, tuy
nội dung tập luyện chưa đáp ứng được hết nhu
cầu của NCT, nhưng CLB cũng đã lựa chọn và
đưa vào tập luyện các môn thể thao phù hợp với
đặc điểm thể chất và nhu cầu của NCT, và phù
hợp với điều kiện CSVC hiện có của Trung tâm. 

1.5. Thành tích đạt được qua thi đấu và
biểu diễn của Câu lạc bộ

Trong thể thao, thành tích không chỉ phản
ánh hiệu quả, chất lượng hoạt động tập luyện mà
còn là động lực thúc đẩy, nâng cao tính tự giác

tích cực, nâng cao hiệu quả tâm lý, góp phần
NCSK NCT qua tập luyện. Bằng phương pháp
thống kê từ tư liệu lưu trữ tại Trung tâm VH-
TT&TT đề tài đã tổng hợp thành tích thi đấu của
CLB qua 5 năm gần nhất. Kết quả khảo sát được
trình bày tại bảng 5.

Thành tích đạt được trong 5 năm gần đây đã
phản ánh sự nỗ lực của các thành viên NCT của
CLB, đồng thời cũng cho thấy sự phát triển bền
vững của phong trào tập luyện trong các năm
qua. Đây là những điểm thuận lợi cho việc mở
rộng nội dung, phát triển phong trào tập luyện
cho NCT của Quận.

2. Thực trạng và nhu cầu tham gia tập
luyện của người cao tuổi tại Câu lạc bộ sức
khỏe ngoài trời Quận Hai Bà Trưng, Hà Nội

Nhu cầu là một hiện tượng tâm lý của con
người; là đòi hỏi, mong muốn, nguyện vọng của
con người về vật chất và tinh thần để tồn tại và
phát triển. Nhu cầu là yếu tố thúc đẩy con người
hoạt động. 
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Bảng 5. Thành tích thi đấu và biểu diễn của Câu lạc bộ
sức khỏe ngoài trời Quận Hai Bà Trưng, Hà Nội giai đoạn 2014 - 2018

TT Năm  Môn
TT              2014 2015 2016 2017 2018

1 Bơi 1V, 1B 1B,4Đ 1V, 2Đ 1V,1B,2Đ 3V,5Đ
2 Bóng bàn 3V, 2Đ 1V,4B,1Đ 2V,2B,3Đ 2V,2B,2Đ 1B,4Đ
3 TD dưỡng sinh 3Đ 1V,2B,1Đ 1V,3Đ 1V,3Đ 1V,1B,1Đ
4 Bóng chuyền hơi 1Đ 1B 1Đ 1Đ
5 Bóng cửa 1Đ 1B

Ghi chú : V - vàng, B - bạc, Đ - đồng
Bảng 6. Thực trạng và nhu cầu tham gia tập luyện của người cao tuổi
tại Câu lạc bộ sức khỏe ngoài trời Quận Hai Bà Trưng, Hà Nội (n = 70)

Nội dung phỏng vấn
Thực trạng Nhu cầu So sánh
mi % mi % c2 P

Hình thức tập luyện 

TD buổi sáng 18 25.70 4 5.70

4.52 <0.05Nhóm 9 12.90 22 31.40
CLB 70 100.00 32 45.70
Tự tập 13 18.60 12 17.10

Hình thức tổ chức 
Có hướng dẫn viên 57 81.40 55 78.60

77.5 >0.01Tự phát 0 0.00 0 0.00
Kết hợp 13 18.60 15 21.40

Nội dung (môn TT)
tập luyện

TD dưỡng sinh 30 42.90 32 45.70

4.63 <0.01

Yoga 0 0.00 30 42.90
Đi bộ định lượng 15 21.40 19 27.10
Võ dưỡng sinh 0 0.00 3 4.30
Bóng chuyền hơi 20 28.60 16 22.90
Bóng cửa 20 28.60 18 25.70
Bóng bàn 5 7.10 5 7.10
Bơi lội 10 14.30 8 11.40
Cờ vua 4 5.70 1 1.40
Khác 5 7.10 0 0.00

Thời gian tập/tuần
Dưới 3 buổi 0 0.00 0 0.00

8.75 <0.013 buổi 57 81.40 2 2.90
Trên 3 buổi 13 18.60 65 96.10

Thời gian tập/buổi
45 - 60 phút 50 71.50 12 17.10

7.48 <0.01> 60-90 phút 20 28.50 58 82.90
> 90-120 phút 1 1.40 0 0.00

Thời điểm tập trong
ngày

5h - 7h 50 71.50 9 12.90
4.84 <0.0115h - 18h 20 28.50 61 87.10

Sau 18h 4 5.70 0 0.00

Nhằm mục đích xác định cơ sở thực tiễn cho
việc lựa chọn nội dung giải pháp, xây dựng
chương trình tập luyện duy trì và NCSK cho
NCT một cách khoa học theo hướng đáp ứng
nhu cầu người tập, thông qua tham khảo tài liệu
chuyên môn, thông qua kết quả tọa đàm và quan

sát thực tiễn, chúng tôi bước đầu đã lựa chọn các
nội dung và tiến hành phỏng vấn các hội viên
CLB. Đồng thời, để làm rõ sự khác biệt giữa
thực trạng và nhu cầu, đề tài kiểm định kết quả
phỏng vấn theo tham số c2 . Kết quả được trình
bày tại bảng 6.
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Giữa thực trạng và nhu cầu tham gia tập
luyện của 70 hội viên CLB NCT ở hầu hết các
nội dung có sự phân tán, khác biệt đảm bảo đủ
độ tin cậy khi so sánh tỷ lệ giữa các phương án
lựa chọn bằng tham số  (P<0.05 – 0.01), ngoại
trừ nội dung về hình thức tổ chức không có sự
khác biệt. Điều này đã đặt ra nhiệm vụ khi lựa
chọn nội dung và xây dựng chương trình tập
luyện cần quan tâm đến nhu cầu của NCT.

Về hình thức tập luyện: 02 hình thức được đa
số lựa chọn (nhóm và CLB), chiếm tới 77.1%.
Đây là 2 hình thức tập luyện không chỉ phát huy
được tác dụng giải trí, cải thiện sức khỏe tâm
thần, mà còn phù hợp cho việc tổ chức tập luyện
có người hướng dẫn (78.6% lựa chọn). Như vậy,
nếu tổ chức tập luyện dưới 02 hình thức này sẽ
đáp ứng được nhu cầu giao lưu của NCT.

Về nội dung mong muốn (không giới hạn lựa
chọn): TDDS và Yoga là 2 hình thức được lựa
chọn cao nhất, phù hợp với nhu cầu của NCT
hiện nay trong xã hội. Đi bộ định lượng, Bóng
chuyền hơi, Bóng cửa cũng nhận được nhiều lựa
chọn do đây là các môn thể thao dễ tổ chức, chi
phí thấp, phù hợp với sức khỏe NCT. Kết quả
lựa chọn các nội dung yêu thích (nhu cầu) vừa
có sự tương đồng với thực trạng tập luyện,
nhưng cũng có sự khác biệt. Cụ thể, Yoga nhận
được sự lựa chọn cao (42.9%), Đi bộ định lượng
cũng được 27.1% lựa chọn, nhưng cả 02 hình
thức tập luyện này đều chưa được tổ chức tập
luyện tại CLB. Có thể nói, đây là những hình
thức tập luyện có nhiều ưu điểm đối với NCT
đã được các nhà khoa học nghiên cứu và khuyến
cáo ưu tiên lựa chọn khi tổ chức tập luyện với
mục đích duy trì và NCSK cho NCT.

Thời gian mong muốn được tập luyện có sự
lựa chọn khá tập trung: 96.1% lựa chọn với >3
buổi/tuần và 82.9% lựa chọn 60-90 phút/buổi.
Thời điểm tập luyện trong ngày, từ 15h-18h,
nhận được 87.1% lựa chọn. Đây là nội dung có
sự khác biệt lớn giữa nhu cầu với thực trạng rất
cần được quan tâm. 

Như vậy có thể thấy, nhu cầu tập luyện của
NCT tại CLB sức khỏe ngoài trời Quận Hai Bà
Trưng, Hà Nội khá đồng nhất, đồng thời kết quả
so sánh cũng chỉ ra những khác biệt giữa thực
trạng và nhu cầu về nội dung tập luyện, về thời
điểm tập luyện và thời gian tập luyện. Đây là cơ

sở thực tiễn quan trọng cho việc lựa chọn và xây
dựng giải pháp tập luyện nhằm duy trì và NCSK
cho NCT tại CLB theo hướng đáp ứng nhu cầu
của ngườì tham gia tập luyện.

KEÁT LUAÄN
Thực trạng hoạt động tập luyện của nữ NCT

tại CLB sức khỏe ngoài trời Quận Hai Bà Trưng,
Hà Nội cho thấy: 100% NCT tập luyện 3
buổi/tuần với thời lượng 60 phút/buổi dưới hình
thức CLB theo 05 nội dung: CLB Thể dục
dưỡng sinh (Ba La trùy, Thái cực quyền, Song
quạt mộc lan, Thể dục với câu), CLB Bóng
chuyền hơi, CLB Bóng cửa, CLB Bóng bàn,
CLB Bơi lội có sự tham gia của hướng dẫn viên,
tuy vậy, trong số đó có 13 hội viên (18.6%) tham
gia tập thêm các nội dung khác dưới hình thức
tự phát; Mục đích tập luyện của NCT tại CLB
khá đa dạng, 6/9 chỉ tiêu phản ánh nhu cầu sinh
lý căn bản nhận được sự lựa chọn trên 80%, các
chỉ tiêu phản ánh nhu cầu giao tiếp xã hội và nhu
cầu thể hiện bản thân có sự lựa chọn thấp hơn. 

Kết quả so sánh đã chỉ ra những khác biệt
giữa thực trạng và nhu cầu về nội dung tập
luyện, về thời điểm tập luyện và thời gian tập
luyện rất cần được quan tâm khi lựa chọn và xây
dựng giải pháp tập luyện duy trì và NCSK cho
NCT tại CLB.
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