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Những đóng góp mới của luận án
1. Luận án đã công bố báo cáo khoa học về thực trạng sức mạnh, tỷ lệ giữa nhóm cơ đồng vận và nhóm cơ đối vận, biên độ chuyển động của các khớp chi dưới của nhóm khách thể nghiên cứu, chính là các VĐV Futsal ưu tú Việt Nam. Những số liệu khoa học và thực tiễn quan trọng và đầy ý nghĩa về chuyển động gập/duỗi 3 khớp thông qua các chỉ số mômen lực đỉnh tuyệt đối, mômen lực đỉnh tương đối và công suất trung bình đã đưa ra khuyến cáo về sự mất cân đối sức mạnh giữa cơ đồng vận và đối vận ở cả 3 khớp của VĐV Futsal cấp cao Việt Nam. Luận án đã phát hiện sự mất cân đối sức mạnh cơ đồng vận và đối vận ở cả 3 khớp (khớp cổ chân, khớp gối và khớp chậu đùi, đặc biệt là khớp gối (42.61% so với tiêu chuẩn là 61%) và cơ đối vận (gập) đều yếu hơn cơ đồng vận (duỗi) ở 3 khớp ở tất cả 18/18 VĐV Futsal TSB Trình độ thể lực của khách thể cũng thấp hơn các công bố trong nước và quốc tế. Tuy vậy, biên độ chuyển động khớp lại đạt độ linh hoạt cao. Đây chính là thế mạnh của VĐV Futsal Việt Nam các nhà chuyên môn nên lưu tâm trong quá trình huấn luyện.

2.  Đã lựa chọn được 20 bài tập hiệu quả, phân bổ hợp lý để củng cố, phát triển sức mạnh gập - duỗi cho 3 khớp: gối (8 bài tập), chậu đùi (8 bài) và cổ chân (4). Đã xác định được các thông số tập luyện của chương trình thực nghiệm 8 tuần, chia thành 2 giai đoạn: 
(a) Giai đoạn 1 (4 tuần): Thích nghi giải phẫu - giai đoạn này tập trung xây dựng nền tảng cơ bản, làm quen với các bài tập mới, giúp cơ thể thích nghi với cường độ cao hơn. 

(b) giai đoạn 2 (4 tuần): Phát triển sức mạnh tối đa - giai đoạn này đẩy mạnh cường độ và khối lượng bài tập nhằm tăng sức mạnh cơ bắp tối ưu.
Thời gian thực nghiệm chương trình ở giai đoạn chuẩn bị chung theo kế hoạch huấn luyện của toàn đội, căn cứ theo trình độ và đặc thù cùa từng VĐV. Luận án đã xây dựng giáo án tập luyện 8 tuần cho từng VĐV, giúp họ cải thiện sức mạnh và linh hoạt, sẵn sàng bùng nổ trên sân cỏ.
3. Kết quả cho thấy chương trình thực nghiệm có hiệu quả rõ rệt đối với các VĐV Futsal TSB. Sự khác biệt về Mô-men lực đỉnh (N/m), Mô-men lực đỉnh/cân nặng cơ thể (Nm/kg) và công suất trung bình (W) ở cả 3 khớp sau thực nghiệm đều phát triển tích cực, đa số đều có ý nghĩa thống kê ở ngưỡng xác xuất P < 0.05. Tỷ lệ đồng vận/đối vận ở 3 khớp của VĐV Futsal đều biến đổi tích cực tịnh tiến đến giá trị tối ưu, tuy nhiên, vẫn chưa đạt được tỷ lệ đồng vận/đối vận an toàn ở khớp gối (vẫn còn nguy cơ chấn thương gối cao). Tỷ lệ chênh lệch sức mạnh giữa 2 chân đạt ngưỡng an toàn (> 90%) ở các VĐV Futsal TSB. Biên độ chuyển động khớp có sự cải thiện đáng kể ở 3 khớp.
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New contributions of the thesis
1. The thesis has published a scientific report on the current state of strength, the ratio between agonist and antagonist muscles, and range of motion of the lower limb joints of the research target group, which are elite Vietnamese Futsal players. Important and meaningful scientific and practical data on 3-joint flexion/extension movement through Peak torque, Peak torque/Body weight and Average power have given recommendations with imbalance in the strength of agonist and antagonist’s muscles in all 3 joints of elite Vietnamese Futsal players. The thesis discovered an imbalance in agonist and antagonist muscle strength in all 3 joints (ankle joint, knee joint and hip joint, especially the knee joint (42.61% compared to the standard of 61%) and Antagonist (flexion) muscles were weaker than agonist (extension) muscles at 3 joints in all 18/18 players. The conditioning level of the subjects is also lower than domestic and international publications. However, the range of joint motion is highly flexible. This is the strength of Vietnamese Futsal players that experts should pay attention to during the training process.

2. 20 appropriate exercises have been selected to develop flexion and extension strength for 3 joints: knee (8 exercises), hip (8 exercises) and ankle (4). The training parameters of the 8-week experimental program have been determined, and divided into 2 phases: (a) 4-week anatomical adaptation and (b) 4-week maximal strength development. The time to experiment with the program in the general preparation stage follows the team's training plan based on the level and characteristics of each player. The thesis has developed an 8-week training lesson plan for each player.

3. The results show that the experimental program clearly affects TSB Futsal athletes. The differences in Peak torque (N/m), Peak torque/Body weight (Nm/kg)  and Average power (W)  at all 3 joints after the experiment all developed positively, most of which are statistically significant at P < 0.05. The agonist/antagonist ratio in the 3 joints of Futsal players all changes positively and progresses to the optimal value, however, a safe agonist/antagonist ratio in the knee joint has not yet been reached (there is still a risk of high knee injury). The ratio of strength difference between the two legs is at a safe level (> 90%) in Futsal players. The range of joint motion amplitude increased in 3 joints.
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