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ผลของการฝึึกด้้วยความแข็็งแรงรููปแบบฟัังก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�ง และแบบพลััยโอเมตริิก

ที่่�มีีต่่อความแข็็งแรง ความเร็็ว และ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว ในนัักกีีฬาฟุุตบอล
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บทคััดย่่อ

  การวิิจััยเรื่่�องน้ี้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาผลของการฝึึกด้้วยความแข็็งแรงรููปแบบฟัังก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�งและ 

แบบพลััยโอเมตริิกที่่�มีีต่่อความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ความเร็็ว และความคล่่องแคล่่วว่่องไว ในนัักกีีฬาฟุุตบอล 

และพััฒนารููปแบบการฝึึกรููปแบบฟัังก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�งและแบบพลัยโอเมตริิก ประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยในครั้้�งนี้้� 

คืือ นักักีีฬาฟุุตบอล ทีีมมหาวิทิยาลััยราชภัฏัเลย จำนวนทั้้�งหมด 45 คน อายุุ 19-23 ปี ีโดยนำค่่าเฉลี่่�ยความแข็ง็แรง 

ของกล้้ามเนื้้�อเป็็นตััวคััดเลืือกและแบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่าง 30 คน แบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่างออกเป็็น 3 กลุ่่�มๆละ 10 คน โดยใช้ ้

วิิธีีการจััดเข้้ากลุ่่�มแบบง่่าย คืือ กลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มที่่� 1 ทำฝึึกความแข็็งแรงรููปแบบฟัังก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�งและกลุ่่�มที่่� 2  

ทำการฝึึกพลัยโอเมตริิก ทำการฝึึก 3 วัันต่่อสััปดาห์์ เป็็นเวลา 8 สััปดาห์์ สถิิติิที่่�ใช้้ในงานวิิจััยครั้้�งนี้้� คืือ ค่่าเฉลี่่�ย 

และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ทำการเปรีียบเทีียบระหว่่างกลุ่่�มโดยใช้้ One-way ANOVA และเปรีียบเทีียบก่อ่นและ 

หลัังการทดลองโดยใช้้ matched pair t-test ที่่�ระดัับความมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05

  ผลการวิิจััยพบว่่า เมื่่�อเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ความเร็็วในการวิ่่�งระยะทาง 30 เมตร  

และความคล่่องแคล่่วว่่องไว ระหว่่างกลุ่่�มภายหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ พบว่่า มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญ 

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 และเมื่่�อเปรีียบเทีียบภายในกลุ่่�ม ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ มีีความแตกต่่างกััน 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 ผลของการฝึึกทั้้�ง 3 รููปแบบ พบว่่า ส่่งผลต่่อการพััฒนาความแข็็งแรงของ 

กล้้ามเนื้้�อ ความเร็็วในการวิ่่�งระยะทาง 30 เมตรและความคล่่องแคล่่วว่่องไวในนัักกีีฬาฟุุตบอล

คำสำคััญ : ฟัังก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�ง พลััยโอเมตริิก ความแข็็งแรง

*ผู้้�ช่่วยศาตราจารย์์ ดร. คณะวิิทยาศาสตร์์และเทคโนโลยีี มหาวิิทยาลััยราชภััฏเลย
**อาจารย์์ คณะวิิทยาศาสตร์์และเทคโนโลยีี มหาวิิทยาลััยราชภััฏเลย

ติิดต่่อผู้้�นิิพนธ์์: วรศิิษฎ์์ ศรีีบุุริินทร์์     E-mail.: worasit.sea@lru.ac.th     มืือถืือ: 080-1929789

รัับบทความ 24 กัันยายน 2563     แก้้ไขบทความ 31 ธัันวาคม 2566     ตอบรัับ 31 ธัันวาคม 2566



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION                                    วารสารสุุขศึึกษา พลศึึกษา และสัันทนาการ

ISSN 0125-2674                                                                                       ปีีที่่� 49 ฉบัับที่่� 3 เดืือนกัันยายน - ธัันวาคม พ.ศ. 2566

Vol. 49 No. 3 September - December, 2023

The effects of strength training by functional training and plyometric 

training on strength, speed and agility in soccer players

Worasit Sriburin*

Charussri Sripokha**

Abstract 
  The objective of this research was to study the effects of strength, functional and plyometric training  

on muscle strength, speed and agility. In soccer players and developing training styles, functional, training 

and plyometric models The population used in this research is Football player Loei Rajabhat University team 

totaled 45 people aged 19-23 years by using the mean of muscle strength as a selection and dividing the 

sample of 30 people. The sample group was divided into 3 groups of 10 people each using a simple grouping 

method, namely the control group, the first group doing strength training as a function training and the second 

group doing plyometric training. The subjects were trained 3 days a week for 8 weeks. The statistics used in 

this research were mean and standard deviation. Comparisons were performed between groups using One-way  

ANOVA and pre- and post-test using matched pair t-test at a statistical significance level of 0.05.

  The results showed that when comparing the mean of muscle strength 30 meter running speed and  

agility Between the groups after 8 weeks of training, the difference was statistically significant at 0.05. And when 

comparing within the group Before and after 8 weeks of training, the difference was statistically significant at 

0.05 level. The results of all three training modes were found to affect the development of muscle strength. 

30-meter running speed and agility in soccer players.
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บทนำ

  กีีฬาฟุตุบอลสมััยใหม่่มีีความต้องการทางด้า้นสมรรถภาพทางกายหลายด้า้นมาประกอบกััน ซ่ึ่�งประกอบไปด้ว้ย  

ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ กำลังัของกล้้ามเนื้้�อ ความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ ความเร็ว็ระบบหายใจและไหลเวีียนเลืือด  

ซึ่่�งจะสอดคล้้องกัับรููปแบบของการเคลื่�อนไหวและเกมการแข่่งขัันกีีฬาฟุุตบอล กีีฬาฟุุตบอลใช้้เวลาในการแข่่งขััน  

90 นาทีี ระหว่่างเกมการแข่่งขััน ในปี 2012-2013 ได้้มีีการวิเิคราะห์์การเคลื่�อนไหวพบว่่านัักฟุุตบอลวิ่่�งด้้วยความเร็ว็สูง 

ในระยะทางสั้้�น ๆ 5.9 ถึึง 6.9 เมตร ทำการวิ่่�งซ้้ำต่่อ 1 เกมการแข่่งขัันประมาณ 40-55 ครั้้�งต่่อ 1 เกม การแข่่งขััน 

ในการออกตััวและมีีการเปลี่่�ยนทิิศทางการเคลื่่�อนไหวทุุก ๆ  3 ถึึง 6 วิินาทีี (Barnes et al, 2014) มีีการใช้้ความเร็็ว

และการเปลี่่�ยนแปลงทิศิทางการเคลื่่�อนไหวที่่�รวดเร็ว็เพื่่�อชิงิความได้้เปรีียบในการแข่่งขันั โดยต้้องอาศัยัความแข็ง็แรง 

ของกล้้ามเนื้้�อ การเคลื่่�อนไหวดัังกล่่าวจำเป็็นต้้องมีีพื้้�นฐานของความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อกัับความสามารถในการ 

สั่่�งการของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อ การฝึึกความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อจึึงมีีความจำเป็็นในการฝึึกสมรรถภาพ 

ทางกายให้้กัับนัักกีีฬา ซึ่่�งมีีรููปแบบการฝึึกความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อหลากหลายวิิธีีการ

  การฝึึกรููปแบบฟัังก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�งเป็็นการฝึึกที่่�ได้้รัับความนิิยมในปััจจุุบััน คำว่่า function หมายถึึง การทำ 

หน้้าที่่�ได้้ตามวัตถุุประสงค์์ ดัังนั้้�น การฝึึกแบบฟัังก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�งจึึงเป็็นการฝึึกที่่�มีีการทำงานของกล้้ามเนื้้�อและ 

ข้้อต่่อหลายส่่วนร่่วมกััน มีีการเคลื่่�อนไหวหลายทิิศทาง เพื่่�อให้้เกิิดการเคลื่่�อนไหวร่่างกายตามการสั่่�งงานของระบบ 

ประสาท รูปูแบบการฝึกึจะมีีลักษณะการเคลื่�อนไหวที่่�คล้ายคลึงกับัท่า่ทางการเล่น่กีีฬา (sport specific position)  

เป็็นการฝึึกเพื่่�อให้้นัักกีีฬาสามารถเล่่นกีีฬาได้้ดีีขึ้้�น

  การฝึึกพลััยโอเมตริิก (Plyometric) เป็็นการฝึึกกำลััง (Power) ที่่�ใช้้ประโยชน์์จากแรงดึึงดููดของโลก (Gravity)  

โดยการเก็็บพลังงานศักย์์ (Potential energy) ไว้้ในกล้้ามเนื้้�อ และพลังงานเหล่่านี้้�จะถููกนำมาใช้้ประโยชน์ทัันทีี 

เมื่่�อเกิดิปฏิิกิิริยิาในทิศทางตรงกัันข้า้ม เช่น่ การกระโดดขึ้้�นจากพื้้�นและลงสู่่�พื้้�นอย่า่งทันัทีีทันัใด ซ่ึ่�งจะเป็็นประโยชน์ 

อย่่างยิ่่�งสำหรัับกีีฬาที่่�ต้้องใช้้ความเร็็วและความแข็็งแรง (Speed-strength) ร่่วมกััน (Allerheigen, 1994)  

การฝึึกพลัยโอเมตริิกจึึงเป็็นการฝึึกที่่�เชื่่�อมโยงความแข็็งแรง (Strength) เข้้ากัับความเร็็ว (Speed) เพื่่�อให้้เกิิด 

กำลัังกล้้ามเนื้้�อ โดยใช้้วิิธีีการกระโดด (Jump) แบบต่่าง ๆ อาทิิเช่่น Depth jump Box jump ซึ่่�งผู้้�ฝึึกสอนกีีฬา 

นิิยมฝึึกเพื่่�อเสริิมสร้้างความแข็็งแรงก่่อนเสริิมสร้้างความเร็็ว โดยการฝึึกพลัยโอเมตริิก มีีการวางรากฐานของ 

การเหยีียดออกของกล้า้มเนื้้�ออย่า่งรวดเร็ว็ก่อ่นการหดตัวั จะทำให้ก้ารหดตัวัของกล้า้มเนื้้�อแบบหดสั้้�นเข้า้มีแีรงเพิ่่�ม 

มากขึ้้�น	

  ผู้้�วิจิัยัเห็็นว่า การฝึกึรููปแบบฟังัก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�งและการฝึกึพลัยโอเมตริิก เป็็นการฝึกึความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ 

ที่่�ช่ว่ยสามารถพัฒันาศักัยภาพของนักักีีฬา ผู้้�วิจิัยัจึงึมีีแนวคิดที่่�จะเปรีียบเทีียบวิธีิีการฝึกึความแข็ง็แรงรููปแบบฟังัก์ช์ั่่�น 

นอลเทรนนิ่่�ง และการฝึกึพลัยัโอเมตริกิ ที่่�มีีความแข็ง็แรง ความเร็ว็ และ ความคล่อ่งแคล่ว่ว่อ่งไว ในนักักีีฬาฟุตุบอล 

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย	  

  1. เพื่่�อศึึกษาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ความเร็็ว และ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว ระหว่่างกลุ่่�มนัักกีีฬาฟุุตบอล 

ที่่�ได้้รัับการฝึึกในรููปแบบปกติิ แบบฟัังก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�ง และแบบพลััยโอเมตริิก

  2. เพื่่�อเปรีียบเทีียบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ความเร็็ว และ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว ในนัักกีีฬาฟุุตบอล 

ก่่อนและหลัังการฝึึก แบบปกติิ แบบฟัังก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�ง และแบบพลััยโอเมตริิก
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วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  กลุ่่�มประชากร กลุ่่�มตััวอย่่าง

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยกึ่่�งทดลอง (quasi-experimental research) ประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยในครั้้�งนี้้� คืือ  

นัักกีีฬาฟุุตบอล ทีีมมหาวิิทยาลััยราชภััฏเลย จำนวนทั้้�งหมด 45 คน อายุุ 19-23 ปีี ปีีการศึึกษา 2561 การสุ่่�ม 

กลุ่่�มตััวอย่่าง การศึึกษาครั้้�งนี้้�ได้้กำหนดขนาดของกลุ่่�มตััวอย่่างโดยใช้้วิิธีีการเปิิดตารางอำนาจการทดสอบ (power  

analysis) ของโคเฮน (Cohen. 1988) กำหนดระดัับความเชื่่�อมั่่�นที่่� .05 อำนาจการทดสอบเท่่ากัับ 0.80 จาก 

การทบทวนวรรณกรรมที่่�เกี่่�ยวข้องกัับผลของการฝึกึระหว่่างเกมสนามเล็็กและแบบฝึกึเฉพาะเจาะจงต่่อสมรรถภาพ 

ด้้านแอโรบิิคและแอนแอโรบิิคในนัักกีีฬาฟุุตบอลของ วรศิิษฎ์์ ศรีีบุุริินทร์์ 2553 ซึ่่�งคำนวณค่่าอำนาจการทดสอบ  

(effect size) เท่่ากัับ 0.80 ได้้ขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างกลุ่่�มละ 8 คน 3 กลุ่่�ม รวมทั้้�งหมด 24 คน แต่่เพื่่�อป้้องกััน 

การสููญหายของกลุ่่�มตััวอย่่าง (Drop out) จึึงกำหนดขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นทั้้�งหมด 30 คน

  กลุ่่�มตัวัอย่า่งที่่�ใช้ใ้นการวิจิัยัคืือ นักักีีฬาฟุตุบอล ทีีมมหาวิทิยาลัยัราชภัฏัเลย โดยการสุ่่�มแบบอย่า่งง่า่ย (simple  

random sampling) กลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�งหมด 30 คน แบ่่งเป็็น 3 กลุ่่�ม ๆ ละ 10 คน

  เกณฑ์์คััดเข้้า เป็็นกลุ่่�มตััวอย่่าง มีีสุุขภาพสมบููรณ์์ แข็็งแรง ปราศจากโรคอัันเป็็นอุุปสรรคต่่อการทดลอง  

มีีประสบการณ์์การเป็็นนัักกีีฬาฟุุตบอล ระดัับกีีฬานัักเรีียน นัักศึึกษา มาแล้้ว 2 ปีี

   เกณฑ์์คััดออก มีีการบาดเจ็็บที่่�ไม่่สามารถเข้้าทำการฝึึกได้้ เล่่นในตำแหน่่งผู้้�รัักษาประตูู

   เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  ตััวแปรต้้น การฝึึกความแข็็งแรงแบบฟัังก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�งและการฝึึกแบบพลััยโอเมตริิก

   ตััวแปรตาม ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ความเร็็ว และ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว

   การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

    การวิิเคราะห์์ข้้อมููลในการวิิจััยผู้้�วิิจััยได้้ใช้้โปรแกรมคอมพิิวเตอร์์สำเร็็จรููป โดยใช้้สถิิติิดัังต่่อไปนี้้�

    1. คำนวณค่่าเฉลี่่�ย (mean) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ค่่า อายุุ น้้ำหนััก ส่่วนสููง  

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแขน กล้้ามเนื้้�อขา ความเร็็วในการวิ่่�งระยะ 30 เมตรและความคล่่องแคล่่วว่่องไว

   2. วิเิคราะห์ค์วามแตกต่า่งของความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ ความเร็ว็ในการวิ่่�งระยะ 30 เมตร และความคล่อ่งแคล่ว่ 

ว่่องไว ระหว่่างกลุ่่�ม ก่่อนการทดลองและภายหลัังการทดลอง 8 สััปดาห์์ โดยใช้้ One-way ANOVA ที่่�ระดัับความ 

มีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05

  3. วิิเคราะห์์ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยของความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ความเร็็วในการวิ่่�งระยะ 30 เมตร 

และความคล่่องแคล่่วว่่องไว ภายในกลุ่่�มตััวอย่่างแต่่ละกลุ่่�ม ก่่อนการทดลอง และภายหลัังการทดลอง 8 สััปดาห์์  

โดยใช้้ matched pair t-test ที่่�ระดัับความมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05

  สรุุปผลการวิิจััย

    ผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููล

ตารางที่่� 1 แสดงลัักษณะทางกายภาพของกลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�ง 3 กลุ่่�ม ค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของ อายุุ  

             น้้ำหนััก ส่่วนสููง และดััชนีีมวลกาย ของกลุ่่�มตััวอย่่าง ทั้้�ง 3 กลุ่่�ม ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์
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ตััวแปร กลุ่่�มฝึึก ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์

อายุุ (ปีี) กลุ่่�มควบคุุม 20.50 ± 0.97 20.70 ± 0.97

กลุ่่�มทดลองที่่� 1 Functional Training 20.70 ± 0.95 20.90 ± 0.95

กลุ่่�มทดลองที่่� 2 Plyometric Training 20.50 ± 0.71 20.70 ± 0.71

น้้ำหนััก (กก.) กลุ่่�มควบคุุม 63.30 ± 7.48 62.20 ± 5.69

กลุ่่�มทดลองที่่� 1 Functional Training 63.00 ± 4.99 62.80 ± 3.91

กลุ่่�มทดลองที่่� 2 Plyometric Training 63.80 ± 4.08 63.60 ± 3.72

ส่่วนสููง (ซม.) กลุ่่�มควบคุุม 169.50 ± 6.5 169.50 ± 6.5

กลุ่่�มทดลองที่่� 1 Functional Training 169.90 ± 3.73 169.90 ± 3.73

กลุ่่�มทดลองที่่� 2 Plyometric Training 173.40 ± 3.66 173.40 ± 3.66

ดััชนีีมวลกาย กลุ่่�มควบคุุม 22.00 ± 1.8 21.63 ± 1.21

(กก./ตร.ม2) กลุ่่�มทดลองที่่� 1 Functional Training 21.86 ± 2.02 21.78 ± 1.58

กลุ่่�มทดลองที่่� 2 Plyometric Training 21.22 ± 1.26 21.16 ± 1.17

  จากตารางที่่� 1 แสดงค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของค่่าเฉลี่่�ย อายุุ น้้ำหนััก ส่่วนสูง ดััชนีีมวลกาย  

ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ ของกลุ่่�มตััวอย่่าง ทั้้�ง 3 กลุ่่�ม ไม่่มีีความแตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

ที่่�ระดัับ 0.05

ตารางท่ี่� 2 แสดงค่า่เฉลี่่�ยและส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ ความเร็ว็ในการวิ่่�งระยะ 30 เมตร  

     (วิินาทีี) และความคล่องแคล่่วว่่องไว (วิินาทีี) ของกลุ่่�มตัวอย่่างทั้้�ง 3 กลุ่่�ม ก่่อนการฝึึก และหลัังการฝึึก 

    สััปดาห์์ที่่� 8

ตััวแปร ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา (กก.)

กลุ่่�มควบคุุม 191.40 ± 12.40 207.60 ± 12.70*

กลุ่่�มทดลองที่่� 1 Functional Training 199.10 ± 17.39 229.30 ± 18.72*†

กลุ่่�มทดลองที่่� 2 Plyometric Training 192.90 ± 12.62 227.60 ± 12.12*‡

ความเร็็วในการวิ่่�งระยะ 30 เมตร (วิินาทีี)

กลุ่่�มควบคุุม 4.48 ± 0.19 4.40 ± 0.11

กลุ่่�มทดลองที่่� 1 Functional Training 4.45 ± 0.16 4.21 ± 0.10*

กลุ่่�มทดลองที่่� 2 Plyometric Training 4.50 ± 0.12 4.19 ± 0.05*‡

ความคล่่องแคล่่วว่่องไว (วิินาทีี)

กลุ่่�มควบคุุม 11.71 ± 0.55 11.58 ± 0.49*

กลุ่่�มทดลองที่่� 1 Functional Training 11.51 ± 0.72 10.98 ± 0.32*†

กลุ่่�มทดลองที่่� 2 Plyometric Training 11.53 ± 0.73 11.18 ± 0.54*‡
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   หมายเหตุ *ค่า่เฉลี่่�ยหลังัการฝึกึ 8 สัปัดาห์ ์แตกต่า่งจากค่า่เฉลี่่�ยก่อ่นการฝึกึ อย่า่งมีีนัยสำคัญัทาง สถิติิทิี่่� p < 0.05 

  † ค่่าเฉลี่่�ยของกลุ่่�มควบคุุมแตกต่่างจากกลุ่่�มทดลองที่่� 1 อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่� p < 0.05 

   ‡ ค่่าเฉลี่่�ยกลุ่่�มควบคุุมแตกต่่างจากกลุ่่�มทดลองที่่� 2 อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่� p < 0.05

อภิิปรายผลการวิิจััย

  ในการศึึกษาครั้้�งนี้้� ทำการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ โดยวิิเคราะห์์ความแตกต่่างของความแข็็งแรง 

ของกล้า้มเนื้้�อ ระหว่า่งกลุ่่�มโดยใช้ส้ถิิติ ิOne way ANOVA หลังัการฝึกึสัปัดาห์ท์ี่่� 8 พบว่า่ค่า่เฉลี่่�ยของความแข็ง็แรง 

ของกล้้ามเนื้้�อ (กก.) กลุ่่�มควบคุุมมีีความแตกต่่างกัับกลุ่่�มทดลองที่่� 1 ฝึึกความแข็็งแรงรููปแบบฟัังก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�ง  

และกลุ่่�มควบคุุมกัับกลุ่่�มทดลองที่่� 2 การฝึึก พลััยโอเมตริิกอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 

   แสดงให้้เห็็นว่าโปรแกรมการฝึกึซ้้อมทั้้�ง 2 โปรแกรม กลุ่่�มทดลองที่่� 1 และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 มีีผลต่่อความแข็ง็แรง 

ของกล้้ามเนื้้�อ โดยโปรแกรมการฝึึกทั้้�งสองโปรแกรมนี้้�มีีความแตกต่่างกัันในเรื่่�องของวิิธีีการฝึึกเนื่่�องจาก วิิธีีการ 

ฝึึกของกลุ่่�มทดลองที่่� 1 การฝึึกความแข็็งแรงรููปแบบฟัังก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�ง เป็็นการฝึึกที่่�มีีการทำงานของกล้้ามเนื้้�อ 

และข้้อต่่อหลายส่่วนร่่วมกััน มีีการเคลื่่�อนไหวหลายทิิศทาง เพ่ื่�อให้้เกิิดการเคลื่่�อนไหวร่่างกายตามการสั่่�งงานของ 

ระบบประสาท รููปแบบการฝึึกจะมีีลัักษณะการเคลื่�อนไหวที่่�คล้ายคลึงกัับท่่าทางการเล่่นกีีฬา (sport specific 

position) เพ่ื่�อให้้นัักกีีฬาสามารถเล่่นกีีฬาได้้ดีีขึ้้�น ส่่งผลต่่อการเล่่นกีีฬาที่่�มีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น ดัังนั้้�นท่่าทาง 

ที่่�เลืือกใช้้ในการฝึึกแบบฟัังก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�ง จึึงอาจประกอบไปด้้วยท่่าทางการฝึึกการเคลื่�อนไหวที่่�เลีียนแบบ 

การเล่่นกีีฬาแต่่ละชนิิด หรืือเป็็นท่่าทางที่่�เสริิมการเคลื่่�อนไหวเพื่่�อให้้นัักกีีฬาเล่่นกีีฬาได้้สมบููรณ์์ขึ้้�นและเน้้นในการ 

ฝึึกแรงต้้านเพื่่�อพััฒนาความแข็ง็แรงของกลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อโดยตรงจะเห็็นได้้จากการทดสอบความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ 

ด้้วยเครื่่�องมืือวััดแรงเหยีียดขา (Leg dynamometer) การเพิ่่�มการออกกำลัังกายด้้วยแรงต้้าน เป็็นผลทำให้้เส้้นใย 

กล้้ามเนื้้�อมีีการปรัับสภาพตามความหนัักของการออกกำลัังกายโดยจะแตกต่่างกัับกลุ่่�มทดลองที่่� 2 การฝึึก 

พลัยัโอเมตริกิ เป็็นการฝึึกเพื่่�อกระตุ้้�นระบบประสาทการสั่่�งการการฝึึกพลัยัโอเมตริกิ (Plyometric) เป็็นการฝึึกกำลังั  

(Power) ที่่�ใช้้ประโยชน์์จากแรงดึึงดููดของโลก (Gravity) โดยการเก็็บพลัังงานศัักย์์ (Potential energy) ไว้้ใน 

กล้้ามเนื้้�อ และพลัังงานเหล่่านี้้�จะถููกนำมาใช้้ประโยชน์์ทัันทีีเมื่่�อเกิิดปฏิิกิิริิยาในทิิศทางตรงกัันข้้าม เช่่น การ 

กระโดดขึ้้�นจากพื้้�นและลงสู่่�พื้้�นอย่่างทัันทีีทันใด ซ่ึ่�งจะเป็็นประโยชน์อย่่างยิ่่�งสำหรัับกีีฬาที่่�ต้้องใช้้ความเร็็วและ 

ความแข็็งแรง (Speed-strength) ร่่วมกััน (Allerheigen, 1994) การฝึึกพลััยโอเมตริิกจึึงเป็็นการฝึึกที่่�เชื่่�อมโยง 

ความแข็็งแรง (Strength) เข้้ากัับความเร็็ว (Speed) เพื่่�อให้้เกิิดกำลัังกล้้ามเนื้้�อ โดยใช้้วิิธีีการกระโดด (Jump)  

แบบต่า่ง ๆ  อาทิเิช่น่ Depth jump Box jump  ซ่ึ่�งผู้้�ฝึกึสอนกีีฬานิยิมฝึกึเพื่่�อเสริมิสร้า้งความแข็ง็แรงก่อ่นเสริมิสร้า้ง 

ความเร็็ว โดยการฝึึกพลัยโอเมตริิกเป็็นการเคลื่�อนไหวโดยตรงจึึงทำให้้การฝึึกปฏิิกิิริิยาและการตอบสนองต่่อ 

การเคลื่�อนไหวเป็็นหนึ่่�งในหลัักการฝึึกเพื่่�อพััฒนาการทำงานของระบบประสาทและความเร็็วในการเคลื่�อนไหว  

สอดคล้้องกัับ Heyward (1991) กล่่าวไว้้ว่่า ผลการเปลี่่�ยนแปลงทางสรีีรวิิทยาจากการฝึึกด้้วยน้้ำหนััก และการฝึึก 

แบบมีีแรงต้้าน คืือ ลัักษณะรููปร่่างของกล้้ามเนื้้�อ ระบบประสาท ทางชีีวเคมีีเพิ่่�ม ซีีพีี และ เอทีีพีีนอกจากนี้้�  

เจริิญ กระบวนรััตน์์ (2551) กล่่าวว่่า สิ่่�งที่่�เป็็นเครื่่�องบงชี้้�ถึึงการปรัับสภาพของเส้้นใยกล้้ามเนื้้�ออัันเป็็นผลเนื่่�อง 

มาจากการฝึึกความแข็็งแรง คืือ เส้้นใยกล้้ามเนื้้�อที่่�มีีขนาดใหญ่่ขึ้้�น (Hypertrophy) ซึ่่�งเป็็นผลมาจากการเพิ่่�มขนาด 

ของเส้้นใยเล็็ก ๆ  (Myofibrils) ที่่�รวมตัวกันัเป็น็มัดักล้า้มเนื้้�อหรืืออีีกนััยหนึ่่�งคืือ เป็็นการเพิ่่�มจำนวนของ Actin และ  

Myosin ซึ่่�งทำหน้้าที่่�เป็็นแหล่่งกำเนิิดของแรงในการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อ ขนาดของเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อ จะได้้รัับ 
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การพััฒนาให้้มีีขนาดใหญ่่และแข็็งแรงเพิ่่�มขึ้้�นด้้วยโปรแกรมการฝึึกความแข็็งแรงที่่�ถููกต้้อง ระหว่่างจำนวนครั้้�ง 

ที่่�ยกกัับความหนัักหรืือแรงต้้านที่่�ใช้้ในการฝึึก จึึงทำให้้ผลอััตราการเปลี่่�ยนแปลงมวลกล้้ามเนื้้�อและความแข็็งแรง 

ของแรงเหยีียดขาเพิ่่�มขึ้้�น เมื่่�อเปรีียบเทีียบก่่อนการฝึึกมีีความแข็็งแรงเพิ่่�มขึ้้�น คิิดเป็็นร้้อยละ 8.46 ร้้อยละ 15.17  

และร้้อยละ 17.99 ตามลำดัับ

  ค่่าเฉลี่่�ยของความเร็็วในการวิ่่�งระยะ 30 เมตร (วิินาทีี) หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 มีีค่่าเฉลี่่�ยของความเร็็วในการวิ่่�ง 

ระยะ 30 เมตร (วินิาทีี) ของแต่่ละกลุ่่�ม 4.40 ± 0.11, 4.21 ± 0.10 และ 4.19 ± 0.05 วินิาทีี ตามลำดับั เม่ื่�อเปรีียบเทีียบ 

ก่่อนการฝึึกระยะเวลาในการวิ่่�งลดลง คิิดเป็็นร้อยละ 1.85 ร้้อยละ 5.37 และร้้อยละ 6.92 ตามลำดัับ เน่ื่�องจาก 

ความแข็็งแรงที่่�เพิ่่�มขึ้้�นและมีีความสััมพัันธ์์ระหว่่างความเร็็วโดยโปรแกรมการฝึึกซ้้อมทั้้�ง 2 โปรแกรม ช่่วยในการ 

กระตุ้้�นระบบประสาทการทำงานของกล้า้มเนื้้�อเป็น็ระบบที่่�มีีความสำคัญัในการเคลื่่�อนไหวของร่า่งกายโดยทำหน้า้ที่่�

ควบคุุมการเคลื่่�อนไหวของร่่างกายและทำให้้เกิิดการทรงตััวที่่�ดีีควบคู่่�กัันแบ่่งออกเป็็น 2 ส่่วน คืือ ส่่วนที่่�ควบคุุม 

โดยระบบประสาทส่ว่นกลางได้แ้ก่ ่สมอง ไขสันัหลังั และอีีกส่ว่นหนึ่่�งควบคุมุโดยรีีเฟล็ก็ซ์ ์การควบคุมุการเคลื่่�อนไหว 

แต่่ละส่่วนของระบบประสาทส่่วนกลาง สมองจะเป็็นตััวนำข้้อมููลจากระบบประสาทรัับความรู้้�สึึกต่่าง ๆ  ไปควบคุุม

การเคลื่่�อนไหวอย่่างต่่อเนื่่�องตลอดการเคลื่่�อนไหวเพื่่�อให้้เคลื่่�อนไหวได้้อย่่างถููกต้้อง  แม่่นยำ ตลอดเวลา ในการฝึึก 

พลััยโอเมตริิก (Plyometric) เป็็นการฝึึกกำลััง (Power) ที่่�ใช้้ประโยชน์์จากแรงดึึงดููดของโลก (Gravity) โดยการ 

เก็็บพลังังานศักย์์ (Potential energy) ไว้้ในกล้้ามเนื้้�อ และพลังังานเหล่่านี้้�จะถูกูนำมาใช้้ประโยชน์ทันัทีีเมื่่�อเกิดิปฏิกิิริิยิา 

ในทิิศทางตรงกัันข้้าม เช่่น การกระโดดขึ้้�นจากพื้้�นและลงสู่่�พื้้�นอย่่างทัันทีีทัันใด ซึ่่�งจะเป็็นประโยชน์์อย่่างยิ่่�งสำหรัับ 

กีีฬาที่่�ต้้องใช้้ความเร็็วและความแข็็งแรง (Speed-strength) ร่่วมกััน (Allerheigen, 1994) การฝึึกพลััยโอเมตริิก

จึึงเป็็นการฝึึกที่่�เชื่่�อมโยงความแข็็งแรง (Strength) เข้้ากัับความเร็็ว (Speed) เพื่่�อทำให้้เกิิดกำลัังกล้้ามเนื้้�อ และ 

ในการเคลื่�อนไหวที่่�เป็็นทางตรงระยะทาง 30 เมตร ต้้องอาศััยอีีกปััจจััยหนึ่่�งก็็คืือความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ  

การปรับัสภาพของเส้น้ใยกล้า้มเนื้้�ออันัเป็น็ผลเนื่่�องมาจากการฝึึกความแข็ง็แรงคืือ เส้น้ใยกล้า้มเนื้้�อที่่�มีขีนาดใหญ่ข่ึ้้�น  

(Hypertrophy) ซึ่่�งเป็็นผลมาจากการเพิ่่�มขนาดของเส้้นใยเล็็ก ๆ (Myofibrils) ที่่�รวมตััวกัันเป็็นมััดกล้้ามเนื้้�อหรืือ 

อีีกนััยหนึ่่�งคืือ เป็็นการเพิ่่�มจำนวนของ Actin และ Myosin ซึ่่�งทำหน้้าที่่�เป็็นแหล่่งกำเนิิดของแรงในการหดตััวของ 

กล้้ามเนื้้�อ ขนาดของเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อ จะได้้รัับการพััฒนาให้้มีีขนาดใหญ่่และแข็็งแรงเพิ่่�มขึ้้�นด้้วยโปรแกรมการฝึึก 

ความแข็็งแรงที่่�ถููกต้้อง จะเห็็นได้้ว่่าผลของการฝึึกด้้วย ยัังส่่งผลต่่อการมีีเวลาปฏิิกิิริิยาหรืือปฏิิกิิริิยาที่่�รวดเร็็ว  

(ชููศัักดิ์์� เวชแพทย์์ และกัันยา ปาละวิิวััฒน์์, 2536) เห็็นได้้จากระยะเวลาลดลง คิิดเป็็นร้อยละ 2.32 และร้้อยละ  

4.21 ตามลำดัับ ซึ่่�งมีีความสำคััญในการทำกิิจกรรมทุุกอย่่าง สามารถทำให้้เคลื่่�อนไหวไปในทิิศทางที่่�ต้้องการ 

โดยมีีการเปลี่่�ยนตำแหน่่งหรืือทิิศทางการเคลื่�อนที่่�ของร่่างกายหรืือส่่วนหนึ่่�งส่่วนใดได้้อย่่างรวดเร็็ว หยุุดได้้เร็็ว  

เนื่่�องจากเวลาปฏิกิิริิยิาในการเคลื่่�อนไหวสามารถลดลงได้้ด้้วยการฝึึก การเคลื่่�อนไหวชนิดนั้้�นบ่อย ๆ  การฝึึกจะช่่วยลด 

เวลาที่่�ใช้้ในการตััดสิินใจในการเคลื่่�อนไหวได้้อย่่างถููกต้้อง และมีีประสิิทธิิภาพ ฉะนั้้�นจึึงเป็็นเหตุุผลที่่�ทำให้้เชื่่�อว่่า   

เวลาปฏิิกิิริิยาได้้รัับอิิทธิิพลจากความพร้อมที่่�จะโต้้ตอบด้้วยการวิ่่�งในระยะทางสั้้�น ๆ โดยการวิ่่�งซ้้ำ ๆ กัันและวิ่่�ง 

อย่า่งรวดเร็ว็ เวลาที่่�เร็ว็ขึ้้�นจะช่่วยพััฒนาเวลาปฏิิกิริิิยาให้้ดีีขึ้้�นการฝึึกวิ่่�งซ้้ำ ๆ  กันัหลายเที่่�ยวจะช่่วยให้้ระบบประสาท

และระบบกล้้ามเนื้้�อทำงานประสานสััมพัันธ์์กัันดีียิ่่�งขึ้้�น เกิิดการเรีียนรู้้�ในการที่่�จะเคลื่่�อนไหวได้้อย่่างรวดเร็็ว

  ในการศึกึษาครั้้�งนี้้� หลัังการฝึกึสััปดาห์์ที่่� 8 มีีค่า่เฉลี่่�ยของความคล่องแคล่วว่องไว (วินิาทีี) ของแต่่ละกลุ่่�ม 11.58  

± 0.49, 10.98 ± 0.32 และ 11.18 ± 0.54 วินิาทีี ตามลำดับั เมื่่�อเปรีียบเทีียบก่อ่นการฝึกึระยะเวลาในการวิ่่�งลดลง  

คิดิเป็น็ร้อ้ยละ 1.08 ร้อ้ยละ 4.62 และร้้อยละ 3.01 ตามลำดัับ แสดงให้้เห็น็ว่า่โปรแกรมการฝึกึซ้้อมทั้้�ง 2 โปรแกรม   
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กลุ่่�มทดลองที่่� 1 การฝึึกความแข็็งแรงรููปแบบฟัังก์์ชั่่�นนอลเทรนนิ่่�ง และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 การฝึึกพลัยโอเมตริิก  

มีผีลต่่องผลต่่อความคล่องแคล่วว่องไวเนื่่�องจากในการฝึึก ในกลุ่่�มทดลองที่่� 1 เป็็นการฝึึกที่่�มีกีารทำงานของกล้้ามเนื้้�อ 

และข้้อต่่อหลายส่่วนร่่วมกััน มีีการเคลื่่�อนไหวหลายทิิศทาง เพ่ื่�อให้้เกิิดการเคลื่่�อนไหวร่่างกายตามการสั่่�งงานของ 

ระบบประสาท รููปแบบการฝึึกจะมีีลัักษณะการเคลื่�อนไหวที่่�คล้ายคลึงกัับท่่าทางการเล่่นกีีฬา (sport specific  

position) เป็็นการฝึึกเพื่่�อให้้นัักกีีฬาสามารถเล่่นกีีฬาได้้ดีีขึ้้�น เป็็นการนำผลการฝึึกทั้้�งหลายมารวมกััน เพื่่�อให้้เกิิด 

การเคลื่่�อนไหวที่่�ดีีขึ้้�น ส่่งผลต่่อการเล่่นกีีฬาที่่�มีปีระสิิทธิภิาพมากขึ้้�น ดังันั้้�นท่าทางที่่�เลืือกใช้้ในการฝึึกแบบฟัังก์์ชั่่�นนอล 

เทรนนิ่่�ง จึึงอาจประกอบไปด้้วยท่่าทางการฝึึกการเคลื่่�อนไหวที่่�เลีียนแบบการเล่่นกีีฬาแต่่ละชนิิด ระบบประสาท 

การสั่่�งการโดยมีีเงื่่�อนไขของการเคลื่่�อนที่่�ซึ่่�งสอดคล้้องกัับการทดสอบความคล่่องแคล่่วว่่องไวโดยมีีแผนที่่�ของ 

การเคลื่�อนไหวซ่ึ่�งเป็็นระบบที่่�ต้้องอาศััยการวางเง่ื่�อนไขล่่วงหน้้า การฝึึกการทำงานของสมองโดยการจััดการเคลื่�อนไหว 

อย่า่งมีีขั้้�นตอน เคลื่่�อนไหวจากง่า่ยไปยาก และพัฒันาการเคลื่่�อนไหวจากช้า้ไปเร็ว็ทำให้เ้กิดิการเรีียนรู้้�ที่่�หลากหลาย 

รูปูแบบเพื่่�อให้้เกิิดความสัมัพันัธ์ทางด้้านทักัษะกลไกการเคลื่่�อนไหวร่างกาย (Psychomotor Skill) และกลุ่่�มทดลองที่่� 2  

การฝึึกพลัยโอเมตริิกช่่วยในการกระตุ้้�นระบบประสาทการทำงานของกล้้ามเนื้้�อเป็็นระบบที่่�มีีความสำคััญในการเคลื่�อนไหว 

ของร่่างกายโดยทำหน้้าที่่�ควบคุุมการเคลื่่�อนไหวของร่่างกายและทำให้้เกิิดการทรงตััวที่่�ดีีควบคู่่�กัันแบ่่งออกเป็็น  

2 ส่่วน คืือ ส่่วนที่่�ควบคุุมโดยระบบประสาทส่่วนกลางได้้แก่่ สมอง ไขสัันหลััง และอีีกส่่วนหนึ่่�งควบคุุมโดยรีีเฟล็็กซ์์   

การควบคุุมการเคลื่�อนไหวแต่่ละส่่วนของระบบประสาทส่่วนกลาง สมองจะเป็็นตัวนำข้้อมููลจากระบบประสาท 

รัับความรู้้�สึึกต่่าง ๆ ไปควบคุุมการเคลื่่�อนไหวอย่่างต่่อเนื่่�องตลอดการเคลื่่�อนไหวเพื่่�อให้้เคลื่่�อนไหวได้้อย่่างถููกต้้อง   

แม่่นยำ ซึ่่�งเป็น็ส่วนหนึ่่�งในการรับัรู้้�ของสมองที่่�จะเกี่่�ยวข้อ้งกับัเวลาปฏิกิิริิิยา เวลาตอบสนอง และเวลาการเคลื่่�อนไหว  

เพราะจะทำให้้เกิดิการเรีียนรู้้�โดยการลดช่วงเวลาในการคิิดและตัดัสินิใจ จึงึทำให้้การเคลื่�อนไหวเป็็นไปอย่า่งรวดเร็ว็ 

จนเป็น็อัตัโนมัตัิ ิซึ่่�งสอดคล้อ้งกับั เจริญิ กระบวนรัตัน์ ์(2551) ได้้กล่า่วไว้ว้่า่ พฤติกิรรมของมนุษุย์เ์ป็น็สื่่�อที่่�แสดงออก 

ถึงึการทำงานของสมองหรืือระบบประสาทซึ่่�งแยกออกเป็น็ 2 ส่ว่นใหญ่่ๆ  คืือ พฤติกิรรมที่่�อยู่่�นอกเหนืือการควบคุมุ

ของจิติใจ เช่่น อาการสะดุ้้�งหรืือตกใจ เป็็นต้น การพยายามกระตุ้้�นให้้ร่่างกายได้้มีโีอกาสปฏิบิัตัิกิิจิกรรม หรืือเข้้าร่่วม 

การปฏิบิัตัิกิิจิกรรมการเคลื่�อนไหวรูปแบบใดรูปแบบหนึ่่�งหรืือหลากหลายรูปูแบบอย่า่งเป็น็ระบบ ตามลำดับัขั้้�นตอน  

จะช่่วยนำไปสู่่�การปรัับตััวและการพััฒนาสมองด้้วยการเรีียนรู้้�ทัักษะกลไกการเคลื่่�อนไหว (Motor Skill Learning)  

ซึ่่�งจะมีีผลต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการของสมอง การเคลื่่�อนไหวของร่่างกายจึึงเกิิดจากการที่่�กล้้ามเนื้้�อได้้รัับ 

การกระตุ้้�น โดยได้้รัับคำสั่่�งจากสมองซ่ึ่�งเป็็นส่วนที่่�ทำหน้้าที่่�ควบคุุมการทำงานในส่วนต่าง ๆ  ของร่่างกายทำให้้กล้้ามเนื้้�อ 

ทำงานกัันตามหน้้าที่่� ระบบประสาทและระบบกล้้ามเนื้้�อจึึงทำงานประสานกัันอย่่างต่่อเน่ื่�อง การเคลื่่�อนไหวของ 

ร่า่งกายนั้้�นเกิดิจากการหดตัวของกล้า้มเนื้้�อที่่�ได้ร้ับัการกระตุ้้�น  โดยไขสัันหลัังจะได้้รัับคำสั่่�งจากสมองและไขสัันหลังั   

ที่่�ศูนูย์ส์ั่่�งการจะสั่่�งการไปยังักล้า้มเนื้้�อบริเิวณที่่�ได้้รับัการกระตุ้้�นจากสิ่่�งเร้า้ที่่�มากระทบร่า่งกาย แล้ว้ส่ง่กระแสความ

รู้้�สึกึนั้้�นไปยังัไขสันัหลังับริเิวณด้า้นหลังั การเคลื่่�อนไหวในระยะต้น้อยู่่�ในอำนาจจิติใจ ระบบประสาทส่ว่นกลางจะรับั 

แรงกระตุ้้�นตลอดเวลา

  ดัังนั้้�นโปรแกรมการฝึึกทั้้�ง 2 รููปแบบทำให้้เห็็นว่่ารููปแบบการฝึึกซ้้อมสามารถพััฒนาความความแข็็งแรงของ 

กล้้ามเนื้้�อ  ความเร็็วในการวิ่่�งระยะทาง 30 เมตร และความคล่องแคล่่วว่่องไว  นำมาใช้้ทดแทนกัันได้้ขึ้้�นอยู่่� 

กับัวััตถุปุระสงค์์ที่่�จะนำไปใช้้และรูปูแบบการฝึึกซ้้อมให้้เหมาะสม จึงึมีีความเหมาะสมในการฝึึกเพื่่�อพัฒันาความแข็ง็แรง 

ของกล้้ามเนื้้�อ ความเร็็วในการวิ่่�งระยะทาง 30 เมตร และความคล่่องแคล่่วว่่องไว ในนัักกีีฬาฟุุตบอล
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ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  1. ควรเพิ่่�มระยะเวลาในการทดลองมากกว่่า 8 สััปดาห์์ เพื่่�อสัังเกตอััตราการเปลี่่�ยนแปลงของความแข็็งแรง 

ของกล้า้มเนื้้�อ ความเร็ว็ในการวิ่่�งระยะทาง 30 เมตร และความคล่อ่งแคล่ว่ว่อ่งไว ในแต่ล่ะช่ว่งเวลาให้ช้ัดัเจนมากขึ้้�น 

  2. ในการศึึกษาครั้้�งนี้้� ใช้้กลุ่่�มตัวอย่่างที่่�อยู่่�ในช่วงที่่�นัักกีีฬาบางส่่วนกำลัังเตรีียมความพร้้อมเพื่่�อเข้้าสู่่�ระบบ 

การฝึึกซ้้อมกีีฬา ควรน่่าจะศึึกษาในช่่วงที่่�นัักกีีฬาอยู่่�ในช่่วงที่่�ไม่่มีีกิิจกรรมอื่่�น เพื่่�อศึึกษาถึึงสมรรถภาพที่่�เกิิดขึ้้�นได้้

อย่่างแท้้จริิง

  3. การควบคุุมกิิจกรรมอื่่�น ๆ  ที่่�ส่่งผลต่่อการฝึึก ที่่�มีีต่่อความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ความเร็็วในการวิ่่�งระยะทาง  

30 เมตร และความคล่่องแคล่่วว่่องไว ในกลุ่่�มตััวอย่่าง เพื่่�อให้้ได้้การทดลองที่่�ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น
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