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ผลของการฝึึกพลััยโอเมตริิกตามหลัักความก้้าวหน้้า ที่่�มีีต่่อมวลกล้้ามเนื้้�อ 

ความคล่่องแคล่่วว่่องไว และความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอล

ของนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยราชภััฏเพชรบููรณ์์
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บทคััดย่่อ

  การวิจิัยัครั้้�งนี้้�มีีวัตัถุปุระสงค์เ์พื่่�อศึกึษาและเปรีียบเทียีบผลของการฝึกึพลัยัโอเมตริกิตามหลักัความก้า้วหน้า้ ที่่�มีีต่อ่ 

มวลกล้้ามเนื้้�อ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว และความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอลของนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยราชภััฏ 

เพชรบูรูณ์์ กลุ่่�มตัวัอย่่างเป็็นนักัศึกึษามหาวิทิยาลััยราชภัฏัเพชรบููรณ์์ จำนวน 30 คน เพศชาย อายุรุะหว่่าง 18-23 ปีี  

โดยวิิธีีการเลืือกแบบเจาะจง แบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่างออกเป็็น 2 กลุ่่�ม ๆ ละ 15 คน ด้้วยวิิธีีการสุ่่�มแบบจัับคู่่� กำหนดให้ ้

กลุ่่�มทดลองได้้รัับการฝึึกพลััยโอเมตริิกตามหลัักความก้้าวหน้้า และกลุ่่�มควบคุุมไม่่ได้้รัับการฝึึก ระยะเวลาในการ 

ทดลอง 4 สััปดาห์์ ๆ ละ 3 วััน เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� คืือ โปรแกรมพลััยโอเมตริิกตามหลัักความก้้าวหน้้า  

การวิเิคราะห์ข์้อ้มูลูค่า่เฉลี่่�ย ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานด้ว้ยสถิติิบิรรยาย และเปรีียบเทียีบความแตกต่า่งก่อ่นและหลังั 

การฝึึกของกลุ่่�มทดลอง ด้้วยสถิิติิ Paired sample t-test และเปรีียบเทีียบความแตกต่่างระหว่่างกลุ่่�มทดลองและ 

กลุ่่�มควบคุุม ด้้วยสถิิติิ Independent sample t-test กำหนดความมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  ผลการวิิจััย พบว่่า เมื่่�อเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว และความ 

สามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอล ก่่อนและหลัังการฝึึกของกลุ่่�มทดลอง มีีค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ (t = -1.33, p = 0.10)  

ไม่่แตกต่่างกััน แต่่ในส่่วนของค่่าความคล่่องแคล่่วว่่องไว (t = 9.42, p = 0.00) และความสามารถในการเลี้้�ยงลููก 

ฟุตุซอล (t = 7.62, p = 0.00) นั้้�นแตกต่่างกันัอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 และการเปรีียบเทียีบความแตกต่่าง 

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม พบว่่า ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ (t = -0.44, p = 0.33) ไม่่แตกต่่างกััน แต่่ใน 

ส่่วนของค่่าความคล่่องแคล่่วว่่องไว (t = -3.21, p = 0.00) และความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอล (t = -5.54, 

p = 0.00) นั้้�นแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

    สรุุปจากผลการวิิจััย แสดงให้้เห็็นว่าการฝึึกด้้วยพลัยโอเมตริิกตามหลัักความก้าวหน้้า ระยะเวลา 4 สััปดาห์์  

มีีประสิิทธิิภาพในการพััฒนาความคล่่องแคล่่วว่่องไวและความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอล เเต่่ไม่่ได้้ส่่งผลต่่อ 

มวลกล้้ามเนื้้�อของนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยราชภััฏเพชรบููรณ์์

คำสำคััญ : พลััยโอเมตริิก ความคล่่องแคล่่วว่่องไว มวลกล้้ามเนื้้�อ การเลี้้�ยงลููกฟุุตซอล
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Abstract 
  The purpose of this research was to study and compare the effects of progressive plyometric training on  

muscle mass, agility, and futsal dribbling ability of students at Phetchabun Rajabhat University. The sample 

consisted of 30 students, males aged between 18-23 years, by purposive sampling. The samples were divided  

into 2 groups of 15 students each by a random matching method. The experimental group trained in  

progressive plyometric training, and the control group was not trained. The duration of the experiment was 4 

weeks, 3 days each. The instrument used in this study was a progressive plyometric training program. Analyze 

the data by average, standard deviation, and compare the difference before and after the experimental group, 

by statistics Paired sample t-tests, and compare the difference between the experimental group and the control 

group, by statistics Independent sample t-test, the statistical significance level is set up at p ≤ .05.

  The results showed that comparing the differences in muscle mass, agility, and futsal dribbling ability  

before and after the experimental group. There were no differences in muscle mass (t = -1.33, p = 0.10).  

However, the agility (t = 9.42, p = 0.00) and dribbling ability of futsal (t = 7.62, p = 0.00) was significantly  

different at p ≤ .05, and compare the difference between the experimental group and the control group, muscle 

mass (t = -0.44, p = 0.33) were not different. However, the agility (t = -3.21, p = 0.00) and futsal dribbling ability  

(t = -5.54, p = 0.00) was significantly different at p ≤ .05.

  The research results have shown that 4 weeks of progressive plyometric training is effective in improving  

agility and futsal dribbling ability, but does not affect the muscle mass of students at Phetchabun  

Rajabhat University.
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บทนำ

  ปัจัจุบุันักีีฬาฟุตุซอลในประเทศไทยเป็น็หนึ่่�งในกีีฬาที่่�ได้รั้ับความนิยิมเป็น็อย่า่งมาก มีกีารเล่น่กันัอย่า่งแพร่ห่ลาย 

ตั้้�งแต่่ระดัับเยาวชนรวมถึึงประชาชนทั่่�วไป (กรมพลศึึกษา, 2558) รููปแบบการเล่่นกีีฬาฟุุตซอลมีีลัักษณะ 

การเล่่นเกมรุกและเกมรับที่่�รวดเร็็ว มีีการเคล่ื่�อนที่่�ตลอดเวลา โดยการเคล่ื่�อนที่่�แบ่่งเป็็น 2 ส่่วน ส่่วนที่่� 1 คืือ  

การเคลื่่�อนที่่�ด้้วยตััวเปล่่า เช่่น การเร่่งความเร็็ว การเปลี่่�ยนทิิศทางวิ่่�ง การรัับและการยิิงประตูู สอดคล้้องกัับ 

งานวิิจััยของ Makaje et al. (2012) ได้้ศึึกษาการเคล่ื่�อนที่่�ของนัักฟุุตซอลไทย พบว่่า ขณะแข่่งขัันนัักกีีฬาจะ 

ยืืนอยู่่�กัับที่่� 4.2% เดิิน 26.1% วิ่่�งเหยาะ 18% วิ่่�งด้้วยความเร็็วระดัับต่่ำ 19.4% วิ่่�งด้้วยความเร็็วระดัับปานกลาง  

17.1% วิ่่�งด้้วยความเร็็วระดัับสููง 8.7% และวิ่่�งด้้วยความเร็็วระดัับสููงสุุด 6.5% การเคล่ื่�อนที่่�ในส่วนที่่� 2 คืือ  

การเคล่ื่�อนที่่�พร้้อมลูกบอลหรืือที่่�เรีียกว่่าการเล้ี้�ยงลููกฟุุตซอล ซึ่่�งเป็็นเทคนิิควิิธีีการเล่่นด้วยการสััมผััสบัังคัับ 

ลููกฟุุตซอลขณะเดีียวกัันก็็ต้้องใช้้ทัักษะการเคลื่่�อนไหวเคล่ื่�อนที่่�ของร่่างกายมาผสมผสาน โดยมีีจุุดมุ่่�งหมายของ 

การเลี้้�ยง คืือ การเลี้้�ยงเพื่่�อการครอบครองลูกูฟุตุซอล การเลี้้�ยงเพื่่�อหลบหรืือหลอกล่่อคู่่�ต่อสู้้� และการเลี้้�ยงเพื่่�อไปสู่่� 

พื้้�นที่่�ว่่าง ถ้้าผู้้�เล่่นใช้้การเลี้้�ยงลููกฟุุตซอลได้้อย่่างถููกต้้องจะทำให้้ได้้เปรีียบในการเล่่นกีีฬาฟุุตซอล (กรมพลศึึกษา 

กระทรวงท่่องเที่่�ยวและกีีฬา, 2555) ซึ่่�งความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอลเกี่่�ยวข้้องกัับสมรรถภาพทางกลไก  

เป็็นความสามารถที่่�เกิดิจากประสิทิธิภิาพจากการทำงานของระบบประสาทสั่่�งการและกล้้ามเนื้้�อ โดยองค์์ประกอบของ 

สมรรถภาพทางกลไกที่่�จำเป็็นและเกี่่�ยวข้้องกัับกีีฬาฟุุตซอล ได้้แก่่ ความเร็็ว ความคล่่องแคล่่วว่่องไว เวลาปฏิิกิิริิยา  

และพลัังกล้้ามเนื้้�อ ซึ่่�งขณะแข่่งขัันนัักกีีฬาต้้องใช้้องค์์ประกอบดัังกล่่าวในระดัับสููงมาก ดัังนั้้�นการเสริิมสร้้างและ 

พััฒนาสมรรถภาพทางกลไกเป็็นปััจจััยหนึ่่�งที่่�จะทำให้้นัักกีีฬาประสบผลสำเร็็จในการแข่่งขัันได้้ (สำนัักวิิทยาศาสตร์์

การกีีฬา กรมพลศึึกษา กระทรวงท่่องเที่่�ยวและกีีฬา, 2560)

  การฝึึกแบบพลัยโอเมตริิกสามารถพัฒนาสมรรถภาพกลไกในด้านต่าง ๆ พลััยโอเมตริิกแบ่่งออกเป็็น 3 ระยะ  

คืือ ระยะกล้้ามเนื้้�อยืืดยาวออก ระยะสะสมพลังงาน และระยะกล้้ามเนื้้�อหดตััวสั้้�นเข้้า พลััยโอเมตริิกมีีพื้้�นฐาน 

มาจากวงจรการยืืดออก-การหดสั้้�นเข้้า ซึ่่�งกล้้ามเนื้้�อจะมีีการหดตััวแบบเอกเซนตริิก และตามด้้วยการหดตััวแบบ 

คอนเซนตริกิอย่่างฉับัพลันั (สนธยา สีีละมาด, 2560) การฝึึกแบบพลัยโอเมตริิกช่่วยพัฒันาสมรรถภาพด้านพลังักล้้ามเนื้้�อ  

ความเร็็ว และความคล่่องแคล่่วว่องไว ซึ่่�งนิิยมใช้้ร่่วมกับหลัักการความก้้าวหน้้า คืือ การเปลี่่�ยนแปลงปริิมาณงาน 

ให้้มีีความหนัักเพิ่่�มมากขึ้้�น การฝึึกในช่่วงแรกจะมีีปริิมาณเบา และค่่อย ๆ เพิ่่�มปริิมาณความหนัักของงานขึ้้�น 

อย่่างช้้า ๆ เพื่่�อให้้ร่่างกายมีีการปรัับตััว เช่่น การศึึกษาของ Rodrigo et al. (2016) ได้้ศึึกษาผลโปรแกรมการฝึึก 

พลัยโอเมตริิกแบบเพิ่่�มระดัับความหนัักในนักฟุุตบอล ที่่�มีีต่อพลังและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ ซึ่่�งในโปรแกรมนี้้� 

ระดัับความหนัักจะเพิ่่�มขึ้้�นในทุก ๆ สััปดาห์์ และทดลองเป็็นเวลา 6 สััปดาห์์ พบว่่าการฝึึกพลัยโอเมตริิกแบบ 

เพิ่่�มระดับัความหนักัช่ว่ยกระตุ้้�นระบบกล้า้มเนื้้�อ ซึ่่�งทำให้ค้่า่เฉลี่่�ยของพลังัและความอดทนของกล้า้มเนื้้�อดีีขึ้้�น และ 

จากการศึึกษาของ Somruthai and Sasima (2015) ศึึกษาผลของการฝึึกแบบพลััยโอเมตริิกระยะเวลา 4 สััปดาห์์

ต่่อความเร็็ว ความคล่่องแคล่่วว่่องไว และพลัังกล้้ามเนื้้�อขาในนัักกีีฬาบาสเกตบอลชายระดัับมหาวิิทยาลััย พบว่่า  

ค่่าสมรรถภาพทั้้�งหมดเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิ ิสอดคล้้องงานวิจิัยัของ จัักรกฤษณ์์ พิเิดช, อัจัฉรีียา กสิยิะพัทั  

และ ขจร ตรีีโสภณากร (2563), วิิศรุต และคณะ (2557) และ ธนาคาร และคณะ (2563) พบว่่า หลัังการฝึึก 

พลััยโอเมตริิกสามารถช่วยเพิ่่�มสมรรถภาพความแข็็งแรง ความคล่่องแคล่่วว่องไวและพลังของกล้้ามเนื้้�อได้้ และ 

ยังัพบว่า่ การฝึกึแบบพลัยัโอเมตริกิยังัสามารถช่ว่ยเพิ่่�มขนาดกล้า้มเนื้้�อลายอีีกด้ว้ย (Jozo, Brad and Pavle, 2020)  

ปััจจุบัันมีีการศึึกษาวิิจััยเกี่่�ยวกับความสัมพันธ์กัันระหว่่างแบบฝึึกพลัยโอเมตริิกกัับการเพิ่่�มระดัับสมรรถภาพกลไก
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ของนัักกีีฬาฟุุตซอล เช่่น สหรััฐฯ ศรีีพุุทธา (2560) ศึึกษาและเปรีียบเทีียบผลของการฝึึกพลััยโอเมตริิกควบคู่่� 

กัับการฝึึกกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวของนัักกีีฬาฟุุตซอล เพศชาย โดยแบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�ม โดยกลุ่่�มทดลองที่่� 1  

ฝึึกพลััยโอเมตริิกควบคู่่�กัับการฝึึกกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว และกลุ่่�มทดลองที่่� 2 ฝึึกพลััยโอเมตริิกเพีียงอย่่างเดีียว  

เป็็นเวลา 8 สััปดาห์์ พบว่่า การฝึึกแบบพลััยโอเมตริิกของกลุ่่�มทดลองทั้้�ง 2 กลุ่่�ม มีีผลต่่อระดัับความคล่่องแคล่่ว 

ว่่องไวของนัักกีีฬาฟุุตซอล สอดคล้้อง หริิต หััตถา, บรรจบ ภิิรมย์์คำ และ วััลลีีย์์ ภััทโรภาส (2557) พบว่่า การฝึึก 

ด้้วยแบบพลััยโอเมตริิกช่่วยเพิ่่�มสมรรภาพพลัังของกล้้ามเนื้้�อและความคล่่องแคล่่วว่่องไวในนัักกีีฬาฟุุตซอล 

เช่่นเดีียวกัน นอกจากนี้้� ศุุภกร โกมาสถิิต (2552) และ พิิเชฐ สยมภูวนาถ (2550) พบว่่า โปรแกรมการฝึึก 

พลััยโอเมตริิก สามารถช่่วยเพิ่่�มพลัังกล้้ามเนื้้�อขาและความเร็็วในการเลี้้�ยงลููกฟุุตบอลได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

จากงานวิิจััยก่่อนหน้้านี้้�แสดงให้้เห็็นว่่า การฝึึกพลััยโอเมตริิกมีีผลต่่อประสิิทธิิภาพของความคล่่องแคล่่วว่่องไว  

ซึ่่�งเป็น็ทักัษะกลไกที่่�มีคีวามสัมัพันัธ์ก์ับัความสามารถในการเล้ี้�ยงลูกูบอล ประกอบด้้วยความเร็ว็ ความคล่อ่งตัวัและ 

ความไว ซึ่่�งเป็็นพื้้�นฐานที่่�ช่่วยสนัับสนุุนทัักษะกีีฬาด้้านการเลี้้�ยงลููกบอล ที่่�เคลื่่�อนที่่�หลบหลีีกด้้วยความเร็็ว นัักกีีฬา 

ที่่�มีีทัักษะการเคล่ื่�อนที่่�ตััวเปล่่าขณะไม่่มีีลููกบอลด้้วยความคล่่องแคล่่วว่องไว เม่ื่�อได้้ฝึึกร่่วมกับการบัังคัับควบคุุม

บอลแบบต่า่ง ๆ  จนระบบประสาทและกล้า้มเนื้้�อสามารถทำงานร่ว่มกันัในการปฏิบิัติัิท่า่ทางการบังัคับัควบคุมุบอล 

แต่รู่ปูแบบได้้เป็็นอย่า่งดีีการใช้ส้่ว่นต่า่ง ๆ  ของเท้า้เลี้้�ยงบอลหรืือเคลื่่�อนที่่�ไปกับัลูกูบอล ความแม่น่ยำในการวางเท้า้  

การรัักษาสมดุุลและการทรงตััวที่่�ดีี เปลี่่�ยนทิศทางอย่่างรวดเร็็ว การชะลอความเร็็วและการเริ่่�มออกวิ่่�งใหม่่ด้้วย 

พลังัระเบิดิของกล้า้มเนื้้�อย่อ่มมีีส่ว่นช่ว่ยให้เ้ขาเลี้้�ยงบอลได้เ้ร็ว็ขึ้้�น สอดคล้อ้งงานวิจัิัย อำนาจ ธูปูบูชูา และ สมเกีียรติิ  

เนตรประเสริิฐ (2558) และ อุมุารินิ หิริัญัอร และ สังัเวีียน ปินิะกาลััง (2558) พบว่า่ การฝึึกความคล่่องแคล่่วว่อ่งไว  

ส่่งผลให้้มีีความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอลดีีขึ้้�น

  ดัังนั้้�น จากข้้อมููลที่่�กล่่าวมา จะเห็็นได้้ว่่าการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอลเป็็นทัักษะหนึ่่�งที่่�สำคััญ และจำเป็็นต่่อการแข่่งขััน 

กีีฬาฟุุตซอล ซึ่่�งการฝึึกพลััยโอเมตริิกตามหลัักความก้้าวหน้้านั้้�น มีีส่่วนช่่วยพััฒนาทัักษะกลไกในหลาย ๆ ด้้าน  

ที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอล แต่่มีีงานวิิจััยจำนวนน้้อยที่่�ศึึกษาในประเด็็นนี้้� ผู้้�วิิจััย 

จึงึสนใจที่่�จะศึกึษาผลของการฝึกึพลัยัโอเมตริกิตามหลักัความก้า้วหน้า้ ที่่�มีีต่อ่มวลกล้า้มเนื้้�อ ความคล่อ่งแคล่ว่ว่อ่งไว  

และความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอลของนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยราชภััฏเพชรบููรณ์์

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย	  

  เพื่่�อศึึกษาและเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของมวลกล้้ามเนื้้�อ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว และความสามารถในการ 

เลี้้�ยงลููกฟุุตซอล ก่่อนและหลัังการฝึึกพลััยโอเมตริิกตามหลัักความก้้าวหน้้า

  เพื่่�อศึึกษาและเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของมวลกล้้ามเนื้้�อ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว และความสามารถในการ

เลี้้�ยงลููกฟุุตซอล ระหว่่างกลุ่่�มที่่�ฝึึกพลััยโอเมตริิกตามหลัักความก้้าวหน้้าและกลุ่่�มที่่�ไม่่ได้้ฝึึก

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  กลุ่่�มประชากร กลุ่่�มตััวอย่่าง

  กลุ่่�มประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััย ได้้แก่่ นัักศึึกษามหาวิิทยาลััยราชภััฏเพชรบููรณ์์ ปีีการศึึกษา 2564 เพศชาย  

อายุุระหว่่าง 18-23 ปีี และมีีประสบการณ์์ในการเล่่นกีีฬาฟุุตซอล คืือเคยเข้้าร่่วมการแข่่งขัันกีีฬาฟุุตซอลระดัับ 

จัังหวััดหรืือระดัับมหาวิิทยาลััยเป็็นอย่่างน้้อย
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กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััย คืือ อาสาสมััครที่่�มีีคุุณสมบััติิตามเกณฑ์์ที่่�กำหนด โดยวิิธีีการเลืือกแบบเจาะจง  

และกำหนดขนาดของกลุ่่�มตัวอย่่าง โดยใช้้งานวิิจััยที่่�ผ่่านมาของ ศุุภกร โกมาสถิิต (2552) ที่่�ได้้ทำการศึึกษาเรื่่�อง  

ผลของการฝึึกเสริิมพลััยโอเมตริิกที่่�มีีต่่อความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอลของนัักกีีฬาฟุุตซอลระดัับมััธยมศึึกษา 

ตอนปลาย มีีขนาดของกลุ่่�มตััวอย่่าง 24 คน ดัังนั้้�นในการศึึกษานี้้�ขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างคำนวณโดยใช้้ตารางสำเร็็จรููป  

Cohen (1988) สำหรัับ two-tailed α = 0.05 กำหนด power = 0.75 และ effect size (d) = 1, n = 15 คน  

ซึ่่�งขนาดกลุ่่�มตัวัอย่า่งสำหรับักลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ เท่า่กับักลุ่่�มละ 15 คน ดังันั้้�นจำนวนกลุ่่�มตัวัอย่า่งทั้้�งหมด 

เท่่ากัับ 30 คน แบ่่งกลุ่่�มตัวอย่่างเป็็น 2 กลุ่่�ม ๆ ละ 15 คน เข้้ากลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ด้้วยวิิธีีการจัับคู่่�  

โดยใช้้ผลการทดสอบความสามารถในการเล้ี้�ยงลููกฟุุตซอลก่่อนการทดลองมาทำการแบ่่งกลุ่่�ม เพ่ื่�อจััดให้้ทั้้�งสอง 

กลุ่่�มมีีคุุณสมบััติิเหมืือนกัันโดยนำคะแนนมาเรีียงลำดัับจากมากไปน้้อย แล้้วทดสอบหาค่่าเฉลี่่�ยและทดสอบ 

ค่่าทีี เพื่่�อทำให้้กลุ่่�มตััวอย่่างไม่่แตกต่่างกััน

  ข้้อจำกััดของงานวิิจััย

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�ไม่่สามารถควบคุุมกิิจวััตรประจำวัันในการทำกิิจกรรมต่่าง ๆ ได้้ ในช่่วงการทดลอง 4 สััปดาห์์  

เช่่น การรัับประทานอาหาร การพัักผ่่อน การเจ็็บป่่วย การบาดเจ็็บในแต่่ละวัันของกลุ่่�มตััวอย่่างได้้ แต่่คงไว้้ซึ่่�งการ 

ออกกำลัังกายด้้วยการฝึึกพลััยโอเมตริิกตามหลัักความก้้าวหน้้าอย่่างเคร่่งครััด

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  1. โปรแกรมการฝึึกเสริิมพลััยโอเมตริิกตามหลัักความก้้าวหน้้า มีีค่่าเที่่�ยงตรงเชิิงเนื้้�อหาและความเหมาะสม 

เท่่ากัับ 0.95 (ประเมิินโดยผู้้�เชี่่�ยวชาญจำนวน 5 ท่่าน)

  2. แบบทดสอบการเลี้้�ยงลูกูฟุตุซอล ค่า่เที่่�ยงตรงเชิงิเนื้้�อหาและความเหมาะสมเท่า่กับั 0.92 (ประเมินิโดยผู้้�เชี่่�ยวชาญ 

จำนวน 5 ท่่าน)

  3. แบบทดสอบความความคล่่องแคล่่ววองไว Illinois Agility run test (Getchell, 1979)

  4. แบบประเมิินความพร้้อมก่่อนการออกกำลัังกาย (PAR-Q)

  5. เครื่่�องวััดองค์์ประกอบของร่่างกาย (Body Composition Analyze, X-Contact 356, Korea)

  วิิธีีการเก็็บรวบรวมข้้อมููล

  ผู้้�วิิจััยดำเนิินการเก็็บรวบรวมข้้อมููล โดยมีีขั้้�นตอนและวิิธีีการดัังต่่อไปนี้้�

  1. ผู้้�วิิจััยกำหนดระยะเวลาในการฝึึก อธิิบาย ชี้้�แจงผู้้�เข้้าร่่วมการวิิจััยถึึงวััตถุุประสงค์์ของการทำวิิจััย ลำดัับ 

ขั้้�นตอน วิิธีีการทดสอบ รวมไปถึึงข้้อตกลงต่่าง ๆ ในระหว่่างการเข้้าร่่วมการวิิจััย

  2. ผู้้�วิิจััยดำเนิินการทดสอบชีีพจรขณะพััก น้้ำหนััก ส่่วนสููง มวลกล้้ามเนื้้�อ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว และความ

สามารถในการเล้ี้�ยงลููกฟุุตซอลของกลุ่่�มตัวอย่่าง 2 กลุ่่�ม คืือกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุมก่อนการฝึึก และหลััง 

การฝึึก 4 สััปดาห์์

  3. รวบรวมข้้อมููลที่่�ได้้จากการทดสอบของกลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�ง 2 กลุ่่�ม มาวิิเคราะห์์เพื่่�อสรุุปผลการวิิจััย

ตารางที่่� 1 แสดงรููปแบบการฝึึกพลััยโอเมตริิกตามหลัักความก้้าวหน้้า
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สััปดาห์์ ท่่าในการฝึึกพลัยัโอเมตริกิตามหลักัความก้้าวหน้้า จำนวนเซ็็ต

จำนวนเซ็็ต จำนวนครั้้�งต่่อ

เซ็็ต

ปริิมาณเท้้า

สััมผััสพื้้�น

เวลาพััก

ระหว่่างเซ็็ต

1 1. Jump to Box (30 cm.)

2. Lateral Box Jump (30 cm)

3. Depth Jump (30 cm)

4. Single Leg Push Off (30 cm.)

5. Alternate Leg Push Off (30 cm.)

2

2

2

2

2

10

10

10

10

10

100 180 วิินาทีี

2 1. Jump to Box (30 cm.)

2. Lateral Box Jump (30 cm)

3. Depth Jump (30 cm)

4. Single Leg Push Off (30 cm.)

5. Alternate Leg Push Off (30 cm.)

2

2

2

2

2

11

11

11

11

11

110 162 วิินาทีี

3 1. Jump to Box (30 cm.)

2. Lateral Box Jump (30 cm)

3. Depth Jump (30 cm)

4. Single Leg Push Off (30 cm.)

5. Alternate Leg Push Off (30 cm.)

2

2

2

2

2

12

12

12

12

12

120 144 วิินาทีี

4 1. Jump to Box (30 cm.)

2. Lateral Box Jump (30 cm)

3. Depth Jump (30 cm)

4. Single Leg Push Off (30 cm.)

5. Alternate Leg Push Off (30 cm.)

2

2

2

2

2

13

13

13

13

13

130 126 วิินาทีี

หมายเหตุุ : กำหนดการฝึึกสััปดาห์์ละ 3 วััน เป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ แนวทางสำหรัับการทำตามหลัักความก้าวหน้้า เพ่ื่�อปรัับปรุุง 

สมรรถภาพทางกาย และหลีีกเลี่่�ยงการบาดเจ็บ็ คืือ กฎของ 10 เปอร์เ์ซ็น็ต์ ์(Ten percent rule) ซึ่่�งโปรแกรมการฝึกึน้ี้�ได้ป้ระยุกุต์ใ์ช้ว้ิธิีเีพิ่่�มจำนวนครั้้�ง

ต่่อเซ็็ต และลดเวลาในการพัักระหว่่างเซ็็ต สััปดาห์์ละ 10 เปอร์์เซ็็นต์์ คำนวณจากปริิมาณงานของการฝึึกในสััปดาห์์แรก

  การวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััย

  1. สถิิติบิรรยายอธิบิายลักัษณะทางกายภาพของผู้้�เข้า้ร่่วมวิจิัยั อายุุ น้้ำหนััก ส่ว่นสูงู และอััตราการเต้้นของหััวใจ

ขณะพักั และบรรยายผลการทดสอบค่า่มวลกล้า้มเนื้้�อ ความคล่อ่งแคล่ว่ว่อ่งไว และความสามารถในการเลี้้�ยงลูกูฟุตุ

ซอล ซึ่่�งประกอบด้้วย ค่่าเฉลี่่�ย (X̅̅) และค่่าเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)

  2. เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว และความสามารถในการเลี้้�ยง 

ลููกฟุุตซอล ก่่อนและหลัังการฝึึกของกลุ่่�มทดลอง ด้้วยสถิิติิ Paired sample t-test กำหนดค่่าความนััยสำคััญทาง

สถิิติิที่่�ระดัับ .05

  3. เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ ความคล่่องแคล่่วว่องไว และความสามารถในการเล้ี้�ยง 

ลูกูฟุุตซอล ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ด้ว้ยสถิิติิ Independent sample t-test กำหนดความมีีนัยัสำคััญ 

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

สรุุปผลการวิิจััย

  ผู้้�วิิจััยนำเสนอผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููล โดยแบ่่งออกเป็็น 3 ตอน ดัังนี้้�
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  ตอนที่่� 1 การศึึกษาลัักษณะทางกายภาพของผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััย ได้้แก่่ อายุุ น้้ำหนััก ส่่วนสููง อััตราการเต้้นของหััวใจ 

ขณะพััก และผลการทดสอบค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว และความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอล  

ซึ่่�งประกอบด้้วย ค่่าเฉลี่่�ย (X̅̅) และค่่าเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) แสดงในตารางที่่� 2

   ตารางที่่� 2 แสดงค่่าเฉลี่่�ย (X̅̅) และค่่าเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของลัักษณะทางกายภาพ

ลัักษณะทางกายภาพ X̅ S.D.

อายุุ (ปีี) 20.66 1.73

น้้ำหนััก (กิิโลกรััม) 62.12 7.19

ส่่วนสููง (เซนติิเมตร) 168.73 8.12

อััตราการเต้้นของหััวใจขณะพััก (ครั้้�ง/นาทีี) 75.23 5.25

ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ (กิิโลกรััม) 46.52 7.69

ความคล่่องแคล่่วว่่องไว (วิินาทีี) 19.78 1.01

ความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอล (วิินาทีี) 14.21 0.48

  จากตารางที่่� 2 จำนวนผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััยทั้้�งหมด 30 คน มีีอายุุเฉลี่่�ย 20.66 ปีี น้้ำหนัักเฉลี่่�ย 62.12 กิิโลกรััม  

ส่่วนสูงเฉลี่่�ย 168.73 เซนติเมตร อััตราการเต้้นของหััวใจขณะพัักเฉลี่่�ย 75.23 ครั้้�ง/นาทีี ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ 

เฉลี่่�ย 46.52 กิโิลกรััม ความคล่่องแคล่่วว่องไว 19.78 วินิาทีี และความสามารถในการเล้ี้�ยงลููกฟุุตซอล 14.21 วินิาทีี  

จากข้้อมููลค่่าเฉลี่่�ยลักัษณะทางกายของผู้้�เข้า้ร่ว่มวิจัิัยทั้้�งหมดมีีค่า่ใกล้้เคีียงกันั และตรงตามเกณฑ์์คััดเลืือกที่่�กำหนด 

  ตอนท่ี่� 2 เปรีียบเทียีบความแตกต่า่งของค่า่มวลกล้า้มเนื้้�อ ความคล่อ่งแคล่ว่ว่อ่งไว และความสามารถในการเลี้้�ยง 

ลููกฟุุตซอล ก่่อนและหลัังการฝึึกของกลุ่่�มทดลอง โดยสถิิติิวิิเคราะห์์ Paired sample t-test กำหนดความ 

มีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 แสดงในตารางที่่� 3

ตารางที่่� 3 แสดงเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่า่มวลกล้้ามเนื้้�อ ความคล่่องแคล่่วว่อ่งไว ความสามารถในการเล้ี้�ยง 

              ลููกฟุุตซอล ก่่อนและหลัังการฝึึกของกลุ่่�มทดลอง

กลุ่่�มทดลอง มวลกล้้ามเน้ื้�อ (กิิโลกรัมั)

n X̅ S.D. t p

ก่่อนการฝึึก 15 45.81 5.37 9.42 0.00*

หลังัการฝึึก 15 45.98 5.43

ความคล่่องแคล่่วว่่องไว (วิินาทีี)

ก่่อนการฝึึก 15 20.35 0.95 9.42 0.00*

หลังัการฝึึก 15 19.21 0.88

ความสามารถในการเลี้้�ยงลูกูฟุตุซอล (วิินาทีี)

ก่่อนการฝึึก 15 14.05 0.54 7.62 0.00*

หลังัการฝึึก 15 13.42 0.45
*p ≤ .05
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  จากตารางที่่� 3 ภายหลังัการฝึกึพลัยัโอเมตริกิตามหลักัความก้า้วหน้า้เป็น็เวลา 4 สัปัดาห์ ์พบว่า่เมื่่�อเปรีียบเทียีบ 

ค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ (t = -1.33, p = 0.10) ระหว่่างก่่อนและหลัังการฝึึกของกลุ่่�มทดลอง ไม่่แตกต่่างกัันอย่่างมีี 

นััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 แต่่ในส่่วนของการเปรีียบเทีียบความคล่่องแคล่่วว่่องไว (t = 9.42, p = 0.00) และ 

ความสามารถในการเลี้้�ยงลูกูฟุตุซอล (t = 7.62, p = 0.00) ระหว่่างก่่อนและหลัังการฝึึกของกลุ่่�มทดลอง แตกต่่างกันั 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  ตอนที่่� 3 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว และความสามารถในการ 

เลี้้�ยงลููกฟุุตซอล ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม โดยสถิิติิวิิเคราะห์์ Independent sample t-test  

กำหนดความมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 แสดงในตารางที่่� 4

  ตารางที่่� 4 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว และความสามารถในการ 

              เลี้้�ยงลููกฟุุตซอล ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

กลุ่่�มทดลอง มวลกล้้ามเน้ื้�อ (กิิโลกรัมั)

n X̅ S.D. t p

ก่่อนการฝึึก 15 45.98 5.43 -0.44 0.33

หลังัการฝึึก 15 47.58 9.83

ความคล่่องแคล่่วว่่องไว (วิินาทีี)

ก่่อนการฝึึก 15 19.25 0.88 -3.21 0.00*

หลังัการฝึึก 15 20.73 1.05

ความสามารถในการเลี้้�ยงลูกูฟุตุซอล (วิินาทีี)

ก่่อนการฝึึก 15 13.42 0.45 -5.54 0.00*

หลังัการฝึึก 15 14.46 0.38
*p ≤ .05

  จากตารางที่่� 4 การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อทั้้�งสองกลุ่่�ม กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ  

45.98 กิิโลกรััม และกลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ย เท่่ากัับ 47.58 กิิโลกรััม เมื่่�อเปรีียบเทีียบจากการทดสอบสถิิติิ พบว่่า  

ค่่าเฉลี่่�ยระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ไม่่แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าความคล่่องแคล่่วว่่องไวทั้้�งสองกลุ่่�ม กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 19.25  

วินิาทีี และกลุ่่�มควบคุุมมีีค่า่เฉลี่่�ย เท่่ากัับ 20.73 วินิาทีี เม่ื่�อเปรีียบเทีียบจากการทดสอบสถิิติิ พบว่่า ค่า่เฉลี่่�ยระหว่่าง 

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  การเปรีียบเทียีบความแตกต่า่งของค่า่ความสามารถในการเลี้้�ยงลูกูฟุตุซอลทั้้�งสองกลุ่่�ม กลุ่่�มทดลองมีีค่า่เฉลี่่�ยเท่า่กับั  

13.42 วินิาทีี และกลุ่่�มควบคุุมมีีค่า่เฉลี่่�ย เท่่ากับั 14.46 วินิาทีี เม่ื่�อเปรีียบเทีียบจากการทดสอบสถิิติ ิพบว่า่ ค่า่เฉลี่่�ย 

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

อภิิปรายผลการวิิจััย

  จากการศึึกษาผลของการฝึึกพลััยโอเมตริิกตามหลัักความก้าวหน้้า ที่่�มีีผลต่่อมวลกล้้ามเนื้้�อ ความคล่่องแคล่่ว 

ว่อ่งไว และความสามารถในการเลี้้�ยงลูกูฟุตุซอลของนักัศึกึษามหาวิิทยาลัยัราชภัฏัเพชรบูรูณ์ ์พบว่า่ เมื่่�อเปรีียบเทียีบ
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ความแตกต่่างของค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ ก่่อนและหลัังการฝึึกของกลุ่่�มทดลอง ไม่่แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

ที่่�ระดัับ .05 และเมื่่�อเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่ามวลกล้้ามเนื้้�อ ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม พบว่่า 

ไม่แ่ตกต่า่งกันัอย่า่งมีีนัยสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 เมื่่�อพิจิารณาจากผลการวิจิัยัแสดงให้เ้ห็น็ว่าการฝึกึพลัยโอเมตริกิ 

ตามหลัักความก้าวหน้้า ไม่่ส่ง่ผลต่่อการพััฒนามวลกล้้ามเนื้้�อ อาจเกิิดขึ้้�นจากความถี่่� ระยะเวลา และความหนัักของ 

การออกกำลัังกายไม่่เพีียงพอ สอดคล้้องกัับ สนธยา สีีละมาด (2560) กล่่าวว่่า การใช้้ความหนัักมากกว่่าปกติ ิ

เป็็นสิ่่�งสำคััญในการปรัับปรุุงสมรรถภาพทางกาย เน่ื่�องจากการพััฒนาจะเกิิดขึ้้�นถ้าร่่างกายมีีการทำงานที่่�มีคีวามหนััก 

มากกว่่าความหนัักปกติิในชีีวิิตประจำวััน

  การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าความคล่่องแคล่ว่ว่อ่งไว ก่อ่นและหลัังการฝึกึของกลุ่่�มทดลอง แตกต่่างกััน 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 และเมื่่�อเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าความคล่่องแคล่่วว่่องไว ระหว่่าง 

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม พบว่่า แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ซึ่่�งในกลุ่่�มที่่�ฝึึกพลััยโอเมตริิก 

ตามหลัักความก้้าวหน้้า มีีค่่าความคล่่องแคล่่วว่่องไวดีีกว่่ากลุ่่�มที่่�ไม่่ได้้รัับการฝึึก เมื่่�อพิิจารณาจากผลการวิิจััยแสดง

ให้้เห็็นว่่าการฝึึกพลััยโอเมตริิกตามหลัักความก้้าวหน้้า ส่่งผลต่่อการพััฒนาความคล่่องแคล่่วว่่องไวซึ่่�งอาจเป็็นผล 

มาจากการออกกำลัังกายแบบพลััยโอเมตริิกนั้้�น มีีทัักษะการกระโดดเป็็นส่่วนประกอบหลัักของการฝึึก ซึ่่�งอาจ 

ช่่วยในการเพิ่่�มความแข็็งแรงของขาและกล้้ามเนื้้�อ ผลจากกล้้ามเนื้้�อขาที่่�แข็็งแรงขึ้้�นส่่งผลต่่อความสามารถในการ 

ทรงตััวในขณะเคลื่่�อนที่่� การเปลี่่�ยนทิิศทางของร่่างกายอย่่างรวดเร็็ว (Twist and Benickly, 1996) ความสามารถ 

ในการเปลี่่�ยนทิิศทางและอััตราเร็็วนั้้�นมีีผลมาจากตำแหน่่งของร่่างกายที่่�ถููกปรัับเปลี่่�ยนไปในการวิ่่�ง (Young and 

Farrow, 2006) จึงึทำให้ค้วามคล่อ่งแคล่ว่ว่อ่งไวเพิ่่�มขึ้้�น การฝึกึพลัยัโอเมตริกิเกี่่�ยวข้อ้งกับัการหยุดุ เริ่่�ม และเปลี่่�ยน 

ทิศิทางอย่า่งรวดเร็ว็ รูปูแบบการเคลื่่�อนไหวนี้้�มีีบทบาทสำคัญัในการเพิ่่�มประสิิทธิภิาพของความคล่อ่งว่อ่งไว (Craig, 

2004; Miller et al., 2001; Young et al., 2001) จากข้้อมููลของ นภาริินทร์์ ชััยงาม (2552) ได้้ศึึกษาและหา 

ความสััมพัันธ์์ของผลของโปรแกรมการฝึึกพลััยโอเมตริิกที่่�มีีต่่อความคล่่องแคล่่วว่่องไวและพลัังกล้้ามเนื้้�อขา 

ในนักักีีฬาฟุตุบอล พบว่่า การฝึึกพลัยโอเมตริกิทำให้้ความคล่่องแคล่่วว่องไวกับัพลังักล้้ามเนื้้�อขาเพิ่่�มขึ้้�น เช่่นเดีียวกับ  

ธนาคาร เสถีียรพููนสุุข และ สมพร ส่่งตระกููล (2563) ศึึกษาผลการฝึึกพลัยโอเมตริิกแบบวงจรด้้วยยางรถ ที่่�มี ี

ต่่อความเร็็วและความคล่่องแคล่่วในนักกีีฬาฟุุตบอลโรงเรีียน พบว่่า การฝึึกพลัยโอเมตริิกมีีอิิทธิิพลต่่อการพััฒนา 

ความคล่่องแคล่่วในนักักีีฬาฟุตุบอล และจากข้้อมูลูของการศึกึษาวิจิัยันี้้� การฝึึกพลัยัโอเมตริกิ 4 สัปัดาห์์ แสดงให้้เห็น็ว่า 

ช่่วยเพิ่่�มความคล่่องแคล่่วว่่องไวของกลุ่่�มทดลอง

  การเปรีียบเทียีบความแตกต่า่งของค่า่ความสามารถในการเลี้้�ยงลูกูฟุตุซอล ก่อ่นและหลังัการฝึกึของกลุ่่�มทดลอง  

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 และเมื่่�อเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าความสามารถในการ 

เลี้้�ยงลููกฟุุตซอล ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม พบว่่า แตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05  

ซึ่่�งในกลุ่่�มที่่�ฝึึกพลััยโอเมตริิกตามหลัักความก้้าวหน้้ามีีความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอลดีีกว่่ากลุ่่�มที่่�ไม่่ได้้รัับ 

การฝึกึ เมื่่�อพิิจารณาจากผลการวิิจััยแสดงให้้เห็็นว่า่การฝึกึพลัยัโอเมตริกิตามหลักัความก้า้วหน้า้ ส่ง่ผลต่อ่การพััฒนา 

ความสามารถในการเล้ี้�ยงลููกฟุุตซอล ซึ่่�งอาจเป็็นผลมาจาก 2 เหตุุผล ดัังนี้้� เหตุุผลที่่� 1 การพััฒนาพลัังของ 

กล้้ามเนื้้�อ Bompa (1993) กล่่าวถึึงพลัังของกล้้ามเนื้้�อในการเล่่นกีีฬาประกอบด้้วย 4 องค์์ประกอบ คืือ พลัังของ 

กล้้ามเนื้้�อที่่�ใช้้ในการลงสู่่�พื้้�นและเปลี่่�ยนทิิศทาง พลัังของกล้้ามเนื้้�อที่่�ใช้้ในการเริ่่�มต้้นเคลื่่�อนที่่� พลัังกล้้ามเนื้้�อ 

ในการชะลอความเร็็ว และพลัังกล้้ามเนื้้�อที่่�ใช้้ในการเร่่งความเร็็ว ซึ่่�งการพััฒนาองค์์ประกอบพลัังของกล้้ามเนื้้�อนั้้�น 

มีีความสััมพัันธ์์กัับความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอล เนื่่�องจากการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอล ต้้องใช้้ความสามารถในการ
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ควบคุุมร่างกาย การเปลี่่�ยนทิศิทาง ความเร็ว็ในการออกตััวในการเคล่ื่�อนที่่� การเร่่งความเร็ว็รวมไปถึึงการชะลอความเร็ว็ 

ในการเล้ี้�ยงลููกฟุตุซอลเพื่่�อเปลี่่�ยนทิศิทาง พลังัของกล้า้มเนื้้�อจึงึเป็็นองค์ป์ระกอบสำคััญในการเคล่ื่�อนที่่�ได้อ้ย่า่งรวดเร็ว็  

การฝึึกพลัยโอเมตริิกมีีเป้้าหมายเพื่่�อเชื่่�อมโยงความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อและความเร็ว็ของการเคล่ื่�อนไหว สอดคล้้องกัับ  

วรเชษฐ์์ จัันติิยะ, ประทุุม ม่่วงมีี และ เสกสรรค์์ ทองคำบรรจง (2563) ศึึกษาผลของการฝึึกระหว่่างพลััยโอเมตริิก 

แนวพื้้�นลาดเอีียงแนวพื้้�นราบ และแบบผสมผสานที่่�มีีต่อ ตัวัแปรเชิงิแอนแอโรบิิก การเร่ง่ความเร็ว็และความสามารถ 

ในการกระโดด พบว่่า การเร่่งความเร็ว็และความสามารถในการกระโดดมีีประสิิทธิภาพดีีขึ้้�นหลัังจาการฝึึกพลัยโอเมตริิก  

นอกจากนี้้� งานวิจิัยั ศุภุกร โกมาสถิติ (2552) และ พิเิชฐ สยมภูวูนาถ (2550) พบว่า่ การเลี้้�ยงลูกูบอลมีปีระสิทิธิภิาพ 

ดีีขึ้้�นหลัังจากการฝึึกพลััยโอเมตริิก และเหตุุผลที่่� 2 จากผลของงานวิิจััยครั้้�งนี้้� พบว่่า สมรรถภาพกลไกด้้าน 

ความคล่่องแคล่่วว่องไวดีีขึ้้�นในกลุ่่�มทดลอง ซึ่่�งความคล่่องแคล่่วว่องไวมีีความสัมพันธ์กัับความสามารถในการ 

เลี้้�ยงลููกฟุุตซอล เนื่่�องจากความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอลนั้้�น เป็็นทัักษะที่่�ต้้องมีีการบัังคัับควบคุุมลููกบอลที่่�ดีี 

เป็็นพื้้�นฐานและเป็็นทัักษะเฉพาะกีีฬา ส่่วนความคล่่องแคล่่วว่่องไวเป็็นทัักษะกลไก ซึ่่�งมีีส่วนช่่วยให้้สามารถเลี้้�ยง 

ลููกฟุุตซอลได้้คล่่องแคล่่วและเร็็วขึ้้�น แต่่ความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอลได้้อย่่างคล่่องแคล่่วว่่องไวนั้้�น  

ส่่วนหนึ่่�งมาจากทัักษะการบัังคัับควบคุุมลูกบอล ความคล่่องแคล่่วว่องไวเป็็นส่วนที่่�ช่่วยส่่งเสริิมให้้นัักกีีฬาควบคุุม 

บอลเคล่ื่�อนที่่�ได้เ้ร็ว็ขึ้้�น ความคล่่องแคล่่วว่อ่งไวและความสามารถในการเล้ี้�ยงลูกูฟุุตซอลจึึงมีคีวามสัมพันธ์ก์ันัระดัับ 

ปานกลาง สอดคล้้องกัับ งานวิิจััย อำนาจ ธููปบููชา และ สมเกีียรติิ เนตรประเสริิฐ (2558), จิิตติิ พลไพริินทร์์ และ 

สมเกีียรติิ เนตรประเสริิฐ (2558) และ อุุมาริิน หิิรััญอร และ สัังเวีียน ปิินะกาลััง (2558) พบว่่า การฝึึกความ

คล่่องแคล่่วว่่องไว ส่่งผลให้้ประสิิทธิิภาพของความสามารถในการเลี้้�ยงลููกบอลดีีขึ้้�น

  สรุุปจากผลการวิิจััย แสดงให้้เห็็นว่่าการฝึึกด้้วยพลััยโอเมตริิกตามหลัักความก้้าวหน้้า ระยะเวลา 4 สััปดาห์์  

มีีประสิิทธิิภาพในการพััฒนาความคล่่องแคล่่วว่่องไวและความสามารถในการเลี้้�ยงลููกฟุุตซอล เเต่่ไม่่ได้้ส่่งผลต่่อ 

มวลกล้้ามเนื้้�อของนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยราชภััฏเพชรบููรณ์์

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  ในการฝึึกช่่วงสััปดาห์์แรก กลุ่่�มตััวอย่่างจะมีีปััญหาเกี่่�ยวกัับท่่าทางในการเคลื่่�อนที่่�และการควบคุุมร่่างกายของ 

ตััวเองในการฝึึกโปรแกรมพลััยโอเมตริิก ดัังนั้้�นจึึงต้้องฝึึกซ้้อมท่่าต่่าง ๆ ให้้เกิิดความชำนาญก่่อนเข้้ารัับการฝึึก  

เพื่่�อผลของการวิิจััยจะได้้มีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น

  ข้้อเสนอแนะในการวิิจััยครั้้�งต่่อไป

  1. ควรมีีศึึกษาผลของการฝึึกพลััยโอเมตริิกที่่�มีีต่่อความสามารถในการเลี้้�ยงลููกในกีีฬาชนิิดอื่่�น ๆ 

  2. ควรมีีศึึกษาผลของการฝึึกพลััยโอเมตริิกที่่�มีีต่อความสามารถในด้้านอื่่�น เช่่น ความแม่่นยำในการส่่ง หรืือ 

การยิิงประตูู และควรมีีการเพิ่่�มจำนวนของท่่าที่่�ใช้้ฝึึกแบบพลััยโอเมตริิกของแบบฝึึกแต่่ละสััปดาห์์

กิิตติิกรรมประกาศ
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