
11 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 14 ฉบบัที่ 1, กรกฎาคม  2557 
Journal of Sports Science and Technology Volume 14, No. 1, July 2014 

 
นิพนธ์ต้นฉบบั   (Original article) 
วิทยาศาสตร์การโค้ช   (Coaching Science) 
 

ผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ที่ มีต่อพลังกล้ามเนือ้ 
และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล 

 
วิศรุต  ศรีแก้ว1, ถวิชยัย์  ขาวถ่ิน2, วิมลมาศ  ประชากุล3 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน นครปฐม 73140 
 

 
บทคัดย่อ 

วตัถปุระสงค์ของการศึกษาวิจยัครัง้นีต้้องการพิสจูน์ผลของรูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห์ ที่มี
ต่อพลงักล้ามเนือ้และความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย กลุม่ตัวอย่างของการศกึษาวิจยัครัง้นีเ้ป็นนักกีฬา
ฟตุบอลเพศชายที่ไม่มีการฝึกซ้อมจากมหาวิทยาลยัราชภัฏบรีุรัมย์ จ านวน 22 คน กลุม่ตวัอย่างทกุคนจะได้รับการสุ่มเพื่อ
จดัเข้ากลุ่มโดยใช้วิธีการสุม่ตวัอย่างเข้ากลุม่ (randomly assignment) แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ที่ได้รับการฝึกและ       
กลุม่ควบคมุ กลุม่ที่ได้รับการฝึก (n=11) เข้าร่วมการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห์ ด าเนินการฝึก 2 ครัง้ต่อ
สปัดาห์ และกลุม่ควบคุม (n=11) ไม่ได้เข้าร่วมการฝึกพลยัโอเมตริก       กลุม่ตวัอย่างทัง้สองกลุ่มจะท าการทดสอบในช่วง
ก่อนและหลงัการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา         4 สปัดาห์ ที่มีต่อพลงักล้ามเนือ้ของการกระโดดแบบเคาร์เตอร์มฟูเม้นท์
จัม้พ์ และความคลอ่งแคลว่ว่องไวด้วยวิธีอิลลนิอยส์ ที่เลอืกเข้ามาใช้เพื่อเป็นตวัแปรในการทดสอบส าหรับการประเมินผล
ของรูปแบบการฝึก ผลการวิจัย พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติระหว่างกลุม่ที่ได้รับ   การฝึกและกลุม่
ควบคมุของพลงักล้ามเนือ้และความคลอ่งแคลว่ว่องไว ในกลุม่ที่ได้รับการฝึกพลงักล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ (p<0.05) และความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวดีขึน้อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ (p<0.05)     ไม่พบว่ามีการเปลีย่นแปลงของพลงักล้ามเนือ้และความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวส าหรับกลุม่ควบคมุ     ในบทสรุปจากการศกึษาวิจยัแสดงให้เห็นว่ารูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริก
ระยะเวลา 4 สปัดาห์ สามารถสง่ผลเพิ่มพลงักล้ามเนือ้และความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาฟตุบอลเพศชายที่ไม่มี    การ
ฝึกซ้อม 
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ค าส าคัญ: พลยัโอเมตริก/ พลงักล้ามเนือ้/ ความคลอ่งแคลว่ว่องไว/ กีฬาฟตุบอล 

 
บทน า 

ฟตุบอล (soccer) เป็นกีฬาสากลที่ได้รับความนิยมและสนใจเลน่กนัอย่างแพร่หลายในปัจจบุนัเพราะเป็นกีฬาที่
ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เพื่อความสนกุสนาน และการแข่งขนัเพื่อความเป็นเลศิ รูปแบบการเลน่ฟุตบอลจะเป็น
ลกัษณะการเคลือ่นไหวแบบรุกสลบักบัการตัง้รับ (intermittent) มีการเคลื่อนไหวลักษณะต่างๆ ดังที่ Meylan and 
Malatesta (2009) กล่าวว่า การเคลือ่นไหวในกีฬาฟตุบอล ประกอบด้วย การเดิน (walk) การวิ่งเหยาะ (jogging) การ
กระโดด (jumps) การสปริน้ท์ (sprints) การเปลี่ยนทิศทาง (change direction) การเตะ (kicking) การโหม่ง (heading) 
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ซึง่นกักีฬาจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพด้านพลงัระเบิด (explosives) เพื่อให้การเคลือ่นไหวดังกล่าวเป็นไปอย่างราบร่ืน 
(Bangsbo and Michalsik., 2002) สอดคล้องกบัรายงานการศึกษาของ Reilly (1996) กลา่วว่า การเคลือ่นไหวในกีฬา
ฟตุบอล ประกอบด้วย การเดิน 24% การวิ่งเหยาะ 36% การวิ่ง 20% การวิ่งสปริน้ท์ 11% การเคลือ่นที่ถอยหลงั 7% และ
การเคลือ่นที่ครอบครองบอล 2% ซึง่การเคลือ่นไหวดงักลา่วแบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ การเคลื่อนไหวด้วยตวัเปลา่ และ
การเคลือ่นไหวขณะครอบครองลกูบอล การเคลือ่นไหวทัง้สองลกัษณะนีต้้องอาศัยความแข็งแรง (strength) พลงักล้ามเนือ้ 
(muscular power) ความเร็ว (speed) และความคลอ่งแคลว่ว่องไว (agility) การเคลือ่นไหวที่เกิดขึน้ในแต่ละเกมไม่
สามารถที่จะก าหนดเวลา ทิศทาง ความเร็ว และระยะทางในการเคลือ่นไหวได้อย่างแน่นอน ดงันัน้ สมรรถภาพทางกายที่ดี
ซึง่ประกอบไปด้วย ความเร็ว ความสมดุลร่างกาย (balance) ความสมัพนัธ์ในการท างานของแต่ละสว่นร่างกาย (co-
ordination) เวลาปฏิกิริยา (reaction time) พลงักล้ามเนือ้ และความคลอ่งแคลว่ว่องไวมีความส าคัญอย่างย่ิงส าหรับ
นกักีฬาฟตุบอลในทกุๆ ต าแหน่ง และการฝึกจึงเป็นปัจจยัส าคัญที่จะช่วยในการพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา 
เพื่อไม่ให้เกิดความเมื่อยล้าในขณะแข่งขนั เป็นการพฒันาทักษะพืน้ฐาน และเทคนิคการเลน่ฟตุบอลได้เป็นอย่างดี 

จากรายงานการศกึษาที่ผ่านมาได้มีการน ารูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกมาใช้พฒันาสมรรถภาพของนกักีฬา
อย่างแพร่หลาย ดงัที่ Chu (1998) กลา่วว่า พลยัโอเมตริก (plyometric)       เป็นวิธีการฝึกเพื่อพฒันาความแข็งแรงและ
พลงัระเบิด พลยัโอเมตริก ประกอบด้วย การยืดและตามด้วยการหดตวัสัน้เข้า (shortening) ของกล้ามเนือ้อย่างรวดเร็ว 
(Baechle and Earle, 2000) ซึง่นกัวิจยัสว่นใหญ่ได้แสดงให้เห็นว่า การฝึกพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาพลงักล้ามเนือ้ได้ 
(Adams et al., 1992; Gehri et al., 1998; McClenton et al., 2008; Saez de Villarreal et al., 2008) และพลงั
กล้ามเนือ้ที่ดีขึน้อยู่กบัปริมาณของเส้นใยประสาทที่ถกูกระตุ้นและจ านวนมอเตอร์ยนูิตที่ท างาน (active motor units) เป็น
ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนือ้ (neuro-muscular) หรือการเอาชนะแรงต้านได้ด้วยการหดตัวของกล้ามเนือ้
อย่างรวดเร็ว เป็นผลมาจากแรงของกล้ามเนือ้ (muscle force) และอตัราเร็ว (velocity) ของการเคลือ่นไหว (สนธยา, 
2547) ส าหรับนกักีฬาฟตุบอลการมีพลงักล้ามเนือ้ที่ดีจะสง่ผลให้การเคลือ่นไหวลกัษณะต่างๆ การออกแรงเคลือ่นที่จาก
จดุหนึง่ไปยังจดุหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว การเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การพุ่งตวัไปด้านหน้าและด้านข้างซ้าย-ข้างขวา 
และการกระโดดเป็นไปอย่างมีประสทิธิภาพ Wathen (1993) กลา่วว่า การออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริกถ้ามีการ
เคลือ่นไหวคล้ายกบักิจกรรมที่ปฏิบติัมากที่สดุ จะสามารถพฒันาพลงักล้ามเนือ้ได้อย่างมีประสทิธิภาพ และ Hedrick 
(1994) กลา่วสนบัสนนุอีกว่า การจะพฒันาพลงักล้ามเนือ้ต้องเพิ่มความแข็งแรงและความเร็วในการฝึกให้มากขึน้และ
นกักีฬาฟตุบอลที่มีพลงักล้ามเนือ้ที่ดีจะช่วยเพิ่มความสามารถในการเคลือ่นไหวลกัษณะต่างๆ และความคลอ่งแคลว่
ว่องไวได้ (Young and Farrow, 2006) และการที่นักกีฬามีความคลอ่งแคลว่ว่องไวที่ดีนัน้ต้องประกอบไปด้วยการมี
ปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเปลีย่นต าแหน่งร่างกายอย่างรวดเร็ว การท างานประสานสมัพนัธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 
การเร่ง-การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว ดงันัน้ความคลอ่งแคล่วว่องไวจงึเป็นอีกหนึง่ปัจจยัที่มี
ความส าคัญส าหรับนักกีฬาฟตุบอล (Bloomfield et al., 1994) 

รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกที่มีต่อการพฒันาพลงักล้ามเนือ้และความคลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่นักกีฬานัน้ 
จากรายงานการศกึษาสว่นใหญ่จะใช้ระยะเวลาของการฝึกตัง้แต่ 8 สปัดาห์     ขึน้ไปจงึจะสามารถพฒันาสมรรถภาพของ
การกระโดดแนวด่ิง การกระโดดเคาร์เตอร์มฟูเม้นจัม้พ์ พลงักล้ามเนือ้ และความคลอ่งแคลว่ว่องไวได้ (Chelly et al., 
2010; Jeffrey et al., 1999; Markovic et al., 2007; Marques et al., 2008; Meylan and Malatesta, 2009) ในเวลา
ต่อมามีนักวิจยัต้องการลดระยะเวลาของการฝึกพลยัโอเมตริกให้สัน้ลง ดังรายงานการศกึษาของ Thomas et al. (2009) 
ได้ใช้รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกสองเทคนิคระยะเวลา 6 สปัดาห์ พบว่า หลงัจากการฝึกความสามารถ ในการกระโดดสงู
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ของทัง้สองกลุ่มเพิ่มขึน้ (F (1, 10) = 42.22, p < 0.05) และเวลาการทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไวลดลง (F (1, 10) = 
60.97, p < 0.05) แต่ไม่พบความแตกต่างของการทดสอบ  วิ่งสปริน้ท์ (F (1, 10) = 0.14, p < 0.05) และไม่พบความ
แตกต่างระหว่างกลุม่ (Maio Alves et al., 2010) สอดคล้องกบัรายงานการศกึษาของ Miller et al. (2006) พบว่า กลุม่ที่
ฝึกพลยัโอเมตริก        เวลาของการทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวรูปตวัที (T-Test) และการทดสอบความคลอ่งแคลว่
ว่องไวแบบอิลลนิอยส์ (Illinois) ลดลง -0.62 ± 0.24, -0.50 ± 0.32 วินาที ตามล าดบั (Thomas et al., 2009; BAL et al., 
2011) บทสรุปของรายงานการศึกษาที่ผ่านการใช้ระยะเวลาของการฝึกพลยัโอเมตริกที่ยาวนาน นกัวิจัยสว่นใหญ่ได้แสดง
ให้เห็นว่ามีความเพียงพอต่อการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ ความคลอ่งแคลว่ว่องไวและสมรรถภาพด้านอื่นๆ ของนกักีฬาได้ 

ปัจจบุนัการศกึษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกได้รับความนิยมอย่างต่อเนื่อง และมีนักวิจยัมีความต้องการที่จะ
ลดระยะเวลาของการฝึกให้สัน้ลงเพียง 4 สปัดาห์ แต่จากข้อมูลที่ได้รับมีรายงานการศึกษาจ านวนน้อยที่สามารถสง่ผลต่อ
การพฒันาพลงักล้ามเนือ้และความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนักกีฬา ดงัรายงานการศกึษาของ Corey et al. (2006) ได้ศกึษา
ผลของการฝึกพลยัโอเมตริก 4 สปัดาห์ กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาฮอกกีเ้พศชายระดบัมหาวิทยาลยั ผลการวิจัยพบว่า 
ภายหลงัการฝึกพลยัโอเมตริกไม่พบความแตกต่างจากการทดสอบความสงูของการกระโดดเท้าคู่แนวเส้นตรง ( two foot 
vertical jump height) แต่พบว่าการทดสอบการกระโดดขาเดียวแนวเส้นตรง (single leg vertical jump) เพิ่มขึน้ทัง้สอง
ข้างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ จากผลของการวิจยัได้อธิบายว่า ความหนกั (intensity) ของการฝึกไม่เพียงพอ โปรแกรม
การฝึกที่ไม่มีความสอดคล้องและเฉพาะเจาะจงกบักีฬาฮอกกีร้วมไปถงึมีการควบคมุการออกก าลงักายรูปแบบอื่นของ
กลุม่ตวัอย่าง เพราะฉะนัน้วตัถปุระสงค์ ของการศกึษาวิจยัครัง้นีเ้พื่อต้องการพิสจูน์ผลของรูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริก
ระยะเวลา 4 สปัดาห์ สามารถพฒันาพลงักล้ามเนือ้และความคล่องแคลว่ว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล    ที่ไม่มีการฝึกซ้อม
โปรแกรมฟตุบอลปกติ เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมและเพิ่มประสทิธิภาพของกล้ามเนือ้ให้นกักีฬาก่อนเข้าสูช่่วงของการ
ฝึกซ้อมและช่วงการแข่งขนั (competition season) ภายใต้สมมติุฐานของการวิจยัครัง้นีว้่ารูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริก
ระยะเวลา 4 สปัดาห์ สามารถสง่ผลเพิ่มพลงักล้ามเนือ้และความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาฟตุบอลได้ 
 
ระเบียบวิธีการวิจยั 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุม่ตวัอย่างที่เข้าร่วมการศกึษาวิจยัครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาฟตุบอลเพศชายที่ไม่มีการฝึกซ้อมโปรแกรมฟตุบอลปกติ 
จากมหาวิทยาลยัราชภัฏบรีุรัมย์ อาย ุ 19 – 23 ปี ไม่มีการบาดเจ็บของร่างกายในบริเวณสว่นลา่ง และก่อนเข้าร่วมการ
ศกึษาวิจยัไม่เคยเข้าร่วมการฝึกพลยัโอเมตริกในรูปแบบต่างๆ จ านวน 22 คน 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

กลุม่ตวัอย่างทกุคนจะท าการทดสอบสอบพลงักล้ามเนือ้โดยวิธีเคาร์เตอร์มฟูเม้นจัม้พ์และได้รับการสุม่เพื่อจดัเข้า
กลุม่ (Randomly Assignment) แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ที่ได้รับการฝึก (Training Group) และกลุม่ควบคุม 
(Control Group) กลุม่ที่ได้รับการฝึก (n=11) เข้าร่วมการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห์ ส่วนในกลุม่ควบคมุ 
(n=11) ไม่ได้เข้าร่วมการฝึกพลยัโอเมตริก กลุม่ตวัอย่างทุกคนในช่วงระยะเวลา 4 สปัดาห์ ของการศกึษาวิจัย ไม่มีการ
ควบคมุการออกก าลงักายรูปแบบอื่นๆ และด าเนินกิจวตัรประจ าวนัตามปกติ รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 
สปัดาห์ ที่พฒันาขึน้โดยผ่านความเห็นชอบจากผู้ เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน ด าเนินการฝึก 2 วนัต่อสปัดาห์ (ตารางที่ 1) 
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กลุม่ที่ได้รับการฝึกพลยัโอเมตริกเข้ารับการฝึกในช่วงระยะเวลาเดียวกนัเวลา 17.00-18.00 น. 2 วนัต่อสปัดาห์ ในวนั
องัคารและวนัพฤหัสบดีตลอดระยะเวลาของการศกึษาวิจยัโดยที่กลุม่ตวัอย่างทัง้สองกลุ่มจะได้รับการทดสอบตัวแปรต่างๆ
ของการศกึษาวิจัยครัง้นีใ้นช่วงก่อนและหลงัการศกึษาวิจยัเป็นระยะเวลาทัง้สิน้ 4 สปัดาห์ ประกอบไปด้วย 1) ข้อมลู
พืน้ฐานของกลุม่ตัวอย่าง 2) พลงักล้ามเนือ้ และ 3) ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
 
ตารางที่ 1  รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห์ 
สัปดาห์ ท่าที่ใช้ในการฝึกพลัยโอเมตริก ปริมาณการฝึก 

Set/Reps. 
ปริมาณ 
เท้าสัมผัสพืน้ 

ความเข้มข้น 
ของการฝึก 

1 1. Squat Jumps 
2. Repeated Tuck Jumps 
3. Lateral Bounding (Slaloms) 
4. Lateral Jumps Over Barrier (30 cm.) 
5. Box Lateral Jumps (30 cm.) 

2 x 10 
2 x 10 
2 x 10 
2 x 10 
2 x 10 

 
 
100 

Low 
Low 
Medium 
Medium 
Medium 

2 1. Squat Jumps 
2. Repeated Tuck Jumps 
3. Lateral Jumps Over Barrier (30 cm.) 
4. Box Lateral Jumps (30 cm.) 
5. Single Leg Bounding 

2 x 12 
2 x 12 
2 x 12 
2 x 12 
2 x 8 

 
 
128 

Low 
Low 
Medium 
Medium 
High 

3 1. Split Jumps 
2. Squat Jumps 
3. Lateral Bounding (Slaloms) 
4. Lateral Jumps Over Barrier (30 cm.) 
5. Single Leg Bounding 
6. Depth Jumps to Long Jumps 

3 x 10 
3 x 10 
3 x 10 
3 x 10 
3 x 10 
3 x 10 

180 

Low 
Low 
Medium 
Medium 
High 
High 

4 1. Squat Jumps 
2. Lateral Bounding (Slaloms) 
3. Lateral Jumps Over Barrier (30 cm.) 
4. Box Lateral Jumps (30 cm.) 
5. Single Leg Bounding 
6. Depth Jumps to Sprint 10 m. 

4 x 10 
4 x 10 
4 x 10 
4 x 10 
4 x 10 
4 x 10 

240 

Low 
Medium 
Medium 
Medium 
High 
High 

หมายเหตุ: ระยะเวลาพักระหว่างเซท 2 นาที และระยะเวลาพกัระหว่างท่าฝึก 3 นาที 
 
ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุม่ตวัอย่างท าการชั่งน า้หนกัตัวและวัดส่วนสงูโดยสวมเสือ้กีฬาและกางเกงกีฬาขาสัน้ที่มีน า้หนกัเบา ไม่สวมถงุ
เท้าและรองเท้า น า้หนกัตวัของกลุม่ตวัอย่างท าการทดสอบด้วยเคร่ืองชั่งน า้หนกัตัง้พืน้แบบดิจิตอล (Omron Karada 
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Scan HBF 362) สว่นสงูด าเนินการทดสอบด้วยเคร่ืองวดัสว่นสงูแบบติดฝาผนงัโดยกลุ่มตวัอย่างยืนตวัตรง แขนแนบล าตวั 
และไม่แกว่งแขน 
 
สมรรถภาพพลังกล้ามเนือ้ 

การทดสอบสมรรถภาพพลงักล้ามเนือ้ของการศกึษาวิจยัครัง้นี ้ โดยใช้วิธีการกระโดดแบบเคาร์เตอร์มฟูเม้นจัม้พ์ 
(Counter Movement Jump, CMJ) ด าเนินการทดสอบบนพรมปพูืน้ส าหรับการกระโดด (Heavy Duty Mat) ของเคร่ือง 
Kinematic Measurement System (ภาพที่ 1) กลุม่ตวัอย่างจะได้รับค าแนะน าให้ท าการทดสอบการกระโดดอย่างเต็ม
ความสามารถ สอดคล้องกบั การวางมือในต าแหน่งบริเวณสะโพกขณะกระโดด โดยไม่มีการจ ากัดต าแหน่งมมุการ
เคลือ่นไหวของข้อเข่า (Knee Angle) ในช่วงการย่อตัวก่อนการกระโดด กลุ่มตวัอย่างด าเนินการทดสอบสมรรถภาพการ
กระโดดจ านวน 3 ครัง้ ในแต่ละครัง้จะคัน่ด้วยช่วงระยะเวลาการพัก 3 นาที และน าค่าความสงูของการกระโดดที่ดีที่สดุมา
ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 

 
                              
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1 เคร่ือง Kinematic Measurement System 
 

สมรรถภาพความคล่องแคล่วว่องไว 
การทดสอบสมรรถภาพความคลอ่งแคลว่ว่องไวของการศึกษาวิจยัครัง้นี ้ โดยวิธีอิลลนิอยส์ (Illinois agility test) 

(ภาพที่ 2) กลุม่ตวัอย่างจะด าเนินการทดสอบในการวิ่งด้วยความเร็วสงูสดุจ านวน 2 เที่ยว และคัน่ด้วยระยะเวลาในการพกั
ระหว่างเที่ยวเป็นเวลา 3 นาที น าค่าที่ดีที่สดุ (เวลาน้อยที่สดุ) ของการทดสอบมาใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูทางด้านสถิติ ท า
การบนัทกึอย่างแม่นย าด้วยนาฬิกาจบัเวลาแบบอินฟาเรดที่มีความเที่ยงตรงอย่างมาก (infra-red timing gates) ตัง้อยู่ใน
ต าแหน่งจดุเร่ิมต้น และจดุเส้นชยั ซึง่เชื่อมต่อกบัโปรแกรมส าเร็จรูป จะท าการบนัทกึและรายงานผลโดยใช้โปรแกรม
ส าเร็จรูปของเคร่ือง Kinematic Measurement System 
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        Timing gates (1)                                                                       Timing gates (2)  
                            

ภาพท่ี 2 การทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวด้วยวิธีอิลลนิอยส์ 
 
สถติิท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ใช้สถิติ T-test ในการวิเคราะห์ค่าความแตกต่างทางด้านสถิติของข้อมลูด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป ตวัแปรอิสระ 
ได้แก่ รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห์ ตวัแปรไม่อิสระ ได้แก่ พลงักล้ามเนือ้ด้วยวิธีการกระโดดแบบ
เคาน์เตอร์มฟูเมนท์ และความคลอ่งแคลว่ว่องไวด้วยวิธีอิลลนิอยส์ ท าการเปรียบเทียบความแตกต่างทางด้านสถิติระหว่าง

ช่วงก่อนและหลงัการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห์ ข้อมลูทัง้หมดแสดงเป็นค่าเฉลี่ยสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และก าหนดค่าความแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางด้านสถิติที่ระดับ p<0.05 
 

ผลการศึกษา 

ข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่างที่เข้าร่วมการศกึษาวิจัยที่ได้รับการสุม่เพื่อจดัเข้ากลุ่มแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ได้แก่ 
กลุม่ที่ได้รับการฝึกและกลุม่ควบคมุดงัแสดงในตารางที่ 2 จากข้อมูลทางด้านสถิติพบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางด้านสถิติของตวัแปรทัง้หมดของข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่างเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝึก
และกลุ่มควบคมุในการศกึษาวิจัยครัง้นี ้(p<0.05) 
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ตารางที่ 2 ข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่างที่เข้าร่วมการศกึษาวิจัย 
ตัวแปร กลุ่มที่ได้รับการฝึก 

(n=11) 
กลุ่มควบคุม 
(n=11) 

p-value 

          อาย ุ(ปี) 
          น า้หนกั (กิโลกรัม) 
          สว่นสงู (เซนติเมตร) 

20.811.32 

66.186.70 

173.094.63 

21.001.54 

61.456.37 

170.546.26 

0.374 
0.629 
0.752 

หมายเหตุ: ข้อมลูแสดงเป็นค่าเฉลีย่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 

สมรรถภาพพลังกล้ามเนือ้ 
จากการทดสอบพลงักล้ามเนือ้ด้วยวิธีการกระโดดแบบเคาร์เตอร์มูฟเม้นจัม้พ์ (ตารางที่ 3) ก่อนการฝึก และหลงั

การฝึกสปัดาห์ที่ 4 ของกลุ่มตวัอย่างพบว่า กลุม่ที่ได้รับการฝึก ค่าเฉลีย่พลงักล้ามเนือ้แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตที่
ระดบั 0.05 แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ในกลุม่ควบคมุ และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลีย่พลงั
กล้ามเนือ้ระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝึกกบักลุ่มควบคุม (ตารางที่ 5) ก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(p<0.05) และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 
 
ตารางที่ 3 สมรรถภาพพลงักล้ามเนือ้ของกลุม่ตวัอย่าง 
ตัวแปร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 p-value 
กลุ่มที่ได้รับการฝึก 
กลุ่มควบคุม 

41.394.14 

41.064.11 

44.524.20 

40.873.61 

 0.000* 
0.688 

หมายเหตุ: ข้อมลูแสดงเป็นค่าเฉลีย่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
       * มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางด้านสถิติภายในกลุ่ม 

 
สมรรถภาพความคล่องแคล่วว่องไว 

จากผลของการทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไวด้วยวิธีอิลลนิอยส์ พบว่า (ตารางที่ 3) ค่าเฉลีย่ความคลอ่งแคลว่
ว่องไว ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกของกลุ่มที่ได้รับการฝึก แตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิตที่ระดบั 0.05 แต่ไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05)     ในกลุม่ควบคุม และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลีย่ความคลอ่งแคล่วว่องไว
ระหว่างกลุม่ที่ได้รับการฝึกกบักลุม่ควบคมุ (ตารางที่ 5) ก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05)  

 
ตารางที่ 4 สมรรถภาพความคลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่ตวัอย่าง 
ตัวแปร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 p-value 
กลุ่มที่ได้รับการฝึก 
กลุ่มควบคุม 

16.600.45 

16.590.44 

16.210.28 

16.670.57 

                0.003* 
                0.283 

หมายเหตุ: ข้อมลูแสดงเป็นค่าเฉลีย่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
       * มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางด้านสถิติภายในกลุ่ม 
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ตารางที่ 5 สมรรถภาพพลงักล้ามเนือ้และความคลอ่งแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 
                สปัดาห์ที่ 4 ของกลุม่ตัวอย่าง 
ตัวแปร กลุ่มที่ได้รับการฝึก  

(n=11) 
กลุ่มควบคุม 
(n=11) 

p-value 

พลังกล้ามเนือ้ 
     ก่อนการฝึก 
     หลงัการฝึก  
ความคล่องแคล่วว่องไว 
     ก่อนการฝึก 
     หลงัการฝึก  

 

41.394.14 

44.524.20 
 

16.600.45 

16.210.28 

 

41.064.11 

40.873.61 
 

16.590.44 

16.670.57 

 
                  0.854 
                  0.041** 
 
                  0.938 
                  0.026** 

หมายเหตุ: ข้อมลูแสดงเป็นค่าเฉลีย่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
       ** มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางด้านสถิติระหว่างกลุม่ 

 
อภิปรายผล 

จากการศึกษาผลของรูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห์ที่มีต่อพลงักล้ามเนือ้และความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างคือนักกีฬาฟุตบอลตวัแทนมหาวิทยาลยัราชภัฏบรีุรัมย์ เพศชายที่ไม่มี
การฝึกซ้อมโปรแกรมฟตุบอลปกติ ซึง่แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุ่มที่ได้รับการฝึก เป็นกลุม่นกักีฬาฟตุบอลที่
ได้รับการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกเพียงอย่างเดียวเป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์ๆ ละ 2 วนั และกลุม่ควบคุม เป็นกลุ่มนกักีฬา
ฟตุบอลที่ปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัตามปกติ มีการวิจารณ์ผล 2 ประเด็น ดงัต่อไปนี ้

1. รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห์ที่มีต่อพลงักล้ามเนือ้ของกลุ่มตวัอย่าง  จากผลการวิจัย
พบว่า กลุม่ควบคุม ค่าเฉลีย่ของพลงักล้ามเนือ้ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั 0.05 แต่กลุ่มที่ได้รับการฝึก แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 จากรายงานการ
ศกึษาวิจยัที่ผ่านมาของการฝึกพลยัโอเมตริกมีรายงานพบว่าการฝึกพลยัโอเมตริกจะสง่ผลในการเพิ่มสมรรถภาพการ
กระโดดในแนวด่ิงส าหรับกลุม่ตวัอย่างวยัผู้ใหญ่ (Baker., 1996; Fatouros et al., 2002; Wilson et al., 1993; Young, 
Wilson and Byrne., 1999) ดงัที่ Chu (1998) กล่าวว่า พลยัโอเมตริก เป็นการออกก าลงักายที่เก่ียวข้องกบั การยืดและหด
ตวัของกล้ามเนือ้อย่างรวดเร็วสง่ผลพฒันาพลงักล้ามเนือ้ และความแข็งแรงของร่างกาย อาจเรียกว่า ปฏิกิริยาแรงระเบิด 
(explosive-reactive) เป็นเทคนิคที่น ามาใช้ฝึกนักกีฬาหลากหลายประเภทเพื่อพฒันาความแข็งแรงและพลงัระเบิด พลยั
โอเมตริกประกอบด้วย การยืดออกตามด้วยการหดตวัสัน้เข้าในทันทีของกล้ามเนือ้เดียวกนัและเนือ้เย่ือเก่ียวพนั (Baechle 
and Earle, 2000) หรืออาจเรียกว่า วงจรการยืดตวัออกและหดสัน้เข้า มีรายงานการศกึษาวิจัยพบว่าเมื่อเนือ้เย่ือในสว่น
ของเอ็นยดึกล้ามเนือ้ (myotendinous tissue) ถกูยืดยาวออกจะมีการสะสมพลงังานและถกูปลอ่ยออกมาในช่วง ที่
กล้ามเนือ้หดตวัสัน้เข้า (Asmussen and Bonde-Petersen, 1974; Cavagna, 1977) ดงัที่ Bloomfield et al. (1994) ได้
กลา่วว่า การฝึกพลยัโอเมตริกมี 3 ระยะ คือ ระยะการยืดตัวออกของกล้ามเนือ้ ช่วงเวลาของระยะ การเร่ิมยืดตัวออกและ
หดสัน้เข้าของกล้ามเนือ้ และระยะของการหดตวัสัน้เข้าของกล้ามเนือ้ ซึง่ผลจาก 3 ระยะนี ้จะช่วยพฒันาพลงักล้ามเนือ้ได้ 
มีนกัวิจัยหลายท่านได้แสดงให้เห็นว่า การฝึกพลยัโอเมตริกเมื่อน ามาใช้ร่วมกับโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงสามารถที่จะ
พฒันาพลงักล้ามเนือ้ได้ (Miller et al., 2002) จากการศกึษาของ Matavulj et al. (2001) พบว่า ผลของการฝึกพลยัโอ
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เมตริกสามารถพฒันาประสทิธิภาพของการกระโดดในนกักีฬาบาสเกตบอล จากข้อมลูของการศกึษาวิจยัที่ได้รับครัง้นี ้
พบว่า การประยุกต์รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห์ สามารถสง่ผลเพิ่มพลงักล้ามเนือ้ ของนกักีฬา
ฟตุบอลได้ ดงัที่ Pearson (2000) กล่าวว่า การพฒันาพลงักล้ามเนือ้จะต้องใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็น
องค์ประกอบพืน้ฐาน ซึง่จะพฒันาในช่วง   3-4 สปัดาห์แรกของการฝึกซ้อมซึง่เกิดจากการปรับตวัของระบบประสาท 
(neurological adaptations)  Schmidtbleicher (1992) ได้อธิบายว่าการปรับตวัของระบบประสาทสามารถเพิ่มการ
ท างานให้กบัหน่วยยนต์ ท าให้กลไกการท างานของระบบประสาทมีอตัราความเร็วที่เพิ่มขึน้ มีการท างานประสานกนั
ภายในกล้ามเนือ้และระหว่างกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ สอดคล้องกบั Bompa (1993) กลา่วว่า การฝึกที่เกิดขึน้มีพืน้ฐานมาจาก
การปรับตวัของระบบประสาทที่ท าให้กล้ามเนือ้มีประสทิธิภาพ   การท างานเพิ่มขึน้และท าให้เกิดการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ 
นอกจากนัน้ Allerheiligen (1994) ได้กล่าวว่า การฝึกพลงักล้ามเนือ้เป็นการเคลือ่นไหวของกล้ามเนือ้หดตวัยืดยาวออก
อย่างรวดเร็วท าให้เกิด ปฏิกิริยาสะท้อนแบบยืดเหยียด ซึง่มีผลท าให้เกิดการหดตวัแบบหดสัน้เข้าของกล้ามเนือ้ การฝึก
พลงักล้ามเนือ้เป็นการเพิ่มความรู้สกึของระบบประสาทเพื่อเพิ่มการท างานให้ระบบประสาทตอบสนองต่อกิจกรรมที่ถกู
กระตุ้น การฝึกลกัษณะเช่นนีพ้ลงังานศักย์จะถูกเก็บไว้ในกล้ามเนือ้และพลงังานเหลา่นีจ้ะถูกน ามาใช้ได้ทนัทีเมื่อ
เกิดปฏิกิริยาในทิศทางที่ตรงกนัข้าม เช่น  การกระโดดขึน้จากพืน้และลงสูพ่ืน้อย่างฉับพลนั          จากรายงานการศึกษาที่
ผ่านมาได้แสดงให้เห็นว่าการฝึกพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาพลงักล้ามเนือ้และความสงูของการกระโดดท่าเคาร์เตอร์มฟู
เม้นท์จมัพ์ได้ (Holcom et al., 1996; Jeffery et al., 2000; Vissing et al., 2008) สอดคล้องกบัการศกึษาของ De 
Villarreal et al. (2009) ได้กลา่วรายงานว่าภายหลงัจากการฝึกพลยัโอเมตริกความสามารถของการกระโดดสงูเพิ่มขึน้ 4.7 
– 15% และ Shaji and Isha. (2009) ได้กลา่วรายงานว่าการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นที่ 
(dynamic stretching) ระยะเวลา 4 สปัดาห์ๆ ละ 2 วนั สง่ผลต่อความสามารถของการกระโดดในแนวด่ิง ของนกักีฬา
บาสเกตบอลได้ และยังสอดคล้องกบั Thomas et al. (2009) พบว่า การฝึกพลยัโอเมตริกแบบเด็ฟจัมพ์ และเคาร์เตอร์มฟู
เม้นท์จมัพ์ สามารถสง่ผลต่อการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ของนกักีฬาฟตุบอลได้ ซึง่การฝึกพลยัโอเมตริกอย่างสม ่าเสมอจะท า
ให้กล้ามเนือ้มี       การพฒันาแรงและพลงัเพิ่มมากขึน้ การเพิ่มขึน้ของพลงักล้ามเนือ้นัน้ขึน้อยู่ที่วิธีการฝึก คือ หลกัของ
การเรียนรู้ในการฝึกท าซ า้ๆ และการท างานประสานกนัของระบบประสาทกล้ามเนือ้ ซึง่เป็นรูปแบบของวิธีการฝึก เช่น การ
กระโดดลกัษณะต่างๆ จะสามารถท าให้พลงักล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ได้ ค าอธิบายที่มีความเป็นไปได้ส าหรับการสง่ผลเพิ่ม
สมรรถภาพการกระโดดแนวด่ิงจากการศกึษาวิจยัในปัจจบุนักลา่วว่าเกิดขึน้จากอตัราของการพฒันาแรง พลงั และความ
แข็งขนัในการท างาน (stiffness enhancement) ภายหลงัจากการฝึกพลยัโอเมตริก รวมถึงมีรายงานการศกึษาวิจยัที่มี
ความสอดคล้องอย่างกว้างขวางอยู่แล้วในกลุม่ตวัอย่างวยัผู้ใหญ่ (Baker., 1996; Tanner., 1962; Wilson   et al., 1993) 
ในทิศทางตรงกนัข้ามจากข้อมูลของการศึกษาวิจยัครัง้นีท้ี่แสดงให้เห็นว่าพลงักล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ภายหลงัจากการฝึกพลยัโอ
เมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห์ มีความขดัแย้งกบัรายงานการศกึษาของ Herrero et al. (2006) ซึง่ไม่พบความแตกต่างจาก
การทดสอบท่าสควอตจัม้พ์ เคาร์เตอร์มฟูเม้นท์จัม้พ์ และการวิ่งสปริน้ท์ 20 เมตร ภายหลงัจากการฝึกพลยัโอเมตริก 
(Markovic et al., 2007) ถงึแม้ว่ารูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกที่น ามาใช้จะมีความคล้ายคลงึกนั ซึง่ความแตกต่างเหลา่นี ้
สะท้อนให้เห็นถงึวิธีการหรือระดบัสมรรถภาพทางกายของกลุม่ตัวอย่าง  ดงัรายงานการศึกษาของ De Villarreal et al. 
(2009) ได้กลา่วรายงานว่า กลุม่ตัวอย่างที่มีประสบการณ์การเลน่กีฬาจะสามารถพฒันาประสทิธิภาพการกระโดดใน
แนวด่ิงได้มากกว่า 
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2. รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห์ที่มีต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่ตวัอย่าง จาก
ผลการวิจยัพบว่า กลุม่ควบคมุ ค่าเฉลี่ยของความคลอ่งแคลว่ว่องไวก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 แต่กลุม่ที่ได้รับการฝึกแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จาก
รายงานการศกึษาของ Miller et al., (2006) กลา่วว่าผลของการฝึกพลยัโอเมตริกสามารถสง่ผลต่อการพฒันาความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวและจากข้อมลูของการศกึษาวิจยัที่ได้รับครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่ารูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 
สปัดาห์สามารถพฒันาความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาฟตุบอลได้ การออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก ประกอบด้วย 
การหยุด การเร่ิมต้น และการเปลี่ยนทิศทางในลกัษณะพลงัระเบิด ซึง่การเคลือ่นไหวลกัษณะนีเ้ป็นองค์ประกอบส าคญัที่
สามารถพฒันาความคลอ่งแคลว่ว่องไว (Craig, 2004; Miller et al., 2001; Parsons et al., 1998; Yap et al., 2000; 
Young et al., 2001) ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเป็นความสามารถที่จะรักษาสมดลุของร่างกายในขณะที่มีการเคลือ่นไหว
เปลีย่นทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว (Twist and Benickly, 1995) ดงัที่ Young and Farrow (2006) กลา่วว่า 
ความสามารถในการเปลีย่นทิศทางและอตัราเร็วอย่างรวดเร็วนัน้มีผลมาจากต าแหน่งของร่างกายที่ถกูปรับเปลี่ยนไปใน
การวิ่ง การเอนตัวไปข้างหน้าเพื่อต้องการที่จะเร่งความเร็ว การเอนตวัมาข้างหลงัเพื่อที่จะลดความเร็วลงและหยดุ และการ
เอนตวัไปด้านข้างเพื่อก่อให้เกิดการเปลีย่นแปลงทิศทางทางด้านข้าง ต าแหน่งของร่างกายเหล่านีจ้ าเป็นต่อการก่อให้เกิด
แรงที่กระท ากบัพืน้ ซึง่จะน าไปสูแ่รงปฏิกิริยาในการเปลีย่นทิศทางการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไว เป็นการบงัคบัให้เซลล์
ประสาทควบคุมการเคลือ่นไหวกลบัมาท างานอีกครัง้โดยผ่านทางระบบประสาทและกล้ามเนือ้ และการปรับตวัทางระบบ
ประสาทของมสัเซิล สปินเดิล (muscle spindle) กอลจิ - เทนดอน ออร์แกน (golgi - tendon organs) และตวัประสาทรับ
ความรู้สกึที่บริเวณข้อต่อ (joint proprioceptors) (Craig, 2004; Potteiger et al., 1999) การปรับเปลี่ยนทางระบบ
ประสาทเกิดขึน้เมื่อนกักีฬามีปฏิกิริยาการตอบสนอง ซึง่เป็นผลของการปรับปรุงความสมัพนัธ์ของระบบประสาทและ
กล้ามเนือ้ ระหว่างการสง่สญัญาณของระบบประสาทสว่นกลางและการย้อนกลบัของประสาทรับความรู้สกึ (Craig, 
2004) การเพิ่มความสมดุลและการควบคมุท่าทางของร่างกายขณะที่มีการเคลือ่นไหว ตามหลกัทฤษฎี แสดงให้เห็นว่าการ
เพิ่มขึน้ของพลงักล้ามเนือ้จากการฝึกพลยัโอเมตริก อาจจะสง่ผลเพิ่มความคลอ่งแคล่วว่องไวได้ (Stone and O’Bryant, 
1984) จากผลของการวิจยัครัง้นีส้อดคล้องกบัรายงานการศกึษาของ Shaji and Isha (2009) พบว่า การฝึกพลยัโอเมตริก
ร่วมกบัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระท าเป็นจังหวะ ระยะเวลา 4 สปัดาห์ๆ ละ 2 วนั สง่ผลต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไว
ของนกักีฬาบาสเกตบอลได้ และยงัสอดคล้องกบัรายงานการศึกษาของ Robinson and Owen (2004) ได้ท าการศกึษาผล
ของการฝึกพลยัโอเมตริกโดยการกระโดดแบบแนวด่ิง          การกระโดดด้านข้าง (lateral jump) และการกระโดดแนวนอน 
(horizontal jump) พบว่า สามารถพฒันาความคลอ่งแคลว่ว่องไวได้ ดงัที่ Young and Farrow (2006) ได้กลา่วไว้ว่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ พลงักล้ามเนือ้ และความแรงในการตอบสนอง เป็นปัจจยัที่สง่ผลต่อการเพิ่มประสทิธิภาพของ
กล้ามเนือ้ขา ความเร็วในการเปลีย่นทิศทาง และสมรรถภาพด้านความคลอ่งแคลว่ว่องไวได้ 
 
สรุป 

จากการศึกษาผลของรูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห์ที่มีต่อพลงักล้ามเนือ้และความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล ผลการวิจยัสรุปได้ดงันี ้

1. ค่าเฉลีย่ของพลงักล้ามเนือ้และความคลอ่งแคล่วว่องไว ภายในกลุม่ที่ได้รับการฝึกก่อนการฝึก และหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05              
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2. ค่าเฉลีย่ของพลงักล้ามเนือ้และความคลอ่งแคล่วว่องไว ภายในกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก

สปัดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
3. ค่าเฉลีย่ของพลงักล้ามเนือ้และความคลอ่งแคล่วว่องไว ระหว่างกลุม่ที่ได้รับการฝึกกบัควบคมุ หลงัการฝึก

สปัดาห์ที่ 4 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 
4. พลงักล้ามเนือ้มีความสมัพนัธ์กบัความคลอ่งแคล่วว่องไว หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 แต่ไม่พบความแตกต่างกนั

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 

ข้อเสนอแนะ 
ควรศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห์ ในกีฬาชนิดอื่นๆ ที่ต้องอาศยัพลงักล้ามเนือ้และ

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว เช่น กีฬาวอลเลย์บอล ตะกร้อ แบดมินตนั และเทนนิส เพื่อสนบัสนนุผลของการศกึษาวิจยัที่มี
ความเกี่ยวข้องกบัการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห์ 
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ABSTRACT 

This study was to examine the effect of 4-week plyometric training pattern on muscle power and 
agility in male soccer players. Twenty-two untrained male soccer players from Buriram Rajabhat University to 
participate in this study. All subjects were randomly assigned to two groups namely a training group and a 
control group. The training group (n=11) participated in a 4-week plyometrics training pattern was two training 
sessions per week and control group (n=11) did not participate in plyometrics training pattern. Both groups 
were tested before and after the 4-week plyometrics training period on the counter movement jump of muscle 
power and illinois agility test were selected as testing variables to evaluate the training program. The results 
of this study showed that significant differences between training and control groups in muscle power and 
agility. In training group the muscle power increased (p<0.05) and improved agility (p<0.05) significantly, as 
well. There was no significant change in muscle power and agility for the control group. It can be concluded 
that 4-weeks of plyometric training pattern can improves muscle power and agility in untrained male soccer 
players. 
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