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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและหาค่าความแตกต่างผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อ 
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 
สมุทรสาคร เพศชาย อายุระหว่าง 17 – 22 ปี จ านวน 30 คน ได้มาจากการสุ่มแบบง่าย แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม  
กลุ่มละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม ฝึกซ้อมโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอลตามปกติเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกเสริม 
พลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปข้างหน้าในแนวราบร่วมกับการฝึกซ้อมโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอลตามปกติ และกลุ่มทดลอง 
ที่ 2 ฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปด้านข้างในแนวราบร่วมกับการฝึกซ้อมโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอลตามปกติ   
แต่ละกลุ่มใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม  
ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้ค่าเฉล่ียและ 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า และวิเคราะห์  
ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ า และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey ซึ่งก าหนดความนัยส าคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผลการวิจัยพบว่าความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ภายหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่  8 ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  กลุ่มควบคุม  ภายหลังการฝึกสัปดา ห์ที่  
8 แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ กลุ่มทดลองที่ 1 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กับ 
ก่อนการฝึก และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่าความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา 
ฟุตซอลแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับก่อนการฝึกและ 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กับก่อนการฝึกพบว่าความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติ จากผลการวิจัยครั้งนี้การฝึกทั้ง 2 รูปแบบสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลให้เห็นผล 
ได้ชัดเจนมากขึ้น ซึ่งอาจจะช่วยให้ผู้ที่เกี่ยวข้องสามารถเลือกโปรแกรมการฝึกที่เหมาะสมต่อไป 
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ABSTRACT 

The purpose of this research was to study and contrast the effect of Plyometric training on agility of  
futsal players. Thirty subjects were simple random sampling from male futsal players of The Institute of  
Samutsakorn, age 17 – 22 years old. Subjects were randomly assigned into 3 groups with 10 subjects in each  
group. The control group performed only futsal training program. The first experimental group performed  
established forward jump and futsal training program. The second experimental group performed established  
sidestanding jump and futsal training program. Subjects were trained 3 days per week for 8 weeks. All of the  
subjects were tested for Illinois agility test at the beginning of the study and after the 4th and the 8th week to  
training. Data were analyzed of mean, standard deviation, one-way analysis of variance, one-way analysis of  
variance with repeated measure, two-way analysis of variance with repeated measure and followed by using  
the Tukey’s multiple comparison test. Results were considered significantly difference when p < 0.05. 

The results of the study showed that agility of futsal players of three experimental groups after the 8th  
week of training program was not significantly different. In addition the control group after 8 th week of training  
showed significant difference from before training. First experimental group after the 4 th and the 8th week of  
training comparing with the 4th and the 8th week before training was significantly different. For the 2nd  
experimental group, there was significantly difference between the 4th week of before & after training, as the  
same as the 8th week of before and after training. From this study, the effect of these two ways of training  
(before and after training) could increase the agility of Futsal players effectively. The trainer, therefore, could  
later select the appropriate program for the players. 
 

(Journal of Sports Science and Technology 2014;14(2): 53-63 ) 
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บทน า 
กีฬาฟุตซอลคือรูปแบบหนึ่งของกีฬาฟุตบอล 5 คน ได้รับความนิยมอย่างมากในปัจจุบัน โดยเล่นได้ทั้งในร่ม  

และกลางแจ้ง และใช้พื้นที่น้อยกว่าฟุตบอล 11 คน มีการพัฒนาไปอย่างรวดเร็วทั้งในประเทศและต่างประเทศ ฟุตซอล 
เริ่มเล่นครั้งแรกที่เมืองมอนเตวิดีโอ (Montevideo) ประเทศอุรุกวัย ในอเมริกาใต้ ต่อมาได้แพร่หลายไปทั่วอเมริกา 
โดยเฉพาะในบราซิล ทักษะต่างๆ ได้มีการพัฒนาขึ้น ขณะเดียวกัน ฟีฟ่า (FIFA) รับเอาการแข่งขันฟุตซอลไว้ภายใต้ 
การควบคุมดูแลโดยมีประเทศทั่วโลกกว่า 100 ประเทศ และผู้เล่นกว่า 12 ล้านคน เป็นพื้นฐานส าคัญของกีฬาฟุตซอล 

ผู้เล่นฟุตซอล นอกจากจะต้องมีทักษะในการเคล่ือนไหว และปฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็วแล้วยังต้องมี  
สมรรถภาพทางกายทั่วไป และสมรรถภาพทางกายเฉพาะดีด้วย เพราะฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีการเคล่ือนที่ตลอดโดย 
ไม่หยุดนิ่งภายในเวลา 40 – 45 นาที โดยการเคล่ือนที่แบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือเคล่ือนที่ด้วยตัวเปล่าที่มีการเร่งความเร็ว  
การชะลอ การเปล่ียนทิศทางเพื่อหลบหลีก การรับและการหาจ านวนในการยิงประตู อีกลักษณะหนึ่งคือ การเคล่ือนที่ 
พร้อมลูกบอล โดยมีการเร่ง เปล่ียน และชะลอความเร็ว ในท านองเดียวกัน ซึ่งทั้งหมดที่กล่าวมานี้คือความคล่องแคล่ว  
ว่องไวของกีฬาฟุตซอล ซึ่งเชื่อว่าเป็นพื้นฐานส าคัญของนักกีฬา 

ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบพื้นฐานที่ส าคัญของสมรรถภาพทางกาย ซึ่งสามารถพัฒนาได้เพราะ 
องค์ประกอบที่ส าคัญคือ ความเร็ว ความแข็งแรง พลังกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว โดยความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ  
สามารถท าการฝึกได้ด้วยน้ าหนักและพลัยโอเมตริก ซึ่งพลัยโอเมตริกจะฝึกเพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหวแบบพลังระเบิด คือ  
การใช้แรงปริมาณมาก กระท าในระยะเวลาส้ันๆ สอดคล้องกับ Hedrick (1994)1 กล่าวว่า การจะเพิ่มพลังกล้ามเนื้อได้ดี 
ที่สุด ต้องเพิ่มความแข็งแรงและความเร็วในการฝึกให้มากขึ้นด้วย ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การฝึกด้วยน้ าหนักกับการฝึก  
พลัยโอเมตริกจึงมีความสัมพันธ์กัน เพราะจะช่วยลดโอกาสของการบาดเจ็บจากแรงกระแทกที่หนักได้ เนื่องจากนักกีฬา 
อายุระหว่าง 17 – 19 ปี ร่างกายยังต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในการพัฒนาความสามารถของร่างกาย 
ในอีกหลายๆ ด้านไปพร้อมๆ กัน ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีต่อการพัฒนา  
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา ซึ่งองค์ประกอบของความคล่องแคล่ว ได้แก่ ความสามารถในการเร่งความเร็ว  
พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัวแบบเคล่ือนที่ของสะโพก ซึ่งจะแสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของการฝึก เพื่อ  
เป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถสูงสุดของนักกีฬา รวมถึงการจัดโปรแกรมฝึกซ้อมให้กับนักกีฬาต่อไป 
 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปข้างหน้า ในแนวราบ และการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก 
ท่ากระโดดไปด้านข้าง ในแนวราบ ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล 

2. เพื่อหาค่าความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 
ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่ม ที่มีการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปข้างหน้าในแนวราบ และ 
การฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปด้านข้างในแนวราบ  

3. เพื่อหาค่าความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล ภายในกลุ่มระหว่างค่าที่ได้  
ก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก  
ท่ากระโดดไปข้างหน้า ในแนวราบ และการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปด้านข้างในแนวราบ 
 
 



56 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 14 ฉบับที่ 2, ธันวาคม  2557 

Journal of Sports Science and Technology Volume 14, No. 2, December 2014 
 

ประโยชน์ที่ได้รับ 
เพื่อเป็นแนวทางในการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลและกีฬาประเภทอื่นให้ดีขึ้น 

ขอบเขตของการวิจัย 
เป็นการวิจัยเชิงทดลอง กลุ่มประชากรคือ นักกีฬาฟุตซอลของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร  

ปีการศึกษา 2555 อายุระหว่าง 17 – 22 ปี จ านวน 30 คน ระยะเวลาการวิจัย 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน โดยท าการฝึก 
วันจันทร์ พุธ และศุกร์  

ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปข้างหน้าในแนวราบ และท่ากระโดดไปด้านข้าง  
ในแนวราบ ส่วนตัวแปรตาม ได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไว 
 
ข้อตกลงเบื้องต้น 

นักกีฬากลุม่ควบคุม และกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการฝึกกีฬาฟตุซอลตามปกต ิ
 

สมมติฐานการวจิัย 
การฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปข้างหน้า ในแนวราบ และท่ากระโดดไปด้านข้าง ในแนวราบ มีผลต่อ  

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล อายุระหว่าง 17 – 22 ปี แตกต่างกัน 
 
นิยามศัพท์ 

การฝึกพลัยโอเมตริก หมายถึง การฝึกกล้ามเนื้อเพื่อเชื่อมความแข็งแรงกับความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ  
เพื่อให้เกิดพลังกล้ามเนื้อ โดยการฝึกกล้ามเนื้อให้หดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้น (eccentric contraction) อย่างรวดเร็วแล้ว 
ตามด้วยหดตัวแบบความยาวลดลง (concentric contraction) อย่างรวดเร็วในทันที โดยไม่ใช้น้ าหนักจากภายนอก ใช้ 
โปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก 2 โปรแกรมโดยท าการฝึกท่ากระโดดไปข้างหน้าในแนวราบ และท่ากระโดดไป 
ด้านข้างในแนวราบ 

ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ลักษณะการเคล่ือนที่ในการกีฬาที่มีความสลับซับซ้อน มีการเร่งความเร็ว  
การชะลอความเร็ว การเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วโดยไม่เสียการทรงตัว โดยใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  
(Illinois agility test) เป็นเครื่องมือที่ใช้วัดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

นักกีฬาฟุตซอล หมายถึง นักกีฬาฟุตซอลของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร ปีการศึกษา 2555  
เพศชาย อายุระหว่าง 17 – 22 ปี ที่ฝึกซ้อมเพื่อเตรียมเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาสถาบันการพลศึกษา  
 
อุปกรณ์และวิธกีาร 

อุปกรณ์ คือ ใบบันทึกผลการทดลอง แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของอิลินอย์ และนาฬกิาจับเวลา 
วิธีการ กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬาฟุตซอลของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร ปีการศึกษา 2555  

เพศชาย อายุ 17 – 22 ปี จ านวน 30 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มที่ฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอล  
ตามปกติ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปข้างหน้า ในแนวราบกับโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอล 
ตามปกติ และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปด้านข้าง ในแนวราบกับโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬา  
ฟุตซอลตามปกติ โดยฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์ และท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 น าผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ 
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สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ใช้การค านวณหาค่าเฉล่ีย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) วิเคราะห์ความแปรปรวน 

ทางเดียว (F- test) วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ า ( two – way analysis of variance with repeated)  
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one – way analysis of variance with repeated measures) วิเคราะห์ 
ความแปรปรวนทางเดียว (one – way analysis of variance) ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey และ 
ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
สถานที่และระยะเวลาในการท าวิจัย 
 เดือนพฤศจิกายน 2555 – มกราคม 2556 ที่สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร 
 
ผลการวิจัย 
 จากการวิจัยเรื่องผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลได้ผลสรุปดังนี้  
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียของอายุ 18.80 ± 0.79 ปี น้ าหนัก 60.70 ± 9.43 กิโลกรัม และส่วนสูง 170.60 ± 4.77 เซนติเมตร  
กลุ่มทดลองที่  1 มีค่าเฉล่ียของอายุ  18.70 ± 0.95  ปี  น้ าหนัก 58.80 ± 7.22 กิโลกรัม และส่วนสูง 169.70 ± 4.88  
เซนติ เมตร กลุ่มทดลองที่  2 มีค่าเฉล่ียของอายุ  19.40 ± 1.43 ปี  น้ าหนัก 65.80 ± 12.36 กิ โลกรัม  และส่วนสูง  
175.00 ± 8.01 เซนติเมตร 
 
ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉล่ีย ( X ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล 

ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
 

 ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล (วินาท)ี 
 ก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ท่ี 4 หลังสัปดาห์ท่ี 8 
 X ± S.D. X ± S.D. X ± S.D. 

กลุ่มควบคุม 16.11 ± 0.81 15.67 ± 0.84 15.68 ± 0.90 
กลุ่มทดลองที่ 1 16.12 ± 0.67 15.32 ± 0.57 15.11 ± 0.54 
กลุ่มทดลองที่ 2 16.28 ± 0.69 15.72 ± 0.65 15.38 ± 0.40 
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ตารางที่ 2 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ าเพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก  การมีปฏิสัมพันธ์ 
ระหว่างวิธีการฝึกกับระยะเวลาการฝึกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว  ในกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึก  
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหว่างสมาชิก  34.66 29    
วิธีการฝึก 1.73 2 0.86 0.71 .501 
สมาชิก 32.93 27 1.22   
ภายในสมาชิก 11.11 6    
ระยะเวลาการฝึก 10.06 2 5.03 47.73 .000* 
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกและ
ระยะเวลาการฝึก 

1.05 4 0.26 2.482 .006* 

ป ฏิ สัมพั นธ์ ระหว่ างสมาชิกและ
ระยะเวลาการฝึก 

5.69 54 0.11   

รวม 51.46 89    
*  P  <  0.05  (F 4,54 = 2.53 ) 
 

จากตารางที่ 2 พบว่าวิธีการฝึกกับระยะเวลาการฝึกมีปฏิสัมพันธ์กัน ดังนั้นจึงใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน 
ทางเดียวแบบวัดซ้ า เพื่อทดสอบค่าความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอลจะเปล่ียนแปลงหรือไม่ในช่วงเวลาต่างๆ กัน  
นั่นคือ วิธีการฝึกกับระยะเวลาการฝึกที่ตา่งกันมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ 0.05 โดยแยกศึกษาแต่ละกลุ่มและการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 
ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล โดยแยกศึกษาแต่ละช่วงเวลา 

 



59 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 14 ฉบับที่ 2, ธันวาคม  2557 

Journal of Sports Science and Technology Volume 14, No. 2, December 2014 
 

ตารางที่ 3 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว  
ในกีฬาฟุตซอล ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์  
ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 
แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F P 

ก่อนการฝึก      
     ระหว่างกลุ่ม 0.18 2 0.09 0.17 0.84 
     ภายในกลุ่ม 14.18 27 0.53   
รวม 14.36 29    
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4      
     ระหว่างกลุ่ม 0.95 2 0.47 0.99 0.37 
     ภายในกลุ่ม 12.96 27 0.48   
รวม 13.91 29    
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8      
     ระหว่างกลุ่ม 1.65 2 0.82 1.94 0.16 
     ภายในกลุ่ม 11.48 27 0.43   
รวม 13.13 29    
*  P  <  0.05 (F 2,27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 3 พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์  
ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง   3   ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
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ตารางที่ 4 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพื่อเปรียบเทียบค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 
ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล ภายในกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่มก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์  
ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

กลุ่มควบคุม      
ระยะเวลาการฝึก 1.29 2 0.65 4.69 .02* 
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกแลระยะเวลาการฝึก 2.48 18 0.14   
รวม 3.77 20    
กลุ่มทดลองที่ 1      
ระยะเวลาการฝึก 5.70 2 2.85 63.70 .00* 
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกแลระยะเวลาการฝึก 0.80 18 0.05   
รวม 6.50 20    
กลุ่มทดลองที ่2      
ระยะเวลาการฝึก 4.11 2 2.06 15.41 .00* 
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกแลระยะเวลาการฝึก 2.40 18 0.13   
รวม 6.51 20    
*  P  <  0.05  (F 2,18 = 3.55 ) 
 

จากตารางที่ 4 พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์  
ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีระดับ 0.05  
 
ตารางที่ 5 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุม ด้วยวิธีของ Tukey 
 

ระหว่างเวลาการฝึก 
 ก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ท่ี 4 หลังสัปดาห์ท่ี 8 

 X . 16.11 15.67 15.68 

ก่อนการฝึก 16.11 - 0.44 0.43* 
หลังสัปดาห์ท่ี 4 15.67  - - 0.01 
หลังสัปดาห์ท่ี 8 15.68   - 
*  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตารางที่ 5 พบว่าค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกกับ 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 ในขณะท่ีก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 6 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 ด้วยวิธีของ Tukey 
 

ระหว่างเวลาการฝึก 
 ก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ท่ี 4 หลังสัปดาห์ท่ี 8 

 X . 16.12 15.32 15.11 

ก่อนการฝึก 16.12 - 080* 1.01* 
หลังสัปดาห์ท่ี 4 15.32  - 0.21* 
หลังสัปดาห์ท่ี 8 15.11   - 
* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 6 พบว่าค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึกกับ 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 รวมทั้งก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 7 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล  

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 ด้วยวิธีของ Tukey 
 

ระหว่างเวลาการฝึก 
 ก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ท่ี 4 หลังสัปดาห์ท่ี 8 

 X . 16.28 15.72 15.38 

ก่อนการฝึก 16.27 - 0.55* 0.49* 
หลังสัปดาห์ท่ี 4 15.72  - 0.34 
หลังสัปดาห์ท่ี 8 15.38   - 
* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 7 พบว่าค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล ภายในกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกกับ 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ในขณะท่ีหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที ่8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ข้อวิจารณ์ 
การวิจัยใช้โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปทางด้านหน้าในแนวราบ ร่วมกับการฝึกซ้อม 

กีฬาฟุตซอลตามปกติ และฝึกพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปทางด้านข้างในแนวราบ ร่วมกับการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอล 
ตามปกติ และศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล โดยท าการฝึก  
8 สัปดาห์ และท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ปรากฏผลดังนี ้

1. พบว่ากลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่  1 และกลุ่มทดลองที่  2 มีค่าเฉล่ียของ 
ความคล่องแคล่วว่องไวทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 สอดคล้องกับ Brown et al. (1986)2 ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกด้วยน้ าหนัก 
ที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยพบว่าทั้ง 2 กลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน 

2. พบว่าเมื่อท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของ Tukey กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกกับ 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในขณะที่ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ค่าเฉล่ีย 
ความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

นอกจากนั้นยังพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 แสดงว่าการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น  
โดยสอดคล้องกับแนวคิดของ Chu (1996)3 ที่ เห็นว่าการฝึกพลัยโอเมตริกจะเป็นการกระตุ้นให้หน่วยยนต์ของ 
เส้นใยกล้ามเนื้อหดตัวได้เร็วนั้นได้ท างานอย่างรวดเร็ว  

ส่วนกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว  
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังที่ วรรธนะ (2552)4 กล่าวว่า กล้ามเนื้อสามารถเพิ่มแรง 
ได้ 2 วิธี คือ ระดมหน่วยประสาทยนต์เพิ่ม และการเพิ่มความถี่ของการกระตุ้นของหน่วยประสาทยนต์  

ผลการวิจัยครั้งนี้แสดงว่า การฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลเพิ่ มขึ้น  
โดยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 กลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่มมีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวเหมือนกัน แต่ 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 นั้น กลุ่มทดลองที่ 1 มีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 
 
สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล ในกลุ่มตัวอย่าง 
เป็นนักกีฬาฟุตซอลของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร ปีการศึกษา 2555 เพศชาย อายุระหว่าง 17 – 22 ปี  
จ านวน 30 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ท าการฝึกเป็น 
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 

1. ลักษณะทางกายภาพในนักกีฬาฟุตซอลทั้ง 3 กลุ่ม มีอายุ น้ าหนัก และส่วนสูง โดยเฉล่ียใกล้เคียงกัน 
2. ก่อนการฝึกของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม มีลักษณะทางกายภาพไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

ที่ระดับ 0.05 
3. ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 อยู่ในระดับ 

ใกล้เคียงกัน 
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4. วิธีการฝึกกับระยะเวลาการฝึกของทั้ง 3 กลุ่ม มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล 
5. ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล ของทั้ ง  3 ก ลุ่ม  หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ไม่ แตกต่างกัน 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
6. ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของทั้ง 3 กลุ่ม 

มีความ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ข้อเสนอแนะ 

ในการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติ เพื่อใหม้ีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ควรมกีารฝึกเสริมพลัยโอเมตริก 
ควบคู่ไปดว้ย 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอ่ไป 

1. ควรวจิัยการฝึกในรูปแบบอื่นๆ 
2. ควรมีการศกึษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในกีฬาชนิดอื่นด้วย 

 
กิตติกรรมประกาศ 

วิทยานิพนธ์เล่มนี้ส าเร็จลุล่วงได้เป็นอย่างดี เพราะได้รับความเมตตากรุณาอย่างสูงยิ่งจากรองศาสตราจารย์  
ดร.บรรจบ ภิรมย์ค า อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก รองศาสตราจารย์วัลลีย์ ภัทโรภาส อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์  
ร่วม และผู้แทนบัณฑิตวิทยาลัย ที่กรุณาให้ค าปรึกษา แนะน า และปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้มี 
ความถูกต้องอย่างสมบูรณ์ รวมทั้งผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณผู้เชี่ยวชาญทั้ง 5 ท่านที่ได้ให้ค าแนะน าในการตรวจ 
โปรแกรมการฝึก ขอขอบคุณกลุ่มตัวอย่างทั้ง 30 คนที่ได้เสียสละเวลาอันมีค่ามาเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกในงานวิจัยครั้งนี้  
และขอขอบพระคุณ ครู อาจารย์ทุกท่านที่ได้ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้ให้กับผู้วิจัย ตลอดจนคุณพ่อ คุณแม่ และพี่ๆ  
น้องๆ สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและสาขาอื่นๆ ที่กรุณาให้ความช่วยเหลือในการแนะน าการท าวิทยานิพนธ์ครั้งนี้ และ  
คอยเป็นก าลังใจด้วยดีตลอดมาผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ด้วยคุณค่าประโยชน์และส่ิงดีงาม 
ใดๆ ที่เกิดขึ้นจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบแด่ผู้มีพระคุณทุกท่านตามที่ได้กล่าวมา 
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