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ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว 

ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย 
 

วัชรพงษ์ ทาเขี่ยง1, ณัฐพงค์ ใจมุ่ง2 และทัศนา  จารุชาต3 
1,2นักศึกษา, 3อาจารยส์าขาวิชาวทิยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ 
 

บทคัดย่อ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบมีการเคลื่อนไหวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
เป็นนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชายจังหวัดอุตรดิตถ์ จ านวน 12 คน อายุระหว่าง 15-18 ปี ซึ่งแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ด้วย
วิธีการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple random sampling) โดยวิธีจับฉลาก ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ 1 จ านวน 6 
คน ที่ได้รับการฝึก       พลัยโอเมตริกกับการฝึกทักษะฟุตซอลตามปกติ และกลุ่มทดลองที่ 2 จ านวน 6 คน ที่
ได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวกับการฝึกทักษะฟุตซอลตาม
ปกติ โดยท าการฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ และท าการเก็บข้อมูลตัวแปรด้านสรีรวิทยา
พื้นฐาน และทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการฝึก หลังสิ้นสุดการทดลองผู้วิจัยน าผลมาวิเคราะห์ตาม
ระเบียบวิธีทางสถิติ โดยท าการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มด้วยการทดสอบค่าที (Independent t-
test) และภายในกลุ่มด้วยการทดสอบค่าที (Dependent paired t-test)  

ผลการวิจัย พบว่า ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 2 มีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาดีกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 และความคล่องแคล่วว่องไวและ
ช่วงของการเคลื่อนไหวของข้อสะโพกในลักษณะของการเหยียดมีการพัฒนาดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปได้ว่า การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวสามารถพัฒนา
ความคล่องแคล่วว่องไว และยังสามารถช่วยเพิ่มช่วงของการเคลื่อนไหวของข้อสะโพกได้ด้วยโดยเฉพาะใน
ลักษณะของการเหยียดในนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนได้ 
        
*ผู้เขยีนหลัก: jaruchart@uru.ac.th 
ค าส าคัญ: การฝึกพลัยโอเมตริก, การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบมีการเคลือ่นไหว, ความคล่องแคล่วว่องไว, 
นักกฬีา     ฟุตซอลเยาวชนชาย 
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ON AGILITY IN YOUNG MALE FUTSAL PLAYERS 
 

Watcharapong Thakaeng1, Nattapong Jaimung2, and Tussana Jaruchart3 
1,2,3Department of Sports Science, Faculty of Science and Technology 
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Abstract 

The purpose of this study was to examine the effects of plyometric training with 
dynamic stretching on agility in young male futsal players. Subjects were twelve young male 
futsal players of Uttaradit province, aged between 15-18 years old. They were randomly 
divided into two groups, the experimental group practiced only plyometric training and futsal 
skill (EX1) and experimental group practiced plyometric training with dynamic stretching and 
futsal skill training (EX2). Both groups underwent training program 2 times a week for 4 weeks. 
The collected data after training program were analyzed using independent t-test and 
dependent paired t-test. 
 The results showed that after 4th week of training, agility and leg muscular strength in 
EX2 group were improved significantly better than before training at .05 level and agility and 
range of motion of hip extension of the EX2 group were improved significantly better than the 
EX1 group at .05 level. 
 In conclusion, plyometric training with dynamic stretching can develop agility and 
increase range of motion of hip extension in young futsal players. 
        
*Corresponding Author: jaruchart@uru.ac.th 
Keywords: Plyometric training, Dynamic stretching, Agility, Young male futsal players 
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1. บทน า  
 ฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีรูปแบบการเล่นที่เป็นไปด้วยความรวดเร็วผู้เล่นต้องมีเทคนิคและใช้ความสามารถ
เฉพาะตัวสูง รวมถึงต้องมีทักษะการเล่นกับบอลที่ดี ทั้งการรับบอล การส่งบอลการเลี้ยงบอล การปูองกัน และ
การยิงประตู โดยแต่ละทีมจะมีโอกาสและจังหวะในการท าประตูอยู่ตลอดเวลา จึงท าให้ฟุตซอลเป็นกีฬาที่สร้าง
ความสนุกสนานตื่นเต้นและเร้าใจตลอดเวลาในการแข่งขัน ในปัจจุบันหน่วยงานต่างๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนได้
ส่งเสริมและสนับสนุนการจัดการแข่งขันรายการต่างๆ มากมายโดยเฉพาะอย่างยิ่งในระดับเยาวชน อันจะเป็น
ประโยชน์ช่วยส่งเสริมให้เยาวชนสนใจและรักการเล่นกีฬารวมถึงมีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง นอกจากนี้ 
ยังเป็นแนวทางหนึ่งที่ส าคัญในการพัฒนานักกีฬาฟุตซอลในระดับเยาวชนให้มีการพัฒนาความสามารถอย่าง
ต่อเนื่องและเป็นก าลังส าคัญในการก้าวขึ้นไปเล่นในทีมระดับมหาวิทยาลัย ระดับสโมสร และระดับชาติต่อไป[1] 

ทั้งนี้ นักกีฬาฟุตซอลต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) รวมถึงความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Agility) ด้วย ซึ่งมีความจ าเป็นส าหรับนักกีฬาฟุตซอล โดยความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถใน
การเปลี่ยนทิศทางหรือต าแหน่งอย่างรวดเร็ว นักกีฬาจ าเป็นต้องมีความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อช่วยในการ
เคลื่อนไหวร่างกาย[2] ในกีฬาฟุตซอลนั้น ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นสิ่งที่จ าเป็นอย่างมากต่อการเคลื่อนไหวต่างๆ 
ได้แก่ การหลบหลีกคู่ต่อสู้ ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล การหยุดลูกบอลด้วยฝุาเท้า การหยุดลูกบอลด้วยข้างเท้า
ด้านนอก การหยุดลูกบอลด้วยเข่าหรือหน้าขา การหยุดลูกบอลด้วยหลังเท้า การหยุดลูกบอลด้วยหน้าอก เป็น
ต้น โดย เจริญ กระบวนรัตน์ (2548)      ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่
ของร่างกายหรือการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกาย ผู้เล่นหรือนักกีฬาจะสามารถใช้ทักษะต่างๆ  ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพได้นั้น จ าเป็นต้องมีความคล่องแคล่วว่องไวดี โดยเฉพาะกีฬาฟุตซอลที่ต้องมีการเคลื่อนที่อยู่
ตลอดเวลาในเกมการแข่งขัน เช่น การรับลูกบอลแล้วเปลี่ยนทิศทางการส่ง หรือวิ่งหนีตัวประกบของคู่ต่อสู้ใน
ระยะเวลาสั้นๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางของร่างกาย[3] ทั้งนี้ ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถของร่างกาย
ในการเคลื่อนไหวและเปลี่ยนทิศทางต่างๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  โดยใช้ระยะเวลาอันสั้น จึงเป็น
การท างานที่ต้องอาศัยความสัมพันธ์กันระหว่างระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท เพื่อให้มีการตอบสนองอย่าง
รวดเร็ว รวมถึงต้องอาศัยความอ่อนตัว ความเร็วในการเคลื่อนที่ ความแข็งแรง และพลังของกล้ามเนื้อด้วย[4] 
ส่วนส าคัญที่ช่วยส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ได้แก่ ความเร็ว            ความอ่อนตัว พลัง
กล้ามเนื้อ รวมถึงการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ [4,5] ในการฝึกเพื่อให้เกิดการพัฒนา
ความคล่องแคล่วว่องไวนั้น จึงควรเป็นกิจกรรมที่ช่วยสนับสนุนให้เกิดความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางและมี
รูปแบบการเคลื่อนไหวหรือการเปลี่ยนทิศทางคล้ายคลึงกับการเล่นกีฬาชนิดนั้นๆ จึงจะส่งผลโดยตรงกับ
กล้ามเนื้อที่ฝึก ซึ่งจะส่งผลให้นักกีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้น[2,6] 

ในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้น ได้มีการน ารูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกมาใช้ในการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายนักกีฬาอย่างแพร่หลาย เนื่องจากเป็นการฝึกที่ช่วยเพิ่มความเร็วในการหดตัวของ
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กล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ด้วยจากน้ าหนักตัว ในการฝึกพลัยโอเมตริก กล้ามเนื้อจะมีการหด
ตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อแบบยาวยาวออก (Eccentric) แล้วตามด้วยการหดตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อแบบสั้นเข้า 
(Concentric) อย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นการฝึกที่มีรีเฟล็กซ์ยืด (Stretch reflex) ช่วยเชื่อมระหว่างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อที่มาจากน้ าหนักตัวและความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ส่งผลให้เกิดการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขึ้นได้
[7] นอกจากนี้ ในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อหดตัวยืดยาวออกอย่างรวดเร็วจากการฝึกพลังกล้ามเนื้อนั้น เป็น
ปฏิกิริยาสะท้อนแบบยืดเหยียด ซึ่งส่งผลให้เกิดการหดตัวแบบสั้นเข้าของกล้ามเนื้อ จึงเป็นการเพิ่มความรู้สึกของ
ระบบประสาทและเพิ่มการท างานให้ระบบประสาทตอบสนองต่อกิจกรรมที่ถูกกระตุ้นอีกด้วย[8] นอกจากนี้ บอม
พาได้กล่าวว่า ความเร็ว และความอ่อนตัว รวมถึงการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อก็เป็น
ส่วนส าคัญที่ช่วยส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้[4,5] ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
เป็นวิธีการอบอุ่นร่างกายที่ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (Muscle flexibility) และองศาการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อ (Joint range of motion)[9] จากรายงานการวิจัยของศิวะ ลียวัฒนานุพงศ์, อุดร รัตนภักดิ์ และสุ
พิตร สมาหิโต (2553) กล่าวว่า มุมองศาของการเคลื่อนไหวของข้อต่อเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่อก าลังกล้ามเนื้อต้น
ขาด้านหน้าเนื่องจากแรงกับความยาวของกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์กัน[10] โดยการผลิตแรงดึงสูงสุดของกล้ามเนื้อ
นั้น เกิดจากกล้ามเนื้อที่มีการเรียงตัวแบบขนานและมีการยืดยาวกว่าสภาวะปกติของมัดกล้ามเนื้อ ท าให้ เกิด
ความยืดหยุ่นและมีการสะสมพลังงานแล้วจึงปล่อยออกไปเปรียบเสมือนสปริง[11] หรือกล่าวได้ว่า ความสัมพันธ์
ของความยาวและความตึงตัวของกล้ามเนื้อ ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของการสร้างแรงเพื่อช่วยให้กล้ามเนื้อหด
ตัว[12] โดยเฉพาะลักษณะการยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหวที่มีองค์ประกอบของความยืดหยุ่น (Series elastic 
component; SEC) และพลังงานความยืดหยุ่น (Elastic energy) ที่ถูกเก็บสะสมในกล้ามเนื้อมาเกี่ยวข้อง ซึ่ง
เป็นส่วนส าคัญส าหรับการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วหรือการเพิ่มความสามารถสูงสุดของกล้ามเนื้อได้[13] 

ในการศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงและความอ่อนตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล
ชาย โรงเรียนกีฬาจังหวัดอ่างทองที่มีอายุระหว่าง 13-14 ปี จ านวน 40 คน ซึ่งถูกแบ่งกลุ่มออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่ม
ละ 10 คน ได้แก่ กลุ่มควบคุม ที่ได้รับฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับการฝึกโปรแกรม
ความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล กลุ่มทดลองที่ 2 ได้รับการฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกฟุตบอล และกลุ่มทดลองที่  3  ได้รับการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงควบคู่กับการฝึกความอ่อน
ตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอลตามล าดับ จากการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมความแข็งแรงควบคู่กับ
การฝึกความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรม   การฝึกฟุตบอลมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ท าการฝึกโปรแกรมฟุตบอลเพียงอย่างเดียว และกลุ่มที่ได้รับการฝึกความ
แข็งแรงหรือความอ่อนตัวอย่างใดอย่างหนึ่งร่วมกับการฝึกโปรแกรมฟุตบอล[14] นอกจากนี้ จากการศึกษาของ
นวรัตน์ สุวานิช (2557) ที่ท าการศึกษาผลแบบเฉียบพลันของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ แบบเคลื่อนที่ 
และแบบอยู่กับที่ร่วมกับแบบเคลื่อนที่ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
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ฟุตซอลชายของคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ อายุระหว่าง 19-22 ปี จ านวน 12 คน 
ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาทั้งหมด 4 ครั้ง ประกอบด้วยก่อนเริ่มการทดลอง หลังการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ หลังการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และหลังการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
อยู่กับที่ร่วมกับแบบเคลื่อนที่ และจะท าการทดลองด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในแต่ละรูปแบบ โดยเว้นช่วงพัก 
1 วัน ผลการวิจัยพบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาภายหลังการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทั้งสามรูปแบบไม่มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่เมื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา
ก่อนการทดลองกบัหลังได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทั้งสามรปูแบบ พบว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่
ส่งผลให้ค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาดีกว่าก่อนได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในนักกีฬาฟุต
ซอลได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05[15]  

จากที่กล่าวมาทั้งหมด การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนับว่ามีความส าคัญในนักกีฬาฟุตซอล ซึ่งจะ
ช่วยให้นักกีฬาสามารถแสดงทักษะทางการกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพในขณะเคลื่อนที่ตลอดเวลาในเกมส์การ
แข่งขันได้ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมี
การเคลื่อนไหวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนา
ความสามารถสูงสุดให้กับนักกีฬาต่อไป 

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย  
เพื่อศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตรกิควบคู่กับการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวที่มีต่อ
ความ 

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย 
สมมติฐานการวิจัย 
การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวส่งผลให้ความคล่องแคล่ว

ว่องไวดีกว่าการฝึกพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว 
2. วิธีการด าเนินการ  

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชายจังหวัดอุตรดิตถ์ ซึ่งได้มาด้วย

วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ 1 จ านวน 6 คน 
และกลุ่มทดลองที่ 2 จ านวน 6 คนด้วยวิธีสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple random sampling) โดยวิธีจับฉลาก 
ผู้เข้าร่วมวิจัยในกลุ่มทดลองที่ 1 เป็นกลุ่มที่ได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกทักษะฟุตซอลตามปกติและ
ผู้เข้าร่วมวิจัยในกลุ่มทดลองที่ 2 จะได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ
เคลื่อนไหวและการฝึกทักษะ    ฟุตซอลตามปกติ ทั้งนี้ผู้เข้าร่วมวิจัยทั้ง 2 กลุ่มเข้าร่วมวิจัยเป็นระยะเวลา 4 
สัปดาห์ 
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เกณฑ์ในการคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 
 1. กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน เพศชาย ซึ่งมีอายุระหว่าง 15-18 ปี  
 2. กลุ่มตัวอย่างมีการฝึกกีฬาฟุตซอลเป็นประจ า อย่างน้อย 3 วัน/สัปดาห์ 
 3. กลุ่มตัวอย่างไม่มีการบาดเจ็บบริเวณรยางค์ส่วนล่าง  
 4. กลุ่มตัวอย่างมีสุขภาพแข็งแรงปราศจากโรคหรืออาการที่ท าให้ไม่พร้อมที่จะออกก าลังกาย โดย
ประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปและแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกายก่อนเข้าร่วม
การทดลอง 
 5. กลุ่มตัวอย่างมีความสมัครใจและยินยอมเข้าร่วมการทดลอง 
 
 เกณฑ์ในการคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย 
 1. ไม่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนดของการวิจัย 
 2. ไม่สามารถเข้าร่วมในการวิจัยได้ตลอดระยะเวลาการทดลองหรือขอถอนตัว 
 3. ขาดการเข้าร่วมการฝึกออกก าลังกาย 2 ครั้งติดต่อกัน หรือไม่มาเข้าร่วมกิจกรรมเกิน 3 ครั้ง 
 4. เกิดเหตุสุดวสิัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น เกิดการบาดเจบ็ หรือมกีารเจบ็ปุวย
ในช่วงของการทดลอง เป็นต้น 
 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย  
 แบ่งขั้นตอนการวิจัยเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้ 

1. ขั้นตอนการคัดเลือกและพัฒนาท่าฝึกพลัยโอเมตริกและการยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว 
1.1 ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องก่อนเริม่วิจัย 

  1.2 ออกแบบโปรแกรมการฝกึพลัยโอเมตรกิรว่มกับการยืดเหยียดแบบมีการเคล่ือนไหวแล้ว
ให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) จ านวน 3 ท่าน เพื่อวิเคราะห์ค่าดัชนีความ
สอดคล้องตามวตัถุประสงค์ (Item Objective Congruence, IOC) ซึ่งได้ค่า IOC เท่ากับ 0.96 และ 1.00 
ส าหรับโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตรกิและโปรแกรมการยืดเหยียดแบบมีการเคล่ือนไหว ตามล าดับ แสดงให้เห็น
ว่า เป็นโปรแกรมการฝึก    ที่มคีวามเหมาะสม 
           2. ขั้นตอนด าเนินการทดลอง   

2.1 ด าเนินการหากลุ่มตัวอย่าง และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า ซึ่งประกอบด้วย
นักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชายจังหวัดอุตรดิตถ์ จ านวน 12 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 6 คน ได้แก่ กลุ่มทดลอง
ที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ด้วยวิธีสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple random sampling) 
  2.2 ผู้สมัครใจที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ในการคัดเลือกเข้าร่วมวิจัยและได้รับทราบรายละเอียด
วิธีการปฏิบัติตัวในการทดสอบและเก็บข้อมูล 



 
                          

วารสารวิชาการวิทยาศาสตรแ์ละวิทยาศาสตร์ประยุกต์ 2561(1) มกราคม–มิถุนายน หน้า 71 – 86 
           ___________________ 

Academic Journal of Science and Applied Science 2018(1) January – June pp. 71 – 86 

77 

  2.3 ด าเนินการเก็บข้อมูลก่อนทดลองทั้งตัวแปรด้านสรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกายในกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ทั้งนี้ ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับการวัดช่วงการเคลื่อนไหว (Range of motion; 
ROM) ของข้อสะโพกด้วยเครื่องวัดองศาของข้อต่อ (Goniometer) และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วย
แบบทดสอบวิ่งซิกแซก (Zigzag run) ก่อนและหลังการฝึก 
  2.4 ด าเนินการทดลองโดยกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ 
ได้แก่ วันอังคาร และวันพฤหัสบดี เป็นระยะเวลาทั้งหมด 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 1 ท าการฝึกพลัยโอเมตริก
ทั้งหมด     จ านวน 9 ท่าและตามด้วยการฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติ โดยไม่ต้องรับการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบมีการเคลื่อนไหว ส่วนกลุ่มทดลองที่ 2 ท าการฝึกพลัยโอเมตริก จ านวน 9 ท่า และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบมีการเคลื่อนไหว จ านวน 7 ท่า ได้แก่ 1) Heel walk 2) Knee to chest walk 3) Walking quad stretch 
4) One leg walking opposite (ostrich) 5) Hamstring handwalk (inchworm) 6) Straight leg march 
และ 7) Linear walking lunge      ส าหรับการฝึกพลัยโอเมตริกนั้น จะฝึกเรียงล าดับจากท่าที่ฝึกปฏิบัติง่ายไป
หาท่าที่ฝึกปฏิบัติยาก และจะท าการพักระหว่างเซตเป็นเวลา 2 นาที  และพักระหว่างท่าฝึกเป็นเวลา 3-5 นาที 
ดังแสดงในตารางที่ 1 
ตารางที่ 1 โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว ระยะเวลา 4 
สัปดาห์ 

สัปดาห์ที่
ท าการฝึก 

รูปแบบการฝึก 
ความหนกัหรือ 
ปริมาณการฝึก 

พัก 
ระหว่างเซต 

(นาที) 

พัก 
ระหว่างท่าฝึก 

(นาที) 

ปริมาณ 
เท้าสัมผสั

พื้น 

ความ
เข้มข้น 

ของการฝึก 

 
ความถี่ 

(วัน/สัปดาห์) 
 

1 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
มีการเคลื่อนไหว จ านวน 7 ท่า    
(รวมเป็น 1 เซต) 

2 เซต - - - - 2 

2. พลัยโอเมตริก จ านวน 4 ท่า 
2.1 Squat Jumps 
2.2 Repeated Tuck Jumps 
2.3 Lateral Bounding (Slaloms) 
2.4 Lateral Jumps Over Barrier 
(30 cm.) 

 
2 เซต × 10 ครั้ง 
2 เซต × 10 ครั้ง 
2 เซต × 10 ครั้ง 
2 เซต × 10 ครั้ง 
 

 
2 

 
3-5 

 
80 

 
Low 
Low 

Medium 
Medium 

 
2 
 

2 
1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
มีการเคลื่อนไหว จ านวน 7 ท่า    
(รวมเป็น 1 เซต) 

2 เซต - - - - 2 
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2. พลัยโอเมตริก จ านวน 5 ท่า 
2.1 Squat Jumps 
2.2 Repeated Tuck Jumps 
2.3 Lateral Jumps Over Barrier 
(30 cm.) 
2.4 Box Lateral Jumps (30 cm.) 
2.5 Single Leg Bounding 

 
2 เซต × 10 ครั้ง 
2 เซต × 10 ครั้ง 
2 เซต × 10 ครั้ง 
 
2 เซต × 10 ครั้ง 
2 เซต × 8 ครั้ง 

 
2 

 
3-5 

 
96 

 
Low 
Low 

Medium 
 

Medium 
High 

 
2 
 

3 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
มีการเคลื่อนไหว จ านวน 7 ท่า    
(รวมเป็น 1 เซต) 

2 เซต - - - - 2 

2. พลัยโอเมตริก จ านวน 6 ท่า 
2.1 Split Jumps 
2.2 Squat Jumps 
2.3 Lateral Bounding (Slaloms) 
2.4 Lateral Jumps Over Barrier 
(30 cm.) 
2.5 Single Leg Bounding 
2.6 Depth Jumps to Long Jumps 

 
2 เซต × 10 ครั้ง 
2 เซต × 10 ครั้ง 
2 เซต × 10 ครั้ง 
2 เซต × 10 ครั้ง 
2 เซต × 10 ครั้ง 
2 เซต × 10 ครั้ง 

 
2 

 
3-5 

 
120 

 
Low 
Low 

Medium 
Medium 

 
High 
High 

 
2 
 

 

4 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
มีการเคลื่อนไหว จ านวน 7 ท่า    
(รวมเป็น 1 เซต) 

2 เซต - - - - 2 

2. พลัยโอเมตริก จ านวน 6 ท่า 
2.1 Split Jumps 
2.2 Squat Jumps 
2.3 Lateral Bounding (Slaloms) 
2.4 Lateral Jumps Over Barrier 
(30 cm.) 
2.5 Single Leg Bounding 
2.6 Depth Jumps to Long Jumps 

 
3 เซต × 10 ครั้ง 
3 เซต × 10 ครั้ง 
3 เซต × 10 ครั้ง 
3 เซต × 10 ครั้ง 
 
3 เซต × 10 ครั้ง 
3 เซต × 10 ครั้ง 

 
2 

 
3-5 

 
180 

 
Low 

Medium 
Medium 
Medium 

 
High 
High 

 
2 
 
 

2.5 ด าเนินการเก็บข้อมูลหลังทดลองทั้งตัวแปรด้านสรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกายในกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 เช่นเดียวกับก่อนทดลอง 
3. ผลการวิจัย  

1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานด้านสรีรวิทยาก่อนและหลังการฝึก ได้แก่ 
ส่วนสูง น้ าหนัก อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลาย
ตัว และดัชนีมวลกาย พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ( ̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปรด้านสรีรวิทยา ระหว่าง
ก่อนและหลังการฝึก 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 

p>.05 
2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลด้านสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการฝึก พบว่า 

กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวกับการฝึก
ทักษะ      ฟุตซอลตามปกติ มีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาดีกว่าก่อน
ฝึกอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 และความคล่องแคล่วว่องไวมีการพัฒนาดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05      ดังแสดงในตารางที่ 3    

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรด้านสรีรวิทยา 
กลุ่มทดลองที่ 1 (n=6)  กลุ่มทดลองที่ 2 (n=6) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก  ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

อายุ (ป)ี 17.00 ± 0.00 -  17.17 ± 0.75 - 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 171.83 ± 6.62 171.00 ± 6.60  170.00 ± 4.00 170.33 ± 3.80 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 58.11 ± 8.02 59.42 ± 7.14  57.38 ± 6.48 57.93 ± 3.83 
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
(ครั้ง/นาที) 

71.33 ± 7.74 
 

68.00 ± 7.00  72.17 ± 17.60 72.00 ± 12.12 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  
(มิลลิเมตรปรอท) 

114.50 ± 11.66 
 

109.17 ± 7.57  113.17 ± 6.15 112.33 ± 8.52 

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลาย
ตัว  (มิลลิเมตรปรอท) 

67.67 ± 7.45 63.70 ± 7.47  68.17 ± 4.71 65.17 ± 5.04 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 20.17 ± 2.26 20.42 ± 1.67  19.50 ± 1.65 19.73 ± 1.66 
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ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ( ̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปรด้านสรรีวิทยา ระหว่าง
ก่อนและหลังการฝึก 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 

*p<.05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองที่ 1,†p<.05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก 
*แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p<.05  

†แตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p<.05 

 
3. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลช่วงของการเคลื่อนไหวของข้อสะโพกก่อนและหลัง

การฝึก พบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ
เคลื่อนไหวกับการฝึกทักษะฟุตซอลตามปกติ มีช่วงของการเคลื่อนไหวของข้อสะโพกในลักษณะของการเหยียด 
กาง และหุบมากกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 และการเหยียดของข้อสะโพกด้านซ้ายมีการพัฒนา
ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 4    

 

ตัวแปรด้านสมรรถภาพทางกาย 
กลุ่มทดลองที่ 1 (n=6)  กลุ่มทดลองที่ 2 (n=6) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก  ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
(กิโลกรัม) 

88.29 ± 31.81 
 

119.80 ± 25.45†  82.33 ± 10.83 125.13 ± 27.62† 

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 10.77 ± 2.22 13.36 ± 2.30  8.60 ± 4.57 11.36 ± 3.82 

ความเร็ว (วิ่ง 50 เมตร) (วินาที) 7.64 ± 0.39 7.53 ± 0.19  7.45 ± 0.38 7.32 ± 0.23 

ความคล่องแคล่วว่องไว 
(วิ่งซิกแซก) (วินาที) 

21.47 ± 1.75 19.44 ± 0.98  20.17 ± 0.70 18.25 ±0.78*’† 
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ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ( ̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปรด้านช่วงของ
การเคลื่อนไหวของข้อสะโพก ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 

*p<.05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองที่ 1,†p<.05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก 
*แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p<.05  

†แตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p<.05 

 
4. อภิปรายผล  
 ในการศึกษาวิจัยผลของการฝึกการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ
เคลื่อนไหวครั้งนี้แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยมีกลุ่มทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลองที่ 2 ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลาทั้งหมด 4 สัปดาห์ คือ วันอังคาร และวันพฤหัสบดี ซึ่งเรียงล าดับจากท่าที่ฝึกปฏิบัติง่ายไปหาท่าที่ฝึก
ปฏิบัติยาก และจะท าการพักระหว่างท่าฝึกพลัยโอเมตริกเป็นเวลา 3-5 นาที และ พักระหว่างเซตเป็นเวลา 2 
นาที โดยผลของการฝึกพลัยโอเมตริกของกลุ่มตัวอย่างจากการวิจัยครั้งนี้ พบว่า พื้นฐานความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติที่ระดับนัยส าคัญ .05 หลังจากได้รับการ
ฝึกพลัยโอเมตริกตามโปรแกรมของทั้งสองกลุ่มท าให้มีการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาฟุต
ซอลเยาวชนดีขึ้นระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 แต่เมื่อเปรียบเทียบ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึก 4 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่พบว่า

ตัวแปรด้านช่วงของ 
การเคลื่อนไหว (ROM)  

ของข้อสะโพก 

กลุ่มทดลองที่ 1 (n=6)  กลุ่มทดลองที่ 2 (n=6 ) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

การงอ 
(องศา) 

ด้านซ้าย 73.40 ± 14.25 114.20 ± 24.12†  83.10 ± 24.71 118.10 ± 22.81 

ด้านขวา 77.50 ± 21.78 105.70 ± 22.02  83.70 ± 22.76 115.70 ± 23.52 

การเหยียด 
(องศา) 

ด้านซ้าย 23.08 ± 4.48 32.67 ± 3.47†  29.67 ± 8.04 38.75 ± 5.21*,† 

ด้านขวา 24.92 ± 9.45 39.50 ± 3.92†  28.16 ± 3.61 40.75 ± 4.43† 

การกาง 
(องศา) 

ด้านซ้าย 86.58 ± 20.52 86.08 ± 11.97  79.67 ± 14.79 90.08 ± 9.42† 

ด้านขวา 79.67 ± 24.95 86.42 ± 12.67  72.17 ± 7.52 83.08 ± 13.30† 

การหุบ 
(องศา) 

ด้านซ้าย 35.17 ± 2.16 43.08 ± 5.27†  36.25 ± 4.05 40.17 ± 4.04 

ด้านขวา 35.55 ± 4.84 41.08 ± 5.57†  37.00 ± 4.88 40.00 ± 5.25† 
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แตกต่างกัน ทั้งนี้ การฝึกพลัยโอเมตริกนั้น ชู (1998) กล่าวว่า พลัยโอเมตริกเป็นการออกก าลังกายที่เกี่ยวข้องกับ
การยืดและหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็วส่งผลพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ และความแข็งแรงของร่างกาย และเป็น
เทคนิคที่น ามาใช้ฝึกนักกีฬาหลากหลายประเภทเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังระเบิด [16] โดยพลัยโอเมตริก
ประกอบด้วย การยืดออกตามด้วยการหดตัวสั้นเข้าในทันทีของกล้ามเนื้อเดียวกันและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน หรือ
เรียกว่า วงจรการยืดตัวออกและหดสั้นเข้า[17] และในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อหดตัวยืดยาวออกอย่างรวดเร็ว
จากการฝึกพลังกล้ามเนื้อนั้น เป็นปฏิกิริยาสะท้อนแบบยืดเหยียด ซึ่งส่งผลให้เกิดการหดตัวแบบสั้นเข้าของ
กล้ามเนื้อ จึงเป็นการเพิ่มความรู้สึกของระบบประสาทและเพิ่มการท างานให้ระบบประสาทตอบสนองต่อ
กิจกรรมที่ถูกกระตุ้น[8] ในปี 2009 โทมัสและคณะ ได้กล่าวว่า การฝึกพลัยโอเมตริกโดยใช้หลักของการเรียนรู้  
ในการฝึกท าซ้ าๆ จะท าให้เกิดการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้ออันเนื่องมาจากรูปแบบ
ของวิธีการฝึก ได้แก่ การกระโดดในลักษณะต่างๆ ที่สามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อได้
[16,18]  อย่างไรก็ตาม ในการศึกษานี้ เมื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลอง    ที่ 2 ไม่พบว่าแตกต่างกันหลังจากได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกตาม
โปรแกรมของทั้งสองกลุ่ม สอดคล้องกับการศึกษาของบราวน์ ที่ได้ศึกษา ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึก
ด้วยน้ าหนักที่มีผลต่อพลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พบว่า ทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน [19] เป็นไปได้
ว่า ทั้งสองกลุ่มทดลองในงานวิจัยนี้ได้รับการฝึก พลัยโอเมตริกเช่นเดียวกัน อันประกอบด้วยการยืดและหดตัวสั้น
เข้า (Shortening) ของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นวิธีการฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังระเบิด [17] จึง
อาจท าให้ไม่เห็นถึงความแตกต่างของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึกและเนื่องด้วย
กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยมีจ านวนน้อย จึงอาจเป็นส่วนหนึ่งที่ส่งผลต่อค่าที่ได้จากการวัดตัวแปรได้  
 ส าหรับผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่าง จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบว่า หลังเข้ารับโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก
ควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ย
ของความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนฝึกและดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รับการฝึกพลัยโอ
เมตริกเพียงอย่างเดียวกับการฝึกทักษะฟุตซอลตามปกติ ทั้งนี้ ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เป็นพื้นฐาน
ส าคัญของนักกีฬาฟุตซอล เนื่องจากฟุตซอลเป็นกีฬาที่ต้องมีการเคลื่อนที่ตลอด ดังนั้น นักกีฬากีฬาฟุตซอลจึง
จ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกาย ปฏิกิริยาตอบสนอง และทักษะในการเคลื่อนไหวที่ดี [20] บอมพา กล่าวว่า 
องค์ประกอบ อันได้แก่ ความเร็ว ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อรวมถึงการท างานประสานกันของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ เป็นส่วนส าคัญที่ช่วยส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว โดยการท างานประสาน
สัมพันธ์ขององค์ประกอบทั้งสี่ดังกล่าวเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นส าหรับการเล่น
กีฬาชนิดต่างๆ[4,5] และในการฝึกเพื่อให้เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้น ควรเป็นกิจกรรมที่ช่วย
สนับสนุนให้เกิดความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางและมีรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือการเปลี่ยนทิศทางคล้ายคลึงกับ
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การเล่นกีฬาชนิดนั้นด้วย ซึ่งสามารถฝึกได้หลายรูปแบบ ได้แก่ การวิ่งซิกแซก การวิ่งกลับตัว การวิ่งหลบสิ่งกีด
ขวาง เป็นต้น ซึ่งความคล่องแคล่วว่องไว คือความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือต าแหน่งอย่างรวดเร็ว[2] และ
จากข้อมูลของการศึกษาวิจัยในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า รูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริก ในท่าที่สอดคล้องกับการ
เคลื่อนที่ของนักกีฬาฟุตซอล สามารถช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลได้ สอดคล้องกับ
งานวิจัยที่ผ่านมา [21] พบว่า ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ส่งผลต่อการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลได้ เนื่องจาก การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก อันประกอบด้วย การ
หยุด การเริ่มต้น และการเปลี่ยนทิศทางในลักษณะพลังระเบิด โดยลักษณะการเคลื่อนไหวนี้เป็นองค์ประกอบ
ส าคัญที่ช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว[16,21] ซึ่งเป็นสมรรถภาพทางกายด้านทักษะที่ต้องอาศัยความสามารถ
ในการรักษาการสมดุลของร่างกายให้ได้ขณะท าการเคลื่อนไหวและมีการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว  จาก
ลักษณะการเคลื่อนไหวของการฝึกพลัยโอเมตริกดังกล่าว ช่วยให้เกิดการปรับปรุงการท างานของระบบประสาท
และกล้ามเนื้ออย่างสัมพันธ์กัน รวมถึงการปรับตัวของตัวรับความรู้สึกที่บริเวณข้อต่อ (Joint proprioception) 
ส่งผลต่อการควบคุมท่าทางของร่างกายขณะเคลื่อนไหว และช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาให้ดี
ขึ้น[21, 22, 23] 

นอกจากนี้ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวนั้น ส่งผลให้เกิดการพัฒนาช่วงการเคลื่อนไหวหรือองศาการเคลื่อนไหว (Range 
of motion; ROM) ของข้อต่อสะโพกดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 เนื่องมาจาก การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
เป็นกระบวนการท าให้กล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และเนื้อเยื่ออื่นๆ ที่บริเวณกล้ามเนื้อและข้อต่อมีการยืดยาว
ออก ซึ่งเป็นวิธีการพัฒนาความอ่อนตัว (Flexibility) ทั้งนี้ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อนั้นกระท าได้หลายวิธี เช่น 
การยืดแบบอยู่กับที่ (Static) แบบเคลื่อนที่ (Dynamic) แบบโยกหรือขย่ม (Ballistic) แบบออกแรงเอง (Active) 
แบบมีผู้ช่วย (Passive) และแบบกระตุ้นผ่านข้อต่อและประสาทกล้ามเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation: PNF) ขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการยืดเหยียด[24] ด้วยเหตุดังกล่าว การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่หรือแบบมีการเคลื่อนไหว เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ จึงช่วยให้ข้อสะโพกมีช่วงของการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะของการเหยียดดีขึ้น หรือกล่าวได้ว่า นักกีฬาฟุตซอลในกลุ่มทดลองที่ 2 สามารถเหยียดข้อสะโพกได้มาก
ขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ไม่ได้รับการฝึกยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว สอดคล้องกับการศึกษา
ของเชจิและ อิชา พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาบาสเกตบอลพัฒนาดีขึ้นได้จากการฝึกพลัยโอเมตริก
ร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน โดยการยืดเหยียดแบบมี
การเคลื่อนไหวอาจช่วยลดความแข็งตัวของกล้ามเนื้อ (Muscle stiffness) ช่วยเพิ่มอุณหภูมิให้กับกล้ามเนื้อ อีก
ทั้ง ยังช่วยเพิ่มการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular function) รวมถึงการรับ
ความรู้สึกของตัวรับความรู้สึก (Proprioceptive sensation) ด้วย[25] หรือกล่าวได้ว่า ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบมีการเคลื่อนไหว จะช่วยกระตุ้นตัวรับความรู้สึกของกล้ามเนื้อและข้อต่อของกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่หลัก 
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(Agonist) ในการเคลื่อนไหวและกลุ่มกล้ามเนื้อที่งานตรงกันข้าม (Antagonist) และยังท าให้กล้ามเนื้อมีการ
เปลี่ยนแปลงความยาวอย่างรวดเร็วอีกด้วย [26] ในการศึกษาของของศิวะ ลียวัฒนานุพงศ์, อุดร รัตนภักดิ์ และสุ
พิตร สมาหิโต (2553) รายงานว่า มุมองศาของการเคลื่อนไหวของข้อต่อมีผลต่อก าลังกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
เนื่องจากความสัมพันธ์ระหว่างแรงกับความยาวของกล้ามเนื้อ[10] และกล้ามเนื้อจะผลิตแรงดึงสูงสุดได้ก็เมื่อ
กล้ามเนื้อมีการเรียงตัวแบบขนานและมีการยืดยาวกว่าสภาวะปกติของมัดกล้ามเนื้อ ท าให้เกิดความยืดหยุ่นและ
มีการสะสมพลังงานแล้วจึงปล่อยออกไปคล้ายคลึงกับสปริง[11] โดยเฉพาะการยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหวที่มี
องค์ประกอบของความยืดหยุ่น (Series elastic component; SEC) และการเก็บสะสมพลังงานความยืดหยุ่น 
(Elastic energy) ในกล้ามเนื้อ ซึ่งมีส่วนช่วยให้เกิดการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วหรือช่วยเพิ่มความสามารถสูงสุดของ
กล้ามเนื้อได้[13] จึงเป็นไปได้ว่า ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบมีการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตซอลสามารถช่วยให้นักกีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นได้ เนื่องมาจากการ
ปรับปรุงการท างานของระบบประสาท กล้ามเนื้อและการรับความรู้สึกของตัวรับความรู้สึกบริเวณกล้ามเนื้อและ
ข้อต่อ และการเพิ่มช่วงของการเคลื่อนไหวของข้อสะโพก ดังนั้น ในการฝึกจึงควรแนะน าท่าและความเร็วในการ
ฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวให้มีรูปแบบคล้ายคลึงกับการเล่นกีฬา
ชนิดนั้นๆ และต้องดูแลการฝึกปฏิบัติของนักกีฬาอย่างใกล้ชิด เพื่อให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติตนได้อย่างเหมาะสม
เป็นการปูองกันการฝึกปฏิบัติที่ไม่ถูกต้องและการบาดเจ็บซึ่งอาจจะเกิดขึ้นได้ 
5. สรุปผล  

โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตซอล
เยาวชนชาย มีผลดีต่อสมรรถภาพของนักกีฬา โดยเฉพาะความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
รวมถึงช่วยเพิ่มช่วงของการเคลื่อนไหวของข้อสะโพกในลักษณะของการเหยียดในนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชายได้  
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