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บทคัดย่อ
	 การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างและเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

ควบคู่กับโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักฟุตซอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน ๑๕ ปีโรงเรียนราชวินิตบางแก้ว 

จ�ำนวน ๓๐ คน ซึ่งได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยการทดสอบความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขา จากนั้นเรียงล�ำดับผลการทดสอบจากน้อยไปมาก และจัดเรียงเข้ากลุ่มแบบสลับฟันปลา 

(Balance Design) แบ่งออกเป็น ๒ กลุ่ม กลุ่มละ ๑๕ คน โดยให้กลุ่มทดลองที่ ๑ เป็นกลุ่มที่ได้รับการฝึก

พลัยโอเมตริกควบคูก่บัโปรแกรมการฝึก เอส เอ และกลุม่ทดลองที ่๒ เป็นกลุม่ทีไ่ด้รบัการฝึกพลยัโอเมตรกิ

ควบคู่กับโปรแกรมการฝึก เอ คิว โดยใช้เวลาในการฝึก ๘ สัปดาห์ สัปดาห์ละ ๓ วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ 

และวนัศุกร์ ช่วงเวลา ๑๖.๓๐-๑๘.๐๐ น. และท�ำการเกบ็รวบรวมข้อมูลจากการทดสอบความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื้อขา และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึกสัปดาห์ที่ ๑ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๔ และ

หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่๘ วเิคราะห์ข้อมลูโดยหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน หาค่าความแปรปรวนแบบ

ทางเดียวชนิดวัดซ�้ำ (One Way ANOVA with Repeated Measures) เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรง

กล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่ม และหาค่าความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ�้ำ 

(Two Way ANOVA with Repeated Measures) เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาและความ

คล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุม่ ท�ำการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคูด้่วยวธิกีารทดสอบของ บอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) 

	 ผลการวิจัยพบว่า (๑) กลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ 

และกลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอ คิว มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรง

กล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นทุกช่วงระยะเวลาการฝึก อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ 

ระดับ .๐๕ (๒) เมื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๔ และหลัง

การฝึกสัปดาห์ท่ี ๘ กลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉล่ียของความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกัน  

(๓) เมื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี ๔ และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๘ กลุ่ม

ทดลองทัง้สองกลุ่มมค่ีาเฉลีย่ของความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .๐๕

ค�ำส�ำคัญ : พลัยโอเมตริก; เอส เอ คิว; ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา; ความคล่องแคล่วว่องไว

Abstract 
	 The objective of this research was to study and compare the effects of the  

Plyometric training together with SAQ training on agility and leg strength of footsal  

players. The subjects of 30 were purposively sampled from Ratchawinit Bangkaew  

School footsal player’s age between 13-15 years old. They were divided into 2 equal 

groups of 15 each based on balance design. For experimental group 1 trained by  

Plyometric training together with SA training program and experimental group 2 trained 

by Plyometric training together with AQ training program for eight weeks and three days 

per week, i.e. Monday, Wednesday, Friday from 4.30 PM to 6.00 PM and collected  

the data using the Leg Strength Dynamometer test and Arrowhead Agility Drill test  

before week one and after the experiment in week four and after the experiment in  

week eight. The data were analyzed by standard deviation, One-Way ANOVA and  

Two-Way ANOVA with Repeated Measure. If there are statistical differences, the method 

of Bon Ferroni’s bilateral comparison, would be used. 
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	 The results of study revealed the following: (1) The result of repetitive analysis of 

agility and leg strength of experimental group 1 and group 2 before the test, after week 

four and week eight were statistically significant at a level of .05 level. (2) When compared 

the leg strength between two group before the test, after week four and week eight,  

there were no significant difference. (3) When compared the agility between two group 

before the test, after week four and week eight, there were statistically significant at  

a level of .05 level.

Keywords: Plyometric training; SAQ training; Agility; Leg strength 

บทน�ำ 

	 ฟุตซอล (Futsal) เป็นกีฬาที่ประกอบไปด้วยผู้เล่นฝั่งละ ๕ คน หรือสามารถเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า 

“ฟุตบอล ๕ คน” จุดเริ่มต้นของกีฬาฟุตซอลเกิดขึ้นจากการที่ประเทศแคนนาดา ที่ต้องเผชิญกับปัญหา

ทางสภาพอากาศที่มีหิมะตกและอากาศที่หนาวมาก ส่งผลให้ไม่สามารถจัดกิจกรรมหรือการแข่งขันกีฬา

กลางแจ้งได้ ด้วยเหตนุีจ้งึท�ำให้ผูค้นหันมาสนใจกีฬาในร่มแทน และได้มกีารน�ำกฬีาฟุตบอลมาปรับเปล่ียน

กฎ กติกา ขึ้นมาใหม่ เช่น ระยะเวลาในการแข่งขัน ขนาดของสนามในการแข่งขัน หรือจ�ำนวนผู้เล่น 

ที่มีเพียง ๕ คน ก่อให้เกิดกีฬาใหม่ท่ีเรียกว่า “ฟุตซอล” (Futsal)
1
 โดยต่อมาในปี ค.ศ.๑๙๓๐ ณ  

กรุงมอนเตวิเดโอ ประเทศอูรุกวัย ได้มีการน�ำกีฬาฟุตซอลไปให้เยาวชนใน YMCA (Young Men’s  

Christian Association) ได้เล่นกัน โดยใช้สนามแข่งบาสเกตบอลในการแข่งขัน เนื่องจากไม่ติดปัญหา 

ทางด้านภูมิอากาศอีกต่อไป เพราะประเทศอุรุกวัยนั้นเป็นประเทศท่ีอยู่ในเขตร้อน กีฬาฟุตซอลได้รับ 

ความนิยมเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ กระทั่งในปี ค.ศ. ๑๙๓๒ อโรเจอร์ เกรน (Roger Grain) ได้บัญญัติกฎ ที่เป็น

มาตรฐานในการควบคุมการแข่งขันกีฬานี้ขึ้น (Standard Set of Ruled) โดยอีกไม่นานนักกีฬาฟุตซอล

ก็ได้เป็นที่นิยมไปทั่วโลก
2 

ประเทศไทยได้มีการจัดการแข่งขันฟุตบอล ๕ คน เป็นครั้งแรกในปี พ.ศ.๒๕๔๐ 

โดยสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ และการกีฬาแห่งประเทศไทย ร่วมกันจัด  

การแข่งขันฟุตบอล ๕ คน และได้มีการจัดขึ้นเป็นประจ�ำทุกปีหลังจากนั้นเป็นต้นมา ซึ่งในระดับนานาชาติ 

กีฬาฟุตซอลของประเทศไทยนั้น ได้ก้าวหน้าไปถึงขั้นเข้าร่วมการแข่งขันฟุตซอลชิงแชมป์โลก ครั้งที่ ๔  

ปี ค.ศ. ๒๐๐๐ ณ ประเทศกัวเตมาลา ท�ำให้เป็นแรงบันดาลใจส�ำหรับเยาวชนที่ใฝ่ฝันที่จะเป็นตัวแทนของ

ประเทศเข้าไปสัมผัสการแข่งขันฟุตบอลระดับโลกต่อไป

	 1
 สกายสปอร์ททีม, ฟุตซอล รวมกฏ กติกา และพื้นฐานการเล่น เหมาะส�ำหรับนักเรียน นิสิต นักศึกษา บุคคล

ทั่วไป, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทสกายบุ๊กส์ จ�ำกัด, ๒๕๕๐), หน้า ๑-๔.

	 2
 ประพันธ์ เปรมศรี และ ไมตรี กุลบุตร, ประวัติและกติกา การตัดสินกีฬาฟุตซอล, (กรุงเทพมหานคร: คณะ

พลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๘), หน้า ๓-๙.
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	 การท่ีจะประสบความส�ำเร็จในการแข่งขันได้นั้น ข้ึนอยู่กับปัจจัยหลายประการด้วยกัน โดยปัจจัย

หรือองค์ประกอบหลักนั้น คือ สมรรถภาพทางกาย ซึ่งหากนักฟุตซอลคนใด ที่มีสมรรถภาพทางกาย 

ที่ดีก็จะท�ำให้บุคคลนั้นมีความสามารถในการเล่นกีฬาฟุตซอลได้อย่างดีเยี่ยม โดยวิธีการสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตซอลนั้นมีวิธีการที่คล้ายคลึงกับกีฬาฟุตบอล จากที่ ชาญวิทย์ ผลชีวิน
3
 

ได้กล่าวว่า การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายนั้นเป็นส่ิงที่ส�ำคัญอย่างยิ่งในกีฬาฟุตบอล เนื่องจากกีฬา

ฟุตบอล เป็นกีฬาที่ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ และใช้เวลาในการแข่งขันพอสมควร ดังนั้น 

นักกีฬาจึงต้องท�ำการฝึกซ้อมเป็นอย่างดี จะต้องมีข้ันตอนและวิธีการท่ีถูกต้องเพ่ือให้นักฟุตบอล 

มีสมรรถภาพทางกายที่พร้อมที่สุดส�ำหรับการลงสนามแข่งขัน โดยกีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่เน้นการ

เคลื่อนไหว โดยอาศัยสมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบ ได้แก่ ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว 

ความอ่อนตัว ความมีก�ำลังของกล้ามเนื้อ และความคล่องตัว โดยความคล่องตัวนั้นเป็นองค์ประกอบหนึ่ง

ที่เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างมีอิสระ เปลี่ยนทิศทางขณะการเคลื่อนที่ของนักกีฬาทั่วทั้ง

ร่างกาย หรือแค่เพียงส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย ด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยไม่เสียการ

ทรงตัว เจริญ กระบวนรัตน์
4
 ได้กล่าวไว้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หรือความคล่องตัวนั้น รวมถึงความเร็ว 

ก�ำลัง การประสานการท�ำงานของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่งมีความส�ำคัญเป็นอย่างมากในการท�ำ

กิจกรรมทุกอย่างที่เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนต�ำแหน่งของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว 

	 ดังนั้น นักกีฬาท่ีมีความคล่องตัวสูงย่อมมีความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างคล่องตัว 

ด้วยเหตผุลดังกล่าวนกักฬีาฟตุซอลจงึจ�ำเป็นต้องมกีารฝึกเพือ่พฒันาความคล่องแคล่วว่องไวเพือ่ให้สามารถ

ปฏิบัติทักษะและเทคนิคในการเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากความคล่องแคล่วว่องไวแล้ว  

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้นัน้กเ็ป็นสิง่ส�ำคญัทีค่วรได้รับการพัฒนา เนือ่งจากความแขง็แรงของกล้ามเนือ้

เป็นรากฐานท่ีดีของนักกีฬาทุกประเภท ท่ีมีผลต่อความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกาย ท�ำให้การ

ปฏบิตักิารเคลือ่นท่ีหรอืการออกแรงมปีระสทิธภิาพดยีิง่ขึน้ในขณะท�ำการฝึกซ้อมหรอืการแข่งขนั การเลอืก

รูปแบบในการฝึกสมรรถภาพทางกายให้เหมาะสมกับชนิดกีฬาเป็นส่ิงที่ส�ำคัญ เนื่องด้วยการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไว เป็นการฝึกด้านความสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ในการ

เคลือ่นไหวทีย่ากและซบัซ้อนได้อย่างมปีระสทิธภิาพและแม่นย�ำข้ึน โดยการฝึก เอส เอ ควิ (SAQ) ประกอบ

ไปด้วย ความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และความไว (Quickness) การฝึก เอส เอ 

คิว เป็นการฝึกทักษะทางกลไกลและเป็นที่ยอมรับกันอย่างแพร่หลายในเร่ืองของการพัฒนาปฏิสัมพันธ ์

	 3
 ชาญวิทย์ ผลชีวิน, คู่มือการฝึกสอนกีฬาฟุตบอล, (กรุงเทพมหานคร: กองวิชาการการกีฬา การกีฬาแห่ง

ประเทศไทย, ๒๕๕๘), หน้า ๓๒-๔๐.

	 4
 เจริญ กระบวนรัตน์, เทคนิคการฝึกความเร็ว, (กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะศึกษา

ศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๓๘), หน้า ๑๔-๒๖.
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289ผลของการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ คิวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวฯ

ของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อมีความส�ำคัญต่อนักฟุตซอลเป็นอย่างมาก เพราะในการแข่งขัน

นักกีฬาจะต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่แตกต่างกันออกไป ต้องมีการคิด ตัดสินใจอย่างรวดเร็ว ถูกต้องและ

แม่นย�ำ หากนักกีฬาได้รับการฝึก เอส เอ คิว สมองก็จะสามารถจดจ�ำและมีความคุ้นเคยกับสถานการณ ์

ที่เกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี โดยที่ปราชญ์ อัคคะสาระกุล
5
 กล่าวถึงหลักการของการฝึกพลัยโอเมตริก  

(Plyometric) ว่าคือ การฝึกหรือการออกก�ำลังกายโดยวัตถุประสงค์เพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงของ 

กล้ามเนือ้และความเรว็ในการเคลือ่นไหวเข้าด้วยกนั โดยมกัเป็นการฝึกในลกัษณะของการกระโดด (Jump) 

ในรูปแบบต่าง ๆ เช่น บ็อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) หรือ เด็พธ์-จัมพ์ (Depth Jump) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยา

หรือแรงที่ใช้ในการโต้ตอบอย่างรวดเร็ว โดยนิยมเสริมสร้างความแข็งแรงก่อนเสริมสร้างความเร็ว หรือ

สมรรถภาพทางด้านอื่น ๆ เพราะไม่ซับซ้อน มีความยุ่งยากน้อยกว่า และใช้เวลาไม่นาน 

	 จากการที่ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องท�ำให้เกิดแนวคิดในการน�ำเอาการฝึก

พลยัโอเมตริก (Plyometric) เพือ่เพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา ซึง่ถอืได้ว่าเป็นพืน้ฐานทีส่�ำคัญในการ

เล่นที่มีการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางทุกประเภท และโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว (S A Q) ซึ่งเป็นรูปแบบ

การฝึกความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไว ที่สามารถพัฒนาการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาท

และระบบกล้ามเนื้อ จะช่วยในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว 

โดยงานวิจัยที่ผ่านมายังไม่เคยมีการศึกษาการแยกโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว มาก่อน ผู้วิจัยจึงมีความ

สนใจในการเปรียบเทียบโปรแกรมฝึกเอส (Speed) และโปรแกรมฝึกคิว (Quickness) เพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบผลของการฝึกของทั้งสองโปรแกรม โดยทั้งสองโปรแกรมนั้นได้น�ำมาฝึกกับนักกีฬาฟุตซอล  

รุ่นอายุไม่เกิน ๑๕ ปี โรงเรียนราชวินิตบางแก้ว จ�ำนวน ๓๐ คน เพื่อน�ำผลที่ได้จากการวิจัยในครั้งนี้ ไปใช้

เป็นแนวทางในการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาความสามารถทางด้านความแข็งแรงและความคล่องแคล่วว่องไวใน

นักกีฬาฟุตซอลต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 ๑. 	เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตซอล 

	 ๒. 	เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมการฝึก เอส เอ กับ

โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริควบคู่กับโปรแกรมการฝึก เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

	 5
 ปราชญ์ อคัคะสาระกลุ, “ผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิในน�ำ้ทีม่ต่ีอพลงักล้ามเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไว

ในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย”, ปริญญานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต, (คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๕).
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290 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๐ ฉบับที่ ๒

วิธีการด�ำเนินการวิจัย 

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 ผูม้ส่ีวนร่วมในการวิจัยในครัง้นี ้เป็นนกักฬีาฟตุซอลชาย รุน่อาย ุ๑๕-๑๘ ปี โรงเรยีนราชวนิิตบางแก้ว 

จ�ำนวน ๓๐ คน ซึ่งได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยท�ำการทดสอบความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อขา ด้วยเครื่องวัดแรงเหยียดขา (Back and Leg Dynamometer) จากนั้นเรียงล�ำดับผล

การทดสอบที่ได้จัดเรียงเข้ากลุ่ม จากน้อยไปมากแบบสลับฟันปลา (Matching Group) โดยแบ่งออกเป็น 

๒ กลุ่มทดลอง กลุ่มละ ๑๕ คน ดังนี้

		  ๑. 	กลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมการฝึก เอส เอ 

		  ๒. 	กลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วย โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมการฝึก เอ คิว 

	 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

		  ๑. 	เป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย ที่มีอายุระหว่าง ๑๕-๑๘ ปี

		  ๒. 	ไม่มีปัญหาอาการบาดเจ็บก่อนเข้าร่วมท�ำการวิจัย

	 เกณฑ์การคัดออก

		  ๑. 	กลุ่มตัวอย่างที่ท�ำการวิจัยได้รับบาดเจ็บขณะฝึกซ้อมหรือขณะเข้าร่วมการแข่งขันฟุตซอล

		  ๒. 	กลุ่มตัวอย่างที่ไม่ประสงค์จะเข้าร่วมท�ำการวิจัยต่อไป

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 เครื่องมือที่ผู้วิจัยใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย

	 ๑. 	โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมการฝึก เอส เอ และโปรแกรมการฝึก 

พลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมการฝึก เอ คิว ที่ผู้วิจัยได้ออกแบบประกอบด้วยท่าพลัยโอเมตริก อาทิ  

ท่า Double leg Zigzag hop ท่า Jump over hurdle และท่า Leg Zigzag hop เป็นต้น และรูปแบบ

การฝึก SAQ อาทิ เช่น High knees front, 2 feet over hurdles, Front & Back run และ Zigzag run 

เป็นต้น และได้น�ำโปรแกรมการฝึกทั้งสองรูปแบบให้ผู้เชี่ยวชาญจ�ำนวน ๕ ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรง

เชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยพิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index Of the Objective  

Congruence: IOC) โดยโปรแกรมการฝึกทั้งสองรูปแบบมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ ๑

		  ๒. 	เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล

			   ๒.๑ แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบตัวที (Ttest Agility Drill) 

			   ๒.๒ ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยเครื่องวัดแรงเหยียดขา 
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291ผลของการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ คิวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวฯ

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 การวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยได้น�ำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�ำเร็จรูป ดังนี้

		  ๑. 	การวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน ของกลุ่มทดลอง ด้วยการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน แยกตามกลุ่มฝึก

		  ๒. 	วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ�้ำ (One Way ANOVA with Repeated 

Measures) เพื่อทดสอบสมมติฐานข้อที่ ๑ 

		  ๓. 	วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ�้ำ (Two Way ANOVA with Repeated 

Measures) เพื่อใช้ในการทดสอบสมมติฐานข้อท่ี ๒ และหากพบว่ามีนัยส�ำคัญทางสถิติ จะด�ำเนินการ

เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี่ (Bonferroni)

		  ๔. 	น�ำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบตารางและความเรียง 

ผลการวิจัย 

	 ตารางที่ ๑ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาและ

ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุม่ทดลองทัง้สองกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที ่๔ และ ๘ (n=๓๐)

ดูตารางนำ�เสนอ ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา ความคล่องแคล่วว่องไว

ช่วงเวลาทดสอบ
กลุ่มทดลองที่ ๑ กลุ่มทดลองที่ ๒ กลุ่มทดลองที่ ๑ กลุ่มทดลองที่ ๒

S.D. S.D. S.D. S.D.

ก่อนการฝึก ๒.๒๐ .๕๐ ๒.๒๐ .๕๑ ๑๒.๖๕ .๗๑ ๑๒.๕๑ .๕๙

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๔ ๒.๔๖ .๕๗ ๒.๔๔ .๔๔ ๑๒.๑๕ .๕๙ ๑๑.๘๔ .๔๔

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๘ ๒.๘๑ .๔๘ ๒.๗๕ .๓๖ ๑๑.๖๗ .๖๘ ๑๑.๑๙ .๓๙

	 จากตารางที่ ๑ แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม

เพิ่มขึ้นตามระยะเวลาในการฝึก และค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นตามระยะเวลาในการฝึก 

เช่นเดียวกัน
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292 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๐ ฉบับที่ ๒

	 ตารางที่ ๒ ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ�้ำของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่ ๑ (n=๑๕)

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p

ความแข็งแรงกล้ามเน้ือขา 
ระยะเวลาในการฝึก 
ความคลาดเคลื่อน

๒.๘๓๕
.๘๑๒

๒
๒๘

๑.๔๑๘
.๐๙๒

๔๘.๘๙๘ .๐๐๐

ความคล่องแคล่วว่องไว
ระยะเวลาในการฝึก 
ความคลาดเคลื่อน

๗.๑๓๕
.๘๐๕

๒
๒๘

๓.๕๖๘
.๐๙๒

๑๒๔.๐๔๘ .๐๐๐

*p<.๐๕

	 จากตารางที่ ๒ พบว่ากลุ่มทดลองที่ ๑ มีความแตกต่างของค่าเฉล่ียของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวที่แตกต่างกันตามระยะเวลาการฝึก อย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .๐๕ จึงท�ำการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีการทดสอบของ บอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) ดังตารางที่ ๓

	 ตารางที่ ๓ ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรง

กล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่ ๑ (n=๑๕)

ระยะเวลาของการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๔ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๘

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา
ก่อนการฝึก
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๔

-.๒๖๑* -.๖๑๓*
-.๓๕๑*

ความคล่องแคล่วว่องไว
ก่อนการฝึก
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๔

.๔๙๗* .๙๗๕*
.๔๗๙*

	 จากตารางที่ ๓ พบว่ากลุ่มทดลองที่ ๑ มีค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาและ

ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มหลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๔ และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๘ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .๐๕
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293ผลของการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ คิวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวฯ

	 ตารางที่ ๔ ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ�้ำของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มทดลองที่ ๒ (n=๑๕)

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p

ความแข็งแรงกล้ามเน้ือขา 
ระยะเวลาในการฝึก 
ความคลาดเคลื่อน

๒.๓๔๗ 
.๘๒๔

๒ 
๒๘

๑.๑๗๔ 
.๐๒๙

๓๙.๘๖๘ .๐๐๐

ความคล่องแคล่วว่องไว
ระยะเวลาในการฝึก 
ความคลาดเคลื่อน

๑๓.๐๕๕ 
๑.๖๑๖

๒ 
๒๘

๖.๕๒๘ 
.๐๕๘

๑๑๓.๑๐๐ .๐๐๐

*p<.๐๕

	 จากตารางที่ ๔ พบว่ากลุ่มทดลองที่ ๒ มีความแตกต่างของค่าเฉล่ียของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวที่แตกต่างกันตามระยะเวลาการฝึก อย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .๐๕ จึงท�ำการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีการทดสอบของ บอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) ดังตารางที่ ๕

	 ตารางที่ ๕ ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรง

กล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองที่ ๒ (n=๑๕)

ระยะเวลาของการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๔ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๘

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา
ก่อนการฝึก
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๔

-.๒๔๕* -.๕๕๘*
-.๓๑๓*

ความคล่องแคล่วว่องไว
ก่อนการฝึก
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๔

.๖๖๕* ๑.๓๑๙*
.๖๕๕*

	 จากตารางที่ ๕ พบว่ากลุ่มทดลองที่ ๒ มีค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาและ

ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นหลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๔ และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๘ อย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .๐๕
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294 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๐ ฉบับที่ ๒

	 ตารางที่ ๖ ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ�้ำของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๔ และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ ๘ ระหว่างกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม (n=๓๐)

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา 
ระยะเวลาในการฝึก
ระยะเวลาการฝึก*โปรแกรมการฝึก 
ความคลาดเคลื่อน

๕.๑๗๑
.๐๑๒

๑.๖๓๖

๒
๒

๕๖

๒.๕๘๕
.๐๐๖
.๐๒๙

๘๘.๔๙๖

.๒๐๒
.๐๐๐
.๘๑๘

ความคล่องแคล่วว่องไว
ระยะเวลาในการฝึก
ระยะเวลาในการฝึก*โปรแกรมการฝึก 
ความคลาดเคลื่อน

๑๙.๗๔๗ 
.๔๔๔ 

๒.๔๒๑

๒
๒

๕๖

๙.๘๗๓
.๒๒๒
.๐๔๓

๒๒๘.๓๕๐
๕.๑๓๓

.๐๐๐

.๐๐๙

*p<.๐๕

	 จากตารางที่ ๖ พบว่าความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาการฝึกกับโปรแกรม

การฝึกที่ไม่แตกต่างกัน และความคล่องแคล่วว่องไวมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาการฝึกกับโปรแกรม

การฝึกที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ 

อภิปรายผลการวิจัย 
	 จากการศึกษาและเปรียบเทียบผลของฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมเอส เอ 

และโปรแกรมพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัโปรแกรมเอ ควิ โดยผูวิ้จัยได้น�ำเสนอผลการอภปิรายแยกเป็นประเด็น

ตามตัวแปร ดังนี้ 

		  ๑. 	ผลการศึกษาและเปรียบเทียบผลการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา พบว่า กลุ่มที่ได้รับ

การฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ มีคะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา 

เพิ่มข้ึนหลังสัปดาห์ที่ ๘ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ และกลุ่มท่ีได้รับการฝึกด้วยโปรแกรม 

พลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอ คิว มีคะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้นหลังสัปดาห์ที่ ๔ 

และ สัปดาห์ที ่๘ อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .๐๕ จากผลการศกึษาสรปุได้ว่าโปรแกรมพลยัโอเมตรกิ

ควบคู่กับเอส เอ และโปรแกรมพลยัโอเมตรกิควบคูกั่บ เอ คิว ทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้มีประสทิธภิาพในการพฒันา

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา เนื่องจากการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการท�ำให้กล้ามเนื้อเกิดการเคลื่อนไหว 

ในลักษณะเป็นแรงระเบิด เป็นการท�ำงานของระบบประสาทท่ีต้องปล่อยกระแสประสาทไปยังกล้ามเนื้อ

เพื่อออกแรงในระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุดเท่าท่ีจะท�ำได้ ซึ่งในโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกของผู้วิจัยมีการฝึก

พลัยโอเมตริก อาทิ ท่า Double leg Zigzag hop ท่า Jump over hurdle และท่า Leg Zigzag hop 
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295ผลของการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ คิวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวฯ

เป็นต้น การฝึกด้วยท่าดังกล่าวเป็นการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยมีการก�ำหนดจ�ำนวนครั้ง

และจ�ำนวนเซต ในการปฏิบัติอย่างเหมาะสมตามหลักการฝึกสมรรถภาพทางกายท่ีฝึกจากมากไปน้อย 

หนักไปเบา ใช้หลกัการปรบัเพิม่ความหนกัเป็นระยะ ๆ  และพอเหมาะกบัสภาพร่างกายของนักกฬีา เพือ่ให้ 

ร่างกายมีการปรับตัวและพัฒนาที่ดีขึ้น
6
 

	 ดังนั้น การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อประกอบไปด้วยการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพัฒนา

ความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื้อ โดยจะส่งผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่สูงขึ้น 

ตามผลการวิจัย สอดคล้องกับวิจัยของ จักรกฤษณ์ พิเดช
7
 ที่ท�ำการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริก 

ทีม่ผีลต่อความแขง็แรงและพลงัของกล้ามเนือ้ในนักกฬีาวอลเลย์บอลชาย พบว่าค่าเฉลีย่ของความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไว หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๒ ๔ ๖ และ ๘ เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ .๐๕ โดยจากผลการวิจัยในครั้งนี้แสดงให้เห็นถึงผลของการฝึกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนา

กล้ามเน้ือขาให้มีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น และเมื่อน�ำค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาของกลุ่ม

ทดลองทั้งสองกลุ่มมาเปรียบเทียบพบว่าไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากกลุ่มทดลองทั้ง ๒ กลุ่ม  

มีพื้นฐานความแข็งแรงดีอยู่แล้ว เพราะทุกคนเป็นนักกีฬาฟุตซอลของโรงเรียนราชวินิตบางแก้ว และมี 

การฝึกซ้อมโปรแกรมการฝึกกฬีาฟตุซอลท่ีผูฝึ้กสอนท�ำการฝึกซ้อม ๕ วนัต่อสปัดาห์ รวมถงึกลุม่ทดลองทัง้ 

๒ กลุ่ม มีการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกโปรแกรมเดียวกัน ๓ วันต่อสัปดาห์ จ�ำนวน ๘ สัปดาห์  

จึงเป็นผลให้ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน สอดคล้อง

กบับทความของ บุญส่ง นครสวรรค์
8
 ท่ีกล่าวว่า นกักฬีาทีม่กีารฝึกซ้อมอย่างมีระบบแบบแผนทีร่ดักมุอย่าง

สม�่ำเสมออยู่แล้ว แต่มิได้หมายความว่าความหนักในการฝึก (Training Load) เท่าเดิมหรือเหมือนกัน 

ทกุวนั หากนกักฬีามกีารฝึกซ้อมอย่างต่อเนือ่งสม�ำ่เสมอ เมือ่มกีารฝึกหรอืการทดสอบในด้านความแขง็แรง

ของกล้ามเนื้อต้นขาจะส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตัวหรือความกดดันในการฝึกได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็น

ผลให้ง่ายต่อการพัฒนาต่อการพัฒนาความสามารถ และสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้ก้าวหน้า 

		  ๒. 	ผลการศึกษาและเปรียบเทียบผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า กลุ่มที่ได้รับ 

การฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริก ควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ มีคะแนนเฉลี่ย ความคล่องแคล่วว่องไว 

เพิ่มขึ้นหลังสัปดาห์ที่ ๔ และสัปดาห์ที่ ๘ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ และกลุ่มที่ได้รับการฝึก

	 6
 เจริญ กระบวนรัตน์, วิทยาศาสตร์การฝึกสอนกีฬา (Science of Coaching), (กรุงเทพมหานคร: สินธนา

ก็อปปี้เซ็นเตอร,์ ๒๕๕๗), หน้า ๑๔-๒๖.

	 7
 จักรกฤษณ์ พิเดช, “ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อส่วนบนในนักกีฬา

วอลเลย์บอลเยาวชนชาย”, ปริญญามหาบัณฑิต, (มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่, ๒๕๖๑).

	 8
 บุญส่ง นครสวรรค์, “หลักพื้นฐานในการฝึกซ้อม”, [ออนไลน์], แหล่งที่มา: htp://www.bangkhunthian 

joggingclub.com [๒๒ มีนาคม ๒๕๕๗].
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296 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๐ ฉบับที่ ๒

ด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอ คิว มีคะแนนเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นหลัง

สัปดาห์ที่ ๔ และสัปดาห์ที่ ๘ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ จากผลการศึกษาสรุปได้ว่านักกีฬา 

ที่ได้รับการฝึกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมเอส เอ และโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่

กับโปรแกรมเอ คิว สามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ เนื่องจากความคล่องแคล่องว่องไวเป็น 

ความสามารถในการท�ำงานร่วมกันของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ จะต้องท�ำงานร่วมกันอย่างมี

ประสิทธิภาพถึงจะท�ำให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไว หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะต้องเริ่มจาก

การปฏิบัติด้วยรูปแบบที่ง่าย ไม่ซับซ้อน และปฏิบัติด้วยความเร็วจากช้าไปสู่ความเร็วสูงสุด โดยที่เน้น 

ความถูกต้องสมบูรณ์มาก่อนความเร็วในการปฏิบัติ และการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเป็นการฝึก 

ที่เก่ียวข้องกับระบบประสาทที่สั่งการการเคล่ือนไหว จึงควรฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเป็นอันดับต้น ๆ 

ของการฝึกในแต่ละวันหรือในสภาวะที่ร่างกายไม่มีอาการเหน็ดเหนื่อย และจะไม่มีการปฏิบัติซ�้ำจ�ำนวน

มาก ๆ เพราะอาจจะท�ำให้ร่างกายเกิดความล้าสะสมและท�ำให้การปฏิบัติได้ไม่เต็มความสามารถ ควรมี

การท�ำซ�ำ้ประมาณ ๕–๖ ครัง้ต่อเซต ปฏบิตั ิ๒–๓ เซต
9
 และเมือ่นกักฬีาฟตุซอลได้รบัการฝึกตามโปรแกรม

และระยะเวลาที่ก�ำหนดอย่างถูกต้องก็จะสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้อย่างเหมาะสม 

สอดคล้องกับงานวิจัยของ ดวงพร ศรีเหรา
10

 ที่ศึกษาผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล 

ระหว่างกลุ่มทดลอง ๒ กลุ่มคือ กลุ่มท่ีได้รับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มที่ได้รับการฝึก 

ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีพลัยโอเมตริกร่วม พบว่า ค่าเฉล่ียก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี ๔ และ 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๘ ไม่มีความแตกต่างกัน โดยในการเคล่ือนไหวส�ำหรับกีฬาฟุตซอลท่ีมีการหดและ 

ยืดกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว เช่นเดียวกับลักษณะการฝึกพลัยโอเมตตริก และเนื่องด้วยการฝึกเพ่ือพัฒนา

ความคล่องแคล่วว่องไว ต้องเป็นการฝึกท่ีมีทิศทางการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวคล้ายคลึงกับทักษะกีฬาชนิด 

นัน้ ๆ  จึงจะมีผลโดยตรงต่อแรงท่ีเกดิจากกล้ามเนือ้เหยยีดข้อเท้า กล้ามเนือ้เหยยีดเข่า และกล้ามเนือ้เหยยีด

สะโพก เมื่อเส้นใยกล้ามเนื้อท�ำงานได้อย่างรวดเร็ว นักกีฬาย่อมมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากขึ้น  

รวมถึงรูปแบบของโปรแกรมเอส เอ คิว (SAQ) เป็นรูปแบบที่ใช้กันอย่างแพร่หลายและเป็นที่ยอมรับใน

การพฒันาด้านความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และความว่องไว ซ่ึงรปูแบบโปรแกรมเอส เอ ควิ ประกอบ

ไปด้วย ๓ องค์ประกอบคือ S หมายถึง ความเร็ว (Speed) A หมายถึง ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

และ Q หมายถึง ความไว (Quickness) เป็นการผสมผสานระหว่างการฝึกความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว 

และความไว โดยอาศัยหลักการฝึกความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ คือความสามารถในการ

	 9
 กติตภูิม ิบรสุิทธิ,์ “ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวต่อการทดสอบตารางเก้าช่องในนกักฬีา เทเบลิเทนนสิ”, 

วิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๕).

	 10
 ดวงพร ศรเีหรา, “ผลของการฝึกความคล่องตวัในนกักีฬาฟตุบอล”, วทิยาศาสตร์มหาบัณฑติ, (บณัฑติวทิยาลยั 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๕๙).
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ท�ำงานอย่างประสานสัมพันธ์กันของประสาทส่วนกลางและกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้

อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นย�ำ 

	 นักกีฬาท่ีมีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อดี จะสามารถเรียนรู้และพัฒนาทักษะได้ 

อย่างรวดเร็ว และมีทักษะการปฏิบัติที่ดี สอดคล้องกับงานวิจัยของ ปิยะมาศ ชมภูมิ
11

 ได้ท�ำการศึกษา 

ผลของการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬารักบี้ พบว่า ค่าเฉลี่ยของเวลา

ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการฝึกแต่ละช่วง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ 

.๐๕ นอกจากนกักฬีาจะมกีารพฒันาความแขง็แรงกล้ามเนือ้และพลังของกล้ามเนือ้ทีดี่แล้ว การเคลือ่นไหว

เพื่อเปลี่ยนทิศทาง การเร่งความเร็ว และการชะลอความเร็วก็เป็นองค์ประกอบที่ส�ำคัญในการพัฒนา 

ทักษะกีฬาเช่นกัน และเมื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรม

พลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ และกลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู ่

กับโปรแกรม เอ คิว พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ ๔ และสัปดาห์ที่ ๘ กลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรม 

พลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ มีความคล่องแคล่วว่องไวสูงกว่ากลุ่มท่ีได้รับการฝึกด้วย 

โปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอ คิว เนื่องจากกลุ่มทดลองที่ ๑ มีการฝึกด้วยโปรแกรมคิว 

(Quickness) ซึง่เป็นการฝึกปฏบิตัหิรอืกระท�ำด้วยความเร็ว คอืเป็นการตอบสนองอย่างฉับพลัน และเวลา

ในการเคลือ่นไหวทีส่มัพนัธ์กบัสิง่เร้าโดยอาศยัความรุนแรงในการตอบสนองต่อการเคล่ือนไหวท่ีกระทันหนั 

โดยสอดคล้องกับบทความของ เทอดทูล โตคีรี
12

 กล่าวว่าการฝึกความว่องไวเป็นการฝึกระบบประสาท 

ให้มีการท�ำงานโดยใช้ความเคลื่อนไหวที่รวดเร็วบ่อย ๆ กล่าวคือการท�ำงานต้องเป็นไปอย่างอัตโนมัต ิ

ทั้งระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อสามารถ 

พัฒนาได้ด้วยการปฏิบัติหรือเคลื่อนไหวท่ีหลากหลาย จะช่วยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหว 

ของนักกีฬาให้ดีขึ้น และเป็นการเพิ่มความสามารถของสมองในการรับรู้ด้านกลไกได้เร็วกว่าเดิม การฝึก

ระบบประสาทยังเป็นการเพิ่มแรงส่งกลไกของระบบประสาทให้มีปฏิกิริยาที่เร็วข้ึนและเพิ่มการผลิตพลัง

ท�ำให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไว

	 11
 ปิยะมาศ ชมภมู,ิ “ผลของการฝึกรปูแบบเอส เอ ควิทีม่ต่ีอความคล่องตวัของนกักีฬารกับีฟ้ตุบอล”. วทิยาศาสตร์

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๕๙).

	 12
 เทอดทูล โตคีรี, “ผลการฝึกด้วยโปรแกรมเอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการ

เลี้ยงลูกฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอลระดับอุดมศึกษา”. The Golden Teak : Humanity and Social Science 
Journal (GTHJ), ปีที่ ๒๔ ฉบับที่ ๕ (พฤศจิกายน-ธันวาคม ๒๕๖๑) : ๗๐-๘๐.
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ข้อเสนอแนะ 

	 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 ๑. 	ควรน�ำโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ คิว ใช้เป็นแนวทางในการฝึกซ้อม  

เพือ่สร้างเสรมิสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนกักฬีา

ฟุตซอลให้เกิดประโยชน์ต่อการพัฒนาทักษะกีฬาฟุตบอลในตัวบุคคล ซึ่งเป็นประโยชน์อย่างมากในการ

แข่งขันให้เกิดผลส�ำเร็จของทีม

	 ๒. 	ควรปรบัเพิม่หรอืลดรปูแบบการฝึกแต่ละด้านได้ตามความเหมาะสมหากผูฝึ้กสอนมคีวามต้องการ

ในการฝึกโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมเอส เอ คิว เพื่อเพิ่มสมรรถภาพในด้านใด 

ด้านหนึ่ง เช่น ด้านความเร็ว หรือความคล่องแคล่วว่องไว เป็นต้น

	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 ๑. 	ควรมีการศึกษาผลการฝึกโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมเอส เอ คิว กับ

นักกีฬาประเภทอื่น ๆ

	 ๒. 	ควรมกีารศึกษาผลการฝึกโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัโปรแกรมเอส เอ ควิ กบัทกัษะ

เฉพาะของกีฬาฟุตซอล เช่น ทักษะการยิงประตู ทักษะการเลี้ยง หรือทักษะการส่งลูกบอล เป็นต้น 
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