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บทคัดย่อ
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 2) เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกับการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 โดยกลุ่มตัวอย่างครั้งนี้มีจำนวน 24 คน แบ่งกลุ่มแบบสลับฟันปลา เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง ฝึกแบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับพลัยโอเมตริก จำนวน 12 คน และกลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมการเลี้ยงลูกฟุตบอลตามปกติ จำนวน 12 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับพลัยโอเมตริก และแบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย โดยค่าความสอดคล้อง (IOC) อยู่ระหว่าง 0.6-1.00 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ด้วยการวิเคราะห์ t-test เปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานในระยะก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ในกลุ่มทดลองโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One-Way repeated ANOVA) หากพบความแตกต่างจึงทำการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ผลการวิจัยพบว่า 1) จากการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ในแต่ละช่วงเวลาการฝึก พบว่า ก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกัน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 2) การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล เป็นรายคู่ พบว่า ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สูงกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ซึ่งกล่าวได้ว่าการพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล โดยใช้แบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับพลัยโอเมตริกนั้นสามารถพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าการฝึกเลี้ยงลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียว
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ABSTRACT

The objectives of this research were 1) to compare the football dribbling ability between the experimental group and the control group. After the 4th and 8th week training, 2) to compare the effects of agility training and plyometric training on the experimental group's dribbling ability during pre-training. After the 4th and 8th week of training, the sample group consisted of 24 people. They were divided into 2 groups in a staggered pattern: the experimental group and the mixed training group. Agility with plyometrics, 12 people and a control group. The subjects were trained according to the regular soccer dribbling program for 12 people. The research tools were integrated training. Agility combined with plyometrics and a football dribbling test of the Sports Authority of Thailand The coherence (IOC) was between 0.6-1.00. Data were analyzed by comparing the differences of the mean dribbling abilities. The mean between the experimental group and the control group was compared before the training, after the 4th and 8th week training by means of a t-test analysis comparing the effects of mixed training in the pre-training period. After the 4th and 8th weeks of training in the experimental group by repeated one-way analysis of variance (ANOVA), if differences were found, then a pairwise difference test was performed. By using Bonferroni's method, the results were as follows: 1) by comparing the average dribbling ability In each training period, it was found that before training was not different. After the 4th and 8th week training, there was a statistically significant difference at the .05 level and 2) the test of the difference in average dribbling ability for each pair found that the dribbling ability football of the experimental group before training, after the 4th and 8th week training were different for all pairs at statistical significance at the .05 level, with the 4th week after training being better than before training. And after the 8th week of training is better than after the 4th week of training, which can be said to improve the ability to dribble football. By using a combination of exercises, dribbling abilities can be developed more effectively than dribbling training only.
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บทนำ
ด้วยการจัดการเรียนรู้รายวิชาพลศึกษา ระดับชั้นมัธยมศึกษาในปัจจุบันนั้น มีความหลากหลายทางด้านของชนิดกีฬาที่ทันสมัยมากขึ้น โดยนอกเหนือจากการจัดการเรียนรู้ในชั้นเรียนแล้วนั้น ครูผู้สอนรายวิชาพลศึกษา ยังจัดการเรียนรู้นอกชั้นเรียน ในรูปแบบของของการฝึกซ้อมทักษะกีฬาต่าง ๆ อีกด้วย แต่หากจะกล่าวถึงกีฬาที่ได้รับความนิยมสูงที่สุดและมีการแข่งขันในระดับที่เข้มข้นมากที่สุดในประเทศไทยและทั่วโลก นั่นคือกีฬาฟุตบอล ซึ่งได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในทุกกลุ่มอายุ และยังมีการจัดการแข่งขันตั้งแต่ระดับเยาวชนไปถึงระดับอาชีพอีกด้วย โดยทักษะเบื้องต้นที่สำคัญมีหลากหลายทักษะ เช่น การเคลื่อนไหวและทรงตัว การสร้างจังหวะในการเล่น การเลี้ยงลูกฟุตบอล การเตะลูกบอล เป็นต้น ในปัจจุบันนี้ ฟุตบอลได้มีการเปลี่ยนแปลงไปมากมาย ซึ่งนักฟุตบอลจำเป็นต้องปรับตัวด้วยการพัฒนาทั้งด้านความเข้าใจในเกม ทักษะพื้นฐานของกีฬาฟุตบอล รวมไปถึงด้านสมรรถภาพของร่างกายที่จะต้องแข็งแรง คล่องแคล่วว่องไวมากขึ้น เพื่อให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงในการเล่นที่เน้นแผนการเล่น ซึ่งสอดคล้องกับ วิทยา เลาหกุล (2544) ซึ่งได้กล่าวว่า ฟุตบอลในอดีตมักจะเน้นหลักในเรื่องความสามารถเฉพาะตัวหรือที่เรียกว่าเทคนิคตามด้วยแท็กติกและความอดทนเป็นหัวข้อหลักใหญ่ แต่ในปัจจุบันพื้นฐานการเล่นไม่ว่าจะเป็นเทคนิคการเคลื่อนไหว ในรูปแบบต่าง ๆ ทั้งกับลูกฟุตบอลและปราศจากลูกฟุตบอล การกระโดด การหลอกล่อ ล้มตัว ลุกขึ้น แท็กติกในการรุก การส่งลูกการจับลูก การเลี้ยงลูก การทำชิ่ง การยิงประตูหรือใน เกมรับ คือการแย่งลูกแยกออกเป็นพื้นฐานขั้นตอนในแต่ระดับอายุ โดยเริ่มตั้งแต่ 8 ขวบ จนถึงระดับอายุ 18 ปี
กีฬาฟุตบอลสมัยใหม่จะใช้ระบบการเล่นเป็นหลัก แต่นักกีฬาจะสามารถเล่นได้ตามระบบนั้น จำเป็นที่จะต้องมีสมรรถภาพทางร่างกายที่พร้อมและมีพื้นฐานทางฟุตบอลที่ดีเพื่อให้มีการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว การลำเลียงลูกไปเพื่อทำประตู ซึ่งสอดคล้องกับ เฉลิมพล สุปัญญาบุตร (2555) ที่กล่าวว่า การเลี้ยงลูกฟุตบอล ถือได้ว่าเป็นทักษะพื้นฐานที่สำคัญทักษะหนึ่งของกีฬาฟุตบอล ซึ่งหากได้รับการฝึกอย่างถูกต้องก็จะสามารถทำให้เลี้ยงลูกฟุตบอลเพื่อเข้าไปยิงประตู การเลี้ยงลูกเพื่อส่งให้กับเพื่อนร่วมทีม หรือการเลี้ยงลูกเมื่อสถานการณ์คับขันได้อย่างมีประสิทธิภาพและเป็นประโยชน์ในการเล่นทั้งต่อตัวนักกีฬาเองและต่อทีม นักกีฬาที่เลี้ยงลูกฟุตบอลได้ดี ต้องมีความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและกำลัง สามารถบังคับลูกได้ดี หลบหลีกและหมุนตัวได้คล่องแคล่ว และสามารถนำลูกไปได้ตามทิศทางที่ต้องการ ซึ่งจากที่เกริ่นนำมาพอสังเขป จะเห็นได้ว่าทักษะที่สำคัญของนักกีฬาฟุตบอล หนึ่งในนั้นคือ การเลี้ยงลูกฟุตบอล โดยหากต้องการพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลนั้น ควรทำการพัฒนาในด้านของความคล่องแคล่วว่องไว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการเลี้ยงลูกฟุตบอลหรือพัฒนาทั้งสองด้านไปพร้อมกัน 
นักฟุตบอลจำเป็นต้องพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล โดยเฉพาะการเคลื่อนที่ในพื้นที่แคบ และการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งจำเป็นต้องใช้สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว และสมควรได้รับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว สอดคล้องกับ วิชัย เรืองวิกรม (2563) กล่าวว่า การฝึกแบบนี้ยังเป็นการเพิ่มแรงส่งกลไกของระบบประสาททำให้มีปฏิกิริยาที่เร็วขึ้นและเพิ่มการผลิตพลังในการเคลื่อนไหวได้แบบความไว (quickness) ในขณะเล่นกีฬา การเคลื่อนไหวแบบความไวเป็นสิ่งจำเป็น จึงเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดีในกีฬาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลย์บอล ฟุตบอล สกี ฟุตซอล เป็นต้น ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถที่จะเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วสามารถเพิ่มได้โดยการฝึกร่วมกันของกล้ามเนื้อ ต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการร่วมงานกันในการเคลื่อนไหวที่เน้นแบบหนึ่งแบบใดที่จำเป็นสำหรับกิจกรรมนั้น ๆ กำลังกล้ามเนื้อจะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว ถ้ากล้ามเนื้อไม่ดีการควบคุมแรงเฉื่อยของร่างกายจะเป็นไปไม่ได้ 

การเสริมสร้างพลังของกล้ามเนื้อเป็นการเสริมสร้างให้เกิดความสามารถในการเคลื่อนไหว ซึ่งพลังของกล้ามเนื้อมีวิธีการเสริมสร้างที่หลากหลาย แต่มีการศึกษาเรื่องการเสริมสร้างพลังของกล้ามเนื้อด้วยการฝึกแบบพลัยโอเมตริก จักรี อย่าเสียสัตย์ (2565) กล่าวว่า การฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการออกกำลังกายที่กล้ามเนื้อมีการหดและคลายตัวอย่างรวดเร็ว เป็นการผสมผสานกันของความเร็วและความแข็งแรงทำให้เกิดเป็นพลัง (Power) โดยมีพื้นฐานมาจากวงจรการยืดออก-การหดสั้นเข้าของกล้ามเนื้อที่เรียกว่า Stretch Shortening Cycle ซึ่งจะใช้ระบบพลังงานแบบฟอสฟาเจนเป็นหลัก นักกีฬาฟุตบอลต้องการพลังกล้ามเนื้อ และความอดทนของกล้ามเนื้อ ซึ่งการจะมีพลังของกล้ามเนื้อและความอดทนของกล้ามเนื้อที่ดีนั้น ขึ้นอยู่กับความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อโดยตรง การฝึกด้วยน้ำหนักจะช่วยเพิ่มความแข็งแรงพื้นฐาน (Basic Strength) ไปจนถึงความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (Maximum Strength) สนธยา สีละมาด (2547) ได้ให้ความหมายไว้ว่า พลัง (Power) หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular) หรือการเอาชนะแรงต้านได้ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว พลังเป็นผลของแรงกล้ามเนื้อ (Muscular Force) และอัตราความเร็ว (Velocity) ของการเคลื่อนไหว เพราะฉะนั้นพลังจะเท่ากับแรงคูณด้วยอัตราความเร็ว สอดคล้องกับงานวิจัยของ สหรัฐ ศรีพุทธา (2560) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลชาย ระดับเยาวชนอายุ 13-15 ปี โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมเสริมพลัยโอเมตริก ควบคู่กับการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว ผลการวิจัยพบว่า หลังจากการทดสอบหลังการทดลองครั้งที่ 1 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่มการทดลอง ความคล่องแคล่วว่องไวมีการลดลงของเวลา และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่พลังกล้ามเนื้อในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็ว ไม่แตกต่างกัน และสอดคล้องกับ กันนาร (Gunnar Elling Mathisen.2014) ได้ศึกษาผลของการฝึกความเร็วสูงและพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อการเร่งความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล รุ่นอายุ 13 ปี ประสิทธิภาพการเร่งความเร็วการวิ่งและความคล่องแคล่วว่องไว ที่มีความสำคัญต่อการเล่นกีฬาฟุตบอล ศึกษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว การวิ่งระยะสั้นกว่า 30 เมตร ในนักฟุตบอลเยาวชน ทำการฝึกทั้งหมด 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ชั่วโมง และทำการทดสอบความสามารถการวิ่ง 10 เมตร การวิ่งระยะ 20 เมตร และความคล่องแคล่วว่องไว ทั้งก่อนและหลังการฝึก พบว่า ก่อนฝึก 8.23 วินาที หลังฝึก 7.69 วินาที และมีการพัฒนาความสามารถในการวิ่ง ระยะ 20 เมตร ก่อนฝึก 3.54 วินาที หลังฝึก 3.42 วินาที และในการวิ่งระยะ 10 เมตร ก่อนฝึก 2.02 วินาที หลังฝึก 1.96 วินาที อย่างไรก็ตามเรื่องนี้ไม่ได้มีนัยสำคัญต่อความสัมพันธ์หรือความสามารถในการวิ่งระยะ 10 เมตรและความคล่องแคล่วว่องไว และระหว่างการวิ่งระยะ 20 เมตร และความคล่องแคล่วว่องไวความสำคัญในการศึกษาในการวิ่งระยะ 20 เมตร ของกลุ่มแทรกแซงที่สำคัญในการค้นพบครั้งนี้แสดงให้เห็นถึงพลังระเบิดระยะสั้นและการฝึกความเข้มสูง 
จากที่กล่าวมาข้างต้นนักกีฬาฟุตบอลจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่รวดเร็ว เพื่อความสามารถในการเล่นฟุตบอลในสมัยใหม่ได้ดียิ่งขึ้น เช่น ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลหลบคู่แข่ง การเลี้ยงลูกฟุตบอลเปลี่ยนทิศทาง การเลี้ยงลูกฟุตบอลเพื่อเปิดพื้นที่การเล่น ฯลฯ ซึ่งการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและพลังความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยการฝึกแบบพลัยโอเมตริกเป็นวิธีการที่มีส่วนช่วยในการพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงฟุตบอล และเนื่องจากยังไม่มีผู้วิจัยคนใดที่ ทำการวิจัยในลักษณะที่ใช้ตัวแปรทั้งสองอย่างมาพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลโดยใช้รูปแบบการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวควบคู่กับรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริก เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการวิจัยในครั้งนี้ว่าจะสามารถพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลให้แก่นักกีฬาฟุตบอลชายโรงเรียนมัธยมวัดหนองจอก ได้ดีขึ้นหรือไม่ เพื่อเป็นประโยชน์ต่อการฝึกซ้อมกีฬาต่อไปในอนาคต
วัตถุประสงค์การวิจัย
1. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกับการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8
สมมติฐานการวิจัย
1.  ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม
2.  ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อนการฝึก
วิธีดำเนินการวิจัย
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ดำเนินการศึกษาค้นคว้า ประชากร กลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือ การเก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล มีรายละเอียดดังนี้
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนมัธยมวัดหนองจอก อายุ 15 - 18 ปี จำนวน 25 คน โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) (อิทธิพัทธ์, 2561) ซึ่งผู้วิจัยได้กำหนดเกณฑ์การเลือกกลุ่มตัวอย่างจาก 
1) ไม่มีโรคประจำตัว 2) ไม่มีอาการบาดเจ็บ 3) สามารถทำการฝึกได้ตามกำหนดเวลา โดยกลุ่มตัวอย่างครั้งนี้มีจำนวน 24 คน ซึ่งการกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างประชากรทั้งหมดมาจากเกณฑ์ของเครจซี่และมอร์แกน (Krejcie & Morgan, 1970) จากนั้นผู้วิจัยได้ทำการทดสอบกลุ่มตัวอย่างด้วยแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล เพื่อทำการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการเรียงลำดับคะแนนจากน้อยไปหามาก แล้วแบ่งกลุ่มแบบสลับฟันปลา เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง ฝึกแบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับพลัยโอเมตริก จำนวน 12 คน และกลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมการเลี้ยงลูกฟุตบอลตามปกติ จำนวน 12 คน
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
2.1 แบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับพลัยโอเมตริก
2.2 แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย
การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
เครื่องมือทีใช้ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยมีลำดับขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ ดังนี้
2.1 แบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับพลัยโอเมตริก
1) ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือและเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว การฝึก
พลัยโอเมตริก
2) สร้างแบบฝึกแบบผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับพลัยโอเมตริก โดยใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน โดยทำการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์
3) นำแบบฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ให้ผู้เชี่ยวชาญ 5 คน ตรวจสอบความเที่ยงตรง (Validity) ด้วยการหาดัชนีความสอดคล้อง (IOC) โดยค่าความสอดคล้องอยู่ระหว่าง 0.6 – 1.00
4) ปรับปรุงแก้ไขแบบฝึกแบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับพลัยโอเมตริกตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ และนำไปทดลองใช้ (try out)
5) ดำเนินการแก้ไข และนำไปใช้ในการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลอง
2.2 แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย
1) ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือและเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
2) สร้างแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล โดยทำการทดสอบ 3 ครั้ง คือ ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8
3) นำแบบทดสอบที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ให้ผู้เชี่ยวชาญ 5 คน ตรวจสอบความเที่ยงตรง (Validity) ด้วยการหาดัชนีความสอดคล้อง (IOC) โดยค่าความสอดคล้องอยู่ที่ 0.8
4) ปรับปรุงแก้ไขแบบทดสอบความสามารถการเลี้ยงลูกฟุตบอล ตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ และนำไปทดลองใช้ (try out)

5) ดำเนินการแก้ไข และนำไปใช้ทดสอบกลุ่มตัวอย่าง 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจัยครั้งนี้ มีขั้นตอนดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลดังต่อไปนี้
1) ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงผู้อำนวยการโรงเรียนมัธยมวัดหนองจอก เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการใช้กลุ่มตัวอย่าง สถานที่และอำนวยความสะดวกในการวิจัย
2) ทำหนังสือขออนุญาตผู้ปกครอง รวมทั้งชี้แจงรายละเอียดการฝึกให้ผู้ปกครองทราบ
3) เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ สิ่งอำนวยความสะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวมข้อมูล
4) ชี้แจงรายละเอียด วิธีการฝึกให้กลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มเข้าใจโดยละเอียด
5) ทำการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก
6) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

7) ดำเนินการฝึกตามโปรแกรมแบบผสมผสาน โดยใช้ระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ในกลุ่มทดลองและให้กลุ่มควบคุมดำเนินการฝึกซ้อมตามปกติ
8) ทำการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
9) นำผลที่ได้จากการเก็บรวบรวมข้อมูลมาวิเคราะห์สถิติ สรุปผลและอภิปรายผลที่ได้ จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
1) หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนนในการทดสอบทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย
2) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ด้วยการวิเคราะห์ t-test 

3) เปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานในระยะก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 
ในกลุ่มทดลองโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One-Way repeated ANOVA) หากพบว่ามีความแตกต่างจึงทำการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni)
ผลการวิจัย
ตาราง 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะเวลาการทดสอบต่าง ๆ ด้วยสถิติที (Independent-Samples T-test)
	ระยะเวลาในการทดสอบ
	กลุ่มทดลอง
(n=12)
	กลุ่มควบคุม 
(n=12)
	t
	P
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	S.D.
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	S.D.
	
	

	ก่อนการฝึก
	14.73
	3.64
	14.86
	4.33
	.08
	.94

	หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4
	11.28
	1.63
	13.83
	3.23
	2.44*
	.02

	หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8
	9.80
	1.33
	12.73
	2.67
	3.41*
	.00


*มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตาราง 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะเวลาการทดสอบต่าง ๆ ด้วยสถิติที (Independent-Samples T-test) พบว่า ก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกัน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
ตาราง 2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง
	รายการ
	แหล่งความแปรปรวน
	SS
	Df
	MS
	F
	P

	กลุ่มทดลอง
	ระหว่างเวลาที่ทดสอบ
	153.51
	1.12
	137.09
	42.43*
	.000

	
	ความคลาดเคลื่อน
	39.80
	12.32
	3.23
	
	


*มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตาราง 2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงทำการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni)
ตาราง 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล เป็นรายคู่ ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง
	ระหว่างเวลาที่ทดสอบ
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	ก่อนการฝึก
	หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4
	หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8
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	-
	14.73
	11.28
	9.80

	ก่อนการฝึก
	14.73
	-
	3.45*
	4.93*

	หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4
	11.28
	
	-
	1.48*

	หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8
	9.80
	
	
	-


จากตาราง 3 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล เป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ
บอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) พบว่า ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
สรุปผลและอภิปรายผล
สรุปผล
1. จากการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน พบว่า ค่าเฉลี่ยละส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก เท่ากับ 14.73, 3.64 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 11.28, 1.63 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 9.80, 1.33 และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก เท่ากับ 14.86, 4.33 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 13.83, 3.23 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 12.73, 2.67 ตามลำดับ และผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ในแต่ละช่วงเวลาการฝึก พบว่า ก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกัน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
2. การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล เป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ
บอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) พบว่า ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สูงกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4
อภิปรายผล

จากการศึกษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกับการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนมัธยมวัดหนองจอก สามารถอภิปรายผลได้ ดังนี้

1. จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลผลของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เห็นได้ว่าการฝึกด้วยแบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับพลัยโอเมตริก มีความเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้นภายหลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 ซึ่งสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกโดยใช้แบบฝึกการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียว เนื่องจากกลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้เกี่ยวข้องกับความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมีพลังและความแข็งแรงมากขึ้นและมีความคล่องแคล่วว่องไวมากขึ้น จากแบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับพลัยโอเมตริก ที่ใช้ฝึกประกอบกับการฝึกเลี้ยงลูกฟุตบอลส่งผลให้มีการเคลื่อนที่ในระยะสั้นๆ และเปลี่ยนทิศทางไปพร้อมลูกฟุตบอลได้เร็วยิ่งขึ้น โดยความแตกต่างของผลการฝึกนั้นขึ้นอยู่กับระยะเวลาในการฝึกและแบบฝึกที่ได้รับ สอดคล้องกับ ภัทรดล เพชรพลอยนิล (2560) กล่าวว่า ระยะเวลาในการฝึกที่นานขึ้น เมื่อมีระยะเวลาการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานในระยะเวลาที่เหมาะสมเพียงพอจึงจะสามารถพัฒนาให้เกิดความแข็งแรงและกำลังของกล้ามเนื้อได้ ซึ่งนำไปสู่การพัฒนาความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวที่เพิ่มขึ้น อัตราความเร็วของนักกีฬาหลังการฝึกไปแล้ว 2 สัปดาห์ มีแนวโน้มลดลงและหลังจากฝึกผ่านไปแล้ว 2 สัปดาห์ อัตราความเร็วของการฝึกมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 มีแนวโน้มสูงขึ้น เพราะกล้ามเนื้อที่ใช้ในการฝึกทีความล้าทำให้ความสามารถในด้านความเร็วลดน้อยลง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 แนวโน้มของค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวมีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้น แต่กลับลดลงในสัปดาหี่ 4 และหลังจากสัปดาห์ที่ 4 ไปแล้ว แนวโน้มของความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เพิ่มขึ้นเนื่องจากพลังในการวิ่งด้านความคล่องแคล่วว่องไวมีพลังความเร็วเพิ่มขึ้นในระยะทางที่สั้นจึงทำให้ความสามารถลดลงหรือเวลาเพิ่มขึ้น จากที่กล่าวมาข้างต้นจึงทำให้เป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย

2. จากการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล เป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) พบว่า ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สูงกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แสดงให้เห็นว่าแบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับพลัยโอเมตริก สามารถพัฒนาและสร้างความคงทนของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลได้เป็นอย่างดี เนื่องจากได้รับระยะเวลาในการพัฒนาที่เหมาะสม การพัฒนาความแข็งแรงและความเร็วโดยใช้แบบฝึกพลัยโอเมตริกและแบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนั้นจะต้องระยะเวลาในการฝึก 4-8 สัปดาห์ เพื่อการพัฒนาอย่างถูกต้องและเหมาะสมควรเลือกใช้ท่าทางหรือการเคลื่อนไหวที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพให้กับส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวว่า การเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับนักกีฬาเป็นพื้นฐานที่สำคัญและมีความจำเป็นสำหรับนักกีฬาทุกประเภท เพราะนอกจากจะทำให้ระดับสมรรถภาพทางกายมีความแข็งแกร่งเพิ่มขึ้นแล้ว ซึ่งจะเป็นผลดีต่อการปฏิบัติทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหว ผลที่ตามมายังช่วยป้องกันและลดโอกาสเสี่ยงต่อปัญหาการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ เอ็นข้อต่อ ข้อต่อ และกระดูกด้วย ที่สำคัญ ควรเลือกกิจกรรมหรือท่าออกกำลังกายที่สามารถผสมผสานการเคลื่อนไหวหรือการทำงานของข้อต่อหลายส่วนเข้าด้วยกัน ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวที่มีความสัมพันธ์ หรือมีลักษณะเฉพาะของกีฬามาใช้ในการเคลื่อนไหวในการฝึก จิรวัฒน์ เย็นใส (2554) ซึ่งศึกษาเกี่ยวกับการฝึกด้วยโปรแกรมเอส เอ คิว ที่มีผลต่อการพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและความคล่องตัว ได้กล่าวว่า กลุ่มที่ได้รับการฝึกโปรแกรมเอส เอ คิว นั่นมีพัฒนาการอย่างรวดเร็ว จึงถือได้ว่าโปรแกรมเอส เอ คิว มีส่วนช่วยในการพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและความคล่องตัว ของผู้เล่นหรือนักกีฬาที่ต้องใช้ความคล่องตัวเป็นอย่างมาก และสอดคล้องกับ เจซินธา (Jesintha, 2017) ซึ่งได้ทำการศึกษาเรื่องผลของการฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกทักษะและการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความสามารถด้านความเร็วในนักกีฬาหญิง ผลการศึกษาพบว่า ทุกกลุ่มการทดลองมีความเร็วเพิ่มขึ้นอย่างนัยสำคัญทางสถิติโดยเรียงลำดับจากความเร็วมากที่สุดดังนี้ 1.กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบผสมผสาน 2.กลุ่มที่ได้รับการฝึกทักษะเพียงอย่างเดียว 3.กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว ทั้งนี้จึงทำให้ผลการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย

สรุปได้ว่าแบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับพลัยโอเมตริก ส่งผลดีต่อการพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลอย่างมาก แม้ว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียวจะสามารถพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลได้เช่นกันแต่ก็มีพัฒนาการอย่างช้า ๆ แตกต่างจากกลุ่มทดลองที่ใช้แบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับพลัยโอเมตริก ที่สามารถพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลได้อย่างรวดเร็วและก้าวกระโดด อันเนื่องมาจากการพัฒนากำลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยพลัยโอเมตริก ผนวกกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่พัฒนาความเร็วในการเคลื่อนที่ จึงถือได้ว่าแบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับพลัยโอเมตริก นั้นมีส่วนช่วยในการพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลได้เป็นอย่างดี ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับการออกแบบตารางฝึก ระยะเวลาการฝึก รวมไปถึงการใช้ท่าฝึกที่เหมาะสมจึงจะสามารถพัฒนาได้อย่างมีประสิทธิภาพ การวิจัยในครั้งนี้สามารถสังเกตเห็นความแตกต่างในแต่ละช่วงเวลาการฝึกในแต่ละสัปดาห์ว่ามีความแตกต่างกันดังผลการวิเคราะห์ข้อมูลและการอภิปรายผล โดยการฝึกทั้งสองรูปแบบจะสามารถพัฒนาระดับของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลได้ ซึ่งสามารถนำไปใช้เป็นแนวทางการฝึกเพื่อพัฒนาและต่อยอดในทักษะหรือสมรรถภาพที่มีความใกล้เคียงกันกับการวิจัยในครั้งนี้และยังสามารถนำไปปรับประยุกต์ ต่อยอดในนักกีฬาประเภทอื่น ๆ ที่มีความจำเป็นต้องพัฒนาสมรรถนะในด้านนี้ หรือก่อให้เกิดความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ในการสร้างนวัตกรรมเพื่อการพัฒนาในกลุ่มเป้าหมายในระดับอื่น ๆ อีกด้วย
ข้อเสนอแนะ
ข้อเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช้หรือข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
1. ในการฝึกนั้นควรเริ่มฝึกจากระดับความหนักน้อย ไปหามาก ทั้งท่าฝึกและระยะเวลาในการฝึก เพื่อช่วยลดอาการเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อจากการฝึก
2. ควรมีการปรับเปลี่ยนท่าฝึกให้หลากหลายและสอดคล้องกับช่วงระยะเวลาการฝึก เช่น ช่วงระยะการฝึกสัปดาห์ท้าย ควรมีความเข้มข้นของท่าฝึกที่มากขึ้นและต้องสอดคล้องกับหลักการออกแบบการฝึก
ข้อเสนอแนะในการวิจัยต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาแบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกับแบบฝึกพลัยโอเมตริก ที่มีผลต่อทักษะอื่นและในกีฬาอื่น
2. แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกับแบบฝึกพลัยโอเมตริก สามารถฝึกควบคู่กับการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านควาแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่มีผลต่อความเร็ว
3. แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกับแบบฝึกพลัยโอเมตริก สามารถใช้ฝึกในบุคคลธรรมดาทั่วไปหรือในนักกีฬาที่ต้องการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วหรือความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
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