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การวิจัยนี ้เป็นวิจัยแบบกึ่ งทดลอง  มีจุดมุ่ งหมายเพื่ อเปรียบเทียบผลการฝึก

โปรแกรมพลยัโอเมตรกิร่วมกบัโปรแกรมตารางเกา้ช่องที่มีต่อ พลงั ความเรว็ และความคลอ่งแคล่ว
ว่องไว ในระยะการฝึกที่แตกต่างกนัและรูปแบบการฝึกที่แตกต่างกนั ของนกักีฬาฟุตบอลชาย กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย จ านวน 22 คน แบ่งกลุ่มทดลอง ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 11 คน 
เครื่องมือที่ใชคื้อ 1) โปรแกรมพลยัโอเมตริกรว่มกบัโปรแกรมตารางเกา้ช่อง 2) โปรแกรมตารางเกา้
ช่องร่วมกบัโปรแกรมพลยัโอเมตรกิ 3) แบบทดสอบพลงั 4) แบบทดสอบความเรว็ 5) แบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว เก็บรวบรวมขอ้มูลด าเนินการฝึกทั้ง 2 กลุ่ม ทุกวันจันทร ์วันพุธ และวัน
ศกุร ์รวม 8 สปัดาห ์โดยด าเนินการวดัผล 5 ครัง้คือก่อนการฝึก หลงัการฝึก 2 4 6 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 สถิติที่ใชไ้ดแ้ก่ ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบ
ทางเดียวชนิดวดัซ า้ การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ า้และเปรียบเทียบรายคู่
ดว้ยสถิติทดสอบ บอนเฟอโรนี ผลการวิจยัพบว่า  1) ระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ส่งผลใหน้กักีฬาที่ไดร้บั
การฝึกมีพลงั ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
ในทุกช่วงของการฝึก 2) รูปแบบที่แตกต่างกนัมีผลต่อพลงั ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว
ของนกักีฬาฟตุบอลชายไม่แตกต่างกนั 3) ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างรูปแบบการฝึกกบัระยะเวลาการฝึกที่
มีผลต่อพลงั ความเรว็และความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาฟตุบอลไม่แตกต่างกนั 
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This quasi-experimental research aims to compare the results of plyometric 

training together with a nine square program affecting power, speediness and agility in 
different durations and types among 22 male soccer players. The sample in this 
research consisted of 22 male soccer players, divided into 11 players in two groups. 
The tools used in this research were as follows: (1) plyometric training program in 
tandem with a nine square program; (2) a nine square program in tandem with the 
plyometric training program; (3) a power test; (4) a speediness test; and (5) an agility 
test. The data were collected to proceed into both groups, every Monday, Wednesday, 
and Friday, for eight weeks, and measured five times before and after the 2th, 4th and 6th 
week, and after the training, respectively. The statistics used in this research were mean 
and standard deviation, one-way ANOVA, two-way analysis of variance, which were 
compared with the Holm-Bonferroni method. It was found that: (1) the increased training 
duration resulted in athletes having more power, speediness and agility with a statistical 
significance at a level of .05 in all periods; (2) different patterns had no different effects 
to power, speediness and agility of male football players; and (3) there was no 
difference in the correlation between training style and training duration affecting power, 
speediness and agility of football players. 
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  ฉ 

กิตติกรรมประ กาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

ปริญญานิพนธ์ฉบับนีส้  าเร็จได้ด้วยความกรุณาให้ค าปรึกษาแนะน าและข้อเสนอแนะ  
ตลอดจนแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ อย่างดียิ่งจาก อาจารย ์ดร.ลกัษมี ฉิมวงษ์ อาจารยท์ี่ปรึกษาหลัก
ปริญญานิพนธ์ อาจารย ์ดร.อนันต ์มาลารตัน ์อาจารยท์ี่ปรกึษาร่วมปริญญานิพนธ์ ที่ใหค้  าปรกึษา 
และค าแนะน าขอ้มลูที่เป็นประโยชนต่์อการด าเนินการวิจยัครัง้นี ้ ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุอาจารย ์
ทัง้สองเป็นอย่างสงู 

ขอขอบพระคณุ รศ.ดร.ต่อศกัดิ์ แกว้จรสัวิไล ผศ.ดร.ธารินทร ์กา้นเหลือง อาจารยพ์รชยั  ลี
นอ้ย อาจารยก์ฤตภพ ทับทิมพัชรากร นายชัยธัช อ่วมธรรม ที่กรุณาใหข้อ้คิดและค าแนะน าในการ
ปรบัปรุงเครื่องมืองานวิจยั อนัท าใหป้รญิญานิพนธฉ์บบันี ้สมบรูณย์ิ่งขึน้ 

ขอขอบพระคุณนายพิทกัษ์ เอ็นดู ผูอ้านวยการโรงเรียนเทพศิรินทรร์่มเกลา้ อาจารยว์นัชัย 
ดีเสมอ หัวหนา้กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา ขอบคุณอาจารยท์ุกคนในกลุ่มสาระสุข
ศกึษาและพลศกึษาโรงเรียนเทพศิรินทรร์่มเกลา้ที่คอยช่วยเหลือตลอดการด าเนินการ และขอขอบคณุ
นกักีฬาฟุตบอลโรงเรียนเทพศิรินทรร์่มเกลา้ ทุกคนที่ใหค้วามร่วมมือในการด าเนินการทดลองครัง้นี ้
เป็นอย่างดี 

ขอขอบพระคุณคณาจารยแ์ละเจา้หน้าที่ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  รวมถึงพี่ ๆ 
เพื่อน ๆ นอ้ง ๆ คณะพลศึกษาที่คอยช่วยเหลือ พรอ้มทัง้ใหก้าลงัใจและค าแนะน าที่เป็นประโยชนต่์อ
การวิจยัใหผู้ว้ิจยัตลอดมาจนท าใหง้านวิจยัครัง้นีส้  าเรจ็ลลุ่วงเป็นอย่างดี 

และสุดทา้ยขอขอบพระคุณ บิดา มารดา คอยช่วยเหลือและช่วยสนับสนุนทั้งดา้นจิตใจ
และก าลงัทรพัยต์ลอดมา นอกจากนีย้ังมีผูท้ี่ใหค้วามช่วยเหลืออีกหลายท่าน ซึ่งผูเ้ขียนไม่สามารถ
กลา่วนามที่นีไ้ดห้มดจึงขอขอบคณุทกุท่านเหลา่นัน้ไว ้ณ โอกาสนี ้ดว้ย 

  
  

คณุานนต ์ ตนัเจรญิสขุ 
 

 

 



 

สารบัญ 

 หน้า 
บทคดัย่อภาษาไทย ................................................................................................................ ง 

บทคดัย่อภาษาองักฤษ ........................................................................................................... จ 

กิตติกรรมประกาศ .................................................................................................................. ฉ 

สารบญั ................................................................................................................................. ช 

สารบญัตาราง ........................................................................................................................ ฎ 

สารบญัรูปภาพ ..................................................................................................................... ฑ 

บทท่ี 1 บทน า ......................................................................................................................... 1 

ภมูิหลงั ............................................................................................................................. 1 

ความมุ่งหมายของการวิจยั ................................................................................................. 3 

ความส าคญัของการวิจยั .................................................................................................... 4 

ขอบเขตการวิจยั ................................................................................................................ 4 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ ............................................................................................................... 5 

กรอบแนวความคิดวิจยั ...................................................................................................... 7 

สมมติฐานของการวิจยั ....................................................................................................... 7 

บทท่ี 2 เอกสารและงานที่เก่ียวขอ้ง .......................................................................................... 8 

1. กีฬาฟตุบอล .................................................................................................................. 9 

1.1 ประวติักีฬาฟุตบอล ............................................................................................... 9 

1.2 ทกัษะพืน้ฐานกีฬาฟตุบอล ................................................................................... 10 

2. สมรรถภาพทางกาย ..................................................................................................... 10 

2.1 สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ .............................................................. 11 

2.2 สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัทกัษะ ................................................................ 12 

  



  ซ 

3. สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟตุบอล ........................................................................ 13 

4. สมรรถภาพดา้นพลงั .................................................................................................... 14 

4.1 ความหมายของพลงั ............................................................................................ 14 

4.2 ความส าคญัของพลงั ........................................................................................... 14 

4.3 รูปแบบของพลงั .................................................................................................. 15 

4.4 แบบทดสอบพลงั ................................................................................................. 16 

5. สมรรถภาพดา้นความเรว็.............................................................................................. 16 

5.1 ความหมายของความความเรว็ ............................................................................. 16 

5.2 หลกัและการฝึกความเร็ว ..................................................................................... 17 

5.3 รูปแบบการฝึกความเรว็ ....................................................................................... 17 

5.4 แบบทดสอบความเรว็ .......................................................................................... 18 

6. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ................................................................................................ 18 

6.1 ความหมายของความคลอ่งแคลว่ว่องไว ................................................................ 18 

6.2 ความส าคญัของความคลอ่งแคลว่ว่องไว ............................................................... 19 

6.3 ประเภทของความคล่องแคลว่ว่องไว ..................................................................... 19 

6.4 แบบทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไว .................................................................... 20 

7. พลยัโอเมตรกิ .............................................................................................................. 21 

7.1 ความหมายที่เก่ียวขอ้งกบัพลยัโอเมตรกิ ................................................................ 21 

7.2 หลกัการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ ............................................................................. 22 

8. ตารางเกา้ช่อง .............................................................................................................. 27 

8.1 ความหมายที่เก่ียวขอ้งกบัตารางเกา้ช่อง ............................................................... 27 

8.2 หลกัการฝึกตารางเกา้ช่อง .................................................................................... 27 

9. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ...................................................................................................... 29 



  ฌ 

9.1 งานวิจยัในประเทศ .............................................................................................. 29 

9.2 งานวิจยัในต่างประเทศ ........................................................................................ 37 

บทท่ี 3 วิธีด าเนินการวิจยั ...................................................................................................... 40 

แบบแผนการวิจยั ............................................................................................................. 40 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง ................................................................ 41 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยั ............................................................................................ 41 

การเลือกกลุม่ตวัอย่าง ............................................................................................... 41 

เกณฑก์ารคดัเขา้ – คดัออก ........................................................................................ 41 

การสรา้งเครื่องมือในการวิจยั ............................................................................................ 42 

การเก็บรวบรวมขอ้มลู ...................................................................................................... 43 

การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู ................................................................................ 43 

จรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์............................................................................................... 44 

บทท่ี 5  สรุป อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ ............................................................................ 77 

ความมุ่งหมายของงานวิจยั ............................................................................................... 77 

สมมติฐานของการวิจยั ..................................................................................................... 77 

วิธีการด าเนินการวิจยั ....................................................................................................... 77 

สรุปผลการวิจยั ................................................................................................................ 78 

อภิปรายผลการวิจยั ......................................................................................................... 81 

ขอ้เสนอแนะในการท าวิจยั ................................................................................................ 84 

ขอ้เสนอแนะการท าวิจยัครัง้ต่อไป ..................................................................................... 84 

บรรณานุกรม ....................................................................................................................... 85 

ภาคผนวก ............................................................................................................................ 90 

ภาคผนวก ก รายชื่อผูเ้ชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจยั ..................................................... 91 



  ญ 

ภาคผนวก ข หนงัสือขอเชิญเป็นผูเ้ชี่ยวชาญ ...................................................................... 93 

ภาคผนวก ค แบบประเมินคณุภาพเครื่องมือที่ใชใ้นงานวิจยั ............................................... 98 

ภาคผนวก ง การหาคณุภาพเครื่องมือ ............................................................................. 101 

ภาคผนวก จ .................................................................................................................. 103 

ภาคผนวก ฉ แบบทดสอบพลงั ความเรว็ ความคล่องแคลว่ว่องไว และความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขา ............................................................................................................ 115 

ภาคผนวก ช หนงัสือรบัรองจรยิธรรมการวิจยั .................................................................. 122 

ประวติัผูเ้ขียน ..................................................................................................................... 124 

 



 

สารบัญตาราง 

 หน้า 
ตาราง 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของพลงั ความเร็วและความคล่องแคลว่ว่องไว ระหว่างกลุม่
ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก ดว้ยการทดสอบค่าที แบบ Independent sample t-
test ..................................................................................................................................... 46 

ตาราง 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลงั ความเรว็และความคล่องแคลว่ว่องไว ของ
นกักีฬากลุม่ทดลอง จ าแนกตามโปรแกรมการฝึกและระยะเวลาในการฝึก ................................ 47 

ตาราง 3 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของพลงัของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ................................................................................................ 49 

ตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของพลงัของนกักีฬาฟุตบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั
ของรูปแบบการฝึกที่ 1 ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรโ์รนี่ ...................................................... 50 

ตาราง 5 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางใน
การทดสอบ 10 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ............................ 51 

ตาราง 6 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของ
นกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนัของรูปแบบการฝึกที่ 1 ดว้ยสถิติทดสอบของ
บอนเฟอรน์ี่ .......................................................................................................................... 51 

ตาราง 7 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางใน
การทดสอบ 20 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ............................ 52 

ตาราง 8 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของ
นกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนัของรูปแบบการฝึกที่ 1 ดว้ยสถิติทดสอบของ
บอนเฟอรน์ี่ .......................................................................................................................... 53 

ตาราง 9 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางใน
การทดสอบ 40 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ............................ 54 

ตาราง 10 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของ
นกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนัของรูปแบบการฝึกที่ 1 ดว้ยสถิติทดสอบของ
บอนเฟอรน์ี่ .......................................................................................................................... 55 

  



  ฏ 

ตาราง 11 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความคล่องแคลว่ว่องไวของ
นกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ................................................................. 56 

ตาราง 12 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความคลอ่งแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนัของรูปแบบการฝึกที่ 1 ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่ ............... 56 

ตาราง 13 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ทางของพลงัของนกักีฬาฟตุบอล
เมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ........................................................................................ 57 

ตาราง 14 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของพลงัของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่าง
กนัของรูปแบบการฝึกที่ 2 ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่ ..................................................... 58 

ตาราง 15 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ทางของความเรว็เมื่อก าหนด
ระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั .......... 59 

ตาราง 16 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของ
นกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนัของรูปแบบการฝึกที่ 2 ดว้ยสถิติทดสอบของ
บอนเฟอรน์ี่ .......................................................................................................................... 60 

ตาราง 17 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความเรว็เมื่อก าหนดระยะทาง
ในการทดสอบ 20 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ........................ 61 

ตาราง 18 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของ
นกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนัของรูปแบบการฝึกที่ 2 ดว้ยสถิติทดสอบของ
บอนเฟอรน์ี่ .......................................................................................................................... 62 

ตาราง 19 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความเรว็เมื่อก าหนดระยะทาง
ในการทดสอบ 40 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ........................ 63 

ตาราง 20 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของ
นกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนัของรูปแบบการฝึกที่ 2 ดว้ยสถิติทดสอบของ
บอนเฟอรน์ี่ .......................................................................................................................... 64 

ตาราง 21 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความคล่องแคลว่ว่องไวของ
นกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ................................................................. 65 



  ฐ 

ตาราง 22 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความคลอ่งแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนัของรูปแบบการฝึกที่ 2 ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่ ............... 65 

ตาราง 23 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ของพลงัของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั................................................................ 67 

ตาราง 24 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของพลงัของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่าง
กนั ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่...................................................................................... 68 

ตาราง 25 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ของความเร็ว เมื่อก าหนดระยะทาง
ในการทดสอบ 10 เมตร ของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่าง
กนั ...................................................................................................................................... 69 

ตาราง 26 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเร็ว เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตร
ของนกักีฬาฟุตบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่ .......... 70 

ตาราง 27 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทาง
ในการทดสอบ 20 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่าง
กนั ...................................................................................................................................... 71 

ตาราง 28 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเร็ว เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตร
ของนกักีฬาฟุตบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่ .......... 72 

ตาราง 29 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทาง
ในการทดสอบ 40 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่าง
กนั ...................................................................................................................................... 73 

ตาราง 30 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของ
นกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่ ................ 74 

ตาราง 31 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ของความคลอ่งแคลว่ว่องไวของ
นกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั ................................ 75 

ตาราง 32 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่ ............................................... 76 

 



 

สารบัญรูปภาพ 

 หน้า 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั ..................................................................................... 7 

ภาพประกอบ 2 แบบแผนการวิจยั ......................................................................................... 40 

ภาพประกอบ 3 แสดงการจดักลุม่ดว้ยวิธีการจบัคู่ (Matching) ................................................ 41 

ภาพประกอบ 4 พลงัของนกักีฬาฟตุบอลที่ไดร้บัการฝึกในรูปแบบที่ 1 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่
แตกต่างกนั .......................................................................................................................... 50 

ภาพประกอบ 5 ความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลที่ไดร้บั
การฝึกรูปแบบที่ 1 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั .......................................................... 52 

ภาพประกอบ 6 ความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลที่ไดร้บั
การฝึกรูปแบบที่ 1 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั .......................................................... 54 

ภาพประกอบ 7 ความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลที่ไดร้บั
การฝึกรูปแบบที่ 1 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั .......................................................... 55 

ภาพประกอบ 8 ความคล่องแคลว่ว่องไวของนกักีฬาฟตุบอลที่ไดร้บัการฝึกรูปแบบที่ 1 เมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั .............................................................................................. 57 

ภาพประกอบ 9 พลงัของนกักีฬาฟตุบอลที่ไดร้บัการฝึกรูปแบบที่ 2 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่
แตกต่างกนั .......................................................................................................................... 59 

ภาพประกอบ 10 ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลที่
ไดร้บัการฝึกรูปแบบที่ 2 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั .................................................. 61 

ภาพประกอบ 11 ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลที่
ไดร้บัการฝึกรูปแบบที่ 2 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั .................................................. 63 

ภาพประกอบ 12 ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลที่
ไดร้บัการฝึกรูปแบบที่ 2 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั .................................................. 64 

ภาพประกอบ 13 ความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาฟุตบอลที่ไดร้บัการฝึกรูปแบบที่ 2 เมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั .............................................................................................. 66 

  



  ฒ 

ภาพประกอบ 14 พลงัของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกและ โปรแกรมการฝึกที่แตกต่าง
กนั ...................................................................................................................................... 68 

ภาพประกอบ 15 ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั................................................................ 70 

ภาพประกอบ 16 ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั................................................................ 72 

ภาพประกอบ 17 ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของนกักีฬาฟตุบอล เเมื่อ
มีระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั ............................................................. 74 

ภาพประกอบ 18 ความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาฟุตบอล เเมื่อมีระยะเวลาการฝึกและ
โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั ............................................................................................... 76 

ภาพประกอบ 19 การทดสอบแบบพลงักลา้มเนือ้ ( Standing board jump ) .......................... 116 

ภาพประกอบ 20 การทดสอบความเรว็ในการวิ่ง ................................................................... 118 

ภาพประกอบ 21 การทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไว ( Agility T-Test ) ................................ 120 

 



 

บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ในประเทศไทยกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ไดร้บัความสนใจทั่วทุกเพศทุกวัยตั้งแต่วัยเด็ก 

ผูห้ญิง ไปจนถึงวยัผูใ้หญ่ และมีการจดัแข่งขนัตัง้แต่ฟตุบอลระดบัการแข่งขนักีฬาสีภายในโรงเรียน 
กีฬาระหว่างโรงเรียน กีฬาโรงเรียนระดับภาค มหาวิทยาลยั รวมทั้งระดับเยาวชนที่สูงขึน้ไป เช่น 
กีฬานกัเรียนแห่งประเทศไทย กีฬาเยาชนแห่งชาติ กีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย การแข่งขนั
ถว้ยพระราชทาน รวมทั้งการแข่งขนักีฬาฟุตบอลระดับภูมิภาค เช่น การแข่งขันกีฬาซีเกมส ์(SEA 
Games) กีฬาอาเซียนเกม (Asian Games) ฟุตบอลชิงชนะเลิศแห่งเอเซียน ( Asian Games)  
การแข่งขันฟุตบอลพระราชทานคิงส์คัพ (King cup) และการแข่งขันกีฬาระดับโลก เช่น กีฬา
โอลิมปิก (Olympic Games) และ ฟุตบอลโลก (World Cup) นอกจากนีกี้ฬาฟุตบอลยงัไดบ้รรจไุว้
ในหลักสูตรการเรียนการสอนของโรงเรียนต่าง ๆ ทั้งการสอนตั้งแต่ประวัติกีฬาฟุตบอลไปจนถึง
กติกาการแข่งขนัเพื่อใหน้ักเรียนไดเ้ขา้ใจกฎ กติกาของกีฬาฟุตบอลมากขึน้ และไดพ้ัฒนาทักษะ
การจัดการแข่งขนั จนถึงปัจจุบนัประเทศไทยไดม้ีการแข่งขนัฟุตบอลโตโยตา้ไทยพรีเมียรล์ีก (T1) 
ซึ่งเป็นการแข่งขนัฟุตบอลลีกอาชีพในระดบัสงูสดุของประเทศไทยจนถึงการแข่งขนัฟุตบอลออมสิน
ไทยพรีเมียรล์ีก (T4) ซึ่งเป็นการแข่งขนัฟุตบอลลีกอาชีพในระดบัต ่าสดุของประเทศไทย ซึ่งจดัโดย
สมาคมฟตุบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชปูถมัภ ์

กีฬาฟุตบอลนัน้เป็นกีฬาหนึ่งที่ไดร้บัความสนใจ เป็นที่นิยมทั่วโลก ทัง้นีก้็เพราะฟุตบอล
เป็นกีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อความบนัเทิง เพื่อการชิงชัยในแง่ของการชิงชัย นักฟุตบอลควรมีทักษะ
การเล่นที่ดี เช่นจะเป็นการครองลกู การเตะ การยิงประต ู การเลีย้ง การส่ง รวมถึงการเลน่ลกูบอล
โดยศีรษะ ทกัษะที่ว่าไปนีเ้ป็นพืน้ฐานในการเล่นกีฬาฟุตบอลนอกจากมีความสามารถทางทกัษะที่
ดีแล้วจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายร่วมกับกัน เพราะว่ากีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่อาศัย  
การเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ และใช้เวลาในการแข่งขันนานถึง 90 นาที ประกอบกับ ปัจจุบัน
ฟุตบอลเป็นเกมที่ต้องเคลื่อนไหวตลอด ดังนั้น นักกีฬาฟุตบอลจะตอ้งผ่านการฝึกสมรรถภาพ
ทางดา้นร่างกายมาเป็นอย่างดีไม่ว่าจะเป็นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ พลงักลา้มเนือ้ ความเร็ว 
ความทนทาน และความคล่องแคลว่ว่องไว ทัง้นีเ้พื่อใหน้กักีฬาพรอ้มส าหรบัการแข่งขนั (ชาญวิทย ์
ผลชีวิน, 2534) 

พลังถือเป็นหนึ่ งสิ่ งส  าคัญ ในการแข่งขันกีฬาฟุตบอลที่ ช่วยส่งเสริมทักษะหรือ  
การเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ เพราะกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ใชก้ารเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว เช่น  
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การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วเพื่อรับส่งลูกบอล พลังกล้ามเนื ้อยังเป็นส่วนช่วยสนับสนุน
องคป์ระกอบของสมรรถภาพ เช่น ความเรว็ ความคลอ่งแคลว่ว่องไว เป็นตน้ 

สมรรถภาพทางกายดา้นความเร็วมีสว่นส าคญัต่อการเลน่ฟตุบอล เพราะกีฬาฟุตบอลใน
ปัจจุบัน มีความเร็วในการเล่นที่เพิ่มขึน้จากในอดีตทั้งในเรื่องของการ เลีย้งบอล การรบัส่งบอล
รวมถึงการเคลื่อนที่ของตัวนักกีฬาเอง ความเร็วจึงเป็นสิ่งส าคญัในการเล่นฟุตบอลเป็นอย่างมาก 
เพราะมีส่วนช่วยใหน้ักกีฬาเคลื่อนที่ไปรบับอล หาที่ว่างหรือตามประกบตัวได้เร็วยิ่งขึน้ ซึ่ งเป็น 
การใชค้วามเรว็ในระยะสัน้ๆ 

สมรรถภาพทางกายดา้นความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลยิ่งมีมากจะท าให้
นกัฟุตบอลไดเ้ปรียบขณะแข่งขันมากขึน้ สามารถเอาตวัรอดกบัสถานการณเ์ฉพาะหนา้ไดดี้ และ
เคลื่อนที่หาที่ว่างได้ตลอดเวลา เนื่องจากการเคลื่อนตัวในการแข่งขันฟุตบอลนั้ นแบ่งเป็น 2 
ลักษณะคือ เคลื่อนทีด้วยการเร่งความเร็ว และชะลอความเร็วเพื่อหลบหลีกการประกบและ  
การป้องกันของฝ่ายตรงขา้มเพื่อหาพืน้ที่ในการรบับอลและหาจังหวะในการยิงประตู อีกทัง้ยังมี
การเคลื่อนที่ไปกบัลกูบอล เพื่อบกุกดดนัฝ่ายตรงขา้มและเคลื่อนที่ไปกบัฟตุบอลเพื่อยิงประต ู  

เจริญ  กระบวนรัตน์  (2538) พลัยโอเมตริก  คือการฝึกเพื่ อสร้างพลังกล้าม เนื ้อ  
ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นการกระโดดในลกัษณะต่าง ๆ เป็นส าคญัโดยใชน้ า้หนกัตัวเป็นแรงตา้นทานใน
การเคลื่อนไหว เพื่อที่จะเป็นตัวสรา้งพลังให้กล้ามเนื ้อ โดยใช้หลักพื ้นฐานทางสรีรวิทยาของ
กลา้มเนือ้เป็นการท าใหก้ลา้มเนือ้มีความเครียด และการเหยียดของกลา้มเนือ้ออกที่รวดเร็ว แลว้
ตามดว้ยการหดตวัของกลา้มเนือ้ที่เร็วที่สดุเท่าที่จะท าได ้ นอกจากนี ้ยงักล่าวไวว้่า การออกก าลงั
กายแบบพลัยโอเมตริกคือ การออกก าลังกายและการฝึกบริหารกายที่รวมไวซ้ึงความแข็งแรง 
คล้ายกับค ากล่าวของ Wathen (1993) ว่าการออกก าลังกายแบบพลัยโมเมตริกถ้ามีการ
เคลื่อนไหวใหค้ลา้ยกับกิจกรรมที่จะท ามากที่สดุ ก็จะสามารถช่วยพัฒนาพลงักลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากการฝึกตารางเกา้ช่อง จะเนน้การท างานของระบบประสาทและ
สมองที่ท าหน้าที่ ในการรับสารรู ้ข้อมูลเพื่ อส่งไปสมองส่วนกลาง ท าหน้าที่ วิ เคราะห์แล้ว 
แปลความหมายของข้อมูลก่อนส่งไปสู่เซลลป์ระสาทที่คอยสั่งงานพรอ้มคุมการเคลื่อนไหวให ้  
การท างานระบบประสาท จะใชเ้วลาสัน้ๆ โดยค านึงถึงความถกูตอ้งและความเรว็ในการเคลื่อนไหว
เป็นส าคัญ การฝึกการเคลื่อนไหวของมือและเทา้ส าหรบันักกีฬาโดยการน าตารางเก้าช่องมาใช้
เป็นเครื่องมือที่ในการพฒันา รวมทัง้พฒันาความสมัพนัธก์ารทรงตวัในการเคลื่อนไหวร่างกายใหม้ี
ประสิทธิภาพดีขึน้พรอ้มกับมีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่น ามาสู่กิจกรรมในการฝึกใหก้ับนักกีฬาซึ่ง
ได้มาจากการวิเคราะห์การเคลื่อนไหวในแต่ละชนิดกีฬาและน ามาป ระยุกต์เป็นรูปแบบ 
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การเคลื่อนไหวใหน้กักีฬาฝึก ซึ่งสอดคลอ้งกบั เจริญ กระบวนรตัน ์(2550) ไดก้ล่าวไวว้่า ตารางเกา้
ช่อง เป็นรูปแบบหนึ่งที่ใชฝึ้กการท างานร่วมกันของระบบกลา้มเนือ้และประสาทไดใ้นการปฏิบัติ
ทกัษะการเคลื่อนไหวที่มีจะก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพนัน้ จะตอ้งฝึกการตอบสนองต่อการเคลื่อนไหว
และปฏิกิริยาการรบัรูด้ว้ยกัน น าไปสู่การพัฒนาการท างานของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ของ
นักกีฬา อีกทั้งตารางเก้าช่อง สามารถน าไปใช้พัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู ้ช่วยประสาน
ความสมัพันธร์ะหว่างระบบประสาทและกลา้มเนือ้ น าไปสู่การสรา้งความเร็วในการปฏิบติัทกัษะ
การเคลื่อนไหว ความเรว็ในการคิด และการตดัสินใจใหม้ีประสิทธิภาพดีขึน้เนื่องจากตารางเกา้ช่อง
จะมีรูปแบบที่หลากหลาย สามารถเปลี่ยนทิศทางไดโ้ดยการท างานของสมอง และเมื่อไดร้บัการฝึก
จนช านาญ อย่างต่อเนื่องสามารถพฒันาได ้

จากเหตุผลดังกล่าว ผูว้ิจัยไดพ้ิจารณาเลือกโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึก
ตารางเก้าช่องมาท าการศึกษาและเปรียบเทียบผล โดยผู้วิจัยมีความเชื่อว่าโปรแกรมฝึก  
พลัยโอเมตริกและตารางเก้าช่องนั้นจะส่งผลให้นักกีฬาฟุตบอลที่ท าการฝึกมีสมรรถภาพด้าน  
ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้โดยผู้วิจัยมีความสนใจในดูตัวแปรของพลังของกลา้มเนือ้และ
ความเร็วประกอบดว้ย โดยวิธีการทดสอบที่ผูว้ิจัยเลือกมาใชซ้ึ่งเป็นการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่ใกล้เคียงกับการเล่นฟุตบอลจริง โดยผลที่ได้หวังว่าจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่ศึกษาและ
น าไปใชใ้หเ้กิดประโยชนก์ับนักกีฬาที่ตอ้งการสรา้งสมรรถภาพทางดา้นความคล่องแคล่วว่องไว
ต่อไป 

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตรกิรว่มกบักบัโปรแกรมตารางเกา้ช่องที่
มีต่อ พลงั ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่ว่องไว ในระยะการฝึกที่แตกต่างกนั 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกรว่มกบัโปรแกรมตารางเกา้ช่อง
ระหว่างรูปแบบที่ 1 และ รูปแบบที่ 2 ที่มีต่อ พลงั ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

3. เพื่ อศึกษาปฏิสัมพันธ์ระหว่างรูปแบบการฝึกกับระยะเวลาการฝึกที่มีผลต่อ  
พลงั ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่ว่องไว ของนกักีฬาฟตุบอลชาย 
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ความส าคัญของการวิจัย 
ท าใหไ้ดโ้ปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบักับโปรแกรมการการฝึกตารางเกา้ช่องที่มี

ต่อ พลัง ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลและยังเป็นแนวทางส าหรบั  
ผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตบอลจะได้น าไปใช้ฝึกหรือเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึก  
พลงั ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่ว่องไวต่อไป 

 
ขอบเขตการวิจัย 

ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายของโรงเรียนเทพศิรินทรร์่ม

เกลา้ จ านวน 73 คน 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยครัง้ เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายของโรงเรียนเทพศิรินทร์ 
ร่มเกล้า รุ่นอายุ 18 ปี จ านวน 22 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling)  
ตามเกณฑ์การคัดเข้า 1. เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายโรงเรียนเทพศิรินทรร์่มเกล้า  รุ่นอายุ 18 ปี  
2. เป็นนกักีฬาที่มีชื่อติดรายการกรมพลศึกษา 18 ปี ปีการศึกษา 2563 3. เขา้ร่วมดว้ยความสมคัร
ใจ โดยใช้วิธีการแบ่งกลุ่มโดยเรียงล าดับจากคะแนนจากน้อยไปหามาก จากการทดสอบ  
ความคล่องแคล่วว่องไวแบบ Agility t-test โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีแบบการจับคู่  
(Match-paired Sampling) และท าการเลื อกกลุ่ ม ทดลองแบบสุ่ ม  (Random Treatment)  
เป็นกลุม่ทดลองที่ 1 จ านวน 11 คน และกลุม่ทดลองที่ 2 จ านวน 11 คน 

กลุ่มทดลองที่ 1 รูปแบบที่ 1 ฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมตาราง
เกา้ช่อง 

กลุ่มทดลองที่  2 รูปแบบที่  2 ฝึกด้วยโปรแกรมตารางเก้าช่องร่วมกับโปรแกรม 
พลยัโอเมตรกิ 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ :  

1.1 รูปแบบโปรแกรมพลยัโอเมตรกิรว่มกบัโปรแกรมตารางเกา้ช่อง 
1.1.1 รูปแบบที่ 1 โปรแกรมพลยัโอเมตรกิรว่มกบัโปรแกรมตารางเกา้ช่อง 
1.1.2 รูปแบบที่ 2 โปรแกรมตารางเกา้ช่องรว่มกบัโปรแกรมพลยัโอเมตรกิ 

1.2 ระยะเวลาในการฝึก 
2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ 
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2.1 พลงั 
2.2 ความเรว็ 
2.3 ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. โปรแกรมการฝึกแบบร่วมกับ หมายถึง โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิกบัโปรแกรม

การฝึกตารางเกา้ช่องที่มีการฝึก 2 รูปแบบดงันี ้ 
รูปแบบที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตรกิ 4 สปัดาหแ์รกและฝึกตารางเกา้ช่อง 4 สปัดาหห์ลงั  
รูปแบบที่ 2 ฝึกตารางเกา้ช่อง 4 สปัดาหแ์รกและฝึกพลยัโอเมตรกิ 4 สปัดาหห์ลงั 

2. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric) หมายถึง การฝึกเพื่อพัฒนาล าตัว
ส่วนล่าง อาทิ ต้นขาด้านหน้า ต้นขาด้านหลัง กล้ามเนื ้อน่อง สะโพก เป็นต้น  เพราะการฝึก 
ส่วนใหญ่ที่มีการฝึกดว้ยรูปแบบการเขย่งและฝึกกระโดดในรูปแบบต่างๆ ที่ท าให้กลา้มเนือ้เกิด 
พลงัอย่างสูงสดุ โดยมีรูปแบบการฝึกเช่น การกระโจน (Bounding) การกระโดด (Jumping) และ
การเขย่งในรูปแบบต่างๆ ดงันี ้

2.1 Squat jump 
2.2 Split jump 
2.3 Single leg Deadlift with hop 
2.4 Side to side ankle hop 
2.5 Box jump (30cm) 
2.6 Lateral box jump (30cm) 
2.7 Single leg bounding 
2.8 Depth jump (30cm) to long jump 
2.9 Depth jump (30cm) to sprint (20m) 

3. โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง (Nine-square) หมายถึง เครื่องมือที่ ใช้เพื่ อ 
การพัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรูแ้ละการรบัรูส้ั่งงานของสมอง ช่วยประสานความสัมพันธ์
ระหว่างระบบประสาทและกลา้มเนือ้เพื่อกระตุน้และพฒันาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบติัทกัษะ
การเคลื่อนไหว ในรูปแบบต่าง ๆ ดงันี ้

3.1 กา้วขึน้-ลง 3 ช่อง 
3.2 กา้วออกดา้นขา้ง 
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3.3 กา้วเป็นรูปกากบาท 
3.4 กา้วเป็นรูปสี่เหลี่ยมขา้วหลามตดั 
3.5 กา้วทแยงมมุแบบไขวเ้ทา้ 
3.6 กา้วทแยงมมุแบบรศัมีดาว 
3.7 กา้วเฉียงเป็นรูปตวั วี 
3.8 กา้วสามเหลี่ยม 
3.9 กา้ว-ชิด สามเหลี่ยมซอ้น 

4. พลัง (Power) หมายถึง ความสามารถในการหดตวัของกลา้มเนือ้โดยใชแ้รงมากที่สดุ
ในช่วงเวลาที่สัน้ที่สดุ เพื่อช่วยในเรื่องของการออกตวัในการวิ่งและช่วยในดา้นของการท าประต ู 

5. ความเร็ว (Speed) หมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่ง
ไปอีกที่หนึ่งโดยใชเ้วลาสั้นที่สุด นักกีฬาที่มีความเร็วมากก็จะยิ่งไดเ้ปรียบมากกว่าคนอ่ืนและยัง
เป็นสิ่งส าคญัในการแข่งขนั 

6. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายใน 
การเคลื่อนที่ เปลี่ยนทิศทางและหยุดยั้ง อย่างมีประสิทธิภาพ ความคล่องแคล่วว่องไวนีจ้ะตอ้ง
อาศยัการควบคมุและการประสานงานของระบบประสาทและกลา้มเนือ้เป็นอย่างดี  

7. นักกีฬาฟุตบอล หมายถึง นักกีฬาฟุตบอลชายของโรงเรียนเทพศิรินทรร์่มเกล้า  
ที่ติดตวักรมพลศกึษารุน่อาย ุ18 ปี 
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กรอบแนวความคิดวิจัย 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 
 
สมมติฐานของการวิจัย 

1. นกักีฬาฟุตบอลที่ฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตรกิรว่มกบัโปรแกรมตารางเกา้ช่องมพีลงั 
ความเรว็และความคลอ่งแคลว่ว่องไวเพิ่มขึน้ตามระยะเวลาการฝึก 

2. นักกีฬาฟุตบอลที่ฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกและโปรแกรมตารางเก้าช่องที่มี
รูปแบบการฝึกต่างกนั มีพลงั ความเรว็และความคลอ่งแคลว่ว่องไว แตกต่างกนั 

3. ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างระยะเวลาการฝึกกบัโปรแกรมการฝึกส่งผลใหน้กักีฬาฟุตบอลชาย
มีพลงั ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่ว่องไวแตกต่างกนั 

 
 

ตวัแปรอิสระ ตวัแปรตาม 

1. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับโปรแกรม
การฝึกตารางเกา้ช่อง  
   1.1 รูปแบบที่ 1 : โปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับ
โปรแกรมตารางเกา้ช่อง 
   1.2 รูปแบบที่ 2 : โปรแกรมตารางเก้าช่องร่วมกับ
โปรแกรมพลยัโอเมตรกิ 
2. ระยะเวลาในการฝึก 
 

พลงั 

ความเรว็ 

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 



 

บทที ่2 
เอกสารและงานทีเ่ก่ียวข้อง 

 
ในการวิจัยครัง้นี ้ ผู ้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องและได้น าเสนอตาม

หวัขอ้ดงันี ้
1. กีฬาฟตุบอล 

1.1 ประวติักีฬาฟตุบอล 
1.1.1 ประวติักีฬาฟตุบอลในต่างประเทศ 
1.1.2 ประวติักีฬาฟตุบอลในประเทศไทย 

1.2 ทกัษะพืน้ฐานกีฬาฟตุบอล 
2. สมรรถภาพทางกาย 

2.1 สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ 
2.2 สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัทกัษะ 

3. สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟตุบอล 
4. สมรถถภาพดา้นพลงั 

4.1 ความหมายของพลงั 
4.2 ความส าคญัของพลงั 
4.3 รูปแบบของพลงั 
4.4 แบบทดสอบพลงั 

5. สมรรถภาพดา้นความเรว็ 
5.1 ความหมายของความความเรว็ 
5.2 หลกัและการฝึกความเรว็ 
5.3 รูปแบบการฝึกความเรว็ 
5.4 แบบทดสอบความเรว็ 

6. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
6.1 ความหมายของความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
6.2 ความส าคญัของความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
6.3 ประเภทของความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
6.4 แบบทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไว 
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7. พลยัโอเมตรกิ 
7.1 ความหมายที่เก่ียวขอ้งกบัพลยัโอเมตรกิ 
7.2 หลกัการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

8. ตารางเกา้ช่อง 
8.1 ความเป็นมาของตารางเกา้ช่อง 
8.2 ตารางเกา้ช่อง 

9. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
9.1 งานวิจยัในประเทศ 
9.2 งานวิจยัในต่างประเทศ 
 

1. กีฬาฟุตบอล 
1.1 ประวัติกีฬาฟุตบอล 

1.1.1 กีฬาฟุตบอลในต่างประเทศ กล่าวไว้ว่า ฟุตบอล (Football) หรือซอคเก้อร ์
(Soccer) เป็นกีฬาที่มีผู ้สนใจที่จะชมการแข่งขันและเข้าร่วมเล่นมากที่สุดในโลก แต่ยังไม่มี
หลักฐานยืนยันแน่ชัดว่าชนชาติใดเป็นผู้ให้ก าเนิดกีฬาฟุตบอล หลักฐานที่เห็นได้ชัดอาจเป็น
ประเทศอิตาลีและประเทศฝรั่งเศส ที่มีการละเล่นชนิดหนึ่งที่เรียกว่า จิโอโค เดล คาซิโอ (Gioco 
Del Calcio) หรือ“ซูเลอ” (Soule) ซึ่งมีการเลน่เหมือนกบัฟตุบอลในปัจจบุนั  

ประวัติกีฬาฟุตบอลมีหลักฐานที่สามารถจะอ้างอิงได้ เริ่มต้นที่ประเทศอังกฤษ  
เพราะการเล่นที่มีกติกาการแข่งขันที่แน่นอน และประเทศอังกฤษมีการก่อตั้งสมาคมฟุตบอล  
ในปี พ.ศ.2406 และไดม้ีลีกเกิดขึน้ในปีพ.ศ.2431 ที่ประเทศองักฤษ 

สหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ(Federation International Football Association FIFA)
ก่อตั้งขึน้ที่กรุงปารีส ประเทศฝรั่งเศส เมื่อ พ.ศ. 2447 โดยสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศฝรั่งเศส  
และประเทศที่เขา้รว่มก่อตัง้ 7 ประเทศ 

1.1.2 ประวติักีฬาฟุตบอลในประเทศไทย ในประเทศไทยฟุตบอล ไดม้ีการเล่นตัง้แต่
สมัย “พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว”รชักาลที่ 5  แห่งกรุงรตันโกสิทร ์ผู้ที่น ากีฬา
ฟุตบอลกลับมายังประเทศไทยเป็นคนแรกคือ”เจ้าพระยาธรรมศักดิ์มนตรี (สนั่น เทพหัสดิน  
ณ อยุธยา)” หรือ ที่ประชนชาวไทยมักเรียกชื่อสั้นๆ ว่า “ครูเทพ” ซึ่งท่านไดแ้ต่งเพลงกราวกีฬาที่
พรอ้มไปดว้ยเรื่องน า้ใจนกักีฬาอย่างแทจ้ริง เชื่อกนัว่าเพลงกราวกีฬาที่ครูเทพแต่งไวน้ีจ้ะตอ้งเป็น 
“เพลงอมตะ”  



  10 

ต่อมาพระบาทสมเด็จพระมงกุฏเกลา้เจา้อยู่หวัรชักาลที่ 6 พระองคท์รงมีความสนใจ
กีฬาฟุตบอลเป็นอย่างมากและไดต้ั้งทีมฟุตบอลส่วนพระองคช์ื่อทีม “เสือป่า” จากพระราชกิจวตัร
ของพระองค์รชักาลที่  6 ทางด้านฟุตบอลนับได้ว่าเป็นยุคทองของไทยอีกทั้งยังมีการเผยแพร่
ข่าวสารหนงัสือพิมพแ์ละบทความต่างๆ 

สมาคมฟตุบอลแห่งประเทศไทย (The Football Association Of Thailand) 
พ.ศ. 2459 พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัวทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ  

ตั้งสมาคมฟุตบอลแห่งสยามขึน้เมื่อวันที่  25 เมษายน พ.ศ. 2459 และตราข้อบังคับขึน้ใช้ใน  
สนามฟุ ตบอลแห่ งสยามด้วยซึ่ งมี ชื่ อย่ อว่า  ส .ฟ .ท .  และ เขี ยน เป็นภาษาอังกฤษว่ า  
“ THE FOOTBALLASSOCIATION OF THAILANDUNDER THE PATRONAGE OF HIS 
MAJESTY THE KING”ใชอ้กัษรย่อว่า F.A.T. (กรมพลศกึษา, 2555) 

1.2 ทักษะพืน้ฐานกีฬาฟุตบอล 
กล่าวว่า ทักษะในการเล่นฟุตบอล ประกอบไปด้วยทักษะต่างๆมากมายได้แก่  

ทกัษะการเตะลกู การหยุดลกู การโหม่ง การเดาะบอล การหลบลีกคู่ต่อสู ้เป็นตน้ ในกีฬาฟุตบอล
นัน้พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเรว็ของนกักีฬานัน้มีความส าคัญ
กบัการแข่งขนัโดยเป็นประโยชนใ์นการเพิ่มความสามารถของนกักีฬาและความสามารถโดยรวม
ของทีม ซึ่งในทีมกีฬาฟุตบอลต่างๆนั้นได้มีรูปแบบการฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถทางด้าน 
ความคล่องแคล่วว่องไวไว้หลายรูปแบบโดยเน้นถึงพื ้นฐานที่จะต้องน ามาใช้ในการแข่งขัน 
นอกจากนี ้(เจริญ กระบวนรตัน์, 2547) กล่าวว่า ผูฝึ้กสอนกีฬาก าหนดใหน้ักกีฬาฝึกควรเน้นให้
นัก กีฬ าขึ ้นที่ ใน รูปแบบ ต่างๆ  ที่ จ  า เป็นต้องใช้ใน กีฬ าฟุ ตบอล  เพื่ อพัฒ นาความ เร็ว  
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว และควรฝึกเนน้ทกัษะการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆดว้ย 

สรุปไดว้่า ปัจจบุนักีฬาฟุตบอลไดร้บัความสนใจอย่างมากและเป็นที่นิยมทั่วโลก เห็น
ได้จากจ านวนผู้ชมที่เข้าไปชมในสนามฟุตบอลจ านวนเพิ่มขึน้ เพราะกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่
สนุกสนานในการเล่นและการรบัชม อีกทั้งกีฬาฟุตบอลยังให้รูจ้ักความสามัคคี ความเสียสละ
ตลอดจนส่งเสริมความมีน า้ใจเป็นนักกีฬาจะใหไ้ดว้่าประเทศที่มีการแข่งขันฟุตบอลอาชีพจะมี
รายไดเ้พิ่มขึน้ตลอดจนสง่เสรมิเศรษฐกิจของประเทศนัน้อีกดว้ย 

 
2. สมรรถภาพทางกาย 

คือ สภาพร่างกายอยู่แบบสมบูรณ์ เพื่อที่จะช่วยใหค้นท างานไดอ้ย่างเต็มที่ ลดปัญหา
ทางสขุภาพที่เป็นเหตมุาจากการไม่ไดอ้อกก าลงักายและยงัสรา้งความแข็งแรงของร่างกายในการ
ที่เขา้รว่มกิจกรรมหรือการออกก าลงักายไดอ้ย่างทั่วถึง คนที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี ก็จะสามารถ
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ปฏิบัติกิจกรรมต่างๆในชีวิตประจ าวันหรือแมแ้ต่การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา ไดเ้ป็นอย่างดี 
สมรรถภาพทางกายแบ่ง เป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพและสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสมัพนัธก์บัทกัษะ  

2.1 สมรรถภาพทางกายทีสั่มพันธก์ับสุขภาพ 
กรมพลศึกษา (2556) หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่ เก่ียวข้องกับการพัฒนา

สขุภาพและเพิ่มความสามารถในการท างานของระบบต่างๆ ในร่างกาย รวมไปถึงความสามารถ
ดา้นต่างๆ ที่มีส่วนใหบุ้คคลป้องกนัจากโรคภัยต่างๆ อนัเป็นสาเหตุมาจากการขาดการออกก าลงั
กาย  

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (Muscle Strength) เป็นความสามารถของ
กลา้มเนือ้ที่ออกแรงในหนึ่งครัง้เพื่อตา้นกับแรงตา้นทาน และเป็นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ที่ใช้
ในการเคลื่อนไหวขัน้พืน้ฐาน ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกลา้มเนือ้เรียกว่า ความแข็งแรงเพื่อเค
ลื่อไหวในมมุต่างๆ ไดแ้ก่ การเคลื่อนไหวขาและแขนในมมุต่างๆ เพื่อเล่นในเกมกีฬา การออกก าลงั
กาย หรือการเคลื่อนไหวใชใ้นชีวิตประจ าวนั เป็นตน้ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในการเกรง็  

2. ความอดทนของกล้ามเนื ้อ (Muscle Endurance) เป็นความสามารถของ
กลา้มเนือ้ที่ในการใชแ้รงปานกลางใหไ้ดร้ะยะเวลานานหรือหลายครัง้ติดต่อกัน สามารถพัฒนา
ความอดทนของกลา้มเนือ้โดยการเพิ่มจ านวนหรือเพิ่มเวลาของกิจกรรม 

3. ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารในการท างานของข้อต่อต่างๆ 
ภายในร่างกายที่เคลื่อนไหวไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การพัฒนาท าไดโ้ดยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้
และเอ็น หรือการออกแรงตา้นทานเพื่อใหก้ลา้มเนือ้และเอ็นท างานมากขึน้  

4 . ค วามอดทนของระบบหั ว ใจและ ไหล เวียน เลื อด  (Cardiovascular 
Endurance) เป็นความสามารถในการท างานของหวัใจและหลอดเลือดที่จะล าเลียงออกซิเจนและ
สารอาหารไปสง่ไปยงักลา้มเนือ้เพื่อใหไ้ดก้ารท างานที่มีระยะเวลานานขึน้  

5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง ส่วนต่างๆใน
ร่างกายซึ่งประกอบไปดว้ยส่วนไขมัน (Fat Mass) และส่วนที่ปราศจากไขมัน (Fat-Free Mass) 
เช่น กระดกู กลา้มเนือ้ และแร่ธาตตุ่างๆ ในรา่งกาย โดยทั่วไปองคป์ระกอบของรา่งกายจะเป็นดชันี
ประมาณค่าที่ท าใหรู้ถ้ึงเปอรเ์ซ็นตข์องน า้หนกัที่เป็นสว่นของไขมนัที่มีอยู่ในรา่งกาย ซึ่งน าสดัสว่นที่
เป็นไขมนักบัน า้หนกัในร่างกายมาวิเคราะห ์เพื่อให้องคป์ระกอบในร่างกายอยู่ในระดบัที่เหมาะสม
จะช่วยท าใหล้ดโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคอว้น และโรคที่เสี่ยงต่ออนัตรายที่เกิดจากโรคอว้น  
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2.2 สมรรถภาพทางกายทีสั่มพันธก์ับทักษะ  
กรมพลศึกษา (2556) เป็นสมรรถภาพทางกายที่ เก่ียวข้องกับการสนับสนุนให้ 

เกิดทักษะและระดับความสามารถของการแสดงออกการเคลื่อนไหว กับการเล่นกีฬาให ้
เกิดประสิทธิภาพดีขึน้ นอกเหนือจากจะประกอบดว้ยสมรถภาพทางกายที่สมัพนัธกบัสขุภาพซึ่งคือ 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอ่อนตวั ความอดทนของกลา้มเนือ้ ความอดทนของระบบหวัใจ
และไหลเวียนเลือด และองคป์ระกอบของร่างกายแลว้ อีกทัง้ยังประกอบดว้ยสมรรถภาพทางกาย
ในดา้นต่อไปนี ้ไดแ้ก่ 

1. ความเร็ว (Speed) หมายถึง หมายถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวไปจาก
ที่หนึ่งไปสูเ่ปา้หมายที่ตอ้งการโดยใชร้ะยะเวลาสัน้ที่สดุ  

2. ก าลงัของกลา้มเนือ้ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเนือ้ที่
มีการท างานโดยการออกแรงสงูสดุ ในช่วงเวลาที่สัน้ที่สดุ  

3. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยน
ทิศทาง และต าแหน่งของรา่งกายในขณะที่ก าลงัเคลื่อนไหวโดยใชค้วามเร็วไดอ้ย่างเต็มที่  

4. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการบังคับต าแหน่งและ
ท่าทางของร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามที่ต้องการได้ ทั้งขณะที่อยู่กับที่หรือในขณะที่มี  
การเคลื่อนที่ 

5. เวลาปฏิกิรยิา (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่สัน้ที่สดุที่ร่างกายเริ่มรบั
การตอบสนองหลงัจากที่ถกูกระตุน้ ซึ่งเป็นความสามารถระบบประสาทเมื่อรบัรูก้ารถกูกระตุน้แลว้
สามารถสั่งการใหอ้วยัวะที่ท าหนา้ที่เก่ียวขอ้งกบัการเคลื่อนไหวใหม้ีการตอบสนองอย่างทนัที 

6. การท างานที่ประสานกัน (Coordination) หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่าง 
การท างานของระบบกล้ามเนื ้อและระบบประสาท ในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่
สลบัซบัซอ้นในเวลาเดียวกนัอย่างแม่นย าและราบรื่น 

สรุปไดว้่า สมรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์
กับสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายดี เช่น 
ความแข็งแรง ความอดทน ความอ่อนตัว  ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว เวลาปฏิกิริยา
รวมทัง้การท างานที่ประสานกัน ก็จะสามารถน าไปปรบัใชร้่วมกบัทกัษะกีฬาแต่ละชนิดไดดี้ยิ่งขึน้ 
ส  าหรับคนที่ไม่ใช่นักกีฬาการที่มีสมรรถภาพที่ ดีนั้นก็ส่งผลต่อการใช้ชีวิตประจ าวันอย่างมี
ประสิทธิภาพ 
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3. สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล 
ดวงพร ศรีเหงา (2555) กล่าวว่า ความสามารถในการท ากิจกรรมต่างๆ ตอนเลน่ฟุตบอล

ที่ประกอบด้วย ความอ่อนตัว  ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ  ความเร็ว  ความอดทน และ 
ความคล่องแคล่วว่องไว ยิ่งมีความพรอ้มมากเท่าไหร การเลน่ฟุตบอลก็ยิ่งมีประสิทธิภาพที่จะไปสู่
การแข่งขนัที่ดี 

ไรลล์ี (Reilly, 1994) กล่าวว่า กีฬาฟุตบอลนั้นนักกีฬาตอ้งเคลื่อนที่ซึ่งประกอบไปดว้ย 
เดิน 24% วิ่งเหยาะ 36% วิ่ง 20% วิ่งสปริน้ท ์11% ขึน้ที่ถอยหลงั 7% เคลื่อนที่การครอบครองบอล 
2% นกัฟตุบอลตอ้งคอยการควบคมุความอดทนดว้ยค่าปรมิาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2 max)  

จีออฟไซด ์(Gioftside, 2006) กล่าวว่า การฝึกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอล
สามารถฝึกไดห้ลายรูปแบบทัง้นีข้ึน้อยู่กบัความส าคญัของการแข่งขนัแต่ละรายการว่าตอ้งการเนน้
สรา้งรูปแบบการเล่นหรือสรา้งสมรรถภาพทางกายดา้นใดใหก้ับตัวนักกีฬา โดยเฉพาะความโดด
เด่นและน าไปสู่ระบบการเล่นที่ไดเ้ตรียมการณห์รือวางแผนไว้ ส  าหรบัการฝึกซอ้มในกีฬาฟุตบอล
สามารถแบ่งการฝึกซอ้มออกไดเ้ป็น 4 สว่น คือ 

1. การฝึกซอ้มทางดา้นเทคนิค (Technical Training) 
2. การฝึกซอ้มทางดา้นเทคติค (Tachnical Training) 
3. การฝึกทางดา้นจิตใจ / การปรบัตวัภายในทีม (Psychological Social) 
4. การฝึกสมรรถภาพทางกาย (Fitness Training) 

เจริญ กระบวนรตัน ์(2547) กล่าวว่า จุดมุ่งหมายส าคญัของการฝึกสมรรถภาพทางกาย
ในนักกีฬาฟุตบอล คือ เพื่อต้องการให้นักกีฬาฟุตบอลสามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้ดวย  
ความมั่นใจและแม่นย าจะสามารถน าเทคนิคและทกัษะมาใชไ้ดอ้ย่างเต็มความสามารถ 

สรุปได้ว่าสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอล ประกอบด้วย ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ ความอ่อนตวั ความอดทน ความเรว็ และความคลอ่งแคล่วว่องไว ในการแข่งขนัฟุตบอล
มีการขึน้ลงสนามอย่างรวดเร็วเป็นจ านวนมาก หากนกักีฬามีการเคลื่อนไหวร่างกายที่ดี สามารถ
ใช้ทักษะได้อย่างเต็มที่ก็จะยิ่งได้รับชัยชนะมากขึน้ ซึ่งที่กล่าวมานั้น ความคล่องแคล่วว่องไว 
ในกีฬาฟตุบอลจึงเป็นพืน้ฐานที่ส  าคญัในกีฬาฟตุบอล 
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4. สมรรถภาพด้านพลัง 
4.1 ความหมายของพลัง 

พลงั (Power) สามารถในการท างานของกลา้มเนือ้ออกมาอย่างเต็มที่ในช่วงเวลาที่
สั้นที่สุด ด้วยความเร็วและแรง ในจังหวะการหดตัวของกล้ามเนื ้อเพียงอย่างเดียวก าลังของ
กลา้มเนือ้จึงขึน้อยู่กบัความเร็วและความแข็งแรงในการหดตวัของกลา้มเนือ้ นอกจากนัน้การเพิ่ม
พลงัของกลา้มเนือ้ ยังเป็นปัจจัยหนึ่งในการเพิ่มความเร็วหรือเพิ่มความแข็งแรงซึ่งสอดคลอ้งกับ 
พิชิต ภูติจนัทร ์(2549) กลา่วว่า พลงั คือความสามารถในการท างานของกลา้มเนือ้ที่แสดงออกมา
ในรูปรวดเร็วและความแข็งแรง ไม่ว่าจะอยู่ใน รูปการณ์เคลื่อนไหวหรือการรับน ้าหนัก เช่น  
การกระโดดสงู เป็นตน้ 

จตุรงค ์เหมรา (2561) ไดก้ล่าวว่าพลังหมายถึงความสามารถของกลา้มเนือ้ในการ
ท างานอย่างแรงและเรว็ โดยกลา้มเนือ้หดตวัเพียงครัง้เดียวและใชเ้วลาสัน้ที่สดุแต่ใหร้ะยะทางมาก
ที่สดุ เช่น การกระโดดไกล การทุ่ม พลงัเป็นสิ่งที่มีความส าคญัในการท ากิจกรรมต่างๆ สามารถบ่ง
บอกถึงประสิทธิภาพของร่างกาย โดยส าหรบัักกีฬาแลว้พลังมีความจ าเป็นอย่างยิ่ง  เพราะพลัง
ระเบิดเกิดจากสมรรถภาพอ่ืนๆประกอบกนัเช่น ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเรว็ สามารถ
วดัจากการกระโดดในรูปแบบต่างๆ พลงัอาจมีการเปลี่ยนแปลงไปไดถ้า้ความแข็งแรงและความเร็ว
นัน้เปลี่ยนแปลงไป ดงันัน้ในการเพิ่มพลงัของกลา้มเนือ้ จะตอ้งจ าเป็นตอ้งมีการเพิ่มความแข็งแรง
และความเรว็ดว้ยเช่นกนั  

สรุปได้ว่า พลังหมายถึง การออกแรงเต็มที่ ด้วยความรวดเร็ว โดยการหดตัวของ
กล้ามเนื ้อเพียงครั้งเดียว การพัฒนาพลังของกล้ามเนื ้อเพื่อน าไปใช้ในการฝึกจะต้องมีความ
เฉพาะเจาะจงกับกีฬา โดยใช้การฝึกที่ใกลเ้คียงกับทักษะหรือการเคลื่อนไหวของกีฬาฟุตบอลให้
มากที่สุด ดงันัน้ในการเพิ่มของพลงักลา้มเนือ้จะตอ้งมีการเพิ่มทัง้ความแข็งแรงและความเร็วของ
กลา้มเนือ้ดว้ยเช่นเดียวกนั  

4.2 ความส าคัญของพลัง 
สโตน (Stone, 1993) ไดย้ า้ว่าเวลาซอ้มควรมุ่งไปที่พฒันาความเร็วระยะสดุทา้ยของ

การฝึกและพลงักลา้มเนือ้ เฉพาะใหเ้หมาะสมกบัความเรว็ในการแข่งขนั ยิ่งไปกว่านัน้การฝึกความ
แข็งแรงโดยใชน้ า้หนกัมากเพียงโปรแกรมเดียวจะท าใหค้วามแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ใน
ระยะเริ่มแรกของการฝึกแต่จะมีผลท าใหล้ดการพฒันาพลงักลา้มเนือ้ในระยะหลงั  

บอมพา (Bompa, 1993) ได้สรุปผลการศึกษาของเฮคคิเนนและโคมิ (Hakkinen;  
& Komi. 1983) พบว่าการฝึกพลังกล้ามเนื ้อเกิดขึ ้นจากการฝึกนั้นมีพื ้นฐาน  มาจากมีการ
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เปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่ท าใหก้ลา้มเนือ้มีประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มขึน้ดว้ย เหตผุล
ดงัตอ่ไปนี ้ 

1. ใชเ้วลาน้อยลงในการระดมหน่วยยนต ์(Motor unit recruitment) โดยเฉพาะ
อยา่งยิ่ง เสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดที่หดตวัไดเ้รว็  

2. เซลประสาทยนต์ (Motor neurons) มีความอดทนเพิ่มขึน้ในการเพิ่มความถ่ี
ของการ ปลอ่ยกระแสประสาท  

3. มีความสอดคล้องกันมากขึ ้นและดีขึ ้นของหน่วยยนต์ ( Motor unit) กับ
รูปแบบของการ ปลอ่ยกระแสประสาท  

จากผลสรุปได้ว่า การพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื ้อที่น าไปสู่การแข่งขันกีฬา 
โปรแกรมการฝึกควรมีเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแต่ละชนิด โดยใกล้เคียงกับทักษะของกีฬานั้น ให้
ใกลเ้คียงเท่าที่จะท าได ้กลา้มเนือ้ที่ไดร้บัการฝึกในท่าทางที่ใกลเ้คียงกบัทกัษะกีฬามากเท่าใดก็จะ
เกดิประสิทธิภาพมากขึน้เท่านัน้ 

4.3 รูปแบบของพลัง 
ชนินทรช์ยั อินทิราภรณ ์(2544) ไดส้รุปรูปแบบของพลงักลา้มเนือ้ที่ใชใ้นสถานการณ์ 

ของการแข่งขนักีฬาไว ้ดงันี ้ 
1. พลังกล้ามเนื ้อที่ ใช้ในการลงสู่พื ้น เปลี่ยนทิศทาง การลงสู่พื ้นของกีฬา 

หลายชนิดและมักจะต่อเนื่องกับทักษะของการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดด จึงมีความจ าเป็น
อย่างยิ่งที่นีกกีฬาจะต้องมีพลังกล้ามเนื ้อในการปฏิบัติทักษะนั้นๆได้อย่างคล่องแคล่วว่อวไว  
การลดแรงกระแทกในการลงพืน้จะเกิดความสมัพนัธก์บัความสงูของการตกลงสูพ่ืน้  

2. พลังกล้ามเนือ้ที่ใชใ้นการทุ่ม-พุ่ง-ขวา้ง การท าความเร็วให้กับอุปกรณ์กีฬา
ตัง้แต่เริ่มตน้โดยใหไ้ดร้ะยะทางมากที่สดุและมีการเรง่ตัง้แต่จดุเริ่มตน้เพิ่มต่อเนื่อง   

3. พลงักลา้มเนือ้ที่ใชใ้นการกระโดดขึน้จากพืน้ ในกีฬาหลายชนิดที่มีการกระโดด
นัน้ตอ้งการกลา้มเนือ้ในลกัษณะของแรงระเบิด เพื่อใหไ้ดก้ าลงัมากที่สดุตอ้งกระท าตอนที่มีการวิ่ง
ด้วยความเร็วสูงสูด และย่อตัวเพื่อส่งแรงกระโดดซึ่งถ้ายิ่งมีการย่อตัวลงมากก็จะต้องมีพลัง
กลา้มเนือ้ที่มากเพื่อที่จะออกแรงยกตวัขึน้จากพืน้ไดอ้ย่างรวดเรว็  

4. พลงักลา้มเนือ้ที่ใชเ้ริ่มตน้ในการเคลื่อนที่ จะเกิดขึน้ในการแข่งขันกีฬาที่มีการ
ต่อสู้ โดยการออกอาวุธ ถ้านักกีฬาสามารถกระท าได้เร็วกว่าย่อมได้เปรียบคู่ต่อสู้ รวมทั้งการ
เริ่มตน้วิ่งออกจากท่ียนัเทา้ของนกัวิง่ระยะสัน้ ผูท้ี่มีพลงักลา้มเนือ้มากกว่าก็จะออกตวัวิ่งไดเ้รว็กวา่   



  16 

5. พลังกลา้มเนือ้ที่ใช้ในการลดความเร็ว ในการแข่งขันกีฬาประเภทการหลอกล่อ 
คู่ต่อสูห้รือมีการลดความเร็วและเร่งและที่เปลี่ยนทิศทาง จึงตอ้งการพลงักลา้มเนือ้เป็นอย่างใน 
การหดตวัเพื่อรบัแรงกระแทกจากการวิ่ง จ าเป็นตอ้งมีพลงักลา้มเนือ้ใหพ้อ  

จากการศึกษาสรุปได้ว่า รูปแบบทั้งหกรูปแบบที่กล่าวมานั้นจ าเป็นต้องมีความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้เป็นพืน้ฐาน จึงสามารถออกแรงไดอ้ย่างรวดเร็วและมีพลงั และการหดตัว
ของกลา้มเนือ้มีรูปแบบที่หลากหลาย จึงตอ้งเลือกรูปแบบการฝึกพลงักลา้มเนือ้ใหเ้หมาะสมกับ
กีฬาที่มีความเฉพาะเจาะจงเพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพมากที่สดุ  

4.4 แบบทดสอบพลัง 
การทดสอบพลังกลา้มเนือ้ขาเป็นการทดสอบสมรถภาพในดา้นพลังซึ่งในนักกีฬา

ฟตุบอลควรมีพลงักลา้มเนือ้ขาเพื่อใชใ้นการกระโดดหรือการยิงประต ูซึ่ง (กรมพลศกึษา,2560) 
มีการทดสอบดา้นพลงักลา้มเนือ้ขาดงันี ้ 

1. แบบทดสอบ Vertical jump  
2. แบบทดสอบ Standing board jump 
3. แบบทดสอบ Spike Height Test 

ดังนั้นการเสริมสร้างและพัฒนาสมรรถภาพด้านพลังรวมถึงการทดสอบและ 
การประเมินผลจะเป็นกระบวนการและขัน้ตอนที่ส  าคญั โดยตอ้งมีการวางแผนและลงรายละเอียด
อย่างถูกวิธีตามหลักวิชาการเนื่องจาก  เป็นปัจจัยหนึ่งที่จะท าให้นักกีฬาประสบผลส าเร็จใน 
การแข่งขนัได ้

 
5. สมรรถภาพด้านความเร็ว 

5.1 ความหมายของความความเร็ว 
เจริญ กระบวนรตัน  ์(2548) ไดก้ล่าวไวว้่า คุณสมบติัความเร็วเป็นที่สามารถพัฒนา

เสริมสรา้งใหก้า้วหนา้ไดโ้ดยการจัดการฝึกซอ้มใหถู้กตอ้ง ทุกคนสามารถที่จะพัฒนาความเร็วให้
เกิดขึน้กบัตวัเองไดโ้ดยการสรา้งโปรแกรมใหเ้หมาะสมกบัตวัเอง 

สนธยา สีละมาด (2547) กลา่วว่า สมรรถภาพสิ่งหนึ่งที่ส  าคญัของความสมบรูณท์าง
รา่งกายของนกักีฬาความเรว็กลา้มเนือ้จะหดตวัติดต่อกนัไดอ้ย่างรวดเรว็ ก่อใหเ้กิดการเคลื่อนยา้ย
ของร่างกายไปยังจุดต้องการไดเ้วลาน้อยที่สุด ความเร็วจึงมีส่วนส าคัญแก่นักกีฬาทุกประเภท  
โดยการแข่งขนัที่มีการเปลี่ยนทิศทางหรือในระยะสัน้อย่างรวดเร็ว นกักีฬาจึงตอ้งไดร้บัการพัฒนา
พืน้ฐานดา้นความเรว็ 
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สรุปไดว้่า การฝึกกลา้มเนือ้เพื่อพัฒนาความเร็วในแต่ละแบบตอ้งฝึกฝนต่างกันและ 
มีพนัธุกรรม เขา้มาเก่ียวขอ้งดงันัน้การฝึกแต่ละแบบตอ้งตอ้งอาศยัการฝึกที่แตกต่างกนั 

5.2 หลักและการฝึกความเร็ว 
วฒุิพงษ์ ปรมตัถากร และ อารี ปรมตัถากร (2532) คือ ความสมารถของกลา้มเนือ้ใน

การหดตัวและครายตัวได้รวดเร็วและเต็มที่ ความเร็วเป็นองค์ประกอบที่ส  าคัญ กระท าโดยใช้ 
การเคลื่อนไหวที่รวดเรว็ในอตัราสงู แต่งความเรว็ออกเป็น 2 ประเภท ดงันี ้

1. ความเร็วในการวิ่งตอ้งวิ่งอย่างเร็ว แรง ซึ่งจะวิ่งได้ แค่ไหนขึน้อยู่กับความถ่ี
ของการขึน้ไหว  

2. การเคลื่อนที่ เป็นความเรว็ที่มีการเคลื่อนไหวเป็นชดุ เช่น กระโดด แตะฯลฯ 
สรุปไดว้่า ความเรว็เป็นสมรรถภาพที่ส  าคญัของนกักีฬาแทบทกุชนิดกีฬา โดยเฉพาะ

ประเภทการแข่งขันที่มีการเปลื่ยนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว นักกีฬาควรได้รบัการฝึกพื ้นฐานด้าน
ความเรว็ซึ่งไม่ใช่แค่นกักรีฑา แต่ยงัรวมถึงนกัฟตุบอล นกับาสเกตบอล เป็นตน้ 

5.3 รูปแบบการฝึกความเร็ว 
พิชิต ภูติจันทร ์และคณะ (2533) ได้กล่าวไว้ว่า ความเร็วจะสัมพันธ์โดยตรงกับ 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เสน้ใยขาวในรา่งกาย การฝึกความเรว็ที่นิยมใชฝึ้กกนัมี 3 แบบฝึก คือ 
1. การฝึกวิ่งเต็มฝีเทา้ (Full speed) โดยก าหนดระยะทางที่ฝึก 20-60 เมตร ยืน

หรือนั่งออกก็ได ้ทัง้นีใ้หม้ีทัง้ทางตรงหรือทางโคง้หรือทัง้สองอย่าง  
 2. การฝึกแบบเน้นช่วงก้าว (Pace running) เป็นการฝึกที่เหมือนกับการแข่ง

จรงิๆ ใชร้ะยะทางเท่ากบัที่แข่งขนัจรงิจ านวน 3-6 เที่ยว พกัระหว่างเที่ยวไม่เกิน 10 นาที 
3. การฝึกแบบเปลี่ยนช่วงกา้ว (Change of pace) เป็นการฝึกที่สามารถควบคุม

ความเร็วของตนเองได้ ทางนีผู้ฝึ้กจะต้องมีสมรรถภาพทางกายดีมาก ได้แก่ วิ่งแบบค่อยๆ เร่ง
ความเร็ว วิ่งแบบลดความเรว็ วิ่งแบบเร่งความเร็ว ใช้ความเร็วสลบักนัจนถึงเร่งสงูสดุจ านวนเที่ยว
ตามความเหมาะสมพกัระหว่างเที่ยวไม่เกิน 10 นาที 

สรุปไดว้่า ความเรว็จะสมัพนัธโ์ดยตรงกบัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เสน้ใหญ่ขาวใน
ร่างกายที่นิยมใชใ้นการฝึกมี 3 แบบฝึก 1.การฝึกวิ่งเต็มฝีเท้าโดยก าหนดระยะทางที่ฝึก 20-60 
เมตร 2.การฝึกแบบเนน้ช่วงกา้วเป็นการฝึกที่เหมือนกบัการแข่งจรงิๆ 3.การฝึกแบบเปลี่ยนช่วงกา้ว
เป็นการฝึกที่สามารถควบคมุความเรว็ของตนเองได ้
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5.4 แบบทดสอบความเร็ว 
การทดสอบความเร็วเป็นการทดสอบสมรถภาพในด้านความเร็วซึ่งในนักกีฬา

ฟตุบอลควรมีความเรว็เพื่อใชใ้นการเคลื่อนที่หาพืน้ที่ว่างหรือการสปีดในระยะสัน้เพื่อแย่งชิงจงัหวะ
ฟตุบอล ซึ่ง (กรมพลศกึษา,2560) มีการทดสอบดา้นความเรว็ดงันี ้ 

1. แบบทดสอบ speed 10m, 20m & 40m 
2. แบบทดสอบ speed 5m & 10m 
3. แบบทดสอบความเรว็ 50 เมตร 

ดังนั้นการเสริมสรา้งและพัฒนาสมรรถภาพดา้นความเร็วรวมถึงการทดสอบและ 
การประเมินผลจะเป็นกระบวนการและขัน้ตอนที่ส  าคญั โดยตอ้งมีการวางแผนและลงรายละเอียด
อย่างถูกวิธีตามหลักวิชาการเนื่องจาก  เป็นปัจจัยหนึ่งที่จะท าให้นักกีฬาประสบผลส าเร็จใน 
การแข่งขนัได ้

 
6. ความคล่องแคล่วว่องไว 

6.1 ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 
เจริญ  กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า ความคล่องตัว คือความสามารถใน 

การเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวได้ในเวลาน้อยที่สุดเป็นการท างานที่อาศัยความสัมพันธ์ของ  
ระบบประสาทกลา้มเนือ้  

ไมเคิล (Michael, 2006) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้น มีความส าคัญกับ
นักกีฬา ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนทิศทาง การเคลื่อนที่หรือการหยุดที่ รวดเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไวเป็นความสามารถในการท างานร่วมกันของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ที่ใชค้วบคุมการ
เคลื่อนไหว นอกจากนีก้ารท างานรว่มกันของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ยังมีการเรียงล าดับที่
สมบูรณข์องแรงที่สง่ผลต่อระดบัของความคล่องแคลว่ว่องไว เช่น การเคลื่อนของขอ้ต่อ การทรงตวั
ในขณะเคลื่อนไหว 

เคนต ์(Kent, 2006) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวคือ การเปลี่ยนอย่างแม่นย า
และรวดเร็วโดยไม่เสียสมดุลของร่างกายการหลบหลีกคู่ต่อสู้ และเป็นที่ยอมรับพื ้นฐานใน
สมรรถภาพกลไกของรา่งกาย  

สรุปไดว้่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถที่คอยคมุการเคลื่อนไหว
ร่างกายอย่างอิสระ รวดเร็วแม่นย าและมีคุณภาพ อันเป็นผลมาจากความสามารถในการหดตัว
ของกลา้มเนือ้สว่นต่างๆ และระบบประสาทเพื่อท างานประสานกนัไดเ้ป็นอย่างดี 
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6.2 ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
วุฒิพงษ์  ปรมัตถากร และ อารี ปรมัตถากร (2542) กล่าวว่า เป็นปัจจัยด้าน

สมรรถภาพทางกายที่จะท าให้ประสบผลส าเร็จในการแข่งขัน เพราะกีฬาแทบทุกประเภทมี  
การเคลื่อนไหวและมีการเปลี่ยนต้องอาศัยความรวดเร็วและแม่นย า บางประเภทต้องอาศัย  
การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วเช่นการออกวิ่งไดร้วดเรว็และเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ไดร้วดเร็ว 
ถา้รา่งกายมีความคลอ่งแคล่วว่องไวและสมรรถภาพทางกายดา้นอ่ืนๆที่ดี ประกอบดว้ย จะช่วยให้
การเลน่กีฬาประสบความส าเรจ็ไดง้่ายมากยิ่งขึน้  

เกชา พูลสวัสดิ์ (2548) ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบพื ้นฐานของ
สมรรถภาพทางกายที่มีความจ าเป็นกับการด ารงชีวิตประจ าวันและเป็นปัจจัยส าคัญที่จ  าเป็นต่อ
การเล่นกีฬาชนิดต่างๆเช่น บาสเกตบอล เทนนิส ในการแข่งขันกีฬานั้นผู้ที่มีความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่ดีกว่าจะสามารถมีโอกาสจู่โจมคู่ต่อสูไ้ดทุ้กโอกาสและทุกรูปแบบโดยไม่ปล่อยให้นาทีนัน้
หลดุลอยไป ซึ่งโอกาสเหล่านีน้ัน้อาจส่งผลถึงการแพช้นะในการแข่งขนักีฬา สอดคลอ้งกบั Lee E. 
Brow, Vance Ferrigno; & Juan Carlos Santana. (2000) กล่าวว่า กีฬาที่มีการเคลื่อนไหว
เปลี่ยนทิศทางหลายๆทิศทาง การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเป็นสิ่งส าคัญอย่างมาก นักกีฬาที่
ได้รับการฝึกจะสามารถพัฒนาการเปลี่ยนทิศทางได้ดีกว่านักกีฬาคนอ่ืนๆ ความคล่องตัว  
จึงเป็นองคป์ระกอบส าคญัในการแสดงความสามารถของนกักีฬาใหป้ระสบผลส าเรจ็ในการแข่งขนั
กีฬาได ้

สรุปไดว้่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคญัอย่างมากเพราะว่ากีฬาทุกประเภท
ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวของร่างกายในการที่จะเปลื่ยนทิศทางอย่างถูกต้องและรวดเร็วซึ่ง  
การท างานนีต้อ้งอาศัยการท างานที่สมัพันธ์กับระบบกลา้มเนือ้ และมีการตอบสนองต่องสิ่งรบัรู ้
เช่น การวิ่งหลบหลีกผูต่้อสูใ้นกีฬาต่างๆ โดยเฉพาะกีฬาฟุตบอลความคล่องแคล่วว่องไวมีส่วน
ส าคัญอย่างมากทั้ง การวิ่งเพื่อหาพืน้ที่ว่าง เพื่อเคลื่อนที่หลีกหนีผูต่้อสูแ้ละการท าประตู รวมทั้ง
การวิ่งกลบัมาป้องกันเมื่อตกเป็นฝ่ายรบั การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวรวมทัง้การเพิ่ มประสิทธิ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวนัน้ จะสง่ผมใหน้กักีฬาประสบผลส าเรจ็ไดดี้ยิ่งขึน้ 

6.3 ประเภทของความคล่องแคล่วว่องไว 

ชศูกัดิ์ เวชแพทย ์และกนัยา ปาละวิวธัน ์(2536) ความคล่องแคล่วว่องไว ขัน้พืน้ฐาน
ซึ่งมีการเคลื่อนไหวการร่วมงานการท างานของกลา้มเนือ้ พลงักลา้มเนือ้และแบ่งความคล่องแคล่ว
ว่องไวไว ้5 ประเภท ดงันี ้
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1. ความคล่องแคล่วว่องไวทั่ วไป (General Agility) หรือเรียกว่า เป็นความ
คลอ่งแคลว่อาจมีทิศทางไม่แน่นอนแต่เห็นการเคลื่อนไหวที่คล่องแคลว่ว่องไวชดัเจน  

 2. ความคล่องแคล่วว่องไวแบบชั่วขณะ (Temporal Agility) หรือเรียกว่า ความ
คล่องแคล่วว่องไวที่มีทิศทางไม่แน่นอนแต่จะเครื่องที่แน่นอนภายใตแ้ผนการเคลื่อนที่ที่ไดว้างแผน
ไว ้เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วของนักกรีฑาที่จุดออกตัวเมื่อมีสิ่งเรา้หรือการยกปืนขึน้อย่าง
รวดเรว็ 

 3. ความคลอ่งแคลว่ว่องไวแบบระยะสัน้ (Spatial Agility) หรือความคล่องแคล่ว
ว่องไวในการเคลื่อนที่ที่ไม่แน่นอน แต่ไดม้ีการวางแผนว่าจะขึน้ที่อย่างรวดเรว็ 

 4. ความคล่องแคล่วว่องไวแบบภาพรวม (Universal Agility) หรือความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวในการเคลื่อนไหวของทัง้ 2 ทีมเพื่อตอบสนองต่อการรุกและป้องกนัในการแข่งขนั 

 5. ความคล่องแคลว่ว่องไวแบบเฉพาะ (Specific Agility) ความคลอ่งแคลว่องไว
แบบเฉพาะเจาะจงมีความส าคญัในกิจกรรมทกุอย่างที่เก่ียวขอ้งกบัการเปลี่ยนต าแหน่ง 

สรุปไดว้่า ประเภทของความคล่องแคล่วว่องไว ที่ช่วยเสริมสรา้งสมรรถภาพที่ส  าคัญ
ของนกักีฬา แบ่งออกเป็น 5 ประเภท ไดแ้ก่ ความคลอ่งแคล่วว่องไวทั่วไป ความคล่องแคล่วว่องไว
แบบชั่วขณะ ความคล่องแคล่วว่องไวแบบระยะสัน้ ความคล่องแคล่วว่องไวแบบภาพรวม ความ
คล่องแคล่วว่องไวแบบเฉพาะ ซึ่งองคป์ระกอบต่างๆเหล่านีจ้ะท าใหน้ักกีฬาเกิดความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่ดีในขณะท าการแข่งขนัเมื่อฝึกตามประเภทของความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

6.4 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
ชูศกัดิ์ เวชแพทย ์และกนัยา ปาละวิวธัน ์(2536) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมี

ความส าคญัในกิจกรรมทุกอย่างที่เก่ียวขอ้งกบัการเปลี่ยนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว การออกตวัไดเ้ร็ว 
การหยุดตวัไดเ้ร็วและการเปลี่ยนอย่างรวดเร็วโดยวิธีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวที่นิยมใช้
อยู่ทั่วไป มีดงันี ้ 

- วิ่งเก็บของ  
- วิง่กลบัตวั  
- การทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไววยัแบบอิลลินอยส ์ 
- การทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวแบบทีเทส  

สุรศักดิ์ เกิดจันทึก (2560) กล่าวถึงการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวเป็นการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวของรา่งกายอย่างมี
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เป้าหมายซึ่งนักกีฬาฟุตบอลควรมีทักษะทัง้การวิ่งกลบัตัว ถอยหลัง สไลด ์ซึ่งจ าเป็นส าหรบัการ
เคลื่อนไหวในเกมกีฬาฟตุบอล มีการทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว ดงันี ้ 

1. ทดสอบวิ่งเก็บของ 
2. การทดสอบวิ่งอิลลินอยส ์
3. แบบทดสอบ agility T-test 
4. แบบทดสอบ FAF’s Slalom test 

จากการศึกษาพบว่า แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวต่างๆ เป็นแบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวที่สร้างขึ ้นมา เพื่อใช้วัดและประเมินผลสมรรถภาพทางกายด้าน  
ความคล่องแคลล่วว่องไวกลับกีฬาทั่ วไป ซึ่งในตัวแบบทดสอบจะมีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่
แตกต่างกันแต่ก็มีระยะทางในการเคลื่อนที่ ใกลเ้คียงกันดังนั้นการเลือกแบบทดสอบเพื่อวัดและ
ประเมินสมรรถภาพของนักกีฬาให้เหมาะสมจึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะช่วยพัฒนาศักยภาพได้ 
อย่างถกูตอ้ง 

 
7. พลัยโอเมตริก 

7.1 ความหมายทีเ่กี่ยวข้องกับพลัยโอเมตริก  
การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric Exercise) Wilt (1975) ไดก้ล่าว

ว่า พลยัโอเมตริก แปลว่า plethyein มีความหมายว่า เพิ่มมากขึน้ หรือมาจากรากศัพทภ์าษากรีก
ที่ ว่า plio หมายถึง เพิ่มขึ ้น (more) และ metric หมายถึง การวัดขนาดระยะ (to measure)  
นอกจากนี  ้Chu (1992) ยังกล่าวไวว้่า การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก เป็นการออกก าลัง
กายที่ท าใหก้ล้ามเนือ้ได้รบัความแข็งแรงที่สูงสุด  ในเวลาที่น้อยที่สุด ซึ่งเป็นความสามารถของ
ความเร็วและความแข็งแรงที่เรียกว่า ก าลงั  พลยัโอเมตริกมีรูปแบบที่หลายหลายและมีรูปแบบที่
ต่างกนัออกไป 

สนธยา สีละมาด (2547) คือกลา้มเนือ้การหดตัวและยืดยาวอย่างรวดเร็ว โดยการ
ฝึกพลยัโอเมตริกนัน้ตอ้งรูเ้ทคนิคที่ถูกตอ้งเพราะการลงสู่พืน้นัน้กลา้มเนือ้จะมีการยืดออก ในทาง
ตรงกนัขา้มการหดตวัสัน้เขา้ควรเกิดทัง้ทีหลงัจากการยืดออกโดยการเคลื่อนไหว 

สรุปไดว้่า พลยัโอเมตริกหมายถึง การฝึกเพื่อพฒันาล าตวัสว่นลา่ง เพราะการฝึกสว่น
ใหญ่ที่มีการฝึกดว้ยรูปแบบการเขย่งและฝึกกระโดดในรูปแบบต่างๆ ที่ท าใหก้ลา้มเนือ้เกิดพลัง
อย่างสูงสุด โดยมีรูปแบบการฝึกเช่น การกระโจน การกระโดด และการเขย่งในรูปแบบต่างๆ เพื่อ
เตรียมกลา้มเนือ้และขอ้ต่อใหพ้รอ้มรบัแรงกระแทกที่หนักได ้การฝึกพลยัโอเมตริกนัน้จะน าไปสู่
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การปรบัปรุงพลงัระเบิดซึ่งเกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็วประโยชนท์ี่ไดจ้ากการฝึกนัน้ ที่ส  าคญั
คือพลงัที่เก็บเอาไวส้ามารถน ามาใชใ้นทนัทีในทิศทางตรงกนัขา้มกบัการเคลื่อนไหว 

7.2 หลักการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 

เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา (2561) ไดก้ล่าวว่า พลยัโอเมตริก คือ การออก าลงักายที่รวมทัง้
ความแข็งแรง ความเร็ว ในรูปแบบการหดตัวของกล้ามเนื ้ออย่างรวดเร็ว โดยลักษณะการฝึก
สามารถท าไดโ้ดยการกระโดดหลายรูปแบบ สามารถพัฒนาทัง้ล  าตวัส่วนบนและส่วนล่าง ดงันัน้ 
การฝึกพลยัโอเมตริก  เป็นการเหยียดตัวออกของกลา้มเนือ้อย่างรวดเร็วเกิดใหเ้กิดการหดตวักลบั
ของกลา้มเนือ้ ยิ่งเหยียดตวัออกเรว็เท่าไหรก็จะยิ่งมาการหดตวัเขา้มากเท่านัน้ 

อัลเลอไฮลิ เกน และ โรเจอร์ (Allerheiligen and Rogers,1995) ได้แนะน าการ
ออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก เพิ่มเพิ่มพลงัของกลา้มเนือ้  

ขัน้ที่ 1 ขอ้ควรพิจารณาก่อนการฝึก 
1. อายุ เนื่องจากการฝึกพลยัโอเมตริกบางท่าจะมีความหนักอยู่ในระดับสูง 

และมีโอการเสี่ยงต่อการบาดเจ็บในส่วนกระดกูที่ก าลงัเจรญิเติบโต  
2. น า้หนกัตวั ผูท้ี่มีน า้หนกักว่า 220 ปอนด ์ไม่ควรไดร้บัการฝึกท่าเด็พธจ์มัพ์

จากความสงูเกินกว่า 18 นิว้ 
3. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ จะตอ้งจดัใหฝึ้กในโปรแกรม

ดงักลา่วอย่างนอ้ย 2 – 4 สปัดาห ์ก่อนที่จะฝึกพลยัโอเมตรกิ เพื่อใหอ้ตัราสว่นของความแข็งแรงอยู่
ในระดบัที่เหมาะสม 

4. การบาดเจ็บ บริเวณที่เกิดการบาดเจ็บไดง้่าย ไดแ้ก่ เทา้ ขอ้เทา้ และเข่า 
ดงันัน้จะตอ้งมีการประเมินการบาดเจ็บ เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่จะเกิดขึน้ในตอนเริ่มตน้ของ
การฝึกโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

5. พืน้ผิวของสถานที่ฝึก พืน้แบบที่ใชใ้นกีฬายิมนาสติกหรือพรมที่มีความ
ยืดหยุ่นที่สามารถรองรับการกระแทกได้ดี ส่วนพื ้นไม้ของสนามบาสเกตบอลหรือพื ้นลู่ยาง
สงัเคราะหก์็พอ  

ขัน้ที่ 2  ขอ้ควรพิจารณาเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึก 
1. การอบอุ่นร่างกาย จะตอ้งมีการอบอุ่นร่างกายก่อนที่จะฝึกพลยัโอเมตริก

เสมอ เพื่อปอ้งกนัอาการบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝึกจะเพิ่มขึน้ 
2. ชนิดของกีฬา จะตอ้งเลือกท่าของการฝึกให้สัมพันธ์กับทิศทางของการ

เคลื่อนไหวชนิดของกีฬานัน้ๆ 



  23 

3. ช่วงเวลาของการฝึก จะต้องจัดปริมาณและความหนักของการฝึกให้
สอดคลอ้งกบัช่วงเวลาของการฝึก 

4. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก จะใชก้ารฝึกพลยัโอเมตริกอยู่ในโปรแกรม
การฝึกระหว่าง   6 – 10 สปัดาห ์

5. ความถ่ีของการฝึก โดยทั่วไปจะฝึก 1 – 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์
ขัน้ที่ 3 ลกัษณะของการเคลื่อนไหว 

1. กระโดด (Jumps) ไดแ้ก่ 
1.1 กระโดดอยู่กับที่ (Jumps in place) โดยปกติจะเป็นการกระโดดขึน้

ในแนวด่ิง 
1.2 ยืนกระโดด (Standing Jumps) อาจจะเป็นในแนวราบ ในแนวด่ิง 

หรือไปทางดา้นขา้ง 
2. เขย่ง (Hops) ไดแ้ก่ 

2.1 ระยะสัน้ (10 ครัง้หรือนอ้ยกว่า) 
2.2 ระยะไกล (มากกว่า 10 ครัง้) 

3. ช็อค (Shock) เป็นพลัยโอเมตริกที่ระบบประสาทต้องท างานอย่างหนัก 
และเกิดความเครียดที่กลา้มเนือ้ และเนือ้เยื่อเก่ียวพันกันเป็นอย่างมาก ไดแ้ก่ เด็พธ์จัมพ ์ซึ่งมีทัง้
การเคลื่อนไหวในแนวด่ิงและแนวราบ 

ขัน้ที่ 4 ล าดบัขัน้ของความหนกั 
1. กระโดดอยู่กับที่ (Jumps in place) การกระโดดขึน้และลงสู่พืน้ดว้ยสอง

ขา ไดแ้ก่ 
1.1 กระโดดจากท่าย่อตวั (Squat Jumps) 
1.2 กระโดดกระตกุเข่าสองขา้ง (Double – leg tuck Jumps) 
1.3 กระโดดแตะปลายเทา้ (Pike Jumps) 
1.4 กระโดดจากท่าย่อตวัแยกขา (Split Squat Jumps) 
1.5 กระโดดจากท่าย่อตัวแยกขาสลับกับไป (Cycled Split Squat 

Jumps) 
1.6  ก ระ โดดข้ามกรวยหรือสิ่ งกรีดขวาง  (Jumps over cones or 

Barriers) 
1.7 บ็อคซจ์มัพ ์(Box Jumps) 
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2. ยืนกระโดด (Standing Jumps) เป็นท่าฝึกที่เนน้การกระโดดทัง้ในแนวราบ
และแนวด่ิง โดยกระโดดแต่ละครัง้ดว้ยความพยายามเต็มที่ในแต่ละชุดของการฝึก จะกระโดด 5 – 
10 ครัง้ ไดแ้ก่ 

2.1 ยืนกระโดดไกล (Standind long Jumps) 
2.2 ยืนเขย่งกา้วกระโดด (Standing triple Jumps) 
2.3 กระโดดขา้มกรวยหรือสิ่งกีดขวาง (Jumps over cones or Barriers) 

3. กระโดดและเขย่ง (Multiple Jumps and Hops) เป็นท่าฝึกเน้นกระโดด
ซ า้ๆกนั คลา้ยกนัการรวมกนัระหว่างกระโดดอยู่กบัที่และยืนกระโดดเขา้ดว้ยกนั ไดแ้ก่ 

3.1 เขย่งสองขา (Double leg Hops) 
3.2 เขย่งขาเดียว (Single leg Hops) 
3.3 เขย่งขา้มรัว้หรือกรวย (Hurdle or cone Hops) 
3.4 เขย่งจากท่าย่อตวั (Squat Hops) 
3.5 เขย่งกา้วกระโดดซ า้ๆ (Repeat triple Jumps) 

4. เด็พธแ์ละบ็อกซจ์มัพ ์(Depth and Box Jumps) ไดแ้ก่ 
4.1 เด็พธจ์มัพส์องขา (Double leg Depth Jumps) 
4.2 เด็พธจ์มัพข์าเดียว (Single leg Depth Jumps) 
4.3 การฝึกดว้ยบ็อคซ ์(Box Drills) ไดแ้ก่การใชส้องขา ขาเดียว สลบัขา 

และกระโดดครอ่ม 
5. กระโดดในแนวราบ (Bounding) เป็นท่าฝึกที่เน้นเคลื่อนไหวในแนวราบ

ดว้ยความเรว็ โดยปกติจะใชร้ะยะทางมากกว่า 30 เมตร ไดแ้ก่ 
5.1 กระโดดในแนวราบสลบัขา (Altemate leg Bounding) 
5.2 กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน (Combination leg Bounding) 
5.3 กระโดดในแนวราบขาเดียว (Single leg Bounding) 
5.4 กระโดดในแนวราบสองขา (Double leg Bounding) 

ขัน้ที่ 5 การออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ มี 16 ขัน้ตอน ดงันี ้
1. สิ่งที่ควรพิจารณาทางดา้นรา่งกาย ไดแ้ก่ 

1) อาย ุ
2) น า้หนกัตวั 
3) อตัราสว่นของความแข็งแรง 
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4) โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในปัจจบุนั 
5) โปรแกรมการฝึกความเรว็ในปัจจบุนั 
6) ประสบการณ ์
7) การบาดเจ็บ 

โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขัน้ที่ 1  
2. สิ่งที่ควรพิจารณาทางดา้นกีฬา ไดแ้ก่ 

8) ชนิดของกีฬา 
9) ช่วงเวลาของการฝึก 
10) ความยาวของโปรแกรมการฝึก 
11) ความตอ้งการเฉพาะของกีฬานัน้ๆ 

โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขัน้ที่ 2 
3. ก าหนดโปรแกรม ไดแ้ก่ 

12) จ านวนของวนัที่ใชใ้นการฝึก 1 สปัดาห ์
12.1 อาจจะเป็น 1 2 3 หรือ 4 วนั 

13) วนัที่ใชฝึ้ก  
13.1 อาจเป็น วนัจนัทร ์และวนัพฤหสับดี 

14) ปรมิาณของการฝึก 
14.1 หมายถึงจ านวนครัง้ที่เทา้สมัผสัพืน้ 

นอ้ยกว่า 80 ครัง้   ต ่า 
80 – 120 ครัง้   ปานกลาง 
120 – 160 ครัง้   สงู 
มากกว่า 160 ครัง้  สงูมาก 

15) ความหนกัของการฝึก 
ต ่า 
ต ่าจนถึงปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลางจนถึงสงู 
สงู 
ช็อค (Shock intensity) 
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16) ล าดบัของการฝึก 
จากง่ายไปหายาก 
จากต ่าไปหาสงู 

ขอ้ดีของการฝึกพลยัโอเมตรกิ 
1. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฎิบติัในลกัษณะแรงระเบิดมากกว่าการ

ฝึกดว้ยน า้หนัก ดังนัน้การออกแรงอย่างรวดเร็ว จึงเป็นการพัฒนากลา้มเนือ้ดว้ย จากการศึกษา
ของ(วชัระ สอนดี, 2551 อา้งอิงจาก แฮคกีแ้น่น, โคมี่ และอเลน Hakkinen, komi and Alen,1985) 
พบว่า ในลักษณะของการฝึกพลยัโอเมตริกนั้นท าใหส้ามารถเพิ่มอัตราการพัฒนาแรง และพลัง
กลา้มเนือ้ไดดี้กว่าการฝึกดว้ยน า้หนกัตามประเพณีนิยม 

ขอ้เสียของการฝึกพลยัโอเมตรกิ 
1. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกท าใหเ้กิดแรงกระแทกในระดบัสงูเมื่อลงสู่พืน้ ซึ่ง

แรงกระแทก 3-4  เท่า ของน า้หนักตัวนัน้ท าใหเ้กิดการบาดเจ็บในระบบกลา้มเนือ้ และโครงสรา้ง
กระดกูได ้

สนธยา สีละหมาด (2547) ไดส้รุปการฝึกซอ้มแบบพลยัโอเมตรกิไวว้่า 
1. กลา้มเนือ้จะหดตวัอย่างเต็มแรงและรวดเรว็ ถา้มีการยืดยาวออกก่อน 
2 .การยืดยาวออกก่อนอย่างรวดเรว็จะท าใหม้ีการหดสัน้เขา้อย่างเต็มก าลงั 
3. ส าหรบัการปฎิบัติการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริกการเรียนรูเ้ทคนิคที่

ถกูตอ้งเป็นสิ่งที่มีความส าคญั 
4. การเคลื่อนไหวจากระยะยืดยาวออกควรราบเรียบต่ิเนื่อง รวดเร็วเท่าที่จะ

เป็นไปได ้
5. การฝึกซอ้มแบบพลยัโอเมตริก จะเป็นผลใหม้ีการถ่ายโยงความแข็งไปสู่พลงั

ระเบิด (Explosive Power) 
การวางแผนการฝึกซอ้มพลยัโอเมตรกิในแต่ละครัง้ การเลือกชนิด และล าดบัการออก

ก าลงักายในการฝึกซอ้มแต่ละครัง้ควรวางแผนตามขอ้แนะน าต่อไปนี ้
1. เริ่มตน้ดว้ยการออกก าลงักายที่มีความเร็ว พลงัระเบิด และออกแบบเพื่อการ

พฒันาความแข็งแรงยืดหยุ่น เช่น Low Hurdle Jump หรือ Low Drop jump เป็นตน้ 
2. ตามดว้ยการออกก าลังกายที่พัฒนาความแข็งแรงในการหดตัวสั้นเขา้ ของ

กลา้มเนือ้ เช่น Standing Long Jump หรือ High Hurdle Jump เป็นตน้ 
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สรุปได้ว่า ขั้นตอนการออกแบบโปรแกรมพลัยโอเมตริกนั้นเป็นการฝึกเพื่ อ  
พัฒนาล าตัวส่วนล่างด้วยรูปแบบการกระโดดต่างๆ ที่ท าให้กล้ามเนื ้อเกิดพลังสูงสุดและ  
เกิดการตอบสนองเรียกว่า รีเฟล็กซ ์อีกทั้งการฝึกพลัยโอเมตริกนั้นยังสามารถพัฒนาความเร็ว
สงูสุดซึ่งจะน าไปสู่การปรบัปรุงพลงัระเบิดที่เกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็ว ที่ส  าคัญคือพลงัที่  
กกัเก็บไวน้ัน้สามารถน ามาใชใ้นทันทีในการเปลื่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวแบบทิศทางตรงกนัขา้ม 
ในการฝึกพลยัโอเมตริกนัน้ควรฝึกอย่างนอ้ย 2 – 3 วนัต่อสปัดาหใ์ชเ้วลาไม่ควรเกิน 30 นาที และ
สิ่งที่ตอ้งค านึกที่ลืมไม่ไดคื้อเรื่องของความหนัก ปริมาณความถ่ี การวางแผนการฝึกซอ้มเฉพาะ
ส่วนโดยยึดหลกัการเสริมสรา้งความสามารถในการใชพ้ลงัความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว  
ไปพรอ้มกนัดว้ย 

 
8. ตารางเก้าช่อง 

8.1 ความหมายทีเ่กี่ยวข้องกับตารางเก้าช่อง 
สุวิมล วัฒนกิตติศาสตร  ์(2555) กล่าวว่า ตารางเก้าช่อง คือ เครื่องมือที่ใชพ้ัฒนา

ปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรูแ้ละการสั่งงานของสมอง ช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบ
ประสาทและกลา้มเนือ้ เพื่อกระตุน้การท างานของความเรว็ใหม้ีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้และยงักระตุน้
การตดัสินใจใหม้ีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ดว้ยโดยเนน้ที่ท าการของสมองทัง้สองซีกควบคู่กบัไป 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวถึง พฤติกรรมของมนุษย์เป็นสื่อกลางในการ
แสดงออกเก่ียวกบัการท างานของสมองซึ่งแสดงออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ ๆ คือ นอกเหนืออ านาจของ
จิตใจ เช่น อาการสะดุง้เมื่อมีสิ่งเรา้มากระทบ เป็นตน้ และพฤติกรรมที่อยู่ภายใตอ้ านาจของจิตใจ 
เช่น ความคิด การกระท าต่างๆ ตลอดจนการปฎิบติัทกัษะการเคลื่อนไหว ตามที่สมองเคยไดร้บัการ
ฝึกหรือเรียนรูม้า ดว้ยเหตนุี ้พฤติกรรมการแสดงออกของมนุษยจ์ึงเป็นที่รบัรูโ้ดยส่วนประสาทรบัรู ้
ถูกส่งมาที่สมองเพื่อประมวลผลทัง้นีข้ึน้อยู่กับประสบการณก์ารเรียนรูข้องแต่ละคน และแปลผล
ออกมาเป็นการแสดงออกที่ เห็นจากภายนอก  ดังนั้นการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่
หลากหลายรูปแบบช่วยใหเ้กิดประสบการณ์และการประมวลผลของสมองไดอ้ย่างหลากหลาย
สง่ผลใหส้มองมีการพฒันา  

8.2 หลักการฝึกตารางเก้าช่อง 
เจรญิ กระบวนรตัน ์(2550) กล่าวว่า การฝึกตารางเกา้ช่อง จะมุ่งเนน้ไปที่การท างาน

ของสมองซีกซา้ยและซีกขวา โดยใชรู้ปแบบการเคลื่อนที่พืน้ฐานของมนุษย ์เริ่มจากการเคลื่อนไหว
ที่ง่ายไปสู่การเคลื่อนไหวที่ยากและซับซ้อนมากขึน้และยังมีทิศทางที่หลากหลาย ทั้งนี ้การ
เคลื่อนไหวเหล่านีม้ีเป้าหมายและรูปแบบที่ชัดเจนเป็นระบบ ซึ่งก็เป็นการก าหนดเงื่อนไขให้กับ
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สมอง แตกต่างกบัการเคลื่อนไหวตามพฒันาการธรรมชาติของมนุษย ์ซึ่งผลการฝึกตารางเกา้ช่อง
นัน้แสดงใหเ้ห็นถึงความแตกต่างของพฒันาการของสมองซึ่งเป็นผลอนัเนื่องมากจากการฝึกนั่นเอง 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวถึงตารางเก้าช่องไว้ดังนี ้ ตารางเก้าช่อง คือ
เครื่องมือที่ถูกคิดขึน้ใน เพื่อใชน้ าไปสู่การพัฒนาปฏิสมัพันธ์ในการรบัรูแ้ละการเรียนรูเ้คลื่อนไหว 
ความเรว็ในการคิดและตดัสินใจใหม้ีประสิทธิภาพมากขึน้ โดยเนน้พฒันาสมองทัง้สองซีกคู่กนั โดย
อาศัยพืน้ฐานการเคลื่อนไหวของมนุษยน์ าไปสู่ขัน้ตอนการปฏิบัติ เพื่อระบบรบัรูแ้ละส่งการของ
สมองให้เป็นไปตาม รูปแบบที่ ก าหนดไว้ โดยเริ่มจากการเคลื่อนไหวที่ ง่ายไปยาก และ 
การเคลื่อนไหวจากชา้ไปสู่การเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว สง่ผลใหส้มองไดร้บัการกระตุน้และพฒันาตาม
แบบแผนของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ก าหนดไว ้เท่ากับเป็นการสรา้งแผนที่สมอง เพื่อน าไปสู่การ
เรียนรูแ้ละการพัฒนาความสมัพันธ์ทางดา้นทักษะกลไกการเคลื่อนไหวร่างกาย อย่างเป็นระบบ 
เป็นภาพสะท้อนหรือผลย้อนกลับ ที่แสดงให้เห็นถึงการเรียนรูแ้ละพัฒนาการของสมองที่เป็น
รูปธรรมอย่างชดัเจน 

วิธีปฏิบัติในการฝึกตารางเก้าช่อง 
เจริญ กระบวนรตัน์ (2552) เพื่อพัฒนาปฏิกิริยาการรบัรูส้ั่งการของสมองให้มี

ความสามารถในการควบคุมการท างานของร่างกายให้ดีขึน้ การปฏิบัติในแต่ละรูปแบบของ 
การเคลื่อนไหวที่ก าหนดในตารางเกา้ช่อง มีขัน้ตอนปฏิบติัดงันี ้

1. เริ่มตน้การฝึกดว้ยการปฎิบติัชา้ๆ ทีละขัน้ตอน เพื่อใหห้น่วยความจ าของ
สมองเกิดการเรียนรูท้กัษะและท าความเขา้ใจในการปฎิบติัตามรูปแบบ แต่ละรูปแบบอย่างถูกตอ้ง 
ซึ่งเป็นขัน้ตอนส าคญัในการรบัรูจ้ดจ าของสมอง 

2. ปฏิบติัโดยใชม้ือซา้ยหรือเทา้ซา้ยเคลื่อนไหวน า แลว้ใชม้ือขวาหรือเทา้ขวา
เคลื่อนไหวตามแต่ละขัน้ตอนจนจบ การเคลื่อนไหวตามในแต่ละขัน้ตอนจนจบการเคลื่อนไหวตาม
รูปแบบที่ก าหนดไวแ้ต่ละรูปแบบ  

3. เพิ่มความเร็วในการเคลื่อนไหว เพื่อช่วยกระตุน้ปฏิกิริยาการรบัรูข้องสมอง 
พฒันาทกัษะและความสมัพนัธใ์นการเคลื่อนไหว 

4. หากการปรบัเปลี่ยนจงัหวดัจากมือซา้ยหรือเทา้ซา้ยน า ไปเป็นมือขวาหรือ
เท้าขวาน า ในการเคลื่อนไหวมีความผิดพลาดในระหว่างที่มีการพยายามปรบัความเร็วในการ
เคลื่อนไหวเพิ่มขึน้ ใหห้ยุดปฏิบัติทันทีเพื่อมีใหห้น่วยความจ าของสมองเรียนรูข้อ้มูลที่ผิดพลาด 
จากนัน้ใหเ้ริ่มตน้ท าการปฏิบติัการเคลื่อนไหวในรูปแบบนัน้ใหม่ชา้ๆและค่อยๆเพิ่มความเร็วขึน้ 
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5. สามารถปรบัเปลี่ยนไปใชใ้นการออกก าลงักายแบบชนิดอ่ืนหรือกิจกรรม
การเรียนการสอนประเภทอ่ืนๆ 

ประโยชนข์องตารางเก้าช่อง ต่อการพัฒนาร่างกายและจิตใจ 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2552) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของตารางเก้าช่องไว้ดังนี ้ 

ตารางเกา้ช่องสามารถน าไปบูรณาการสรา้งสรรคก์ิจกรรมการเรียนการสอนโดยน ากิจจกรรมการ
เคลื่อนไหวเป็นสื่อการในการจัดการเรียนการสอนใหต้รงตามวัตถุประสงค ์ไม่ว่าจะเป็นการน าไป
ประยุกตใ์ชใ้นดา้นการเรียนการสอนในแต่ละกลุ่มสาระวิชา หรือการฝึกทกัษะกลไกการเคลื่อนไหว
ตารางเกา้ช่องใหก้บัเด็ก  

สรุปไดว้่า การฝึกตารางเก้าช่องมุ่งเน้นการพัฒนาการท างานของสมองซีกขวา
และซีกซ้าย โดยใช้รูปแบบการเคลื่อนไหวของมนุษย์  เริ่มจากการเคลื่อนไหวที่ ง่ายไปสู่ 
การเคลื่อนไหวที่ยากขึน้ การเคลื่อนไหวที่ช้าไปสู่การเคลื่อนไหวที่เร็วขึน้และมีทิศทางมากขึน้  
เป็นการเคลื่อนไหวที่มีรูปแบบและเป้าหมายชัดเจนเป็นระบบขึน้ ซึ่งเป็นการก าหนดเงื่อนไขให้
สมองท างานอย่างมีเปา้หมาย แตกต่างจากการปลอ่ยใหร้า่งกายเคลื่อนไหวไปตามธรรมชาติ 

 
9. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

9.1 งานวิจัยในประเทศ 
อลิสา ลิ ้มส าราญ (2563: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกพลัยโอเมตริก และการฝึก 

พลยัโอเมตริกควบคู่ความคล่องแคล่วว่องไว ที่มีผลต่อพลงักลา้มเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไว
ในนักกีฬากาบัดดี  ้วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริก และ 
การฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อพลงักลา้มเนือ้และความคล่องแคล่ว
ว่องไวในนกักีฬากาบดัดี ้โดยมีกลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัเป็นนกักีฬากาบดัดีโ้รงเรียนเทพศิรนิทร์
ลาดหญ้า กาญจนบุรี จ านวน 20 คน ไดม้าจากการทดสอบสมรรถภาพ ดว้ยการยืนกระโดดไกล 
แบ่งกลุ่มๆละ 10 คน จ านวน 2 กลุ่มผล วิจยัพบว่า 1. กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอ
เมตรกิ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 มคีวามแตกต่างกนั 2. กลุ่มที่ไดร้บั
การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกัน 3. กลุ่มที่ไดร้บัการฝึก ดว้ยโปรแกรม
ฝึกพลยัโอเมตริกก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 และกลุ่มที่ไดร้บัการฝึก
ด้วยโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการ  ฝึก และ 
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่4 และสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ ระดบั .05 
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เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา (2561: บทคดัย่อ) ผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่
การฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็วและ ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล วตัถุประสงค์
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่การฝึก  เอส เอ คิว ที่มีต่อ
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล จ านวน 24 คน จัดแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 8 โดยการเลือกเจาะจง ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ผลวิจยัพบว่า 1. หลงั
การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝึกพลัยโอ
เมตริก ร่วมกับกับการฝึก เอส เอ คิว พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีความเร็วและมีความคล่องแคล่วว่องไว
เพิ่มมากขึน้ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 2. หลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยั
โอเมติก โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว  และโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ รว่มกบักบัการฝึก เอส เอ 
คิวในระยะเวลา 2 4 6 และ8 สัปดาห ์พบว่าทุกโปรแกรมมีความเร็วและมีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวของกลุ่มตวัอย่างไม่แตกต่างกัน และปฏิสมัพันธร์ะหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรม
การฝึกไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

สหรฐั ศรีพทุธา (2560: บทคดัย่อ) ผลของการฝึกเสรมิพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึก
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัที่มีต่อความคล่องแคลว่ว่องไวในนกักีฬาฟุตซอล วตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษา
และเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกกลา้มเนือ้แกนกลางล าตัว ที่มีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลเพศชาย จ านวน 28 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 14 
คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองที่  1 ฝึกโปรแกรมเสริมพลัยโอเมตริกร่วมกับกับการฝึกกล้ามเนื ้อ
แกนกลางล าตัวและกลุ่มตัวอย่างที่  2 ฝึกโปรแกรม พลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว ทั้งหมด 8 
สปัดาห ์ผลการวิจยัพบว่า หลงัจากการทดสอบก่อนการทดสอบที่ 1 หลงัจากการทดสอบสปัดาหท์ี่ 
4 และสัปดาห์ที่  8 ในกลุ่มทดลอง มีความคล่องแคล่วว่องไวมีการลดลงของเวลา และความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่พลงักลา้มเนือ้
ในรูปแบบพลงัในการเรง่ความเรว็ ไม่แตกต่างกนั ในกลุ่มทดลองที่ 2 ความคลอ่งแคลว่ว่องไวมีการ
ลดลงของเวลาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่พลงักลา้มเนือ้ในรูปแบบพลงัในการเร่ง
ความเร็วและความแข็งแรงกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัไม่แตกต่างกนั เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกนั  

ปริญญ์ พรหมม่วง (2560: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัว
ร่วมกับการฝึกตารางเกา้ช่องที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล วัตถุประสงคเ์พื่อ
ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตวัร่วมกบัการฝึกตารางเกา้ช่องที่มี
ต่อความคล่องแคลว่ว่องไวในนกักีฬาฟุตซอล กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาฟตุซอ
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ลโรงเรียนปทุมคงคา แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 14 คน โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมความ
มั่นคงแกนกลางล าตัวรวมกับตารางเกา้ช่อง กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมความมั่นคงแกนกลาง
ล าตัวเพียงอย่างเดียว ทัง้หมด  8 สปัดาห ์ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ความเร่ง และ
ความมั่นคงแกนกลางล าตัว ผลวิจัยพบว่า  หลังจากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการฝึก
ทดลองสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกทดลองสปัดาหท์ี่ 8 ในกลุม่ทดลองที่ 1 ความคล่องแคลว่ว่องไว 
ความเร่ง และความมั่นคงแกนกลางล าตัวมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เช่นเดียวกบักลุม่ทดลองที่ 2 ที่มีความคลอ่งแคลว่ว่องไว ความเรง่ และความมั่นคงแกนกลางล าตวั 
มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองที่ 
1 และกลุม่ทดลองที่ 2 พบว่าไม่แตกต่างกนั 

กรณัย ์เลขาข า (2560: บทคัดย่อ) ไดศ้ึกษาผลการฝึกดว้ยโปรแกรมตารางเก้าช่อง
และลูกบาสเกตบอลที่มีต่อเวลาตอบสนองระหว่างตากับมือในนักกีฬาบาสเกตบอล จ านวน 24 
คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มการฝึกตารางเกา้ช่องจ านวน 12 คน และกลุ่มการ
ฝึกลูกบาสเกตบอล จ านวน 12 คน ทัง้ 2 กลุ่ม และฝึกตามโปรแกรมการฝึกที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ จาก
ผลการวิจัยสรุปได้ ดังนี ้ 1. ก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยเวลาตอบสนองระหว่างตากับมือของนักกีฬา
บาสเกตบอลที่ฝึกดว้ยตารางเกา้ช่องมีค่าเท่ากับ 0.357 วินาที และหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 2, 4, 6 
และ 8 มีค่าเท่ากับ 0.338, 0.317, 0.309 และ 0.301 ตามล าดับ 2. ก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยเวลา
ตอบสนองระหว่างตากบัมือของนกักีฬาบาสเกตบอลที่ฝึกดว้ยลกูบาสเกตบอลมีค่าเท่ากบั 0.363 
วินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  2, 4, 6 และ 8 มีค่าเท่ากับ 0.354, 0.340, 0.304 และ 0.295 
ตามล าดบั 3. ค่าเฉลี่ยเวลาตอบสนองระหว่างตากบัมือภายในกลุ่มการฝึกดว้ยตารางเกา้ช่วงก่อน
การฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2, 4, 6 และ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีส  าคญัทางสถิติที่ระดับ 
.05 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffé) พบว่า หลงัสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 แตกต่าง
กับก่อนการฝึกอย่างมีส  าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4. ค่าเฉลี่ยเวลาตอบสนองระหว่างตากับมือ
ภายในกลุ่มการฝึกดว้ยลูกบาสเกตบอลช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2, 4, 6 และ 8 
พบว่า แตกต่างกันอย่างมีส  าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของเชฟเฟ่ 
(Scheffé) พบว่า หลังสัปดาหท์ี่ 6 และ 8 แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีส  าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 5. ค่าเฉลี่ยเวลาตอบสนองระหว่างตากบัมือกลุ่มการฝึกดว้ยตารางเกา้ช่องกบั ลกูบาสเกตบอล
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2, 4, 6 และ 8 ไม่แตกต่างกัน ผลของการฝึกดว้ยตารางเกา้
ช่องและลูกบาสเกตบอลมีผลต่อเวลาตอบสนอง ของนักกีฬาบาสเกตบอล หลังการฝึกครบ 8 
สปัดาห ์พบว่า ค่าเฉลี่ยของเวลาตอบสนองระหว่างตากับมือของกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่องและ
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บาสเกตบอลดีขึน้ ดังนัน้ โปรแกรมการฝึกทัง้ 2 แบบ สามารถเป็นทางเลือกส าหรบัผูฝึ้กสอนกีฬา
บาสเกตบอล สามารถน าไปพฒันาเวลาตอบสนองของนกักีฬาบาสเกตบอลได ้

วิศรุต ศรีแก้ว (2557: บทคัดย่อ) ผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 
สปัดาห ์ที่มีต่อพลงักลา้มเนือ้และความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาฟุตบอลเพศชาย วตัถุประสงค์
ของการศึกษาวิจยัครัง้นีต้อ้งการพิสจูน์ผลของรูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห ์ที่
มีต่อพลงักลา้มเนือ้และความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาฟุตบอลเพศชาย ผลการวิจยัพบว่า กลุ่ม
ที่ไดร้บัการฝึกและกลุ่มควบคุมของพลังกลา้มเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไวมีความแตกต่าง
อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ การศึกษาวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่ารูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 
สปัดาห ์สามารถสง่ผลเพิ่มพลงักลา้มเนือ้และความคล่องแคลว่ว่องไวในนกักีฬาฟตุบอลเพศชายที่
ไม่มีการฝึกซอ้ม 

หริต หัตถา (2557: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที่มีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและหาค่าความแตกต่างผลของการฝึกพลยัโอ
เมตริกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล ซึ่งเป็นนักฟุตซอลของสถาบันการพล
ศกึษา วิทยาเขตสมุทรสาคร จ านวน 30 คน ที่ไดม้าจากการสุ่มอย่างง่ายแบ่งเป็น 3 กลุ่มๆละ 10 
คน กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม ฝึกซอ้มโปรแกรมการฝึกฟุตซอลตามปกติ กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึก
เสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปขา้งหน้าในแนวราบร่วมกับการฝึกซอ้มโปรแกรมการฝึกฟุตซอ
ลตามปกติ และกลุ่มที่ 3 กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกเสริมพลยัโอเมตรกิท่ากระโดดไปดา้นขา้งในแนวราบ
ร่วมกับการฝึกซอ้มโปรแกรมการฝึกฟุตซอลตามปกติ ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ผลการวิจัย
พบว่า ความคล่องแคลว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลทั้ง 3 กลุ่ม ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ไม่
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ กลุ่มควบคมุภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากก่อน
การฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ กลุม่ทดลองที่ 1 ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 กบั
ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 กับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 พบว่าความ
คล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟุตซอลแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ในขณะที่กลุม่ทดลอง
ที่ 2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 กบัก่อนการฝึกพบว่าความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาฟตุซอลแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  

ทวีศักดิ์ หนูสุวรรณ (2556: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกตารางเก้าช่องที่มีต่อความ
คล่องตวัของนักกีฬาเซปักตะกรอ้ชาย วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึกตารางเกา้ช่องที่มีต่อ
ความคล่องตัวของนักกีฬาเซปักตะกรอ้ชาย โดยเปรียบเทียบความคล่องตัวของนักกีฬาเซปัก
ตะกรอ้ที่ ฝึกโปรแกรมเซปักตะกรอ้ปกติเพียงอย่างเดียวและกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมตารางเก้าช่อง
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ร่วมกับการฝึกโปรแกรมเซปักตะกรอ้ปกติ แบ่งกลุ่มโดยวิธีการสุ่ม เป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 14 คน กลุ่ม
ควบคุมฝึกโปรแกรมเซปักตะกรอ้ปกติ ผลวิจัยพบว่า 1. นักกีฬาเซปักตะกรอ้ที่ฝึกโปรแกรมเซปัก
ตะกรอ้ปกติเพียงอย่างเดียวมีค่ามัธยฐานของความคล่องตัวหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีในส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่ามัธยฐาน 14.53 ส่วน
เบียงควอไทล ์0.66 และหลงัการฝึกมีค่ามัธยฐาน 13.66 ส่วนเบี่ยงควอไทล ์0.31 2. นกักีฬาเซปัก
ตะกรอ้ที่ฝึกโปรแกรมตารางเก้าช่องร่วมกับการฝึกโปรแกรมเซปักตะกรอ้ปกติมีค่ามัธยฐานของ
ความคล่องตัวหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3. 
นักกีฬาเซปักตะกรอ้ที่ฝึกโปรแกรมตารางเก้าช่องร่วมกับสุดโปรแกรมเซปักตะกรอ้มีค่ามัธยฐาน
ของความคล่องตวัสงูกว่ากลุม่ฝึกโปรแกรมเซปักตะกรอ้ปกติอย่างเดียวอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

ดวงพร ศรีเหรา (2555: บทคัดย่อ) ผลการฝึกความคล่องตัวในนักกีฬาฟุตบอล 
การศึกษาครัง้นี ้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกความคล่องตัวในนักกีฬา
ฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ อายุ 13 - 15 ปี จ านวน 40 คน 
ของโรงเรียนอู่ทองและโรงเรียนอู่ทองศึกษาลยั ซึ่งไดม้าจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง และจัด
กลุ่มดว้ยวิธีการสุ่มอย่างง่าย แบ่งกลุ่มๆละ 20 คน กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกความคล่องตัว และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 ฝึกความคล่องตวัที่มีพลยัโอเมตรกิรว่ม ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดท้ าแบบทดสอบความ
คล่องตวัแบบอิลลินอยส ์โดยทดสอบความคล่องตวั 2 วิธี คือ ทดสอบความคล่องตวัแบบไม่มีบอล 
และทดสอบความคลอ่งตวัแบบนีบ้อล ทัง้ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ผลการวิจยัพบว่า 
1. ค่าความคล่องตวัภายในกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกความคล่องตวัและกลุ่มที่ฝึกความคล่องตวัที่มีพลยั
โอเมตริกร่วม ทัง้แบบที่ไม่มีบอลและแบบมีบอล พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ 2. ค่าความคลอ่งตวัระหว่างกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกความคล่องตวั และกลุ่มที่ฝึกความคลอ่งตัวที่
มีพลยัโอเมตริกรว่ม ทัง้แบบที่ไม่มีบอลและแบบที่มีบอลในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  3. ผลการ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนวดัซ า้ภายในกลุ่มที่มีความคล่องตัวทัง้แบบที่ไม่มีบอลและแบบที่ มีบอล
ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบว่าไม่มีความแตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 4. ผลการวิเคราะหค์วามแปลปวนวดัซ า้ระหว่างกลุม่ที่ฝึกความคลอ่งตวั
และกลุ่มที่ฝึกความคล่องตวัที่มีพลยัโอเมตริกร่วม ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสติที่ระดบั .05  



  34 

รฏัชานนท์ แสนทวีสุข (2555: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกดว้ยพลัยโอเมตริกที่มีต่อ
ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตรในกีฬาฟุตบอลการวิจัยครัง้นีม้ีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษา
ผลของการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกที่มีต่อความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตรในกีฬาฟุตบอล
กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาชายระดับชั้น ปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 สถาบันการพล
ศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี อายุ 19 ปี จ านวน 60 คน หลังจากการทดสอบแลว้แบ่ง ออกเป็น 2 
กลุ่ม ๆ ละ 30 คน คือกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุใชเ้วลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั หาค่าเฉลี่ยและ
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 
8 วิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบการทดลองแบบวัดซ า้มิติเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างภายใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยก าหนดระดบัความมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 ผลการวิจัย
พบว่า ค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ทัง้
ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ไม่
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่ถา้พิจารณาที่ค่าเฉลี่ย ภายในกลุม่ทดลอง จะ
เห็นไดว้่าค่าเฉลี่ยลดลงตามล าดบั แสดงใหเ้ห็นว่าการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริก มีประสิทธิภาพในการ
เพิ่มความเรว็ในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ในกีฬาฟตุบอลได ้ 

กิตติภูมิ บริสุทธิ์ (2555: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวต่อการ
ทดสอบตารางเกา้ช่องในนกักีฬาเทเบิลเทนนิสชาย การศึกษานีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาถึงผลของ
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวต่อการทดสอบตารางเกา้ช่องในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสชาย จ านวน 
14 คนแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยให้กลุ่มควบคุมท าการฝึกกีฬาเทเบิลเทนนิส
ตามปกติเพียงอย่างเดียว ส่วนกลุม่ทดลองท าการฝึกทกัษะกีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกบัการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวช่วงเวลาของการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาหท์ าการทดสอบดว้ยตารางเก้าช่อง ผล
การทดลองพบว่ามีความแตกต่างกันของการกา้วเตน้ก่อนและหลงัการฝึกในทัง้สองกลุ่มอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ .05 การศึกษาในครัง้นีแ้สดงใหเ้ห็นว่า การฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไวมีผลท า
ให้จ านวนของการก้าวเต้นด้วยการทดสอบตารางเก้าช่องดีขึน้ ซึ่งสามารถน าโปรแกรมนี ้ไป
ประยกุตใ์ชร้ว่มกบัการฝึกทกัษะดา้นกีฬาเทเบิลเทนนิสได ้

ยโูสบ ด าเต๊ะ (2554: บทคดัย่อ) ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที่มีต่อความคล่องตวัใน
นกักีฬาฟุตบอล วตัถุประสงคข์องการวิจยัครัง้นีเ้พื่อเปรียบเทียบความคล่องตวัในนักกีฬาฟุตบอล
ระหว่างกลุม่ที่ท าการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตรกิร่วมกบัโปรแกรมการฝึกปกติและกลุม่ที่ท าการ
ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกปกติเพียงอย่างเดียว โดยกลุ่มทดลองฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกร่วมกับ
โปรแกรมฝึกปกติ 3 วนัคือ ฝึกวันเวน้วนัแลว้ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกปกติเพียงอย่างเดียว 2 วัน กลุ่ม
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ตัวอย่างท าการทดสอบความคล่องตัวดว้ยแบบทดสอบอิลลินอยส ์ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
ผลการวิจัยพบว่า ความคล่องตัวในนักกีฬาฟุตบอลของกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
รว่มกบัโปรแกรมการฝึกปกติสงูกว่าความคงตวัในนักกีฬาฟุตบอลของกลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการ
ฝึกปกติเพียงอย่างเดียว อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สรุปไดว้่า การฝึกโดยใชโ้ปรแกรมพ
ลยัโอเมตรกิ ท าใหน้กัฟตุบอลมีความคลอ่งตวัสงูขึน้ 

ภทัรพนธ ์เหมหงษ์ (2554: บทคดัย่อ) ผลการฝึกตารางเกา้ช่องและความอ่อนตวัที่มี
ต่อความคล่องแคล่วว่องไว การวิจัยครัง้นีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึก
ตารางเกา้ช่องและความอ่อนตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ
สัปดาห์ที่  8 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้เป็นพลทหารหมวดฝึกกองร้อยพลเสนารักษ์
โรงพยาบาลพระมงกุฏเก้า ทั้งหมด 40 คน ที่ได้จากการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม ไม่ไดร้บัการฝึก กลุ่มทดลองที่  1 ฝึกตารางเกา้ช่อง 
กลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกความอ่อนตวั กลุม่ทดลองที่ 3 ฝึกตารางเกา้ช่องร่วมกบักบัฝึกความอ่อนตวั ท า
การฝึก 3 วันต่อสปัดาห ์ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความ
คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่ 1 2 และ 3 ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ที่  8 ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ อย่างไรก็ตาม กลุ่มทดลองที่  1 2 3  
มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่าง นอกจากนั้นยังพบว่า กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม  
มีค่าเฉลี่ยความคลอ่งแคลว่ว่องไวดีขึน้เมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกกลบัภายหลงัการฝึก  

สรญัรฐั มนุญญานนท ์(2554: บทคดัย่อ) ผลการฝึกตารางเกา้ช่องที่มีขนาดต่างกัน
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตัน  การวิจัยครั้งนี ้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบผลการฝึกตารางเก้าช่องที่มีขนาดต่างกันต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬา
แบดมินตัน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่าง
ทั้งหมด 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มโดยการสุ่ม กลุ่มควบคุมเล่นกีฬาแบดมินตัน
ตามปกติ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ก าหนดดว้ยตารางเกา้ช่องที่มีขนาด 60 x 60 
เซนติเมตร กลุ่มทดลองที่  2 ฝึกรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ก าหนดด้วยตารางเก้าช่องที่มีขนาด  
90 x 90 เซนติเมตร ร่วมกับกับการเล่นกีฬาแบดมินตัน ท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห ์คือวันจันทร ์ 
วนัพุธ วันศุกร ์และท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างทัง้หมด ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 น าผลที่ไดม้าวิเคราะหข์อ้มลูโดยการวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวและวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้จากนั้นเปรียบเทียบ
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ความแตกต่างเป็นรายคู่ ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มโดยใชว้ิธีของ Tukey ผลวิจยัพบว่า ภายหลงั
การฝึก 8 สปัดาห ์ส่งผลต่อค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวดีขึน้เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก 
โดยกลุ่มทดลองที่  1 และกลุ่มทดลองที่  2 มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวดีขึน้หลังการฝึก
สัปดาห์ที่  4 แต่ระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่  4 ถึงสัปดาห์ที่  8 ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า 
กลุม่ทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยความคลอ่งแคลว่ว่องไวดีกว่ากลุ่มควบคมุ ในขณะที่กลุม่ทดลองที่ 1 กบั
กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคลว่ว่องไวไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 ซึ่งจากการวิจัยครัง้นีส้รุปไดว้่าการเล่นกีฬาแบดมินตันโดยการฝึกเสริมดว้ยโปรแกรมการฝึก
ตารางเก้าช่องที่มีขนาด 60 x 60 และ 90 x 90 เซนติเมตร จะสามารถพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไวไดดี้ขึน้ 

ไกรวิชญ์ จิรเดชากุล (2553: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อก าลัง
กลา้มเนือ้ ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬากาบดัดีเ้พศชาย วตัถุประสงคข์องการ
วิจยัครัง้นีเ้พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที่มีต่อก าลงักล้ามเนือ้ ความเร็ว 
และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬากาบัดดี ้เพศชายและศึกษาความสัมพันธ์ของก าลัง
กล้ามเนื ้อ ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว อายุระหว่าง 17-25 ปี จ านวน 22 คน กลุ่ม
ตวัอย่างที่ใชใ้นการศึกษาเป็นนักกีฬากาบดัดีเ้พศชายทีมจงัหวดัเชียงใหม่ น ากลุ่มตัวอย่างมาท า
การทดสอบก าลังกลา้มเนือ้แลว้น าผลทดสอบที่ไดม้าแบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มแบบเขา้กลุ่ม 
กลุ่มละ  11 คน กลุ่มควบคุมฝึกซอ้มตามปกติ และกลุ่มทดลองฝึกซอ้มตามปกติร่วมกับกับการ
ฝึกพลัยโอเมตริก ท าการทดสอบก าลังกลา้มเนือ้ แบบทดสอบความเร็ว และแบบทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว ในช่วงก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบก าลังกล้ามเนื ้อ 
ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกัน และ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบก าลังกลา้มเนือ้ ความเร็ว และความ
คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของการทดสอบดีกว่ากลุ่มควบคุม และก าลังกล้ามเนือ้มี
ความสมัพนัธก์บัความเรว็และความคลอ่งแคล่วว่องไวอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

กานต ์ช่วงบุญศรี (2553: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกดันพืน้แบบไดนามิก และแบบพ
ลยัโอเมตรกิ ที่มีต่อการพฒันาความแข็งแรง ความอดทน พลงัของกลา้มเนือ้ และสว่นประกอบของ
ร่างกาย การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึกดันพืน้แบบไดนามิก และแบบพลยั
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โอเมตริก ที่มีต่อการพัฒนาความแข็งแรง ความอดทน พลงัของกลา้มเนือ้ และส่วนประกอบของ
ร่างกาย นิสิตชายสาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์จ านวน 30 
คน อาสาสมคัรเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจยัครัง้นี ้แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่มๆ ละ 
15 คน โดยกลุ่มที่ 1 ฝึกดันพืน้แบบไดนามิก ส่วนกลุ่มที่ 2 ฝึกดันพืน้แบบพลัยโอเมตริก ทั้งสอง
กลุม่ใชเ้วลาการฝึก 8 สปัดาห ์ทดสอบความแข็งแรง ความอดทน พลงักลา้มเนือ้ และส่วนประกอบ
ของร่างกาย ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 น าขอ้มูลที่ไดม้าวิเคราะหห์าค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียว ผลการวิจัยพบว่า  1. 
ความแข็งแรง ความอดทน พลังกลา้มเนื ้อ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม 
เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 2. ส่วนรอบของแขนท่อนบนขวาและซา้ย แขนท่อนล่างขวา
และซา้ย อก หวัไหล่ ของกลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม ลดลงอย่างมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 แต่สว่นอ่ืนๆไม่
เปลี่ยนแปลง 3. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงับริเวณอก ตน้แขนดา้นหลงั 
หนา้ทอ้งของกลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม ลดลงอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 ส่วนความหนาของไขมัน
ใตผ้ิวหนังบริเวณตน้แขนดา้นหน้าของกลุ่มที่ฝึกดันพืน้แบบไดนามิกลดลงอย่างมีนัยส าคัญ แต่
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องไม่เปลี่ยนแปลง ส่วนความหนาของไขมันใตผ้ิวหนัง
บริเวณตน้แขนดา้นหนา้และนอ้งของกลุ่มที่ฝึกดันพืน้แบบพลยัโอเมตริกไม่เปลี่ยนแปลง  4. ความ
แข็งแรง ความอดทน พลงักลา้มเนือ้ และสว่นประกอบของร่างกาย หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่าง
กลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่ ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 

9.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
กนันาร (Gunnar Elling Mathisen, 2014) ไดท้ าการศกึษาผลของการฝึกความเรว็สงู

และพลยัโอเมตรกิที่มีผลต่อการเรง่ความเรว็และความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาฟุตบอล รุน่อาย ุ
13 ปี โดยแบ่งเป็น 2 กลุม่   กลุ่มทดลองทัง้หมด 14 คน ท าการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ๆ  ละ 1 ชั่วโมง 
และกลุ่มควบคุม 12 คน โดยไดท้ าการทดสอบความสามารถก่อนการฝึกและหลังการฝึก การวิ่ง
ระยะ 10 เมตร การวิ่งระยะ 20 เมตร และความคล่องแคล่วว่องไว จากผลการศึกษาพบว่า การ
พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก 8.23 วินาที และหลังการฝึก 7.69 วินาที และมีการ
ความสามารถในการวิ่งระยะ 20 เมตร ก่อนการฝึก 3.54 วินาที หลังการฝึก 3.42 วินาที และใน
การวิ่งระยะ 10 เมตร ก่อนการฝึก 2.02 วินาที หลงัการฝึก 1.96 วินาที อย่างไรก็ตามเรื่องนีไ้ปไดม้ี
นยัส าคญัต่อความสมัพนัธต่์อความสามารถระหว่างในการวิ่งระยะ 10 เมตรและความคล่องแคล่ว
ว่องไว และระหว่างการวิ่ง 20 เมตรและความคล่องแคล่วว่องไวความส าคญัหลกัในการศึกษาครัง้
นีคื้อการพัฒนาความสามารถของความคล่องแคล่วว่องไวและการวิ่งในระยะ 20 เมตรของกลุ่ม
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แทรกแซงที่ส  าคั ความส าคัญหลักในการศึกษาครั้งนี ้คือการพัฒนาความสามารถของความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวและการวิ่งในระยะ 20 เมตรของกลุม่แทรกแซง ที่ส  าคญัในการคน้พบครัง้นีแ้สดง
ใหเ้ห็นถึงพลงัระเบิดระยะสัน้และการฝึกความเขม้ขน้สงู 

เอสกานดาร ์(Eskandar Taheri, 2014) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกใน 8 สัปดาห ์ 
ของการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกดว้ยแรงตา้น ที่มีผลต่อความคล่องแคลว่ว่องไว ความเร็ว และ
พลังระเบิดในนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่าง เขา้ร่วมในการศึกษาดว้ยความสมัครใจ จ านวน 30 
คน อายุระหว่าง 18-25 ปี ไดท้ าการสุ่มการจัดกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตริก 15 คน และการฝึกดว้ย
แรงตา้น 15 คน ผลการศึกษาพบว่าระดบัของความคลอ่งแคล่วว่องไว ความเร็ว และพลงัระเบิดใน
กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกพลยัโอเมตรกิ (p=0.0001) และความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัระเบิดในกลุ่ม
ที่ได้รับการฝึกด้วยแรงต้าน (p=0.0001) ได้รับการปรับปรุงให้ดีขึน้อย่างมีนัยส าคัญในการ
เปรียบเทียบกับก่อนการทดสอบ และ หลงัการทดสอบ เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มแสดงใหเ้ห็นว่าดี
ขึน้ ความคลอ่งแคล่วว่องไว ความเร็ว และพลงัระเบิดส าหรบัการเปรียบเทียบการฝึกพลยัโอเมตริก 
และการฝึกดว้ยแรงตา้น หลงั 8 สปัดาห ์จากผลการศึกษาสรุปไดว้่า พลยัโอเมตริกและการฝึกดว้ย
แรงต้าน สามารถเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว พลังระเบิดและลดระยะเวลาในการวิ่งของนัก
ฟตุบอลได ้การฝึกพลยัโอเมตรกิ 

รจั (Raj kumar, 2013) ไดท้ าการศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริก 6 สปัดาห ์ที่มีผลต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัย ได้ท าการศึกษากับนักศึกษาของ 
C.S.J.M. University Kanpur โดยอาสาสมัครจ านวน 30 คน มีอายุระหว่าง 20-25 ปี แบ่งเป็น 2 
กลุม่ๆ ละ 15 คน กลุม่ A  คือ กลุม่ทดลอง และ กลุม่ B คือ กลุ่มควบคมุ  กลุม่ A ไดท้ าการฝึกพลยั
โอเมตริกเป็นเวลา 6สัปดาห์ๆ  ละ 3 วันและกลุ่ม B ไม่ไดร้บัการฝึก โดยใช ้t-test เป็นตัวทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว และน าขอ้มลูมาวิเคราะหท์างสถิติโดยใชส้ถิติ ANCOVA ค่าเฉลี่ยในการ
ทดสอบก่อนการฝึกกลุ่ม A (14.61) กลุ่ม B (14.73) และหลงัการฝึกค่าเฉลี่ยของกลุ่ม A (14.35) 
และกลุ่ม B (14.99) แสดงให้เห็นว่ามีผลอย่างมีในส าคัญทางสถิติ ผลการฝึกพลัยโอเมตริก 6 
สปัดาห ์ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว ในนกักีฬาฟุตบอลของมหาวิทยาลยัสรุปไดว้่า การฝึกพ
ลยัโอเมตรกิมีผลต่อการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวเพราะการพฒันาปรบัตวัของระบบประสาท 

ชาเออร ์(Shaher A. I. Shalfawi, 2013) ไดศ้ึกษาผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ซ า้กบัการฝึกวิ่งเร็วซ า้ที่มีผลต่อความสามารถทางกายของนักกีฬาฟุตบอลหญิง เพื่อเปรียบเทียบ
ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวซ า้พรอ้มกับการฝึกวิ่งเร็วซ า้แลว้ซ า้อีก กลบันกักีฬาฟุตบอล
หญิ ง ความเร็วในการวิ่งทางเดียวเชิงเส้น  กระโดดในแนวด่ิง ความคล่องแคล่ วว่องไว 
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ความสามารถในการวิ่งซ  า้แล้วซ า้อีก การทดสอบ  Yo-Yo แสดงการฟ้ืนคืนสภาพระดับ 1 กับ
นกักีฬาฟุตบอลหญิง 17 คน อายุเฉลี่ย 21 ปี จากการสุ่มในลีกนอรเ์วยต์อนบน มี 2 กลุ่ม กลุ่มฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวซ า้ และกลุ่มฝึกวิ่งเร็วซ า้ ทัง้ 2 กลุ่ม ด าเนินการฝึกแทรกพิเศษในสปัดาห์
ในช่วงที่นอกเหนือจากการซ้อมฟุตบอลปกติ ท าการฝึกในช่วงก่อนฤดูกาลแข่งขัน 8 สัปดาห ์
ผูเ้ขา้รว่มจะไดท้ าการทดสอบทัง้ก่อนและหลงั ผลที่ไดจ้ากการวิเคราะหภ์ายในกลุม่มีการพฒันาขึน้
อย่างมีในส าคัญ ใน10*40 เมตร RSA ความคล่องแคล่วว่องไว และ Yo-Yo IR1 การเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มแสดงใหเ้ห็นว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีในส าคัญระหว่างกลุ่มในใด ๆ ของตวัแปรที่
วัดผล สรุปไดว้่าโปรแกรมการฝึกทั้งสองมีผลที่คลา้ยกัน ในทั้งสองกลุ่มการศึกษาครัง้นีเ้พิ่มการ
สนับสนุนต่อไปถึงความคิดที่ว่าหลักการทั่ วไปของการฝึกเช่นความจ าเพาะการพัฒนาและ
ชว่งเวลาอย่างชดัเจนในปัจจบุนัในการฝึกอบรมการวิ่งของนกักีฬาฟุตบอล 

อัลลาดิน (Alauddin Shaikh, 2012) ไดศ้ึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและการ
ฝึกดว้ยน า้หนักที่มีผลต่อการการเลือกส่วนประกอบความสามรถในการเคลื่อนไหวของนักศึกษา
ชายเพื่อศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกดว้ยน า้หนักที่มีผลต่อประกอบในการเลือก
ความสามรถในการเคลื่อนไหวของนกัศกึษาชายของมหาวิทยาลยั กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษาชาย 
60 คนจากวิทยาลยัที่แตกต่างกันของ Burdwan University มีทัง้หมด 3 กลุ่ม กลุ่มที่ไดร้บัการฝึก
ดว้ยน า้หนกัและกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกพลยัโอเมตริกและกลุ่มควบคมุ 8 สปัดาห ์ส าหรบักลุ่มฝึกดว้ย
น า้หนกัและกลุ่มฝึกพลยัโอเมตรกิไดท้ าการฝึกทัง้หมด 6 สปัดาห ์ส่วนกลุ่มควบคมุไม่ไดร้บัการฝึก 
ในการเลือกตวัที่มาท าการทดสอบส่วนประกอบความสามรถในการเคลื่อนไหว มี ความเร็ว ความ
อดทน พลงัระเบิด และความคล่องแคล่วว่องไว สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะห ์ANCOVA ผลของการ
วิจัยพบว่า การฝึกพลยัโอเมตริกและฝึกดว้ยน า้หนกั มีผลช่วยในการพฒันาความเร็ว ความอดทน 
พลงัระเบิด และความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

 
 
 
 



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

งานวิจัยนี ้เป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง  (Quasi – Experimental Research) แบบแผนการ
ทดลอง Multiple Time Series Design โดยผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. การสรา้งเครื่องมือในการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 
 

แบบแผนการวิจัย  
 

E1 T1 O T2 O T3 O T4 O T5 
E2 T1 O T2 O T3 O T4 O T5 

 
ภาพประกอบ 2 แบบแผนการวิจยั 

ที่มา ผ่องพรรณ ตรยัมงคลกูล และ สภุาพ ฉตัราภรณ ์(2555) 

 

สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นแบบแผนการทดลอง 
E1 หมายถึง กลุม่ทดลองที่ 1 
E2 หมายถึง กลุม่ทดลองที่ 2 
O  หมายถึง โปรแกรมการฝึก 
T1 หมายถึง ทดสอบก่อนเรียน 
T2 หมายถึง ทดสอบหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 
T3 หมายถึง ทดสอบหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
T4 หมายถึง ทดสอบหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 
T5 หมายถึง ทดสอบหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
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การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายของโรงเรียนเทพศิรินทรร์่ม
เกลา้ จ านวน 73คน 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้ เป็นนกักีฬาฟุตบอลชายของโรงเรียนเทพศิรินทรร์่ม

เกลา้ รุ่นอายุ 18 ปี จ านวน 22 คน ไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ตาม
เกณฑ์การคัดเขา้ 1. เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายโรงเรียนเทพศิรินทรร์่มเกลา้  รุ่นอายุ 18 ปี 2. เป็น
นกักีฬาที่มีชื่อติดรายการกรมพลศกึษา 18 ปี ปีการศึกษา 2563 3. เขา้รว่มดว้ยความสมคัรใจ โดย
ใชว้ิธีการแบ่งกลุม่โดยเรียงล าดบัจากคะแนนจากนอ้ยไปหามาก จากการทดสอบความคลอ่งแคล่ว
ว่องไวแบบ Agility t-test โดยแบ่ งออกเป็น  2 กลุ่ม  ด้วยวิ ธีแบบการจับคู่  (Match-paired 
Sampling) และท าการเลือกกลุ่มทดลองแบบสุ่ม (Random Treatment) เป็นกลุ่มทดลองที่  1 
จ านวน 11 คน และกลุม่ทดลองที่ 2 จ านวน 11 คน 

กลุ่มทดลองที่ 1 รูปแบบที่ 1 ฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกร่วมกบักับโปรแกรม
ตารางเกา้ช่อง 

กลุ่มทดลองที่  2 รูปแบบที่  2 ฝึกด้วยโปรแกรมตารางเก้าช่องร่วมกับกับ
โปรแกรมพลยัโอเมตรกิ 

 
Group 1 1 4 5 8 9 ... 21 
Group 2 2 3 6 7 10 ... 22 

 
ภาพประกอบ 3 แสดงการจดักลุม่ดว้ยวิธีการจบัคู่ (Matching) 

 
เกณฑก์ารคัดเข้า – คัดออก 

เกณฑก์ารคัดเข้า 
1. เป็นนกักีฬาฟตุบอลชายโรงเรียนเทพศิรนิทรร์ม่เกลา้ 
2. เป็นนกักีฬาที่มีชื่อติดรายการกรมพลศึกษา 18 ปี ปีการศกึษา 2563 
3. เขา้รว่มดว้ยความสมคัรใจ 
 



  42 

เกณฑก์ารคัดออก 
1. นกักีฬาไดร้บัความบาดเจ็บ 
2. นกักีฬาไม่ไดม้ีความสมคัรใจเขา้รว่มการวิจยั 
 

การสร้างเคร่ืองมือในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง โดยแบ่ง

ออกเป็น 2 รูปแบบ คือรูปแบบที่ 1 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมการฝึกตาราง
เกา้ช่อง รูปแบบที่ 2 โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องร่วมกบัโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก ที่ผูว้ิจยั
สรา้งขึน้ มีขัน้ตอนการสรา้งดงันี ้

1.1 ศึกษาเอกสาร ต ารา คู่มือ และงานวิจัยที่ เก่ียวขอ้งกับการฝึกพลยัโอเมตริกและ
การฝึกตารางเกา้ช่อง 

1.2 น าขอ้มลูที่ไดจ้ากการศึกษามาสรา้งและออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก
รว่มกบัโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่อง  

1.3 น าโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องที่ผูว้ิจัย
สรา้งขึน้ใหผู้เ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบหาความเหมาะสมของโปรแกรมความเที่ยงตรง
เชิงเนื้อหา  (Content Validity) เพื่ อหาค่าความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ ( Index of Item 
objective Congruence : IOC)  โดยก าหนดค่าความสอดคล้องอยู่ที่  0 .80 -1.00 และให้
ผูเ้ชี่ยวชาญพิจารณาปรบัปรุงและแก้ไขโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมการฝึก
ตารางเกา้ช่องใหเ้หมาะสม  

1.4 น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องไป
ทดลองใช ้(Try out) เป็นเวลา 3 สัปดาห ์เพื่อหาความเหมาะสมของรูปแบบการฝึก กลับกลุ่มที่
ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 10 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 5 คน เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลูและ
น ามาปรบัปรุงจ านวนเซตและระยะเวลาใหม้ีความเหมาะสมมากยิ่งขึน้ 

1.5 น าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องที่
ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปใช้จริงกับกลุ่มตัวอย่างที่จะท าการศึกษา เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลน ามา
วิเคราะหใ์นการวิจยัต่อไป 

2. แบบทดสอบพลัง ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว (กรมพลศึกษา, 2560)  
มี 3 สว่น ไดแ้ก่ 

2.1 แบบทดสอบพลงั (Standing board jump) 
2.2 แบบทดสอบความเรว็ (Speed 10m 20m 40m) 
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2.3 แบบทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไว (Agility t-test) 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ศกึษารายละเอียดเอกสารที่เก่ียวขอ้ง วิธีการ อปุกรณ ์และสถานที่ที่ใชใ้นการทดสอบ 

2. ติดต่อบัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพื่อขอหนังสือ
จากบัณฑิตวิทยาลยั ถึงผูอ้  านวยการโรงเรียนเทพศิรินทรร์่มเกลา้ เพื่อขอความอนุเคราะหใ์นการ
เก็บรวบรวมขอ้มูลของกลุ่มตัวอย่าง สถานที่ และสิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ ที่ใชใ้นการวิจัย
พรอ้มทัง้นดัหมายวนัและเวลาในการเก็บรวมรวบขอ้มลู 

3. อธิบาย ชีแ้จงขัน้ตอนวิธีการฝึก และวิธีการทดสอบโดยละเอียดแก่กลุ่มตัวอย่างทัง้ 2 
กลุม่ 

4. ท าการทดสอบพลงั ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่ว่องไวก่อนการฝึกทัง้ 2 กลุม่ 
5. ท าการฝึกกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม ตามโปรแกรมการฝึก โดยกลุ่มทดลองที่ 1  ฝึกดว้ย

โปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมตารางเก้าช่อง และ กลุ่มทดลองที่ 2  ฝึกดว้ยโปรแกรม
ตารางเกา้ช่องร่วมกับโปรแกรมพลยัโอเมตริกสปัดาหล์ะ 3 วนั ในวันจนัทร ์วนัพุธและวนัศกุร  ์เป็น
เวลา 8 สปัดาห ์

6. ทดสอบพลัง ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวโดยเป็นเป็น 3 ฐานหลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 2 สปัดาหท์ี่ 4 สปัดาหท์ี่ 6 และสปัดาหท์ี่ 8 

7. น าผลการทดสอบที่ไดม้าสรุปผลการวิจยัและวิเคราะหเ์พื่อหาค่าทางสถิติ 
 

การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
ในการวิเคราะหข์อ้มลู ผูว้ิจยัน าขอ้มลูที่ไดม้าวิเคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูปทางสถิติ 

SPSS ดงันี ้
1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) คะแนน

ของการทดสอบพลงั ความเรว็และความคล่องแคลว่ว่องไวของทัง้ 2 กลุม่ ก่อนการฝึกโดยวิเคราะห์
ดว้ยสถิติ (t-test Independent) ที่ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

2. วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (One-way Repeated Measures 
ANOVA)ของคะแนนการทดสอบพลัง ความเร็วและคล่องแคล่วว่องไวในแต่ละช่วงระยะเวลา
ระหว่างในช่วงก่อนการทดลอง หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 สัปดาหท์ี่ 4 สปัดาหท์ี่ 6 และสัปดาหท์ี่ 8
ของการฝึกจ าแนกตามรูปแบบที่ 1 การฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกร่วมกบักบัโปรแกรมตาราง
เกา้ช่อง และรูปแบบที่ 2 การฝึกดว้ยโปรแกรมตารางเกา้ช่องรว่มกบักบัโปรแกรมพลยัโอเมตริก 
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3. วิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ (Two-way Repeated ANOVA) ของ
คะแนนการทดสอบพลัง ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวเมื่อใช้ระยะเวลาการฝึกและ
โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั 

4. หากพบความแตกต่างรายคู่ท าการเปรียบเทียบด้วยวิ ธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) 

5. ก าหนดค่าความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์
โดยการท าวิจยัในครัง้นีผู้ว้ิจัยไดด้  าเนินการขอจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์และผ่านการ

พิจารณาการวิจัยในมนุษย์ของคณะกรรมการจริยธรรมส าหรับงานวิจัยที่ท าในมนุษย์ รหัส
โครงการวิจยัเลขที่ SWUEC-G-316/2563 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที ่4 

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 

 การวิจัยครั้งนี ้เป็นวิจัยเชิงกึ่งทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึก
โปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมตารางเก้าช่องที่มีต่อ พลัง ความเร็ว  และคล่องแคล่ว
ว่องไวในนกักีฬาฟตุบอลชายซึ่งไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มลูก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 สปัดาหท์ี่ 
4 สปัดาหท์ี่ 6 สปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุม่ จ านวน 22 คน โดยก าหนดสญัลกัษณท์ี่ใชใ้น
การวิเคราะหข์อ้มลูในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัใชส้ญัลกัษณต่์าง ๆ แทนความหมายดงัต่อไปนี ้

n  แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง  

x̅  แทน  ค่าเฉลี่ย 
S.D.  แทน  สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
*   แทน  ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 
SS  แทน  ผลโดยรวมก าลงัสอง 
df   แทน  ชัน้แห่งความเป็นอิสระ 
MS  แทน  ค่าเฉลี่ยผลรวมก าลงัสอง 
F   แทน  ค่าสถิติในการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ 
Sig.  แทน  ระดบันยัส าคญัทางสถิติ (Significances) 

เมื่อน าข้อมูลมาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีการทางสถิติ โดยค านวณด้วยโปรแกรม 
คอมพิวเตอรส์  าเร็จรูป จึงน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและภาพประกอบ สามารถ
น าเสนอโดยแบ่ง ออกเป็น 3 สว่น 2 ตอน ดงันี ้

ส่วนที่ 1 การทดสอบค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 
2 

1.1 โดยมีการทดสอบค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกระหว่าง 2 กลุม่ ปรากฏผลดงัตาราง 1 

1.2 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (x̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของ 
ผลการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อพลงั ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก ภายหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ที่  2 สัปดาห์ที่  4 สัปดาห์ที่  6 สัปดาห์ที่  8 ของนักกีฬากลุ่มทดลองจ านวน 2 กลุ่ม 
ปรากฏผลดงัตาราง 2 
 
 



 

ตาราง 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของพลงั ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่  1 และกลุ่มทดลองที่  2 ก่อนการฝึก ด้วยการทดสอบค่าที  แบบ Independent 
sample t-test 
 

สมรรถภาพทางกลไก กลุม่ x̅ S.D. t Sig. 
พลงั กลุม่ทดลอง 1 2.242 .170 -.681 .504 

กลุม่ทดลอง 2 2.287 .142   
ความ เร็ว  เมื่ อก าหนด
ระยะการทดสอบที่  10 
เมตร 

กลุม่ทดลอง 1 2.205 .102 -.188 .853 
กลุม่ทดลอง 2 

2.216 
.181   

ความ เร็ว  เมื่ อก าหนด
ระยะการทดสอบที่  20 
เมตร 

กลุม่ทดลอง 1 3.438 .137 -.088 .931 
กลุม่ทดลอง 2 

3.445 
.197   

ความ เร็ว  เมื่ อก าหนด
ระยะการทดสอบที่  40 
เมตร 

กลุม่ทดลอง 1 5.798 .211 -.316 .755 
กลุม่ทดลอง 2 

5.826 
.196   

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว กลุม่ทดลอง 1 10.158 .312 -.048 .962 
กลุม่ทดลอง 2 1.0165 .311   

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 1 พบว่าก่อนการฝึกกลุ่มทดลองที่  1 และ 2 มีพลัง ความเร็ว  และ 
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตาราง 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลงั ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ของ
นกักีฬากลุม่ทดลอง จ าแนกตามโปรแกรมการฝึกและระยะเวลาในการฝึก  
 
สมรรถภาพ 
ทางกลไก 

ระยะเวลา 
ในการฝึก 

โปรแกรมการฝึก 
กลุม่ทดลองที่ 1 (n=11) กลุม่ทดลองที่ 2 (n=11) 

x̅ S.D. x̅ S.D. 
พลงั ก่อนการฝึก 2.242 .170 2.287 .142 

หลงั 2 สปัดาห ์ 2.276 .178 2.25 .141 
หลงั 4 สปัดาห ์ 2.294 .179 2.356 .146 
หลงั 6 สปัดาห ์ 2.316 .177 2.383 .151 
หลงั 8 สปัดาห ์ 2.352 .176 2.411 .148 

ความเรว็ เมื่อ
ก าหนดระยะการ
ทดสอบที่ 10 
เมตร 

ก่อนการฝึก 2.205 .102 2.216 .181 
หลงั 2 สปัดาห ์ 2.134 .105 2.115 .184 
หลงั 4 สปัดาห ์ 2.146 .105 2.135 .174 
หลงั 6 สปัดาห ์ 2.137 .103 2.115 .178 
หลงั 8 สปัดาห ์ 2.109 .087 2.088 .160 

ความเรว็ เมื่อ
ก าหนดระยะการ
ทดสอบที่ 20 
เมตร 

ก่อนการฝึก 3.438 .137 3.445 .197 
หลงั 2 สปัดาห ์ 3.381 .144 3.385 .208 
หลงั 4 สปัดาห ์ 3.281 .385 3.362 .217 
หลงั 6 สปัดาห ์ 3.267 .384 3.346 .235 
หลงั 8 สปัดาห ์ 3.249 .375 3.295 .215 

ความเรว็ เมื่อ
ก าหนดระยะการ
ทดสอบที่ 40 
เมตร 

ก่อนการฝึก 5.798 .211 5.826 .196 
หลงั 2 สปัดาห ์ 5.729 .220 5.759 .247 
หลงั 4 สปัดาห ์ 5.725 .197 5.749 .212 
หลงั 6 สปัดาห ์ 5.707 .201 5.735 .216 
หลงั 8 สปัดาห ์ 5.695 .192 5.724 .205 

ความคลอ่งแคลว่
ว่องไว 

ก่อนการฝึก 10.158 .312 10.165 .311 
หลงั 2 สปัดาห ์ 10.041 .309 10.081 .340 
หลงั 4 สปัดาห ์ 9.948 .322 9.956 .309 
หลงั 6 สปัดาห ์ 9.882 .337 9.913 .302 
หลงั 8 สปัดาห ์ 9.836 .341 9.900 .348 



  48 

จากตาราง 2 พบว่าเมื่อพิจารณาในดา้นของพลงัของนักกีฬากลุ่มทดลอง พบว่านกักีฬา
แต่ละกลุ่มมีแนวโนม้ของพลงัเพิ่มมากขึน้ตามระยะเวลาในการฝึก โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการ
ฝึกมีค่าเฉลี่ยของพลังเท่ากับ 2.242 เมตร  (S.D.= .170) และเพิ่มขึน้เป็น  2.352 เมตร  (S.D.= 
.176) เมื่อสิน้สุดการฝึกที่  8 สัปดาห์ ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยของพลัง
เท่ากบั 2.287 เมตร  (S.D.= .142) และเพิ่มขึน้เป็น  2.411 เมตร (S.D.= .148) เมื่อสิน้สดุการฝึกที่ 
8 สปัดาห ์ 

เมื่อพิจารณาในด้านความเร็ว เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตร  พบว่า
นกักีฬาแต่ละกลุ่มมีแนวโนม้ของความเร็วเพิ่มมากขึน้ตามระยะเวลาในการฝึก โดยกลุ่มทดลองที่ 
1 ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยของความเร็วท่ากับ 2.205 วินาที (S.D.= .102) และลดลงเป็น  2.109 
วินาที (S.D.= .087) เมื่อสิน้สุดการฝึกที่  8 สัปดาห์ ในขณะที่กลุ่มทดลองที่  2  ก่อนการฝึกมี
ค่าเฉลี่ยของความเร็วเท่ากับ 2.216 วินาที (S.D.= .181 ) และลดลงเป็น  2.088 วินาที  (S.D.= 
.160) เมื่อสิน้สดุการฝึกที่ 8 สปัดาห ์

เมื่อพิจารณาในด้านความเร็ว เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตร  พบว่า
นกักีฬาแต่ละกลุ่มมีแนวโนม้ของความเร็วเพิ่มมากขึน้ตามระยะเวลาในการฝึก โดยกลุ่มทดลองที่ 
1 ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยของความเร็วท่ากับ 3.438 วินาที (S.D.= .137) และลดลงเป็น 3.249 
วินาที (S.D.= .375) เมื่อสิน้สดุการฝึกที่ 8 สปัดาห ์ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย
ของความเร็วเท่ากับ 3.445 วินาที (S.D.= .197) และลดลงเป็น  3.295 วินาที  (S.D.= .215) เมื่อ
สิน้สดุการฝึกที่ 8 สปัดาห ์

เมื่อพิจารณาในด้านความเร็ว เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40  เมตร  พบว่า
นกักีฬาแต่ละกลุ่มมีแนวโนม้ของความเร็วเพิ่มมากขึน้ตามระยะเวลาในการฝึก โดยกลุ่มทดลองที่ 
1 ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยของความเร็วท่ากับ 5.798 วินาที (S.D.= .211) และลดลงเป็น 5.695 
วินาที (S.D.= .192) เมื่อสิน้สดุการฝึกที่ 8 สปัดาห ์ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย
ของความเร็วเท่ากับ 5.826 วินาที (S.D.= .196) และลดลงเป็น  5.724 วินาที (S.D.= .205)  
เมื่อสิน้สดุการฝึกที่ 8 สปัดาห ์

เมื่อพิจารณาในดา้นความคล่องแคล่วว่องไว พบว่านักกีฬาแต่ละกลุ่มมีแนวโน้มของ
ความคล่องแคล่วว่องไว เพิ่มมากขึน้ตามระยะเวลาในการฝึก โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึกมี
ค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว เท่ากับ 10.158 วินาที (S.D.= .312) และลดลงเป็น 9.836 
วินาที (S.D.= .341) เมื่อสิน้สดุการฝึกที่ 8 สปัดาห ์ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย
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ของความคล่องแคล่วว่องไว เท่ากับ 10.165 วินาที (S.D.= .311) และลดลงเป็น 9.900 วินาที 
(S.D.= .348) เมื่อสิน้สดุการฝึกที่ 8 สปัดาห ์

ตอนที ่1 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปวนทางเดียวแบบวัดซ า้ One-way Repeated 
Measures ANOVA) ของคะแนนการทดสอบพลัง ความเร็วและคล่องแคล่วว่องไวระหว่าง
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี ่2,4,6 และสัปดาหท์ี ่8  

ในตอนนี ้ เป็นการทดสอบพลัง ความเร็วและคล่องแคล่วว่องไว ในแต่ละช่วง
ระยะเวลาของการฝึกจ าแนกตามรูปแบบการฝึกในแต่ละรูปแบบ และเมื่อพบความแตกต่าง
ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใชส้ถิติทดสอบของบอนเฟอรโ์รนี่  (Bonferroni) ปรากฏผล
ดงันี ้

รูปแบบการฝึกที่ 1 เป็นการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกในระยะเวลา 4 
สัปดาหแ์รกและฝึกโปรแกรมตารางเก้าช่อง 4 สัปดาหห์ลัง ปรากฏดังนี ้

 
ตาราง 3 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ของพลงัของนักกีฬาฟุตบอลเมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั 
 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก .075 2.556 .030 75.954* .000 
ความคลาด
เคลื่อน 

.010 25.564 .000 
  

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 3 พบว่าระยะเวลาในการฝึกของรูปแบบที่ 1 ที่แตกต่างกันส่งผล
ต่อพลงัของนกักีฬาฟุตบอล อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 
ของการวิจยัและเมื่อพิจารณาในส่วนของการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลา
ต่างๆ ดว้ยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รน่ี ปรากฏผลดงัตาราง 4  และภาพประกอบ 4 
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ตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของพลงัของนกักีฬาฟุตบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั
ของรูปแบบการฝึกที่ 1 ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรโ์รน่ี 
 

ระยะเวลาการ
ฝึก 

ก่อนการฝึก หลงั 2 
สปัดาห ์

หลงั 4 
สปัดาห ์

หลงั 6 
สปัดาห ์

หลงั 8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - -.035* -.052* -.075* -.110* 
หลงั 2 สปัดาห ์  - -.017* -.040* -.075* 
หลงั 4 สปัดาห ์   - -.023* -.058* 
หลงั 6 สปัดาห ์    - -.035* 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 4 พบว่าระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ของรูปแบบการฝึกที่ 1 ส่งผลให้
นกักีฬากลุม่ตวัอย่างมีพลงัเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ในทกุช่วงของการฝึก  

 

 

ภาพประกอบ 4 พลงัของนกักีฬาฟตุบอลที่ไดร้บัการฝึกในรูปแบบที่ 1 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่
แตกต่างกนั 
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ตาราง 5 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางใน
การทดสอบ 10 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั  
 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก .055 1.691 .033 13.428* .001 
ความคลาด
เคลื่อน 

.041 16.906 .002 
  

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 5 พบว่าระยะเวลาในการฝึกของรูปแบบที่ 1 ที่แตกต่างกันส่งผล
ต่อความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของนักกีฬาฟุตบอล อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 ของการวิจยัและเมื่อพิจารณาในสว่นของการ
เปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลาต่างๆ ดว้ยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รนี่ 
ปรากฏผลดงัตาราง 6  และภาพประกอบ 5 

 
ตาราง 6 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของ
นักกีฬาฟุตบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกันของรูปแบบการฝึกที่ 1 ดว้ยสถิติทดสอบของ
บอนเฟอรน์ี่ 
 

ระยะเวลาการ
ฝึก 

ก่อนการฝึก หลงั 2 
สปัดาห ์

หลงั 4 
สปัดาห ์

หลงั 6 
สปัดาห ์

หลงั 8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - .071* .058* .067* .095* 
หลงั 2 สปัดาห ์  - -.013 -.004 .025 
หลงั 4 สปัดาห ์   - .009 .037 
หลงั 6 สปัดาห ์    - .028 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 6 พบว่าระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ของรูปแบบการฝึกที่ 1 ส่งผลให้
นักกีฬากลุ่มตัวอย่างมีความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก 
 

 

ภาพประกอบ 5 ความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลที่ไดร้บั
การฝึกรูปแบบที่ 1 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั 

 
ตาราง 7 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางใน
การทดสอบ 20 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั  
 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก .297 1.007 .295 2.687* .132 
ความคลาด
เคลื่อน 

1.104 10.068 .110 
  

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 7 พบว่าระยะเวลาในการฝึกของรูปแบบที่ 1 ที่แตกต่างกันส่งผล
ต่อความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของนักกีฬาฟุตบอล อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 ของการวิจยัและเมื่อพิจารณาในสว่นของการ
เปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลาต่างๆ ดว้ยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รนี่ 
ปรากฏผลดงัตาราง 8  และภาพประกอบ 6 

 
ตาราง 8 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของ
นักกีฬาฟุตบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกันของรูปแบบการฝึกที่ 1 ดว้ยสถิติทดสอบของ
บอนเฟอรน์ี่ 
 

ระยะเวลาการ
ฝึก 

ก่อนการฝึก หลงั 2 
สปัดาห ์

หลงั 4 
สปัดาห ์

หลงั 6 
สปัดาห ์

หลงั 8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - .057* .157 .171 .189 
หลงั 2 สปัดาห ์  - .100 .114 .132 
หลงั 4 สปัดาห ์   - .014 .032* 
หลงั 6 สปัดาห ์    - .018 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 8 พบว่าระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ของรูปแบบการฝึกที่ 1 ส่งผลให้
นักกีฬากลุ่มตัวอย่างมีความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรเพิ่มขึน้อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
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ภาพประกอบ 6 ความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลที่ไดร้บั
การฝึกรูปแบบที่ 1 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั 

 

ตาราง 9 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางใน
การทดสอบ 40 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั  
 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก .071 1.570 .045 18.907* .000 
ความคลาด
เคลื่อน 

.038 15.698 .002 
  

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 9 พบว่าระยะเวลาในการฝึกของรูปแบบที่ 1 ที่แตกต่างกันส่งผล
ต่อความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของนักกีฬาฟุตบอล อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 ของการวิจยัและเมื่อพิจารณาในสว่นของการ
เปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลาต่างๆ ดว้ยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รนี่ 
ปรากฏผลดงัตาราง 10 และภาพประกอบ 7 
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ตาราง 10 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของ
นักกีฬาฟุตบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกันของรูปแบบการฝึกที่ 1 ดว้ยสถิติทดสอบของ
บอนเฟอรน์ี่ 
 

ระยะเวลา 
การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงั 2 
สปัดาห ์

หลงั 4 
สปัดาห ์

หลงั 6 
สปัดาห ์

หลงั 8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - .069* .074* .091* .104* 
หลงั 2 สปัดาห ์  - .005 .022 .035 
หลงั 4 สปัดาห ์   - .017 .030* 
หลงั 6 สปัดาห ์    - .013 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 10 พบว่าระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ของรูปแบบการฝึกที่ 1 ส่งผลให้
นักกีฬากลุ่มตัวอย่างมีความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าสปัดาหท์ี่ 4 
 

 

ภาพประกอบ 7 ความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลที่ไดร้บั
การฝึกรูปแบบที่ 1 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั 
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ตาราง 11 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ของความคล่องแคล่วว่องไวของ
นกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั  
 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก .732 1.418 .516 24.806* .000 
ความคลาด
เคลื่อน 

.295 14.176 .021 
  

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 11 พบว่าระยะเวลาในการฝึกของรูปแบบที่ 1 ที่แตกต่างกนัสง่ผล
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไป
ตามสมมติฐานข้อที่  1 ของการวิจัยและเมื่อพิจารณาในส่วนของการเปรียบเทียบรายคู่ของ
ระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลาต่างๆ ดว้ยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รนี่ ปรากฏผลดังตาราง 12 
และภาพประกอบ 8 

 
ตาราง 12 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลเมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนัของรูปแบบการฝึกที่ 1 ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่ 
 

ระยะเวลา 
การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงั 2 
สปัดาห ์

หลงั 4 
สปัดาห ์

หลงั 6 
สปัดาห ์

หลงั 8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - .117* .210* .276* .322* 
หลงั 2 สปัดาห ์  - .093 .159 .205* 
หลงั 4 สปัดาห ์   - .066* .112* 
หลงั 6 สปัดาห ์    - .045 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 12 พบว่าระยะเวลาฝึกของรูปแบบการฝึกที่ 1 ที่เพิ่มขึน้ ส่งผลให้
นักกีฬากลุ่มตัวอย่างมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6 8 ดีกว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าสปัดาหท์ี่ 2และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 8 ดีกว่าสปัดาหท์ี่ 4 
 

 

ภาพประกอบ 8 ความคล่องแคลว่ว่องไวของนกักีฬาฟตุบอลที่ไดร้บัการฝึกรูปแบบที่ 1 เมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั 

 

รูปแบบการฝึกที่ 2 เป็นการฝึกโปรแกรมตารางเก้าช่องในระยะเวลา 4 
สัปดาหแ์รกและฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 4 สัปดาหห์ลัง ปรากฏดังนี ้
 

ตาราง 13 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ทางของพลงัของนักกีฬาฟุตบอล
เมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั 
 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก .103 1.802 .057 55.005* .000 
ความคลาด
เคลื่อน 

.019 18.022 .001 
  

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 13 พบว่าระยะเวลาในการฝึกของรูปแบบที่ 2 ที่แตกต่างกนัสง่ผล
ต่อพลงัของนกักีฬาฟุตบอล อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 
ของการวิจยัและเมื่อพิจารณาในส่วนของการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลา
ต่างๆ ดว้ยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รน่ี ปรากฏผลดงัตาราง 14 และภาพประกอบ 9 

 
ตาราง 14 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของพลงัของนักกีฬาฟุตบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่าง
กนัของรูปแบบการฝึกที่ 2 ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่ 
 

ระยะเวลา 
การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงั 2 
สปัดาห ์

หลงั 4 
สปัดาห ์

หลงั 6 
สปัดาห ์

หลงั 8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - -.038* -.069* -.095* -.124* 
หลงั 2 สปัดาห ์  - -.031* -.057* -.085* 
หลงั 4 สปัดาห ์   - -.026* -.055* 
หลงั 6 สปัดาห ์    - -.028* 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 14 พบว่าระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ของรูปแบบการฝึกที่ 2 ส่งผลให้
นกักีฬากลุม่ตวัอย่างมีพลงัเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ในทกุช่วงของการฝึก 
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ภาพประกอบ 9 พลงัของนกักีฬาฟตุบอลที่ไดร้บัการฝึกรูปแบบที่ 2 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่
แตกต่างกนั 

 
ตาราง 15 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ทางของความเร็วเมื่อก าหนด
ระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั 
 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก .105 1.273 .083 6.969* .016 
ความคลาด
เคลื่อน 

.151 12.732 .012 
  

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 15 พบว่าระยะเวลาในการฝึกของรูปแบบที่ 2 ที่แตกต่างกนัสง่ผล

ต่อความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของนักกีฬาฟุตบอล อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 ของการวิจยัและเมื่อพิจารณาในสว่นของการ
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เปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลาต่างๆ ดว้ยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รนี่ 
ปรากฏผลดงัตาราง 16  และภาพประกอบ 10 
 
ตาราง 16 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของ
นักกีฬาฟุตบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกันของรูปแบบการฝึกที่ 2 ดว้ยสถิติทดสอบของ
บอนเฟอรน์ี่ 
 

ระยะเวลา 
การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงั 2 
สปัดาห ์

หลงั 4 
สปัดาห ์

หลงั 6 
สปัดาห ์

หลงั 8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - .101 .082* .101* .128* 
หลงั 2 สปัดาห ์  - -.019 .001 .027 
หลงั 4 สปัดาห ์   - .019 -.046 
หลงั 6 สปัดาห ์    - .027 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 16 พบว่าระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ของรูปแบบการฝึกที่ 2 ส่งผลให้
นักกีฬากลุ่มตัวอย่างมีความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 6และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก  
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ภาพประกอบ 10 ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลที่
ไดร้บัการฝึกรูปแบบที่ 2 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั 

 

ตาราง 17 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทาง
ในการทดสอบ 20 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั 
 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก .133 1.900 .070 8.156* .003 
ความคลาด
เคลื่อน 

.163 19.004 .009 
  

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 17 พบว่าระยะเวลาในการฝึกของรูปแบบที่ 2 ที่แตกต่างกนัสง่ผล
ต่อความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของนักกีฬาฟุตบอล อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 ของการวิจยัและเมื่อพิจารณาในสว่นของการ
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เปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลาต่างๆ ดว้ยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รนี่ 
ปรากฏผลดงัตาราง 18  และภาพประกอบ 11 
 
ตาราง 18 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของ
นักกีฬาฟุตบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกันของรูปแบบการฝึกที่ 2 ดว้ยสถิติทดสอบของ
บอนเฟอรน์ี่ 
 

ระยะเวลา 
การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงั 2 
สปัดาห ์

หลงั 4 
สปัดาห ์

หลงั 6 
สปัดาห ์

หลงั 8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - .059* .083* .098* .150* 
หลงั 2 สปัดาห ์  - .024 .039 .091 
หลงั 4 สปัดาห ์   - .015 .067 
หลงั 6 สปัดาห ์    - .052 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 18 พบว่าระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ของรูปแบบการฝึกที่ 2 ส่งผลให้
นักกีฬากลุ่มตัวอย่างมีความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก  
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ภาพประกอบ 11 ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลที่
ไดร้บัการฝึกรูปแบบที่ 2 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั 

 
ตาราง 19 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทาง
ในการทดสอบ 40 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั 
 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก .133 1.900 .070 8.156* .003 
ความคลาด
เคลื่อน 

.163 19.004 .009 
  

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 19 พบว่าระยะเวลาในการฝึกของรูปแบบที่ 2 ที่แตกต่างกนัสง่ผล
ต่อความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของนักกีฬาฟุตบอล อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 ของการวิจยัและเมื่อพิจารณาในสว่นของการ
เปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลาต่างๆ ดว้ยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รนี่ 
ปรากฏผลดงัตาราง 20  และภาพประกอบ 12 
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ตาราง 20 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของ
นักกีฬาฟุตบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกันของรูปแบบการฝึกที่ 2 ดว้ยสถิติทดสอบของ
บอนเฟอรน์ี่ 
 

ระยะเวลาการ
ฝึก 

ก่อนการฝึก ห ลั ง  2 
สปัดาห ์

ห ลั ง  4 
สปัดาห ์

ห ลั ง  6 
สปัดาห ์

ห ลั ง  8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - .059* .083* .098* .150* 
หลงั 2 สปัดาห ์  - .024 .039 .091 
หลงั 4 สปัดาห ์   - .015 .067 
หลงั 6 สปัดาห ์    - .052 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 20 พบว่าระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ของรูปแบบการฝึกที่ 2 ส่งผลให้
นักกีฬากลุ่มตัวอย่างมีความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก 
 

 

 ภาพประกอบ 12 ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลที่
ไดร้บัการฝึกรูปแบบที่ 2 เมื่อมีระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั 
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ตาราง 21 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ของความคล่องแคล่วว่องไวของ
นกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั 
 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก .584 1.553 .376 13.254* .001 
ความคลาด
เคลื่อน 

.441 15.534 .028 
  

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 21 พบว่าระยะเวลาในการฝึกของรูปแบบที่ 2 ที่แตกต่างกนัสง่ผล
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไป
ตามสมมติฐานข้อที่  1 ของการวิจัยและเมื่อพิจารณาในส่วนของการเปรียบเทียบรายคู่ของ
ระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลาต่างๆ ดว้ยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รนี่ ปรากฏผลดังตาราง 22  
และภาพประกอบ 13 

 

ตาราง 22 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลเมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนัของรูปแบบการฝึกที่ 2 ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่ 
 

ระยะเวลา 
การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงั 2 
สปัดาห ์

หลงั 4 
สปัดาห ์

หลงั 6 
สปัดาห ์

หลงั 8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - .084* .208* .252* .265* 
หลงั 2 สปัดาห ์  - .125* .168* .181 
หลงั 4 สปัดาห ์   - .044 .056 
หลงั 6 สปัดาห ์    - .013 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 22 พบว่าระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ของรูปแบบการฝึกที่ 2 ส่งผลให้
นักกีฬากลุ่มตัวอย่างมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 6 ดีกว่าสปัดาหท์ี่ 
2  

 

 
 

ภาพประกอบ 13 ความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาฟุตบอลที่ไดร้บัการฝึกรูปแบบที่ 2 เมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั 

 
ตอนที่  2 ผลการวิ เคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ ้า (Two-way 

Repeated ANOVA) ของคะแนนการทดสอบพลัง ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว 
ในตอนนี ้เป็นการทดสอบปฏิสัมพันธ์ระหว่างช่วงเวลาการฝึกและรูปแบบการฝึก  

ที่มีต่อพลงั ความเรว็และคลอ่งแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟตุบอลชาย และเปรียบเทียบผลของการใช้
รูปแบบการฝึกที่แตกต่างกัน  โดยทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่  ด้วยสถิติทดสอบของ 
บอนเฟอรโ์รน่ี  (Bonferroni) ปรากฏผลดงันี ้
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ตาราง 23 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ของพลงัของนักกีฬาฟุตบอลเมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั 
 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก .176 2.150 .082 123.337 .000 
โปรแกรมการฝึก .088 1 .088 .681 .419 
ความคลาด
เคลื่อน 

2.582 20 .129   

ระยะเวลากาฝึก*
โปรแกรมการฝึก 

.002 2.150 .001 1.230 .304 

ความคลาด
เคลื่อน 

.029 43.007 .001   

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 23 พบว่า ระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกันส่งผลต่อพลังของ
นกักีฬาฟุตบอล อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ในขณะที่โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั ไม่
ส่งผลต่อพลังของนักกีฬาฟุตบอล  และปฏิสมัพันธ์ของระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่
ส่งผลต่อพลงัของนักกีฬาฟุตบอล เช่นเดียวกันซึ่งเมื่อพิจารณาในส่วนของการเปรียบเทียบรายคู่
ของระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลาต่างๆ ดว้ยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รนี่ ปรากฏผลดงัตาราง 
24 
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ตาราง 24 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของพลงัของนักกีฬาฟุตบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่าง
กนั ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่  
 

ระยะเวลา 
การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงั 2 
สปัดาห ์

หลงั 4 
สปัดาห ์

หลงั 6 
สปัดาห ์

หลงั 8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - -.036* -.060* -.085* -.117* 
หลงั 2 สปัดาห ์  - -.024* -.049* -.080* 
หลงั 4 สปัดาห ์   - -.025* -.056* 
หลงั 6 สปัดาห ์    - -.032* 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 24 พบว่าระยะเวลาการฝึกที่ เพิ่มขึน้ ส่งผลพลังของนักกีฬา
ฟุตบอลเพิ่มมากขึ ้นในทุกช่วงระยะเวลาในการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05  
ดงัภาพประกอบ  14 
 

 

ภาพประกอบ 14 พลงัของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกและ 
โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั 
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ตาราง 25 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ของความเร็ว เมื่อก าหนดระยะทาง
ในการทดสอบ 10 เมตร ของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่าง
กนั 
 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก .156 1.813 .086 16.254 .000 
โปรแกรมการฝึก .004 1 .004 .044 .836 
ความคลาด
เคลื่อน 

1.858 20 .093   

ระยะเวลากาฝึก*
โปรแกรมการฝึก 

.004 1.813 .002 .447 .624 

ความคลาด
เคลื่อน 

.192 36.265 .005   

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 25 พบว่า ระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกันส่งผลต่อความเร็ว 
เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของนักกีฬาฟุตบอล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ในขณะที่โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน ไม่ส่งผลต่อความเร็ว เมื่อก าหนดระยะทางใน
การทดสอบ 10 เมตรของนักกีฬาฟุตบอล  และปฏิสัมพันธ์ของระยะเวลาการฝึกและโปรแกรม 
การฝึกไม่ส่งผลต่อความเร็ว เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของนักกีฬาฟุตบอล 
เช่นเดียวกันซึ่งเมื่อพิจารณาในส่วนของการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลา
ต่างๆ ดว้ยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รน่ี ปรากฏผลดงัตาราง 26 
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ตาราง 26 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเร็ว เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตร
ของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่  
 

ระยะเวลา 
การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงั 2 
สปัดาห ์

หลงั 4 
สปัดาห ์

หลงั 6 
สปัดาห ์

หลงั 8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - .086* .070* .084* .112* 
หลงั 2 สปัดาห ์  - -.016 -.002 .026 
หลงั 4 สปัดาห ์   - .014 .042* 
หลงั 6 สปัดาห ์    - .028 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 26 พบว่าระยะเวลาการฝึกที่เพิ่มขึน้ส่งผลความเร็ว เมื่อก าหนด
ระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกและหลงัสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าสปัดาหท์ี่ 4 ดงั
ภาพประกอบ  15 
 

 
 

ภาพประกอบ 15 ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของนกักีฬาฟตุบอล
เมื่อมีระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั 
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ตาราง 27 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทาง
ในการทดสอบ 20 เมตรของนกักีฬาฟุตบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่าง
กนั 
 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก .399 1.193 .334 6.295 .015 
โปรแกรมการฝึก .051 1 .051 .177 .678 
ความคลาดเคลื่อน 5.806 20 .290   
ระยะเวลาการฝึก*
โปรแกรมการฝึก 

.031 1.193 .026 .484 .526 

ความคลาดเคลื่อน 1.266 23.862 .053   

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 จากตาราง 27 พบว่า ระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกันส่งผลต่อความเร็ว เมื่อก าหนด
ระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของนักกีฬาฟุตบอล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ในขณะที่โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั ไม่ส่งผลต่อความเร็ว เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 
20 เมตรของนักกีฬาฟุตบอล  และปฏิสมัพันธ์ของระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่ส่งผล
ต่อความเร็ว เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของนกักีฬาฟุตบอล เช่นเดียวกนัซึ่งเมื่อ
พิจารณาในส่วนของการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลาต่างๆ ดว้ยวิธีการ
ทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รน่ี ปรากฏผลดงัตาราง 28 
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ตาราง 28 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเร็ว เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตร
ของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่  
 

ระยะเวลา 
การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงั 2 
สปัดาห ์

หลงั 4 
สปัดาห ์

หลงั 6 
สปัดาห ์

หลงั 8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - .058* .120 .135 .170* 
หลงั 2 สปัดาห ์  - .062 .076 .111 
หลงั 4 สปัดาห ์   - .015 .050 
หลงั 6 สปัดาห ์    - .035 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 28 พบว่าระยะเวลาการฝึกที่เพิ่มขึน้ส่งผลความเร็ว เมื่อก าหนดระยะทางใน
การทดสอบ 20 เมตรของนักกีฬาฟุตบอลเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลัง
การฝึกสปัดาหท์ี่ 2 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก ดงัภาพประกอบ  16 

 

 
 

ภาพประกอบ 16 ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั 
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ตาราง 29 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทาง
ในการทดสอบ 40 เมตรของนกักีฬาฟุตบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่าง
กนั 
 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก .141 2.174 .065 18.619 .000 
โปรแกรมการฝึก .021 1 .021 .100 .755 
ความคลาดเคลื่อน 4.275 20 .214   
ระยะเวลากาฝึก* 
โปรแกรมการฝึก 

9.542E-5 2.174 4.388E-5 .013 .991 

ความคลาดเคลื่อน .151 43.490 .003   

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 จากตาราง 29 พบว่า ระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกันส่งผลต่อความเร็วเมื่อก าหนด
ระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของนักกีฬาฟุตบอล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ในขณะที่โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั ไม่ส่งผลต่อความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 
40 เมตรของนักกีฬาฟุตบอล  และปฏิสมัพันธ์ของระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่ส่งผล
ต่อความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของนกักีฬาฟุตบอล เช่นเดียวกนัซึ่งเมื่อ
พิจารณาในส่วนของการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลาต่างๆ ดว้ยวิธีการ
ทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รน่ี ปรากฏผลดงัตาราง 30 
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ตาราง 30 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของ
นกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่  
 

ระยะเวลา 
การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงั 2 
สปัดาห ์

หลงั 4 
สปัดาห ์

หลงั 6 
สปัดาห ์

หลงั 8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - .068* .075* .091* .103* 
หลงั 2 สปัดาห ์  - .007 .023 .035 
หลงั 4 สปัดาห ์   - .015 .028* 
หลงั 6 สปัดาห ์    - .012 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 30 พบว่าระยะเวลาการฝึกที่เพิ่มขึน้ส่งผลความเร็ว เมื่อก าหนด
ระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของนกักีฬาฟตุบอลเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าสปัดาห์
ที่ 4 ดงัภาพประกอบ  17 
 

 
 

ภาพประกอบ 17 ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของนกักีฬาฟตุบอล 
เเมื่อมีระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั 
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ตาราง 31 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ของความคล่องแคล่วว่องไวของ
นกักีฬาฟตุบอลเมื่อมีระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั 

 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาการฝึก 1.303 1.653 .789 35.431 .000 
โปรแกรมการฝึก .024 1 .024 .050 .825 
ความคลาด
เคลื่อน 

9.716 20 .486   

ระยะเวลาการฝึก*
โปรแกรมการฝึก 

.012 1.653 .008 .339 .674 

ความคลาด
เคลื่อน 

.736 33.050 .022   

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 31 พบว่า ระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกันส่งผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่โปรแกรม
การฝึกที่แตกต่างกนั ไม่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลและปฏิสมัพันธ์ของ
ระยะเวลาการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล 
เช่นเดียวกันซึ่งเมื่อพิจารณาในส่วนของการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาการฝึกในช่วงเวลา
ต่างๆ ดว้ยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รน่ี ปรากฏผลดงัตาราง 32 
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ตาราง 32 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลเมื่อมี
ระยะเวลาการฝึกแตกต่างกนั ดว้ยสถิติทดสอบของบอนเฟอรน์ี่  
 

ระยะเวลา 
การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงั 2 
สปัดาห ์

หลงั 4 
สปัดาห ์

หลงั 6 
สปัดาห ์

หลงั 8 
สปัดาห ์

ก่อนการฝึก - .100* .209* .264* .293* 
หลงั 2 สปัดาห ์  - .109* .164* .193* 
หลงั 4 สปัดาห ์   - .055* .084* 
หลงั 6 สปัดาห ์    - .029 
หลงั 8 สปัดาห ์     - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 32 พบว่าระยะเวลาการฝึกที่เพิ่มขึน้สง่ผลความคลอ่งแคลว่ว่องไว
ของนกักีฬาฟุตบอลเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6 
และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 6 8 ดีกว่าสปัดาหท์ี่ 2 และหลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 6 8 ดีกว่าสปัดาหท์ี่ 4ดงัภาพประกอบ  18 
 

ภาพประกอบ 18 ความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาฟุตบอล เเมื่อมีระยะเวลาการฝึกและ
โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั 

 



 

บทที ่5  
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตรกิรว่มกบักบัโปรแกรมตารางเกา้ช่องที่
มีต่อ พลงั ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่ว่องไว ในระยะการฝึกที่แตกต่างกนั 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกรว่มกบัโปรแกรมตารางเกา้ช่อง
ระหว่างรูปแบบที่ 1 และ รูปแบบที่ 2 ที่มีต่อ พลงั ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

3. เพื่อศึกษาปฏิสัมพันธ์ระหว่างรูปแบบการฝึกกับระยะเวลาการฝึกที่มีผลต่อ พลัง 
ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่ว่องไว ของนกักีฬาฟตุบอลชาย 

 
สมมติฐานของการวิจัย 

1. นักกีฬาฟุตบอลที่ฝึกดว้ยโปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมตารางเก้าช่องม ี
พลงั ความเรว็และความคลอ่งแคลว่ว่องไวเพิ่มขึน้ตามระยะเวลาการฝึก 

2. นักกีฬาฟุตบอลที่ฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกและโปรแกรมตารางเก้าช่องที่มี
รูปแบบการฝึกต่างกนั มีพลงั ความเรว็และความคลอ่งแคลว่ว่องไว แตกต่างกนั 

3. ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างระยะเวลาการฝึกกบัโปรแกรมการฝึกส่งผลใหน้กักีฬาฟุตบอลชาย
มีพลงั ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่ว่องไวแตกต่างกนั 

 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

ผูว้ิจยัด าเนินการแบ่งเป็น 2 กลุ่มทดลอง กลุ่มทดลองละ 11 คน รวมทัง้สิน้ 22 คน ไดม้า
โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ที่มีชื่อติดรายการกรมพละ 18 ปี ปีการศึกษา 
2563 ใช้วิธีการแบ่งกลุ่มโดยเรียงล าดับคะแนนจากน้อยไปหามาก จากการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวแบบ Agility t-test (กรมพลศึกษา, 2560) โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดว้ยวิธีแบบ
การจบัคู่ (Match-paired Sampling) และท าการเลือกกลุ่มทดลองแบบสุม่ (Random Treatment) 
โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกร่วมกบักับโปรแกรม
ตารางเก้าช่องและกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกดว้ยโปรแกรมตารางเก้าช่องร่วมกับกับโปรแกรมพลัยโอ
เมตริก โดยใหน้ักกีฬาฟุตบอลชายท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกกลุ่มทดลองที่ 1 เรียงล าดบัการ
ฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกและโปรแกรมตารางเก้าช่องส่วนกลุ่มทดลองที่ 2 เรียงล าดับการฝึก
โปรแกรมตารางเกา้ช่องและโปรแกรมพลยัโอเมตริก เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วัน ทุกวัน
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จนัทร ์พธุ และศกุร ์หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6 และสปัดาหท์ี่ 8 บนัทึกผลการทดสอบสถิติของพลงั 
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของผูเ้ขา้รบัการทดสอบที่ไดแ้ละน ามาเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยพลัง ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่ม ทดลองที่ 1 และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 ในแต่ละช่วง ไดแ้ก่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 หลงัสปัดาหท์ี่ 4 หลงัสปัดาหท์ี่ 
6 และหลงัสปัดาหท์ี่ 8 โดยใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ (Two-way 
Repeated ANOVA) และด าเนินการเปรียบเทียบรายคู่ดว้ยสถิติทดสอบ Bonferroni 

 
สรุปผลการวิจัย 

ตอนที่ 1 เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมตารางเกา้
ช่องที่มีต่อ พลงั ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว ในระยะการฝึกที่แตกต่างกนั โดยวิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One-way Repeated Measure Analysis of Variance) 
ของคะแนนการทดสอบพลงั ความเรว็และความคลอ่งแคลว่ว่องไว ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สัปดาห์ที่  2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ของ 
กลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 และวิเคราะห์การเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธี Bonferroni ที่ระดับความมี
นยัส าคญัทางสถิติ .05 

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของพลงัของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 
พบว่า 

ระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกนัสง่ผลใหพ้ลงัแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของ Bonferroni พบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 และ
กลุ่มทดลองที่ 2 ระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ส่งผลใหน้ักกีฬามีพลงัเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 ในทุกช่วงของการฝึก โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการ
ทดสอบพลงั ของกลุม่ที่ฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตรกิร่วมกบักบัโปรแกรมตารางเกา้ช่อง ก่อนการ
ฝึก เท่ากับ 2.242 (S.D .170) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 2.352 (S.D .176) กลุ่มที่ฝึกดว้ย
โปรแกรมตารางเกา้ช่องร่วมกบักบัโปรแกรมพลยัโอเมตริก ก่อนการฝึก เท่ากับ 2.287 (S.D .142) 
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 2.411 (S.D .148) 

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความเรว็เมื่อก าหนด 
ระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 พบว่า ระยะเวลาใน

การฝึกที่แตกต่างกันส่งผลใหค้วามเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 10 เมตรแตกต่างกัน
อย่าง มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของ Bonferroni 
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พบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ส่งผลใหน้ักกีฬามีความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางใน
การทดสอบ 10 เมตรเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6 
และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกโดยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ
ก่อนการฝึก เท่ากบั 2.205 (S.D .102) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 2.109 (S.D .087) และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 ระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ สง่ผลใหน้กักีฬามีความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 
10 เมตรเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 6และ 8 ดีกว่า
ก่อนการฝึก โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบก่อนการฝึก 
เท่ากบั 2.216 (S.D .181) หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 2.088 (S.D .160) 

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความเรว็เมื่อก าหนด 
ระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 พบว่า ระยะเวลาใน

การฝึกที่แตกต่างกันส่งผลใหค้วามเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรแตกต่างกัน
อย่าง มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของ Bonferroni 
พบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ส่งผลใหน้ักกีฬามีความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางใน
การทดสอบ 20 เมตรเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 2 
ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4  โดยพบว่า ค่าเฉลี่ย
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบก่อนการฝึก เท่ากับ 3.438 (S.D .137) หลัง
การฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 3.249 (S.D .375) และกลุ่มทดลองที่ 2 ระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ส่งผลให้
นกักีฬามีความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตรเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบก่อนการฝึก เท่ากับ 3.445 (S.D .197) หลังการฝึก 
สปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 3.295 (S.D .215) 

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความเรว็เมื่อก าหนด 
ระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 พบว่า ระยะเวลาใน

การฝึกที่แตกต่างกันส่งผลใหค้วามเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรแตกต่างกัน
อย่าง มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของ Bonferroni 
พบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ส่งผลใหน้ักกีฬามีความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางใน
การทดสอบ 40 เมตรเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6 
และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าสปัดาหท์ี่ 4 โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยและสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบก่อนการฝึก เท่ากับ 5.798 (S.D .211) หลังการฝึก
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สปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 5.695 (S.D .192) และกลุม่ทดลองที่ 2 ระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้สง่ผลใหน้กักีฬา
มีความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐานของคะแนนการทดสอบก่อนการฝึก เท่ากับ 5.826 (S.D .196) หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 8 
เท่ากบั 5.724 (S.D .205) 

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความคล่องแคลว่ว่องไว 
ของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 พบว่า ระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกันส่งผลให้ความ

คล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกันอย่าง มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็น
รายคู่ตามวิธีของ Bonferroni พบว่ากลุม่ทดลองที่ 1 ระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้สง่ผลใหน้กักีฬามีความ
คล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 2 4 6 
และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าสปัดาหท์ี่ 2และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 
8 ดีกว่าสปัดาหท์ี่ 4 และโดยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ
ก่อนการฝึก เท่ากับ 10.158 (S.D .312) หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 เท่ากับ 9.836 (S.D .341) และ
กลุ่มทดลองที่ 2 ระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ส่งผลใหน้ักกีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 6 ดีกว่าสปัดาหท์ี่ 2 และโดยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
คะแนนการทดสอบก่อนการฝึก เท่ากบั 10.165 (S.D .311) หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 9.900 
(S.D .348) 

ตอนที่  2 วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ ้า  (Two-way Repeated 
ANOVA)  

2.1 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมตาราง
เกา้ช่องระหว่างรูปแบบที่ 1 และ รูปแบบที่ 2 ที่มีต่อ พลงั ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว
ของคะแนนการทดสอบพลงั ความเรว็และความคลอ่งแคลว่ว่องไว ระหว่าง 2 กลุม่ ในการฝึกแต่ละ
รูปแบบและในแต่ละช่วงระยะเวลาของการฝึก และเมื่อพบความแตกต่างทดสอบความแตกต่าง
เป็นรายคู่ โดยวิธี Bonferroni พบว่า โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน ส่งผลต่อพลัง ความเร็วเมื่อ
ก าหนดระยะทางในการทดสอบ10 เมตร ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตร 
ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
ฟตุบอลไม่แตกต่างกนั 
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2.2 เพื่อศึกษาปฏิสมัพนัธร์ะหว่างรูปแบบการฝึกกบัระยะเวลาการฝึกที่มีผลต่อ พลงั 
ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว ของนกักีฬาฟุตบอลชาย โดยวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบ
สองทางชนิดวัดซ า้ (Two-way Repeated ANOVA) ของคะแนนการทดสอบพลัง ความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่าง 2 กลุ่ม ในการฝึกแต่ละรูปแบบและในแต่ละช่วงระยะเวลาของ
การฝึก และเมื่อพบความแตกต่างทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธี Bonferroni พบว่า
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างรูปแบบการฝึกกับระยะเวลาการฝึกที่มีผลต่อพลัง ความเร็วเมื่อก าหนด
ระยะทางในการทดสอบ10 เมตร ความเรว็เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตร ความเร็ว
เมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 40 เมตรและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลไม่
แตกต่างกนั 

 

อภปิรายผลการวิจัย 
1. จากความมุ่งหมายของงานวิจัยขอ้ที่ 1 เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมพลัยโอ

เมตริกร่วมกับกับโปรแกรมตารางเกา้ช่องที่มีต่อ พลัง ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว ใน
ระยะการฝึกที่แตกต่างกนั พบว่า รูปแบบที่แตกต่างกนัมีผลต่อพลงั ความเรว็และความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนกักีฬาฟุตบอลชาย มีค่าเฉลี่ยของพลงั ความเร็วและความคลอ่งแคลว่ว่องไวดีกว่าก่อน
การฝึก โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 6 และสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลอ้งกับสมมุตติฐานขอ้ที่ 1 นักกีฬาฟุตบอลที่ฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอ
เมตริกร่วมกับโปรแกรมตารางเก้าช่องมีพลัง ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้ตาม
ระยะเวลาการฝึก โดยสอดคลอ้งกับ เกชา พูลสวัสดิ์ (2548) ไดก้ล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว
นัน้เป็นองคป์ระกอบพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกายมีความส าคญัต่อการด ารงชีวิตประจ าวนัและ
เป็นปัจจัยส าคัญที่จ  าเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ ซึ่งผู้ที่มีความคล่องแคล่วว่องไวดีนั้นจะ
สามารถส่งผลช่วยใหก้ารเคลื่อนไหวในสถานการณกี์ฬาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและยงัสอดคลอ้ง
กบั เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา (2561) ไดศ้ึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกบักบัการฝึก 
เอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล ผลวิจัยพบว่า 1. หลัง
การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝึกพลัยโอ
เมตริก ร่วมกับกับการฝึก เอส เอ คิว พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีความเร็วและมีความคล่องแคล่วว่องไว
เพิ่มมากขึน้ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 2. หลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยั
โอเมติก โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว  และโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ รว่มกบักบัการฝึก เอส เอ 
คิวในระยะเวลา 2 4 6 และ8 สัปดาห ์พบว่าทุกโปรแกรมมีความเร็วและมีต่อความคล่องแคล่ว
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ว่องไวของกลุ่มตวัอย่างไม่แตกต่างกัน และปฏิสมัพันธร์ะหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรม
การฝึกไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ  

2. จากความมุ่งหมายของงานวิจยัขอ้ที่  2 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมพลยั
โอเมตริกร่วมกับโปรแกรมตารางเก้าช่องระหว่างรูปแบบที่  1 และ รูปแบบที่  2 ที่มี ต่อ พลัง 
ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า รูปแบบที่แตกต่างกันมีผลต่อพลัง ความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟุตบอลชายไม่แตกต่างกนั ซึ่งไม่สอดคลอ้งกบัสมมตุติฐานขอ้
ที่ 2 นักกีฬาฟุตบอลที่ฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกและโปรแกรมตารางเกา้ช่องที่มีรูปแบบการ
ฝึกต่างกัน มีพลัง ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างกัน  และความมุ่งหมายของ
งานวิจัยขอ้ที่ 3 เพื่อศึกษาปฏิสมัพันธ์ระหว่างรูปแบบการฝึกกับระยะเวลาการฝึกที่มีผลต่อ พลัง 
ความเรว็ และความคล่องแคล่วว่องไว ของนกักีฬาฟุตบอลชาย พบว่า ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างรูปแบบ
การฝึกกับระยะเวลาการฝึกที่มีผลต่อพลงั ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ10 เมตร 
ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการทดสอบ 20 เมตร ความเร็วเมื่อก าหนดระยะทางในการ
ทดสอบ 40 เมตรและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลไม่แตกต่างกันซึ่งไม่สอดคลอ้ง
กบัสมมุตติฐานขอ้ที่ 3 ปฏิสมัพันธ์ระหว่างระยะเวลาการฝึกกับโปรแกรมการฝึกส่งผลใหน้ักกีฬา
ฟุตบอลชายมีพลงั ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกันซึ่งสอดคลอ้งกับ เมธาสิทธิ์ 
ถาไชยลา (2561) ไดศ้ึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิรว่มกบักับการฝึก เอส เอ คิว ที่มี
ต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล จ านวน 24 คน จัดแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 3 กลุม่ๆละ 8 โดยการเลือกเจาะจง ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ผลวิจยัพบว่า หลงัการ
ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมติก โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว  และโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 
รว่มกบักบัการฝึก เอส เอ คิวในระยะเวลา 2 4 6 และ8 สปัดาห ์พบว่าทุกโปรแกรมมีความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างไม่แตกต่างกัน และปฏิสมัพนัธร์ะหว่างระยะเวลาในการ
ฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่มีนัยส าคัญทางสถิติและยังสอดคลอ้งกับ สหรฐั ศรีพุทธา (2560) ได้
ท าการศึกษาผลของการฝึกเสริมพลยัโอเมตรกิ ร่วมกบักบัการฝึกกลา้มเนือ้แกนกลางที่มีต่อความ
ของแคลว่ว่องไวในนกักีฬาฟตุซอล ของนกักีฬาฟตุซอลโรงเรียนปทมุคงคา จ านวน 28 คน แบ่งเป็น 
2 กลุ่ม กลุม่ละ 14 คน โดยแบ่งเป็นกลุม่ทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมเสรมิพลยัโอเมตรกิรว่มกบักบัการ
ฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวและกลุ่มตัวอย่างที่ 2 ฝึกโปรแกรม พลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว 
ทัง้หมด 8 สปัดาห ์ผลการวิจยัพบว่า พลงักลา้มเนือ้ในรูปแบบพลงัในการเร่งความเรว็ ไม่แตกต่าง
กัน ในกลุ่มทดลองที่ 2 ความคล่องแคล่วว่องไวมีการลดลงของเวลาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แต่พลังกล้ามเนื ้อในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็วและความแข็งแรงกล้ามเนื ้อ
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แกนกลางล าตัวไม่แตกต่างกัน เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่
แตกต่างกันซึ่งสอดคลอ้งกับ หริต หัตถา (2557) ไดท้ าการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที่มี
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล อายุระหว่าง 17 -22 ปี ซึ่งเป็นนักฟุตซอลของ
สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร ผลการวิจยัพบว่า ความคล่องแคลว่องไวของนักกีฬา
ฟุตซอลทั้ง 3 กลุ่ม ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันและยังสอดคล้องกับ ภัทรพนธ ์ 
เหมหงษ์  (2554) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกตารางเก้าช่องและความอ่อนตัวที่มี ต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นพลทหารหมวดฝึกกองรอ้ยพลเสนารกัษ์
โรงพยาบาลพระมงกุฏเก้า ทั้งหมด 40 คน ที่ได้จากการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม ไม่ไดร้บัการฝึก กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกตารางเกา้ช่อง 
กลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกความอ่อนตวั กลุม่ทดลองที่ 3 ฝึกตารางเกา้ช่องร่วมกบักบัฝึกความอ่อนตวั ท า
การฝึก 3 วันต่อสปัดาห ์ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความ
คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่ 1 2 และ 3 ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ อย่างไรก็ตาม กลุ่มทดลองที่ 1 2 3 มี
ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่าง ซึ่งสอดคลอ้งกบั ดวงพร ศรีเหรา (2555) ไดศ้ึกษาผล
การฝึกความคล่องตวัในนกักีฬาฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตบอลชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ 
อายุ 13 - 15 ปี จ านวน 40 คน ของโรงเรียนอู่ทองและโรงเรียนอู่ทองศึกษาลัย ซึ่งไดม้าจากการ
เลือกแบบเฉพาะเจาะจง และจัดกลุ่มดว้ยวิธีการสุ่มอย่างง่าย แบ่งกลุ่มๆละ 20 คน กลุ่มทดลองที่ 
1 ฝึกความคลอ่งตวั และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกความคลอ่งตวัที่มีพลยัโอเมตรกิรว่ม ผลการวิจยัพบว่า 
1. ค่าความคล่องตัวระหว่างกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกความคล่องตัว และกลุ่มที่ฝึกความคล่องตัวที่มีพ
ลยัโอเมตริกร่วม ทั้งแบบที่ไม่มีบอลและแบบที่มีบอลในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 2. ผลการ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนวดัซ า้ภายในกลุ่มที่มีความคล่องตัวทัง้แบบที่ไม่มีบอลและแบบที่มีบอล
ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบว่าไม่มีความแตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ซึ่งสอดคลอ้งกบัไกรวิชญ ์จิรเดชากุล (2553) ไดท้ าการศกึษาผลของการ
ฝึกพลยัโอเมตริกที่มีต่อก าลงักลา้มเนือ้ ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว ในนกักีฬากาบดัดี ้
เพศชาย และศึกษาความสมัพันธข์องก าลงักลา้มเนือ้ ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว อายุ
ระหว่าง 17-25 ปี จ านวน 22 คน กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษาเป็นนักกีฬากาบัดดีเ้พศชายทีม
จังหวัดเชียงใหม่ น ากลุ่มตัวอย่างมาท าการทดสอบก าลังกล้ามเนือ้แล้วน าผลทดสอบที่ได้มา
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แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มแบบเขา้กลุ่ม กลุ่มละ  11 คน กลุ่มควบคมุฝึกซอ้มตามปกติ และกลุ่ม
ทดลองฝึกซ้อมตามปกติร่วมกับกับการฝึกพลัยโอเมตริก ท าการทดสอบก าลังกล้ามเนื ้อ 
แบบทดสอบความเร็ว และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ในช่วงก่อนการฝึก ภายหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ค่าเฉลี่ย
ของผลการทดสอบก าลงักลา้มเนือ้ ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างทัง้ 2 
กลุม่ ไม่มีความแตกต่างกนั 

 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัย 

การฝึกแบบร่วมกับทั้งกลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกร่วมกับกับโปรแกรมตาราง
เก้าช่องและกลุ่มที่ ฝึกด้วยโปรแกรมตารางเก้าช่องร่วมกับกับโปรแกรมพลัยโอเมตริก  จะช่วย
เสริมสรา้งสมรรถภาพทางกลไกด้านพลัง ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬา
ฟุตบอลชายไดดี้ เมื่อใชร้ะยะเวลาฝึกที่เพียงพอ โดยโปรแกรมการฝึกที่ 1 สามารถเพิ่มความเร็วใน
ระยะ 20 และ 40 เมตรและความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่าโปรแกรมการฝึกที่ 2 ส่วนโปรแกรมการ
ฝึกที่ 2 สามารถเพิ่มพลงัและความเร็วในระยะ 10 เมตรดีกว่าโปรแกรมการฝึกที่ 1 โดยผูฝึ้กสอน
ควรศึกษาโปรแกรมการฝึกอย่างละเอียดก่อนการฝึกและน ามาปรบัใชใ้หเ้หมาะสมกับช่วงอาย ุ
ความหนกัและความพรอ้มของรา่งกายนกักีฬา 

 
ข้อเสนอแนะการท าวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการศกึษาเปรียบเทียบกลุม่ที่ฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตรกิรว่มกบักบัโปรแกรม
ตารางเก้าช่องและกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมตารางเก้าช่องร่วมกับกับโปรแกรมพลัยโอเมตริก  ใน
รูปแบบการฝึกต่าง ๆ เช่น การฝึก แบบชา้ๆ หรือการฝึกแบบหนักสลบัเบา เพื่อดวู่ารูปแบบการฝึก
ใดดีกว่ากนัในระยะเวลาฝึกที่ แตกต่างกนั  

2. ควรศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบการฝึกแบบร่วมกบัทัง้ที่ฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริก
ร่วมกบักบัโปรแกรมตารางเกา้ช่องและกลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมตารางเกา้ช่องร่วมกับกบัโปรแกรม  
พลยัโอเมตรกิในนกักีฬาฟตุซอลชาย 
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รายชื่อผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย 
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หนังสือขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญ 
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ภาคผนวก ค 
แบบประเมินคุณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในงานวิจัย 
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แบบประเมินค่าความสอดคล้องของโปรแกรมพลัยโอเมตริกและตารางเก้าช่อง 
ทีม่ีต่อ พลัง ความเร็ว และคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

       โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค ์
ค าชีแ้จง ขอใหผู้เ้ชี่ยวชาญไดก้รุณาแสดงความคิดเห็นของท่านที่มีต่อโปรแกรม

การฝึกพลยัโอเมตริกและตารางเก้าช่องที่มีต่อ พลัง ความเร็ว และคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
ฟุตบอลชาย โดยใส่เครื่องหมาย (/) ลงในช่องความคิดเห็นของท่านพรอ้มเขียนขอ้เสนอแนะที่เป็น
ปะโยชน ์ในการน าไปพิจารณาปรบัปรุงต่อไป 

ท าเครื่องหมาย / ในช่องที่  +1  ถ้าท่านเห็นด้วยว่าข้อค าถามนั้นสอดคล้องตาม
วตัถปุระสงค ์

ท าเครื่องหมาย / ในช่องที่   0  ถา้ท่านไม่แน่ใจ หรือไม่รูว้่าขอ้ค าถามนัน้สอดคลอ้งตาม
           วตัถปุระสงค ์

ท าเครื่องหมาย / ในช่องที่  -1  ถา้ไม่แน่ใจว่าขอ้ค าถามนัน้ไม่สอดคลอ้งตามวตัถุประสงค ์

ข้อที ่ ข้อค าถาม 
คะแนน
พิจารณา ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

 
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกและตารางเก้าช่อง 

ทีม่ีต่อ พลัง ความเร็ว และคล่องแคล่วว่องไว 
 

1. 
ระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์เหมาะสมกับ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกทางด้าน พลัง 
ความเรว็ และคลอ่งแคลว่ว่องไว 

    

2. 

ความบ่อยในการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร ์
วัน พุ ธ  แล ะวัน ศุ ก ร์เห ม าะสมกับ ก ารพัฒ น า
สมรรถภาพทางกลไกด้าน  พลัง ความเร็ว และ
คลอ่งแคลว่ว่องไว 

    

3. 

ความหนักในการฝึก  จ านวนรอบ จ านวน เซต  
ระยะเวลาในการพัก  เหมาะสมกับการพัฒนา
สมรรถภาพทางกลไกทางด้าน พลัง ความเร็ว และ
คลอ่งแคลว่ว่องไว 
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ข้อที ่ ข้อค าถาม 

คะแนน
พิจารณา ข้อเสนอแนะ 

-1 0 1 

4. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ     

5. โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่อง     

6. 
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบ Agility T-
Test 

    

7. แบบทดสอบพลงั แบบ Standing Board Jump 
    

8. แบบทดสอบความเรว็ 10 เมตร 20 เมตรและ 40เมตร 
    

 
ข้อเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 

 

 
                                                              ลงชื่อ ...............................................    

               (……………………………………………………) 
                                                         ผู้เชี่ยวชาญ 

 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
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แบบประเมินค่าความสอดคล้องของโปรแกรมพลัยโอเมตริกและตารางเก้าช่อง 
ทีม่ีต่อ พลัง ความเร็ว และคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลชาย 
ข้อที ่ ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง 

ของผู้เชี่ยวชาญ  
 

ค่า IOC 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5  
1. ระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 8 
สปัดาห ์เหมาะสมกบัการพฒันา
สมรรถภาพทางกลไกทางดา้น 
พลงั ความเรว็ และคลอ่งแคลว่
ว่องไว  

1 1 1 1 1 1 

2. ความบ่อยในการฝึกสปัดาห์
ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ 
และวนัศกุรเ์หมาะสมกบัการ
พฒันาสมรรถภาพทางกลไกดา้น 
พลงั ความเรว็ และคลอ่งแคลว่
ว่องไว  

1 1 1 1 1 1 

3. ความหนกัในการฝึก จาน
วนรอบ จานวนเซต ระยะเวลาใน
การพกั เหมาะสมกบัการพฒันา
สมรรถภาพทางกลไกทางดา้น 
พลงั ความเรว็ และคลอ่งแคลว่
ว่องไว  

1 1 1 1 1 1 

4. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ  1 0 1 1 1 0.80 
5. โปรแกรมการฝึกตารางเก้า
ช่อง  

1 1 1 1 1 1 

6. แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่
ว่องไว แบบ Agility T-Test  

1 1 1 1 1 1 

7. แบบทดสอบพลงั แบบ 
Standing Board Jump  

1 1 1 1 1 1 

8. แบบทดสอบความเรว็ 10 
เมตร 20 เมตรและ 40เมตร  

1 1 0 1 1 0.80 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
      โปรแกรมพลยัโอเมตรกิรว่มกบัโปรแกรมตารางเกา้ช่อง 
      โปรแกรมตารางเกา้ช่องรว่มกบัโปรแกรมพลยัโอเมตรกิ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  104 

  ชื่อท่าโปรแกรมพลยัโอเมตริกรว่มกบัโปรแกรมตารางเกา้ช่อง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อท่าการฝึกพลัยโอเมตริก 
1. Squat jump 
2. Split jump 
3. Single leg Deadlift with hop 
4. Side to side ankle hop 
5. Box jump (30cm) 
6. Lateral jump over barrier 
7. Single leg bounding 
8. Depth jump (30cm)to long jump 
9. Depth jump (30cm) to sprint (20m) 
 

ชื่อท่าการฝึกตารางเก้าช่อง 
1. กา้วขึน้-ลง 3 ช่อง 
2. กา้วออกดา้นขา้ง 
3. กา้วเป็นรูปกากบาท 
4. กา้วเป็นรูปสี่เหลี่ยมขา้วหลามตดั 
5. กา้วทแยงมมุแบบไขวเ้ทา้ 
6. กา้วทแยงมมุแบบรศัมีดาว 
7. กา้วเฉียงเป็นรูปตวั v  
8. กา้วสามเหลี่ยม 
9. กา้ว-ชิด สามเหลี่ยมซอ้น 
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โปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับกับโปรแกรมตารางเก้าช่อง 
 
สัปดาห ์ ท่าทีใ่ช้ในการฝึก ปริมาณการฝึก 

Set/วินาที 
1 - 2 1. Squat jump 

2. Split jump 
3. Single leg Deadlift with hop 
4. Side to side ankle hop 
5. Box jump (30cm) 

3/30 
3/30 
3/30 
3/30 
3/30 

3 - 4 1. Box jump (30cm) 
2. Lateral jump over barrier 
3. Single leg bounding 
4. Depth jump (30cm) to long jump 
5. Depth jump (30cm) to sprint (20m) 

3/30 
3/30 
3/30 
3/30 
3/30 

5 - 6 1. กา้วขึน้-ลง 3 ช่อง 
2. กา้วออกดา้นขา้ง 
3. กา้วเป็นรูปกากบาท 
4. กา้วเป็นรูปสี่เหลี่ยมขา้วหลามตดั 
5. กา้วทแยงมมุแบบไขวเ้ทา้ 

4/45 
4/45 
4/45 
4/45 
4/45 

7 - 8 1. กา้วทแยงมมุแบบไขวเ้ทา้ 
2. กา้วทแยงมมุแบบรศัมีดาว 
3. กา้วเฉียงเป็นรูปตวั v  
4. กา้วสามเหลี่ยม 
5. กา้ว-ชิด สามเหลี่ยมซอ้น 

4/45 
4/45 
4/45 
4/45 
4/45 

 
หมายเหตุ : ระยะเวลาพกัระหว่างเซทต 1 นาที และระยะเวลาพกัระหว่างท่าการฝึก 3 นาที 
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โปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับกับโปรแกรมตารางเก้าช่อง 
สัปดาหท์ี ่1-2 

 
รายการฝึกซ้อมวันจันทร ์วันพุธ วันศุกร ์

ขั้นตอนการฝึก รายละเอียดการฝึก ปริมาณการฝึก 
Set/วินาที 

เวลา 
(นาท)ี 

อบอุ่นรา่งกาย  อบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) 

 15 

ขัน้การฝึก 1. Squat jump 
2. Split jump 
3. Single leg Deadlift with hop 
4. Side to side ankle hop 
5. Box jump (30cm) 

3/30 
3/30 
3/30 
3/30 
3/30 

35 

คลายอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นร่างกายโดยการเดิน 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้ อแบบอยู่กับที่  (Static 
Stretching) 

 10 
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โปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับกับโปรแกรมตารางเก้าช่อง 
สัปดาหท์ี ่3-4 

 
รายการฝึกซ้อมวันจันทร ์วันพุธ วันศุกร ์
ขั้นตอนการฝึก รายละเอียดการฝึก ปริมาณการฝึก 

Set/วินาที 
เวลา 
(นาท)ี 

อบอุ่นรา่งกาย  อบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) 

 15 

ขัน้การฝึก 1. Box jump (30cm) 
2. Lateral jump over barrier 
3. Single leg bounding 
4. Depth jump (30cm)to long jump 
5. Depth jump (30cm) to sprint (20m) 

3/30 
3/30 
3/30 
3/30 
3/30 

35 

คลายอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นร่างกายโดยการเดิน 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้ อแบบอยู่กับที่  (Static 
Stretching) 

 10 
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โปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับกับโปรแกรมตารางเก้าช่อง 
สัปดาหท์ี ่5-6 

 
รายการฝึกซ้อมวันจันทร ์วันพุธ วันศุกร ์
ขั้นตอนการฝึก รายละเอียดการฝึก ปริมาณการฝึก 

Set/วินาที 
เวลา 
(นาท)ี 

อบอุ่นรา่งกาย  อบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) 

 15 

ขัน้การฝึก 1. กา้วขึน้-ลง 3 ช่อง 
2. กา้วออกดา้นขา้ง 
3. กา้วเป็นรูปกากบาท 
4. กา้วเป็นรูปสี่เหลี่ยมขา้วหลามตดั 
5. กา้วทแยงมมุแบบไขวเ้ทา้ 

4/45 
4/45 
4/45 
4/45 
4/45 

45 

คลายอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นร่างกายโดยการเดิน 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้ อแบบอยู่กับที่  (Static 
Stretching) 

 10 
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โปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับกับโปรแกรมตารางเก้าช่อง 
สัปดาหท์ี ่7-8 

 
รายการฝึกซ้อมวันจันทร ์วันพุธ วันศุกร ์
ขั้นตอนการฝึก รายละเอียดการฝึก ปริมาณการฝึก 

Set/วินาที 
เวลา 
(นาท)ี 

อบอุ่นรา่งกาย  อบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) 

 15 

ขัน้การฝึก 1. กา้วทแยงมมุแบบไขวเ้ทา้ 
2. กา้วทแยงมมุแบบรศัมีดาว 
3. กา้วเฉียงเป็นรูปตวั v  
4. กา้วสามเหลี่ยม 
5. กา้ว-ชิด สามเหลี่ยมซอ้น 

4/45 
4/45 
4/45 
4/45 
4/45 

45 

คลายอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นร่างกายโดยการเดิน 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้ อแบบอยู่กับที่  (Static 
Stretching) 

 10 
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 โปรแกรมการฝึกดว้ยโปรแกรมตารางเกา้ช่องรว่มกบักบัโปรแกรมพลยัโอเมตรกิ 
สัปดาห ์ ท่าทีใ่ช้ในการฝึก ปริมาณการฝึก 

Set/วินาที 
1 - 2 1. กา้วขึน้-ลง 3 ช่อง 

2. กา้วออกดา้นขา้ง 
3. กา้วเป็นรูปกากบาท 
4. กา้วเป็นรูปสี่เหลี่ยมขา้วหลามตดั 
5. กา้วทแยงมมุแบบไขวเ้ทา้ 

3/30 
3/30 
3/30 
3/30 
3/30 

3 - 4 1. กา้วทแยงมมุแบบไขวเ้ทา้ 
2. กา้วทแยงมมุแบบรศัมีดาว 
3. กา้วเฉียงเป็นรูปตวั v 
4. กา้วสามเหลี่ยม 
5. กา้ว-ชิด สามเหลี่ยมซอ้น 

3/30 
3/30 
3/30 
3/30 
3/30 

5 - 6 1. Squat jump 
2. Split jump 
3. Single leg Deadlift with hop 
4. Side to side ankle hop 
5. Box jump (30cm) 

4/45 
4/45 
4/45 
4/45 
4/45 

7 - 8 1. Box jump (30cm) 
2. Lateral jump over barrier 
3. Single leg bounding 
4. Depth jump (30cm)to long jump 
5. Depth jump (30cm) to sprint (20m) 

4/45 
4/45 
4/45 
4/45 
4/45 

 

หมายเหตุ : ระยะเวลาพกัระหว่างเซทต 1 นาที และระยะเวลาพกัระหว่างท่าการฝึก 3 นาที 
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โปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมตารางเก้าช่องร่วมกับกับโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
สัปดาหท์ี ่1-2 

 
รายการฝึกซ้อมวันจันทร ์วันพุธ วันศุกร ์
ขั้นตอนการฝึก รายละเอียดการฝึก ปริมาณการฝึก 

Set/วินาที 
เวลา 
(นาท)ี 

อบอุ่นรา่งกาย  อบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) 

 15 

ขัน้การฝึก 1. กา้วขึน้-ลง 3 ช่อง 
2. กา้วออกดา้นขา้ง 
3. กา้วเป็นรูปกากบาท 
4. กา้วเป็นรูปสี่เหลี่ยมขา้วหลามตดั 
5. กา้วทแยงมมุแบบไขวเ้ทา้ 

3/30 
3/30 
3/30 
3/30 
3/30 

35 

คลายอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นร่างกายโดยการเดิน 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้ อแบบอยู่กับที่  (Static 
Stretching) 

 10 
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โปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมตารางเก้าช่องร่วมกับกับโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
สัปดาหท์ี ่3-4 

 
รายการฝึกซ้อมวันจันทร ์วันพุธ วันศุกร ์
ขั้นตอนการฝึก รายละเอียดการฝึก ปริมาณการฝึก 

Set/วินาที 
เวลา 
(นาท)ี 

อบอุ่นรา่งกาย  อบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) 

 15 

ขัน้การฝึก 1. กา้วทแยงมมุแบบไขวเ้ทา้ 
2. กา้วทแยงมมุแบบรศัมีดาว 
3. กา้วเฉียงเป็นรูปตวั v  
4. กา้วสามเหลี่ยม 
5. กา้ว-ชิด สามเหลี่ยมซอ้น 

3/30 
3/30 
3/30 
3/30 
3/30 

35 

คลายอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นร่างกายโดยการเดิน 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้ อแบบอยู่กับที่  (Static 
Stretching) 

 10 
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โปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมตารางเก้าช่องร่วมกับกับโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
สัปดาหท์ี ่5-6 

 
รายการฝึกซ้อมวันจันทร ์วันพุธ วันศุกร ์
ขั้นตอนการฝึก รายละเอียดการฝึก ปริมาณการฝึก 

Set/วินาที 
เวลา 
(นาท)ี 

อบอุ่นรา่งกาย  อบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) 

 15 

ขัน้การฝึก 1. Squat jump 
2. Split jump 
3. Single leg Deadlift with hop 
4. Side to side ankle hop 
5. Box jump (30cm) 

4/45 
4/45 
4/45 
4/45 
4/45 

45 

คลายอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นร่างกายโดยการเดิน 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้ อแบบอยู่กับที่  (Static 
Stretching) 

 10 
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โปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมตารางเก้าช่องร่วมกับกับโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
สัปดาหท์ี ่7-8 

 
รายการฝึกซ้อมวันจันทร ์วันพุธ วันศุกร ์
ขั้นตอนการฝึก รายละเอียดการฝึก ปริมาณการฝึก 

Set/วินาที 
เวลา 
(นาท)ี 

อบอุ่นรา่งกาย  อบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) 

 15 

ขัน้การฝึก 1. Box jump (30cm) 
2. Lateral jump over barrier 
3. Single leg bounding 
4. Depth jump (30cm)to long jump 
5. Depth jump (30cm) to sprint (20m) 

4/45 
4/45 
4/45 
4/45 
4/45 

45 

คลายอุ่นรา่งกาย คลายอุ่นร่างกายโดยการเดิน 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้ อแบบอยู่กับที่  (Static 
Stretching) 

 10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาคผนวก ฉ 

แบบทดสอบพลัง ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
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   แบบทดสอบพลงักลา้มเนือ้ ( Standing Board Jump )  
   (กรมพลศกึษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2560) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 19 การทดสอบแบบพลงักลา้มเนือ้ ( Standing board jump ) 
ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. (2560) 

 
วัตถุประสงค ์ 

 เพื่อวดัพลงัของกลา้มเนือ้ในการกระโดดแนวราบ  
วิธีการทดสอบ  
 นกักีฬายืนย่อเข่า 90 องศา จากนัน้เหวี่ยงแขน กระโดดไปขา้งหนา้ใหไ้กลที่สดุเท่าที่จะท า
ได ้ท าการทดสอบกระโดด 2 ครัง้ พกัระหว่างครัง้ 3 นาที  
การบันทกึผล  
 บนัทึกระยะทางที่กระโดดไดจ้ากครัง้ที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครัง้  โดยระยะทางจะวัด

จากจดุเริ่มตน้ถึงสน้เทา้ของเทา้หลงัของนกักีฬา 
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     ใบบนัทึกขอ้มลู 
   แบบทดสอบพลงั แบบ Standing board jump 

ล าดับ
ที ่

ชื่อ - นามสกุล 

Standing board jump  
(หน่วยวัด เมตร) 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 คร้ังที ่4 คร้ังที ่5 
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แบบทดสอบความเร็วในการวิ่ง 
(กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2560) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 20 การทดสอบความเรว็ในการวิ่ง 
ที่มา : สานกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. (2560) 

 
วัตถุประสงค ์ 
 เพื่อวดัความเรว็ในการวิ่งระยะ 10 เมตร 20 เมตร และ 40 เมตร  
วิธีการทดสอบ  
 ให้นักกีฬาท าการทดสอบโดยการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดในระยะที่ก าหนด โดยท าการ
ทดสอบทัง้หมด 2 เที่ยว พกัระหว่างเที่ยว 5 นาที  
การบันทกึผล  
 บนัทกึเวลาที่นกักีฬาวิ่งไดใ้นเที่ยวท่ีดีที่สดุ จากการทดสอบ 2 เที่ยว หน่วยเป็นวินาที 
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     ใบบนัทึกขอ้มลู 
   แบบทดสอบความเรว็ 10 เมตร 20 เมตรและ40เมตร 

ล าดับ
ที ่

ชื่อ - นามสกุล 

แบบทดสอบความเร็ว 10 เมตร 20 เมตรและ40เมตร 
(หน่วยวัด วินาท)ี 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 คร้ังที ่4 คร้ังที ่5 

10 
ซม 

20 
ซม 

40 
ซม 

10 
ซม 

20 
ซม 

40 
ซม 

10 
ซม 

20 
ซม 

40 
ซม 

10 
ซม 

20 
ซม 

40 
ซม 

10 
ซม 

20 
ซม 

40 
ซม 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Agility T-Test 
(กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2560) 

 

 
 

ภาพประกอบ 21 การทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไว ( Agility T-Test ) 
ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. (2560) 

 
วัตถุประสงค ์ 
 เพื่อวดัความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางโดยการวิ่งทางตรง การวิ่งสไลดด์า้นขา้งและการวิ่ง
ถอยหลงั  
วิธีการทดสอบ  
 เริ่มต้นให้นักกีฬาวิ่งตรงจากจุด A ไปจุด B จากนั้นเคลื่อนตัวสไลด์ไปทางซ้ายที่จุด C 
สไลดข์วากลับผ่านจุด B มายังจุด D และสไลดซ์า้ยกลับมายังจุด B อีกครัง้จากนั้นวิ่งถอยหลัง 
กลบัมายงัจุดเริ่มตน้ โดยทุกจุดที่เคลื่อนที่ผ่าน ตัง้แต่จดุ B จดุ C และจุด D จะตอ้งใชม้ือขวาสมัผสั 
ตรงฐานของหลกัเสมอ ท าการทดสอบ 2 เที่ยว พกัระหว่างเที่ยว 5 นาที  
การบันทกึผล  
 บนัทกึเวลาที่นกักีฬาวิ่งไดใ้นเที่ยวท่ีดีที่สดุจากการทดสอบ 2 ครัง้ หน่วยเป็นวินาที 
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     ใบบนัทึกขอ้มลู 
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบ Agility t-test  

ล าดับ
ที ่

ชื่อ - นามสกุล 

ความคล่องแคล่วว่องไว Agility t-test 
(หน่วยวัด วินาท)ี 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 คร้ังที ่4 คร้ังที ่5 

       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาคผนวก ช 

หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัย 
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