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การวิจยัในครัง้นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อสรา้งและเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริก

ควบคู่กับโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา กลุ่ม

ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกัฟุตซอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี โรงเรียนราชวินิตบางแกว้ จ านวน 30 คน 

ซึ่งได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive Sampling) โดยการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 

จากนั้นเรียงล าดับผลการทดสอบจากนอ้ยไปมาก และจัดเรียงเขา้กลุ่มแบบสลับฟันปลา (Matching Group) 

แบ่งออกเป็น  2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยให้กลุ่มทดลองที่ 1 เป็นกลุ่มที่ไดร้ับการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ

โปรแกรมการฝึก เอส เอ และกลุ่มทดลองที่ 2 เป็นกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอ 

คิว โดยใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ช่วงเวลา 16.30  - 18.00 น. และ

ท าการเก็บรวบรวมขอ้มลูจากการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา  และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

ก่อนการฝึกสปัดาหท์ี่ 1 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 วิเคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน  หาค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ ้า  (One Way ANOVA with Repeated 

Measures) เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่ม และหาค่าความ

แปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ ้า (Two Way ANOVA with Repeated Measures) เพื่อเปรียบเทียบความ

แข็งแรงกลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่ม ท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีการ

ทดสอบของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มที่ไดร้ับการฝึกดว้ยโปรแกรมพลัยโอเมตริก

ควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ และกลุ่มที่ไดร้ับการฝึกดว้ยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม  เอ คิว มี

ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้ทุกช่วงระยะเวลาการฝึก  อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 2) เมื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 กลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉล่ียของความแข็งแรงกล้ามเนื ้อขา  ไม่แตกต่าง

กัน 3) เมื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่  4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลอง

ทัง้สองกลุ่มมีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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The objective of this research is to study and compare the effects of plyometric training, 

together with SAQ training on agility and leg strength among futsal players. The 30 subjects were 

purposively sampled from Ratchawinit Bangkaew School and the futsal players were between 13 to 15 

years old. They were divided into two equal groups of 15 players each based on matching group. 

Experimental Group One were trained with plyometric training together with a SA training program and 

Experimental Group Two were trained by plyometric training together with AQ training program for 

eight weeks and three days per week, i.e., Monday, Wednesday, Friday from 4.30 PM to 6.00 PM and 

collected the data using the Leg Strength Dynamometer test and T test Agility Drill before week one 

and after the experiment in week four and week eight. The data were analyzed by standard deviation, 

One-Way ANOVA and Two-Way ANOVA with Repeated Measure. If there were any statistical 

differences, the method of Bon Ferroni’s bilateral comparison, would be used.  The results of study 

revealed the following: (1) the results of repetitive analysis of agility and leg strength of Experimental 

Group One and Experimental Group Two before the test, after week four and week eight were 

statistically significant at a level of .05 level; and (2) when comparing the leg strength between two 

group before the test, after week four and week eight, there were no significant difference; and 

(3) when compared the agility between two group before the test, after week four and week eight, there 

was a statistical significance of .05. 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ฟุตซอล (Futsal) เป็นกีฬาที่ประกอบไปดว้ยผูเ้ลน่ฝ่ังละ 5 คน หรือสามารถเรียกอีกอย่าง

หนึ่งว่า “ฟุตบอล 5 คน” จุดเริ่มตน้ของกีฬาฟุตซอลเกิดขึน้จากการที่ประเทศแคนนาดา ที่ตอ้ง
เผชิญกับปัญหาทางสภาพอากาศที่มีหิมะตกและอากาศที่หนาวมาก ส่งผลให้ไม่สามารถจัด
กิจกรรมหรือ การแข่งขนักีฬากลางแจง้ได ้รวมถึงกีฬาฟตุบอล ดว้ยเหตนุี ้จึงท าใหผู้ค้นหนัมาสนใจ
กีฬาในร่มแทน และไดม้ีการน ากีฬาฟตุบอลมาปรบัเปลี่ยนกฎ กติกา ขึน้มาใหม่ เช่น ระยะเวลาใน
การแข่งขัน ขนาดของสนามในการแข่งขัน หรือจ านวนผูเ้ล่นที่มีเพียง 5 คน ก่อใหเ้กิดกีฬาใหม่ที่
เรียกว่า “ฟตุซอล” (Futsal) เป็นการเตะบอลในรม่ ในสนามขนาดย่อม และจนเป็นค าที่ใชเ้รียกแทน
ค าว่า “Five - a - side” หรือ ฟตุบอล 5 คน (สกายสปอรท์ทีม, 2550) โดย ในปี ค.ศ.1930 ประเทศ
อรุูกวยั กลุม่เยาวชนใน YMCA (Young Men’s Christian Association) ไดม้ีการน ากีฬาฟตุซอลไป
เล่น โดยใชส้นามแข่งบาสเกตบอลในการแข่งขนั  มีทัง้ภายในและภายนอกโรงยิม เนื่องจากไม่ติด
ปัญหาทางดา้นภูมิอากาศอีกต่อไป เพราะประเทศอรุุกวยันัน้เป็นประเทศที่อยู่ในเขตรอ้น กีฬาฟุต
ซอลไดร้บัความนิยมเพิ่มขึน้เรื่อยๆ กระทั่งในปี  ค.ศ. 1932 โรเจอร ์เกรน (Roger Grain) ไดอ้อกกฎ
ที่เป็นมาตรฐานในการควบคมุการแข่งขนักีฬานีข้ึน้ โดยไม่นานนกักีฬาฟตุซอลก็ไดเ้ป็นที่นิยมทั่วทัง้
ทวีปอเมริกาใต ้โดยเฉพาะอย่างยิ่งในประเทศบราซิล ซึ่งเป็นประเทศที่มีทักษะการเล่นฟุตบอลที่ 
โดดเด่นอนัดบัหนึ่งของโลก ดว้ยลีลาอนัเรา้ใจจากนักเตะชื่อกอ้งโลก อย่าง เปเล่, โซเครติส, จเูนียร ์
หรือ ซิโก ้เป็นตน้ ก่อนที่กีฬาฟุตซอลนัน้จะขา้มฝ่ังไปทางทวีปยุโรป และทั่วโลกในที่สุด (ประพนัธ์ 
เปรมศรี และ ไมตรี กลุบตุร, 2548) 

ประเทศไทยไดม้ีการจัดการแข่งขัน กีฬาฟุตบอล 5 คน ขึน้เป็นครัง้แรกในปี พ.ศ. 2540 
โดยสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถมัภ ์และการกีฬาแห่งประเทศไทย ร่วมกนั
จดั การแข่งขนั กีฬาฟุตบอล 5 คน และไดม้ีการจดัการแข่งขนัขึน้เป็นประจ าทุกปีหลงัจากนัน้เป็น
ตน้มา ซึ่งกีฬาฟุตซอลในระดับนานาชาติ ของประเทศไทยนั้น ไดก้้าวหน้าไปถึงขั้นเขา้ร่วมการ
แข่งขนัฟุตซอล ชิงแชมป์โลก ครัง้ที่ 4 ปี ค.ศ. 2000 ณ ประเทศกวัเตมาลา จะเห็นไดว้่าคนไทย ก็มี
ศักยภาพทางดา้นทักษะการเล่นฟุตซอลไม่น้อยไปกว่าชาติอ่ืนๆ โดยในปัจจุบันกีฬาฟุตซอล ใน
ประเทศไทย ไดร้บัความนิยมอย่างแพร่หลายในทุกช่วงอายุ อันเนื่องมาจากความสะดวกของ
สถานที่แข่งขนั หรือจ านวนของผูเ้ลน่ ที่ไม่มากนกั (5 คน) และที่ส  าคญัคือ กีฬาฟตุซอลทีมชาติไทย
เป็น ทีมล าดบัตน้ๆ ของทวีปเอเชีย ท าใหเ้ป็นแรงบนัดาลใจส าหรบัเยาวชนในการเป็นตน้แบบที่ดี
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ในการใฝ่ฝันที่จะเป็นตวัแทนของประเทศ เพื่อเขา้ไปสมัผสับรรยากาศการแข่งขนัฟุตบอลระดับโลก
ต่อไป 

การที่นักกีฬาฟุตซอลจะประสบความส าเร็จในการแข่งขันไดน้ั้น ขึน้อยู่กับปัจจัยต่าง ๆ 
หลายประการ โดยปัจจยั หรือองคป์ระกอบที่ส  าคญันัน้ คือ สมรรถภาพทางกาย ซึ่งหากนกักีฬาฟุต
ซอลคนใด มีสมรรถภาพทางกายที่ดี ก็จะสง่ผลต่อ ทกัษะ ความสามารถในการเลน่ไดอ้ย่างดีเยี่ยม 
โดยวิธีการ สรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย ของนักกีฬาฟุตซอลนั้นมีวิธีการที่คลา้ยคลึงกับกีฬา
ฟุตบอล จากที่ ชาญวิทย์ ผลชีวิน ไดก้ล่าวว่า การสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย นั้นเป็นสิ่งที่
ส  าคญัที่สดุในกีฬาฟุตบอล เนื่องจากกีฬาฟุตบอล เป็นกีฬาที่ตอ้งอาศัยการเคลื่อนไหวในรูปแบบ
ต่างๆ และใชเ้วลาในการแข่งขนัพอสมควร (ชาญวิทย ์ผลชีวิน, 2534 อา้งถึงใน สารชั ดีงาม, 2554) 
ดงันัน้ นกักีฬาจึงตอ้งท าการฝึกซอ้มเป็นอย่างดี และปัจจบุนัไดม้ีการน านวตักรรมทางวิทยาศาสตร์
การกีฬา เขา้มาช่วยเป็นแนวทางในการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย และน าแต่ละขัน้ตอนของ
การออกก าลงักายนัน้มาใช ้ใหถ้กูหลกัการของกีฬาแต่ละประเภท ในนกัฟตุบอลก็เช่นกนัที่จะตอ้งมี
ขั้นตอน และ วิธีการที่ถูกตอ้ง เพื่อใหน้ักฟุตซอลมีสมรรถภาพ ทางกายที่พรอ้มที่สุดส าหรบัการ
แข่งขนัแข่งขนัในแต่ละครัง้ 

กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่ เน้นการเคลื่อนไหว โดยอาศัยสมรรถภาพทางกายเป็น
องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ความคล่องตวั ความอดทน ความเร็ว ความมีก าลงัของกลา้มเนือ้ ความอ่อน
ตวั และ ความแข็งแรง โดยความคล่องตวันัน้ ถือว่าเป็นองคป์ระกอบหนึ่งที่เป็นความสามารถ ใน
การเคลื่อนไหว อย่างมีอิสระเปลี่ยนทิศทางขณะการเคลื่อนที่ของนกักีฬาทั่วร่างกาย หรือแค่เพียง
ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย ดว้ยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยที่ไม่เสียการทรงตวั ซึ่งเป็น
หวัใจส าคญัฟุตซอล เช่น การกลบัตวั การวิ่งซิกแซก การกระโดด การเคลื่อนออกตัวอย่างรวดเร็ว 
หรือการหยุดเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเรว็ เป็นตน้ ความคล่องตวั เป็นการท าหนา้ที่ประสานงานกนั
เป็นอย่างดีระหว่าง ระบบประสาท และ ระบบกลา้มเนือ้ โดยมีการตอนสนองเร็วต่อการรบัรู ้เช่น 
การวิ่งเป้ียว การวิ่งเก็บของ การวิ่งกลบัตัว หรือการเอีย้วตัวหลบคู่ต่อสู ้ในการแข่งขันกีฬาปะทะ
ประเภทต่างๆ เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) ได้กล่าวไว้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หรือความ
คล่องตัวรวมถึงความเร็ว ก าลงั และ การประสานการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่งมี
ความส าคัญเป็นอย่างมากในการท ากิจกรรมต่างๆ ที่เก่ียวขอ้งกับการหมุน หรือ เปลี่ยนต าแหน่ง
ของร่างกายดว้ยความอย่างรวดเร็ว ดงันัน้ นกักีฬาคนใดที่มีความคล่องตวัสงู ย่อมมีประสิทธิภาพ
ในการเคลื่อนไหวร่างกายไดอ้ย่างคล่องตัว ดว้ยเหตุผลดังกล่าว นักกีฬาฟุตซอล จึงจ าเป็นตอ้งมี
การฝึกเพื่อ พฒันาความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อใหก้ารปฏิบติั หรือการฝึกฝนทกัษะและเทคนิคการ
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เล่นกีฬาฟุตซอลไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากความคล่องแคล่วว่องไวแลว้ ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้นัน้ก็เป็นสิ่งส าคญัที่ควรไดร้บัการพฒันา ไปอย่างควบคู่กนั เนื่องจากความแข็งแรงของ
กล้ามเนื ้อเป็นรากฐานที่ ดีของนักกีฬาทุกประเภท ที่มีผลต่อความสามารถในการเคลื่อนที่  
เคลื่อนไหวไหวของร่างกาย โดยท าใหก้ารปฏิบัติการเคลื่อนที่หรือการออกแรงมีประสิทธิภาพดี
ยิ่งขึน้ในขณะท าการฝึกซอ้ม หรือ ในช่วงการแข่งขัน จากอดีตที่ผ่านมา จะฝึกความแข็งแรงจาก
การยกน า้หนกั (Weight Lifting) ในหอ้งยกน า้หนกั แต่ค่อนขา้งเป็นไปไดย้ากเนื่องจากรูปแบบการ
ฝึกของกีฬาประเภทนี ้ จ านวนคน และอุปกรณ์ จึงได้น าเอาองค์ความรู้และนวัตกรรมทาง
วิทยาศาสตรส์ุขภาพ หรือวิทยาศาสตรก์ารกีฬามาเป็นแนวทางในการเสริมสรา้งสมรรถภาพทาย
กายด้านพลังของกล้ามเนื ้อขา เนื่องจากนักกีฬาฟุตซอลจะต้องมีการเคลื่อนที่ในหลายรูป
แบบอย่างรวดเร็ว และ พลังของกลา้มเนือ้นั้นเป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่
ส  าคญัของนกักีฬาฟตุซอลอีกดว้ย (วิศรุต ศรีแกว้, 2557)  

การเลือกรูปแบบในการฝึก สมรรถภาพทางกาย ใหม้ีเหมาะสมกบักีฬาแต่ละชนิดเป็นสิ่ง
ที่ส  าคญั จิรวฒัน ์เย็นใส (2554) กล่าวว่าการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไว เป็นการฝึกความสมัพนัธ์
กนัระหว่างระบบประสาทและ ระบบกลา้มเนือ้ ในการเคลื่อนไหวที่มีความซบัซอ้น ไดอ้ย่างดีและมี
ประสิทธิภาพ โดยมีความแม่นย าขึน้ โดยการฝึก เอส เอ คิว (S A Q) ประกอบไปดว้ย 1. ความเร็ว 
(Speed)  2. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และ 3. ความไว (Quickness) การรูปแบบฝึก เอส 
เอ คิว เป็นการฝึกทกัษะทางกลไกลและเป็นที่ยอมรบัในวงกวา้งในเรื่องของการพฒันาปฏิสมัพนัธ์
ของระบบประสาท และ ระบบกลา้มเนือ้ โดยมีความส าคัญต่อนักฟุตซอลเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจาก
การแข่งขันนักกีฬาจะตอ้งเผชิญกับสถานการณใ์นรูปแบบที่แตกต่างกันออกไป โดยมีการคิด ติ
ตรอง ในบางครัง้ มีการตดัสินใจอย่างกะทนัหนั รวดเร็ว แม่นย า และถูกตอ้ง หากมีการน ารูปแบบ
การฝึก เอส เอ คิว มาฝึกใหก้บันกักีฬา ก็จะช่วงส่งเสริมใหส้มองของนกักีฬาสามารถจดจ า และมี
ความคุน้ชินกับเหตุการณห์รือสถานการณท์ี่เกิดขึน้ไดเ้ป็นอย่างดี โดยสิ่งต่างๆ เหล่านีเ้ป็นผลมา
จากการสั่งการของระบบประสาท และยงัเป็นการเพิ่มความสามารถในการน าทีมไปสู่ความส าเรจ็
ในการแข่งขันได ้โดยที่อัลเลอไฮลิเกนและโรเจอร ์ (Allerheiligen and Rogers. 1995 อา้งถึงใน 
ปราชญ์ อัคคะสาระกุล, 2555) ไดใ้หห้ลกัการของการฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric) คือ การฝึก 
หรือการออกก าลงักายโดยวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาและเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และ 
ความเร็วในการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวเข้าด้วยกัน โดยมักเป็นการฝึกในลักษณะของการกระโดด 
(Jump) ในรูปแบบต่างๆ เช่น บ็อคซ ์จมัพ ์(Box Jump) หรือ เด็พธ ์จมัพ ์(Depth Jump) เพื่อผลิต
แรงปฏิกิริยาหรือแรงที่ใช้ในการโต้ตอบอย่างรวดเร็ว โดยนิยมเสริมสร้างความแข็งแรงก่อน
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เสริมสรา้งความเร็ว หรือสมรรถภาพทางดา้นอ่ืนๆ เพราะไม่ซบัซอ้น ใชเ้วลาไม่นาน และไม่มีความ
ยุ่งยาก ซึ่งการฝึกพลยัโอเมตรกิ (Plyometric) ใหม้ีประสิทธิภาพนัน้ ควรฝึกอย่างนอ้ย สปัดาหล์ะ 2 
วนั แต่ไม่ควรเกิน 3 วนั โดยฝึกต่อวนัไม่เกิน 30 นาที และจะท าใหม้ีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ โดย ฮู
เบอร ์(Huber. 1987 อา้งอิงใน สิทธิศกัดิ์ บุญหาญ, 2554) ไดก้ล่าวว่า การฝึกแบบ พลยัโอเมตริก 
(Plyometric) มาจากรากฐานความเชื่อที่ว่า ความเร็วในการเหยียดออกของกลา้มเนือ้เร็วกว่าการ
หดตวัเท่าใด ก็ย่ิงสามารถพฒันาแรงหดตวัแบบสัน้เขา้หา มากขึน้เท่านัน้ 

จากการที่ผูว้ิจัยได้ศึกษาคน้คว้าเอกสาร งานวิจัยที่เก่ียวขอ้งท าใหเ้กิดแนวคิดในการ
น าเอาการฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric) เพื่อ เพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ซึ่งถือไดว้่า เป็น
พืน้ฐานที่ส  าคญัในการเล่นทีมีการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางทุกประเภท และโปรแกรมการฝึก เอส 
เอ คิว (S A Q) ซึ่งเป็นรูปแบบการฝึกความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไว ที่สามารถ
พัฒนาการประสานสมัพันธ์ของระบบประสาท และ ระบบกลา้มเนือ้ จะช่วยในการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไว และ เพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว โดยงานวิจัยที่ผ่านมายังไม่เคยมี
การศกึษาการแยกโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว มาก่อน ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจในการเปรียบเทียบผล
ของโปรแกรมฝึกเอส (Speed` และโปรแกรมฝึกคิว (Quickness) ที่ส่งผลต่อความแข็งแรง
กลา้มเนือ้และความคล่องแคล่ว โดยไดน้ าทัง้สองโปรแกรมน ามาฝึกกบันกักีฬาฟุตซอล รุ่นอายุไม่
เกิน 15 ปี โรงเรียนราชวินิตบางแกว้ จ านวน 30 คน เพื่อน าผลที่ไดจ้ากการวิจยัในครัง้นี ้ไปใชเ้ป็น
แนวทางในการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาความสามารถทางด้านความแข็งแรงและความคล่องแคล่ว
ว่องไวในนกักีฬาฟตุซอลต่อไป 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 

ที่มีต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไว และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาในนกักีฬาฟตุซอล  
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอส 

เอ กบัโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอ คิว ที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไว 
และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
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ความส าคัญของการวิจัย 
การศึกษาในครั้งนี ้ท าให้ทราบถึงผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ควบคู่กับ 

โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวใน
นักกีฬาฟุตซอล เพื่อเป็นแนวทางส าหรับผู้ที่มีความสนใจเก่ียวกับการฝึกความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขาและความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาฟตุซอลต่อไป 

ขอบเขตของการวิจัย 
ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

ผูม้ีสว่นรว่มในการวิจยัในครัง้นี ้เป็นนกักีฬาฟตุซอลชาย รุน่อายุไม่เกิน 15 ปี โรงเรียน
ราชวินิตบางแกว้ จ านวน 30 คน ซึ่งไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling โดย
การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา  ด้วยเครื่องวัดแรงเหยียดขา (Back and Leg 
Dynamometer) จากนัน้เรียงล าดบัผลการทดสอบที่ไดจ้ดัเรียงเขา้กลุม่ จากนอ้ยไปมาก แบบสลบั
ฟันปลา (Matching Group) โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ดงันี ้

กลุม่ทดลองที่ 1 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกเอส เอ 
จ านวน 15 คน 

กลุม่ทดลองที่ 2 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอ คิว 
จ านวน 15 คน  

โดยมีวิธีการดงันี ้
1. จัดเรียงผลของการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา (พิจารณาจากแรงใน

การเหยียดขาดว้ยเครื่อง Back and Leg Dynamometer) จากมากไปหานอ้ยตามล าดบั 
2. เรียงความความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาในลกัษณะของการสลบัฟันปลา ดงันี ้

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 การจดัเรียงเขา้กลุม่จากนอ้ยไปมากแบบสลบัฟันปลา 
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3. จากนั้นจับฉลากโปรแกรมการฝึกให้กลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองที่  1 ได้รับ
โปรแกรมการฝีกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการฝึกโปรแกรม เอส เอ กลุ่มทดลองที่ 2 ไดร้บัโปรแกรม
การฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกโปรแกรม เอ คิว 

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
ตัวแปรต้น 

1. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอส เอ  
2. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอ คิว 

ตัวแปรตาม 
1. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
2. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. โปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก หมายถึง การฝึกเพื่อเชื่อมโยงและพฒันาความแข็งแรง

กบั ความเร็วในการเคลื่อนไหว ซึ่งเมื่อกลา้มเนือ้มีการยืดยาวเหยียดออกอย่างรวดเร็วก่อนที่จะมี
การหดสัน้เขา้อย่างเต็มแรงเต็มก าลงั การหดสัน้เขา้จะเกิดขึน้ภายหลงัจากมีการยืดเหยียดยาวออก 
ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ตอ้งอาศยัการกระโดด กระโดดเขย่ง กระโดดอยู่กบัที่  ซึ่งในโปรแกรมการฝึกพลยั
โอเมตริกของผูว้ิจัยประกอบไปดว้ยท่า Double leg Zigzag hop ท่า Jump over hurdle และท่า 
Leg Zigzag hop เป็นตน้ 

2. โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว หมายถึง รูปแบบการฝึก ความเร็ว การฝึกความ
คลอ่งแคลว่และการฝึกความว่องไว รูปแบบหน่ึง อนัประกอบไปดว้ย 

2.1 ความเร็ว (เอส = Speed) หมายถึง ความสามารถในการหดตัวซ า้ๆ ติดต่อกัน
ไดอ้ย่างรวดเร็ว ของกลา้มเนือ้ เพื่อก่อใหเ้กิดแรงขับเคลื่อนทางร่างกายไปยังต าแหน่งต่างๆ ที่
ตอ้งการ โดยเฉพาะการเคลื่อนที่ไปขา้งหนา้โดยใชค้วามเร็วสงูสดุ 

2.2 ความคล่องแคล่ว (เอ = Agility ) หมายถึง ความสามารถในการออกตัว และ
การเปลี่ยนทิศทาง เช่น การวิ่งไปดา้นหนา้ วิ่งถอยหลงั วิ่งไปทางซา้ย หรือวิ่งไปทางขวา ไดอ้ย่าง
แม่นย าและรวดเรว็ของรา่งกาย 

2.3 ความว่องไว (คิว = Quickness) หมายถึง ความสามารถการตอบสนองการ
เคลื่อนไหวในช่วงสัน้ๆ อย่างฉบัพลนัรวดเรว็ ของรา่งกายและยงัสามารถจดัต าแหน่งรา่งกายในการ
วางเทา้ การควบคมุจดุศนูยถ์่วงของรา่งกายไดอ้ย่างถูกตอ้ง 
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3. ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนที่
ไปในทิศทางต่างๆ เช่น เคลื่อที่ไปดา้นหนา้, เคลื่อที่ไปดา้นหลงั, เคลื่อที่ไปดา้นขา้งซา้ยและขวา, 
การวิ่งกลบัตัว, การวิ่งซิกแซก, การหยุดและออกตัว โดยใชแ้บบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
แบบที (T-Test Agility drill) ในการประเมินความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาฟุตซอลชาย รุ่น
อายไุม่เกิน 15 ปี โรงเรียนราชวินิตบางแกว้ 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา หมายถึง ความสามารถของกลา้มเนือ้ขาขณะออก
แรงเหยียดขาและล าตัวในการกระโดดรบัลูกฟุตซอลกลางอากาศ โดยใชเ้ครื่องวัดแรงเหยียดขา 
(Back and Leg Dynamometer) ในการประเมินความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของนกักีฬาฟตุซอล 

5. การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก เอส เอ หมายถึง การฝึกเอส เอ ก่อน เพื่อ
เป็นการเสรมิสรา้งความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไว จากนัน้ฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กนัเพื่อเป็น
การผนวกใหไ้ดท้ัง้ความเร็วความคล่องแคล่ว และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ เนื่องจากการฝึกพ
ลัยโอเมตริกเป็นการฝึกที่อาศัยพลังจากแรงระเบิดซึ่งจะส่งผลให้เกิดความเหนื่อยล้า ดังนั้น
โปรแกรมการฝึกจะเริ่มจากการฝึกดว้ยโปรแกรม เอส เอ ก่อน พลยัโอเมตริก เพื่อลดปัญหาความ
เหนื่อยลา้ดงักลา่ว 

6. การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก เอ คิว หมายถึง การฝึก เอ คิว ก่อน เพื่อ
เป็นการเสริมสรา้งความคล่องแคล่วและความว่องไว จากนัน้ฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ กันเพื่อเป็น
การผนวกใหไ้ดท้ัง้ความคล่องแคล่วว่องไวความว่องไว และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ เนื่องจาก
การฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกที่อาศัยพลังจากแรงระเบิดซึ่งจะส่งผลใหเ้กิดความเหนื่อยล้า 
ดังนัน้โปรแกรมการฝึกจะเริ่มจากการฝึกดว้ยโปรแกรม เอ คิว ก่อน พลยัโอเมตริก เพื่อลดปัญหา
ความเหนื่อยลา้ดงักลา่ว 

7.นักกีฬาฟุตซอลชาย หมายถึง นกักีฬาฟุตซอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี ก าลงัศึกษา
อยู่โรงเรียนราชวินิตบางแกว้ ปีการศกึษา พ.ศ. 2565 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ และกลุ่มที่

ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรม เอ คิว มีความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาเพิ่มขึน้ตามระยะเวลาในการฝึก 

2. กลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอ คิว มีความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่ากลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรม 
พลยัโอเมตรกิควบคู่กบัโปรแกรม เอส เอ ในช่วงระยะเวลาการฝึกที่เท่ากนั 
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บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งและไดน้ าเสนอตามหวัขอ้ดงัต่อไปนี  ้
1.สมรรถภาพทางกาย 

1.1 ความหมายสมรรถภาพทางกาย 
1.2 องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกาย 
1.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
1.4 ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
1.5 ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

2. การฝึกพลยัโอเมตรกิ 
2.1 ความหมายของการฝึกพลยัโอเมตรกิ 
2.2 ความส าคญัของการฝึกพลยัโอเมตรกิ 
2.3 หลกัการฝึกพลยัโอเมตรกิ 
2.4 ขัน้ตอนออกแบบโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก 

3. การฝึกแบบ เอส เอ คิว  
3.1 ความส าคญัของการฝึก เอส เอ คิว 
3.2 ทฤษฎีและหลกัการฝึกแบบ เอส เอ คิว 

4. หลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึก 
5. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

5.1 งานวิจยัภายในประเทศ 
5.2 งานวิจยัต่างประเทศ 
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1. สมรรถภาพทางกาย 
1.1 ความหมายสมรรถภาพทางกาย 

วรศกัดิ ์เพียรชอบ (2534) กลา่วว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายในการด าเนินชีวิตหรือการประกอบกิจกรรมต่างๆ อย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยไม่เกิดการเหนื่อยล้า และยังคงความสามารถในการถนอมก าลังสถานการณ์ฉุกเฉิน หรือ 
กิจกรรมที่จ  าเป็นในการด ารงชีวิตปัจจบุนัไดอี้กดว้ย 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2543) ไดก้ล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หรือ Physical 
Performance or Physical Fitness  หมายถึง ความสามารถในการควบคุมและสั่งการใหร้่างกาย
ปฏิบติักิจกรรม ภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน ของบุคคล และสามารถปฏิบติังานไดอ้ย่างเต็มที่
และมีประสิทธิภาพ ประกอบกนัการที่มีความคล่องแคล่วว่องไวกระฉับกระเฉง มีความอดทน ไม่
แสดงอาการเหน็ดเหนื่อย เมื่อยลา้ หรืออ่อนเพลียปรากฏใหเ้ห็น และสามารถฟ้ืน ร่างกายตนเอง
กลบัสูส่ภาพปกติได ้ในเวลาไม่นาน การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี จะสง่ผลต่อการมีสขุภาพที่ดี  

คณะแพทยศิ์ริราชพยาบาล มหาวิทยาลยัมหิดล (2555) ไดใ้หค้วามหมาย ของค าว่า
สมรรถภาพทางกาย ไวว้่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถในการ
สั่งการหรือควบคมุ การท างานต่างๆ ของร่างกายในตัวบุคคล ใหป้ฏิบติักิจกรรมหรือภารกิจต่างๆ 
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และเหมาะสมกับน า้หนักงาน รวมถึงการพัฒนาความสามารถฝนการ
ปฏิบติักิจกรรมนอกเหนือจากภารกิจประจ าวนั เช่น การเล่นกีฬาหรือการออกก าลงักาย ดว้ยความ
กระฉบักระเฉง ปราศจากความอ่อนลา้หรือเมื่อยเพลีย 

จากการศึกษาสามารถสรุปไดว้่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง 
ความสามารถในการท างานของร่างกายในการเคลื่อนไหวหรือประกอบกิจกรรมต่างๆ ใน
ชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่ก่อใหเ้กิดความเมื่อยลา้  

1.2 องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกาย 
การกีฬาแห่งประเทศไทย (2543) ไดก้ล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย ประกอบไปดว้ย

องคป์ระกอบ 2 กลุม่ ไดแ้ก่ 
1. สมรรถภาพทางกายขัน้พืน้ฐาน ของบคุคลทั่วไป ประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบ

ย่อย ดงันี ้
1.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance or    

Aerobic Capacity) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบติัหรือเคลื่อนไหวกิจกรรมที่มีความหนัก  
ดว้ยความอดทนไดอ้ย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน เช่น การว่ายน า้ ขี่จกัรยาน วิ่งระยะไกล เล่น
ฟตุบอล เป็นตน้ สว่นใหญ่เป็นกิจกรรมที่อาศยัการท างานของกลา้มเนือ้มดัใหญ่ 
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1.2 คว ามอดทนขอ ง กล้ า ม เ นื ้ อ  (Muscular Endurance) หมายถึ ง 
ความสามารถในการเพียรพยายามของบุคคล ในการท างานหรือกิจกรรมต่าง ๆ ที่ตอ้งใชก้ลา้มเนือ้
หนึ่งมัด หรือ หลายมัดที่อยู่ในกลุ่มเดียวกันด้วยความสม ่าเสมอ และต่อเนื่องโดยไม่หยุด เป็น
ระยะเวลานาน เช่น การดนัพืน้ (วิดพืน้) การดงึขอ้ หรือการลกุนั่ง (Sit up) 

1.3 คว ามแข็ ง แ ร ง ข อ ง กล้ า ม เ นื ้ อ  (Muscular Strength) หมายถึ ง 
ความสามารถในการดึง ดัน บีบวัตถุโดยหรือออกแรงยก โดยที่มีแรงต้านต่อวัตถุนั้นให้มีการ
เคลื่อนที่ไดส้งูสดุเพียงครัง้เดียว ซึ่งมีอยู่ 2  ลกัษณะ คือ 

1.3.1 ความแข็ งแรงแบบอยู่ กับที่  ( Isometric or Static Strength) 
หมายถึง ขนาดของการใชแ้รงจ านวนสงูสดุในครัง้เดียว ในลกัษณะของการกระท าต่อแรงตา้นชนิด
อยู่กบัที่ของแต่ละบุคคล โดยที่ไม่มีการเคลื่อนไหวของร่างกาย ขณะที่กลา้มเนือ้มีการหดตวั เกร็ง  
เช่น การหิว้ของ หรือ การดนัสิ่งของ เป็นตน้ 

1.3.2 ความแข็งแรงแบบที่ไม่อยู่กับที่ (Isotonic or Dynamic Strength) 
หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการกระท าผ่านแรงตา้นทาน เพื่อที่จะสามารถท าใหใ้หผ้่าน
พน้ไปได ้ดว้ยความลุล่วง ระหว่างการใชแ้รง ในขณะขอ้ต่อมีการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวของร่างกาย
อย่างเต็มแรง โดยจะเกิดขึน้เฉพาะแห่ง หรือหลายๆ แห่งของร่างกายรวมอยู่ดว้ย เช่น การงอแขน 
หรืองอขาในการยกน า้หนกั 

1.4 ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถ
พืน้ฐานหรือศกัยภาพของการท างานของขอ้ต่อภานในร่างกายในการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวไดอ้ย่าง
เป็นธรรมชาติ เช่น การบิด การดนัตวั การพบั การงอ หรือการแอ่นตวั เป็นตน้ โดนความยืดหยุ่นที่
เกิดขึน้จะค่อนขา้งเจาะจงลงที่การท างานของขอ้ต่อ โดยขึน้อยู่กบัลกัษณะของเอ็นและกลา้มเนือ้  
(Musculatureand Connective Tissue) 

1.5 ส่วนประกอบต่างๆ ภายในร่างกาย (Body Composition) หมายถึง 
เนือ้เยื่อ รวมถึงของเหลวที่ประกอบขึน้รวมเป็นร่างกาย โดยมคีวามหยาบ ความนุ่ม หรือคงามหนา
นิ่มที่แตกต่างกันออกไป โดยเฉพาะในส่วนของไขมันส่วนเกินที่ร่างกายเก็บเอาไว้นั้นมีความ
เก่ียวขอ้งกับสมรรถภาพทางกายและสุขภาพเป็นอย่างมาก โดยการวัดส่วนประกอบที่อยู่ภายใน
รา่งกายจึงมีค่าการวดัออกมาคิดเป็นเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัภายในรา่งกาย  

2. สมรรถภาพทางกายขั้นพิเศษ หรือความสามารถทางกลไก (Motor Ability) 
หมายถึง ความสามารถของการท างานในระบบกลไกร่างกายเฉพาะอย่าง โดยสามารถทดสอบ
หรือได ้โดยสามารถทางกลไกมีองคป์ระกอบ 7 องคป์ระกอบ ดงันี ้
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2.1 การทรงตวั (Balance) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการรกัษา
สมดุลภายในไว้ใหไ้ด้ทั้งในขณะที่ร่างกายหยุดนิ่งอยู่กับที่ เช่น ยืนขาเดียว และขณะร่างกาย
เคลื่อนที่ดว้ยรูปแบบหรือทิศทางต่างๆ เช่น การเลีย้งลกูฟุตซอล ในขณะที่วิ่งไปดว้ยโดยไม่ลม้หรือ
เซ เป็นตน้ 

2.2 พลังหรือก าลัง (Power) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว
ร่างกายอย่างทนัทีทนัใด เช่น พุ่งแหลน กระโดดสงู ขวา้งลกูเบสบอล ทุ่มน า้หนกั การวิ่งเร็วเต็มที่ 
กล่าวไดว้่า ร่างกายตอ้งใชแ้รงเป็นจ านวนมาก ในระยะเวลาสั้นที่สุด เท่าที่จะสั้นได ้โดยท าให้
เกิดผลสมัฤทธิ์สงูสดุ 

2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการ
ปรบัเปลี่ยนทิศทางดว้ยความรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ ซึ่งสามารถควบคมุไดใ้นขณะเคลื่อนไหว 
โดยการใชแ้รงใหเ้ต็มที่มากที่สุดเท่าที่ท าได ้เช่น วิ่งกลบัตัว การวิ่งเก็บของ หลบหลีกไดค้ล่องตัว
หรือการว่ิงซิกแซ็ก 

2.4 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว ร่างกาย
ทัง้หมดจากท่ีหนึ่งไปยงัอีกที่หนึ่งอย่างรวดเรว็ เช่น การว่ิง 50 เมตร เป็นตน้ 

2.5 เวลาเคลื่อนไหว (Movement Time) มีความหมายไม่เหมือนกบัความเร็ว 
เนื่องจากการเคลื่อนไหวหมายรวมถึงการที่ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยัง
อีกจดุหนึ่ง เช่น การวดัเวลาเคลื่อนไหวของแขนและไหลโ่ดยการขวา้งลกูเบสบอลไหไ้กลที่สดุ 

2.6 เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที่จ  าเป็นตอ้งใช้ใน
เคลื่อนไหว เพื่อการตอบสนองต่อความตอ้งการหรือสิ่งเรา้เฉพาะอย่าง ถา้เวลาเคลื่อนไหวบวกกบั
เวลาปฏิกิรยิาจะกลายเป็น เวลาตอบสนอง (Response Time) 

2.7 การท างานประสานสัมพันธ์ (Co-ordination) หมายถึง การสั่งการของ
ระบบประสาท ควบคู่กับระบบกล้ามเนื ้อที่มีความสัมพันธ์กันดี และสามารถปฏิบัติตัวหรือ
เคลื่อนไหวไดอ้ย่างถูกตอ้งตามการสั่งการของสมอง เช่น โยนลูกบอลแลว้รบั การกา้วเทา้ในช่อง
ตาราง 

จากการศึกษาสรุปไดว้่า สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถในการควบคุมและ
สั่งการใหร้่างกายปฏิบติักิจกรรมต่างๆในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งสมรรถภาพทาง
กาย แบ่งออกเป็น 2 แบบ คือ 

1.สมรรถภาพทางกายพืน้ฐาน ประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบ คือ ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต ความอดทนของกลา้มเนือ้ ความแข็งแรง ความอ่อนตวั เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั 
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2.สมรรถภาพทางกายดา้นกลไก ประกอบดว้ย 7 องคป์ระกอบ คือการทรงตัว 
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว พลัง เวลาการเคลื่อนที่ เวลาปฏิกิริยา การท างานประสาน
สัมพันธ์ ซึ่งสมรรถภาพทางกลไกเป็นปัจจัยที่มีส่วนส าคัญในการเล่นทุกชนิดกีฬา หากนักกีฬา
ไดร้บัการฝึกความสามารถทางกลไกที่ถูกตอ้งและการพัฒนาอย่างต่อเนื่องจะท าใหก้ารแข่งขัน
ประสบความส าเรจ็ 

1.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายตามมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ หรือ 

ICSPFT เป็นแบบทดสอบที่สรา้งขึน้เมื่อครัง้ประเทศญ่ีปุ่ น เป็นเจา้ภาพจดัการแข่งขนักีฬาโอลิมปิก 
ครั้งที่  18 ปี พุทธศักราช 2500 ได้ใช้ทดสอบสมรรถภาพทางกายของประชาชนทุกช่วงวัยใน
ประเทศต่างๆ ทั่วทุกมุมโลกทั้งหญิงและชายอายุระหว่าง 6-32 ปี โดยมุ่งเน้นถึง พลัง ความเร็ว 
หรือความแข็งแรง อ านาจบงัคบัตวั ความอดทน ความอ่อนตวั และความคล่องแคล่ว ประกอบไป
ดว้ยการทดสอบ 8 รายการ (วิรยิา บญุชยั, 2529 อา้งถึงใน บวัหวนั ไชปัญญา, 2558) ดงันี ้

1. วิง่ เรว็ 50 เมตร (50 Meters sprint)  
โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อเพื่อทดสอบความเร็ว 

2. ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump)  
โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อทดสอบพลงักลา้มเนือ้ 

3. แรงบีบมือ (Grip Strength)  
โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 

4. วิ่งเก็บของ (Shuttle run)  
โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

5. ดงึขอ้ (Pull-up)  
โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อทดสอบความอดทนของกลา้มเนือ้ 

6. ลกุ-นั่ง 30 วินาท่ี (30 Seconds sit-up) 
โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อทดสอบความอดทนของกลา้มเนือ้ 

7. นั่งงอตวั (Trunk forward flexion)  
โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อวดัความอ่อนตวั 

8. วิ่งระยะไกล (Distance run)  
โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อทดสอบความอดทนทั่วไป 

- ระยะทางวิ่ง 600 เมตร (ทัง้ชาย-หญิงที่มีอายตุ ่ากว่า 12 ปี) 
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- ระยะทางวิ่ง 800 เมตร (หญิงอาย ุ12 ปี ขึน้ไป) 
- ระยะทางวิ่ง 1,000 เมตร (ชายอาย ุ12 ปี ขึน้ไป) 

1.4 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
ความหมายความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
ความสามารถของกลา้มเนือ้ในการหดตวักระท าต่อแรงตา้นใหไ้ดส้งูสุด เช่น การยก

น า้หนัก การผลกัการดัน เป็นตน้ ซึ่งมีความส าคัญต่อการเล่นกีฬาทุกประเภท ในทุกเพศ ทุกวัย 
เดวิด (David, 1991 อา้งถึงใน สิทธิศกัดิ์ บุญหาญ, 2554) ไดใ้หค้วามหมายว่า ของความแข็งแรง 
ในสว่นของหลกักลศาสตร ์หมายถึง แรง (Brown, Ferrigno, และ Santana) จะเท่ากบัมวล (Mass) 
และน ามาคูณดว้ยอัตราเร่ง (Accelerate) โดย แรง หมายถึง การออกแรงเพื่อเอาชนะแรงดึงดูด
ของโลก ซึ่งแรงที่นอ้ยที่สุดที่เกิดขึน้จะมีค าเท่ากับมวล และ อัตราเร่งของแรงดึงดูดของโลก เช่น 
การกระโดด โดยแรงที่เกิดขึน้จะตอ้งมากกว่าน า้หนักของร่างกายคูณกับแรงดึงดูดของโลก และ
เกิดขึน้ดว้ยความรวดเร็ว โดยที่ (พิชิต ภูติจนัทร.์ 2547 อา้งถึงใน สิทธิศกัดิ์ บุญหาญ, 2554) ไดใ้ห้
ความหมาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อคือก าลังสูงสุดของ
กลา้มเนือ้มดัหนึ่ง หรือกลุ่มหนึ่ง ที่ปล่อยออกมาเพื่อตา้นกบัแรงตา้นทาน  และเป็นที่ยอมรบักนัว่า 
ความความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สามารถพัฒนาไดโ้ดยการฝึกใหก้ลา้มเนือ้ไดอ้อกแรงต่อสู้กับ
น า้หนกัที่สงูขึน้หรือความตา้นทาน (ชนินทร ์วรรณมณี, 2549 อา้งถึงใน รวิกร พาสว่าง, 2557) การ
ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ โดยเฉพาะในส่วนของกลา้มเนือ้ที่อยู่สว่นล่างเป็นหลกั จะช่วยเพิ่ม
ขีดความสามารถของนกักีฬาได ้โดยความแข็งแรงแบ่งได้  3 ชนิด คือ 

1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือ ความแรงสูงสุดที่กลา้มเนือ้
และระบบประสาทจะออกแรงไดส้งูสดุ ความแข็งแรงประเภทนีม้ีความจ าเป็นส าหรบันกักีฬาหลาย
อย่างยิ่งโดยเฉพาะกีฬาที่ต้องอาศัยความหนักเป็นความต้านทาน เช่น มวยปล า้ ยกน า้หนัก 
ยิมนาสติก โดยตอ้งอาศยัการปฏิบติัอย่างรวดเรว็อีกดว้ย 

2. ความแข็งแรงแบบพลงัระเบิด (Explosive Strength) คือ ความสามารถของ
ระบบกลา้มเนือ้ และระบบประสาท ในการจะเอาชนะแรงตา้นทาน โดยอาศัยจากความเร็ว ใช้
ส  าหรบักีฬาประเภท ทุ่ม พุ่ง ขวา้ง กระโดด ดังนั้น จึงจ าเป็นส าหรบันักกีฬาประเภทลู่  หรือนัก
กระโดดไกล นกัป่ันจกัรยานระยะสัน้ หรือในเรือกรรเชียงที่ตอ้งอาศยัการพายอย่างหนกัหน่วง 

3. ความแข็งแรงแบบทนทาน (Endurance Strength) คือ ความสามารถในการ
ท างานไดน้านของกลา้มเนือ้ โดยไม่มีความเมื่อยลา้ หรือเหน็ดเหนื่อย และยงัคงความแข็งแรง ซึ่ง
ความแข็งแรงแบบทนทานนีจ้  าเป็นส าหรบันกักีฬาที่ตอ้งอาศยัความทนทาน เช่นจกัรยานทางไกล  
วิ่งมาราธอน และว่ายน า้ เป็นตน้ 
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เจริญ กระบวนรตัน ์(2544) ไดใ้หค้วามหมายของความแข็งแรง ไวว้่า ความแข็งแรง
เป็นความสามารถในการออกแรงตา้นทานของกลา้มเนือ้กับแรงที่มากระท าต่อร่างกาย จากการ
เคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยงัอีกที่หนึ่ง 

กรมพลศึกษา (2543) ได้ให้ความหมายของความแข็งแรงกล้ามเนื ้อ (Muscular 
strength) ไวว้่าเป็นความสามารถในการหดตวัของกลา้มเนือ้ เพื่อการปฏิบติังานหรือท างานอย่าง
ใดอย่างหนึ่งไดอ้ย่างเต็มประสิทธิภาพในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง  จากกลา้มเนือ้ส่วนใด ส่วนหนึ่ง 
หรือกลา้มเนือ้หลายๆ สว่นของรา่งกายท างานร่วมกนั เช่น ความสามารถในการยกน า้หนกั การบีบ
มือ การดงึไดนาโมมิเตอร ์เป็นตน้ 

พิชิต ภูตจันทร ์(2547) ไดใ้หค้วามหมาย ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ว่าหมายถึง 
ก าลงัสงูสดุของกลา้มเนือ้หนึ่งมดั หรือกลุม่หนึ่งที่ปล่อยออกมาเพื่อตา้นกบัแรงตา้นทาน โดยเป็นที่
ยอมรบักันว่าการฝึกใหก้ลา้มเนือ้ไดอ้อกแรงต่อสูก้ับความตา้นทานหรือน า้หนักที่สูงขึน้สามารถ
พฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ได ้

จากการศึกษาสรุปไดว้่า ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้นัน้ หมายถึง การที่กลา้มเนือ้มี
การออกแรงตา้นจากการหดตวัตา้นกับแรงตา้นภายนอก โดยความแข็งแรงนัน้สามารถพัฒนาได้
โดยการใหก้ลา้มเนือ้ออกแรงตา้นสงูสดุหรือต่อสูก้บัแรงที่มีน า้หนกัสงูขึน้  

หลักการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
สนธยา สีละมาด (2547) ไดก้ล่าวไวว้่า แรงตา้นภายในสามารถพฒันาความแข็งแรง

ได ้เช่น ความพยายามในการจะงอแขน ขณะที่ใชแ้ขนอีกขา้งหนึ่งตา้นไว้ หรือแรงตา้นทานที่อยู่
ภายนอกร่างกาย เช่น ลูกบอลน า้หนัก (Medicine Ball) น า้หนักของร่างกาย (การดันพืน้) หรือ
เครื่องมือออกก าลังกาย ถึงแมจ้ะมีรูปแบบการพัฒนาความแข็งแรงของร่างกายที่หลากหลาย
วิธีการ แต่ก็ขึน้อยู่กับคุณลกัษณะเด่น หรือคุณลกัษณะที่มีรูปแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาแต่ละ
ประเภท บางชนิดกีฬาตอ้งอาศัยพลงั (Power) ขณะที่กีฬาบางชนิดจ าเป็นตอ้งอาศยัความอดทน
ของกล้ามเนื ้อ (Muscle endurance) เพราะมีการปฏิบัติหรือด าเนินกิจกรมเป็นระยะเวลาที่
ยาวนาน เพราะฉะนั้นในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อให้มีความสอดคล้องแหละ
เหมาะสมกับชนิดกีฬาจ าเป็นต้องใช้วิ ธีการฝึกซ้อมที่หลากหลายแตกต่างกันตามความ
เฉพาะเจาะจงของกีฬาประเภทนัน้ อาจกล่าวไดว้่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เป็นคณุลกัษณะที่
สามารถบ่งบอกถึงการมีสขุภาพร่างกายที่สมบูรณ ์แข็งแรงดี ซึ่งเป็นพืน้ฐานที่ส  าคญัในการพฒันา
ความสามารถ และในการส่งเสริมการป้องกัน ลดการบาดเจ็บในการเล่นกีฬาหรือการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัอีกดว้ย  
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ศิริรตัน ์หิรญัรตัน ์(2536) คนที่มีความแข็งแรง ย่อมมีความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมต่างๆ ได้ดี โดยในบางประเภทกีฬา ความแข็งแรง นั้นถือว่าเป็นปัจจัยหลัก  และเป็น
พืน้ฐานที่ส  าคญัในการเล่นกีฬาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกีฬาที่ตอ้งอาศยัการ
ใชแ้รงมาก ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ยิ่งมีความส าคญัมากขึน้ตามมา  

Pearl และ Moran (1986) กล่าวว่า ในการฝึกรูปแบบต่าง ๆ จ าเป็นตอ้งมีการศึกษา
การเคลื่อนที่และการท างานของกลา้มเนือ้ที่เฉพาะในกีฬาแต่ละประเภทเสียก่อน เพื่อการพัฒนา
และเสริมสร้างที่มีประสิทธิภาพ เนื่องจากการฝึกความแข็งแรงจะส่งผลโดยตรงต่อการเพิ่ม
ประสิทธิภาพของกลา้มเนือ้ขาว นอกจากนีห้ากมีการฝึกอย่างเหมาะสมแลว้ จะสามารถพบการ
เปลี่ยนแปลงไดอ้ย่างชัดเจน เช่น กลา้มเนือ้จะเปลี่ยนขนาดใหญ่ขึน้ ซึ่งหากเราจะพิจารณากันที่
พื ้นที่หน้าตัด และความหนาแน่นของกล้ามเนื ้อ  เนื่องจากการเพิ่มขึน้ของ ซาร์โคพลาสสึม 
(Sarcoplasm) ท าใหจ้ านวนไขมนัภายในร่างกายลดลง และมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ ส่งผลใหเ้กิด
เนือ้เยื่อเก่ียวพนั (Connective tissue) โดยจะเปรียบเสมือนการเพิ่มความแข็งแรงใหก้บักลา้มเนือ้
ได ้และสามารถลดการเกิดการบาดเจ็บและอาการฉีกขาดของกลา้มเนือ้อีกดว้ย 

โสภณ อรุณรตัน ์และ ชาญชยั โพธิ์คลงั (2534) กลา่วว่า การเสรมิสรา้งความแข็งแรง
ใหก้ับกลุ่มกลา้มเนือ้ในร่างกาย เพื่อท าหนา้ที่เคลื่อนไหวและกลุ่มกลา้มเนือ้ตรงขา้มซึ่งท าหนา้ที่
สนับสนุนการเคลื่อนไหวควบคู่กันไป โดยหากผูฝึ้กสอนกีฬามีการเสริมสรา้งหรือพัฒนาความ
แข็งแรงในกลา้มเนือ้เฉพาะส่วน ที่ท าหนา้ที่เคลื่อนไหวเพียงอย่างเดียวก็จะท าใหก้ลา้มเนือ้ตรงขา้ม 
ไม่แข็งแรงพอที่จะด าเนินกิจกรรมต่างๆ ได ้โดยจะส่งผลใหม้ีโอกาสที่กลา้มเนือ้จะเกิดการฉีกขาด
ไดง้่ายเมื่อมีการใชง้านมากๆ เช่น ในช่วงของมหกรรมการแข่งขนั เป็นตน้ ดงันัน้การจัดโปรแกรม
การฝึก ที่มีวัตถุประสงค์ในการพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ผู้ฝึกสอนจ าเป็นต้องมีการ
วางแผนและตอ้งมีความเขา้ใจหลกัการการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้ในชนิดกีฬานัน้ๆ ว่ากลา้มเนือ้
มดัใดท าหนา้ที่เคลื่อนไหวโดยตรง และมดัใดท าหนา้ที่สนบัสนุนการเคลื่อนไหว จึงมีความจ าที่เป็น
ตอ้งพฒันาทัง้สองสว่นควบคู่กนั 

จากการศึกษาสรุปไดว้่า ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ คือ ก าลงัสูงสุดของกลา้มเนือ้
มดัใดมดัหนึ่งในการหดตวัเพื่อตา้นน า้หนกัหรือแรงตา้น ซึ่งเป็นองคป์ระกอบส าคญัในการเล่นกีฬา
ทุกชนิด ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จะสามารถพัฒนาไปสู่การเคลื่อนไหวร่างกายให้มีความ
ใกล้เคียงกับการ เคลื่อนไหวของนักกีฬาให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้  โดยความแข็งแรงแบ่ง
ออกเป็น 3 ประเภท คือ ความแข็งแรงสูงสุด ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด ความแข็งแรงแบบ
อดทน 
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แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
การวัดแรงเหยียดขา (Back and Leg Dynamometer Test) 

วิธีปฏิบติั ( Procedure ) 
1. ผูร้บัการทดสอบยืนอยู่บนฐานของไดนาโมมิเตอร์ โดยที่เทา้ทัง้สองขนานกนั และเวน้

ระยะห่างประมาณ 6 นิว้ หลงัตรง ศีรษะตรง เหยียดนิว้มือลงดา้นล่าง เหยียดแขนแขนตรง พรอ้ม
จบัที่ท่อเหล็ก 

2. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบน าปลายโซ่ที่ติดอยู่กับดา้มจับท่อเหล็ก คลอ้งเขา้กับตะขอที่ตัว
ไดนาโมมิเตอร ์โดยปรบัโซ่ใหต้รงึ 

3. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบ เงยหนา้ ตามองตรง ย่อเข่าเล็กนอ้ยท ามมุประมาณ 115 ถึง 125 
องศา และหลงัตรง ใหด้า้มจบัเหล็กอยู่เหนือเลยขึน้จากระดบัหวัเขาเล็กนอ้ยบรเิวณหนา้ขา 
อปุกรณ ์(Equipment required ) 

เครื่องวดัแรงเหยียดขา (Back and Leg Dynamometer) 
การบนัทกึ (Record) 

1. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบสามารถท าการทดสอบได ้2 ครัง้ โดยพิจารณาจากครัง้ที่ดีที่สดุ 
2. ออกแรงดงึเต็มที่ โดยเหยียดขาขึน้ พรอ้มออกแรงดงึ 
3. บนัทึกค่าที่มากที่สุดละเอียดถึง 0.5 กิโลกรมั น าผลที่ได ้(หน่วยเป็นกิโลกรมั) มาหาร

ดว้ยน า้หนกัตวั (หน่วยเป็นกิโลกรมั) และแปรผล 

ตาราง 1 เกณฑก์ารประเมินแรงเหยียดขาเพศหญิง 
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ตาราง 2 เกณฑก์ารประเมินแรงเหยียดขาเพศชาย 

 
 
 
 
 
 

1.5 ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความหมายความคล่องแคล่วว่องไว 
ธงชัย เจริญทรพัยม์ณี (2547) ไดใ้หค้วามหมายของความคล่องแคล่วว่องไวไว้ว่า 

หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวไหวอย่างรวดเร็วของ  โดยมีทิศทาง
ในการเคลื่อนไหวที่แน่นอนและไม่เสียการทรงตัว เช่น การออกตัวดว้ยความเร็ว และมีการหยุด
อย่างรวดเร็ว รวมถึงความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของร่างกายดว้ยความรวดเร็ว เป็นตน้ 
ความคล่องแคล่วว่องไว มีผลต่อประสิทธิภาพในการประกอบกิจวัตรประจ าวัน หรือการท างาน 
โดยอาศยัการเปลี่ยนต าแหน่ง หรือการเปลี่ยนแปลงทิศทางในการเคลื่อนที่ของรา่งกาย ดว้ยความ
แม่นย าและรวดเร็ว นบัไดว้่าความคล่องแคล่วว่องไว เป็นปัจจยัพืน้ฐานของ สมรรถภาพทางกาย 
และความสามารถบ่งบอกไดถ้ึงประสิทธิภาพในการเลน่กีฬาหลากหลายประเภท เช่น วอลเลยบ์อล 
บาสเกตบอล ฟตุบอล แบดมินตนั หรือ ฟตุซอล เป็นตนั 

ผาณิต บิลมาศ (2530) กล่าวไวว้่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถ
ของร่างกายในการเปลี่ยนทิศทางดว้ยความรวดเร็วและถูกตอ้ง แม่นย า จากการท างานขอส่วน
ต่างๆ ภายในร่างกาย โดยสามารถทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวไดโ้ดยใหผู้ป้ฏิบติัหรือนักกีฬา
ท าการเคลื่อนไหวดว้ยความรวดเร็ว จากต าแหน่งหนึ่งไปยงัอีกต าแหน่งหนึ่ง ดว้ยความคล่องแคล่ว
ว่องไว นอกจากนีค้วามคล่องแคล่วว่องไวยังรวมถึงการเคลื่อนไหวดว้ยความรวดเร็ว  จากการใช้
กล้ามเนื ้อในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่างถูกบริบทในการท างาน หรือกิจกรรมที่มีรูปแบบ
เฉพาะเจาะจง ซึ่งการเปลี่ยนลกัษณะของการเคลื่อนไหวดว้ยความรวดเร็วโดยการอาศัยร่างกาย
ทัง้หมดหรือบางส่วน เป็นการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในบุคคลไดดี้ เช่น วิ่งเก็บของ หรือ 
การวิ่งชิกแซก เป็นตน้ โดยระดับความคล่องแคล่วว่องไว เป็นผลมาจากความสามารถตัง้แต่เกิด
โดยมีจุดเริ่มตน้มาจากการฝึกหัด และการมีประสบพบเจอกับประสบการณใ์นชีวิตประจ าวัน ซึ่ง
ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งในการด าเนินกิจกรรมพลศึกษา เพราะท าให้
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ผูเ้รียนสามารถเล่นกีฬาได้ อย่างเป็นธรรมชาติมากที่สุด จากการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายที่
คลอ่งแคลว่และแม่นย า และรวดเรว็ 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า ความคล่องตัว คือ ความสามารถในการ
เคลื่อนที่ หรือเคลื่อนไหวไดใ้นระยะที่สั้นที่สุด เป็นการท างานที่ตอ้งการความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกลา้มเนือ้ ซึ่งท าหนา้ที่ประสานงานกันไดอ้ย่างดี และมีปฏิกิริยาการรบัรูแ้ละตอบสนอง
อย่างรวดเรว็ โดยยงัคงสามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางไดอ้ย่างคล่องตวั 

จากการศึกษาความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว สามารถสรุปไดว้่า ความ
คล่องแคล่วว่องไว คือความสามารถในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวของร่างกายไดอ้ย่างเป็นอิสระ 
รวดเร็ว แม่นย า และสามารถก าหนดทิศทาง ต าแหน่งของร่างกายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ที่เกิด
จากการท างานที่ตอ้งอาศยัความสมัพนัธก์นัของระบบกลา้มเนือ้ที่ประสานงานกนัไดอ้ย่างดีและมี
การตอบสนองดว้ยความรวดเรว็และมีประสิทธิภาพ 

ความส าคัญความคล่องแคล่วว่องไว 
ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี (2547) ไดก้ลา่วว่าไวว้่า ความคลอ่งแคลว่ว่องไวมีความส าคญั

ในการประกอบกิจวตัรประจ าวนัหรือกิจกรรมต่างๆ ทุกอย่างที่เก่ียวกบัการเคลื่อที่ การปรบัเปลี่ยน
ทิศทาง หรือเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกาย หรือเพียงแค่ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย  ดว้ยความ
รวดเรว็ หรือการออกตวัและการหยดุดว้ยความรวดเร็ว เป็นตน้ โดยความคลอ่งแคลว่ว่องไวมีผลต่อ
ประสิทธิภาพในการด าเนินกิจกรรมที่ตอ้งอาศัยการปรบัเปลี่ยนต าแหน่งหรือเปลี่ยนทิศทางของ
รา่งกายดว้ยความรวดเรว็ เช่น ฟตุบอล วอลเลยบ์อล บาสเกตบอล แบดมินตนั เป็นตน้  

ธนพงศ ์ขุนหารแกว้ (2558) ไดก้ล่าวไวว้่า ความคล่องแคล่วว่องไวอาจจะเป็นตวัแปร
หนึ่งที่สามารถก าหนดความสามารถของร่ายกายในการเคลื่อนไหวที่มีการเปลี่ยนทิศทาง หรือ 
ต าแหน่ง จึงอาจกล่าวไดว้่า ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นปัจจยัส าคญัปัจจยัหนึ่งที่ส่งผลต่อทกัษะ
ในการเล่นกีฬาหลายประเภท เช่น การตีลงักาบนแทรมโปลีน ตีลงักากลบัหลงั หรือ การบิดล าตัว 
โดยอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพืน้ฐาน โดย จอหน์สนั และ เนล ไดร้ะบุถึงประโยชน์ของ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวที่มีต่อกิจกรรมพลศกึษาของบุคคล มีดงันี ้

1.ใชเ้ป็นองคป์ระกอบในการคาดเดา หรือท านายของความสามารถของทักษะ
การเล่นกีฬาประเภทต่างๆ และเป็นเคร่ืองมือในการวัดผลสมัฤทธิ์ และใหค้ะแนนพัฒนาการของ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวอนัเป็นจดุมุ่งหมายของการสอนในแต่ละหน่วย 

2.เป็นส่วนหนึ่งของแบบทดสอบความสามารถทางกลไก และเป็นส่วนหนึ่งของ
แบบทดสอบสรรถภาพทางกาย 
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3.ใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการประเมินผลการจดัการเรียนการสอน รวมทัง้วิธีการสอน
ของผูส้อนวิชาพลศึกษา และเป็นแนวทางในการส่งเสริมและพฒันาความสามารถทางร่างกายใน
ตวับคุคล หรือช่วยเสรมิสว่นที่บกพรอ่งใหม้ีความสมบรูณม์ากขึน้ 

4.เป็นแนวทางในการตดัสินความสามารถทางดา้นร่างกายในแต่ละบุคคล ก่อน
น าไปสู่การเล่นกีฬาประเภทต่างๆ ท าให้ผูฝึ้กสอนสามารถปออกแบบแบบฝึกหรือกิจกรรมให้มี
ความเหมาะสมยิ่งขึน้ 

จากการศึกษาสรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญต่อการประกอบ
ด าเนินกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน และเป็นตัวบ่งบอกถึงความสามารถของร่างกายในการ
เคลื่อนไหวเพื่อใชใ้นการเปลี่ยนทิศทาง และต าแหน่งในการเคลื่อนที่ นอกจากนีย้ังเป็นพืน้ฐานที่
ส  าคญัส าหรบักีฬาบางประเภทที่อาศยัการเปลี่ยนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว เช่น บาสเกตบอล ฟตุบอล 
หรือฟตุซอล เป็นตน้ 

2. การฝึกพลัยโอเมตริก 
2.1 ความหมายของการฝึกพลัยโอเมตริก 

เจริญ กระบวนรตัน ์(2545) ไดใ้หค้วามหมายของพลยัโอเมตริกไวว้่า คือ การออก
ก าลงักายหรือ การฝึกบริหารร่างกายที่ เป็นการรวมรวม ก าลงั ความแข็งแรง และความรวดเร็วใน
การหดตัวของกล้ามเนือ้ โดยอาศัยการเคลื่อนไหวอย่างฉับพลัน ลักษณะของการฝึกสามารถ
กระท าไดห้ลากหลายรูปแบบอาทิเช่น การฝึกกระโดด (Jump Training) และเขย่ง (Hopping) ใน
รูปแบบต่าง ๆ กนัเพื่อพฒันาร่ายกายช่วงล าตวัส่วนลา่ง และการบรหิารช่วงล าตวัส่วนบน โดยจาก
การใช้ลูกเมดิซินบอล (Medicine ball) จะเห็นได้ว่า ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรูค้วามเข้าใจใน
รูปแบบและวิธีการฝึก รวมถึงยังตอ้งรูจ้ักการประยุกตด์ัดแปลงเครื่องมือ หรือโปรแกรมการฝึก
ตลอดจนการใชอ้ปุกรณก์ารฝึกที่หลากหลาย เพื่อใชใ้หเ้กิดประโยชนแ์ละส่งผลต่อกีฬาสงูสุดดว้ย
แบบฝึกเน้นเฉพาะก าลังความแข็งแรงกลา้มเนือ้ดว้ยวิธีเขย่งและกระโดด (Specific Plyometric 
Drills)โดยปกติการฝึกก าลงัความแข็งแรงกลา้มเนือ้เพื่อพฒันาปรบัปรุงความเรว็อาศยัพืน้ฐานการ
เคลื่อนไหวจากการเขย่ง (Hopping) และการกระโดด (Jumping)  

สนธยา สีละมาด (2547) ไดส้รุปไวว้่าการฝึกซอ้มในรูปแบบพลัยโอเมตริกนั้น เป็น
การฝึกกลา้มเนือ้ที่ตอ้งอาศยัการหดตวัอย่างเต็มแรงดว้ยความรวดเร็ว โดยมีการยืดยาวออกดว้ย
ความรวดเรว็จะท าใหร้า่งกายมีการหดสัน้เขา้อย่างเต็มก าลงั โดยสิ่งที่ส  าคญัอย่างยิ่งส  าหรบัการฝึก
แบบพลยัโอเมตริกนัน้ คือการเรียนรูเ้ทคนิคที่ถูกตอ้งและการลงสู่พืน้กลา้มเนือ้นั้น จะตอ้งอาศัย
การยืดยาวของกลา้มเนือ้ออกก่อน โดยตอ้งแน่ใจว่านกักีฬามีการงอขา (แขน) โดยในทางกลบักัน
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การหดตัวของกลา้มเนือ้นัน้ควรเกิดขึน้ทนัทีหลงัจากการยืดยาวออกของกลา้มเนือ้โดยอาศัยการ
เคลื่อนไหวจากระยะยืดยาวออก ซึ่งตอ้งมีความต่อเนื่องและรวดเรว็ที่สดุ โดยการฝึกซอ้มแบบพลยั
โอเมตรกินัน้ จะเป็นผลใหม้ีการถ่ายโอนความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ไปสูพ่ลงัระเบิด 

จากการศึกษาพบว่าการฝึกเพิ่มก าลงัความแข็งแรงกลา้มเนือ้ดว้ยวิธีการเขย่งหรือ
กระโดดนี ้เป็นวิธีการที่ใชใ้นการเสริมสรา้งก าลังความแข็งแรงใหก้ับกลา้มเนือ้ที่มีความจ าเป็น       
ต่อการพัฒนาความเร็ว ร่วมกับโปรแกรมการฝึกอ่ืนๆ โดยแต่ละขั้นตอนของการเขย่ง และการ
กระโดด นั้น รวมไว้ซึ่งขบวนการยึดตัว  เตรียมพร้อมก่อนที่จะหดตัวออกแรงอย่างเต็มที่ของ
กลา้มเนือ้ เพื่อการเคลื่อนไหวที่ตอ้งใชก้ าลงัความแข็งแรง ตลอดจนความเร็วสูงสุดในปฏิบติังาน 
การพัฒนากลา้มเนือ้แบบพลัยโอเมตริก มีอยู่ 2 วิธี คือ ส่วนล าตัวบน( Upper Extremities)และ
ล าตวัสว่นลา่ง (Lower Extremities) การเคลื่อนไหวล าตวัสว่นล่างมี 2 แบบคือ เป็นการกระโดดใน
แนวด่ิงและการกระโดดในแนวราบอาศยัพืน้ฐานการเคลื่อนไหวจากการเขย่ง (Hopping) และการ
กระโดด (Jumping)  

2.2 ความส าคัญของการฝึกพลัยโอเมตริก 
เจริญ กระบวนรตัน ์(2544) ไดใ้หค้วามเห็นของหลักการฝึกแบบพลัยโอเมตริกเพื่อ

เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายของนกักีฬานัน้มีความจ าเป็นอย่างยิ่งในการพฒันาเสรมิสรา้งส่วนที่
จ  าเป็นหรือที่เก่ียวขอ้งต่อกีฬาชนิดนัน้ๆเพื่อประโยชนส์  าหรบัการแข่งขนัโดยเฉพาะกีฬาประเภทวิ่ง
ระยะสัน้ที่ตอ้งมีการเนน้การพฒันาความแข็งแรงและความเร็วโดยเป็นการฝึกเพื่อพฒันาเฉพาะมดั
กลา้มเนือ้ที่จ  าเป็นต่อการเคลื่อนไหวในการวิ่งเรว็  

2.3 หลักการฝึกพลัยโอเมตริก 
สนธยา สีละมาด (2547) ไดก้ล่าวถึงหลกัการฝึกพลยัโอเมตริกไวว้่า การฝึกพลยัโอ

เมตรกิจะมีรูปแบบการฝึกมาจากวงจรการยืดออก - การหดสัน้เขา้ (Stretching-shortening cycle) 
โดยที่กล้ามเนือ้จะมีการยืดยาวออก หดตัวในลักษณะเอกเซนตริก และต่อด้วยการหดตัวใน
ลักษณะคอนเซนตริก (Concentric) แบบฉับพลันตามหลักการสรีรวิทยาได้มีการบ่งบอกว่า
กลา้มเนือ้ที่มีลักษณะการยืดยาวออกก่อนที่จะหดสั้นเขา้กลา้มเนือ้สามารถหดตัวอย่าฃรวดเร็ว  
โดยเฉพาะท่าที่ผูป้ฏิบติัยืนอยู่บนกล่อง แลว้กระโดดงอเข่าลงสู่พืน้ แลว้กระโดดขึน้ตามทนัทีที่เทา้
ไดม้ีการสมัผสัที่พืน้ การเคลื่อนไหวในลกัษณะนีเ้ป็นการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริกทันใดที่
อุ้งฝ่าเท้า สัมผัสบนที่พืน้ราบ แล้วได้ท าการงอเข่าด้วยความรวดเร็วจะส่งผลท าให้กล้ามเนื ้อ
ดา้นหนา้ตน้ขา (Quadriceps) และกลา้มเนือ้เหยียดสะโพก (Hip Extensor) มีการเคลื่อนไหวใน
ลกัษณะยืดยาวออกอย่างรวดเร็ว ในขณะการเคลื่อนที่ของร่างกายลดลงอย่างรวดเร็ว (หดตัวใน
ลักษณะเอกเซนตริก) แลว้ตามดว้ยการเคลื่อนที่เพิ่มขึน้ของอัตราความเร็วในลักษณะทิศทาง
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ตรงกันขา้มกับการปฏิบติัในลกัษณะยืดออกอย่างรวดเร็วท าใหเ้กิดรีเฟล็กซย์ืด โดยการปฏิบติัใน
ลกัษณะนีจ้ะท าใหก้ลา้มเนือ้มีการหดตวัสัน้เขา้อย่างรวดเรว็และเต็มประสิทธิภาพ 

การท างานของรีเฟล็กซแ์บบยืด (Stretch Reflex) เป็นตวัการในการก าหนดการ
ยืดของกลา้มเนือ้ในระดับต่างๆ และช่วยป้องกันอาการยืดของกลา้มเนือ้ไม่ใหก้ินระยะเวลานาน
เกินไปโดยอาศัยการท างานของกลไกลรบัความรูส้ึกของกลา้มเนือ้  (Muscle Spindle) โดยตัวรบั
ความรูส้ึกของกลา้มเนือ้นัน้สามารถรบัรูไ้ดถ้ึงอนัตรายของกลา้มเนือ้  และตวัรบัรูค้วามรูส้ึกภายใน
จะสง่กระแสประสาทไปยงัสว่นประสาทสั่งการ (Motor Neuron) ขา้งในประสาทไขสนัหลงั (Spinal 
Column) โดยในส่วนของประสาทสั่งการนี ้จะส่งกระแสประสาทไปยังกลา้มเนือ้ เพื่อป้องกันการ
ยืดยาวออกที่มากเกินไป และเพื่อลดอาการบาดเจ็บ 

ภายใตก้ลา้มเนือ้นัน้ประกอบไปดว้ยองคป์ระกอบต่างๆ ที่ท าหนา้ที่ในการหดตวั 
(Contractile Element) โดยเป็นเส้นใยกล้ามเนื ้อ  และส่วนที่ ไม่มีหน้าที่ ในการหดตัว  (Non-
Contractile) แต่ส่วนประกอบเหล่านัน้จะเป็นองคป์ระกอบที่ท าหนา้ที่ช่วยในการยืดหยุ่น (Elastic 
Component) เมื่อมีการยืดยาวออกขององคป์ระกอบที่ท าหนา้ที่ยืดหยุ่นขณะที่กลา้มเนือ้มีการยืด
ยาวออกนัน้ จะก่อใหเ้กิดพลงังานศักย์ (Potential Energy) คลา้ยกันกับการท างานของสปริง คือ
เมื่อพลงังานศกัยม์ีการปลดปล่อยจะท าใหพ้ลงังานในการหดตัวของเสน้ใยกลา้มเนือ้เพิ่มมากขึน้ 
ซึ่งการท างานลกัษณะดงักลา่วจะพบไดใ้นการเคลื่อนไหวแบบพลยัโอมตรกิ เมื่อกลา้มเนือ้มีการยืด
ยาวออกอย่างรวดเร็วองคป์ระกอบที่ท าหน้าที่ยืดหยุ่นนั้นจะมีการยืดยาวออก จึงท าใหเ้กิดการ
สะสมปรมิาณของแรงในรูปของพลงังานศกัย ์และการปลดปลอ่ยพลงังานศกัยท์ี่สะสมไวจ้ะเกิดขึน้
ขณะที่กลา้มเนือ้มีการหดตวัสัน้เขา้ ซึ่งจะถกูปลอ่ยออกมาในรูปของรีเฟล็กซแ์บบยืด 

จากการศึกษาสรุปไดว้่า การฝึกแบบพลยัโอเมตริกเป็นการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้ 
2 แบบ คือ แบบยืดยาวออกเอกเซนตรกิ (Eccentric) กบัแบบหดสัน้เขา้คอนเซนตรกิ (Concentric) 
ตามหลกัสรีรวิทยากลา้มเนือ้การเคลื่อนไหวในพลยัโอเมตริกมีลกัษณะยืดยาวออกก่อนและตาม
ดว้ยการหดสัน้เขา้ขณะเดียวกนัการเคลื่อนไหวในลกัษณะยืดยาวออกของกลา้มเนือ้อย่างรวดเร็ว  
ท าใหเ้กิดการรีเฟล็กซแ์บบยืดออก โดยการท างานของรีเฟล็กซแ์บบยืดออก (Stretch Reflex) เป็น
ตัวก าหนดการยืดของกลา้มเนือ้ในระดับต่างๆ การเคลื่อนไหวแบบนีอ้าศัยการท างานของกลไก
ความรู้สึกโดยที่จะส่งสัญณาณไปยังประสาทสั่งการ  (Motor Neuron) ในประสาทไขสันหลัง 
(Spinal Column) ในส่วนประสาทสั่งการนีจ้ะส่งสญัณาณประสาทกลบักลา้มเนือ้ที่ยืดยาวออกให้
หดกลบัเพื่อป้องกนัการบาดเจ็บ โดยที่ภายในกลา้มเนือ้มีส่วนประกอบต่างๆ ที่ท าหนา้ที่ในการหด
ตัว (Contractile Element) และส่วนที่ไม่มีการหดตัว (Non-Contractile) เมื่อมีการยืดยาวออก
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องคป์ระกอบที่ท าหนา้ที่ยืดหยุ่นในขณะที่กลา้มเนือ้ยืดยาวออกนัน้ จะเกิดพลงังานศกัย ์(Potential 
Energy) เมื่อกลา้มเนือ้ยืดออกอย่างรวดเร็วองคป์ระกอบในการยืดหยุ่นจะสะสมปริมาณของแรง
ในลกัษณะของพลงังานศกัยแ์ละขณะที่กลา้มเนือ้หดสัน้เขา้จะปล่อยพลงังานศกัยท์ี่สะสมไว ้ดงันัน้
การเคลื่อนไหวที่ส  าคญัของพลยัโอเมตริก แบ่งไดเ้ป็น 3 ระยะ คือ ระยะแรก กลา้มเนือ้ยืดยาวออก 
(Eccentric Phase) 

ระยะที่สอง สะสมพลงังาน (Amortization Phase) 
ระยะสดุทา้ย กลา้มเนือ้หดสัน้เขา้ (Concentric Phase) 

โดยอย่างไรก็ตามพลงังานศกัย ์(Potential Energy) ที่ฝึกในระยะแรกสามารถสญูเสีย
ไปได ้หากการหดตัวในแบบเอ็กเซนตริกไม่ตามดว้ยการหดตัวแบบคอนเซนตริกอย่างรวดเร็ว  ไม่
ควรลืมว่าความเรว็ในการยืดยาวออก มีความส าคญัมากกว่าขนาดในการยืดยาวออก 

2.4 ขั้นตอนออกแบบโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก 
ชนินทรช์ัย อินทิรภรณ ์(ชนินทรช์ัย อินทิรภรณ์, 2544 อา้งถึงในสิทธิศักดิ์ บุญหาญ, 

2554) ไดส้รุปไวว้่า ขัน้ตอนการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก มีขึน้ตอนดงันี ้
ขั้นที ่1 ข้อควรพิจารณาก่อนการฝึก 
1. อายุเนื่องจากท่าฝึกพลัยโอเมตริกบางท่ามีความเสี่ยง และมีความหนักใน

ระดบัสงู ซึ่งเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ ที่อาจส่งผลต่อการเจริญเติบโตของเซลลก์ระดกู จึงมีขอ้แนะน า
ส าหรบันกักีฬาที่มีอายุ ต ่ากว่า 16 ปี จะตอ้งไม่ฝึกท่าที่มีความหนกัมากเกินไป อนัไดแ้ก่ ท่าเด็บธ์
จมัพส ์(Depth jumps) 

2. อตัราสว่นของความแข็งแรง หมายถึง น า้หนกัที่ยกในท่าแบกน า้หนกัย่อตัวได้
มากที่สุด จากนัน้น ามาหารดว้ยน า้หนักตัว โดยค่าที่เหมาะสมจะอยู่ระหว่าง 1.5 ถึง 2.5 ทัง้นีค่้า
ของการฝึกแต่ละแบบจะใชอ้ตัราสว่นของความแข็งแรงแตกต่างกนัไป 

3. ผูท้ี่มีน า้หนกัมากกว่า 200 ปอนด ์ไม่ควรฝึกท่ากระโดดที่มีความสงูเกิน 45.72 
ซ.ม. 

4. ประสบการณข์องผูเ้ขา้รบัการฝึก ถา้ไม่เคยมีประสบการณใ์นการฝึกรูปแบบนี ้
มาก่อนจะต้องเริ่มฝึกจากปริมาณที่น้อยกว่าการฝึกปกติ และค่อยๆ พัฒนาการฝึกที่ละน้อย 
จนกระทั่งเป็นการฝึกแบบปกติ   

5. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในปัจจุบนั หากผูเ้ขา้รบัการฝึก
ไม่มีการฝึกในโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้อยู่ในระหว่างนั้น  จะต้องมีการน า
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนือ้มาฝึกก่อนท าการฝึกด้วยโปรแกรมลัยโอเมตริก  เป็น
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ระยะเวลาอย่างนอ้ย 2 -4 สปัดาห ์ก่อนที่จะเริ่มการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริก เพื่อใหป้ระสิทธิภาพของ
ความแข็งแรงกลา้เนือ้อยู่ในระดบัที่เหมาะสมต่อการฝึก 

6. ลักษณะพืน้ผิวของสถานที่ใช้ท าการฝึก โดยมีพืน้ผิวตามอุดมคติ คือ เป็น
พืน้ที่มีลกัษณะเช่นเดียวกับพืน้ที่ใชใ้นกีฬายิมนาสติก หรือพรมที่สามารถรองรบัการกระแทกไดดี้   
มีความยืดหยุ่นสงู หรือ พืน้หญา้ก็สามารถเป็นพืน้ผิวตามอดุมคติได ้

7. โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจุบนั ถา้ผูเ้ขา้รบัการฝึกไม่ไดฝึ้กในโปรแกรม
การฝึกความเร็วอยู่ ณ เวลานัน้ จ าเป็นตอ้งมีการจัดฝึกโปรแกรมเพื่อเสริมสรา้งความเร็วเสียก่อน 
เป็นระยะเวลาอย่างนอ้ย 2-4 สปัดาห ์ก่อนที่จะเขา้รบัการฝึกพลยัโอเมตรกิ เพื่อลดอตัราความเสี่ยง
ในการเกิดบาดเจ็บระหว่างการฝึก 

8. ตอ้งมีการประเมินอาการบาดเจ็บ เพื่อหลีกเลี่ยงความเสี่ยงในการเกิดการ
บาดเจ็บในช่วงเริ่มตน้ของการฝึกโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

9. ขอ้ควรพิจารณาคน้ความปลอดภยัในการฝึกพลยัโอเมตริกนัน้จะตอ้งเนน้ใหผู้ ้
ที่ฝึกปฏิบัติดว้ยเทคนิคที่ถูกตอ้ง ซึ่งผูฝึ้กสอนจะตอ้งแนะน าและแก้ไขใหถู้กตอ้ง ซึ่งถ้าผูฝึ้กสอน
ละเลยก็จะเกิดการบาดเจ็บไดง้่าย และตอ้งก าหนดโปรแกรมการฝึกไดอ้ย่างเหมาะสม 

ขั้นที ่2 ข้อควรพิจารณาเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึก 
1. จะตอ้งมีการอบอุ่นร่างกายทุกครัง้ ก่อนการฝึกพลยัโอเมตริก เพื่อปอ้งกันการ

บาดเจ็บ และเพื่อการมีประสิทธิภาพในการฝึก 
2. เลือกท่าทางในการฝึกที่สมัพันธ์กับชนิดกีฬา เนื่องจากกีฬาแต่ละประเภทมี

การเคลื่อนที่ เคลื่อนไหวที่แตกต่างกนั  
3. ช่วงเวลาของการฝึก จะตอ้งค านึงถึงความหนักและปริมาณ ในการฝึกใหม้ี

ความสอดคลอ้งช่วงเวลาการแข่งขนั 
4. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก จะใชก้ารฝึกพลยัโอเมตรกิอยู่ในโปรแกรมการ

ฝึกระหว่าง 6 - 10 สปัดาห ์ 
5. ความถ่ีของการฝึก โดยทั่วไปจะท าการฝึกพลยัโอเมตริกจ านวน 1 -3 ครัง้ต่อ

สปัดาห ์ 
6. ล าดบัขัน้ของความหนกัของการฝึก โดยขึน้อยู่กบัวงจรการเหยียด-สัน้ ซึ่งเป็น

ผลมาจากระดับความสูงของจุดศูนยถ์่วงภายในร่างกาย น า้หนักตัว ความเร็วพืน้ราบ และความ
พยายามในการปฏิบติัของแต่ละบคุคล  
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7. ล าดบัขัน้ของปริมาณ ในการฝึกโดยจะนับจากจ านวนครัง้  หลงัจากที่สน้เทา้
สมัผสัพืน้ โดยนบัจากระยะทางรวมทัง้หมดในการฝึก ในขณะที่เพิ่มปริมาณความหนกัของการฝึก 
จ านวนครัง้ในการฝึกตอ้งลดลง 

8. เวลาพัก เนื่องจากการฝึกพลัยโอเมตริกนั้น อาศัยการใช้พลังและความ
พยายามสูงสุดของการปฏิบติัในแต่ละครัง้ จึงตอ้งมีเวลาพักระหว่างการปฏิบติัในแต่ละครัง้  โดย
เวลาที่เหมาะสมส าหรับการพักระหว่างชุด เช่น การปฏิบัติครั้งละ 15 - 30 วินาที่  จะต้องมีพัก
ระหว่างชดุอยู่ที่ 3 -4 นาที เป็นตน้ 

9. ความเมื่อยลา้ อาจกลา่วไดว้่าเป็นสาเหตทุี่ท าใหเ้ทคนิค และคณุภาพของการ
ฝึกพลยัโอเมตริกลดลง และอาจเป็นสาเหตหุนึ่งที่ท าใหเ้กิดการบาดเจ็บได้ ซึ่งความเมื่อยลา้นีอ้าจ
เป็นผลกระทบจากการฝึกพลยัโอเมตริกในระยะเวลาที่ยาวนาน หรือ รูปแบบในการฝึกนัน้เป็นการ
รวมโปรแกรมการฝึกระหว่างกับโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกกับโปรแกรมการฝึกรูปแบบอ่ืนๆ 
เช่น โปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกั หรือ โปรแกรมการฝึกวิ่ง เป็นตน้  

ขั้นที ่3 ลักษณะของการเคล่ือนไหว 
1. การกระโดดขาเดียวหรือการกระโดดสองขาและจะจบดว้ยขาเพียงขา้งเดียว

หรือสองขา้ง ไดแ้ก่ 
- กระโดดอยู่กบัที่ โดยปกติจะเป็นการกระโดดขึน้ในแนวด่ิง 
- ยืนกระโดด อาจจะเป็นแนวราบ ในแนวด่ิง หรือไปทางดา้นขา้ง 

2. การเขย่งขาเดียวหรือการเขย่งสองขา และจะจบดว้ยขาเพียงขา้งเดียวหรือ
สองขา้งในแนวราบโดยที่มีเปา้หมายใหไ้ดร้ะยะการเขย่งมากท่ีสดุไดแ้ก่ 

- ระยะไกล (มากกว่า 10 ครัง้) 
- ระยะสัน้ (10 ครัง้หรือนอ้ยกว่า) 

3. ช็อค (Chock) คือการที่ระบบประสาทตอ้งท างานเป็นอย่างหนักจนส่งผลให้
เกิดความตรึงเครียดที่กลา้มเนือ้ และเนือ้เยื่อเก่ียวพันเป็นอย่างมาก ไดแ้ก่ ท่าเด็พทจ์ัมพ ์ซึ่งมีทัง้ 
การเคลื่อนที่เคลื่อนไหวทัง้ในแนวราบและแนวด่ิง 

ขั้นที ่4 ล าดับขั้นของความหนัก 
1. กระโดดอยู่กบัที่ เป็นท่าที่มีความหนกัอยู่ในระดบัต ่า ซึ่งเนน้การกระโดดขึน้ใน

แนวด่ิงโดยการกระโดดขึน้และลงสูพ่ืน้ดว้ยสองขา ไดแ้ก่ 
- กระ โดดจากท่าย่อตวั 
- กระโดดกระตกุเข่าสองขา้ง 
- กระโดดแตะปลายเทา้ 
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- กระโดดจากท่าย่อตวัแยกขา 
- กระโดดจากท่าย่อตวัแยกขาสลบักนัไป 
- กระโดดขา้มกรวยหรือสิ่งกีดขวาง 
- บ็อกซจ์มัพ ์

2. ยืนกระโดด เป็นท่าฝึกที่เน้นการกระโดดทั้งในแนวราบและแนวด่ิง  โดย
กระโดดแต่ละครัง้ดว้ยความพยายามเต็มที่ ในแต่ละชดุของการฝึก จะกระโดด 5 -10 ครัง้ ไดแ้ก่ 

- ยืนกระโดดไกล 
- ยืนเขย่งกา้วกระโดด 
- กระโดดขา้มกรวยหรือสิ่งกีดขวาง 

3. กระโดดและเขย่ง เป็นท่าฝึกที่เนน้การกระโดดซ า้ๆ กันคลา้ยกับการรวมกัน
ระหว่างการยื่นกระโดดและการกระโดดอยู่กบัที่เขา้ดว้ยกนั ไดแ้ก่ 

- เขย่งขาเดียว 
- เขย่งสองขา 
- เขย่งจากท่าย่อตวั 
- เขย่งขา้มรัว้หรือกรวย 
- เขย่งกา้วกระโดดซ า้ๆ 

4. เด็พธ์ และ บ็อกซจ์ัมพ์ เป็นท่าฝึกที่เน้นการตอบสนองของรีเฟล็กซก์ารยืด 
เนื่องจากตอ้งยืนอยู่บนกล่องที่สูงจากพืน้ ซึ่งเมื่อกระโดดลงสู่พืน้จะท าใหไ้ดร้บัอิทธิพลจากแรง
ดึงดดูของโลกมากขึน้ ความสงูของกล่องจะขึน้อยู่กบัขนาดของรูปรา่งของนกักีฬาและจดุมุ่งหมาย
ของโปรแกรมการฝึกในแต่ละช่วงของการฝึก ไดแ้ก่ 

- จมัพ ์สองขา 
- เด็พธจ์มัพ ์ขาเดียว 
- การฝึกดว้ยบ็อกซ ์ไดแ้ก่ การใชส้องขา ขาเดียว สลบัขา และกระโดดครอ่ม 

5. กระโดดแนวราบ เป็นท่าฝึกท่าเนน้การเคลื่อนไหวในแนวราบดว้ยความเร็ว
โดยปกติจะใชร้ะยะทางมากกว่า 30 เมตร ไดแ้ก่ 

- กระโดดในแนวราบสลบัขา 
- กระโดดในแนวราบผสมผสาน 
- กระโดดในแนวราบขาเดียว 
- กระโดดในแนวราบสองขา 
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ขั้นที ่5 การออกแบบโปรแกรมการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก ม ี16 ขัน้ตอนดงันี ้
สิ่งที่ควรพิจารณาทางดา้นรา่งกาย ไดแ้ก่ 

1. อาย ุ
2. น า้หนกัตวั 
3. อตัราสว่นของความแข็งแรง 
4. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกลา้มเนือ้ในปัจจบุนั 
5. โปรแกรมการฝึกความเรว็ในปัจจบุนั 
6. ประสบการณ ์
7. การบาดเจ็บ 
โดยพิจารณาจากรายละเอียดจากขัน้ตอนที่ 1  

สิ่งที่ควรพิจารณาทางดา้นกีฬา ไดแ้ก่ 
8. ชนิดของกีฬา 
9. ช่วงเวลาของการฝึก 
10. ความยาวของโปรแกรมการฝึก 
11. ความตอ้งการของเฉพาะกีฬานัน้ๆ 
โดยพิจารณาจากรายละเอียดจากขัน้ตอนที่ 1 

ก าหนดโปรแกรม ไดแ้ก่ 
12. จ านวนวนัที่ใชฝึ้กใน 1 สปัดาห ์

12.1 อาจเป็น 1, 2,3 หรือ 4 วนั 
13. วนัที่ใชฝึ้ก 

13.1 อาจเป็นวนัจนัทรห์รือวนัพฤหสับดี 
14. ปรมิาณของการฝึก 

14.1 หมายถึงจ านวนครัง้ที่เทา้สมัผสัพืน้ 
- นอ้ยกว่า 80 ครัง้ ต ่า 
- 80 - 120 ครัง้ ปานกลาง 
- 120 - 160 ครัง้ สงู 
- มากกว่า 160 ครัง้ สงูมาก 
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15. ความหนกัของการฝึก 
- ต ่า 
- ต ่าจนถึงปานกลาง 
- ปานกลาง 
- ปานกลางจนถึงสงู 
- สงู 
- ช็อค (Chock) 

16. ล าดบัของการฝึก 
- จากง่ายไปหายาก 
- จากต ่าไปหาสงู 

จากการศึกษาสรุปได้ว่า การออกแบบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ควรศึกษา
ความสมัพันธ์ของลกัษณะการเคลื่อนไหวกีฬาชนิดนัน้ๆ โดยผูป้ฏิบติัตอ้งมีการฝึกความแข็งแรง
และความเร็วมาก่อนการฝึกพลยัโอเมตริก อย่างนอ้ง 2-4 สปัดาห ์เพื่อลดการเสี่ยงอาการบาดเจ็บ 
ผูอ้อกแบบโปรแกรมจะตอ้งค านึกถึง อาย ุน า้หนกั ความแข็งแรง ความถ่ี ช่วงวนัและเวลาในการฝึก 
ระดับของความหนัก เวลาพัก ใหม้ีความสอดคล้องกับช่วงก่อนฤดูการแข่งขันและหลังฤดูการ
แข่งขนั 

3. การฝึกแบบ เอส เอ คิว  
3.1 ความส าคัญของการฝึก เอส เอ คิว 

การฝึก เอส เอ คิว (S A Q) เป็นรูปแบบฝึกที่ใชก้นัอย่างแพร่หลายและเป็นที่ยอมรบั
ในการฝึกพฒันาความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความว่องไว โดยส่วนใหญ่เป็นการผสมผสาน
หลักการฝึกความสัมพันธ์ของระบบกล้ามเนือ้  และระบบประสาท ในการที่จะปฏิบัติหรือการ
เคลื่อนไหวที่มีความยากและซบัซอ้นไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ รวดเร็ว และมีความแม่นย า ซึ่งผูท้ี่มี
ความสมัพันธ์ของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ที่ดี จะความสามารถในการเรียนรูท้ักษะไดอ้ย่าง
รวดเรว็ และสามารถฝึกปฏิบติัทกัษะกีฬาต่าง ๆ ไดเ้ป็นอย่างดี นกักีฬาสามารถฝึกการพฒันาเวลา
ปฏิกิริยา ไดด้ว้ยตนเองจากการฝึกสมอง และประสาทใหเ้ร็วก่อน โดยจะตอ้งท าการฝึกระบบ
ประสาทใหม้ีการท างาน โดยอาศยัการเคลื่อนไหวที่แม่นย า และความรวดเร็วบ่อยๆ จะช่วยพฒันา
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาให้ดีขึ ้น ด้วยการฝึกแบบนี ้จะเป็นการเพิ่ม
ความสามารถของสมอง ในดา้นการรบัรูด้า้นกลไก โดยการฝึกระบบประสาทนัน้ยงัเป็นการสง่เสริม
การเพิ่มแรงส่งของกลไกระบบประสาท ก่อให้เกิดปฏิกิริยาที่เร็วขึน้และช่วยเพิ่มการผลิตพลัง 
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(Power) ที่ท าใหเ้กิดการเคลื่อนที่แบบควิกเนส (Quickness) ในขณะเลน่กีฬาการเคลื่อนไหวแบบค
วิกเนส (Quickness) เป็นการเคลื่อนไหวที่จ  าเป็นอย่างยิ่ง กระทั่งขณะที่ร่างกายเกิดความเมื่อยลา้
ในช่วงทา้ยของการแข่งขนักีฬา ระหว่างการเปลี่ยนขา้ง หรือหากใชเ้วลามากเกินไป โดยนกักีฬาที่
ประสบความส าเรจ็จะตอ้งมีการเคลื่อนไหวที่ประสานสอดคลอ้งกบัทกัษะการเคลื่อนไหวแบบ ควิก
เนส (Quickness)  

การพัฒนาความเร็ว การสรา้งพืน้ฐานความเร็วใหน้ักกีฬาของตนเองนัน้ ผูฝึ้กสอน
ตอ้งพิจารณาจากระดับความสามารถของนักกีฬา อายุของนักกีฬา และน าเทคนิคความเร็วมา
ทบทวนพิจารณาการเคลื่อนไหวในทุกรูปแบบ โดยในรูปแบบของการอบอุ่นร่างกาย และรูปแบบ
การฝึกความคล่องตวัของรา่งกาย โดยรูปแบบนีน้กักีฬาจะมีโอกาสที่จะเขา้ใจและสามารถฝึกซอ้ม
เทคนิคการเพิ่มความเร็วได ้โดยผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งสอนและฝึกนกักีฬาใหม้ีความเร็วขณะท าการ
ฝึกซอ้มดว้ยเช่นกนั (สิทธิศกัดิ ์บญุหาญ, 2554) 

จากการศึกษาสรุปไดว้่า การฝึกเอส เอ คิว เป็นรูปแบบการพฒันาเรื่องของความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไวและความไว ส่วนใหญ่จะเน้นหลักการฝึกดา้นความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและระบบกล้ามเนือ้ กล่าวคือ ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ สามารถท างานร่วมกับ
ประสานสมัพนัธไ์ดอ้ย่างแม่นย า และมีประสิทธิภาพ โดยการท างานจะตอ้งเป็นไปอย่างอัตโนมัติ
ทัง้ระบบกลา้มเนือ้ และระบบประสาท การฝึกซอ้ม การเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ จะช่วยพัฒนา
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาใหดี้ขึน้โดยการฝึกนักกีฬาจะตอ้งอาศัยรูปแบบการ
ฝึกซอ้มที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบัธรรมชาติของการเคลื่อนไหวในการกีฬาประเภทต่าง ๆ 

3.2 ทฤษฏี และหลักการฝึกแบบ เอส เอ คิว 
เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา (2561) ไดใ้หค้  าจ ากดัความของการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ไวว้่า 

การฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว เป็นการฝึกที่อาศยัการผสมผสานระหว่าง การฝึกความเรว็ การฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว และการฝึกความว่องไว นกักีฬาหลายๆ ประเภทกีฬา หากมีความสมัพนัธ์ของ
ระบบประสาทกลา้มเนือ้ที่ดี จะส่งผลใหเ้กิดการเรียนรูท้กัษะไดอ้ย่างรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ 
โดยสง่ผลใหเ้กิดการพฒันาทกัษะการปฏิบติัที่ดีขึน้ ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเนือ้ นบั
ไดว้่าเป็นความสามารถอย่างหนึ่งของรา่งกายที่มีอ  านาจในควบคมุการเคลื่อนไหวใหป้ระสิทธิภาพ 
เช่น การควบคมุร่างกายในการแสดงท่าทางต่างๆ ของนกัยิมนาสติก หรือการควบคมุการเคลื่อนที่
เคลื่อนไหวของต าแหน่งในการวางเท้า เลีย้งลูกบอล ของนักฟุตซอล เป็นต้น โดยการพัฒนา
ความสามารถเชิงทักษะของนักกีฬาแต่ละประเภทขึน้อยู่กับความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กลา้มเนือ้ของตวับคุคลเป็นส าคญั ความเรว็เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของแขนและขาใน
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การที่จะเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง การพัฒนาความเร็วจึงตอ้งอาศัย
การเพิ่มขึ ้นของสมรรถภาพด้านอ่ืนๆ เป็นพื ้นฐาน เช่น พลังของกล้ามเนื ้อ ความแข็งแรง 
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกลา้มเนือ้ และความอ่อนตัว เป็นตน้ อย่างไรก็ตาม เมื่อมีการ
พัฒนาสมรรถภาพดังกล่าวเกิดขึน้  การจะพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว และความเร็วให้
เฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา นักกีฬาจะต้องใชรู้ปแบบการฝึกซ้อมที่มีลักษณะใกล้เคียงกับการ
เคลื่อนไหวในการกีฬา เช่น ความเร็วของนักกรีฑา นักกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล 
นกักีฬาเหล่านีจ้  าเป็นในการใชค้วามเร็วที่แตกต่างกนั นกักรีฑาจ าเป็นตอ้งมีความเร็วในการออก
ตัว ความเร็วสูงสุด ความเร็วอดทน และ ความเร็วในการเร่งความเร็ว ขณะที่นักกีฬาประเภททีม
จ าเป็นตอ้งอาศยัความเร็วในการตอบสนองต่อสิ่งเรา้ เช่น การส่งลกู เลีย้งลกู ในกีฬาฟุตซอล และ 
อาศยัความเร็วในการเรง่ และลดความเร็วในการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว และความเรว็ในการเคลื่อนที่
ระยะสัน้ๆ การเปลี่ยนทิศทาง การเคลื่อนที่ไปในทิศทางต่างๆ ความสามารถในการออกตัวและ
หยุดไดอ้ย่างแม่นย า และรวดเร็ว หลบหลีกคู่ต่อสู ้สิ่งเหล่านีเ้ป็นรูปแบบของความคล่องแคล่ว
ว่องไว และความเร็วในเกมกีฬาประเภททีมเวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เป็นเวลาตัง้แต่เริ่มมี
การกระตุน้ เช่น การกระตุน้จากเสียงหรือแสง และการรบัรูข้องนกักีฬา เช่น การไดย้ิน การมองเห็น 
จนกระทัง้การที่นกักีฬาเริ่มมีการตอบสนอง อาจกล่าวไดว้่าเวลาปฏิกิริยาขึน้อยู่กับความสามารถ
ในการท างานของระบบประสาท (Nervous System) เวลาปฏิกิริยาจะสามารถน ามาใช้มากใน
ประเภทกีฬาที่มีการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวแขนและขาดว้ยความรวดเรว็ เช่น การออกหมดั หลบหมดั
ของนักมวย การออกตัวของนักวิ่ง การตีปิงปอง การยิงปืนเป้าบิน การเสิรฟ์เทนนิส การเงือ้ไมตี้ 
แบดมินตนั หรือการเงือ้เทา้เตะฟตุบอล เป็นตนั 

การฝึกความเร็ว (Speed) 
สิทธิศกัดิ์ บุญหาญ (2554) ไดก้ล่าวว่า ความเร็วในการวิ่ง เป็นปัจจยัที่ส  าคญัในกีฬา

หลายชนิด การฝึกตอ้งเนน้ความบ่อยครัง้และออกแรงเต็มที่ เช่น วิ่งเร็วเต็มที่ 30 -80 เมตร ว่ายน า้
เร็วเต็มที่ในระยะ 25 เมตร พายเรือเต็มที่ 100-300 เมตร การฝึกควรใหม้ีช่วงพกัหรือช่วงเบานานๆ 
จนกระทั่งรา่งกายฟ้ืนตวัอยู่ในสภาพปกติ เช่น พกั 2-5 นาที แลว้ฝึกซ า้หลายๆครัง้จ านวนเที่ยวที่ฝึก 
ฝึกวิ่ง 5-10 เที่ยวดว้ยความเร็วเต็มที่และเกือบเต็มที่ ใช้ความสามารถใหเ้ต็มที่ ขอ้ส าคญัประการ
หนึ่งก็คือตอ้งค่อยเป็นค่อยไป เพื่อเป็นการเคลื่อนไหวที่สะดวก ง่าย เป็นจงัหวะ พรอ้มกบัออกแรง
เต็มที่ไปดว้ย และควรเพิ่มความเรว็จากนอ้ยไปหามาก 

การฝึกความเร็วส าหรับนักกีฬา 
คงเป็นที่ยอมรบักันโดยทั่วไปว่า ความเร็ว (Speed) คือองคป์ระกอบที่ส  าคัญ

ที่สดุของนกัวิ่งระยะสัน้ (Sprinters) โปรแกรมการฝึกเสริมความเร็ว (Sprint Assisted Training) ที่
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ถูกคิดคน้ ดดัแปลงทดลองใชก้นัอยู่ทั่วไป รูปแบบวิธีการฝึกต่าง ๆ จึงเป็นการมุ่งเนน้เพื่อเพิ่มอตัรา
ความเร็วในการก้าวเทา้ (Stride rate) และความยาวของช่วงกา้ว (Stride length) ในการวิ่งเป็น
ส าคัญ ปัจจุบันวิธีการฝึกความเร็วที่ได้ผลดีและยังคงนิยมใช้เป็นส่วนหนึ่งของการฝึกพัฒนา
เสรมิสรา้งความเรว็ใหก้บันกัวิ่งระยะสัน้ที่ส  าคญัมีอยู่ 4 วิธี คือ 

1. การฝึกความเรว็ดว้ยวิธีการลากดงึ (Towing) 
2. การฝึกความเรว็ดว้ยวิธีการว่ิงเรว็ลงเนิน (Downhill Sprinting) 
3. การฝึกความเรว็ดว้ยวิธีขี่จกัรยานแบบตัง้อยู่กบัที่ (Stationary Cycling) 
4. การฝึกความเรว็ดว้ยวิธีวิ่งเรว็บนลูก่ล (Treadmill Sprinting) 

จุดมุ่งหมายส าคัญของการฝึกเสริมความเร็วเพื่อกระตุน้ใหน้กักีฬาแต่ละบุคคล
พยายามเพิ่มอัตราความเร็วในการก้าวเท้าและความยาวของช่วงก้าวในการวิ่งมากกว่าปกติ 
(Overspeed Training) เป็นการฝึกในลักษณะแกมบังคับใหน้ักกีฬาต้องใชค้วามพยายามเพิ่ม
ความเร็วสูงขึน้กว่าที่เคยฝึกซ้อม หรือปฏิบัติอยู่โดยทั่วไปในช่วงระยะเวลาหรือระยะทางสั้น ๆ 
อย่างไรก็ตามการที่เลือกใชว้ิธีการฝึกเสริมความเร็วแบบใดนั้น ผูฝึ้กสอนกีฬาควรพิจารณาถึง
สภาพความเหมาะสมหรือความสะดวกเป็นส าคัญ ขณะเดียวกันควรจัดโปรแกรมให้นักกีฬามี
โอกาสฝึกอย่างนอ้ย 2-3 ครัง้ต่อสปัดาห ์นอกเหนือจากการฝึกซอ้มประจ าวนั 

จากการศกึษาสรุปไดว้่าการฝึกความเรว็ระยะสัน้เป็นปัจจัยที่ส  าคญั และจ าเป็นอย่าง
ยิ่งต่อการพฒันาขีดความสามารถสงูสดุทางดา้นความเรว็ใหก้บันกักีฬา การเลือกใชว้ิธีการฝึกแบบ
ใดแบบหนึ่ง เป็นหนา้ที่ของผูฝึ้กสอนกีฬาที่จะตอ้งพิจารณาเลือกใชใ้หเ้หมาะสมกบัสภาพแวดลอ้ม
ของนักกีฬาแต่ละบุคคล ด้วยการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง ส่วน
วิธีการฝึกความเรว็ที่ไดร้บัการยอมรบัว่าสามารถพฒันาสรา้งเสรมิความเร็วใหก้บันกักีฬาไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ คือ การฝึกความเร็วดว้ย วิธีการลากหรือดึง (Towing) ดว้ยรถยนตห์รือเครื่องฝึก
ความเร็วแบบอตัโนมติั ซึ่งมีผลช่วยในการกระตุน้เร่งใหน้กักีฬาตอ้งเพิ่มความพยายามในการกา้ว
เทา้ใหย้าว และเร็วขึน้ตามอัตราความเร่งของผูฝึ้กหรือเครื่องฝึกความเร็วแบบอัตโนมัติที่ลากดึง 
ส่วน วิธีการฝึกวิ่งเร็วลงเนิน (Downhill Sprinting) เป็นวิธีการฝึกที่สะดวก ง่ายและเสียค่าใชจ้่าย
นอ้ย แต่เมื่อเปรียบเทียบผลที่ไดก้ับวิธีการฝึกแบบลากดึงดว้ยรถยนตห์รือเครื่องฝึกความเร็วแบบ
อัตโนมัติแล้ว ไม่สามารถกระตุ้นหรือเร่งเรา้นักกีฬาให้พยายามเพิ่มขีดความสามารถในการ
แสดงออกทางดา้นความเรว็ในการกา้วเทา้และการเพิ่มความยาวของช่วงไดดี้เท่ากบัวิธีการลากดึง 
อย่างไรก็ตาม การฝึกความเร็วดว้ยวิธีวิ่งเร็วลงเนินนีใ้หผ้ลต่อการพฒันาเสรมิสรา้งความเรว็ในการ
วิ่งระยะสัน้แก่นกักีฬาไดดี้รองจากการฝึกดว้ยวิธีการลากดึง การฝึกเสริมความเร็วจะเกิดผลดีที่สดุ
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ตอ้งฝึกในช่วงแรกหลงัจากที่นกักีฬาอบอุ่นร่างกายพรอ้มแลว้ ไม่ควรฝึกหลงัหรือต่อจากโปรแกรม
ฝึกอย่างอ่ืน การฝึกในขณะที่นักกีฬาอยู่ในสภาพที่เมื่อยล้าอ่อนแรงนั้นไม่ช่วยในการพัฒนา
ความเร็ว เนื่องจากไม่สามารถใชอ้ัตราความเร่งหรือความเร็วสูงสุดของตนในการวิ่งได ้อีกทัง้ไม่
สามารถที่จะเพิ่มความยาวและความเรว็ในการกา้วเทา้วิ่งไดต้ามอตัราความเรว็ที่ตอ้งการฝึก  

ความคล่องตัว (Agility) 
ความส าคัญของความคล่องตัว 
ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี (2547) กลา่วว่า ความคลอ่งตวัมีความส าคญัในกิจกรรม

ทุกอย่างที่เก่ียวกบัการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดไดโ้ดยรวดเร็ว การออกตัว
ไดเ้ร็วการหยุดไดเ้ร็วและการเปลี่ยนทิศทางไดร้วดเร็วเป็นตน้ ความคล่องตวัมีผลต่อประสิทธิภาพ
ในการปฏิบัติกิจกรรมที่ต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายได้อย่าง
รวดเร็ว เช่น บาสเกตบอล แบดมินตนั วอลเลยบ์อล ฟุตบอล เป็นตน้ กีฬายิมนาสติกย่อมตอ้งการ
การเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วและการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายโดยรวดเร็วและแม่นย า ความ
คล่องตัวจึงเป็นปัจจัยพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการเล่นกีฬาหลาย
อย่าง  

จากการศึกษาสรุปไดว้่า ความคล่องแคล่ว(Agility)นัน้ มีความส าคัญและเป็น
ปัจจยัหนึ่งที่มีความจ าเป็นต่อการเล่นกีฬาทุกประเภท โดยตอ้งอาศยัการเคลื่อนไหวร่างกาย การ
ออกตวัและการหยุดตวัไดอ้ย่างรวดเร็ว การเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว ซึ่งจะ
ท าใหเ้ล่นกีฬาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและสามารถสรา้งความไดเ้ปรียบในการแข่งขัน อย่างไรก็
ตามความคล่องตัวสามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ ความคล่องตัวทั่วไป และความคล่องตัว
เฉพาะ โดยทั้งสองกลุ่มนีส้ามารถใช้หลักการฝึกดังต่อไปนี ้1. การสรา้งความสัมพันธ์ของกลุ่ม
กลา้มเนือ้ 2. การสรา้งพลงัและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 3. เวลาปฏิกิรยิา 4. ความอ่อนตวั 

การฝึกความคล่องตัว 
จุฑาวฒัน ์ก าลงัทวี (2560) ไดก้ล่าวถึง ความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไปและความ

คลอ่งแคลว่ว่องไวเฉพาะ สามารถเพิ่มไดโ้ดยการฝึกในสว่นประกอบต่างๆ ดงันี ้
1. การร่วมงานกนัของกลา้มเนือ้ ตอ้งพยายามพฒันาใหเ้กิดการร่วมงานกัน

ในการเคลื่อนไหว ที่เป็นแบบหนึ่งแบบใดที่จ  าเป็นส าหรบักิจกรรมนัน้ๆ  
2. พลงัของกลา้มเนือ้ พลงัของกลา้มเนือ้จะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว

ถา้พลงัของกลา้มเนือ้ไม่ดี การควบคมุแรงเฉ่ือยของร่างกายจะเป็นไปไดไ้ม่ดี ตวัอย่างเช่น ในการ
เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วย่อมตอ้งการก าลงัขาอย่างมาก เพื่อใหร้่างกายหยุดหรือเพื่อท าใหเ้ปลี่ยน
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ทิศทางการพุ่งตัวออกไปซึ่งขึน้อยู่กับก าลัง  (Power) ย่อมต้องอาศัยพลังงาน (Strength) และ
ความเรว็ (Speed)  

3. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาที่ใชใ้นการเคลื่อนไหวที่ตอบสนอง
ต่อการกระตุ้นมีความส าคัญต่อความคล่องแคล่วว่องไวเช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วใน
สภาพการณท์างการกีฬาหรือการเคลื่อนไหวของฝ่ายตรงขา้ม 

4. ความอ่อนตวั (Flexibility) มีการอ่อนตวัในช่วงปกติ มีความจ าเป็นในการ
เคลื่อนไหวไดเ้ต็มช่วง จะท าใหก้ารเคลื่อนไหวที่ดีและมีประสิทธิภาพ  

จากการศึกษาสรุปไดว้่า หลกัการฝึกความคล่องแคลว่ว่องไวมีสว่นประกอบต่างๆ ใน
การฝึกเพื่อพฒันาความคล่องแคลว่ว่องไวมีส่วนร่วมงานกนัของกลา้มเนือ้ พลงัของกลา้มเนือ้ เวลา
ปฏิกิริยา (Reaction Time) และความอ่อนตวั (Flexibilty) การฝึกปฏิบติัการเคลื่อนไหวนัน้ๆ อย่าง
ถกูตอ้งซ า้ๆ และตอ้งกระท าดว้ยความเรว็สงู การท่ีจะเสรมิสรา้งความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
จะตอ้งยึดหลกัในการฝึกเพื่อเป็นพืน้ฐาน และจะตอ้งฝึกปฏิบติัการเคลื่อนไหวนัน้ ๆ อย่างถูกตอ้ง
ซ า้ๆ จะท าใหเ้ล่นกีฬามีประสิทธิภพและสรา้งความไดเ้ปรียบในการแข่งขัน จนสามารถประสบ
ความส าเรจ็ 

การฝึกความว่องไว (Quickness) 
จุฑาวัฒน ์ก าลงัทวี (2560) กล่าวว่า ผูฝึ้กสอนกีฬาสามารถเลือกใชรู้ปแบบการฝึก

ง่ายๆ เพื่อช่วยพฒันาความสามารถในการรบัรูค้วามซบัซอ้นในการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวของนักกีฬา
และยังช่วยพัฒนาระดับทักษะให้กับนักกีฬา การเคลื่อนที่ การหยุด หรือการคงต าแหน่งของ
ร่างกายใหอ้ยู่ในต าแหน่งที่ต้องการหรือเหมาะสม มีการวางองศาของร่างกายที่ถูกต้องในการ
ปฏิบัติกิจกรรม เช่น การวางเทา้ไดใ้นต าแหน่งที่ถูกต้องในกีฬาฟุตบอล การหยุดในต าแหน่งที่
ตอ้งการของร่างกายที่ดีรวมกับการมีการควบคุมที่ดี อนัเนื่องมาจากการที่นักกีฬาสามารควบคุม
จดุศนูยถ์่วงของร่างกายไดดี้ และลดเวลาที่นกักีฬาจะเรง่ความเรว็ และหลงัจากนัน้ก็เรง่ความเร็วที่
เกิดขึน้อย่างฉับพลัน ดว้ยการท าใหน้ักกีฬามีความตระหนักในรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ประสบ
ความส าเร็จดว้ยเวลาท่ีใชไ้ปและดว้ยความพยายามท่ีสมัฤทธิ์ผลหลายๆ ครัง้ก็จะท าใหน้กักีฬาเริ่ม
บนัทกึรูปแบบการเคลื่อนไหวดงักล่าวไปสู่แบบใตส้  านึก ซึ่งหมายถึง สามารถปฏิบติัทกัษะความไว
ไดโ้ดยอตัโนมติัและเป็นธรรมชาติ 

ภายหลงัที่นกักีฬาไดเ้รียนรูรู้ปแบบการเคลื่อนไหวมากขึน้แลว้ ผูฝึ้กสอนสามารถ
เนน้รูปแบบความไวของทกัษะเฉพาะที่ตอ้งการได้ ซึ่งมีสิ่งแวดลอ้มที่แปลกใหม่ที่จะสามารถพบได้
ในการแข่งขันจริงในสนาม โดยผลของการที่ให้ฝึกความว่องไวนี ้จะส่งผลให้นักกีฬามีการ
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ตอบสนองอย่างกา้วหนา้ต่อรูปแบบนี ้และเมื่อเริ่มฝึกเพิ่มความเร็วในความว่องไวควรมีการฝึกการ
เคลื่อนไหวเฉพาะส าหรบันกักีฬาแต่ละประเภท โดยปฏิบติัการฝึกความเร็วนัน้เพิ่มขึน้ จากชา้ไปสู่
เรว็ และจากการปฏิบติัง่าย ๆ ไปสูก่ารปฏิบติัที่ซบัซอ้นขึน้ 

จากการศึกษาสรุปได้ว่า  ความว่องไว (Quickness) คือ ความสามารถในการ
ตอบสนองอย่างรวดเร็ว เช่น นักกีฬาปฏิบัติทักษะหรือเคลื่อนไหวในช่วงเวลาสัน้ๆ โดยสามารถ
พัฒนาได้ด้วยการฝึกฝนซ ้าๆ จากการเคลื่อนไหวแบบธรรมดา ไปเป็นการเคลื่อนไหวแบบ
ผสมผสาน ซึ่งเป็นการรวมหลายๆทกัษะเขา้ดว้ยกนั โดยการท าใหค้วามว่องไว มีประสิทธิภาพมาก
ขึน้นั้นควรเพิ่มความสัมพันธ์กันกับการเคลื่อนไหวในชนิดกีฬาต่างๆ  เช่น เมื่อนักกีฬามีการ
เคลื่อนไหวที่ดีแลว้ ควรเนน้รูปแบบความว่องไวของทักษะเฉพาะที่มีความซบัซอ้นมากขึน้จึงจะ
สามารถช่วยให้นักกีฬาเพิ่มระดับทักษะการหยุด การจัดต าแหน่งของร่างกาย การจัดมุมของ
ร่างกาย การวางเทา้ หรือการควบคมุจุดศนูยถ์่วงของร่างกายเพื่อเพิ่มการตอบสนองของรา่งกายท่ี
รวดเรว็และมีประสิทธิภาพ 

4. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
สนธยา สีละมาด (2547) ไดก้ล่าวว่า การแบ่งช่วงเวลาในการฝึกซอ้ม (Periodization) 

เป็นปัจจัยหนึ่งที่มีความส าคัญอย่างยิ่งในการฝึกซอ้มและการวางแผนการฝึกซอ้ม โดยในแต่ละ
ช่วงจะมีจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อมที่ เฉพาะเจาะจงที่แตกต่างกัน โดยขึ ้นอยู่กับการให้
ความส าคญัในแต่แต่ละช่วงเวลาของการฝึกซอ้ม ทัง้นีเ้พื่อเป็นการเตรียมร่างกายนกักีฬาใหพ้รอ้ม
ส าหรบัการฝึกซอ้มที่เขม้ขน้และหนักขึน้ในแต่ละช่วง จนกระทัง้นักกีฬาสามารถกา้วขึน้ไปถึงขีด
ความสามารถสงูสดุส าหรบัช่วงฤดกูารแข่งขนัที่ส  าคญัประจ าปี 

การแบ่งช่วงเวลาของการฝึกซอ้มรายปี (Periodization Annual Planning) จะแบ่ง
ช่วงเวลาการฝึกซอ้มจากรอบการฝึกซอ้มใหญ่สดุลงไปถึงรอบการฝึกซอ้มเล็กสดุไดด้งัต่อไปนี ้คือ 

1. การฝึกซอ้มรายปี (Macrocycles) 
2. การฝึกซอ้มรายเดือน (Mesocycles) 
3. การฝึกซอ้มรายสปัดาห ์(Microcycles) 
4. การฝึกซอ้มในแต่ละครัง้ (Training Session) 
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1. การฝึกซ้อมรายปี (Macrocycles) คือ กระบวนการฝึกซ้อมจากจุดเริ่มตันการ
ฝึกซอ้มตลอดจนถึงการฝึกซอ้มช่วงหลงัการแข่งขันประกอบไปดว้ยช่วงการฝึกซอ้ม (Periods) 3 
ช่วง คือ  

1) ช่วงก่อนการแข่งขัน  (Preparation) การฝึกซ้อมช่วงก่อนการแข่งขัน 
(Preparation Period) เป็นช่วงการเตรียมความพรอ้มของตัวนักกีฬาเพื่อเข้าสู่การแข่งขัน โดย
บางครัง้อาจจะเรียกว่า การฝึกซอ้มช่วงก่อนฤดกูาลแข่งขนั (Pre-season Training) 

2) ช่วงแข่งขัน (Competition) การฝึกซ้อมช่วงการแข่งขัน (Competition 
Period) เป็นช่วงที่ส  าคัญที่สุดของนักกีฬาในการที่จะพัฒนาทักษะ ความสามารถของตนเองให้
กา้วไปถึงขีดความสามารถสงูสดุ ในการเขา้รว่มการแข่งขนัที่ส  าคญั 

3) ช่วงหลงัแข่งขนัหรือการฟ้ืนสภาพ (Transition Or Recovery) การฝึกซอ้มช่วง
หลงัการแข่งขนั (Transition Period) หรือบางครัง้เรียกว่า ช่วงการฟ้ืนฟูสภาพ (Recuperation Or 
Regeneration) เป็นการการฟ้ืนฟูสภาพ ระหว่างการ ฝึกซอ้มช่วงการแข่งขันและการเริ่มตน้การ
ฝึกซอ้มช่วงก่อนการแข่งขันครัง้ใหม่ เป็นช่วงที่ใหน้กักีฬาไดร้บัการฟ้ืนสภาพ จากความกดดัน ตึง
เครียดทางดา้นร่างกายและจิตใจ ที่เป็นผลมาจากการแข่งขัน หรือนกักีฬาที่ไดร้บัการเขา้ร่วมการ
ฝึกซอ้มในประเภทกีฬาอ่ืนๆ หรืออาจกล่าวไดว้่าเป็นการพักอย่างมีกิจกรรม (Active Rest) โดยมี
การเปิดโอกาสใหม้ีการผ่อนคลายทางดา้นจิตใจและการฟ้ืนฟูสภาพของร่างกายในรูปแบบการ
ซอ้มนี ้

โดยในแต่ละช่วงการฝึกซอ้มจะประกอบไปด้วยจ านวนของระยะการฝึกซ้อม 
(Phases) และมีจดุมุ่งหมายการฝึกซอ้ม ความหนกั และระยะเวลาแตกต่างกนั 

2. การฝึกซอ้มรายเดือน (Mesocycles) คือ การฝึกซอ้มภายในระยะของการฝึกซอ้ม 
(Phases) ซึ่งอาจมีระยะเวลาประมาณหนึ่งเดือน  

3. การฝึกซอ้มรายสปัดาห ์(Microcycles) คือ กระบวนการฝึกซอ้มในแต่ละรอบการ
ฝึกซ้อม รายเดือน (Mesocycles) ซึ่งปกติจะประกอบด้วย 2-6 การฝึกซ้อมรายสัปดาห์ต่อการ
ฝึกซอ้มรายเดือน  

แนวทางปฏิบติัที่ส  าคัญ 10 ประการที่เปรียบเสมือนแกนหลกัหรือโครงสรา้งส าคัญที่จะ
น าไปสูค่วามส าเรจ็ในการฝึก (เจรญิ กระบวนรตัน,์ 2545) ดงันี ้

1. ก าหนดวตัถุประสงคใ์นการฝึกซอ้มของกีฬาแต่ละประเภทใหซ้ดัเจนในแต่ละระดับ
ขัน้ตอนของการฝึก 
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2. เลือกชนิดหรือประเภทกีฬาใหเ้หมาะสมกับความสามารถและจุดมุ่งหมายของ
ตนเอง  

3. ตัง้เปา้หมายที่สามารถประสบความส าเรจ็ไดใ้นระดบัที่ไม่ยากจนเกินไป 
4. การวางแผนการฝึกซอ้มทุกดา้นและทุกขัน้ตอนจะตอ้งมุ่งไปสู่เป้าหมายที่เฉพาะ

ทางของกีฬาแต่ละประเภท โดยแบ่งขัน้ตอนการฝึกแบ่งออกเป็น 4 ขัน้ตอนดงันี ้
4.1 ขัน้อบอุ่นรา่งกาย (Warm Up) ในขัน้แรกของการปฏิบติักิจกรรมเพื่อเพิ่มการ

ไหลเวียนเลือดไปสู่กลา้มเนือ้และควรยืดกลา้มเนือ้และเอ็นตามขอ้ต่อส่วนต่างๆ ของร่างกายเพื่อ
ปอ้งกนัและช่วยลดอาการบาดเจ็บ 

4.2 ขัน้ฝึกทกัษะ (Skill Practice) ถือเป็นหวัใจส าคญัของการฝึกกีฬาทกุประเภท
โดยกีฬาแต่ละประเภทลว้นมีเทคนิคทกัษะเฉพาะดา้นต่างกนัออกไป 

4.3 ขัน้ฝึกใหค้ลา้ยคลึงกับสถานการณแ์ข่งขันจริง (Match Related Practice) 
ในขัน้นีจ้ะจ าลองรูปแบบสถานการณก์ารฝึกซอ้มใหค้ลา้ยคลึงกับสถานการณใ์นเกมการแข่งขัน
จริง เพื่อเป็นแรงจูงใจใหน้ักกีฬาเกิดความกระตือรือร้น ในการฝึกซอ้มอยู่เสมอโดยการฝึกขัน้นีใ้ช้
เวลาเพียงสัน้ๆ ประมาณ 10 - 15 นาทีเพื่อฝึกการน าเทคนิคทกัษะไปใชใ้นเกมการแข่งขนัจรงิ 

4.4 ขั้นคลายอุ่นร่างกายภายหลังการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน (COOL DOWN) 
นบัเป็นความส าคัญส่วนหนึ่งของการฝึกซอ้มหรือการแข่งขันทุกครัง้ใชเ้วลาประมาณ 10-15 นาที
ดว้ยกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการบรหิารกายที่ค่อยๆชา้หรือเบาลงตามล าดบั 

5. ขอค าแนะน าและความช่วยเหลือจากผูฝึ้กสอนกีฬาจะน าไปสู่การพฒันาปรบัปรุง
แกไ้ขที่ดีขึน้ 

6. การไดแ้ลกเปลี่ยนความคิดเห็นความทศันคติกบัสมาชิกที่อยู่ในองคก์รนัน้ดว้ยและ
มีโอกาสเพิ่มพนูความรูค้วามสามารถและประสบการณใ์นการฝึกซอ้ม 

7. การรักษาสมรรถภาพทางกายให้พรอ้มตลอดปีในช่วงนอกฤดูกาลแข่งขัน(Off 
Season) 

8. การปอ้งกนัการบาดเจ็บ 
9. จดัใหม้ีการฝึกเฉพาะดา้นหรือเฉพาะประเภทกีฬาเพื่อพฒันาทกัษะความสามารถ

เฉพาะดา้นที่ส  าคญัและจ าเป็นในแต่ละประเภทกีฬาไหม้ีประสิทธิภาพสงูสดุ 
10. สรา้งความรูส้กึสนกุสนานหรือความรูส้กึที่ดีในการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้

มีความส าคญัต่อการปฏิบติัทกัษะกลไกหลายๆ ประเภท 
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สรุปไดว้่าการสรา้งโปรแกรมการฝึกควรที่จะตอ้งค านึงถึงหลักการฝึก 10 ประการหลัก
ของความพรอ้ม รวมไปถึงสิ่งแวดล้อมนอกจากนั้นยังขึน้อยู่กับการพิจารณาในการจัดล าดับ
ขัน้ตอนของการฝึกซอ้มใหเ้หมาะสมถูกตอ้งตามหลกัวิธีและต่อเนื่องกนัควรเริ่มจากการฝึกจากง่าย
ไปหายากฝึกจากชา้ไปเร็วฝึกโดยใชช้่วงเวลาสัน้ๆ ไปสู่ช่วงเวลาที่ยาวนานขึน้ใชค้วามหนักตัง้แต่ 
65-80 % และควรฝึก 3-6 ครัง้ต่อสปัดาหห์รือฝึกวนัเวน้วนัก็ไดแ้ละควรมีระยะเวลาในการฝึก 5-30 
นาทีเพื่อปอ้งกนัในเรื่องของการฝึกมากกว่าปกติอนัน าไปสูก่ารบาดเจ็บ 

5. วิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
5.1 งานวิจัยในประเทศ 

เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา (2561) ไดท้ าการศกึษาและเปรียบเทียบผลผลของโปรแกรมการ
ฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่การฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็วและความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬา
ฟุตบอล โดยกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย คือ นักกีฬาฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
องครักษ์ จ านวน 24 คน โดยการเลือกเจาะจง (Purposive Sampling) จัดแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วัน ท าการทดสอบ
ความเรว็โดยใชแ้บบทดสอบว่ิง 50 เมตร (50- Maters Sprint ) และความคลอ่งแคลว่ว่องไว โดยใช้
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบอิลลินอยส์ (lllinois) โดยท าการทดสอบทั้ง 3 กลุ่ม 
ในช่วงหลงัการฝึกสปัดาห ์ที่ 2,4,6 และ 8 บนัทกึสถิติเวลาพรอ้มน าผลที่ไดม้าวิเคราะหผ์ลการวิจยั 
โดยผลการวิจยัพบว่า (1) หลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก โปรแกรมการฝึก เอส เอ 
คิว และโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก ควบคู่การฝึก เอส เอ คิวพบว่ากลุม่ตวัอย่างมีความเร็วและ
มีต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไว เพิ่มขึน้ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (2) หลงัการ
ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝึกพลยัโอ
เมตริก ควบคู่การฝึก เอส เอ คิวในระยะเวลา 2, 4, 6 และ8 สปัดาห ์พบว่าทุกโปรแกรมมีความเรว็
และมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างไม่แตกต่างกัน  และปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
ระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

ธีรพงษ ์พานิชรมัย ์(2560) ไดศ้กึษาและเปรียบเทียบผลการฝึกพลยัโอเมตรกิและการ
ฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นกาวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนชาย
ของโรงเรียนธัญบุรี 30 คน ไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selected) จากนัน้ท าการ
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยใหก้ลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกดว้ยพลยัโมตริกและกลุ่มทดลองที่ 
2 ฝึกดว้ยโปรแกรม เอส เอ คิว จากนัน้เก็บขอ้มลูดว้ยการทดสอบความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 จากนัน้น าผลการทดสอบมาวิเคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลี่ย 
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ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดว้ยการทดสอบค่าที และหาค่าความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้วัด 
หากพบความแตกต่าง จะด าเนินการหาค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
ซึ่งผลการวิจยัพบว่า (1) ผลการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกเอส เอ คิวที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 
เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาหท์ี่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 แตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (2)ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกเอส เอ คิวที่มีต่อ
ความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กบักลุม่ทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกนั 

นับดาว ทองวินิชศิลป (2558) ไดศ้ึกษาและเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของนักศึกษาสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย ประจ าปีการศึกษา 2558 โดยการ
ทดสอบสมรรถภาพมีทัง้หมด 8 กิจกรรม ประกอบดว้ย 1) วิ่งระยะทาง 50 เมตร 2) ยืนกระโดดไกล 
3) งอตัวไปขา้งหนา้ 4) ลุก-นั่ง 30 วินาที 5) ดึงขอ้ราวเด่ียว (ชาย) และ งอแขนหอ้ยตัว (หญิง) 6) 
วิ่งเก็บของ 7) แรงบีบมือดว้ยมือที่ถนัด 8) วิ่ง 1,000 เมตร (ชาย) และ วิ่ง 800 เมตร (หญิง) กลุ่ม
ตัวอย่างรวมทั้งสิน้จ านวน 300 คน ประกอบดว้ยนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ จ านวน 180 คน 
นักศึกษาคณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและสุขภาพ จ านวน 80 คน และนักศึกษาคณะศิลปศาสตร ์
จ านวน 40 คน โดยการสุม่กลุ่มตวัอย่างใชว้ิธีสุม่แบบแบ่งชัน้ (Stratified random sampling) สถิติ
ที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู คือ ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ยค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติทดสอบที (t-test 
dependent) ผลการวิจยั พบว่าสมรรถภาพทางกายของนกัศกึษาชาย สถาบนัการพลศึกษา วิทยา
เขตสุโขทัยโดยสรุปพบว่า ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร เฉลี่ย 14.63 วินาที ยืนกระโดดไกลเฉลี่ย 
125.58 เซนติเมตร งอตวัไปขา้งหนา้เฉลี่ย 13.06 เซนติเมตร ลกุนั่ง 30 วินาทีเฉลี่ย 24.86 ครัง้ ดึง
ข้อราวเด่ียวเฉลี่ย 6.29 ครั้ง วิ่งเก็บของเฉลี่ย 17.41 วินาที แรงบีบมือด้วยมือที่ถนัดเฉลี่ย 441 
กิโลกรัม และวิ่ง 1,000 เมตร ด้วยเวลาเฉลี่ย 4:25.50 นาทีเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย
นกัศกึษาชายระหว่างคณะวิชาพบว่าสมรรถภาพทางกายดา้นวิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล งอตวัไป
ขา้งหนา้ ดึงขอ้ราวเด่ียว วิ่งเก็บของ แรงบีบมือดว้ยมือที่ถนดั และวิ่ง 1,000 เมตร มีความแตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั 0.05 สมรรถภาพทางกายของนกัศึกษาหญิง สถาบนัการพล
ศกึษา วิทยาเขตสโุขทยัโดยสรุป พบว่า ความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร เฉลี่ย 15.62 วินาที ยืนกระโดด
ไกลเฉลี่ย 128.78 เซนติเมตร งอตัวไป ขา้งหน้าเฉลี่ย 11.39 เซนติเมตร ลุก-นั่ง 30 วินาทีเฉลี่ย 
23.69 ครัง้ งอแขนหอ้ยตวัเฉลี่ย 2.36นาที วิ่งเก็บของใชเ้วลาเฉลี่ย 20.03 วินาที แรงบีบมือดว้ยมือ
ที่ถนดัเฉลี่ย 2.52 กิโลกรมั และวิ่ง 800 เมตร ดว้ยเวลาเฉลี่ย 5:03.83 นาที เปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกายนักศึกษาหญิงระหว่างคณะวิชาพบว่าสมรรถภาพทางกายดา้น วิ่ง  50 เมตร ยืนกระโดด
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ไกล งอตัวไปขา้งหนา้ งอแขนหอ้ยตัว แรงบีบมือดว้ยมือที่ถนัด วิ่ง 800 เมตร มีความแตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั 0.05 

สิทธิศกัดิ์ บุญหาญ (2554) ไดท้ าการศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึก
แบบ เอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร และเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมกรีฑา 
ที่มีต่อความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้เป็นนกักรีฑา โรงเรียนกีฬา
องค์การบริหารส่วนจังหวัดยโสธร จังหวัดยโสธร ซึ่งได้โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) จ านวน 30 คน แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ควบคมุที่ฝึกโปรแกรมกรีฑา 
จ านวน 15 คน และกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมแบบพลยัโตริกควบคู่กบัการฝึกแบบ เอส เอ คิว จ านวน 15 

คน เก็บขอ้มลูโดยการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2, 4, 

6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 วิเคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบ
ค่าที วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นราย
คู่โดยวิธีของบอนเฟอรโ์รนี่ (Bonferroni) ผลการวิจยัพบว่า 1. ผลของการฝึกความเรว็ในการวิ่ง 50 

เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองแตกต่างกัน 2. ผลของการฝึก เอส เอ  คิว ที่มีต่อ
ความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 8 แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
กอเรน (Goran, 2011) ไดศ้ึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเร็ว ความคล่องแคล่ว

ว่องไว และความว่องไวและไดท้ดการทดสอบความสมัพนัธใ์นนกักีฬาฟตุบอลระดบัเยาวชนและได้
กลุ่มตวัอย่าง เป็นนกักีฬาฟตุบอลยาวชนทีมชาติ เซอรเ์บีย รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี ผูเ้ขา้ร่วมไดร้บัการ
ทดสอบในการวิ่ง 10เมตร และ 30 เมตร Flying Sprint20 เมตร Zigzag test และเลีย้งบอล Zigzag 
ความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญัระหว่างการทดสอบ Zigzag testและ วิ่ง30 เมตร (r=0.323) ความ
คล่องแคล่วว่องไว กับลูกบอลเลี ้ยงบอล Zigzag ยังไม่ได้แสดงให้เห็นความสัมพันธ์อย่างมี
นัยส าคัญที่มีความเร็วและความว่องไว (=0.093-0.247) วิธีการฝึก (saq) มีในการมาประยุกตใ์ช้
มากกว่านี ้แมก้ารเคลื่อนไหวส่วนหนึ่งจะเคลื่อนที่ไปกับลูกบอลแต่ก็เป็นส่วนนอ้ย และนีแ้สดงให้
เห็นถึงการสญูเสียความเฉพาะเจาะจงระหว่างการออกก าลงักายและความตอ้งการ และไดแ้สดง
ใหเ้ห็นทัง้ในระหว่างการทดสอบและเกมการแข่งขัน การศึกษาครัง้นีแ้สดงใหเ้ห็นถึงลกัษณะของ
ความคล่องแคล่งว่องไวกับลูกบอล มีความซับซอ้นมากขึน้เมื่อเทียบกับไม่มีลูกบอล สรุปไดว้่า 
ทักษะพื ้นฐานโดยลูกบอลมีความส าคัญต่อความสัมพันธ์เป็นอย่างมากในความเร็ว ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวและความว่องไวมากกว่าทกัษะกบัลกูบอล 
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เควิน (Kevin, 2009) ไดศ้ึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริก 2 เทคนิคพลงักลา้มเนือ้
และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนกับนักกีฬาฟุตบอล 12 คนของ 
Semiprofessional football club's academy อายุเฉลี่ย17ปี ไดร้บัการสุ่ม 6สัปดาห ์โดย depth 
jump หรือ countermovement jump ท าการฝึกสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ส  าหรบักลุม่ depth jump ที่ฝึกผู้
ที่เขา้รบัการฝึก drop jumps จะไดร้บัค าแนะน าจังหวะที่ลงสู่พืน้ในช่วงที่เพิ่มความสูง และกลุ่มที่
ฝึก countermovement jump จะไดร้บัความแนะน าจงัหวะที่ลงสู่พืน้ ในช่วงที่เพิ่มความสงูอีกครัง้
เช่นกัน หลังการฝึก ทั้ง 2 กลุ่ม มีการพัฒนาในการกระโดดในแนวด่ิง vertical jump height 
(p<0.05)และเวลาในความคล่องแคล่วว่องไว agility time (p <0.5)และเวลาในการวิ่งด้วย
ความเรว็ไม่มีการเปรียบแปลง sprint performance (p >0.05) และไม่มีความแตกต่างกนัของทัง้2
กลุ่ม(p >0.05) สรุปไดว้่าทั้งกลุ่มที่ฝึก depth jumpและกลุ่ม countermovement jump มีผลต่อ
การพฒันาพลงัและความคลอ่งตวัในนกักีฬาฟตุบอลเยาวชน 

ยั ง  (Young, McDowell, และ  Scarlett, 2001) ไ ด้ท ากา รศึ กษา เ รื่ อ ง  ความ
เฉพาะเจาะจงของวิธีการฝึกวิ่ง ดว้ยความเร็วสูงสุด โดยใชผู้เ้ขา้ร่วมการวิจัยคือผูช้ายจ านวน 36 
คน และท าการทดสอบดว้ยการวิ่งไปขา้งหน้าดว้ยความเร็วสูงสุดในระยะ 30 เมตร และทดสอบ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวดว้ยการเปลี่ยนทิศทางที่แตกต่างกนั 2 - 5 ทิศทาง โดยท าการฝึก 2 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์โดยในการฝึกนัน้ประกอบดว้ยการวิ่งทางตรงดว้ยความเร็วสงูสดุใน
ระยะ 20 -40 เมตร (ฝึกความเร็ว) หรือ 20 - 40 เมตร เปลี่ยนทิศทางการวิ่ง ฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไว) ซึ่งผลการศึกษาพบว่าในการวิ่งระยะสัน้ดว้ยความเร็วสูงสุดในทิศทางตรงความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่มีข้อจ ากัดในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
โดยทั่วไปการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะมีการบวนการที่ซับซ้อน  ผลลัพธ์ที่ได้ในการฝึก
ความเรว็คือ ไม่แตกต่างและยงัอยู่ในระดบัปรบัปรุง  

บราวนแ์ละคณะ (Brown และคนอ่ืน ๆ, 2000) ไดท้ าการศึกษาเรื่อง การปรับปรุง
เวลาปฏิกิรยิา ผูท้ี่พยายามเพิ่มความเรว็อาจจะเดินในทิศทางที่ผิดก็ได ้แต่ก็มีความตัง้ใจดี งานวิจยั
ต่างๆ แสดงให้เห็นว่า เวลาปฏิกิริยาซึ่งหมายถึงช่วงเวลาตั้งแต่การเริ่มสิ่งเร้าจนกระทั่งการ
ตอบสนองแรกที่สังเกตได้สามารถ ปรับปรุงได้ ค าว่าเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ปฏิกิริยา
ฉับพลัน (Reflex) ความว่องไว(Quickness) หรือ จะเรียกว่าอย่างไรก็ตามที  เราเรียกว่าการ
ตอบสนอง (Response) คือการท างานที่ซบัซอ้นซึ่งรวมถึง องคป์ระกอบทางสมอง (Mental) ทาง
กาย (Physical) ทางพรสวรรคต์ามธรรมชาติ(Innate) และทางพร แสวงหรือการเรียนรู ้(Learned 
Components) องคป์ระกอบอ่ืน คือความแตกต่างระหว่างบุคคลมา เก่ียวขอ้งเสมอ แต่นกัเทนนิส



  41 

สามารถปรบัปรุงเวลาปฏิกิริยาไดน้ักวิจัยชาวฝรั่งเศสพบว่านักวิ่งระยะสัน้ระดับโลก จะปรบัปรุง
เวลาปฏิกิริยาไดเ้ร็วขึน้ตามล าดบั ถา้ระยะทางวิ่งลดจาก 400 ม. ลงมาจนถึง 60 ม. เวลาปฏิกิริยา
ดีขึน้เมื่อนักวิ่งระยะสั้น ผ่านเขา้ไปสู่รอบชิงชนะเลิศจะไม่ปรากฏเวลาปฏิกิริยาลดลงในนักวิ่งที่
ประสบการณน์อ้ย (ขาดประสบการณ์) นกัวิจยัยงัสงัเกตพบว่านกัวิ่งที่มีประสบการณใ์นการวิ่ง 60 
ม และ 100 ม. จะพยายามคาดการณ์จังหวะของปืนปล่อยตัว  ในขณะที่นักวิ่งระยะไกลกว่า 
(วิ่งผลดั 4 X 100 ม) จะใส่ใจตอบสนองต่อเสียงปืนปล่อยตัว เมื่อดูจากผลงานวิจัยเหล่านีแ้ลว้จึง
กลา่วไดว้่า เวลาปฏิกิรยิาเป็นทกัษะซึ่งขึน้อยู่กบัประสบการณแ์ละการเรียนรู ้
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการศกึษาวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั  
3. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

ผูม้ีสว่นรว่มในการวิจยัในครัง้นี ้เป็นนกักีฬาฟตุซอลชาย รุน่อายุไม่เกิน 15 ปี โรงเรียน
ราชวินิตบางแกว้ จ านวน 30 คน ซึ่งไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling โดย
การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา  ด้วยเครื่องวัดแรงเหยียดขา (Back and Leg 
Dynamometer) จากนัน้เรียงล าดบัผลการทดสอบที่ไดจ้ัดเรียงเขา้กลุ่ม จากมากไปนอ้ย แบบการ
จบัคู่ (Matching Group) สลบัฟันปลา โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ไดก้ลุม่ทดลอง ดงันี ้

กลุ่มทดลองที่  1 โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมการฝึก                
เอส เอ จ านวน 15 คน 

กลุม่ทดลองที่ 2 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอ คิว 
จ านวน 15 คน โดยมีวิธีการดงันี ้

1. จัดเรียงผลของการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา (พิจารณาจากแรงใน
การเหยียดขาดว้ยเครื่อง Back and Leg Dynamometer) จากมากไปหานอ้ยตามล าดบั 

2. เรียงความความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในลักษณะของการสลับฟันปลา  ดัง
ภาพประกอบ 3 
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ภาพประกอบ 3 การจดัเรียงเขา้กลุม่จากนอ้ยไปมากแบบสลบัฟันปลา 

3. จากนั้นจับฉลากโปรแกรมการฝึกให้กลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองที่  1 ได้รับ
โปรแกรมการฝีกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการฝึกโปรแกรม เอส เอ กลุ่มทดลองที่ 2 ไดร้บัโปรแกรม
การฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอ คิว 

เกณฑก์ารคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
1. เป็นนกักีฬาฟตุซอลชาย ที่มีอายรุะหว่าง 15-18 ปี 
2. ไม่มีปัญหาอาการบาดเจ็บก่อนเขา้รว่มท าการวิจยั 

เกณฑก์ารคัดออก 
1. กลุ่มตวัอย่างที่ท าการวิจยัไดร้บับาดเจ็บขณะฝึกซอ้มหรือขณะเขา้ร่วมการแข่งขัน

ฟตุซอล 
2. กลุม่ตวัอย่างที่ไม่ประสงคจ์ะเขา้รว่มท าการวิจยัต่อไป 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอส เอ 
2. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอ คิว 
3. แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวแบบที (T-Test Agility drill) (ประจงจิต อปุจนัโท, 

ดวงไกร ทวีสขุ, และ รณรุทธ ์บตุรแสนคน, 2558) 
4. ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาดว้ยเครื่องวัดแรงเหยียดขา (Back and Leg 

Dynamometer) (ถาวร กมทุศรี, อารมย ์ตรีราช, ฉตัรชยั ศรีวิไล, และ จิระ แนบสนิท, 2558) 

3. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมเอส เอ และโปรแกรมการฝึกพลัยโอ

เมตรกิควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอ คิว ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้มีรายละเอียดขัน้ตอนการสรา้ง ดงันี ้
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1. ศึกษา คน้ควา้ จากคู่มือ เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการฝึกฟุตซอล  โปรแกรม
การฝึกพลยัโอเมตรกิ และโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 

2. ออกแบบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมการฝึก เอส เอ และ
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอ คิว จากนัน้น าไปเสนอใหผู้เ้ชี่ยวชาญ 
จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา โดยพิจารณาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index 
of Item Objective Congruence: IOC) ซึ่งโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมการ
ฝึก เอส เอ และโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอ คิว มีค่าคะแนน IOC 
เท่ากบั .8 - 1 แสดงว่าโปรแกรมมีความเหมาะสมสามารถน าไปใชไ้ด ้

3. ปรบัปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ และน าโปรแกรมการฝึกมาทดลองก่อน
ใช้กับนักกีฬาฟุตบอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี โรงเรียนราชวินิตบางแก้ว จ านวน 15 คน เพื่อ
ตรวจสอบผลจากการใชแ้บบฝึก 

4. ใหอ้าจารยท์ี่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ตรวจสอบความถูกต้องอีกครัง้หนึ่งก่อนท าการ
ทดลอง  

5. น าโปรแกรมการฝึกไปด าเนินการทดลองกบันกักีฬาฟตุซอลชาย รุน่อายไุม่เกิน 15 ปี  

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผู้วิจัยติดต่อขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึง

ผูอ้  านวยการโรงเรียนราชวินิตบางแกว้ เพื่อขอความอนุเคราะหใ์นการเก็บรวบรวมขอ้มูลกับกลุ่ม
ตวัอย่าง การใชส้ถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวกในการวิจยั 

2. ศึกษารายละเอียดของโปรแกรมการฝึกที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ทัง้สองแบบที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ 
สถานที่ อปุกรณ ์และวิธีการทดสอบ 

3. จดัเตรียมสถานที่ อปุกรณ ์ใบบนัทกึขอ้มลู เพื่อใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. ชีแ้จงขัน้ตอนและวิธีการฝึกใหก้บัผูฝึ้กสอนไดเ้ขา้ใจ 
5. ท าการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาดว้ยดว้ยเครื่องวัดแรงเหยียดขา (Back 

and Leg Dynamometer) กบักลุม่ตวัอย่าง เพื่อน าผลที่ไดไ้ปจดักลุม่แบบสลบัฟันปลา เพื่อใหก้ลุม่
ทดลองทัง้สองกลุ่มมีความใกลเ้คียงกนั จากนัน้ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของทัง้สอง
กลุม่ และเก็บผลการทดสอบเพื่อน ามาวิเคราะหส์ถิติ 

6. ชีแ้จงรายละเอียดและวิธีการฝึกใหแ้ก่กลุม่ตวัอย่างทัง้สองกลุม่ ดงันี ้
- กลุม่ทดลองที่ 1 คือ กลุม่ที่ฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก 

เอส เอ  
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- กลุ่มทดลองที่ 2 คือ  กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมการ
ฝึก เอ คิว 

7. ฝึกตามโปรแกรมการฝึก ซึ่งมีระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์โดยจะมีการฝึก 3 วนั ต่อ
สปัดาห ์คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์เวลา 16.30 – 18.00 น. 

8. ท าการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาดว้ยดว้ยเครื่องวัดแรงเหยียดขา (Back 
Leg Dynamometer) และความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบที 
(T-Test Agility drill) กบักลุม่ตวัอย่างหลงัสปัดาหท์ี่ 4,และสปัดาหท์ี่ 8 

9. น าผลการทดสอบมาวิเคราะหส์ถิติ 
10. สรุปผลการวิจยัและเสนอแนะความคิดเห็นที่ไดจ้ากการศึกษาในครัง้นี ้ 

5. การจัดกระท าและวิเคราะหข์้อมูล 
การวิจยัในครัง้นีผู้ว้ิจยัไดน้ าขอ้มลูที่ไดม้าวิเคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูป 

ดงันี ้
1. การวิเคราะห์ข้อมูลพื ้นฐาน ของกลุ่มทดลอง ด้วยการวิเคราะห์ค่า เฉลี่ยและค่า

เบี่ยงเบนมาตรฐาน แยกตามกลุม่ฝึก 
3. วิ เคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเ ดียวชนิดวัดซ ้า  (One Way ANOVA with 

Repeated Measures) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 1  
4. วิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ (Two Way ANOVA with Repeated 

Measures) เพื่อใช้ในการทดสอบสมมติฐานข้อที่  2 และหากพบว่ามีนัยส าคัญทางสถิติ จะ
ด าเนินการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวิธีของบอนเฟอโรน่ี (Bonferroni) 

5. น าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูในรูปแบบตารางและความเรียง 
 

 
 

 
 



  46 

บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
การวิเคราะหข์อ้มลูครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดก้ าหนดสญัลกัษณต่์างๆ ในการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

n  แทน  จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
X̅  แทน ค่าเฉลี่ย 
S.D. แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t  แทน ค่าสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบที (t-distribution) 
F   แทน  ค่าสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ  

(F-distribution) 
df  แทน ชัน้ความเป็นอิสระ 
SS  แทน ผลบวกก าลงัสอง 
MS  แทน ค่าความแปรปรวน 
p  แทน ความน่าจะเป็น (Probability) 
*  แทน มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
1. การวิเคราะห์ข้อมูลพื ้นฐาน ของกลุ่มทดลอง ด้วยการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและค่า

เบี่ยงเบนมาตรฐาน แยกตามกลุม่ฝึก 
2. วิ เคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเ ดียวชนิดวัดซ ้า  (One Way ANOVA with 

Repeated Measures) เพื่อทดสอบสมมติฐานข้อที่  1 หากพบว่ามีนัยส าคัญทางสถิ ติ จะ
ด าเนินการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวิธีของบอนเฟอโรน่ี (Bonferroni) 

3. วิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ (Two Way ANOVA with Repeated 

Measures) เพื่อใช้ในการทดสอบสมมติฐานข้อที่  2 และหากพบว่ามีนัยส าคัญทางสถิติ จะ

ด าเนินการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวิธีของบอนเฟอโรน่ี (Bonferroni) 
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ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ ย  (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ

ความสามารถของผลการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการ
ฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 

ตาราง 3 ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาและ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และ 8 (n=30) 

ดตูารางน าเสนอ ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

ช่วงเวลาทดสอบ 
กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 

X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. 

ก่อนการฝึก 2.20 .50 2.20 .51 12.65 .71 12.51 .59 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี่ 4 

2.46 .57 2.44 .44 12.15 .59 11.84 .44 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี่ 8 

2.81 .48 2.75 .36 11.67 .68 11.19 .39 

 
จากตารางที่ 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุ่มทดลองที่ 1 

ก่อนการฝึกเท่ากบั 2.20 (S.D. = .50) เมื่อฝึกไปแลว้ 4 สปัดาห ์เพิ่มขึน้เป็น 2.46 (S.D. = .57) และ
เพิ่มขึน้เป็น 2.81 (S.D. = .48) เมื่อผ่านการฝึกไปแลว้ 8 สัปดาห ์ตามล าดับ และมีค่าเฉลี่ยของ
ความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกเท่ากับ 12.65 (S.D. = .71) เมื่อฝึกไปแลว้ 4 สปัดาห ์เพิ่มขึน้
เป็น 12.15 (S.D. = .59) และเพิ่มขึน้เป็น 11.67 (S.D. = .68) เมื่อผ่านการฝึกไปแล้ว 8 สัปดาห์ 
ตามล าดบั 

ในขณะที่กลุม่ทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาก่อนการฝึกเท่ากับ 
2.20 (S.D. = .51) เมื่อฝึกไปแลว้ 4 สปัดาห ์เพิ่มขึน้เป็น 2.44 (S.D. = .44) และเพิ่มขึน้เป็น 2.75 
(S.D. = .36) เมื่อผ่านการฝึกไปแลว้ 8 สัปดาห ์ตามล าดับ และมีค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่ว
ว่องไวก่อนการฝึกเท่ากบั 12.51 (S.D. = .59) เมื่อฝึกไปแลว้ 4 สปัดาห ์เพิ่มขึน้เป็น 11.84 (S.D. = 
.44) และเพิ่มขึน้เป็น 11.19 (S.D. = .39) เมื่อผ่านการฝึกไปแลว้ 8 สปัดาห ์ตามล าดบั 
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2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา
และความคล่องแคล่วว่องไว ภายในกลุ่มก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาหแ์ละหลังการฝึก 8 
สัปดาห ์โดยใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One Way ANOVA 
with Repeated Measures) 

ตาราง 4 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของผลการทดสอบความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้ขาและความคลอ่งแคลว่ว่องไว ของกลุม่ทดลองที่ 1 (n=15) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 

ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา 

ระยะเวลาในการฝึก 2.835 2 1.418 48.898 .000 

ความคลาดเคลื่อน .812 28 .029   

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

ระยะเวลาในการฝึก 7.135 2 3.568 124.048 .000 

ความคลาดเคลื่อน .805 28 .029  
 

 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตารางที่  4 พบว่ากลุ่มทดลองที่  1 มีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการ

ทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวที่แตกต่างกนัตามระยะเวลาการฝึก 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีการ
ทดสอบของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตารางที่ 5 
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ตาราง 5 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคลว่ว่องไวของกลุม่ทดลองที่ 1 (n=15) 

ระยะเวลาของการฝึก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา 

ก่อนการฝึก  -.261* -.613* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4   -.351* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8    

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

ก่อนการฝึก  .497* .975* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4   .479* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8    

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตารางที่ 5 พบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรง

กลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้ทุกช่วงระยะเวลาการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05  
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ตาราง 6 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของผลการทดสอบความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้ขาและความคลอ่งแคลว่ว่องไว ของกลุม่ทดลองที่ 2 (n=15) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 

ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา 

ระยะเวลาในการฝึก 2.347 2 1.174 39.868 .000 

ความคลาดเคลื่อน .824 28 .029   

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

ระยะเวลาในการฝึก 13.055 2 6.528 113.100 .000 

ความคลาดเคลื่อน 1.616 28 .058   

 
จากตารางที่  6 พบว่ากลุ่มทดลองที่  2 มีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการ

ทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวที่แตกต่างกนัตามระยะเวลาการฝึก 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีการ
ทดสอบของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตารางที่ 7 

ตาราง 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาและความคล่องแลว่ว่องไวของกลุม่ทดลองที่ 2 (n=15) 

ระยะเวลาของการฝึก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา 
ก่อนการฝึก  -.245* -.558* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4   -.313* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8    
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
ก่อนการฝึก  .665* 1.319* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 *  .655* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 *   
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จากตารางที่ 7 พบว่ากลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้ทุกช่วงระยะเวลาการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05  

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา
และความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 โดยการวิเคราะห ์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ า้ (Two Way ANOVA with 
Repeated Measures) 

ตาราง 8 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ของผลการทดสอบความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคลว่ว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 (n=30) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 

ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา 

ระยะเวลาในการฝึก 5.171 2 2.585 88.496 .000 

ระยะเวลาการฝึก*โปรแกรมการฝึก .012 2 .006 .202 .818 

ความคลาดเคลื่อน 1.636 56 .029   

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

ระยะเวลาในการฝึก 19.747 2 9.873 228.350 .000 

ระยะเวลาการฝึก*โปรแกรมการฝึก .444 2 .222 5.133 .009 

ความคลาดเคลื่อน 2.421 56 .043   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตารางที่ 8 พบว่าความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขามีปฏิสมัพันธร์ะหว่างระยะเวลาการ

ฝึกกบัโปรแกรมการฝึกที่ไม่แตกต่างกนั แต่ความคล่องแคล่วว่องไวมีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างระยะเวลา
การฝึกกับโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 จึงน าไป
เปรียบเทียบรายคู่ดว้ยวิธีการทดสอบของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตารางที่ 9  
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ตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบความคลอ่งแคลว่ว่องไวตามระยะเวลาของการฝึกระหว่างกลุม่
ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 

ระยะเวลาฝึก Mean Difference S.D. p 

ก่อนการฝึก .581 .057 .538 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 1.147 .063 .000* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 .567 .038 .000* 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
จากตาราง 9 พบว่าความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1แตกต่างกบักลุ่ม

ทดลองที่ 2 หลงัผ่านการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 ดงัแสดงในภาพประกอบ 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาในแต่ละช่วงเวลาของการฝึกของ
กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 
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ภาพประกอบ 3 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคลว่ว่องไวในแต่ละช่วงเวลาของการฝึกของกลุม่
ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

ในการวิจยัเรื่อง ผลของการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัโปรแกรม เอส เอ คิว ที่มี
ต่อความคล่องแคล่วว่องไว และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาในนกักีฬาฟุตซอล  ผูว้ิจยัไดท้ าการ
ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคลว่ว่องไว เพื่อวิเคราะหป์ระสิทธิภาพของ
โปรแกรมการฝึก หลงัจากไดผ้ลการวิเคราะหข์อ้มลูแลว้สามารถสรุปผลการวิเคราะหข์อ้มลู ดงัการ
น าเสนอในหวัขอ้ต่อไปนี ้

1. ความมุ่งหมายของการวิจยั 
2. สมมติฐานของการวิจยั 
3. สรุปผลการวิจยั 
4. อภิปรายผลการวิจยั 
5. ขอ้เสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 

ที่มีต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไว และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาในนกักีฬาฟตุซอล  
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอส 

เอ กบัโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอ คิว ที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไว 
และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 

สมมติฐานของการวิจัย 

1. กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ และกลุ่มที่
ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรม เอ คิว มีความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาเพิ่มขึน้ตามระยะเวลาในการฝึก 

2. กลุ่มที่ไดร้ับการฝึกดว้ยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ มีความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา และความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่ากลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรม 
พลยัโอเมตรกิควบคู่กบัโปรแกรม เอ คิว ในช่วงระยะเวลาการฝึกที่เท่ากนั 
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สรุปผลการวิจัย 
1. ผลการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก เอส เอ 

คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาในนักกีฬาฟุตซอล พบว่า
ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่
กับโปรแกรม เอส เอ ก่อนการฝึกเท่ากับ 2.20 (S.D. = .50) เมื่อฝึกไปแลว้ 4 สปัดาห ์เพิ่มขึน้เป็น 
2.46 (S.D. = .57) และเพิ่มขึน้เป็น 2.81 (S.D. = .48) เมื่อผ่านการฝึกไปแลว้ 8 สปัดาห ์ตามล าดบั 
และมีค่าเฉลี่ยของความคลอ่งแคล่วว่องไวก่อนการฝึกเท่ากบั 12.65 (S.D. = .71) เมื่อฝึกไปแลว้ 4 
สปัดาห ์เพิ่มขึน้เป็น 12.15 (S.D. = .59) และเพิ่มขึน้เป็น 11.67 (S.D. = .68) เมื่อผ่านการฝึกไป
แลว้ 8 สปัดาห ์ตามล าดบั 

กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรม เอ คิว มีค่าเฉลี่ย
ของความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึกเท่ากับ 2.20 (S.D. = .51) เมื่อฝึกไปแล้ว 4 สัปดาห ์
เพิ่มขึน้เป็น 2.44 (S.D. = .44) และเพิ่มขึน้เป็น 2.75 (S.D. = .36) เมื่อผ่านการฝึกไปแลว้ 8 สปัดาห ์
ตามล าดบั และมีค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกเท่ากบั 12.51 (S.D. = .59) เมื่อ
ฝึกไปแลว้ 4 สปัดาห ์เพิ่มขึน้เป็น 11.84 (S.D. = .44) และเพิ่มขึน้เป็น 11.19 (S.D. = .39) เมื่อผ่าน
การฝึกไปแลว้ 8 สปัดาห ์ตามล าดบั 

2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาและ
ความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ภายใน
กลุม่ พบว่า 

2.1 กลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ  มี
ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาและความคลอ่งแคลว่ว่องไวเพิ่มขึน้ทกุช่วงระยะเวลาการฝึก 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

2.2 กลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอ คิว มี
ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาและความคลอ่งแคลว่ว่องไวเพิ่มขึน้ทกุช่วงระยะเวลาการฝึก 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาและ
ความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่าง
กลุม่ พบว่า 
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3.1 ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาระหว่างกลุ่มไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริก
ควบคู่กบัโปรแกรม เอส เอ และ ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรม เอ คิว 
ไม่แตกต่างกนั 

3.2 ความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลัยโอเมตริก
ควบคู่กบัโปรแกรม เอส เอ และ ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรม เอ คิว 
แตกต่างกนัหลงัผ่านการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

อภปิรายผลการวิจัย 
จากการศกึษาและเปรียบเทียบผลของฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัโปรแกรม 

เอส เอ คิว โดยผูว้ิจยัไดน้ าเสนอผลการอภิปรายแยกเป็นประเด็นตามตวัแปร ดงันี ้ 
1. ผลการศึกษาและเปรียบเทียบผลการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา พบว่า 

กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ มีคะแนนเฉลี่ยความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้ขาเพิ่มขึน้หลงัสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
และกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรม เอ คิว มีคะแนนเฉลี่ยความ
แข็งแรงกล้ามเนื ้อขาเพิ่มขึน้หลังสัปดาห์ที่  8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผล
การศึกษาสรุปไดว้่าการพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาที่เพิ่มขึน้เป็นผลมาจากการฝึกพลยั
โอเมตรกิควบคู่กบัเอส เอ คิว ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้มีประสิทธิภาพในการพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้
ขา สอดคล้องกับ บุญส่ง นครสวรรค์ (2557) ที่กล่าวไว้ว่าการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการท าให้
กลา้มเนือ้เกิดการเคลื่อนไหวในลกัษณะเป็นแรงระเบิด เป็นการท างานของระบบประสาทที่ต้อง
ปล่อยกระแสประสาทไปยังกลา้มเนือ้เพื่อออกแรงในระยะเวลาที่สั้นที่สุดเท่าที่จะท าได ้  ซึ่งใน
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกของผูว้ิจยัมีการฝึกพลยัโอเมตริก อาทิ ท่า Double leg Zigzag hop  
ท่า Jump over hurdle  และท่า Leg Zigzag hop เป็นตน้ และรูปแบบการฝึกดว้ยท่าดงักล่าวเป็น
การพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ โดยมีการก าหนดจ านวนครัง้และจ านวนเซต ในการปฏิบติั
อย่างเหมาะสมตามหลกัการฝึกสมรรถภาพทางกายที่ฝึกจากมากไปนอ้ย หนกัไปเบา ใชห้ลกัการ
ปรบัเพิ่มความหนักเป็นระยะๆ และพอเหมาะกับสภาพร่างกายของนักกีฬา เพื่อใหร้่างกายมีการ
ปรบัตัวและพัฒนาที่ดีขึน้โดยสอดคลอ้งกับหลกัการการสรา้งโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกของ 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ดังนั้นการพัฒนาพลังกล้ามเนือ้ประกอบไปด้วยการพัฒนาความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้และพัฒนาความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนือ้ โดยจะส่งผลต่อการ
พัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ที่สูงขึน้ตามผลการวิจัย สอดคลอ้งกับวิจัยของ จักรกฤษณ ์พิ
เดช (2561) ที่ท าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อความแข็งแรงและพลังของ
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กลา้มเนือ้ในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย พบว่าค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความ
คล่องแคล่วว่องไว หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 4 6 และ 8 เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
รวมถึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ รวิกร พาสว่าง (2557) ไดศ้กึษาผลการฝึกความแข็งแรงและพลยั
โอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาในนักกีฬาเซปักตะกรอ้ โดยแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 3 
กลุ่มคือ กลุ่มฝึกความแข็งแรง กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริก และกลุ่มควบคมุ โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และสัปดาหท์ี่ 8 พบว่าค่าเฉลี่ยของการวัดแรงเหยียดขาและการยืนกระโดดไกลของทั้ง 3 กลุ่ม
ทดลอง เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05  โดยจากผลการวิจยัในครัง้นีแ้สดงใหเ้ห็นถึงผลของ
การฝึกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนากล้ามเนื ้อขาให้มีความแข็งแรงเพิ่มมากขึน้ และเมื่อน า
ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกล้ามเนื ้อขาของกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มมาเปรียบเทียบพบว่าไม่
แตกต่างกนั ทัง้นีอ้าจเนื่องมาจากกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่มีพืน้ฐานความแข็งแรงดีอยู่แลว้ เพราะทุก
คนเป็นนักกีฬาฟุตซอลของโรงเรียนราชวินิตบางแกว้ และมีการฝึกซอ้มโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุต
ซอลที่ผู ้ฝึกสอนท าการฝึกซ้อม 5 วันต่อสัปดาห์ รวมถึงกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม มีการฝึกด้วย
โปรแกรมพลยัโอเมตริกโปรแกรมเดียวกนั 3 วนัต่อสปัดาห ์จ านวน 8 สปัดาห ์จึงเป็นผลใหค่้าเฉลี่ย
ของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกัน สอดคลอ้งกับงานวิจยั
ของ โชติกา บุญทอง (2557) ที่ศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ฝึกดว้ยน า้หนกัที่มีต่อพลงั
ของกลา้มเนือ้ขา ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา และความอ่อนตวัในนกักีฬาเซปักตะกรอ้ โดยผูว้ิจยัได้
ท าการแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกพลยัโอเมตริก กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกพ
ลัยโอเมตริกควบคู่ฝึกด้วยน า้หนัก และกลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยน า้หนัก และผลการวิจัยพบว่า
ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาของกลุม่ทดลองที่ 3 กลุม่ ไม่แตกต่างกนั เนื่องจากโปรแกรม
การฝึกพลยัโอเมตรกิและโปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกัสามารถพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาได้
อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงสอดคลอ้งกับบทความของ บุญส่ง นครสวรรค ์(2557) ที่กล่าวว่า 
นกักีฬาที่มีการฝึกซอ้มอย่างมีระบบแบบแผนที่รดักมุอย่างสม ่าเสมออยู่แลว้ แต่มิไดห้มายความว่า
ความหนักในการฝึก (Training Load) เท่าเดิมหรือเหมือนกันทุกวัน หากนักกีฬามีการฝึกซ้อม
อย่างต่อเนื่องสม ่าเสมอ เมื่อมีการฝึกหรือการทดสอบในดา้นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาจะ
สง่ผลใหร้า่งกายสามารถปรบัตวัหรือความกดดนัในการฝึกไดอ้ย่างรวดเรว็ ซึ่งเป็นผลใหง้่ายต่อการ
พฒันาต่อการพฒันาความสามารถ และสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาใหก้า้วหนา้  

2. ผลการศกึษาและเปรียบเทียบผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า กลุม่
ที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอส เอ มีคะแนนเฉลี่ยความ
คล่องแคล่วว่องไว เพิ่มขึน้หลงัสปัดาหท์ี่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มที่ไดร้บั
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การฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม เอ คิว มีคะแนนเฉลี่ยความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาเพิ่มขึน้หลงัสปัดาหท์ี่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลการศึกษาสรุป
ไดว้่านักกีฬาที่ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมเอส เอ คิว สามารถ
พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได ้เนื่องจากความคล่องแคล่องว่องไวเป็นความสามารถในการ
ท างานร่วมกันของระบบประสาทและระบบกลา้มเนือ้ จะตอ้งท างานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ
ถึงจะท าใหเ้กิดความคลอ่งแคลว่ว่องไว (วฒุิพงษ ์ปรมตัถากร, 2542) หลกัการฝึกความคลอ่งแคล่ว
ว่องไวจะตอ้งเริ่มจากการปฏิบติัดว้ยรูปแบบที่ง่าย ไม่ซบัซอ้น และปฏิบติัดว้ยความเร็วจากชา้ไปสู่
ความเร็วสูงสุด โดยที่เนน้ความถูกตอ้งสมบูรณม์าก่อนความเร็วในการปฏิบติั และการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวเป็นการฝึกที่เก่ียวขอ้งกบัระบบประสาทที่สั่งการการเคลื่อนไหว จึงควรฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวเป็นอนัดบัตน้ๆ ของการฝึกในแต่ละวนัหรือในสภาวะที่ร่างกายไม่มีอาการเหน็ด
เหนื่อย และจะไม่มีการปฏิบติัซ า้จ านวนมากๆ เพราะอาจจะท าใหร้่างกายเกิดความลา้สะสมและ
ท าใหก้ารปฏิบติัไดไ้ม่เต็มความสามารถ ควรมีการท าซ า้ประมาณ 5 – 6 ครัง้ต่อเซต ปฏิบติั 2 – 3 
เซต (กิตติภูมิ บริสทุธิ์, 2555) และเมื่อนกักีฬาฟุตซอลไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมและระยะเวลาที่
ก าหนดอย่างถูกตอ้งก็จะสามารถพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวไดอ้ย่างเหมาะสม สอดคลอ้งกับ
งานวิจยัของ ดวงพร ศรีเหรา (2559) ที่ศึกษาผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาฟุตบอล 
ระหว่างกลุม่ทดลอง 2 กลุม่คือ กลุม่ที่ไดร้บัการฝึกความคล่องแคลว่ว่องไว และกลุม่ที่ไดร้บัการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีพลยัโอเมตริกร่วม พบว่า ค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไม่มีความแตกต่างกนั สอดคลอ้งกบั ช ู(เกชา พลูสวสัดิ,์ 2550) ที่ไดใ้ห้
ความเห็นว่าการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นตัวกระตุน้ใหเ้สน้ใยกลา้มเนือ้หดตวัที่กดตวัเร็วนัน้ท างานได้
อย่างรวดเร็ว ผลที่ไดคื้อ กลา้มเนือ้สามารถออกแรงไดม้ากกว่าและมีความเร็วในการหดตวัมากใน
เวลาเดียวกัน โดยในการเคลื่อนไหวส าหรบักีฬาฟุตซอลที่มีการหดและยืดกลา้มเนือ้อย่างรวดเร็ว 
เช่นเดียวกับลักษณะการฝึกพลัยโอเมตตริก และเนื่องดว้ยการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไว ตอ้งเป็นการฝึกที่มีทิศทางการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวคลา้ยคลงึกบัทกัษะกีฬาชนิดนัน้ๆ จึงจะมี
ผลโดยตรงต่อแรงที่เกิดจากกลา้มเนือ้เหยียดขอ้เทา้ กลา้มเนือ้เหยียดเข่า และกลา้มเนือ้เหยียดสะ
โพหก เมื่อเสน้ใยกลา้มเนือ้ท างานได้อย่างรวดเร็ว นกักีฬาย่อมมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมาก
ขึน้ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ วิศรุต ศรีแกว้ (2557) ที่ศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก
ที่มีต่อพลงัของกลา้มเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าหลังสัปดาห์ที่  4 กลุ่มทดลองมีพลัง
กล้ามเนื ้อและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึน้ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 และไม่พบความ
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เปลี่ยนแปลงของพลงัของกลา้มเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไวส าหรบักลุ่มควบคมุที่ไม่ไดร้บัการ
ฝึกพลัยโอเมตริก รวมถึงรูปแบบของโปรแกรมเอส เอ คิว (SAQ) เป็นรูปแบบที่ใช้กันอย่าง
แพร่หลายและเป็นที่ยอมรบัในการพฒันาดา้นความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความว่องไว 
ซึ่งรูปแบบโปรแกรมเอส เอ คิว ประกอบไปดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ  S หมายถึง ความเรว็ (Speed) 
A หมายถึง ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และ Q หมายถึง ความไว (Quickness) เป็นการ
ผสมผสานระหว่างการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความไว โดยอาศัยหลกัการฝึก
ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเนือ้ คือความสามารถในการท างานอย่างประสานสมัพันธ์
กันของประสาทส่วนกลางและกลา้มเนือ้ในการเคลื่อนไหวที่มีความยากไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
และแม่นย า  (เจริญ กระบวนรัตน์.  2548 อ้างถึงในมุรธา นามพลกรัง , 2563) นักกีฬาที่มี
ความสมัพันธ์ของระบบประสาทกลา้มเนือ้ดี จะสามารถเรียนรูแ้ละพัฒนาทักษะไดอ้ย่างรวดเร็ว 
และมีทกัษะการปฏิบติัที่ดี สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ปิยะมาศ ชมภูมิ (2559) ไดท้ าการศึกษาผล
ของการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬารกับี ้พบว่า ค่าเฉลี่ยของ
เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการฝึกแต่ละช่วง (ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
4 และสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลอง) มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ .05 เนื่องจาก
การฝึกแบบเอส เอ คิว เป็นการฝึกเพื่อพฒันาการเคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆ ไดใ้หม้ีประสิทธิภาพ 
และกีฬารกับีเ้ป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนที่อยู่ตลอดเวลา นอกจากนกักีฬาจะมีการพฒันาความแข็งแรง
กลา้มเนือ้และพลงัของกลา้มเนือ้ที่ดีแลว้ การเคลื่อนไหวเพื่อเปลี่ยนทิศทาง การเร่งความเร็ว และ
การชะลอความเร็วก็เป็นองค์ประกอบที่ส  าคัญในการพัฒนาทักษะกีฬาเช่นกัน และเมื่อ
เปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่
กบัโปรแกรม เอส เอ และกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรม เอ คิว 
พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรม 
เอส เอ มีความคล่องแคล่วว่องไวสงูกว่ากลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่กับ
โปรแกรม เอ คิว เนื่องจากกลุ่มทดลองที่ 1 มีการฝึกดว้ยโปรแกรมคิว (Quickness) ซึ่งเป็นการฝึก
ปฏิบติัหรือกระท าดว้ยความเร็ว คือเป็นการตอบสนองอย่างฉับพลนั และเวลาในการเคลื่อนไหวที่
สมัพันธ์กับสิ่งเรา้โดยอาศัยความรุนแรงในการตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวที่กระทันหัน (เจริญ 
กระบวนรตัน.์ 2545 อา้งถึงในประเสริฐ ชมมอญ, 2561) โดยสอดคลอ้งกบับทความของ เทอดทูล 
โตคีรี (2561) กล่าวว่าการฝึกความว่องไวเป็นการฝึกระบบประสาทใหม้ีการท างานโดยใช้ความ
เคลื่อนไหวที่รวดเร็วบ่อยๆ กล่าวคือการท างานตอ้งเป็นไปอย่างอัตโนมัติทั้งระบบประสาทและ
กลา้มเนือ้ ซึ่งการพฒันาความสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเนือ้สามารถพฒันาไดด้ว้ยการ
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ปฏิบติัหรือเคลื่อนไหวที่หลากหลาย จะช่วยพฒันาความสามารถในการเคลื่อนไหวของนกักีฬาใหดี้
ขึน้ และเป็นการเพิ่มความสามารถของสมองในการรบัรูด้า้นกลไกไดเ้ร็วกว่าเดิม การฝึกระบบ
ประสาทยงัเป็นการเพิ่มแรงส่งกลไกของระบบประสาทใหม้ีปฏิกิริยาที่เรว็ขึน้และเพิ่มการผลิตพลงั
ท าใหเ้กิดความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ผูฝึ้กสอนสามารถน าโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรม เอส เอ คิว ใชเ้ป็น
แนวทางในการฝึกซอ้ม เพื่อสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาและ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวใหก้บันกักีฬาฟุตซอล ใหเ้กิดประโยชนต่์อการพฒันาทกัษะกีฬาฟุตบอลใน
ตวับคุคล ซึ่งเป็นประโยชนอ์ย่างมากในการแข่งขนัใหเ้กิดผลส าเรจ็ของทีม 

2. หากผูฝึ้กสอนมีความตอ้งการในการฝึกโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับ
โปรแกรมเอส เอ คิว เพื่อเพิ่มสมรรถภาพในดา้นดา้นหนึ่ง เช่น ดา้นความเรว็ หรือความคลอ่งแคล่ว
ว่องไวก็สามารถปรบัเพิ่มหรือลดรูปแบบการฝึกแต่ละดา้นไดต้ามความตอ้งการและเหมาะสมกับ
สภาพการณ ์

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการศกึษาผลการฝึกโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัโปรแกรมเอส เอ 

คิว กบันกักีฬาประเภทอ่ืนๆ 
2. ควรมีการศกึษาผลการฝึกโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัโปรแกรมเอส เอ 

คิว กบัทกัษะเฉพาะของกีฬาฟตุซอล เช่น ทกัษะการยิงประต ูทกัษะการเลีย้ง หรือทกัษะการส่งลกู
บอล เป็นตน้ 
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ภาคผนวก ก 
1. รายนามผูเ้ชี่ยวชาญ 

2. หนงัสือขอความอนเุคราะหเ์ป็นผูเ้ชี่ยวชาญ 

3. หนงัสือรบัรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัที่ท าในมนษุย ์
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวิจัย 
 

1.  ชื่อ-สกลุ    ผศ.ดร.สาธิน  ประจญับาน   
ต าแหน่ง   หวัหนา้ภาควิชาพลศึกษา  
สถานที่ท างาน   คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

2.  ชื่อ-สกลุ    อาจารย ์ดร.อนศุกัดิ ์สคุง   
ต าแหน่ง   อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลศึกษา 
สถานที่ท างาน   คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

3.  ชื่อ-สกลุ    รองศาสตราจารย ์ธงชยั เจริญทรพัยม์ณี   
ต าแหน่ง   ขา้ราชการบ านาญ 
สถานที่ท างาน   -  

4.  ชื่อ-สกลุ    ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ณฐักานต ์ขนัทอง  
ต าแหน่ง   อาจารยป์ระจ าสาขาวิชาพลศกึษา 
สถานที่ท างาน   คณะครุศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัศรีสะเกษ 

5.  ชื่อ-สกลุ    นายศิวณฐั เรืองศิลป์ประเสริฐ   
ต าแหน่ง   ครู โรงเรียนรตันโกสินทรส์มโภช บางขนุเทียน และ 

ผูฝึ้กสอนกีฬาฟุตซอลโรงเรียนรตันโกสินทรส์มโภช บาง
ขนุเทียน 

สถานที่ท างาน   โรงเรียนรตันโกสินทรส์มโภช บางขนุเทียน 
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หนังสือขอความอนุเคราะหเ์ป็นผู้เชี่ยวชาญ 
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หนังสือรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยทีท่ าในมนุษย ์
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรมเอส เอ 

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัโปรแกรมเอ คิว 
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โปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมฝึก เอส เอ  (สัปดาหท์ี ่1 - 2)  
 

โปรแกรม ท่าฝึก 
จ านวนครัง้/
จ านวนรอบ 

จ านวนเซต 
เวลาพกั

ระหว่างเซต 
เวลาพกั

ระหว่างสถานี 

อบอุ่นรา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

Speed Lateral in & out 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Speed 2 feet forward 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Speed Single leg side tap 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Speed Two forward one back 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Agility In in out out front 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Agility Side front step 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Agility Side back step 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Agility Side front & back step 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Hurdle side jump 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Hurdle jump left 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Hurdle jump right 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Double leg Zigzag hop 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

 
หมายเหต ุ
ใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์พธุ และศกุร ์เวลา 17.00 - 
18.30 น. 
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โปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมฝึก เอส เอ  (สัปดาหท์ี ่3 - 4)  
 

โปรแกรม ท่าฝึก 
จ านวนครัง้/
จ านวนรอบ 

จ านวนเซต 
เวลาพกั

ระหว่างเซต 
เวลาพกั

ระหว่างสถานี 

อบอุ่นรา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

Speed Lateral in & out 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Speed 2 feet forward 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Speed Single leg side tap 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Speed Two forward one back 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Agility In in out out front 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Agility Side front step 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Agility Side back step 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Agility Side front & back step 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Hurdle side jump 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Hurdle jump left 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Hurdle jump right 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Double leg Zigzag hop 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

 
หมายเหต ุ
ใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์พธุ และศกุร ์เวลา 17.00 - 
18.30 น. 
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โปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมฝึก เอส เอ  (สัปดาหท์ี ่5 - 6) 
 

โปรแกรม ท่าฝึก 
จ านวนครัง้/
จ านวนรอบ 

จ านวนเซต 
เวลาพกั

ระหว่างเซต 
เวลาพกั

ระหว่างสถานี 

อบอุ่นรา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

Speed Up – up & back 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Speed High Knees front 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Speed 2 feet hurdles forward 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Speed Lateral step hurdles 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Agility Cross in front 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Agility Front & back run 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Agility Zigzag sidestep 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Agility Zigzag run 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single leg Zigzag hop 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single jump right 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single jump left 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single Jump over Hurdle 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

 
หมายเหต ุ
ใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์พธุ และศกุร ์เวลา 17.00 - 
17.50 น. 
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โปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมฝึก เอส เอ  (สัปดาหท์ี ่7 - 8)  
 

โปรแกรม ท่าฝึก 
จ านวนครัง้/
จ านวนรอบ 

จ านวนเซต 
เวลาพกั

ระหว่างเซต 
เวลาพกั

ระหว่างสถานี 

อบอุ่นรา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

Speed Up – up & back 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Speed High Knees front 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Speed 2 feet hurdles forward 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Speed Lateral step hurdles 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Agility Cross in front 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Agility Front & back run 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Agility Zigzag sidestep 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Agility Zigzag run 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single leg Zigzag hop 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single jump right 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single jump left 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single Jump over Hurdle 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

 
หมายเหต ุ
ใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์พธุ และศกุร ์เวลา 17.00 - 
17.50 น. 
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โปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมฝึก เอ คิว (สัปดาหท์ี ่1 - 2)  
 

โปรแกรม ท่าฝึก 
จ านวนครัง้/
จ านวนรอบ 

จ านวนเซต 
เวลาพกั

ระหว่างเซต 
เวลาพกั

ระหว่างสถานี 

อบอุ่นรา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

Agility In in out out front 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Agility Side front step 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Agility Side back step 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Agility Side front & back step 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Quickness Two step front 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Quickness Two step back 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Quickness Close 4 step 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Quickness Angle 4 step 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Hurdle side jump 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Hurdle jump left 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Hurdle jump right 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Double leg Zigzag hop 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

 
หมายเหต ุ
ใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์พธุ และศกุร ์เวลา 17.00 - 
18.30 น. 
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โปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมฝึก เอ คิว (สัปดาหท์ี ่3 - 4)  
 

โปรแกรม ท่าฝึก 
จ านวนครัง้/
จ านวนรอบ 

จ านวนเซต 
เวลาพกั

ระหว่างเซต 
เวลาพกั

ระหว่างสถานี 

อบอุ่นรา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

Agility In in out out front 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Agility Side front step 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Agility Side back step 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Agility Side front & back step 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Quickness Two step front 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Quickness Two step back 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Quickness Close 4 step 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Quickness Angle 4 step 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Hurdle side jump 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Hurdle jump left 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Hurdle jump right 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Double leg Zigzag hop 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

 
หมายเหต ุ
ใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์พธุ และศกุร ์เวลา 17.00 - 
18.30 น. 
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โปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมฝึก เอ คิว (สัปดาหท์ี ่5 - 6)  
 

โปรแกรม ท่าฝึก 
จ านวนครัง้/
จ านวนรอบ 

จ านวนเซต 
เวลาพกั

ระหว่างเซต 
เวลาพกั

ระหว่างสถานี 

อบอุ่นรา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

Agility Cross in front 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Agility Front & back run 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Agility Zigzag sidestep 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Agility Zigzag run 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Quickness Side step 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Quickness Front and back 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Quickness straight directions 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Quickness Cross directions 3 รอบ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single leg Zigzag hop 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single jump right 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single jump left 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single Jump over Hurdle 10 ครัง้ 2 1 นาที 2 นาที 

ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

 
หมายเหต ุ
ใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์พธุ และศกุร ์เวลา 17.00 - 
18.30 น. 
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โปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับโปรแกรมฝึก เอ คิว (สัปดาหท์ี ่7 - 8)  
 

โปรแกรม ท่าฝึก 
จ านวนครัง้/
จ านวนรอบ 

จ านวนเซต 
เวลาพกั

ระหว่างเซต 
เวลาพกั

ระหว่างสถานี 

อบอุ่นรา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

Agility Cross in front 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Agility Front & back run 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Agility Zigzag sidestep 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Agility Zigzag run 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Quickness Side step 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Quickness Front and back 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Quickness straight directions 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Quickness Cross directions 3 รอบ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single leg Zigzag hop 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single jump right 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single jump left 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

Plyometric Single Jump over Hurdle 10 ครัง้ 3 1 นาที 2 นาที 

ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

 
หมายเหต ุ
ใชเ้วลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์พธุ และศกุร ์เวลา 17.00 - 
18.30 น. 
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แบบฝึกความเร็ว (Speed) 

แบบฝึกความเร็ว (Speed) สัปดาหท์ี ่1 - 4 

ท่าที ่1  Lateral in & out 

วัตถุประสงค ์

เพิ่มความถ่ีของการกา้วเทา้ไปดา้นหนา้ 

อุปกรณ ์

บนัไดลิง 6 ช่อง (Speed ladder) 

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัยืนแยกเทา้หนัหนา้เขา้หาบนัไดลิงดงัภาพ 

2. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ขวาเขา้ช่องและเทา้ซา้ยเขา้ช่องเดียวกนั 

3. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ขวาและเทา้ซา้ยออกจากช่อง 

4. ปฏิบติัเหมือนเดิมจนถึงช่องสดุทา้ยใหส้ลบัเป็นเทา้ซา้ยน าและเทา้ขวาตาม 

5. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและเทา้ขวาไปและกลบันบัเป็น 1 รอบ  

 

 

 

 

 

 

 

 



  85 

ท่าที ่2 2 feet forward 

วัตถุประสงค ์

เพิ่มความถ่ีของการกา้วเทา้ไปดา้นหนา้ 

อุปกรณ ์

บนัไดลิง (Speed ladder)  

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัหนัหนา้เขา้หาบนัไดลิงดงัภาพ 

2. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาเขา้มาอยู่ในช่องเดียวกนั 

3. ปฏิบติัแบบเดิมจนถึงช่องสดุทา้ยใหส้ลบัเป็นเทา้ขวาน าและเทา้ซา้ยตาม 

4. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและเทา้ขวาไปและกลบันบัเป็น 1 รอบ  
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ท่าที ่3  Single leg side tap 

วัตถุประสงค ์

เพิ่มความถ่ีของการกา้วเทา้ไปดา้นหนา้ขณะยกเข่าสงู 

อุปกรณ ์

บนัไดลิง 6 ช่อง (Speed ladder)  

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัหนัหนา้เขา้หาบนัไดลิงดงัภาพ 

2. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยเขา้ในช่องและกา้วเทา้กลบัทนัที 

3. ปฏิบติัขัน้ตอนเดิมในช่องถดัไปจนครบทกุช่อง 

4. เมื่อผูป้ฏิบติัท าครบใหส้ลบัเป็นดา้นขวา 

5. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและเทา้ขวาไปและกลบันบัเป็น 1 รอบ  
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ท่าที ่4  Two forward one back 

วัตถุประสงค ์

เพิ่มความถ่ีของการกา้วเทา้ไปดา้นหนา้ขณะยกเข่าสงู 

อุปกรณ ์

บนัไดลิง 6 ช่อง(Speed ladder) 

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัหนัหนา้เขา้หาบนัไดลิงดงัภาพ 

2. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาเขา้ในช่อง 

3. ผูป้ฏิบติักา้วขึน้บนสองช่องและกา้วลงหนึ่งช่อง 

4. ปฏิบติัแบบเดิมจนถึงช่องสดุทา้ยใหส้ลบัเป็นเทา้ขวาน าและเทา้ซา้ยตาม  

5. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและเทา้ขวาไปและกลบันบัเป็น 1 รอบ 
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แบบฝึกความเร็ว (Speed) สัปดาหท์ี ่5 – 8 

ท่าที ่1  Up - up & back 

วัตถุประสงค ์

เพื่อเพิ่มความสามารถในการยกเข่าสงูไปขา้งหนา้ 

อุปกรณ ์

รัว้กระโดด  6 อนั 

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัหนัหนา้เขา้หารัว้กระโดดดงัภาพ 

2. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาขา้มรัว้โดยใหเ้ทา้ทัง้สองอยู่ในช่องเดียวกนั 

3. ผูป้ฏิบติัวิ่งขา้มสองรัว้และขา้มถอยหลงัหนึ่งรัว้ 

4. ปฏิบติัแบบเดิมจนถึงช่องสดุทา้ยใหส้ลบัเป็นเทา้ขวาน าและเทา้ซา้ยตาม 

5. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและเทา้ขวาไปและกลบันบัเป็น 1 รอบ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  89 

ท่าที ่2  High knees front 

วัตถุประสงค ์

เพื่อเพิ่มความสามารถในการยกเข่ากา้วเทา้ไปขา้งหนา้ 

อุปกรณ ์

รัว้กระโดด 6 อนั 

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัหนัหนา้เขา้หารัว้กระโดด โดยยืนแยกเทา้ห่างประมาณช่วงหวัไหล ่ตามภาพ 

2. ผูป้ฏิบติักา้วขาซา้ยขา้มรัว้แรก 

3. ผูป้ฏิบติักา้วขาขวาขา้มรัว้สอง 

4. ปฏิบติัแบบขัน้ตอนแรกและขัน้สองจนถึงช่องสดุทา้ย 

5. ปฏิบติัไปและกลบัเป็น 1 รอบ  
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ท่าที ่3  2 feet hurdles forward  

วัตถุประสงค ์

เพิ่มความถ่ีของการกา้วเทา้ไปดา้นหนา้ขณะยกเข่าสงู 

อุปกรณ ์

รัว้กระโดด 10 อนั 

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัหนัหนา้เขา้หารัว้กระโดดดงัภาพ 

2. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาขา้มรัว้โดยใหเ้ทา้ทัง้สองอยู่ในช่องเดียวกนั 

3. ปฏิบติัแบบเดิมจนถึงช่องสดุทา้ยใหส้ลบัเป็นเทา้ขวาน าและเทา้ซา้ยตาม 

4. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและเทา้ขวาไปและกลบันบัเป็น 1 รอบ  
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ท่าที ่4 Lateral step hurdles 

วัตถุประสงค ์

เพิ่มความถ่ีของการกา้วเทา้ขณะยกเข่าสงู 

อุปกรณ ์ 

รัว้กระโดด 6 อนั 

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัหนัดา้นขา้งเขา้หารัว้ 

2. ผูป้ฏิบติัยกเทา้ซา้ยและเทา้ขวาขา้มรัว้ 

3. ใหเ้ทา้ทัง้สองอยู่ในช่องเดียวกนั 

4. ปฏิบติัแบบเดิมจนถึงช่องสดุทา้ยใหส้ลบัเป็นเทา้ขวาน าและเทา้ซา้ยตาม 

5. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและเทา้ขวาไปและกลบันบัเป็น 1 รอบ 
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แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) สัปดาหท์ี ่1 – 4 

ท่าที ่1 In in out out front  

วัตถุประสงค ์

เพื่อพฒันาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางขณะเคลื่อนที่ไปดา้นหนา้และดา้นขา้ง 

อุปกรณ ์  

บนัไดลิง (Speed ladder) 

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัหนัหนา้เขา้หาบนัไดลิงดงัภาพ 

2. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาเขา้ในช่อง 

3. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาออกนอกช่องและกา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาเขา้ในช่อง 

4. ปฏิบติัแบบขัน้ตอนแรกจนถึงช่องสดุทา้ยและสลบัเป็นเทา้ขวาน า 

5. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและเทา้ขวาไปและกลบันบัเป็น 1 รอบ  
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ท่าที ่2  Side front step 

วัตถุประสงค ์

เพื่อพฒันาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางขณะเคลื่อนที่ไปดา้นขา้งและดา้นหนา้ 

อุปกรณ ์  

บนัไดลิง (Speed ladder) 

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัยืนดา้นขา้งบนัไดลิงดงัภาพ 

2. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาเขา้ในช่อง 

3. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาขึน้ดา้นบนและถอยเทา้ซา้ยและเทา้ขวาเขา้ในช่อง 

4. ปฏิบติัแบบขัน้ตอนแรกจนถึงช่องสดุทา้ยใหส้ลบัเป็นเทา้ขวาน าและเทา้ซา้ยตาม 

5. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและเทา้ขวาไปและกลบันบัเป็น 1 รอบ  
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ท่าที ่3 Side back step 

วัตถุประสงค ์

เพื่อพฒันาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางขณะเคลื่อนที่ไปดา้นขา้งและดา้นหลงั 

อุปกรณ ์  

บนัไดลิง (Speed ladder) 

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัยืนดา้นขา้งบนัไดลิงดงัภาพ 

2. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาเขา้ในช่อง 

3. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาลงดา้นลา่งและกา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาเขา้ในช่อง 

4. ปฏิบติัแบบขัน้ตอนแรกจนถึงช่องสดุทา้ยใหส้ลบัเป็นเทา้ขวาน าและเทา้ซา้ยตาม 

5. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและเทา้ขวาไปและกลบันบัเป็น 1 รอบ  
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ท่าที ่4  Side front & back step 

วัตถุประสงค ์

เพื่อพฒันาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางขณะเคลื่อนที่ไปดา้นหนา้, ดา้นหลงั และ

ดา้นขา้ง 

อุปกรณ ์  

บนัไดลิง (Speed ladder) 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนดา้นขา้งบนัไดลิงดงัภาพ 

2. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาเขา้ในช่อง 

3. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาลงดา้นลา่งและกา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาเขา้ในช่อง 

4. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาขึน้ดา้นบนและกา้วเทา้ซา้ยและเทา้ขวาถอยหลงัเขา้ 

ในช่อง 

5. ปฏิบติัแบบขัน้ตอนแรกและขัน้ตอนสองจนถึงช่องสดุทา้ยใหส้ลบัเป็นเทา้ขวาน าและ

เทา้ซา้ยตา 

6. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและเทา้ขวาไปและกลบันบัเป็น 1 รอบ 
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แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) สัปดาหท์ี ่5 - 8 

ท่าที ่1 Cross in front  

วัตถุประสงค ์

เพื่อพฒันาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางขณะเคลื่อนที่ไปดา้นหนา้, ดา้นขา้ง, 

ดา้นหลงั 

อุปกรณ ์  

บนัไดลิง (Speed ladder) 

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัยืนท่าพรอ้มกรวยที่หนึ่งดงัภาพ 

2. ผูป้ฏิบติัวิ่งไปกรวยที่สองและ side step ไปกรวยท่ีสาม 

3. ผูป้ฏิบติั side step กลบัมากรวยที่สอง  

4. ผูป้ฏิบติัวิ่งไปกรวยที่สี่และวิ่งถอยหลงัมากรวยที่สอง 

5. ผูป้ฏิบติั side step ไปกรวยท่ีหา้และ side step กลบัมากรวยที่สอง 

6. ผูป้ฏิบติัวิ่งถอยหลงักลบัมากรวยที่หนึ่ง 

7. ปฏิบติัเหมือนขัน้ตอนที่หนึ่งและขัน้ตอนที่สองจนถึงช่องสดุทา้ย 

8. ปฏิบติัไปและกลบัเป็น 1 รอบ  
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ท่าที ่2 Front & back run 

วัตถุประสงค ์

เพื่อพฒันาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางขณะเคลื่อนที่ 

อุปกรณ ์  

กรวย 6 อนั 

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัยืนแยกเทา้ห่างประมาณช่วงไหลก่รวยที่ 1  

2. ผูป้ฏิบติัวิ่งออ้มกรวยที่ 2 และวิ่งถอยหลงัออ้มกรวยท่ี 3 

3. ผูป้ฏิบติัวิ่งออ้มกรวยที่ 4 และวิ่งถอยหลงัออ้มกรวยท่ี 5  

4. ผูป้ฏิบติัไปออ้มกรวยที่ 6 ใหว้ิ่งถอยหลงักลบัมากรวยที่ 5 

5. ปฏิบติัเหมือนขัน้ตอนแรกจนถึงกรวยที่ 1  

6. ปฏิบติัไปและกลบัเป็น 1 รอบ  
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ท่าที ่3 Zigzag sidestep  

วัตถุประสงค ์

เพื่อพฒันาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางขณะเคลื่อนที่ 

อุปกรณ ์

กรวย 6 อนั 

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัยืนที่กรวยท่ี 1 ตามภาพ 

2. ผูป้ฏิบติัsidestep ขึน้ไปกรวยท่ี 2, 3, 4, 5, 6 

3. ปฏิบติักลบัมาเหมือนขัน้ตอนแรกจนครบจ านวนกรวย 

4. ปฏิบติัไปและกลบัเป็น 1 รอบ  
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ท่าที ่4  Zigzag run 

วัตถุประสงค ์

เพื่อพฒันาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางดา้นซา้ยและดา้นขวาขณะเคลื่อนที่ไป

ดา้นหนา้ 

อุปกรณ ์  

กรวย 6 อนั 

วิธีปฏิบัติ 

1. ผูป้ฏิบติัยืนแยกเทา้ห่างประมาณช่วงไหลก่รวยที่ 1  

2. วิ่งออ้มกรวยท่ี 2, 3, 4, 5, 6 

3. ปฏิบติัไปและกลบัเป็น 1 รอบ  
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แบบฝึกความว่องไว (Quickness) 

แบบฝึกความว่องไว (Quickness) สัปดาหท์ี ่1 – 4 

ท่าที ่1 Two step front  

วัตถุประสงค ์

เพื่อเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนที่ไปดา้นหนา้ 

อุปกรณ ์

กรอบสี่เหลี่ยม 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัซอยเทา้รอหนา้กรอบ สี่เหลี่ยม ดงัภาพ 

2. ผูฝึ้กเลือกหนึ่งหมายเลขที่ซ่อนอยู่ดา้นหลงัพรอ้มโชวใ์หผู้ป้ฏิบติัเห็น 

3. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยเขา้ในกรอบตามหมายเลขและกา้วเทา้กลบั 

4. ปฏิบติัจนครบจ านวนครัง้แลว้เปลี่ยนเป็นเทา้ขวา 

5. ใชเ้วลาปฏิบติัเทา้ซา้ย 10 วินาที และขวา 10 วินาที 

6. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและขวานับเป็นหนึ่งรอบ 
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ท่าที ่2  Two step back 

วัตถุประสงค ์

เพื่อเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนที่ไปดา้นหลงั 

อุปกรณ ์

กรอบสี่เหลี่ยม 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัซอยเทา้รอหนา้กรอบ สี่เหลี่ยม ดงัภาพ 

2. ผูฝึ้กเลือกหนึ่งหมายเลขที่ซ่อนอยู่ดา้นหลงัพรอ้มโชวใ์หผู้ป้ฏิบติัเห็น 

3. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยเขา้ในกรอบตามหมายเลขและกา้วเทา้กลบั 

4. ปฏิบติัจนครบจ านวนครัง้แลว้เปลี่ยนเป็นเทา้ขวา 

5. ใชเ้วลาปฏิบติัเทา้ซา้ย 10 วินาที และขวา 10 วินาที 

6. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและขวานับเป็นหนึ่งรอบ 
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ท่าที ่3  Close 4 step  

วัตถุประสงค ์

เพื่อเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนที่ไปดา้นหนา้,ดา้นขา้ง,ดา้นหลงั 

อุปกรณ ์

กรอบสี่เหลี่ยม 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัซอยเทา้รอตรงกลาง ดงัภาพ 

2. ผูฝึ้กเลือกหนึ่งหมายเลขที่ซ่อนอยู่ดา้นหลงัพรอ้มโชวใ์หผู้ป้ฏิบติัเห็น 

3. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยเขา้ในกรอบตามหมายเลขและกา้วเทา้กลบั 

4. ปฏิบติัจนครบจ านวนครัง้แลว้เปลี่ยนเป็นเทา้ขวา 

5. ใชเ้วลาปฏิบติัเทา้ซา้ย 10 วินาที และขวา 10 วินาที 

6. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและขวานับเป็นหนึ่งรอบ  
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ท่าที ่4  Angle 4 step 

วัตถุประสงค ์

เพื่อเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนที่ไปดา้นหนา้, ดา้นขา้ง, ดา้นหลงั 

อุปกรณ ์

กรอบสี่เหลี่ยม 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัซอยเทา้รอตรงกลาง ดงัภาพ 

2. ผูฝึ้กเลือกหนึ่งหมายเลขที่ซ่อนอยู่ดา้นหลงัพรอ้มโชวใ์หผู้ป้ฏิบติัเห็น 

3. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยเขา้ในกรอบตามหมายเลขและกา้วเทา้กลบั 

4. ปฏิบติัจนครบจ านวนครัง้แลว้เปลี่ยนเป็นเทา้ขวา 

5. ใชเ้วลาปฏิบติัเทา้ซา้ย 10 วินาที และขวา 10 วินาที 

6. ปฏิบติัเทา้ซา้ยและขวานบัเป็นหนึ่งรอบ 
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แบบฝึกความว่องไว (Quickness) สัปดาหท์ี ่5 – 8 

ท่าที ่1 Side step  

วัตถุประสงค ์

เพื่อเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนที่ไปดา้นขา้ง 

อุปกรณ ์

กรอบสี่เหลี่ยม 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนระหว่างกลางกรอบสี่เหลี่ยม ดงัภาพ 

2. ผูฝึ้กเลือกหนึ่งหมายเลขที่ซ่อนอยู่ดา้นหลงัพรอ้มโชวใ์หผู้ป้ฏิบติัเห็น 

3. ผูป้ฏิบติั side step เทา้เขา้ในกรอบทัง้สองเทา้ตามหมายเลขและ side stepเ ทา้กลบั 

4. ใชเ้วลาปฏิบติั 15 วินาที 

5. ปฏิบติัจนครบจ านวนครัง้นบัเป็นหนึ่งรอบ 
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ท่าที ่2  Front and back 

วัตถุประสงค ์

เพื่อเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนที่ไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 

อุปกรณ ์

กรอบสี่เหลี่ยม 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนระหว่างกลางกรอบสี่เหลี่ยม ดงัภาพ 

2. ผูฝึ้กเลือกหนึ่งหมายเลขที่ซ่อนอยู่ดา้นหลงัพรอ้มโชวใ์หผู้ป้ฏิบติัเห็น 

3. ผูป้ฏิบติัไดห้มายเลขหนึ่งใหว้ิ่งเขา้ในกรอบทัง้สองเทา้และวิ่งถอยหลงักลบัตรงกลาง 

4. ผูป้ฏิบติัไดห้มายเลขสองใหว้ิ่งถอยหลงัเขา้ในกรอบทัง้สองเทา้และวิ่งกลบัตรงกลาง 

5. ใชเ้วลาปฏิบติั 15 วินาที 

6. ปฏิบติัจนครบจ านวนครัง้นบัเป็นหนึ่งรอบ 
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ท่าที ่3 Straight directions 

วัตถุประสงค ์  

เพื่อเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนที่ไปดา้นหนา้,ดา้นขา้งและดา้นหลงั 

อุปกรณ ์

กรอบสี่เหลี่ยม 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนระหว่างกลางกรอบสี่เหลี่ยม ดงัภาพ 

2. ผูฝึ้กเลือกหนึ่งหมายเลขที่ซ่อนอยู่ดา้นหลงัพรอ้มโชวใ์หผู้ป้ฏิบติัเห็น 

3. ผูป้ฏิบติัไดห้มายเลขหนึ่งใหว้ิ่งเขา้ในกรอบทัง้สองเทา้และวิ่งถอยหลงักลบัตรงกลาง 

4. ผูป้ฏิบติัไดห้มายเลขสองใหว้ิ่งถอยหลงัเขา้ในกรอบทัง้สองเทา้และวิ่งกลบัตรงกลาง 

5. ผูป้ฏิบติัไดห้มายสามกบัหมายเลขสี่หนึ่งใหs้idestepเทา้เขา้ในกรอบทัง้สองเทา้และ 

side step เทา้กลบั 

6. ใชเ้วลาปฏิบติั 15 วินาที 

7. ปฏิบติัจนครบจ านวนครัง้นบัเป็นหนึ่งรอบ 
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ท่าที ่4  Cross directions 

วัตถุประสงค ์

 เพื่อเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนทแยงไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 

อุปกรณ ์

กรอบสี่เหลี่ยม 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนระหว่างกลางกรอบสี่เหลี่ยม ดงัภาพ 

2. ผูฝึ้กเลือกหนึ่งหมายเลขที่ซ่อนอยู่ดา้นหลงัพรอ้มโชวใ์หผู้ป้ฏิบติัเห็น 

3. ผูป้ฏิบติัไดห้มายเลขหนึ่งหรือสองใหว้ิ่งเขา้ในกรอบทัง้สองเทา้และวิ่งถอยหลงักลบั      

ตรงกลาง 

4. ผูป้ฏิบติัไดห้มายเลขสามหรือสี่ใหว้ิ่งถอยหลงัเขา้ในกรอบทัง้สองเทา้และวิ่งกลบัตรง

กลาง 

5. ใชเ้วลาปฏิบติั 15 วินาที 

6. ปฏิบติัจนครบจ านวนครัง้นบัเป็นหนึ่งรอบ 
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แบบฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric) 

แบบฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric) สัปดาหท์ี ่1 – 4 

ท่าที ่1  Hurdle side jump  

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อพฒันาความแข็งแรงและพลงักลา้มเนือ้ขาสว่นล่าง และการทรงตวั 

อุปกรณ ์ 

รัว้กระโดด 1 รัว้ ขนาดความกวา้ง 45 ซม. ความสงู 47 ซม. 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนในท่าเตรียมโดยมีรัว้กระโดดตัง้อยู่ดา้นขา้ง  

2. ผูป้ฏิบติัย่อเข่าแลว้กระโดดดา้นขา้ง ใหเ้ทา้ทัง้สองขา้งขา้มไปยงัอีกฝ่ังแลว้ออกแรง

กระโดดกลบัมายงัจดุเริ่มตน้อีกครัง้ 

3. กระโดดจนครบจ านวนครัง้   
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ท่าที ่2  Hurdle jump left 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อฝึกพลงัระเบิดกลา้มเนือ้ขา และกลา้มเนือ้น่อง 

อุปกรณ ์ 

รัว้กระโดด 2 รัว้ ขนาดความกวา้ง 45 ซม. ความสงู 47 ซม. 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนในท่าเตรียมห่างจากรัว้กระโดด 50 เซนติเมตร  

2. ผูป้ฏิบติัออกแรงกระโดดใหเ้ทา้ทัง้สองขา้ง ขา้มรัว้กระโดดแลว้ลงสูพ่ืน้แลว้ออกแรง

กระโดดไปดา้นซา้ยทนัทีและลงสูพ้ืน้ดว้ยเทา้คู่ 

3. กระโดดขา้งหนา้และขา้งซา้ยเป็น 1 ครัง้ ปฏิบติัจนครบจ านวนครัง้ 
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ท่าที ่3 Hurdle jump right 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อฝึกพลงัระเบิดกลา้มเนือ้ขา และกลา้มเนือ้น่อง 

อุปกรณ ์ 

รัว้กระโดด 2 รัว้ ขนาดความกวา้ง 45 ซม. ความสงู 47 ซม. 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนในท่าเตรียมห่างจากรัว้กระโดด 50 เซนติเมตร  

2. ผูป้ฏิบติัออกแรงกระโดดใหเ้ทา้ทัง้สองขา้ง ขา้มรัว้กระโดดแลว้ลงสูพ่ืน้แลว้ออกแรง

กระโดดไปดา้นขวาทนัทีและลงสูพ้ืน้ดว้ยเทา้คู่ 

3. กระโดดขา้งหนา้และขา้งขวาเป็น 1 ครัง้ ปฏิบติัจนครบจ านวนครัง้ 
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ท่าที ่4  Double leg Zigzag hop 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อฝึกพลงัระเบิดกลา้มเนือ้ขา และกลา้มเนือ้น่อง 

อุปกรณ ์ 

กรวย 8 อนั (ระยะห่างกรวย 1 เมตร) 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนในท่าเตรียมหลงักรวย 

2. ผูป้ฏิบติักระโดดสองเทา้ไปกรวยดา้นขา้งสลบักนั 

3. ปฏิบติัเหมือนเดิมจนครบจ านวนครัง้ 
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แบบฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric) สัปดาหท์ี ่5 – 8 

ท่าที ่1  Single leg Zigzag hop 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อฝึกพลงัระเบิดกลา้มเนือ้ขา และกลา้มเนือ้น่อง 

อุปกรณ ์ 

กรวย 8 อนั (ระยะห่างกรวย 1 เมตร) 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนในท่าเตรียมหลงักรวย 

2. ผูป้ฏิบติักระโดดเทา้เดียวไปกรวยดา้นขา้งสลบักนั 

3. ปฏิบติัเหมือนเดิมจนครบจ านวนครัง้แลว้สลบัเทา้  
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ท่าที ่2  Single jump right 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อฝึกพลงัระเบิดกลา้มเนือ้ขา และกลา้มเนือ้น่อง 

อุปกรณ ์ 

รัว้กระโดด 2 รัว้ ขนาดความกวา้ง 45 ซม. ความสงู 47 ซม. 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนในท่าเตรียมห่างจากรัว้กระโดด 50 เซนติเมตร  

2. ผูป้ฏิบติัออกแรงกระโดดใหเ้ทา้ทัง้สองขา้ง ขา้มรัว้กระโดดแลว้ลงสูพ่ืน้แลว้ออกแรง

กระโดดไปดา้นขวาทนัทีและลงสูพ่ืน้ดว้ยเทา้คู่ 

3. กระโดดขา้งหนา้และขา้งขวาเป็น 1 ครัง้ ปฏิบติัจนครบจ านวนครัง้ 
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ท่าที ่3 Single jump left  

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อฝึกพลงัระเบิดกลา้มเนือ้ขา และกลา้มเนือ้น่อง 

อุปกรณ ์ 

รัว้กระโดด 2 รัว้ ขนาดความกวา้ง 45 ซม. ความสงู 47 ซม. 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนในท่าเตรียมห่างจากรัว้กระโดด 50 เซนติเมตร  

2. ผูป้ฏิบติัออกแรงกระโดดใหเ้ทา้ทัง้สองขา้ง ขา้มรัว้กระโดดแลว้ลงสูพ่ืน้แลว้ออกแรง

กระโดดไปดา้นซา้ยทนัทีและลงสูพ่ืน้ดว้ยเทา้คู่ 

3. กระโดดขา้งหนา้และขา้งซา้ยเป็น 1 ครัง้ ปฏิบติัจนครบจ านวนครัง้ 
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ท่าที ่4  Single Jump over Hurdle 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อพฒันาความแข็งแรงและพลงักลา้มเนือ้ขาสว่นล่าง และการทรงตวั 

อุปกรณ ์ 

รัว้กระโดด 1 รัว้ ขนาดความกวา้ง 45 ซม. ความสงู 47 ซม. 

วิธีปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนในท่าเตรียมโดยมีรัว้กระโดดตัง้อยู่ดา้นขา้ง  

2. ผูป้ฏิบติัย่อเข่าแลว้กระโดดขาเดียวดา้นขา้ง ใหข้า้มไปยงัอีกฝ่ังแลว้ออกแรงกระโดด

กลบัมายงัจนเริ่มตน้อีกครัง้  

3. กระโดดจนครบจ านวนครัง้  
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ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาดว้ยเครื่องวดัแรงเหยียดขา 
แบบทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไวแบบที (T-Test Agility drill)  

แบบบนัทกึผลการทดสอบ 
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แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาดว้ยเคร่ืองวัดแรงเหยียดขา 

 (Leg Strength Dynamometer) 

  

 

 

 

 

 

จดุมุ่งหมาย   

เพื่อทดสอบความสามารถสมรรถภาพทางดา้นความความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 

อปุกรณ ์   

เครื่องวดัแรงเหยียดขา (Leg Strength Dynamometer)  

วิธีปฏิบติั  

1.  ใหผู้เ้ขารบัการทดสอบยืนบนท่ีวางเทา้ของเครื่องมือ  

2.  ย่อเข่าลงและแยกเข่าออกเล็กนอ้ย หลงัและแขนตรง เขางอประมาณ 130 – 

140 องศา  

3.  จบัที่ดงึในท่ามือคว ่าเหนือระหว่างเข่าทัง้สอง จดัสายใหพ้อเหมาะ  

4.  ออกแรงเหยียดขาใหเ้ต็มที่  

5.  ท า 2 ครัง้ ใชค่้าที่มาก การบนัทกึ  

บนัทกึผล บนัทกึผลเป็นกิโลกรมัน าผลที่ไดม้าหารดว้ยน า้หนกัตวั 
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แบบทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไวแบบท ี(T-Test Agility drill) 

 

 

 

 

 

 

 

จดุมุ่งหมาย   

เพื่อวดัความเรว็ในการเปลี่ยนทิศทางโดยการว่ิงทางตลง การว่ิงสไลดด์า้นขา้ง และการวิ่ง

ถอยหลงั 

อปุกรณ ์  

1.  กรวย 4 อนั  (15x10 เมตร)  

2.  กรวยเริ่มตน้ถึงกรวย A ห่างกนั 10 เมตร  

3. กรวย A ถึงกรวย D ห่างกนั 5 เมตร  

4. กรวย A ถึงกรวย B ห่างกนั 5 เมตร, กรวย A ถึงกรวย C ห่างกนั 5 เมตร  

วิธีปฏิบติั 

1. ใหน้กักีฬาวิ่งตรงจากจุด A ไปจดุ B จากนัน้เคลื่อตวัสไลดไ์ปทางซา้ยที่จดุ C 

2.  สไลดข์วากลบัผ่านจดุ B มายงัจดุ D และสไลดซ์า้ยกลบัมายงัจดุ B อีกครัง้  

3. วิ่งถอยหลงักลบัมายงัจุดเริ่มตน้ 

4.  ทกุจดุที่เคลื่อนผ่านตัง้แต่จุด B จดุ C และจุด D จะตอ้งใชม้ือขวาสมัผสัตรงฐานของ

หลกัเสมอ  

5. ท าการทดสอบ 2 เที่ยว พกัระหว่างเที่ยว 5 นาที 

บนัทกึผล  บนัทกึผลเป็นวินาที 
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ใบบันทกึผลการทดสอบ 

ชื่อ…………………………………………………………......………. เพศ............................ 

อาย.ุ...........ปี น า้หนกั..................กิโลกรมั สว่นสงู......................เซนติเมตร 

 

1. การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาด้วยเคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Leg Strength 
Dynamometer) 

ครัง้ 
ก่อนฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 หมายเหต ุ

ค่าที่ได ้(กก.) คะแนน ค่าที่ได ้(กก.) คะแนน ค่าที่ได ้(กก.) คะแนน  

ครัง้ที่ 1        

ครัง้ที่ 2        

ครัง้ที่ 3        

หมายเหตุ บนัทกึผลเป็นกิโลกรมัน าผลที่ไดม้าหารดว้ยน า้หนกัตวั 

 

2. การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบท ี(T-Test Agility drill) 

 ก่อนฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 หมายเหต ุ

ครัง้ที่ 1     

ครัง้ที่ 2     

ครัง้ที่ 3     

หมายเหตุ บนัทกึผลเป็นวินาท ี
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ใบบันทกึสรุปผลการทดสอบ 

กลุ่มทดลองที ่………. 

ที ่ ชื่อ 
ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา ความคล่องแคล่วว่องไว 

(Leg Strength Dynamometer) (Arrowhead Agility Drill) 

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

10    

11    

12    

13    

14    

15    

 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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