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นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย 

ผูว้ิจยั อารดา ศิรริตัน ์
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อาจารยท์ี่ปรกึษาร่วม อาจารย ์ดร. ชาญกิจ ค าพวง  

  
การวิจัยครัง้นีมี้วัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย  2) 

เปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาห์

ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 และ3) เปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย  

ระหว่างกลุ่มของก่อนฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และสัปดาห์ที่  8 ประชากรเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย  สังกัดโรงเรียนแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร 

จ านวน 20 คน โดยเลือกแบบเจาะจง ใชวิ้ธีการแบ่งกลุ่ม เรียงล าดับคะแนนจากนอ้ยไปหามาก จากการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว จากนั้นแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 

ดว้ยวิธีการจับคู่ และท าการเลือกกลุ่มทดลอง โดยใชวิ้ธีการสุ่มอย่างง่ายไดก้ลุ่มทดลองที่ 1 จ านวน 10 คน กลุ่มทดลองที่ 2 จ านวน 10 คน เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย 

คือ โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ จ านวน 2 รูปแบบ และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ และใชส้ถิติ

แบบที ผลการวิจยั พบว่า 1) หลังฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลอง 1 และกลุ่มทดลอง 2 มีความคล่องแคล่วว่องไวที่สงูขึน้กว่าก่อนฝึกอย่างมีนยัส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 2) ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายหลงัฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และ

หลังฝึกสัปดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากก่อนฝึก และหลังฝึกสัปดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 3) ผลการเปรียบเทียบ

ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชายก่อนฝึก หลงัฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกและ

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ไม่แตกต่างกนั และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
ค าส าคญั : ความคล่องแคล่วว่องไว, กีฬาวอลเลยบ์อล, การฝึกแบบควบคู่ 
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This research aimed to 1) examine the effects of a combined training 

program on agility in male volleyball players; 2) compare the effects of the combined 
training program on agility before training, and after 4 and 8 weeks of training between 
Experimental Group 1 and Experimental Group 2; and 3) compare agility performance 
before training, and after 4 and 8 weeks of training across the two experimental groups. 
The participants were 20 male volleyball players from a school in Bangkok, selected 
through purposive sampling. The participants were ranked in ascending order based on 
their agility test scores and then paired and assigned into two groups of 10 using simple 
random sampling. The research instruments included two formats of a combined 
training program and an agility test. Data were analyzed using one-way repeated 
measures ANOVA and paired-sample t-tests. The results showed that: 1) agility 
performance in both groups significantly improved after 4 and 8 weeks of training 
compared to pre-training levels (p < .05); 2) pairwise comparisons revealed significant 
differences in agility between pre-training, week 4, and week 8, with week 8 results 
significantly higher than both week 4 and pre-training scores (p < .05); and 3) there was 
no significant difference in agility between the two groups at pre-training and week 4, 
but a significant difference was found at week 8 (p < .05). 

 
Keyword : agility, volleyball, combined training 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง  
กีฬาวอลเลยบ์อลเป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่มีส่วนช่วยในการพฒันาศกัยภาพของบคุคลในดา้น

ต่าง ๆ และยังเป็นชนิดกีฬาที่ไดร้บัความนิยมอย่างแพร่หลาย และไดร้บัการบรรจุใหม้ีการแข่งขัน
ในระดับต่าง ๆ เช่น การแข่งขัน ชิงแชมป์โลก (World Championship) เวิลด์คัพ (World Cup)
โอลิมปิกเกมส์ (Olympic Games) เอเชี่ยนเกมส์ (Asian Games) ซีเกมส์ (SEA Games)
นอกจากนีย้ังมีการจัดการแข่งขันเฉพาะกีฬาวอลเลยบ์อลประเภทเดียวในรายการต่าง ๆ ทั้งใน
ระดับโลกและระดับทวีปอีกหลายรายการ ในประเทศไทยกีฬาวอลเลยบ์อลเป็นกีฬาที่ไดร้บัความ
นิยมอย่างสงู ดงัที่ พิชิต ภติูจนัทร ์(2535) กล่าวว่า กีฬาวอลเลยบ์อลนบัเป็นกีฬายอดนิยมประเภท
หนึ่ง ซึ่งมีผูน้ิยมเล่นแทบทุกประเทศทั่วโลก และในปัจจุบันนีกี้ฬาวอลเลยบ์อลไดร้บัความสนใจ
มากเป็นพิเศษสามารถเล่นได้ทั้งหญิงและชาย การเล่นส่วนใหญ่จะใช้ทักษะพื ้นฐานกีฬา
วอลเลยบ์อลทัง้เกมรุกและเกมรบั นอกจากนีต้อ้งมีการเคลื่อนที่เพื่อรบับอล และการเล่นลกูหนา้ตา
ข่าย จึงตอ้งอาศัยสมรรถภาพทางกายที่ดีเพื่อช่วยในการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วในเรื่องของความ
คล่องแคล่วว่องไว พลงัและความเร็ว ตอ้งมีการเล่นและความสัมพันธ์กันในทีม โดยเฉพาะการ
เปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหวของร่างกาย ซึ่งสมรรถภาพทางกลไกนัน้เป็นพืน้ฐานส าคัญยิ่งใน
การเล่นกีฬาวอลเลย์บอล และยังเป็นคุณสมบัติแรกของนักกีฬาวอลเลย์บอลทุกต าแหน่ง ใน
ปัจจุบนักีฬาวอลเลยบ์อลยงัเป็นกีฬาที่สรา้งความภูมิใจใหค้นไทยทัง้ประเทศท าใหป้ระชาชนหรือ
เยาวชนมีความสนใในกีฬาวอลเลยบ์อลมากขึน้ สถาบนัการศึกษารวมถึงโรงเรียนต่าง ๆ สรา้งทีม
วอลเลยบ์อลเป็นของตนเอง เพื่อเขา้ร่วมการแข่งขนัในระดบัต่าง ๆ และยงัสรา้งเยาวชนที่เป็นก าลงั
หลกัส่งใหก้ับทีมชาติไทยต่อไปในอนาคต กีฬาวอลเลยบ์อลในประเทศไทยเป็นกีฬาที่สรา้งความ
ภูมิใจใหค้นไทยทัง้ประเทศท าใหป้ระชาชนหรือเยาวชนมีความสนใจในกีฬาวอลเลยบ์อลมากขึน้
สถาบันการศึกษารวมถึงโรงเรียนต่างๆ สรา้งทีมวอลเลย์บอลเป็นของตนเอง เพื่อเข้าร่วมการ
แข่งขนัในระดบัต่างๆ และยงัสรา้งเยาวชนที่เป็นก าลงัหลกัสง่ใหก้บัทีมชาติไทยในอนาคต 

การพัฒนาประสิทธิภาพการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อลผูฝึ้กสอนจึงจ าเป็นที่จะตอ้งค านึงถึง
ความตอ้งการทัง้ดา้นสรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกายที่สอดคลอ้งกบัการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว
การเคลื่อนไหวของรา่งกาย รวมทัง้การเปลี่ยนทิศทาง ถา้ผูเ้ล่นมีสมรรถภาพดี การฝึกต่าง ๆ ไม่ว่า
จะเป็นทกัษะพืน้ฐานหรือการเล่นทีมจะประสบความส าเร็จไดเ้ร็วและดีขึน้ ย่อมจะส่งผลไปถึงการ
แข่งขันเพราะสมรรถภาพทางกายของผู้เล่นจะเป็นดัชนีวัดความส าเร็จของทีม ( Indicator to 
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Success) หากนักกีฬาจะตอ้งมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเป็นพืน้ฐาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งความ
คล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว ดังที่  ไตรมิตร โพธิแสน (2555) กล่าวว่า การพัฒนาความ
คล่องแคลว่ว่องไวมีองคป์ระกอบดว้ยกนั 5 ส่วน คือ การท างานประสานกนัของระบบประสาทและ
กลา้มเนือ้ (Coordination) พลังกลา้มเนือ้ (Power) เวลาปฏิกิริยาในการเคลื่อนไหว (Reaction 
Time) ความอ่อนตวั (Flexibility) และความเร็ว (Speed) เป็นปัจจยัที่ส  าคญัและจ าเป็นต่อการเล่น
กีฬาชนิดต่าง ๆ ความคล่องแคล่วว่องไวจึงมีความส าคัญกับทุกทักษะที่เก่ียวขอ้งกับการเปลี่ยน
ต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายไดอ้ย่างรวดเร็ว ดังนั้น การฝึกเพื่อพัฒนา
ความคล่องแคล่วว่องไวจะตอ้งค านึงถึงองคป์ระกอบต่าง ๆ โดยการออกแบบโปรแกรมในการฝึก
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวตอ้งใหค้ลอบคลมุเพื่อที่จะท าใหส้ามารถพฒันาองคป์ระกอบต่าง ๆ เหลา่นี ้
ไดอ้ย่างครบถ้วน และโดยเฉพาะในการเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วนจะต้องฝึกการ
ปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้องซ า้ ๆ และกระท าด้วยความเร็วสูงซึ่งจะส่งผลให้ผู้ฝึก
เคลื่อนไหวไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

พลงัของกลา้มเนือ้เป็นองคป์ระกอบหนึ่งที่มีความส าคญัและจ าเป็นกบักีฬาที่เคลื่อนไหว
ในระยะสั้นๆ อย่างรวดเร็ว ในการเปลี่ยนจังหวะหรือแม้กระทั่ งการปรับเร่งความเร็วในการ
เคลื่อนไหว ซึ่งถา้นักกีฬาขาดพลงัของกลา้มเนือ้แลว้ท าใหก้ารเคลื่อนไหวความคล่องแคล่วว่องไว
ลดน้อยลง จากแนวคิดของผู้เชี่ยวชาญสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในการพัฒนา     
พลงัของกลา้มเนือ้เป็นองคป์ระกอบในการฝึกแบบควบคู่ ในรูปแบบของการฝึกแบบพลยัโอเมตริก 
สามารถสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แบบเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว ซึ่งมีความแตกต่างจากการ  
ฝึกในรูปแบบอ่ืน เนื่องจากช่วงระหว่างการหดตวัเขา้และยืดยาวออกไปเป็นช่วงที่ตอ้งการความเร็ว
ที่สุด ซึ่งสอดคล้องกับ ผลการวิจัยของ ช่วงบุญศรี (Chuangboonsri, 2010) พลัยโอเมตริก
สามารถพัฒนาความแข็งแรง พลัง และความอดทนได้ และยังมีส่วนช่วยในการพัฒนาระบบ
ประสาทและกลา้มเนือ้ (Nervous and muscular system) เพื่อใหเ้กิดการตอบสนองที่แรงและเรว็ 

ความเร็วเป็นอีกองค์ประกอบที่ส  าคัญในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งเป็น
ความสามารถในการเคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่งในระยะเวลาที่สั้นที่สุด และเป็น
สมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กบัทักษะ (Skills-related Physical Fitness) ดงัที่ ศุภนิธิ ข าพรหม
ราช (2561) กล่าวว่า ความเร็วที่พบในการเปลี่ยนจงัหวะหรือทิศทางในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว
การเคลื่อนที่ไดอ้ย่างต่อเนื่องในระยะเวลาสั้น ๆ และการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วมีการปฏิบัติซ  า้ ๆ 
อย่างต่อเนื่อง ดังนั้นสมรรถภาพด้านความเร็วจึงมีความจ าเป็นต้องอาศัยโปรแกรมการฝึกที่
เฉพาะเจาะจงในการสรา้งโปรแกรมการฝึกจึงควรค านึงถึงปัจจัยในด้านความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื ้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้และขอ้ต่อ ด้วยเหตุนีใ้นการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วและ
คล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลยบ์อล จึงมีความจ าเป็นมาก เพื่อเขา้รบัลกูวอลเลยบ์อลที่จะมาใน
รูปแบบของการหยอดด้านหน้าตาข่ายหรือมาทางด้านหลังด้านซ้าย ด้านขวาของผู้เล่นทั้ง 6 
ต าแหน่ง และพรอ้มที่จะเป็นฝ่ายรุก และฝ่ายรบัในการท าคะแนนในรูปแบบต่าง ๆ 

โดยการฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถด้านความคล่องแคล่วว่องไวสามารถฝึกได้หลาย
รูปแบบไม่ว่าจะเป็นการวิ่งซิกแซก การวิ่งกลบัตวั การวิ่งหลบหลีกสิ่งกีดขวาง การสไลดไ์ปขา้งหนา้
แลว้สไลดย์อ้นกลบัในทิศทางเดิมไดด้ว้ยความรวดเร็ว รูปแบบการพัฒนาดา้นความคล่องแคล่ว
ว่องไวควรเป็นการฝึกในรูปแบบการเคลื่อนที่หรือการเปลี่ยนทิศทางที่คลา้ยคลึงกับการเล่นของ
กีฬานัน้ ๆ เนื่องดว้ยกีฬาวอลเลยบ์อลเป็นกีฬาที่ตอ้งใชค้วามเร็วในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยัง
อีกจุดหนึ่งนักกีฬาวอลเลย์บอลทุกคนจ าเป็นต้องฝึกความคล่องแคล่วว่องไวให้เหมาะสมและ
สามารถน าไปใช้ในการแข่งขัน ซึ่งสอดคล้องกับผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มี ต่อ
สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวขอ้งกับทักษะในผูเ้ล่นกีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชน พบว่า การฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวที่เหมาะสมจะเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวของการเคลื่อนที่ในด้านขา้งและ
ความเร็วของการวิ่งได้ ช่วง (Chuang, 2022) ดังนั้น การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว จึงมี
ความส าคัญเป็นอย่างมากส าหรับกีฬาวอลเลย์บอล เพื่อเพิ่มความสามารถให้แก่นักกีฬา
วอลเลยบ์อลใหม้ีการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วและแม่นย า 

จากหลงัการและเหตผุลที่กล่าวมา ผูว้ิจยัพบปัญหาการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อลส่วนใหญ่ที่
เกิดขึน้กบันกักีฬาวอลเลยบ์อลประการส าคญัอย่างหนึ่งมาจากการเคลื่อนไหวที่ขาดประสิทธิภาพ 
ซึ่งนกักีฬาไม่สามารถเคลื่อนที่หรือสไลดไ์ปรบัลกู แมก้ระทั่งกระโดดจากที่หนึ่งไปยงัอีกที่หนึ่ง ส่วน
หนึ่งมาจากการขาดความคล่องแคล่วว่องไวที่จะเคลื่อนที่ไปยังเป้าหมายซึ่งเป็นอปุสรรคของการ
เล่นกีฬาวอลเลยบ์อลเป็นอย่างมาก ดงัที่ รชันก สรุมิตร (2561) ไดก้ล่าวถึง ลกัษณะ การเคลื่อนที่ 
เคลื่อนไหวในกีฬาวอลเลย์บอล ดังต่อไปนี ้ การสไลด์ตัวไปกับพื ้น การสไลด์เท้าการพุ่งตัวไป
ด้านหน้า การก้าวถอยหลัง แต่สิ่งที่ส  าคัญและมีผลต่อความเร็วในการเคลื่อนที่  ประกอบด้วย 
ความเร็วในการตัดสินใจ ความสามารถในการถ่ายน า้หนักตัว ความถ่ีของการก้าวเท้า ความ
แข็งแรงของข้อเท้าและข้อเข่า ความช านาญในการฝึกซ้อม และลักษณะสรีรวิทยาของกีฬา
วอลเลย์บอลนั้นมีสัดส่วนและระยะเวลาในการแข่งขันและช่วงเวลาพักของนักกีฬา ระดับ
ความสามารถสูงสุดในการแข่งขันของทีมชายใชเ้วลา 20 นาทีต่อเซต และตลอดทั้งเกมใชเ้วลา
เฉลี่ย 1 ชั่วโมง 30 นาที เวลาในการเล่นแต่ละแตม้อยู่ระหว่าง 4 ถึง 30 วินาที เฉลี่ยประมาณ 9 
วินาที มีช่วงเวลาพักฟ้ืนตัวระหว่างแต้ม 10 ถึง 20 วินาที เฉลี่ยประมาณ 12 วินาที (ส านักงาน
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พัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) จากประสบการณ์การ
เป็นผูฝึ้กสอนกีฬาวอลเลยบ์อล และท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬาหลังการฝึกซอ้ม 
และก่อนเขา้ร่วมการแข่งขัน พบว่า นักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย สงักัดโรงเรียนมัธยมวัดธาตุทอง มี
ทกัษะดา้นความคลอ่งแคล่วว่องไวอยู่ในเกณฑต์ ่า เมื่อเทียบกบัเกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพ เมื่อ
ผูว้ิจยัท าการทดสอบสมรรถภาพดา้นความคล่องแคล่วว่องไว 5 องคป์ระกอบ ดงันี ้ความเร็ว พลงั
ของกลา้มเนือ้ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอ่อนตวั และการท างานที่ประสานกนั พบว่ามี 2 
องคป์ระกอบ พลงั และความเร็ว อยู่ในเกณฑต์ ่า โดยมีค่าเฉลี่ย 18 ซึ่งเป็นอุปสรรคของการเล่น
กีฬาวอลเลย์บอลเป็นอย่างมาก ผู้วิจัยได้เล็งเห็นองค์ประกอบที่ส  าคัญของการเล่นกีฬา
วอลเลยบ์อล โดยเฉพาะองคป์ระกอบดา้นความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

จากเหตุผลดังกล่าวขา้งตน้ท าให้ผู ้วิจัยสนใจที่จะศึกษาผลของของโปรแกรมฝึกแบบ
ควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย และผูว้ิจยัมีความเชื่อว่าการ
ฝึกแบบควบคู่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย ดังที่ ภัสสร ธูปบุตร 
(2562) ไดศ้ึกษาผลการฝึกแบบผสมผสานและการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อกลา้มเนือ้ขาและความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง พบว่า เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบระหว่างโปรแกรม
ฝึกที่แตกต่างกัน กลุ่มที่ได้รบัการฝึกแบบควบคู่มีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มที่ ฝึกแบบ
ผสมผสานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผูว้ิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่ารูปแบบการฝึกแบบควบคู่จะช่วย
พฒันาความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายใหเ้กิดประสิทธิภาพมากที่สดุ อีกทัง้ยัง
จะเป็นประโยนชนต่์อผูฝึ้กสอนสามารถเลือกรูปแบบการฝึกไปปรบัประยุกตใ์ชไ้ดอ้ย่างเหมาะสม 
และเกิดประโยชนส์ูงสุดในการพัฒนาทีมกีฬาวอลเลยบ์อลชาย สังกัดโรงเรียนมัธยมวัดธาตุทอง
ต่อไปความมุ่งหมายของการวิจยั 

ในการวิจยัในครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้
1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน

นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่สง่ผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว

ในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 ของ
กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2  

3. เพื่อเปรียบเทียบของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคลว่ว่องไวใน
นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ระหว่างกลุม่ของก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 
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ความส าคัญของการวิจัย 
การวิจยัในครัง้นีท้  าใหท้ราบผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไวในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชายและเพื่อใชเ้ป็นแนวทางส าหรบัผูฝึ้กสอนกีฬาวอลเลยบ์อลและ
พฒันาการฝึกซอ้มกีฬาวอลเลยบ์อลใหเ้กิดประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 
ขอบข่ายของการวิจัย 

ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใชใ้นการวิจัย เป็นนักกีฬาวอลเลยบ์อลสังกัดโรงเรียนมัธยมวัดธาตุ

ทอง จงัหวดักรุงเทพมหานคร อายรุะหว่าง 16–18 ปี จ านวน 20 คน 
ซึ่ งการวิจัยในครั้งนี ้ผู ้วิจัยต้องการศึกษาประชากรทั้งหมด เป็นนักกีฬา

วอลเลยบ์อลชาย สงักดัโรงเรียนมธัยมวดัธาตทุอง จงัหวดักรุงเทพมหานคร อายุระหว่าง 16–18 ปี 
จ านวน 20 คน โดยเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใชว้ิธีการแบ่งกลุ่ม เรียงล าดับจาก
คะแนนจากน้อยไปหามาก จากการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ดว้ยวิธีอิลลินอยส ์( Illinois 
Agility Test) โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดว้ยวิธีการจับคู่ (Matching) และท าการเลือกกลุ่มทดลอง 
โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) กลุ่มทดลองที่ 1 จ านวน 10 คน กลุ่ม
ทดลองที่ 2 จ านวน 10 คน 

กลุม่ทดลองที่ 1 รูปแบบที่ 1 พลยัโอเมตรกิควบคู่กบัความเร็ว 
กลุม่ทดลองที่ 2 รูปแบบที่ 2 ความเรว็ควบคู่กบัพลยัโอเมตริก 

เกณฑก์ารคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion Criteria) 
1. เป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายของโรงเรียนมธัยมวดัธาตทุอง รุน่อายไุม่เกิน 18 ปี  
2. สามารถเขา้รบัการฝึกอย่างต่อเนื่องตลอดช่วงระยะเวลาของการฝึกตามโปรแกรม 

8 สปัดาห ์
3. ความสมัครใจเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่อง

ว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้และไดร้บัความยินยอมจากผูป้กครอง และมีการ
ลงนามในใบยินยอม (Exclusion Criteria) ที่ปรากฎเป็นหลกัฐานชดัเจน 

เกณฑก์ารคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion Criteria) 
1. มีความประสงคท์ี่จะออกจากระบวนการวิจัยทั้งที่เป็นประสงคข์องกลุ่มตัวอย่าง

เองหรือความประสงคข์องผูป้กครองของกลุม่ตวัอย่าง 
2. เป็นผูท้ี่มีอาการบาดเจ็บจนไม่สามารถเขา้รบัการฝึกได ้
3. เขา้รว่มการฝึกไม่ครบถว้นตามระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก 
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ตัวแปรทีใ่ช้ในการศึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ (Independent Variable) ไดแ้ก่  

1.1 รูปแบบโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ 
1.1.1 รูปแบบที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัฝึกความเรว็ 
1.1.2 รูปแบบที่ 2 ฝึกความเรว็ควบคู่กบัฝึกพลยัโอเมตรกิ 

1.2 ระยะเวลาในการฝึก 
2. ตวัแปรตาม (Dependent Variable) ไดแ้ก่ ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ (Combined Training) หมายถึง โปรแกรมฝึกพลัยโอ

เมตรกิควบคู่กบัโปรแกรมฝึกความเร็วที่มีการฝึก 2 รูปแบบ ดงันี ้
รูปแบบที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตรกิ 4 สปัดาหแ์รกและฝึกความเรว็ 4 สปัดาหห์ลงั 
รูปแบบที่ 2 ฝึกความเรว็ 4 สปัดาหแ์รกและฝึกพลยัโอเมตรกิ 4 สปัดาหห์ลงั 
วนัที่ฝึก คือ วนัจันทร ์วนัพุธ และวนัศกุร ์ช่วงเวลาที่ท าการฝึกระหว่างเวลา 16.30 – 

17.30 น. ระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์ซึ่งเป็นโปรแกรมที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้  
2. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ (Plyometric) หมายถึง การฝึกที่เชื่อมโยงความแข็งแรง

ของกลา้มเนือ้และความเร็วในการหดตัวของกลา้มเนือ้ โดยอาศัยกิจกรรมการกระโดด การเขย่ง 
กระโดดอยู่กบัที่ในรูปแบบต่าง ๆ ดงันี ้โดยเริ่มจากท่าฝึกง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกั ดงันี ้

2.1 Jumping Lunges 
2.2 Gather Step Jump 
2.3 Box Jumps 
2.4 Twisting Box Jumps 
2.5 Jumps for Height 
2.6 Plyo Jacks 
2.7 Depth Jump to High Jump 
2.8 Depth Jump to Broad Jump 
2.9 Snowboard Hops 
2.10 Forward Bounding Hops 
2.11 Plyo Step Ups 
2.12 Up & Over 
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วนัที่ฝึก คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ช่วงเวลาที่ท าการฝึก 1 ชั่วโมง ระยะเวลาในการ
ฝึกทัง้หมด 4 สปัดาห ์ซึ่งเป็นโปรแกรมที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 

3. โปรแกรมฝึกความเรว็ (Speed) หมายถึง การฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถของรา่งกายใน
การเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สุด ในรูปแบบต่าง ๆ โดยเริ่มจากท่าฝึก
ง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกั ดงันี ้

3.1 "A" March Walk 
3.2 "A" Skips 
3.3 "B" March 
3.4 "B" Skips 
3.5 Resisted Stationary "A" Skips 
3.6 Resisted Stationary "B" Skips 
3.7 Partner Tubing-Resisted Speed Runs 
3.8 Parachute Running 
3.9 20-Metre sprint 
3.10 40-Metre sprint 
3.11 Stadium Stairs 
3.12 Partner-Resisted Starts  

วนัที่ฝึก คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ช่วงเวลาที่ท าการฝึก 1 ชั่วโมง ระยะเวลาในการ
ฝึกทัง้หมด 4 สปัดาห ์ซึ่งเป็นโปรแกรมที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 

4. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถของร่างกาย และส่วนต่างๆ 
ของร่างกายที่สามารถเปลี่ยนทิศทางไดอ้ย่างรวดเร็วและถูกตอ้งในกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจง หรือ
ลกัษณะการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ โดยงานวิจยัครัง้นี ้เครื่องมือที่ใชว้ดัความคลอ่งแคล่วว่องไวใช้
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของอิลลินอยส ์( Illinois Agility Test) เกทเชล (Getchel, 
1979) 

5. นักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย หมายถึง นักเรียนชาย โรงเรียนมัธยมวัดธาตุทอง จังหวัด
กรุงเทพมหานคร อายุ 16-18 ปี ที่ก าลังศึกษาและได้รับการคัดเลือกเป็นนักกีฬาในทีมกีฬา
วอลเลยบ์อลของโรงเรียน 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 
สมมติฐานการวิจัย 

1. กลุ่มทดลองที่ ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่ แตกต่างกันและ
ระยะเวลาที่แตกต่างกนัมีความคลอ่งแคล่วว่องไวต่างกนั 

2. กลุ่มทดลองที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่แตกต่างกันหลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 มีความคลอ่งแคลว่ว่องไวต่างกนั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1. รูปแบบโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ (Combined 

Training) 

1.1 รูปแบบที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับฝึก
ความเรว็  

1.2 รูปแบบที่ 2 ฝึกความเร็วควบคู่กับฝึกพลัย
โอเมตรกิ 

 

ความคลอ่งแคลว่

ว่องไว 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอตาม
หวัขอ้ดงัต่อไปนีเ้อกสารที่เก่ียวขอ้ง 

1. กีฬาวอลเลยบ์อล 
1.1 การเคลื่อนที่ในกีฬาวอลเลยบ์อล 
1.2 หลกัการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้ของกีฬาวอลเลยบ์อล 

2. สมรรถภาพทางกาย 
2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2.2 ความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
2.3 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 

3. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
3.1 ความหมายของความคลอ่งแค่ลวว่องไว 
3.2 ความส าคญัของความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
3.3 องคป์ระกอบของความคลอ่งแคล่วว่องไว 
3.4 ประเภทของความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
3.5 ปัจจยัที่สง่ผลกระทบต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
3.6 หลกัการฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
3.7 ความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อล 
3.8 แบบทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไว 

4.พลงัของกลา้มเนือ้ 
4.1 ความส าคญัของพลงักลา้มเนือ้ 
4.2 รูปแบบของพลงัของกลา้มเนือ้ 
4.3 การเสรมิสรา้งพลงักลา้มเนือ้ 

5. ความเรว็ 
5.1 ความหมายของความเรว็ 
5.2 หลกัการฝึกเพื่อพฒันาความเรว็ 
5.3 รูปแบบการฝึกความเรว็ 
5.4 การฝึกเพิ่มความเรว็ 
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6. พลยัโอเมตรกิ  
6.1 ความหมายของพลยัโอเมตรกิ 
6.2 หลกัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ 

7. การฝึกแบบควบคู่ 
7.1 การฝึกแบบควบคู่ 
7.2 หลกัในการสรา้งโปรแกรมฝึก 
7.3 หลกัการพิจารณาเพื่อก าหนดโปรแกรมการฝึกซอ้ม 

8. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
8.1 งานวิจยัในประเทศ 
8.2 งานวิจยัต่างประเทศ 
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1. กีฬาวอลเลยบ์อล 
1.1 การเคล่ือนทีใ่นกีฬาวอลเลยบ์อล 
การเคลื่อนที่ (Movement) เป็นการเปลี่ยนต าแหน่งในการเล่นวอลเลยบ์อลแบ่งลกัษณะ

การเคลื่อนที่ หลัก ๆ ได้ 3 ลักษณะ การถอยหลัง สไลด์ไปด้านข้าง และก้าวไปข้างหน้า 
(วอลเลยบ์อลกลยทุธ ์เทคนิค ข่าวสารในวงการวอลเลยบ์อลไทย. 2561: ออนไลน)์ ดงัต่อไปนี ้

1. การถอยหลงั (Moving Backwards) เป็นลกัษณะการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วแลว้
หมนุตวักลบัเพื่อเลน่ลกูวอลเลยบ์อลหรือกา้วถอยไปขา้งหลงั แต่ไม่ว่าจะใชก้ารเคลื่อนที่ลกัษณะใด
ลกัษณะหนึ่งสิ่งที่ส  าคญั คือ สายตาจะตอ้งมองไปที่ลกูวอลเลยบ์อลเสมอ 

2. สไลดไ์ปดา้นขา้ง (Sideways) เป็นลกัษณะการเคลื่อนที่ไปขา้งซา้ยและขวา โดยมี
ลกัษณะการกา้วเทา้ 3 แบบ ไดแ้ก่ 

2.1 การกา้วเทา้ไปดา้นขา้งหรือการสไลดข์า้ง 
2.2 การกา้วขาไปดา้นหนา้ 
2.3 การกา้วไขวไ้ปดา้นขา้ง 

3. ก้าวไปข้างหน้า (Forward Movement) เป็นทักษะการเคลื่อนที่ที่ ใช้ส  าหรับ
เคลื่อนที่ไปรบัลกูบอลดา้นหนา้ การเคลื่อนที่ไปดา้นหนา้เป็นเทคนิคขัน้สูงส าหรบันกักีฬา คือ การ
พุ่งไปขา้งหน้า (Diving) เทคนิคการพุ่งสามารถเคลื่อนที่ไปขา้งหน้าได้ระยะทางที่มากกว่าการ
เคลื่อนที่ลกัษณะอื่นดว้ยเวลาท่ีรวดเรว็ 

4. การเคลื่ อนที่ เล่นลูกวอลเลย์บอล เป็นลักษณะการเคลื่ อนที่ เพื่ อเล่นลูก
วอลเลยบ์อลเป็นศักยภาพอีกดา้นหนึ่งของผูเ้ล่นที่จะเคลื่อนที่ไปรบัลกูวอลเลยบ์อลหรือแมก้ระทั่ง
ในการตบลกูวอลเลยบ์อล คนส่วนใหญ่คิดว่าผูเ้ล่นที่วิ่งเร็วจะเคลื่อนที่ไดเ้ร็ว แทท้ี่จริงแลว้ การเล่น
วอลเลยบ์อลคนที่วิ่งเร็วอาจจะเคลื่อนที่ไดช้า้ก็ได ้เพราะขณะที่เล่นบางครัง้ลูกวอลเลยบ์อลพุ่งมา
บางครัง้ก็เร็วบางครัง้ก็ชา้ จุดที่ลูกวอลเลยบ์อลตกก็ไม่แน่นอน การเคลื่อนที่ไปรบัลกูวอลเลยบ์อล
บางครัง้ก็   ตอ้งวิ่งไปขา้งหนา้ หรืออาจจะตอ้งถอยหลงั บางครัง้ก็ตอ้งเคลื่อนที่ไปดา้นขา้งตนเอง 
(รชันก สรุมิตร, 2561) ลกัษณะการเคลื่อนที่เพื่อเขา้รบัลกูลกูวอลเลยบ์อล มีดงัต่อไปนี ้

4.1 การเคลื่อนที่ไปข้างหน้า ประกอบด้วย การสไลด์ตัวไปกับพื ้น การพุ่งตัว         
การวิ่ง การกา้วเทา้ การเคลื่อนที่ไปดา้นขา้ง ประกอบดว้ย การกา้วเทา้ไปดา้นขา้ง การไขวเ้ทา้ การ
สไลด์เท้า การพุ่งตัวไปด้านข้างเพื่อเข้าหาลูกบอล และการม้วนตัว การเคลื่อนที่ไปด้านหลัง
ประกอบดว้ย การกา้วถอยหลงั การสไลดเ์ทา้ การหมุนตัวกลบัแลว้พุ่งเขา้หาลกู แต่สิ่งส าคญัของ
การเคลื่อนที่มีผลต่อความเรว็ ดงัต่อนี ้
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4.1.1 ความคิดและตดัสินใจอย่างรวดเรว็ 
4.1.2 การควบคมุน า้หนกัขณะเคลื่อนไหว 
4.1.3 ความถ่ีของการกา้วเทา้ 
4.1.4 ความแข็งแรงของขอ้ต่อ 
4.1.5 ความถนดัในการฝึกฝน 

5. ความคิดและตดัสินใจอย่างรวดเรว็ เป็นสิ่งส าคญัอนัดบัแรกในการเคลื่อนที่ เพราะ
เป็นการท างานของประสาท ซึ่งนกักีฬาบางรายสามารถเคลื่อนที่รบัลกูหนา้ตาข่ายจากแดนตรงกนั
ขา้มไดท้นัทีบางคนเคลื่อนที่สวนทางกบัลกูบอล 

6. การควบคมุน า้หนกัขณะเคลื่อนไหว กลา่วคือ การเคลื่อนตวัไดเ้รว็หรือชา้ขึน้อยู่กบั
ท่ายืนเตรียมพรอ้มที่ดีดว้ย การยืนเปลี่ยนท่าเทา้ตลอดเวลาจะเคลื่อนที่เร็วกว่าการยืนดว้ยเทา้นิ่ง ๆ 
ก่อนที่จะเคลื่อนตัวไปยังทางใดทางหนึ่ง ตอ้งยืนใหน้ า้หนักตัวอยู่ระหว่างเทา้ทั้งสองตลอดเวลา 
ดงันัน้ การเคลื่อนที่ขึน้อยู่กบัความสามารถในการถ่ายน า้หนกัตวั 

7. ความถ่ีของการก้าวเท้า เป็นการก้าวเท้าที่มีความถ่ีสูงย่อมเคลื่อนที่เร็วจึงต้อง
ฝึกฝนบ่อย เช่น การวิ่งยกเทา้รวดเรว็อยู่กบัที่ หรือการวิ่ง การสไลดเ์ทา้ การไขวเ้ทา้ระยะทางใกล ้ๆ 
แต่ตอ้งเคลื่อนที่เร็ว ๆ โดยเทา้กา้วแรกตอ้งเป็นการกา้วสัน้ หากเทา้กา้วแรกยาวท าใหน้ า้หนกัตวัเท
มาข้างหลังและเคลื่อนที่ได้ชา้ แต่ถ้าเท้าที่ก้าวแรกสั้นน า้หนักตัวจะเทไปขา้งหน้า จึงท าให้การ
เคลื่อนที่ไดเ้รว็กว่า 

8. ความแข็งแรงของขอ้ต่อขึน้อยู่กับแรงถีบ ถา้ขาขา้งหลงัมีแรงถีบมากจะเคลื่อนที่
เรว็ ฉะนัน้การฝึกตอ้งเป็นการวิ่งยกเข่าสงูและกา้วยาว ๆ 

9. ความถนดัในการฝึกฝน การฝึกฝนบ่อย ในการยกเทา้ช านาญท าใหเ้คลื่อนที่ไดเ้ร็ว 
การฝึกกา้วเทา้มีรูปแบบการฝึกหลากหลาย เช่น  การไขวเ้ทา้ การสไลด ์การวิ่งจ๊อกกิง้ และถีบตัว
ใหไ้ปไกล ๆ เป็นตน้ ดังนัน้ การเคลื่อนที่ในการเล่นวอลเลยบ์อล นักกีฬาตอ้งมีการเคลื่อนที่ที่ดีใน
ทุกทิศทาง ใหส้ามารถเคลื่อนที่ไปยังจุดที่ตอ้งการจะท าให้การเขา้ไปเล่นลูกวอลเลยบ์อลไดท้ัน 
แก่นสารของการเคลื่อนที่โดยทั่ วไปนั้น จ าเป็นต้องต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เคลื่อนที่เพื่อเลน่ลกูวอลเลยบ์อล และนกักีฬาตอ้งฝึกซอ้มอย่างสม ่าเสมอเพื่อใหเ้กิดศกัยภาพสงูสดุ 

วีระกานต ์นิตสนุทร (2560) ไดก้ล่าวถึง หลกัการเคลื่อนไหวทั่วไปที่น ามาประยุกตใ์ชก้ับ
ทกัษะกีฬาวอลเลยบ์อลไว ้ดงันี ้

1. ขณะเคลื่อนไหว ตอ้งใหลู้กวอลเลยบ์อลอยู่ระหว่างตาข่ายกับผูเ้ล่น ยกเวน้ผูเ้ล่น
ต าแหน่งตวัเซตที่จะตอ้งอยู่ระหว่างลกูบอลกบัตาข่าย 
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2. ใหเ้คลื่อนไหวตามทิศทางลกูบอลตลอดเวลา 
3. จะตอ้งเคลื่อนไหวไปสูต่  าแหน่งการเลน่ลกูบอลก่อนลกูวอลเลยบ์อลจะมาถึง 
4. ควบคุมการเคลื่อนไหวไปหาลูกวอลเลย์บอลด้วยเท้าเสมอท่าในการเล่น

วอลเลยบ์อล มีความแตกต่างอยู่ 3 ระดบั ประกอบดว้ย 
1ต ่า ผูเ้ลน่จะตอ้งกระโจน ด่ิงตวั หรือหมนุตวักลิง้ลงพืน้เพื่อรบัลกูจากการรุกของ

คู่ต่อสู ้
2. กลาง ผูเ้ลน่จะรบัเลน่ลกูเสิรฟ์ จากนัน้สง่ลกูดว้ยแขนท่อนลา่ง  
3. สูง การวางท่าที่ใชเ้ล่นเมื่อกระโดดตบ และเล่นลูกหน้าตาข่าย และกระโดด

เซต เพื่อเล่นบอลเป็นสิ่งส าคญัอย่างหนึ่งของผูเ้ล่นที่จะเคลื่อนที่ไปรองบอลหรือแมก้ระทั่งในการตี
บอล ประชาชนส่วนใหญ่อนุมานว่าการที่วิ่งเต็มสปีดจะเคลื่อนที่ได้เร็ว แต่การวิ่งเร็วอาจจะ
เคลื่อนที่ ช้าก็ได้ เพราะในช่วงที่ เล่นบางครั้งลูกบอลมีทิศทางเร็วบางจังหวะก็ช้าพื ้นที่ ลูก
วอลเลยบ์อลตกก็ไม่แน่นอน การเคลื่อนที่ไปรบัลกูวอลเลยบ์อล บา้งก็วิ่งไปขา้งหนา้ บา้งก็ถอยหลงั 
บา้งก็เคลื่อนที่ไปขา้งตวั 

สมชาย ประเสริฐศิริพันธ์ (2546) กล่าวว่า การเคลื่อนตัวเป็นความถนัดขัน้ต้น
ที่สดุ การเล่นวอลเลยบ์อล และการที่จะขยบัร่างกายไดดี้นัน้ตอ้งมีการทรงตวัดี เคลื่อนเทา้รวดเร็ว 
ซึ่งทุกคนตอ้งฝึกหัดอยู่เสมอจึงจะเกิดความช านาญ การเคลื่อนตวัเพื่อเล่นลูกวอลเลยบ์อล ในขัน้
แรกจ าแนกเป็น 4 รูปแบบ ดงัเช่น 

1. การขยบัตวัไปดา้นขา้ง 
1.1 การเคลื่อนตวัไปซา้ย ดว้ยการสไลดเ์ทา้ไปทางซา้ยใหเ้ลื่อนเทา้ซา้ยไป 1 กา้วเป็น

เท้าน า จากนั้นขยับเท้าขวาตาม ปฏิบัติซ  า้ไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะถึงเป้าหมายส าหรบัการเล่นลูก
วอลเลยบ์อล  

1.2 การเคลื่อนตวัไปทางขวา ดว้ยการสไลดเ์ทา้ไปดา้นขวา 1 กา้วเทา้ขวาเป็นเทา้น า 
และลากเทา้ซา้ยตามไป ปฏิบติัอย่างนีส้ม ่าเสมอใหต้ าแหน่งที่มุ่งหวงัในการเลน่ลกูวอลเลยบ์อล  

1.3 การเคลื่อนตวัเขา้หาลกู หากลกูวอลเลยบ์อลไกลตวัมาก ใหห้นัตวัไปหนา้ตาข่าย 
จากนัน้วิ่งตรงเขา้หาลกูวอลเลยบ์อลเมื่อเคลื่อนตวัถึงบอลแลว้ใหเ้ลน่ลกูในทิศทางตรงฝ่ายตรงขา้ม 

2. การเคลื่อนตัวไปขา้งหนา้ เป็นการเคลื่อนไหวเทา้ที่อาจจะเคลื่อนดว้ยเทา้ใดก่อนก็ได ้
จากนั้นดึงเท้าอีกข้างหนึ่ งตามไป แล้วปฏิบัติ ต่อไปเรื่อยไป ๆ ไปในจุดที่ต้องการเล่นลูก
วอลเลยบ์อล 
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3. การถอยกา้วไปขา้งหลงั เป็นการเคลื่อนไหวเทา้ที่อาจจะเคลื่อนเทา้ขวาหรือซา้ยก่อนก็
ได ้และลากเทา้อีกขา้งหนึ่งตามไป เพื่อใหถ้ึงลกูวอลเลยบ์อลก็ได ้

4. การพุ่งตัว เป็นทักษะที่อาจจะใช้ในสถานการณ์จริงเท่านั้น เช่น ขยับไม่ทันลูก
วอลเลยบ์อล ดงันัน้ การพุ่งตวัเลน่บอลไดดี้จะตอ้งฝึกฝนจนช านาญจึงจะไม่เกิดอนัตราย 

ทักษะพืน้ฐานในการเคลื่อนไหวที่ใชใ้นการเล่นวอลเลยบ์อลเป็นทักษะที่ผูท้ี่ฝึกหัดเล่น
วอลเลย์บอลจะต้องรูเ้พื่อเป็นรากฐานแรกที่ถูกต้องก่อนที่จะไปเล่นทักษะอ่ืน ๆ ทักษะการ
เคลื่อนไหวเบือ้งตน้ของการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล ที่ส  าคญัมีอยู่ 2 ประเด็น คือ การทรงตวัอยู่กบัที่ 
และการทรงตวัเคลื่อนที่พืน้ฐาน 

1. การทรงตัวอยู่กับที่ คือ การยืนเตรียมพรอ้มที่ดีจะช่วยใหก้ารเคลื่อนที่เล่นลูกบอลได้
อย่างกระฉับกระเฉง อีกทั้งการทรงตัวได้ดีถือเป็นการประสานงานของร่างกายเกิดความมันคง 
และมีเสถียรภาพในการลงน า้หนกัไม่ว่ารา่งกายจะอยู่ในลกัษณะไหน การทรงตวัเตรียมใหพ้รอ้มใน
ระหว่างการเล่นวอลเลยบ์อลตอ้งประกอบดว้ยสรีระทางกาย ยกตวัอย่างเช่น ดวงตาทัง้คู่มองที่ลูก
วอลเลยบ์อลตลอดเวลา ตัง้แต่ลูกวอลเลยบ์อลเคลื่อนที่ออกจากต าแหน่งใด ๆ แลว้คาดการณก์าร
เคลื่อนที่ของลกู 

2. พื ้นฐานการทรงตัว คือ การทรงตัวพรอ้มเคลื่อนที่เล่นลูกบอล หรือการเคลื่อนที่ไป
ต าแหน่งที่เหมาะสม สามารถรบัลูกวอลเลยบ์อลไดร้อบตัว และกรณีที่ลูกวอลเลยบ์อลมาโดยไม่
เสียการทรงตวั การทรงตวัเคลื่อนที่พืน้ฐานที่ส  าคญั มี 4 ขอ้ ไดแ้ก่ 

2.1 การกา้วไปดา้นหนา้ เป็นการเคลื่อนตวัเพื่อเล่นลกูวอลเลยบ์อลที่มีทิศทางมาจาก
ดา้นหนา้ ในขณะที่เล่นวอลเลยบ์อลนัน้ ทิศทางความเร็วและจุดตกของลูกวอลเลยบ์อล เป็นสิ่งที่
มือใหม่หดัเลน่วอลเลยบ์อลจะตอ้งคาดคะเนในสิ่งดงักลา่ว ในการลกูบอลใหไ้ดท้นัท่วงที  

2.2 การขยับไปดา้นหลงั ในขณะเล่นมีโอกาสที่ลูกวอลเลยบ์อลที่ลอยมาเลยออกไป
แดนหลงัไดเ้สมอ โคช้ควรฝึกหัดใหท้กัษะแก่ผูเ้ล่นใหส้ามารถเคลื่อนที่ไปเล่นไดห้ลายทิศทาง การ
เคลื่อนที่ไปดา้นหลงัมกัใชใ้นการเลน่ที่ลกูวอลเลยบ์อลที่มีทิศทางเลยตวัของผูเ้ลน่ไปดา้นหลงั  

2.3 การเปลี่ยนต าแหน่งไปดา้นซา้ย ในการเลน่วอลเลยบ์อลมีทิศทางและบริเวณที่ลง
สู่พืน้ของลกูวอลเลยบ์อลไม่คงที่เสมอไป หากผูเ้ล่นไม่เคลื่อนที่หรือไม่ไดค้าดคะเนทิศทางและมุม
ตกกระทบของลูกวอลเลยบ์อลไวก้่อน ผูเ้ล่นจะไม่ไดส้ัมผัสลูกบอลเลย เนื่องจากทิศทางลูกบอล
อาจจะเคลื่อนมาทางดา้นซา้ย ช่วงห่างระหว่างคนกบัลกูวอลเลยบ์อลย่อมไปในทิศทางที่ไม่ตรงกนั 
บางครัง้ ตกใกลต้วั อาจจะปรบัท่าทางเล็กนอ้ยก็สามารถเล่นได ้บางครัง้ลกูวอลเลยบ์อลมีทิศทาง
ที่ตกห่างจากตวัผูเ้ล่นมากเกินไป ผูเ้ล่นจึงจ าเป็นตอ้งเคลื่อนที่ไปเพื่อรบัลกูวอลเลยบ์อลใหท้นัเวลา 
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และสถานการต่์าง ๆ เหล่านี ้อาจเกิดขึน้ไดเ้สมอในขณะที่เล่นและขณะแข่งขันวอลเลยบ์อล เมื่อ
เคลื่อนที่ไปแลว้จะตอ้งมีการทรงตวัที่ดี และอยู่ในท่าพรอ้มที่จะเลน่ลกูวอลเลยบ์อล 

2.4 การเคลื่อนตัวไปดา้นขวา ในการเล่นวอลเลยบ์อลนัน้ผูเ้ล่นตอ้งมีทักษะพืน้ฐาน
ของการเคลื่อนที่และการทรงตวัที่ดีจะสามารถบงัคบัทิศทางของลกูบอลใหไ้ปยงัทิศทางที่ตอ้งการ
ได้ ผู ้เล่นต้องเคลื่อนที่หรือขยับร่างกายไปในทางต่าง ๆ อย่างรวดเร็ว หรือหยุดเพื่อเปลี่ยนทิศ
ทางการเคลื่อนที่อย่างกะทันหัน แต่ถ้าผู้เล่นขาดการเคลื่อนที่หรือการทรงตัวที่ดี ก็อาจจะไม่
สามารถเคลื่อนที่ไปตามที่ตอ้งการได ้ 

จากการศึกษาการเคลื่อนที่ในกีฬาวอลเลยบ์อลขา้งตน้ สรุปไดว้่า การเคลื่อนที่ในกีฬา
วอลเลยบ์อลเป็นทักษะขัน้พืน้ฐานที่ส  าคญัที่สุดในการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล ซึ่งถือว่าเป็นการวาง
พืน้ฐานที่ถูกต้องก่อนที่จะก้าวไปสู่ทักษะอ่ืน ๆ สิ่งส าคัญอีกประการหนึ่ง คือ ความเร็วในการ
เคลื่อนที่ ซึ่งประกอบดว้ย การตดัสินใจอย่างรวดเรว็ การถ่ายน า้หนกัตวั การกา้วเทา้ดว้ยความถ่ีสงู 
ความแข็งแรงของขอ้ต่อ ความช านาญในการฝึกฝน จึงจ าเป็นตอ้งอาศัยความเร็วในการเคลื่อนที่
ไปในทิศต่าง ๆ ในเวลาที่สั้นที่สุด เพื่อเล่นลูกวอลเลย์บอลและผู้เล่นต้องฝึกตามขั้นตอนอย่าง
สม ่าเสมอเพื่อใหม้ีขีดความสามารถสงูสดุ 

1.2 หลักการเคล่ือนไหวเบือ้งต้นของกีฬาวอลเลยบ์อล 
วีระกานต ์นิตสนุทร (2560) ระบุว่า ไดก้ล่าวถึงหลกัการเคลื่อนไหวทั่วไปที่น ามาประยุกต์

เขา้ใชก้บัทกัษะกีฬาวอลเลยบ์อลไว ้ดงันี ้
1. ขณะเคลื่อนไหว ตอ้งใหลู้กอยู่ระหว่างตาข่ายกับผูเ้ล่น เวน้แต่ต าแหน่งมือเซตที่

จะตอ้งอยู่ระหว่างลกูบอลกบัตาข่าย 
2. ใหเ้คลื่อนไหวตามทิศทางลกูบอลตลอดเวลา 
3. จ าเป็นตอ้งเขา้ต าแหน่งเลน่ลกูก่อนที่ลกูบอลจะถึงตวั 
4. ควบคมุการเคลื่อนไหวเขา้หาลกูวอลเลยบ์อลดว้ยเทา้เสมอ ท่าทางในการเล่นกีฬา

วอลเลยบ์อล มีความแตกต่างกนัอยู่ 3 ระดบั ไดแ้ก่ 
4.1 ระดับต ่า ผูเ้ล่นจะตอ้งพุ่งตัว ลม้อย่างมีจังหวะและกลิง้ต่อเนื่อง เพื่อรบัลูก

วอลเลยบ์อลจากการรุกของคู่ต่อสู ้
4.2 ระดับกลาง ผูเ้ล่นควรเสิรฟ์ดว้ยแขนท่อนล่าง และตอ้งเล่นลูกเหนือศีรษะให้

ไดอ้ย่างถกูตอ้ง 
4.3 ระดับสูง ผูเ้ล่นจะตอ้งใชท้่าทางในการเล่นเมื่อกระโดดตบรุกคู่ต่อสู ้สกัดกั้น 

และกระโดดเซต การเคลื่อนไหวเบื ้องต้นของกีฬาวอลเลย์บอลเพื่อการเล่นลูกบอลอย่างมี
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ประสิทธิภาพถือเป็นหนึ่งในความสามารถของผู้เล่นที่จะเคลื่อนที่ไปรับลูกวอลเลย์บอลหรือ
แมก้ระทั่งในการตบลกูวอลเลยบ์อล คนอาจอนุมานว่าผูเ้ล่นที่วิ่งเร็วจะเคลื่อนที่ไดเ้ร็ว แต่การเล่น
วอลเลยบ์อลที่แทจ้ริงแลว้ คนที่วิ่งไดร้วดเร็วอาจจะเคลื่อนที่ไดช้า้เพราะขณะที่เล่นบางครัง้ลกูบอล
พุ่งมาในน ้าหนักที่ต่างกันหรือจุดที่ลูกวอลเลย์บอลมีทิศทางไม่แน่นอน การเคลื่อนที่ไปรบัลูก
วอลเลยบ์อล บางสถานการณต์อ้งรุก บางสถานการณต์อ้งถอย  

จากการศึกษาสรุปได้ว่า หลักการเคลื่อนไหวเบื ้องต้นของกีฬาวอลเลย์บอลมี
องคป์ระกอบที่ส  าคญัสามารถน ามาประยุกตใ์ชใ้นการเคลื่อนที่ส  าหรบักีฬาวอลเลยบ์อล ทัง้การวิ่ง 
การกา้ว การสไลด ์การพุ่งตัวไปกบัพืน้ เพื่อรบัลกูบอล ฉะนัน้ การเคลื่อนที่และเคลื่อนไหว จึงเป็น
สิ่งส าคญัส าหรบักีฬาวอลเลยบ์อล 
2. สมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาเป็นเรื่องส าคัญ ดังนัน้ ผูฝึ้กสอนจะตอ้งใหค้วามส าคัญ
การควบคมุและดแูล เพราะอาจจะเกิดอาการบาดเจ็บไดใ้นการฝึกซอ้มกีฬาวอลเลยบ์อล ผูฝึ้กสอน
ส่วนมากจะมุ่งเน้นไปในเรื่องทักษะการเล่น แต่ต้องไม่ลืมว่าเรื่องสมรรถภาพทางร่างกายของ
นกักีฬาก็เป็นส่วนหนึ่งที่ส  าคญัมากในการฝึกซอ้มกีฬาทุกประเภท สมรรถภาพทางร่างกายยงัเป็น
การสรา้งเสริมที่ช่วยใหก้ารฝึกทักษะต่าง ๆ ใหเ้ป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ (เจริญ กระบวนรตัน์, 
2557) 

2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
พลากร นัคราบณัฑิต (2564) กล่าวไวส้มรรถภาพทางกาย คือ องคป์ระกอบอย่างหนึ่งที่

ช่วยส่งเสริมความสามารถทางดา้นร่างกาย ส าหรบับุคคลทั่วไปสมรรถภาพทางกายที่ดีจะช่วยให้
สามารถด าเนินกิจวตัรประจ าวนัไดอ้ย่างราบรื่น และแกไ้ขสถานการณต่์าง ๆ ไดเ้ป็นอย่างดี 

กรมพลศึกษา (2562) นิยามสมรรถภาพทางกายว่า สภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง    
สามารถช่วยใหบุ้คคลสามารถท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ลดภาวะเสี่ยงจากการใชร้่างกาย
อย่างไม่เหมาะสม สรา้งความสมบูรณแ์ละแข็งแรงในการเขา้ร่วมกิจกรรมไดอ้ย่างหลากหลาย ผูท้ี่
มีสมรรถภาพทางกายดี จะสามารถประกอบกิจวัตรประจ าวันไดไ้ม่เหนื่อยลา้ และสามารถรบัมือ
กบัสถานการณต่์าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

ดรุณวรรณ สุขสม (2561) สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถทางร่างกายที่ท าให้
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างต่อเนื่องและปลอดภัยใชช้ีวิตประจ าวันดว้ยความกระฉับกระเฉง 
และต่ืนตวัโดยปราศจากการเหนื่อยลา้ และยงัมีพลงังานเหลือพอส าหรบัการมีกิจกรรมนนัทนาการ 
และเผชิญกบัภาวะฉกุเฉินได ้
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วรศกัดิ์ เพียรชอบ (2561) ไดอ้า้งว่า สภาพของร่างกายที่สามารถประกอบกิจกรรมหรือ
ปฏิบติังานต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ มีความแข็งแรง ทนทาน โดยไม่เหนื่อยจนเกินไป และใน
ขณะเดียวกนัมีก าลงัเหลือไวใ้ชใ้นกิจกรรมที่จ  าเป็นส าหรบัชีวิตได ้

เทพฤทธิ์ สิทธินพพันธ์ (2555) ใหค้วามหมายของสมรรถภาพทางกายไวว้่า การปฏิบัติ
กิจวตัรต่าง ๆ ดว้ยความสามารถของร่างกาย ไดอ้ย่างราบรื่นและเกิดผลดีกระฉับกระเฉง และฟ้ืน
สภาพร่างกายไดร้วดเร็วภายหลังการออกแรง รวมถึงไม่มีผลกระทบทางสุขภาพอันเนื่องมาจาก
การขาดกิจกรรมทางกาย 

ชาญชัย ชอบธรรมสกุล  (2553) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า 
ความสามารถของรา่งกายในการขยบัรา่งกายและปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ไม่ก่อใหเ้กิดความอ่อนลา้
จนเกินไป (Excessive Fatigue) ยังคงสามารถท ากิจวตัรประจ าวนัไดต้ามปกติ และมีพลงัส ารอง
ใชใ้นภาวะฉกุเฉินอีกดว้ย 

พงศชา บุตรนาค (2552) อธิบายว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นสิ่งที่
ส  าคัญส าหรบัการด ารงชีวิตผูท้ี่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะเติบโตไดส้มวยั อวยัวะทุกส่วนแข็งแรง 
สามารถท าภารกิจในแต่ละวันได้อย่างมีประสิทธิผลและมีพลังเพียงพอในการตอบสนองต่อ
เหตกุารณฉ์บัพลนั 

ฉลอง ทรายแก้ว (2552) ระบุว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นความ
พร้อมของทุกส่วนในร่างกายปฏิบัติงานได้ดี ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถใช้
ชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างกระฉบักระเฉง โดยไม่รูส้กึเหนื่อยลา้มากเกินไป 

วินัย ถิ่นจอม (2552) ได้อธิบายไว้ว่า เป็นความสามารถของร่างกายในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั หรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ของแต่บคุคลไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพในเวลานาน 

โฮเวลล์ (Howell, 1986) ได้สรุปว่า สมรรถภาพทางกายไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย  
ในขณะที่ร่างกายสามารถปฏิบติักิจกรรมไดอ้ย่างเต็มศักยภาพ อีกทั้งยังมีสุขภาพที่แข็งแรงและ
ปลอดโรค ยกตัวอย่างเช่น การเติบโตและพัฒนาของกลา้มเนือ้ โครงกระดูกรวมถึงความเร็วและ
ความทนทานของรา่งกาย 

วรวฒุิ สวสัดิชยั (2551) อธิบายว่าเป็นความสามารถของบคุคลที่จะไม่แสดงอาการเหน็ด
เหนื่อยในขณะประกอบกิจกรรมอย่างมีประสิทธิภาพเป็นเวลายาวนานและกลบัสูส่ภาวะปกติไดใ้น
เวลาอนัรวดเรว็ 
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การกีฬาแห่งประเทศไทย (2550) อธิบายไวว้่า ความสามารถของอวัยวะทั้งร่างกายที่
สามารถท างานไดอ้ย่างเต็มที่ และสามารถปฏิบติัภารกิจต่าง ๆ ไดอ้ย่างรวดเรว็ อีกทัง้ยงัมีความสขุ
ในการด ารงชีวิตในสงัคม 

ประไพศรี ฮวดชยั (2550) สมรรถภาพทางกายว่าเป็นศกัยภาพในการปฏิบติังานหรือท า
กิจกรรมทางกายตลอดจนเล่นกีฬาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่เหนื่อยลา้และมีพลงังานเหลือ
ส าหรบัตอบสนองต่อสถานการณจ์ าเป็น สมรรถภาพทางกายมีสว่นประกอบหลกั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้
ที่อดทนและแข็งแรง มีความอ่อนตวั ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตดี 

อัจฉรา ช่วยจันทร ์(2550) ขยายความว่าเป็นสภาวะของร่างกายที่มีสุขภาพดีประกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ไม่เกิดการเมื่อยลา้ในขณะท างานติดต่อกันเป็นเวลานาน 
และสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมไดอ้ย่างปกติสขุ 

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2550) ไดส้รุปเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย โดยมีหลกัการส าคัญ
ดงันี ้

1. มีความจ าเป็นความเป็นอยู่ของและเก่ียวขอ้งกบัชีวิตแต่ละคนเป็นอย่างมาก 
2. มีส่วนช่วยพฒันาระดบัความแข็งแรงสมบูรณท์างกายใหส้งูขึน้ สามารถบ่งบอกได้

ว่าทกัษะกีพาไม่ใช่สญัลกัษณข์องการมสีมรรถภาพทางกายที่ดี  
3. มีความสมัพนัธก์บัสขุภาพและการเคลื่อนไหวหรือการท างานประจ าวนัของมนุษย์

มากกว่าทกัษะกีฬา 
4. การสุขภาพสามารถปรบัปรุงใหดี้ขึน้ไดด้ว้ยการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดว้ย

เลน่กีฬาหรือการออกก าลงักายเป็นประจ า  
5. กิจวัตรประจ าวนัที่ใชพ้ลงังานและความแข็งแรงของคนแต่ละคนเป็นเรื่องเฉพาะ 

ถา้ไม่มพีลงังานก็จะถกูน าไปใชจ้นหมดหรือเกือบหมดในทางตรงขา้ม ถา้คนที่แข็งแรงมาก คนนัน้ก็
จะมีพลงังานเหลือหลงัการท างานประจ าวัน และพลงังานที่เหลืออยู่นีจ้ะช่วยใหค้นเรามีพลงังาน
ส ารองไวใ้ช ้หรือในภาวะที่ตอ้งการใชม้ากกว่าภาวะปกติได ้ 

6. การที่ไม่รูส้ึกว่าตนเองไม่สบายในขณะท างาน อย่าฝืนท าจนกระทั่งเกิดอาการไม่
สบาย ที่เป็นผลมาจากการท างานมากเกินสมควร 

7. การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นผู้ที่มีสุขภาพดี ส่งผลต่อ
การมีคณุภาพชีวิตที่ดีตามไปดว้ย 
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8. การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีไม่สามารถการนัตีไดว้่า จะมีชีวิตยืนยาวหรือปลอด
โรคทุกชนิด เพราะแต่ละคนมีวิถีชีวิตที่แตกต่าง ซึ่งไม่อาจเปรียบเทียบกับใครต่อใครไดน้อกจาก
ตนเอง 

9. สมรรถภาพทางกายมอีงคป์ระกอบที่หลากหลายและเป็นพืน้ฐานที่ทกุคนควรจะมี 
ไดแ้ก่ ความทนทานของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือดความแข็งแรง ความทนทานของ
กลา้มเนือ้ ความยืดหยุ่น และองคป์ระกอบของรา่งกาย  

10. ระดับสมรรถภาพทางกายของตนเอง ควรพิจารณาถึงคุณสมบัติ แต่ละข้อ
ดงัต่อไปนี ้ 

10.1 ท างานไดส้  าเรจ็ตามความตอ้งการในแต่ละวนั 
10.2 มีการเพิ่มพูนการป้องกันการเสื่อมสุขภาพ เช่น โรคเก่ียวกับหลอดเลือด

หวัใจและโรคเก่ียวกบัการเสื่อมการท างาน 
10.3 หาเวลาและโอกาสใหต้นเองสามารถควบคมุเหตุฉุกเฉิน ในสภาพการณ์ที่

ไม่ปกติที่อาจเกิดขึน้ เช่น การสมมติเหตกุารณแ์ลว้คิดหาทางแกไ้ขในทนัที 
10.4 วางแผนเวลาในการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความฟิตของ

รา่งกาย 
จากความหมายของสมรรถภาพทางกาย ขา้งตน้สามารถสรุปไดว้่า สมรรถภาพ

ทางกายเป็นความสามารถของระบบร่างกายในการท างานร่วมกัน เพื่อส่งเสริมประสิทธิภาพการ
ท างานของบุคคล พรอ้มลดความเสี่ยงจากโรคติดต่อเรือ้รงัและปัญหาสุขภาพที่เก่ียวขอ้งกับการ
ออกก าลงักาย อีกทัง้ยงัพฒันาความสมบูรณแ์ละความแข็งแรงของร่างกายในการเขา้รว่มกิจกรรม
การออกก าลังกายไดอ้ย่างหลากหลายไม่ก่อใหเ้กิดความอ่อนลา้จนเกินไป ผูท้ี่มีสมรรถภาพทาง
กายดี จะสามารถตอบสนองความตอ้งการในชีวิตประจ าวันไดอ้ย่างเต็มศักยภาพ เช่น การออก
ก าลังกาย การเล่นกีฬา ไดเ้ป็นเวลานานโดยไม่เหน็ดเหนื่อย และสามารถฟ้ืนร่างกายจากความ
เหนื่อยล้ากลับคืนสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็ว  มีพลังงานเหลือพอส าหรับการมีกิจกรรม
นนัทนาการ ทัง้นีย้งัสามารถพฒันาทางกลา้มเนือ้และสรีระของร่างกาย ความว่องไว ความอดทน 
ปฏิบติักิจกรรมทกุอย่างในชีวิตประจ าวนัดว้ยความกระฉบักระเฉง 

2.2 ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเป็นองคป์ระกอบในการเสรมิสรา้งคณุภาพชีวิตท าใหม้นษุย์

สามารถประกอบกิจกรรมในแต่ละวันใหเ้กิดประสิทธิภาพได ้อีกทัง้ยังท าใหม้นุษยป์ลอดโรคภัย     
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ไขเ้จ็บ พรอ้มดว้ยความว่องไวในการปฏิบติังานประจ าวนั และยงัก่อใหเ้กิดการพฒันาทัง้ดา้นจิตใจ
และอารมณค์วบคู่ไปดว้ย 

เดอะไซเอนทิฟิกเวิลด์ (The Scientific World, 2019) ไดก้ล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย 
ช่วยใหก้ระดูกและกลา้มเนือ้แข็งแรง ส่งผลใหม้ีสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีขึน้ รวมถึงป้องกัน
ปัญหาสุขภาพต่าง ๆ ลดความเสี่ยงต่อโรคต่าง ๆ เช่น ความดันโลหิต เบาหวาน มะเร็ง ฯลฯ 
สมรรถภาพทางกายช่วยลดความเครียด ความตึงเครียด และโอกาสในการเป็นโรคซึมเศรา้และ 
สามารถปรบัปรุงสมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของร่างกาย โดยการเลือกอาหารเพื่อ
สขุภาพและออกก าลงักายทัง้แบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกเป็นประจ า 

อภิวัฒน ์ปานทอง (2555) ไดก้ล่าวว่า สมรรถภาพทางกายสามารถสรา้งขึน้ไดด้ว้ยการ
ท าใหร้า่งกายไดอ้อกก าลงักายหรือมีการเคลื่อนไหวเท่านัน้ สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่เกิดขึน้ได้
และหายไปได ้การที่จะรกัษาใหร้่างกายมีสมรรถภาพคงอยู่เสมอนัน้ จ าเป็นตอ้งมีการออกก าลัง
กายเป็นประจ าเพื่อใหส้มรรถภาพทางกายที่คงสภาพและเป็นการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย
ใหดี้ยิ่ง ๆ ขึน้ไปอีกดว้ย นอกจากนีย้ังเป็นประโยชนใ์นการเพิ่มพูนประสิทธิภาพของระบบต่าง ๆ 
และการป้องกันโรคภยัเบียดเบียนโดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการขาดการออกก าลงักาย ยกตวัอย่าง
เช่น 

1. เพิ่มพูนประสิทธิภาพของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ระบบหมุนเวียนโลหิต 
ระบบหายใจระบบย่อยอาหาร ฯลฯ ช่วยควบคมุไม่ใหน้ า้หนกัเกินหรือควบคมุไขมันในร่างกายท า
ใหรู้ปรา่งและสดัสว่นของรา่งกายดีขึน้ ท าใหม้ีความคลอ่งตวัและเกิดประสิทธิภาพในการท างาน 

2. ช่วยป้องกนัโรคภัยต่าง ๆ เช่น ไขมนัในเลือด ความดันโลหิตสูง ลดอัตราเสี่ยงการ
เป็นโรคหวัใจ สมาคมโรคหวัใจอเมรกินั (American Heart Association, 2017) 

ณรงค ์ชยัวงค ์(2552) กล่าวไวว้่า สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งส าคญัที่สดุ การออกก าลงั
กายอย่างสม ่าเสมอ และถูกตอ้งตามหลักการส่งผลถึงความสามารถในการท างานของร่างกาย
เจริญ เติบโตและสติปัญญาจึงเป็นปัจจยัส าคญัที่สดุของนกัเรียนหรือประชาชนที่ถือเป็นทรพัยากร
ที่ส  าคญัของชาติจะช่วยสง่เสรมิใหม้ีคณุภาพชีวิตที่ดีขึน้ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ 

อรชุลี นิราศรพ (2550) อธิบายว่า การดูแลสมรรถภาพทางกายเป็นกุญแจส าคญัในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตเป็นส่วนส าคัญที่สนับสนุนการปฏิบติังานของบุคคลรวมถึงท าใหบุ้คคลไม่มี
โรคภยัไขเ้จ็บ มีรา่งกายที่แข็งแรงสามารถจะท าภารกิจในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างส าเรจ็ลลุว่ง 

จากความส าคัญของสมรรถภาพทางกายข้างต้นสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายมี
ความส าคัญอย่างยิ่งไม่ว่าจะเป็นช่วงอายุใดก็ตาม อีกทั้งยังส่งผลมีความว่องไวในการประกอบ



  21 

ภารกิจในแต่ละวันไดจ้ าเป็นตอ้งมีการออกก าลงักายอันแสดงใหเ้ห็นถึงคุณค่าของการสรา้งเสริม
สมรรถภาพทางกาย 

2.3 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
หลักสูตรการศึกษาขันพืน้ฐาน พ.ศ.2544 กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา

(กระทรวงศึกษาธิการ , 2544) ได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่ อสุขภาพ
ประกอบดว้ย 

1. องค์ประกอบของร่างกาย หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวล
รา่งกายที่ปราศจากไขมนั โดยการวดัออกมาเป็นเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั (%fat) ดว้ยเครื่องมือ 

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด บ่งบอกถึงสมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบ
ไหลเวียนเลือด และระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื ้อท าให้ร่างกาย
สามารถที่จะท างานหรือมีกิจกรรมทางกายที่สามารถใชก้ลา้มเนือ้มดัใหญ่เป็นระยะเวลานานได ้

3. ความอ่อนตวั หมายถึง พิสยัของการเคลื่อนไหวสงูสดุเท่าที่จะท าไดข้องขอ้ต่อหรือ
กลุม่ขอ้ต่อ 

4. ความอดทนของกลา้มเนือ้ ซึ่งมีควาสมหมายว่าการคงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ในการเคลื่อนไหวซ า้ ๆ อย่างต่อเนื่อง ตา้นแรงหรือความทนทานของกลา้มเนือ้ในการรกัษาท่าทาง
หรือท่าเกรง็กลา้มเนือ้อย่างต่อเนื่อง 

5. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ หมายถึง ปริมาณสงูสุดของแรงที่กลา้มเนือ้มดัใดมัด
หนึ่งหรือกลุม่กลา้มเนือ้สามารถออกแรงตา้นทานไดใ้นช่วงการหดตวั 1 ครัง้ 

วาสนา คณุาอภิสิทธิ์ (2541) กลา่วไวว้่า องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย 
1. ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด เรียกอีก

อย่างว่า ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo-respiratory Endurance) หมายถึง
คณุสมบติัที่สามารถทนทานต่อการปฏิบติักิจกรรมหนกัไดเ้ป็นระยะเวลานานๆ หรืออาจกลา่วไดว้่า
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo-respiratory Fitness)หมายรวมอยู่ในกิจกรรมที่
ตอ้งการใชก้ลา้มเนือ้มดัใหญ่ของร่างกายเป็นส่วนมาก เช่น ว่ายน า้ ขี่จกัรยาน ทัง้นีเ้พราะกิจกรรม
เหล่านีก้ระตุน้ใหห้วัใจและระบบการไหลเวียนเลือดกบัระบบหายใจไดง้านในระดบัสงูขึน้กว่าปกติ
อย่างมีประสิทธิภาพ 

2. ความทนทานของกลา้มเนือ้ (Muscular Endurance) ความทนทานของกลา้มเนือ้
หมายถึง คณุสมบติัที่บุคลากรสามารถเพียรพยายามงานในกิจกรรมที่ตอ้งใชก้ลุ่มกลา้มเนือ้กลุ่ม
เดียวกนัเป็นเวลานานๆ เช่น ดงึขอ้ ดนัพืน้ ลกุ-นั่ง 
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3. ความแข็งแรง (Strength) บ่งบอกได้ว่าเป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อที่
สามารถออกแรงไดใ้นการเคลื่อนไหวหนึ่งครัง้ มีอยู่ 2 ประการ คือ 

3.1 ความแข็งแรงแบบอยู่กับที่ (Isometric or Static Strength) หมายถึง 
การออกแรงสูงสุดของกลา้มเนือ้ในช่วงเวลาสัน้ ๆ เพียงครัง้เดียวที่มนุษยส์ามารถกระท าต่อแรง
ตา้นทานชนิดอยู่กบัที่ในขณะที่กลา้มเนือ้ทัง้หมดก าลงัหดตวั 

3.2 ความแข็งแรงแบบไม่อยู่กับที่  ( Isotonic or Dynamic Strength) 
หมายถึงปริมาณน า้หนักหรือแรงตา้นที่กลา้มเนือ้สามารถเคลื่อนไหวผ่านขอ้ต่ออย่างเต็มช่วงได้
อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การงอแขน ยกบารเ์บล 

ดงันัน้ ความแข็งแรงของร่างกายขึน้อยู่กบัการท างานของกลา้มเนือ้บางมดัหรือบาง
กลุม่ ซึ่งสมัพนัธก์บัชนิดของแรงตา้นทานที่กระท า 

4. ความยืดหยุ่น (Flexibility) ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว หมายถึง ศักยภาพ
หรือความสามารถพืน้ฐานของขอ้ต่อที่เคลื่อนไหวไดต้ลอดระยะเวลาของการเคลื่อนที่ตามปกติ
ความยืดหยุ่นจึงค่อนขางเจาะจงลงที่ ข้อต่อซึ่งขึ ้นอยู่กับลักษณะของกล้ามเนื ้อและ เอ็น 
(Musculature and Connective Tissue) รอบ ๆ ขอ้ต่อนัน้มากกว่าโครงสรา้งของกระดกูขอ้ต่อเอง
(ยกเวน้กรณีที่เป็นโรคกระดูกเสื่อมหรือไม่สามารถงานได)้ การเคลื่อนที่ของขอ้ต่อที่มากกว่าปกติ
คือ ความสามารถพิเศษที่เกิดจากการฝึกฝนของคนแต่ละคน เช่น ท่าทางต่างๆ ของนักกายกรรม
หรือนกัยิมนาสติก ซึ่งเป็นการกระที่คนปกติไม่ได ้

5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) เป็นสัดส่วนร่างกายเป็น
องคป์ระกอบพืน้ฐานที่เก่ียวขอ้งกบัสมรรถภาพทางกายโดยตรง 

6. ไขมันส่วนเกินที่สะสมในร่างกายมีผลกระทบต่อข้อจ ากัดทางสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกาย การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของร่างกายโดยทั่วไปจะน าเสนอเป็นเปอรเ์ซ็นต์
ไขมันในร่างกาย ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้ หมายถึง องศาในการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อต่างๆ 
สะทอ้นถึงความยืดหยุ่นและการยืดเหยียดของเอ็นและกลา้มเนือ้ มีความส าคญัอย่างมาก เพราะ
ถา้ไม่มีความอ่อนตวั อาจเสี่ยงบาดเจ็บในขณะออกก าลงักายและฝึกซอ้มกีฬาได ้การวดัความอ่อน
ตัวที่นิยม ไดแ้ก่ การนั่งงอตัวไปดา้นหน้า (Sit and Reach) ความอดทนของระบบหัวใจและการ
หายใจเป็นความสามารถของระบบระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต และช่วยใหร้า่งกายปฏิบติังาน
ไดอ้ย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน การวิ่งระยะไกลเป็นหนึ่งนวิธีการวดัสมรรถภาพทางกายที่นิยมใชก้นั 
เช่น การวิ่ง 1,000 (ส าหรบันักเรียนชาย) วิ่ง 800 เมตร (ส าหรบันักเรียนหญิง) และการวิ่ง 1 -1.5 
ไมล ์หรือวิ่ง 9-12 นาที องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายควรประกอบดว้ยสิ่งต่อไปนี ้
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1. ก าลงั 
2. ความเรว็ 
3. ความอดทนทั่วไป 
4. ความอดทนของกลา้มเนือ้ 
5. ความอ่อนตวั 
6. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
7. สว่นประกอบของรา่งกาย 
8. ความคลอ่งตวั 
9. การประสานงาน 

กรรว ีบุญชยั (2541) ไดช้ีใ้หเ้ห็นว่า เป็นปัจจยัที่เป็นองคป์ระกอบของสมรรถภาพทาง
กายที่สง่ผลต่อสขุภาพโดยรวมและการมีคณุภาพชีวิตที่ดี ประกอบดว้ย 

1. สว่นประกอบของรา่งกาย 
2. ความอ่อนตวั 
3. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
4. ความอดทนของกลา้มเนือ้ 
5. ความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ เป็นความสามารถของกลา้มเนือ้ในการสรา้งแรงสูงสุด
จากการหดตวัครัง้เดียว เครื่องมือที่ใชว้ดัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ การทดสอบดว้ยการใช้
อุปกรณ์ ยกน า้หนัก โดยการประเมินน า้หนักสูงสุดที่สามารถยกได้ในการเคลื่อนไหวครัง้เดียว 
กล้ามเนือ้ที่มีความอดทนดีจะสามารถท างานในระดับความหนักที่เหมาะสมได้อย่างต่อเนื่อง
ในช่วงเวลานาน การวดัความอดทนของกลา้มเนือ้ที่นิยมใช ้ไดแ้ก่ ลกุ-นั่ง ดนัพืน้ ดนัพืน้เข่าแตะพืน้ 
ดงึขอ้ งอแขนหอ้ยตวั เป็นตน้ 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2540) กล่าวไวว้่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายของ
นกักีฬาวอลเลยบ์อล มีดงันี ้ 

1. ความแข็งแรง หรือก าลัง เกิดจากความสามารถในการหดตัวของกลา้มเนือ้เพื่อ
ท างานอย่างรวดเร็ว เช่นความแข็งที่ใชใ้นการเสิรฟ์ ซึ่งจะเสิรฟ์ไดไ้กลมากนอ้ยเพียงใดตอ้งอาศัย
จังหวะและการหดตัวของกล้ามเนื ้อ การกระโดดขึน้ตบลูกบอลหรือกระโดดขึน้บล็อกหรือ
ความสามารถของช่วงเทา้ที่ยาวไดแ้ต่ละกา้วเป็นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา เป็นตน้ 
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2. เป็นความสามารถในการเคลื่อนยา้ยจากต าแหน่งหนึ่งไปยงัอีกต าแหน่งหนึ่ง คนที่
มีความเร็วมากกว่าจะถึงจุดหมายก่อน การสร้างความเร็วนี ้ต้องอาศัยความแข็งแรงและ
ความสามารถในการหดตวัอย่างรวดเร็วของกลา้มเนือ้ขา ในกีฬาวอลเลยบ์อลตอ้งอาศยัความเร็ว 
เช่น ความเร็วในการกระโดดความเร็วในการตบลกูบอล ถา้เหวี่ยงแขนตีลูกบอลไดเ้ร็วก็จะมีความ
รุนแรงมาก การฝึกความเร็วควรตอ้งค านึงถึงความสมัพันธ์ 3 อย่าง ไดแ้ก่ จ านวนครัง้ ระยะทาง 
และปรมิาณของการออกแรง กลา่วคือ จ านวนครัง้นอ้ย ระยะทางสัน้ปรมิาณที่ออกแรงมาก 

3. ความคล่องแคล่วว่องไว อาจเรียกว่า ความคล่องตวั เป็นความสามารถในการท า
ใหร้่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายเปลี่ยนทิศทางหรือเคลื่อนไหวไดอ้ย่างรวดเร็ว ในกีฬา
วอลเลยบ์อลตอ้งอาศยัความคล่องแคลว่ว่องไว เช่น การว่ิงกลบัตวั การกม้พุ่งตวัรบัลกู เป็นตน้ 

4. ความอ่อนตวั เป็นความสามารถในการงอหรือเหยียดขอ้ต่อต่าง ๆ ของร่างกายได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ยกตัวอย่างเช่น การยื่นเทา้ชิดกัน ไม่งอเข่า กม้ตัวลงเอามือแตะพืน้ บางคน
แตะไม่ไดบ้างคนแตะไดแ้ต่ปลายนิว้บางคนแตะไดท้ัง้ฝ่ามือและบางคนกม้ลงไปไดจ้นหนา้จรดเข่า 
ที่กล่าวมาเรียกว่า ความอ่อนตวั หรือความสามารถยืดเหยียดไปไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ นกักีฬาที่
มีความอ่อนตวัดีจะช่วยปอ้งกนัการบาดเจ็บจากอบุติัเหตไุดอี้กดว้ย 

5. ความทนทาน เป็นความสามารถในการท างานหรือกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งไดน้าน
อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นความสามารถในการต่อตา้นความเหน็ดเหนื่อยของร่างกาย เนื่องจาก
การแข่งขนัวอลเลยบ์อลไม่ไดจ้ ากัดเวลาเล่น บางครัง้อาจใชเ้วลานานถึง 2 ชั่วโมงหรือมากกว่านี ้
นกักีฬาบางคนตอ้งตบและบล็อกเป็นรอ้ย ๆ ครัง้ ถา้หากไม่มีความทนทานก็จะเหนื่อยเมื่อยลา้ได้
ง่ายหรือที่เรียกกันว่าหมดแรงเร็วเกินไป การฝึกความทนทานมีหลกัการ คือ จ านวนครัง้มากระยะ
ทางไกลปรมิาณการใชแ้รงนอ้ย ลดเวลาพกัใหน้อ้ยลง 

6. ความสมดุลของร่างกาย เป็นความสามารถที่จะท าใหร้่างกายทรงตัวไดดี้ไม่ว่า
ขณะอยู่กับที่หรือเคลื่อนที่ เช่น การนั่ง ยืน เดิน วิ่ง ทั้งนีเ้ป็นเพราะระบบประสาทและกลา้มเนือ้
ท างานสอดคลอ้งกนัอย่างเหมาะสมเพื่อใหเ้กิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ ผูเ้ล่นวอลเลยบ์อล
จ าเป็นตอ้งมีความสามารถในการเคลื่อนที่และใชจ้งัหวะไดอ้ย่างเหมาะสมเพื่อสรา้งโอกาสในการ
เล่น ไดแ้ก่ การกระโดดขึน้ตบลกูบอล การเคลื่อนที่ไปรบัลกูบอล และการเซตลกูบอล ซึ่งตอ้งอาศยั
ท่าเตรียมพรอ้มและการใชจ้ังหวะที่เหมาะสมอย่างแม่นย า โดยทั้งหมดนีจ้  าเป็นต้องอาศัย  ท่า
เตรียมพรอ้มและการใชจ้งัหวะที่เหมาะสมอย่างถกูตอ้ง 

เจรญิ กระบวนรตัน ์(2557) กลา่วไวว้่า องคป์ระกอบพืน้ฐานที่ส  าคญั 5 ประการ 
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1. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่กลา้มเนือ้มัดใดมัด
หนึ่งหรือกลุม่กลา้มเนือ้สามารถออกแรงตา้นทานได ้ในช่วงการหดตวั 1 ครัง้ 

2. ความทนทาน (Endurance) เป็นศักยภาพของกล้ามเนื ้อมัดหนึ่งหรือกลุ่ม
กลา้มเนือ้ที่หดตวัซ า้ ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อตา้นแรงหรือความสามารถในการหดตวัครัง้เดียว
ไดเ้ป็นระยะเวลายาวนาน 

3. ความเร็ว (Speed) ยงัเป็นความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยงัอีกที่หนึ่ง
ไดอ้ย่างรวดเรว็ 

4. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการท างานหรือการ
เคลื่อนไหวของขอ้ต่อในทกุอิรยิาบถจนกระทั่งสิน้สดุระยะการเคลื่อนไหว 

5. ความสมัพันธ์ในการเคลื่อนไหว (Coordination) หมายถึง ความสามารถในการ
เคลื่อนไหวไดอ้ย่างราบรื่นและมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการท างานประสารสอดคลอ้งระหว่างตา-มือ-
เทา้ 

จากองคป์ระกอบที่กล่าวมาขา้งตน้สามารถสรุปไดว้่า องคป์ระกอบของสมรรถภาพทาง
กายสามารถจ าแนกไดเ้ป็น 3 ประเภทหลกั ประกอบดว้ย สมรรถภาพที่เก่ียวขอ้งกับสุขภาพ และ
ทักษะ รวมถึงสมรรถภาพทางสรีรวิทยา อีกทัง้ยังส่งผลต่อการมีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีและช่วยลด
ปัจจยัเสี่ยงจากโรคภยัไขเ้จ็บที่เกิดจากการขาดการออกก าลงักาย โดยมีความทนทานและแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ ระบบไหลเวียนโลหิตและความอ่อนตวั 
3. ความคล่องแคล่วว่องไว 

3.1 ความหมายของความคล่องแค่ลวว่องไว 
ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถของร่างกายในการเปลี่ยนทิศทางเคลื่อนไหว

ไดอ้ย่างรวดเรว็และแม่นย า ซึ่งมีนกัวิชาการไดใ้หค้วามหมายไว ้ดงันี ้
จตุรงค ์เหมรา (2561) กล่าวไวว้่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถของระบบ

ประสาทและกลา้มเนือ้ในการรกัษาสมดลุและประสานงานขณะตอบสนองต่อสิ่งเรา้ท าใหเ้กิดการ
เคลื่อนไหวในทิศทางต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

วรศกัดิ์ เพียรชอบ (2561) กล่าวไวว้่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการ
เปลี่ยนต าแหน่ง (Position) หรือทิศทาง (Direction) การเคลื่อนไหวของร่างกายดว้ยความรวดเร็ว 
และมีประสิทธิภาพอนั 

ศศิประภา ทองเงิน (2559) อธิบายว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ การเคลื่อนที่ด้วย
ความเร็วสูงและการเปลี่ยนทิศทางอย่างคล่องแคล่วเป็นลักษณะส าคัญของความคล่องตัวทาง
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ร่างกายอย่างไม่มีความผิดพลาด ซึ่งการที่จะมีความคล่องแคล่วว่องไว จะต้องมีปฏิกิริยา
ตอบสนองที่ไวและการท างานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ที่ดี 

วัฒนพงษ์ ศรีธรรมมา (2557) เขียนไวว้่า ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลยบ์อล 
หมายถึง การเคลื่อนไหวที่เกิดขึน้ไดใ้นทกุทิศทาง ทัง้ดา้นหนา้ ดา้นขา้ง และดา้นหลงั 

วิทยา มากทรพัย์ และ วุฒิชัย ประภากิตติรตัน์ (2556) กล่าวไวว้่า ความคล่องแคล่ว
ว่องไว หมายถึง ความคล่องตัวของนักกีฬาในการหยุดและเปลี่ยนทิศทางระหว่างการวิ่ง หรือ
เปลี่ยนต าแหน่งการเคลื่อนไหวของร่างกายไดอ้ย่างรวดเร็วและตรงเป้าหมายตามที่ตอ้งการโดยใช้
เวลานอ้ยที่สดุ 

เจริญ  กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวไว้ว่า ให้ความเห็นไว้ว่า ความสามารถในการ
เคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างว่องไวและแม่นย าภายในเวลาอันสั้นเป็นการท างานที่ต้องการ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกลา้มเนือ้ซึ่งท าหน้าที่ประสานงานไดอ้ย่างดี ตอบสนองอย่าง
รวดเรว็ และมีการเคลื่อนไหวและเปลี่ยนทิศทางไดอ้ย่างว่องไวแม่นย าโดยไม่สญูเสียการทรงตวั 

ชาญชยั ชอบธรรมสกุล (2553) กล่าวไวว้่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือความสามารถใน
การเคลื่อนที่ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทิศทางไดอ้ย่างรวดเรว็และมีประสิทธิภาพ 

นฤมล ลีลายุวัฒน ์(2553) กล่าวไวว้่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นการออกก าลงักายที่
เน้นการเปลี่ยนแปลงทิศทางการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วเพื่อใหม้ีความว่องไวในการเคลื่อนไหว 
เช่น ทกัษะความคลอ่งตวัในการหลีกเลี่ยงคู่ต่อสูร้ะหว่างเลน่บาสเกตบอล 

ทวิช  ไกลถิ่ น  (2552) กล่าวไว้ว่า  ความคล่องแคล่วว่องไวอาจเป็นตัวก าหนด
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อเปลี่ยนต าแหน่งและทิศทางของร่างกาย
ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคญัต่อกิจกรรมกีฬาหลายประเภท เช่น การเล่นแบดมินตันหรือ
วอลเลยบ์อลที่ตอ้งอาศยัความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพืน้ฐาน 

ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) ได้แสดงความเห็นว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็น
ทกัษะที่แสดงถึงความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางไดอ้ย่างรวดเร็ว ถกูตอ้ง 
และสอดคลอ้งกบัสภาพแวดลอ้ม ตวัอย่างเช่น การเล่นสกี เป็นตวัอย่างของกิจกรรมที่ตอ้งการใช้
สมรรถภาพทางกายในดา้นความคลอ่งแคลว่ว่องไวนีม้ากเป็นพิเศษ 

จากการศึกษาความหมายของความคล่องแคล่วว่องไวสามารถสรุปได้ว่า ความ
คล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการควบคุมความสมดุลและการประสานงานของ
รา่งกายในการเปลี่ยนต าแหน่งการเคลื่อนที่ หรือการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างอิสระ เร็ว และควบคุมทิศ
ทางการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างแม่นย า 
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3.2 ความส าคญัของความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วดว้ยความ

แม่นย าในระดับสูงและเป็นที่น่าสังเกตว่า การฝึกฝนอย่างสม ่าเสมอร่วมกับการเรียนรูเ้ทคนิคที่
ถกูตอ้ง สามารถช่วยพฒันาและเพิ่มระดบัความคล่องแคล่วว่องไวไดอ้ย่างมีนยัส าคญั การพฒันา
ความคล่องแคล่วว่องไวจะสามารถเพิ่มขึน้โดยการฝึกเป็นประจ าและยังช่วยพัฒนาในส่วนที่
เรียกว่า “Agility Intelligence” ซึ่งก็คือ ความสามารถในการปรบัเปลี่ยนทิศทางหรือหลบหลีกอย่าง
ชาญฉลาดที่เกิดจากการฝึกฝนเป็นประจ าจึงมีความสมัพนัธก์บัความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

ถาวร กมุทศรี (2560) อธิบายว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความเร็วระยะทางสั้น         
มีการปรบัเปลี่ยนทิศทางอย่างกระทนัหนัเป็นรูปแบบการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวในกีฬาที่สามารถ
เห็นไดช้ัดเจน เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล รกับีฟุ้ตบอล วอลเลยบ์อล แบดมินตัน เทนนิส ฟุตซอล
ฯลฯ ชนิดกีฬาเหล่านีม้ีองคป์ระกอบของความว่องไวผสมอยู่ในทักษะหรือเทคนิคการเล่นเสมอ 
โดยเฉพาะจังหวะของการเคลื่อนที่เพื่อเปลี่ยนต าแหน่งการเล่น การวิ่งไปที่จุดเป้าหมายที่มีการ
เปลี่ยนจดุ การหลบหลีกคู่ต่อสู ้การว่ิงเขา้ไปรบัหรือเลน่บอล เป็นตน้ 

ปิยะมาศ ชมภมูิ (2559) กลา่วไวว้่า ความคล่องแคลว่ว่องไวมีความส าคญัและเป็นปัจจยั
อย่างหนึ่งซึ่งมีความจ าเป็นต่อการเล่นกีฬาเพราะกีฬาทุกประเภทตอ้งอาศยัการเคลื่อนไหวร่างกาย
การเปลี่ยน ทิศทางเปลี่ยนต าแหน่งอย่างรวดเร็วตลอดจนการด ารงชีวิตประจ าวันนั้นสามารถ
น าไปใชใ้นสภาวะคบัขนัหรือเหตกุารณต่์าง ๆ ได ้เช่น การหลบหลีกอบุติัเหตหุลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ
ที่อาจเกิดขึน้ไดต้ลอดเวลา 

ศศิประภา ทองเงิน (2559) กล่าวไวว้่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญอย่างมาก
ในการเคลื่อนไหวร่างกายที่มีการออกตวัอย่างรวดเร็ว การหยุดเคลื่อนที่ และการเปลี่ยนทิศทางได้
อย่างรวดเรว็ 

วรพจน ์จิตวฒันาธรรม (2559) ระบุว่า องคป์ระกอบที่ส  าคัญของความคล่องตัวต่อการ
เล่นกีฬาหรือแมก้ระทั่งในการด ารงชีวิตประจ าวนั เพราะการด ารงชีวิตประวนัรวมกิจการเล่นกีฬา
ตอ้งมีการเคลื่อนไหวร่างกาย หรือมีการเปลี่ยนต าแหน่งของรา่งกายดว้ยความรวดเร็ว อีกทัง้ความ
คลอ่งตวัมีสว่นช่วยลดอาการบาดเจ็บหรือการเกิดอบุติัเหตใุนสถานการณท์ี่คบัขนัอาจเกิดขึน้ได ้

เการาฟ (Gaurav, 2011) กล่าวไวว้่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ คือ ความสามารถใน
การตอบสนองต่อสิ่งเรา้ไดอ้ย่างรวดเร็วและเหมาะสม ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนที่ใน
ทิศทางต่าง ๆ รวมถึงการหยุดไดอ้ย่างรวดเร็วอีกทัง้ยงัท าใหก้ารเคลื่อนไหวเป็นไปอย่างรวดเรว็และ
ถกูตอ้ง ซึ่งสามารถแบ่งความคลอ่งแคลว่ว่องไวออกเป็น 3 ลกัษณะ ไดแ้ก่ 
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1. การปรบัเปลี่ยนทิศทางของรา่งกายในแนวราบ เช่น การว่ิงหลบหลีกสิ่งกีด 
2 การวางท่าทางทิศทางของรา่งกายในแนวด่ิง เช่น การกระโดด 
3. การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวของอวยัวะที่ควบคมุสิ่งของ 

ไตรมิตร โพธิแสน (2555) ระบุไวว้่า ความสามารถในการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกาย
หรือส่วนใดส่วนหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว หรือที่เรียกว่าความคล่องแคล่วว่องไว มีความส าคัญต่อ
กิจกรรมทุกประเภท ยกตัวอย่างเช่น การออกตัวไดเ้ร็ว การหยุดไดเ้ร็วและการเปลี่ยนทิศทางได้
รวดเรว็ ความคลอ่งแคลว่เป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดีในการเลน่กีฬา 

ทวิช ไกลถิ่น (2552) กล่าวไว้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไว มีความส าคัญต่อกีฬามาก
เพราะว่ากีฬาแทบทุกประเภทมีการเคลื่อนไหวและบางประเภทตอ้งอาศยัการเปลี่ยนทิศทางอย่าง
รวดเร็ว หากมีความคล่องตัวและสมรรถภาพทางกายดา้นต่าง ๆ ดีจะช่วยใหก้ารแข่งขันกีฬาได้
ประสิทธิผลมากขึน้ ผูเ้ล่นจ าเป็นตอ้งเคลื่อนไหวเพื่อหลอกล่อฝ่ายตรงขา้ม พุ่งตัวเขา้รบัลูกบอล 
และล้มตัวลงเพื่อโต้ตอบลูกบอลกลับ จากฝ่ายรบัให้เป็นฝ่ายรุกนอกเหนือจากความสัมพันธ์
ระหว่างผูเ้ลน่ในทีม ผูเ้ลน่ยงัตอ้งมีความสามารถเฉพาะตวัสงู 

จากที่กล่าวมาความคล่องแคล่วว่องไวเป็นการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่ง เพื่อให้
เกิดความรวดเร็วและมีความแม่นย า อีกทัง้ยังเป็นปัจจัยอย่างหนึ่งที่ความจ าเป็นต่อการเล่นกีฬา
เนื่องจากกีฬาทุกประเภทต้องอาศัยการเคลื่อนไหวร่างกายในเปลี่ยนต าแหน่งและการเปลี่ยน
ทิศทางอย่างรวดเร็ว ฉะนั้นความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นปัจจัยส าคัญอย่างหนึ่งของนักกีฬา
วอลเลยบ์อล ที่ใชใ้นการเคลื่อนที่และเคลื่อนไหว เพื่อใหท้นัต่อการรบับอลไดอ้ย่างรวดเรว็ 

3.3 องคป์ระกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 
ไตรมิตร โพธิแสน (2555) ไดร้ะบอุงคป์ระกอบของความคล่องแคลว่ว่องไว ไวด้งันี ้

1. การท างานร่วมกนัอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลา้มเนือ้เกิดจาก
การพฒันาทกัษะการเคลื่อนไหวในกิจกรรมเฉพาะนัน้ คือ การฝึกซอ้มตามแต่ละชนิดกีฬา เพื่อให้
นกักีฬาเกิดความเคยชินกบัรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือท่าทางในการเคลื่อนที่ในชนิดกีฬาที่ท าการ
ฝึกซอ้ม และสามารถแสดงออกในการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างเต็มที่ในขณะการฝึกซอ้มและการแข่งขนั 

2. พลงักลา้มเนือ้เป็นความสามารถของกลา้มเนือ้ที่สามารถหดตวัและเคลื่อนไหวได้
อย่างรวดเร็วพรอ้มแรงสงู เพื่อการหยุดและเปลี่ยนทิศทางของร่างกายที่รวดเร็วและแม่นย าซึ่งการ
เคลื่อนที่ของร่างกายตอ้งอาศัยพลงัหรือก าลงัของกลา้มเนือ้ (Power) การที่จะมีก าลงัไดน้ัน้ตอ้งมี
ความแข็งแรง (Strength) และความเรว็ (Speed) 
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3. เวลาปฏิกิริยาในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อการกระตุ้น  ซึ่งมีความส าคัญ
ส าหรบัความสามารถในการตอบสนองอย่างรวดเร็วและการพฒันาความคล่องแคล่วในการฝึกฝน
และการแข่งขนักีฬา ถา้นกักีฬามีการตอบสนองไดเ้รว็ก็จะเกิดความไดเ้ปรียบคู่ต่อสูใ้นการแข่งขนั 

4. ความอ่อนตัว เป็นความสามารถของกลา้มเนือ้ในการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างเต็มช่วง
และราบรื่นอย่างมีประสิทธิภาพ หากมีการพฒันาความอ่อนตัวที่ดีช่วยป้องกนัการบาดเจ็บที่อาจ
เกิดขึน้จากการฝึกซอ้มและการแข่งขนั 

5. ความเร็วแสดงใหเ้ห็นถึงการประสานงานที่สอดคลอ้งกันระหว่างระบบประสาท
และกลา้มเนือ้ในการท างานร่วมกันซึ่งการพัฒนาที่จะท าให้เกิดความเร็วในการเคลื่อนไหวของ
ความเร็วขาขึน้อยู่กับความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหน้า (Quadriceps) และกลา้มเนือ้
น่อง (Calf Muscle) ซึ่งถือเป็นปัจจัยส าคัญที่ช่วยในการพัฒนาความเร็วในแต่ละระยะของการ
เคลื่อนที่ 

บอมพา (Bompa, 1993)กล่าวไว้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด้วย
องคป์ระกอบส าคญั 4 สว่น ดงันี ้

1. ความเรว็ 
2. ความอ่อนตวั  
3. พลงักลา้มเนือ้ 
4. การประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ 

โดยองค์ประกอบทั้ง 4 อย่างนี ้ที่กล่าวมานี ้จะท างานประสานสัมพันธ์กัน ความ
คล่องแคล่วว่องไวถือเป็นปัจจัยพื ้นฐานที่ส  าคัญของสมรรถภาพทางกาย ซึ่งมีผลต่อการด ารง
ชีวิตประจ าวนัอย่างมีประสิทธิภาพ และยงัเป็นปัจจยัที่ส  าคญัจ าเป็นต่อการเลน่กีฬาทกุชนิด  

จากที่กล่าวมาสรุปไดว้่า องคป์ระกอบของความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองคป์ระกอบหนึ่ง
ของสมรรถภาพทางกายที่มีความส าคัญ  ซึ่งการฝึกซ้อมแต่ละชนิดกีฬาจะต้องค านึงถึง
องคป์ระกอบต่าง ๆ เหล่านี ้เพื่อใหเ้คลื่อนไหวอย่างเต็มที่และตอบสนองไดอ้ย่างรวดเร็วดว้ยการ
ท างานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ 

3.4 ประเภทของความคล่องแคล่วว่องไว 
ศศิประภา ทองเงิน (2559) อธิบายไว้ว่า ประเภทของความคล่องแคล่วว่องไวเป็น

ความสามารถขั้นพืน้ฐานที่มีความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ การท างานประสานกันของกลา้มเนือ้
ระบบประสาทและพลังของกล้ามเนื ้อ อีกทั้งยังสามารถแบ่งประเภทความคล่องแคล่วว่องไว
ออกเป็นความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไปของทัง้ร่างกาย และประเภทความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ
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ซึ่งที่กลา่วมามีความส าคญัทุกอย่าง ทัง้แบบเคลื่อนที่และไม่เคลื่อนที่ โดยเป็นสมรรถภาพทางกาย
ที่ตอ้งมีในบคุคลที่ตอ้งการเคลื่อนไหวร่างกายในการออกก าลงักายและฝึกกิจกรรมพลศึกษาหลาย
ชนิด 

ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2536) อธิบายว่า ความคล่องตัว (Agility) 
ขึน้อยู่กับความสามารถพืน้ฐาน โดยมีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วการร่วมงานกัน
ของกลา้มเนือ้และพลงัของกลา้มเนือ้ สามารถจ าแนกความคลอ่งตวัออกเป็น 

1. ความคลอ่งตวัทั่วไป (General Agility) หรือเรียกว่า เป็นความคลอ่งตวัของทัง้รา่งกาย 
2. ความคล่องตัวเฉพาะ (Specific Agility) ความคล่องตัวเฉพาะเป็นปัจจัยส าคัญใน

กิจกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการเคลื่อนยา้ยต าแหน่งของร่างกายในทุกดา้นหรือ การหยุดไดร้วดเร็วและ
การเปลี่ยนทิศทางไดร้วดเรว็ ความคลอ่งตวัจึงเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพที่ดีในกีฬาชนิดต่าง ๆ  

จากที่กล่าวมาสรุปไดว้่า ประเภทของความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบไปด้วยความ
คล่องตัวทั่วไป และความคล่องตัวเฉพาะ ซึ่งเป็นความคล่องแคล่วว่องไวพืน้ฐานที่มีความรวดเร็ว
ในการเคลื่อนที่ โดยเกิดจากการท างานประสานกันของกล้ามเนือ้ระบบประสาทและพลังของ
กลา้มเนือ้ ดังนัน้ นักกีฬาควรจะตอ้งตอบสนองการเคลื่อนที่ในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วใน
การฝึกหรือเวลาการแข่งขนั อีกทัง้ยังถือว่าเป็นสมรรถภาพที่ส  าคญัส าหรบันักกีฬาหลายชนิดที่จะ
ประสบความส าเรจ็ในการแข่งขนัได ้

3.5 ปัจจัยทีส่่งผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และ อารี ปรมัตถากร (2545) ไดช้ีใ้หเ้ห็นว่า ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว สามารถสรุปไดด้งันี ้
1. การประสานงานระหว่างระบบประสาทและระบบกลา้มเนือ้ทั้งสองระบบนีเ้ป็น

ความสามารถในการท างานร่วมกนัอย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อใหเ้กิดความคล่องแคล่วว่องไวสูงสุด   
ฉะนั้น เมื่อมีการจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการฝึกฝนร่างกายอย่างบ่อยครัง้ เป็นความช านาญที่มา
จากการฝึกจนพฒันาอย่างชดัเจนและสมบรูณใ์นที่สดุ 

2. ระยะเวลาที่ใชฝึ้กซอ้ม หมายถึงการท าใหส้่วนของร่างกายที่ตอ้งการฝึกฝนไดม้ี
โอกาสท างานอย่างเต็มที่มากกว่าปกติ ส่งผลท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการท างานซึ่งควร
จัดสรรระยะเวลาในการฝึกซอ้มใหเ้หมาะสมกับผูฝึ้กซอ้มแต่ละคน กล่าวคือ ควรพิจารณาความ
เหมาะสมตามลกัษณะทางกายของผูฝึ้กซอ้มแต่ละราย เพราะหากการฝึกซอ้มยาวนานหรือหนัก
เกินไป อาจเกิดผลกระทบในทางลบต่อสมรรถภาพทางกายในภาวะ "ซอ้มเกิน" (Over Training) 
สง่ผลท าใหส้มรรถภาพทางกายเสื่อมลง 
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3. รูปรา่งของร่างกาย ผูท้ี่มีความแตกต่างทางรูปรา่ง เช่น รูปร่างสงูผอม หรือเตีย้อว้น 
มกัจะมีความคล่องแคล่วว่องไวนอ้ยกว่าผูท้ี่มีสรีระสงูในระดบัปานกลางเมื่อเทียบกบัเกณฑท์ั่วไป
แม้จะมีข้อจ ากัดทางระบบการเคลื่อนไหว แต่ก็ยังสามารถปรบัปรุงหรือเสริมสรา้งศักยภาพได้
เพราะความคลอ่งแคลว่ว่องไวนีข้ึน้อยู่กบัปัจจยัที่เก่ียวขอ้งมีหลายดา้น แต่ที่ส  าคญัคือการฝึกซอ้ม 

4. น า้หนักของร่างกาย คนที่มีน า้หนักตัวเกินจะส่งผลโดยตรงต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวเพราะน ้าหนักจะเป็นตัวเพิ่มแรงเฉ่ือย ท าให้กล้ามเนื ้อต้องท างานหนักขึน้และเกิดการ
เชื่องชา้ 

5. โดยทั่วไป เด็กจะมีการพฒันาในดา้นความคล่องแคลว่ว่องไวอย่างเต็มที่ก่อนเขา้สู่
วัยรุ่นตอนต้น หรือประมาณอายุ 12 ปีต่อจากนั้นจะค่อยพัฒนาอย่างช้า ๆ จนถึงวัยผู้ใหญ่ 
ความสามารถดา้นความคลอ่งแคล่วว่องไวมกัจะลดลงตามธรรมชาติ 

6. เพศ หากเปรียบเทียบเพศหญิงกับเพศชายจะพบความแตกต่างของสมรรถภาพ
ทางกายทุกประเภท ทัง้โดยแท ้(สมรรถภาพที่แสดงออกจริง) และโดยเทียบส่วน (เทียบกบัน า้หนกั
ตัวต่อกิโลกรมั) สิ่งที่สังเกตได้ชัดเจน คือ เพศหญิงมักมีรูปร่างที่เล็กกว่าเพศชายโดยเฉลี่ย เมื่อ
เปรียบเทียบกัน เพศหญิงมีน า้หนักรวมและสัดส่วนของกลา้มเนือ้น้อยกว่าเพศชาย ด้วยเหตุนี ้
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวของเพศชายจึงสงูกว่าเพศหญิง 

7. ความเมื่อยลา้ เนื่องจากความคล่องแคล่วว่องไวตอ้งอาศัยการท างานของกลุ่ม
ดังนี ้หากกลุ่มกลา้มเนือ้ดังกล่าวเกิดการเมื่อยลา้จากการท างาน จะส่งผลโดยตรงต่อระบบการ
สั่งงานใหก้ลา้มเนือ้ท างาน คือ ระบบประสาทและระบบกลา้มเนือ้นั่นเอง และจะส่งผลไปถึงความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวดว้ย 

ธวัช วีระศิริวัฒน ์(2538) กล่าวว่า บุคคลจะมีความคล่องแคล่วว่องไวมากนอ้ยเพียงใด
ขึน้อยู่กบัปัจจยัส าคญัดงัต่อไปนี ้

1. การประสานงานของระบบกลา้มเนือ้และระบบประสาท ไดแ้ก่ การที่กลา้มเนือ้หด
ตวัท างานตามการสั่งการของระบบประสาทไดอ้ย่างรวดเรว็ กลา้มเนือ้และประสาทท างานร่วมกนั
อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนัน้ การจดักิจกรรมที่เนน้การฝึกจนมีทกัษะและความช านาญ จะส่งเสริม
ใหเ้กิดความคลอ่งแคลว่ว่องไวไดอ้ย่างชดัเจน 

2. ลกัษณะสดัสว่นรูปรา่ง ไดแ้ก่ การมีรูปร่างขนาดปานกลาง บคุคลที่มีรูปรา่งผอมสงู
หรืออ้วนเตีย้ มักแสดงความคล่องตัวต ่ากว่าผู้ที่มีรูปร่างปานกลาง เนื่องจากความแตกต่างใน
สดัสว่นและการกระจายของมวลรา่งกาย อีกทัง้ยงัมีขอ้จ ากดัดา้นการเคลื่อนไหว  
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3. น ้าหนักของร่างกาย กล่าวคือ ที่มีน ้าหนักเกินมาตรฐานอาจส่งผลให้ความ
คล่องแคล่วว่องไวลดลง เนื่องจากมีแรงต้านและภาระต่อระบบการเคลื่อนไหวมากขึน้ท าให้
กลา้มเนือ้ท างานหนกัขึน้สง่ผลใหก้ารเคลื่อนไหวของรา่งกายจะชา้ลง 

4. อาย ุในวยัเด็กจะมีการพฒันาในดา้นความคลอ่งแคลว่ว่องไวจนถึงอาย ุ12 ปี และ
จะค่อย ๆ ลดลงอย่างชา้ ๆ จนถึงวยัผูใ้หญ่ 

5. เพศ จากการเปรียบเทียบระหว่างชายและหญิง พบว่าเพศชายมักแสดงความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวที่สงูกว่าเพศหญิงอย่างมีนยัส าคญั 

จากที่กล่าวมาสรุปได้ว่า ผู้ฝึกสอนจ าเป็นที่ จะต้องค านึงถึงปัจจัยต่าง ๆ ที่มี
ความส าคญัต่อการเล่นกีฬา เพราะทุกชนิดกีฬาตอ้งอาศัยปัจจยัในการพัฒนาและความสามารถ
ของแต่ละบุคคล รวมถึงการประสานงานของระบบกล้ามเนื ้อและประสาท ระยะเวลาในการ
ฝึกซอ้มก็มีส่วนส าคัญจะตอ้งพิจารณาถึงความแตกต่างทางดา้นสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล
ดว้ย และระมดัระวงัไม่ใหก้ารฝึกซอ้มยาวนานหรือหนกัหน่วงเกินไป  

3.6 หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
ถาวร กมุทศรี (2560) กล่าวไว้ว่า การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของร่างกายใน

นักกีฬา จ าเป็นต้องได้รับการฝึกฝนและพัฒนาสมรรถภาพทางกายพื ้นฐานด้านอ่ืน ๆ อย่าง
ครบถว้นและมีประสิทธิภาพก่อน เพื่อใหส้ามารถแสดงศกัยภาพไดอ้ย่างเต็มที่ โดยเฉพาะตอ้งผ่าน
การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ก าลังของกลา้มเนือ้ ความเร็วในการวิ่ง การตอบสนองอย่าง
รวดเร็วของระบบประสาท และจ าเป็นต้องได้รับการฝึกเพื่อพัฒนาระบบพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนซึ่งเป็นระบบพลังงานหลกัที่ใชใ้นการหดตัวของกลา้มเนือ้เพื่อสรา้งแรงอย่างรวดเร็วใน
ช่วงเวลาสั้น ๆ ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวของร่างกายเมื่อมีการ
ปรบัเปลี่ยนทิศทางดว้ยความรวดเรว็ การฝึกพฒันาความคล่องแคลว่ว่องไวกระท าไดห้ลายรูปแบบ 
แต่ละรูปแบบต้องการให้นักกีฬาใช้ความเร็วในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหว ทั้งในจังหวะการ
เคลื่อนที่และจังหวะของการเปลี่ยนทิศทาง ในการฝึกสามารถก าหนดเป้าหมายให้ชัดเจนตาม
ความต้องการที่จะพัฒนา นักกีฬาต้องความพรอ้มของสมรรถภาพทางกายขณะนั้น  และต้อง
สอดคลอ้งกบัแผนการฝึกซอ้มที่ถูกก าหนดเอาไว ้เพราะการฝึกพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนัน้
ร่างกายใชก้ารหดตัวของกลา้มเนือ้ดว้ยความเร็วหรือออกแรงสูง ดังนัน้จึงเพิ่มความเสี่ยงต่อการ
เกิดอาการบาดเจ็บ การฝึกจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อร่างกายอยู่ในสภาพปราศจากความ
เมื่อยลา้ และไดร้บัการอบอุ่นรา่งกายอย่างเหมาะสมก่อนการฝึก 
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เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ได้แสดงข้อมูลเก่ียวกับ การฝึกด้วยความเร็วเต็มที่ใน
ช่วงเวลา 30 วินาที สลบักบัช่วงพกัระหว่างเซตเป็นเวลา 2-4 นาที จากนัน้จึงเขา้สูก่ารฝึกวิ่งในเที่ยว
ถดัไป โดยวิ่ง 2-6 เที่ยว เป็นวิธีการฝึกการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนใหก้บักลา้มเนือ้ที่ไดผ้ลดีมาก 
ส าหรบักีฬาที่ตอ้งมีการเปลี่ยนจังหวะและทิศทางการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วบ่อย ๆ นักกีฬาที่ไดร้บั
การฝึกกลา้มเนือ้ใหท้ างานแบบไม่ใชอ้อกชิเจนมาเป็นอย่างดี จะสามารถวิ่งไดเ้ร็วและนานมากขึน้ 
และมีอาการเมื่อยลา้เพียงเล็กนอ้ย หรือเกิดขึน้ชา้กว่านักกีฬาที่ขาดการฝึกหลกัการฝึกที่ส  าคัญ
จะตอ้งใหน้ักกีฬาฝึกตามความสามารถสูงสุดของตวัเองในระยะทาง 3-4 เที่ยว สลบักับช่วงเวลา
พกัดว้ยการเดินหรือการวิ่งเหยาะ ๆ การจัดรูปแบบและควรมีหลากหลายวิธีการฝึกจะช่วยพัฒนา
ขีดความสามารถของนกักีฬาใหเ้กิดประสิทธิภาพมากท่ีสดุ 

วฒุิพงษ์ ปรมตัถากร และ อารี ปรมตัถากร (2545) กล่าวอีกว่า การที่จะเสริมสรา้งความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวจะตอ้งยดึหลกัในการฝึกเป็นพืน้ฐาน ซึ่งพอสรุปได ้ดงันี ้

1. การสรา้งความสมัพันธข์องกลุ่มกลา้มเนือ้ที่ท าหนา้ที่อย่างใดอย่างหนึ่ง หรือตอ้ง
ท างานประสานร่วมกับขอ้ต่ออย่างเหมาะสม เพื่อรองรบัและเอือ้ต่อการเคลื่อนไหวในกิจกรรม
เฉพาะดา้นและตอ้งไดร้บัการฝึกใหเ้กิดทกัษะและความช านาญ  

2. พลงัและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลา้มเนือ้มัดใหญ่ ๆ ที่
จ  าเป็นต่อการเคลื่อนที่ของรา่งกาย ซึ่งเป็นองคป์ระกอบส าคญัที่ช่วยเสรมิสรา้งความคล่องตวั และ
ช่วยใหส้ามารถควบคมุทิศทางในการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างแม่นย า 

3. เวลาปฏิกิริยา จะตอ้งไดร้บัการฝึกในการตอบสนองที่รวดเร็ว เมื่อไดร้บัการกระตุน้
ในระดบัใดระดบัหน่ึงที่ตอ้งการ  

4. ความอ่อนตัว เป็นความสามารถของขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ที่ท าใหก้ารเคลื่อนไหว
ของร่างกาย เป็นไปไดเ้ต็มช่วงของการเคลื่อนที่ การฝึกความอ่อนตัวหากจะฝึกในช่วงที่อยู่ในวัย
เจรญิเติบโต จะมีผลมากกว่าในวยัอ่ืน ๆ และจะตอ้งฝึกแบบค่อยเป็นค่อยไปไม่หกัโหม 

จากที่กล่าวมาสรุปไดว้่า หลกัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ส่งผลต่อประสิทธิภาพใน
การเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวของร่างกายเมื่อมีการปรบัเปลี่ยนทิศทางดว้ยความรวดเร็ว โดยอาศัย
กิจกรรมที่ใชฝึ้กจัดรูปแบบและวิธีการฝึกที่สามารถสรา้งกลา้มเนือ้ในการตอบสนองที่รวดเร็วจะ
ช่วยพฒันาขีดความสามารถของนกักีฬาใหเ้กิดประสิทธิภาพมากท่ีสดุ 

3.7 ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลยบ์อล 
ความคล่องแคล่วเป็นองคป์ระกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวขอ้งกับทักษะ

(Skill-related Physical Fitness) เป็นความสามารถที่ส  าคัญมากในการเล่นกีฬาหลายประเภทที่
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ใชค้วามเรว็เริ่มตน้ของรา่งกายในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ เช่น หยดุ และเปลี่ยนทิศทางไดเ้ร็วและ
คล่องแคลว่ว่องไวอนัจะก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพในการเลน่กีฬาของนกักีฬาความคลอ่งแคลว่ว่องไว
ในนักกีฬาวอลเลย์บอลซึ่งอาจจะเรียกว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นเป็นความสามารถในการ
กระท าใหร้่างกายกายที่สามารถเปลี่ยนทิศไปรอบตวัไดอ้ย่างเร็ว ดงัที่พิชิต ภูติจนัทร ์(2535) กล่าว
ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นสิ่งส าคัญมากในการพัฒนาทักษะทางกลไก นับตัง้แต่ลูกบอลเริ่ม
เขา้สู่การเล่นผูเ้ล่นจะตอ้งยืนตามต าแหน่งเพื่อคุมพืน้ที่หรือเปลี่ยนจากฝ่ายรุกเป็นฝ่ายรบั ดังนัน้ผู้
เล่นตอ้งใชค้วามคล่องแคล่วว่องไวในการเปลี่ยนต าแหน่งในการเล่นรวมถึงการกา้วเทา้เร็ว ๆ เพื่อ
เขา้รบัลูกหรือพุ่งตบ รบัลูก และสามารถลุกขึน้สู่ท่าเตรียมพรอ้มไดอ้ย่างรวดเร็วสมรรถภาพดา้น
ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการเล่นกีฬา ซึ่ง
มีความสมัพนัธก์บัทกัษะการเคลื่อนไหวของรา่งกายรวมถึงความเรว็ 

ในกีฬาวอลเลยบ์อลมีการเคลื่อนไหวร่างกายอยู่ตลอดเวลาตอ้งอาศัยความคล่องแคล่ว
และความเร็วในการเขา้ท าเกมรุกและเกมรบัจึงต้องมีการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายหรือทิศ
ทางการเคลื่อนที่อย่างรวดเรว็ หยดุ ออกตวั กลบัตวัและสามารถพุ่งเขา้หาลกูบอลซึ่งมีความส าคญั
ต่อประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาการฝึกนอกจากจะตอ้งค านึงถึงส่วนประกอบต่าง ๆ ในการพฒันา
ความคล่องแคล่วว่องไวแล้วการฝึกที่ดีที่สุดอีกวิธีหนึ่งก็คือ การฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้น ๆ 
อย่างถูกต้องซ ้า ๆ ด้วยความเร็วสูงอีกด้วย ดังนั้น การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬา
วอลเลยบ์อลบอล จะตอ้งฝึกวิ่งที่มีการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายหรือทิศทางการเคลื่อนที่ ใน
ระยะสัน้ ๆ อย่างรวดเรว็อย่างมีประสิทธิภาพเพื่อเขา้ไปรบัลกูบอลท าเกมรบัและเกมรุก ท าคะแนน
ในการแข่งขันหรือการเล่นในแต่ละครัง้ หรือในสถานการณ์ที่ตอ้งตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลง
อย่างฉับพลนัโดยเฉพาะอย่างยิ่งความเร็วในการเคลื่อนที่ของนกักีฬาวอลเลยบ์อลตอ้งใชค้วามเร็ว
เต็มที่ในระยะทางสั้นประมาณ 2 ใน 3 เมตร ในการกระโดดตบการสกัดกั้น การพุ่งการวิ่งกลับ
ตัวรับลูกบอล ทักษะดังกล่าวมานี ้ต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วในการ
เคลื่อนไหวทัง้สิน้ ดังที่ เจริญ กระบวนรตัน ์(2538) ไดก้ล่าวถึง กิจกรรมที่ใชฝึ้กจึงควรเป็นการวิ่ง
ดว้ยความเร็วเต็มที่ในช่วงเวลา 30 วินาที สลบักับช่วงพักประมาณ 2-4 นาที แลว้จึงฝึกในเที่ยว
ต่อไป โดยวิ่ง 26 เที่ยว เป็นการกระตุน้ระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนซึ่งช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการวิ่งเร็วซ า้ ๆ ติดต่อกันไดอ้ย่างมีประสิทธิผล โดยมีอาการเหนื่อยหรือเมื่อยลา้เพียงเล็กน้อย 
ฉะนัน้ในการจดัรูปแบบการฝึกหรือวิธีการฝึกใหก้บันกักีฬาควรมีรูปแบบการฝึกหลากหลาย 
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3.8 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
สุรศักดิ์ เกิดจันทึก (2560) ได้เสนอว่า การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวเป็นการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวของรา่งกายอย่างมี
เป้าหมายซึ่งนักกีฬาฟุตบอลควรมีทักษะทัง้การวิ่งกลบัตัว ถอยหลัง สไลด ์ซึ่งจ าเป็นส าหรบัการ
เคลื่อนไหวในเกมกีฬาฟตุบอลมีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ดงันี ้

1. ทดสอบวิ่งเก็บของ 
2. การทดสอบวิ่งอิลลินอยส ์
3. แบบทดสอบ Agility T-Test 
4. แบบทดสอบ FAF's Slalom Test 

ตาราง 1 การวิเคราะหท์ิศทางการเคลื่อนที่ของแบบทดสอบต่างๆ 

แบบทดสอบ วัตถุประสงค์ ทิศทางการเคลื่อนไหว ระยะทาง ลักษณะพื้นผิว 
Illinois Agility Test ทดสอบความ 

คล่องแคล่วว่องไว 
วิ่งซิกแซกทางตรง 
วิ่งกลับตัว 

ยาว 10 เมตร 
กว้าง 5 เมตร 

พ้ืนปกต ิ

Agility T-Test ทดสอบความ 
คล่องแคล่วว่องไว 
และการเปลี่ยน 
ทิศทางไปด้านข้าง 

วิ่งทางตรง 
เปลี่ยนทิศทาง 
กลับตัว 

ยาว 10 เมตร 
กว้าง 10 เมตร 

พ้ืนปกต ิ

Agility Shuttle Run ทดสอบความเร็ว 
ความคล่องตัวและ 
การควบคุมร่างกาย 

วิ่งทางตรง กลับตัว ระยะ 10 เมตร พ้ืนปกต ิ

Semo Agility  
Test 

ทดสอบความ 
คล่องแคล่วว่องไว 

วิ่งสไลด์ด้านข้าง 
วิ่งถอยหลัง วิ่งทางตรง 

สี่เหลี่ยมผืนผ้า 
ขนาด 19 x 12 ฟุต 

พ้ืนปกต ิ

505 Agility Test ทดสอบความเร็ว 
การกลับตัวและ 
การทรงตัว 

วิ่งทางตรง กลับตัว ยาว 15 เมตร  
วิ่ง 20 เมตร 

พ้ืนปกต ิ

Zig-zag Agility  
Test 

ความเร็วในการ 
เคลื่อนที่เปลี่ยน 
ทิศทาง 

วิ่งทางตรงและเปลี่ยน 
ทิศทางอย่างรวดเร็ว 

กว้าง 10 ฟุต พ้ืนปกต ิ
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ตารางที่ 1 (ต่อ) การวิเคราะหท์ิศทางการเคลื่อนที่ของแบบทดสอบต่างๆ 

แบบทดสอบ วัตถุประสงค์ ทิศทางการเคลื่อนไหว ระยะทาง ลักษณะพื้นผิว 
Hexagon Agility  
Test 

ทดสอบ 
ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่ได้ 
อย่างรวดเร็วและ 
รักษาความสมดุล 

กระโดดด้วยความเร็ว 
ไปทั้งหกด้าน 

ลักษณะรูปหกเหลี่ยม 
ความยาวแต่ละ 
ด้าน 24 นิ้ว 

พ้ืนปกต ิ

Hexagon Agility  
Test 

ทดสอบการเคลื่อนที ่ 
เปลี่ยนทิศทางไป  
ด้านข้างและการ 
ควบคุมร่างกาย 

คลื่อนที่ไปด้านข้าง  
กลับตัว 

ยาว 6 เมตร 
กว้าง 6 เมตร 
(ระยะห่างกรวย 
3 เมตร) 

พ้ืนปกต ิ

จากตารางการศึกษาของ ธนากาญจน์ เสถียรพูนสุข (2561)ได้วิเคราะห์ทิศทางการ
เคลื่อนที่ของแบบทดสอบต่าง ๆ เป็นแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวที่สรา้งขึน้มาเพื่อใชว้ัด
และประเมินผลสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไวกับชนิดกีฬาทั่วไปซึ่งในตัว
แบบทดสอบจะมีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกนั แต่ก็มีระยะทางในการเคลื่อนที่ใกลเ้คียงกนั 
และจะเห็นได้ว่ายังไม่พบแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับพื ้นทรายที่ ใช้เป็น
แบบทดสอบ จากการศึกษาและวิเคราะห์ตารางข้างต้น ผู้วิจัยได้เลือกแบบทดสอบความ
คล่องแคลว่ว่องไว (Illinois Agility Test) เกทเชล (Getchel, 1979) ในทิศทางการเคลื่อนไหววิ่งซิก
แซกทางตรงและวิ่งกลับตัว ในระยะทางยาว 10 เมตร กว้าง 5 เมตร เพื่อวัดและประเมิน
สมรรถภาพดา้นความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย 
4. พลังของกล้ามเนือ้ 

4.1 ความส าคัญของพลังกล้ามเนือ้ 
บอมพา Bompa (1993) ไดว้ิเคราะหผ์ลการศึกษาของเฮคคิเนนและโคมิ (Hakkinen, 

1985) ปรากฎว่าการฝึกพลงักลา้มเนือ้เกิดขึน้จากการฝึกโดยมีพืน้ฐานมาจากมีการเปลี่ยนแปลง
ของระบบประสาทที่เกิดขึน้ท าใหก้ลา้มเนือ้ที่มีประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั 

4.1.1 ใชเ้วลานอ้ยลงในการระดมหน่วยยนต ์(Motor Unit Recruitment) โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งเสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดที่หดตวัไดร้วดเร็วซึ่งมีบทบาทส าคญัในการสรา้งก าลงัและความเรว็ 

4.1.2 เซลลป์ระสาทยนต ์(Motor Neurons) มีความอดทนเพิ่มขึน้เนื่องจากความถ่ี
ในการปลอ่ยกระแสประสาทที่สงูขึน้ สง่ผลใหก้ลา้มเนือ้สามารถท างานไดอ้ย่างต่อเนื่อง 

4.1.3 การสอดคล้องกันของหน่วยยนต์เพิ่มขึน้ทั้งในด้านปริมาณและคุณภาพ 
(Motor Unit) สง่ผลใหก้ารท างานของกลา้มเนือ้มีประสิทธิภาพและแม่นย ามากย่ิงขึน้ 
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สโตน Stone (1993) ได้ย ้าว่า เวลาฝึกซ้อมควรพัฒนาความเร็วระยะสุดท้ายของ          
การฝึกพลงักลา้มเนือ้ใหเ้หมาะสมกบัความเร็วในการแข่งขนั การฝึกความแข็งแรงนัน้ สามารถฝึก
โดยใชน้ า้หนักมากเพียงโปรแกรมเดียวแต่ในระยะเริ่มแรกของการฝึกจะท าใหค้วามแข็งแรงสงูสุด
ของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้สง่ผลท าใหล้ดการพฒันาพลงักลา้มเนือ้ในระยะหลงั 

จากที่กล่าวมาสรุปไดว้่า การพัฒนาพลงัของกลา้มเนือ้ใหม้ีประสิทธิภาพและเหมาะสม
ส าหรบัการแข่งขันกีฬานั้น โปรแกรมการฝึกควรมีความเฉพาะเจาะจงตามลักษณะและความ
ตอ้งการของกีฬาชนิดนัน้ ๆ และไดร้บัการฝึกในท่าทางที่ใกลเ้คียงกบัทกัษะกีฬามากเท่าใดก็จะเกิด
ประสิทธิภาพมากขึน้เท่านัน้ 

4.2 รูปแบบของพลังของพลังกล้ามเนือ้ 
ชนินทรช์ัย อินทิราภรณ์ (2544) ไดจ้ าแนกรูปแบบของพลงักลา้มเนือ้ที่ใชใ้นสถานการณ์

การแข่งขนักีฬา ดงัต่อไปนี ้
1. พลงักลา้มเนือ้ที่ใชใ้นการลงสู่พืน้ของกีฬาหลายชนิดมีความสมัพนัธก์บัทกัษะของ

การเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดดมีความจ าเป็นที่นักกีฬาจะตอ้งมีพลังกลา้มเนือ้ในการลดแรง
กระแทกของการตกลงสูพ่ืน้ที่จะเกิดความสมัพนัธก์บัความสงู 

2. พลังกล้ามเนื ้อที่ใช้ในการขว้าง ทุ่ม พุ่ง เป็นการสรา้งพลังและความเร็วให้กับ
อปุกรณกี์ฬา โดยมีการเรง่ตัง้แต่จดุเริ่มตน้เพิ่มต่อเนื่องและไดร้ะยะทางมากที่สดุ 

3. พลังกล้ามเนือ้ที่เกิดจากการระโดดขึน้จากพื ้น ชนิดกีฬาหลายประเภทที่มีการ
กระโดดนัน้ตอ้งใชก้ลา้มเนือ้ในรูปแบบของแรงระเบิด การวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดูจะตอ้งมีก าลงัที่สงู
ดว้ยเช่นกัน ในขณะเดียวกันย่อลงมากตัวเพื่อส่งแรงกระโดดก็จะตอ้งมีพลงักลา้มเนือ้ที่มากเพียง
พอที่จะออกแรงกระโดดขึน้จากพืน้ไดอ้ย่างรวดเร็ว 

4. เริ่มตน้ใชพ้ลงักลา้มเนือ้ในการเคลื่อนที่ โดยเฉพาะกีฬาที่มีการต่อสูอ้อกอาวธุ หาก
นกักีฬาสามารถกระท าไดเ้รว็ย่อมไดเ้ปรียบคู่ต่อสู ้รวมทัง้การเริ่มตน้วิ่งออกจากที่ยนัเทา้ของนกัวิ่ง
ระยะสัน้ บคุคลที่มีพลงักลา้มเนือ้สงูสามารถออกตวัวิ่งไดเ้รว็กว่า 

5. การลดความเร็วที่ใชใ้นพลงักลา้มเนือ้ในการแข่งขันกีฬาประเภทการหลอกล่อคู่
ต่อสู้หรือมีการลดความเร็วและเร่ง จึงตอ้งการพลังกล้ามเนือ้เป็นอย่างในการหดตัวเพื่อรบัแรง
กระแทกจากการว่ิง ดงันัน้นกักีฬาจ าเป็นตอ้งมีพลงักลา้มเนือ้ใหพ้อ 

จากที่กล่าวมาสรุปไดว้่า ทั้ง 5 รูปแบบขา้งตน้ ล้วนจ าเป็นตอ้งอาศัยการฝึกฝนให้เกิด
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เป็นพืน้ฐานจึงสามารถออกแรงไดอ้ย่างรวดเรว็และมีพลงั และการหด
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ตัวของกล้ามเนื ้อมีหลากหลายรูปแบบจึงจ าเป็นต้องเลือกรูปแบบการฝึกพลังกล้ามเนื ้อให้
เหมาะสมกบัลกัษณะเฉพาะของแต่ละชนิดกีฬา 

4.3 การเสริมสร้างพลังกล้ามเนือ้ 
นักวิทยาศาสตรท์ี่เก่ียวขอ้งกับการออกก าลงักาย ใหค้ าอธิบายเก่ียวกับค าว่า "พลงั" ว่า

เป็นการรวบรวมคณุสมบติัความเรว็และความแข็งแรงเขา้ดว้ยกนั เพื่อใหเ้กิดการเคลื่อนไหวซึ่งทาง
ฟิสิกสไ์ดพู้ดถึง พลัง ซึ่งเป็นอัตราในการท างานหรืองานที่ท าไดใ้นหนึ่งหน่วยเวลางาน หมายถึง 
การใชแ้รงจ านวนหนึ่งท าใหว้ตัถเุคลื่อนที่ไปในช่วงเวลาหนึ่ง 

สนธยา สีละมาด (2560) การพัฒนาพลงัเป็นชนิดของความแข็งแรงมีความเคลื่อนไหว
ของนักกีฬาที่เฉพาะเจาะจงกับการเคลื่อนไหวทางการกีฬาส่วนใหญ่มีลกัษณะการท างานที่ตอ้ง
สรา้งแรงตา้นทานทัง้ภายในและภายนอกรา่งกายดว้ยความรวดเรว็ ซึ่งการกระท าเช่นนัน้กลา้มเนือ้
จะไม่ไดต้อ้งการความแข็งแรงสงูสดุ อย่างไรก็ตามส าหรบัการพฒันาพลงัใหเ้พิ่มขึน้ ผูฝึ้กสอนตอ้ง
ท าความเขา้ใจว่าพลงัเป็นชนิดหนึ่งของความแข็งแรง  

สนธยา สีละมาด (2547) ไดอ้ธิบายถึง การฝึกพลงัเป็นวิธีที่ท าใหม้ีการกระตุน้หน่วยยนต์
อย่างรวดเร็วเพื่อที่จะท าใหม้ีการการฝึกใหเ้สน้ประสาทกับกลา้มเนือ้สื่อสารกันไดไ้วและแม่นย า
มากขึน้ในแต่ละจุดที่ควบคมุการออกแรง ท าใหร้ะบบประสานสมัพนัธท์ างานอย่างต่อเนื่อง และมี 
การท างานอย่างมีประสิทธิภาพและท าใหม้ีจ านวนของเสน้ใยกลา้มเนือ้มีการท างานมากที่สุดใน
ช่วงเวลาที่สัน้ที่สุดการฝึกพลงัจะส่งผลท าใหม้ีการพัฒนาของประสาทกลา้มเนือ้ เป็นผลจากการ
พัฒนาการท างานร่วมกันของเส้นประสาทและกล้ามเนื ้อในระดับภายในกล้ามเนื ้อและการ
ปรบัปรุงความสัมพันธ์ระหว่างปฏิกิริยากระตุ้น เมื่อระบบประสาทส่วนกลางได้รบัการพัฒนา       
จะเกิดการเรียนรูแ้ละสามารถควบคมุการสง่สญัญาณไปยงักกลา้มเนือ้ที่ตอ้งการใหห้ดตวัไดอ้ย่าง
ตรงจุดและการฝึกปฏิบติัการเคลื่อนไหวสามารถด าเนินการไดโ้ดยใชร้ะดบัความหนกัใกลเ้คียงกบั
ความสามารถสูงสุด การฝึกพัฒนาพลังควรใชน้ า้หนักในช่วง 30–80% ของ 1RM และเน้นการ
เคลื่อนไหวดว้ยอตัราเรง่สงู ซึ่งเป็นหวัใจส าคญัในการเพิ่มศกัยภาพทางกายของนกักีฬา 

ไรอนั (Ryan, 2000) กล่าวถึง พลงักลา้มเนือ้เกิดจากสองปัจจยัหลกั ไดแ้ก่ ความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ และความเร็วในการหดตัวของกลา้มเนือ้ ซึ่งทัง้สององคป์ระกอบนีม้ีผลโดยตรงต่อ
ความสามารถในการสรา้งพลงังานกลของรา่งกาย การที่จะพฒันาพลงักลา้มเนือ้สามารถปฏิบติัได้
โดยการออกก าลงักายที่มีการเคลื่อนที่กบัแรงตา้นอย่างรวดเรว็ 
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จากที่กล่าวมาสรุปได้ว่า การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจ าเป็นต้องอาศัยพลัง
กล้ามเนื ้อเป็นองค์ประกอบส าคัญในการเคลื่อนไหว ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อประสิทธิภาพในการ
ท างานของกลา้มเนือ้ อีกทัง้ยงัมีสว่นช่วยในการพฒันาความคลอ่งแคลว่ว่องไวของรา่งกาย 

5.1 ความหมายความเร็ว 
ถาวร กมทุศรี (2560) ระบุว่า ความเร็วเป็นวิธีการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนไปยงัจุดหนึ่งได้

อย่างรวดเรว็โดยใชเ้วลาที่สัน้ที่สดุ 
การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) กล่าวไวว้่า ความเร็วเป็นความสามารถของร่างกายใน

การเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สุด โดยความเร็วนัน้จะขึน้อยู่กับก าลัง
กลา้มเนือ้ความแรงของการกระตุน้ของประสาทที่เก่ียวกบัการเคลื่อนไหวและความเร็วในการถ่าย
กระแสประสาทสู่กลา้มเนือ้ นอกจากนี ้ยังขึน้อยู่กับเสน้ใยกลา้มเนือ้อีกดว้ยการเพิ่มความเร็วจึง
เป็นการเพิ่มความเรว็ในการหดตวัของกลา้มเนือ้กลุม่ที่ท าใหเ้กิดความเคลื่อนไหว 

สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวไวว้่า ความเร็วถือเป็นสมรรถภาพทางกายดา้นกลไกที่
ส  าคญั ซึ่งสะทอ้นถึงความพรอ้มทางร่างกายของนกักีฬาในการแข่งขนั กลา้มเนือ้ที่สามารถหดตัว
ไดอ้ย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง จะสรา้งแรงในการเคลื่อนย้ายร่างกายไปยังต าแหน่งเป้าหมายได้
ภายในระยะเวลาน้อยที่สุด ความเร็วจึงมีส  าคัญในนักกีฬาทุกประเภท โดยการแข่งขันที่มีการ
ทิศทางหรือในระยะสัน้อย่างรวดเรว็  

ธงชัย เจริญทรัพย์มณี (2547) กล่าวไว้ว่า เป็นกระบวนการหดตัวและคลายตัวของ
กลา้มเนือ้อย่างเต็มประสิทธิภาพและรวดเร็วในการควบคมุของระบบประสาท ความเร็วจึงเป็นสิ่ง
ส าคญัของนกักีฬาเกือบทกุชนิด ในดา้นการกีฬา ความเรว็จ าแนกได ้2 ประเภท ไดแ้ก่ 

1. ความเรว็ของการวิ่ง คือ การวิ่งอย่างรวดเร็วโดยใชแ้รงที่เต็มที่สงูสดุ จึงจะแสดงถึง
ในการวิ่งจะเรว็หรือชา้นัน้ขึน้อยู่กบัการกา้วขา ความถ่ีและแรงที่ออก 

2. ความเร็วในการเคลื่อนที่ คือ ความเร็วที่มีการเคลื่อนไหวเป็นล าดบัขัน้ตอนทัง้ชุด 
เช่นการกระโดดตบ การขวา้ง การตี เป็นตน้ ปัจจัยที่ส  าคัญต่อความเร็วในการเคลื่อนที่ขึน้อยู่กับ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 

จากที่กล่าวมาสรุปไดว้่า ความเร็ว เป็นความสามารถในการเคลื่อนที่หรือการเคลื่อนไหว
จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งด้วยระยะเวลาที่สั้นที่สุด อีกทั้งความเร็วยังหมายถึงการเปลี่ยนทิศ
ทางการเคลื่อนที่ในการกลบัตวัในกีฬาประเภทต่าง ๆ ที่มีการวิ่งไปกลบัมีทิศทางการเคลื่อนที่ที่ไม่
แน่นอนของแต่ละชนิดกีฬา 
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5.2 หลักการฝึกเพ่ือพัฒนาความเร็ว 
ถาวร กมุทศรี  (2560) อธิบายขยายความว่า องค์ประกอบความเร็วเป็นกลไก

ความส าคัญในการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยเฉพาะความเร็วในการวิ่ง (Running Speed) 
ความเร็วในขณะวิ่งที่ ดีต้องก้าวเท้าให้ถ่ีและก้าวเท้ายาวทั้งสองมีความสัมพันธ์กันจึงจะเกิด
ความเรว็ในการวิ่ง และการพฒันาความถ่ีและความแรงของการกา้วเทา้ที่มีประสิทธิภาพตอ้งอาศยั
องคป์ระกอบส าคญั ประกอบไปดว้ย 

1. ความถ่ีในการก้าว (Stride Frequency) การมีกล้ามเนือ้ที่แข็งแรงจากเส้นใย
กลา้มเนือ้ที่มีขนาดใหญ่ซึ่งสามารถหดตัวไดอ้ย่างมีพลงั รวมถึงมีสดัส่วนของร่างกายที่เหมาะสม
ต่อการพัฒนาความเร็วในการวิ่ง โดยทัง้สองปัจจัยจะช่วยเพิ่มความถ่ีในการกา้วเทา้และส่งเสริม
ความเรว็ในการวิ่งอย่างเต็มศกัยภาพ 

2. ความยาวของช่องก้าว (Stride Length) ) เกิดจากความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ส่วนล่างที่ไดร้บัการฝึกอย่างเหมาะสม โดยการฝึกเน้นเพิ่มก าลังกล้ามเนือ้เพื่อสรา้งแรงหดตัว 
สง่ผลใหก้ารวิ่งมีความเรว็ที่สม ่าเสมอ และความยาวของแต่ละกา้วคงที่นอกจากนัน้องคป์ระกอบที่
ส  าคญั ไดแ้ก่ เอ็นยึดขอ้ต่อที่มีส่วนท าใหก้ารกา้วเทา้ไดร้ะยะทางเพิ่มขึน้ ขอ้ต่อยืดเหยียดไดเ้ต็มมมุ
จะท าใหเ้พิ่มความยาวของกลา้มเนือ้ และความอ่อนตวั (Flexibility) ของกลา้มเนือ้ หากมีการกา้ว
เทา้ที่ดี สง่ผลต่อความเรว็ในการวิ่งที่จะสง่ผลใหเ้กิดประสิทธิภาพสงูอีกดว้ย 

เจริญ กระบวนรตัน ์(2545) กล่าวว่า ในการพฒันาความเร็วจ าเป็นตอ้งมีสมรรถภาพ
ทางกาย ด้านอ่ืนเป็นพื ้นฐาน โดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  เพื่อใช้ในการหดตัวของ
กลา้มเนือ้อย่างรวดเร็วและในการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วจ าเป็นตอ้งใชร้ะยะเวลานานพอสมควร
ในการฝึกเนื่องจากเก่ียวขอ้งทัง้ระบบกลา้มเนือ้และระบบประสาทสั่งการ นอกจากนี ้ ความเรว็ยงัมี
องคป์ระกอบ ดงัต่อไปนี ้

1. เวลาปฏิกิรยิาการตอบสนอง (Reaction Time) 
2. เวลาในการเคลื่อนไหว (Movement Time) 
3. เวลาการต่อสนอง (Response Time) 

ฝึกท่าทางที่ถูกตอ้งซ า้ ๆ และปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง เพิ่มความเร็วทีละน้อยจนถึงระดับ
สูงสุด พรอ้มฝึกเพื่อเสริมก าลังกล้ามเนือ้ ความอดทน และความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหว     
โดยการบริหารการเหยียดกลา้มเนือ้ควรฝึกอย่างระมัดระวงัเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ ก่อนฝึกควร
อบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 15–20 นาที จากนัน้ใชเ้วลาฝึกจริง 30–40 นาที โดยแบ่งการฝึกเป็นช่วง ๆ 
ที่มีความหนักสลบักับการพักระหว่างช่วงประมาณ 2–3 นาที โดยพักในท่านั่งเพื่อฟ้ืนฟูร่างกาย   
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เพื่อสงวนพลังงาน ควรฝึก 2 วัน แลว้พัก 1 วันเป็นระยะสลบักัน ผลจากการฝึกความเร็ว พบว่า 
กลา้มเนือ้ขาว มีบทบาทส าคัญ เนื่องจากมีคุณสมบติัในการหดตัวไดอ้ย่างรวดเร็วและแรง แต่จะ
เกิดความเหนื่อยลา้ไดเ้รว็ โดยสามารถท างานไดอ้ย่างดีในระยะเวลาประมาณ 20–25 วินาที 

เบอรล์ิน (Berlin, 1983) กล่าวไวว้่า ความสามารถของกลา้มเนือ้ในการหดตวัและคลาย
ตัวเป็นองคป์ระกอบส าคัญในกีฬาหลายประเภท โดยมักเกิดขึน้ผ่านการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วใน
อตัราสงู ซึ่งสามารถแบ่งความเรว็ออกเป็น 3 ประเภท ดงันี ้

1. ความเร็วในการวิ่งขึน้อยู่กับการวิ่งดว้ยความเร็วเต็มที่ โดยระดับความเร็วที่ท าได้
จะสมัพนัธก์บัความรวดเรว็ของการเคลื่อนไหวรา่งกาย (จ านวนกา้วที่ซอยเทา้ในการวิ่ง) 

2. ความเรว็ในการเคลื่อนที่ เป็นความเรว็ที่เป็นการเคลื่อนที่เป็นชดุ 
3. การตดัสินใจที่มีความรวดเรว็ตัง้แต่มีสิ่งเรา้มากระตุน้จนถึงตดัสินใจเคลื่อนไหว 

จากที่กล่าวมาสรุปไดว้่า หลกัการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็ว โดยเฉพาะความเร็วในการวิ่ง 
ซึ่งมีผลต่อการฝึกซอ้มและการแข่งขนัของนกักีฬาโดยตรง นกักีฬาจะสามารถใชค้วามเร็วขณะวิ่ง
ไดดี้ตอ้งใชค้วามถ่ีในการกา้วเทา้และความยาวในช่วงกา้วใหส้มัพันธก์ัน และตอ้งฝึกในท่าทางที่
ถูกตอ้งซ า้ ๆ ปฏิบติัซ  า้ ๆ ผูว้ิจยัไดน้ าหลกัการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วตามองคป์ระกอบที่กล่าวไป
ขา้งตน้ในการเลือกท่าการฝึกความเรว็ก่อนการสรา้งโปรแกรมฝึก 

5.2.1 หลักเบือ้งต้นของความเร็ว 
1. จ านวนเสน้ใยของกลา้มเนือ้ กลา้มเนือ้สามารถแบ่งตามสีไดเ้ป็น 2 ชนิด ไดแ้ก่

กลา้มเนือ้สีซีดและกลา้มเนือ้สีเขม้ กลา้มเนือ้สีเขม้เป็นกลา้มเนือ้ที่ท างานหนกัและมีความทนทาน
สงู ในขณะที่กลา้มเนือ้สีซีดมีความไวต่อการกระตุน้และสามารถท างานไดใ้นระยะเวลาสัน้ ๆ จึง
สง่ผลใหเ้กิดการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว นกักีฬาที่มีกลา้มเนือ้สีเขม้เพียงอย่างเดียวไม่สามารถพฒันา
เป็นนักกีฬาชั้นยอดได้ เพราะกีฬาที่ตอ้งใช้ความเร็วตอ้งกระตุ้นกล้ามเนือ้สีซีดด้วยจึงจะท าให้
เคลื่อนไหวไดร้วดเรว็ยิ่งขึน้ 

2. ระบบประสาทมีอิทธิพลต่อผลความเร็ว เพราะช่วยใหม้ีการตดัสินในไดร้วดเร็ว
จึงสามารถเคลื่อนไหวไดเ้รว็ 

3. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มีความจ าเป็นต่อการออกแรงในกิจกรรมที่ตอ้งใช้
ความตา้นทานสงู เช่น การกระโดด โดยทั่วไปเมื่อตอ้งออกแรงในแนวด่ิงมาก ความเรว็มกัจะลดลง 
ดังนั้นการฝึกความเร็วจึงควรผสมผสานกับการฝึกความแข็งแรงในสดัส่วนที่เหมาะสม อย่างไรก็
ตาม นกักีฬาที่มีความแข็งแรงแบบพลงัระเบิด เช่น ในกีฬากระโดด ทุ่ม หรือขวา้ง จะสามารถเพิ่ม
ความเรว็ในการปฏิบติังานไดม้ากขึน้ 
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5.2.2 การสร้างความเร็วในการเคล่ือนไหว 
ในการเคลื่อนไหวที่มีความจ าเป็นต่อนกักีฬาหลายประเภท เช่น ขวา้ง กระโดดสงู 

เตะ ฯลฯ ปัจจยัส าคญัของความเร็ว คือ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในการท างานสงูสดุแต่ตอ้งอยู่
ในระดบัที่เหมาะสม เช่น นกัวิ่งขา้มรัว้ตอ้งออกแรงตา้นทานน า้หนกัตวัเอง ในขณะที่นกัทุ่มน า้หนกั
ตอ้งออกแรงตา้นต่อลูกน า้หนัก ดังนัน้ การเนน้พัฒนากลา้มเนือ้ของนักวิ่งขา้มรัว้จึงนอ้ยกว่าการ
เนน้กลา้มเนือ้แขนของนกัทุ่มน า้หนกั เพราะนกัวิ่งขา้มรัว้ตอ้งฝึกการวิ่งและกา้วขา้มรัว้อย่างรวดเร็ว 
จึงตอ้งเนน้กลา้มเนือ้ขา เทา้ และล าตวัเป็นหลกั ฉะนัน้ การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จึงควร
เนน้ตามลกัษณะการใชง้านเฉพาะของแต่ละชนิดกีฬา 

จากการศึกษาสรุปได้ว่า การสรา้งความเร็ว มีหลายปัจจัยและหลากหลาย
องค์ประกอบที่มีความส าคัญ ไม่ว่าจะเป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ พลังกล้ามเนื ้อ เวลา
ปฏิกิริยาการตอบสนอง เวลาในการเคลื่อนไหว เวลาการต่อสนอง ทุกอย่างลว้นมีส่วนส าคัญใน
การพฒันาความเรว็ใหดี้ยิ่งขึน้ 

5.3 รูปแบบการฝึกความเร็ว 
กล่าวไวว้่า ว่า ความเร็วมีความสมัพันธอ์ย่างใกลช้ิดกบัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เสน้

ใยขาวในรา่งกาย โดยทั่วไปการฝึกความเรว็จะมี 3 รูปแบบหลกั ดงันี ้
1. ฝึกวิ่งเต็มฝีเทา้ในระยะทาง 10–50 เมตร โดยอาจฝึกทัง้ในทางตรงและทางโคง้ ท าซ า้ 

10–15 รอบ โดยพกัระหว่างรอบ 2–5 นาที สามารถเพิ่มระยะทางไดต้ามความเหมาะสม 
2. การฝึกแบบเนน้ช่วงกา้วเป็นการฝึกที่เลียนแบบการแข่งขนัจรงิ ใชร้ะยะทางเท่ากบัการ

แข่งขนัจรงิ ท าซ า้ 2–5 รอบ โดยพกัระหว่างรอบไม่เกิน 5–10 นาท ี
3. ฝึกแบบเปลี่ยนช่วงกา้ว เป็นการฝึกที่ควบคมุความเรว็ ทัง้นีค้นฝึกตอ้งมีสมรรถภาพที่ดี

เช่น วิ่งแบบเบา ๆ วิ่งแบบลดความเรว็ลง วิ่งแบบเรง่ความเรว็ โดยก าหนดระยะทางระหว่าง 
การฝึกความเร็ว หมายถึง ความเร็วในการเคลื่อนที่ เป็นการท างานประสานกันระหว่าง

ระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ โดยการฝึกการเคลื่อนไหวเร็ว ๆ ซ า้ ๆ กันเป็นเวลานานจะ
สามารถเพิ่มประสิทธิภาพของระบบประสาทที่ไปเลีย้งกล้ามเนื ้อและท าให้ประสิทธิภาพของ
กลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ดว้ย หลกัวิธีการฝึกความเรว็ฝึกท่าทางที่ถกูตอ้งซ า้ ๆ กนัตามรูปแบบต่าง ๆ 

จากการศึกษาสรุปไดว้่า รูปแบบการฝึกความเร็ว เป็นการฝึกวิ่งในรูปแบบต่าง ๆ อีกทั้ง
เป็นการฝึกที่ควบคุมความเร็ว ในระยะทางต่าง ๆ เป็นหลกัการฝึกความเร็วท่าทางที่แตกต่างกัน
ออกไป ซึ่งเหมาะสมกับการฝึกความเร็วกีฬาวอลเลยบ์อล เนื่องจากสนามวอลเลยบ์อลนัน้มีพืน้ที่
ไม่กวา้งมากแต่ใชค้วามเร็วในการเคลื่อนที่ ทัง้ในการเคลื่อนที่ไปรบับอล เกมรุกและเกมรบั ในการ
เลือกรูปแบบการฝึกความเร็วนัน้ตอ้งเลือกรูปแบบที่มีความเหมาะสม ผูว้ิจยัไดเ้ลือกรูปแบบการฝึก
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ความเร็วทัง้ 3 รูปแบบไปออกแบบโปรแกรมฝึก โดยศึกษารูปแบบการฝึกความเร็วทัง้หมด 12 ท่า
และเลือกใหเ้หมาะสมเฉพาะชนิดกีฬาตามหลกัการฝึกความเรว็ 

5.4 การฝึกเพ่ิมความเร็ว 
ในหลายชนิดกีฬาที่มีการฝึกความเรว็โดยอาจมีปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความเรง่มาเก่ียวขอ้ง

นัน้ เป็นการเพิ่มความเร็ว เป็นองคป์ระกอบส าคญัของการพฒันาความเร็วและความส าเรจ็ในการ
แข่งขัน นักกีฬาทุกคนต้องมีการเร่งความเร็วที่ดี รวมถึงการเพิ่มความถ่ีก้าวและความยาวก้าว 
ความเร็วนั้นจะเกิดขึน้ไดต่้อเมื่อมีการฝึกความเร็วในช่วงรอ้ยละ 70–80 ของความเร็วสูงสุดจริง 
การฝึกนี ้ควรประกอบด้วยการสอนและวิเคราะห์การเคลื่อนไหวของร่างกายตั้งแต่ต้นจนจบ 
นกักีฬาจึงตอ้งไดร้บัการฝึกความเร็วสูงสุดหลายรูปแบบควบคู่ไปกบัการเคลื่อนไหวที่ถูกตอ้ง โดย
การฝึกทักษะออกตัวในระยะทาง 5 ถึง 10 หลาซึ่งกล่าวไดว้่าเป็นส่วนส าคัญของการพัฒนาดา้น
ความเรง่ 

บราว เฟอรร์โ์น่ และแซนตาน่า (Brown Ferrigno and Santana, 2000) ไดเ้สนอรูปแบบ
การฝึกความเรว็ไวด้งันี ้

1. Resisted Stationary "A" Skips 
2. Running Balance 
3. "A" March  Walk 
4. "A" Skips 
5. Butt - Kickers 
6. Wall Slides 
7. "B" March 
8. "B" Skips 
9. Partner Tubing -Assisted to Unassisted Speed Runs 
10. Resisted Stationary "B" Skips 
11. Single-Leg Fast Legs 
12. Run Through 
13. Basic 40 - Yard Model 
14. Parachute Running 
15. Ladder Speed Run 
16. Ladder Stride Runs 
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17. Single - Leg Run Through 
18. Partner Tubing-Assisted Speed Runs 
19. Partner Tubing-Assisted Speed Runs 
20. Bounding 
21. Single-Leg Bounds 
22.Uphill Speed Runs (1-to 3-Degree Incline) 
23. Partner Tubing-Resisted Speed Runs 
24. Split-Squat Jumps 
25. Sand Running 
26. Contrast Parachute Running 
27. Uphill-to-Flat Contrast Speed Runs (5- Degree Incline) 
28. Contrast Sled/Tire Pulls 
29. "With the Wind" Speed Runs 
30. Downhill Speed Runs (3-to 7-Degree Decline) 
31. Stadium Stairs 
32. Ins (15 Yards) and Outs (15 Yards) 
33. Downhill - to - Flat Contrast Speed Runs (3- to 5- Degree Decline) 
34. Wall Drills (Acceleration Marches) 
35. Partner - Assisted Let-Go's 
36. Bullet Belt 
37. Skip for Height 
38. Partner-Resisted Starts 
39. Uphill Acceleration Run 
40. Acceleration Runs (17-Inch and 4- Inch) 
41. Weighted Starts 
42. Heavy Sled Pulls 
43. Partner Tubing-Assisted Acceleration Drill 
44. Towed Running (Pulley) 
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จากการศึกษาสามารถสรุปได้ว่า การฝึกความเร็วเป็นการเคลื่อนที่ เป็นการท างาน
ประสานกันระหว่างระบบประสาท และระบบกลา้มเนือ้โดยการฝึกการเคลื่อนไหวเร็ว ๆ ซ า้ๆ กัน 
เป็นเวลานานจะสามารถเพิ่มประสิทธิภาพของระบบประสาท และท าให้ประสิทธิภาพของ
กลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ดว้ย หลกัวิธีการฝึกความเรว็ฝึกท่าทางที่ถกูตอ้งซ า้ ๆ กนั ตามรูปแบบต่าง ๆ 
6. พลัยโอเมตริก 

6.1 ความหมายของพลัยโอเมตริก 
พลัยโอเมตริก (Plyometic) มาจากค าภาษากรีก คือ Plethyein มีความหมายว่า เพิ่ม

มากขึน้ (To Increase) หรือ จากรากศัพทภ์าษากรีกว่า Pio หมายถึง เพิ่มขึน้ มากขึน้อีก (More) 
รวมกับค าว่า Metric ซึ่งหมายถึง การวดัขนาด หรือระยะ (Measure) ดังนัน้ พลยัโอเมตริกจึงเป็น
การการฝึกบริหารรา่งกายหรือการออกก าลงักายที่ผสานก าลงัความรวดเรว็และความแข็งแรง เพื่อ
เพิ่มสมรรถภาพทางกาย และพัฒนาระบบกลา้มเนือ้ การฝึกพลยัโอเมตริกสามารถด าเนินการได้
หลากหลายรูปแบบ เพื่อพฒันากลา้มเนือ้บรเิวณสว่นลา่งของรา่งกาย (เจรญิ กระบวนรตัน,์ 2545) 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร ์(2534) กล่าวไวว้่า การฝึกพลยัเมตริก จะเนน้ที่ขาและสะโพก
มากว่าจะเนน้ที่แขนและหวัไหล่ โดยการฝึกดงักล่าวจะควบคมุใหก้ลา้มเนือ้เหยียดตวัก่อนเกิดแรง
ปฏิกิริยา หรือแรงกระดอน เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการหดตัวของกลา้มเนือ้ ที่เรียกว่า Stretch 
Reilex มีผลท าใหก้ลา้มเนือ้เพิ่มความแข็งแรงมากขึน้ การฝึกในรูปแบบนี ้น าไปสู่การปรบัปรุงพลงั
ระเบิด ซึ่งเกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็ว พลยัโอเมตริก เป็นการฝึกใหเ้หยียดตัวของกลา้มเนือ้
ไปอย่างเร็ว ซึ่งจะท าใหก้ารหดตัวเป็นไปอย่างเร็วยิ่งขึน้การฝึกมักจะใชก้ารกระโดด เมื่อนักกีฬา
สมบูรณ์มากขึน้อาจจะมีการควบคุมจังหวะเพิ่มความเร็วของการฝึกไดม้ากขึน้ ซึ่งจะช่วยพัฒนา
พลงัใหดี้ขึน้ 

จากที่กล่าวมาสรุปไดว้่า การฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของกลา้มเนือ้ดว้ยวิธีการเขย่งและ
การกระโดดในรูปแบบต่าง ๆ นัน้ เป็นวิธีการฝึกเพื่อเพิ่มพลงัความแข็งแรงใหก้บักลา้มเนือ้ไดอ้ย่าง
มีประสิทธิภาพอีกวิธีหนึ่ง นอกจากนี ้การฝึกในรูปแบบนีย้งัช่วยส่งเสริมการพฒันาพลงัระเบิด ซึ่ง
เกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็ว พรอ้มทัง้เป็นการฝึกที่ช่วยเสริมสรา้งความแข็งแรงของร่างกาย
และพลงัของกลา้มเนือ้ในนกักีฬาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

6.2 หลักการฝึกพลัยโอเมตริก 
เป็นการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกที่ใชก้ารกระโดดในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อเสริมสรา้ง

ก าลงัของกลา้มเนือ้ โดยใชน้ า้หนกัตวัเป็นแรงตา้นทานในการเคลื่อนไหว นบัเป็นวิธีการฝึกโดยตรง
ที่ช่วยเสริมสรา้งก าลงัและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการออกก าลงั
กายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Exercise) และมีการหดตวัของกลา้มเนือ้สูง จากการศึกษา
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ไดม้ีขอ้เสนอแนะในการฝึกออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริกควรฝึกสปัดาหล์ะ 2 วนั ใชเ้วลาฝึกไม่
เกิน 30 นาที โดยท าทัง้หมด 24 เซต ในแต่ละเซตท าซ า้ 5–10 ครัง้ และพักระหว่างเซตอย่างนอ้ย 
3–5 นาที ราวดเ์ทเบิล(Roundtable, 2010) นอกจากนี ้อลัเลอรไ์ฮลิเกน (Allerheilegen, 1995) ได้
เสนอแนะการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ (Plyometric) เพื่อเพิ่มพลงักลา้มเนือ้ ดงันี ้

ขัน้ที่ 1. พิจารณาก่อนการฝึก 
1.1 อาย ุเนื่องดว้ยท่าฝึกพลยัโอเมตริกบางท่ามีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บในสว่น

ของกระดูกที่ก าลงัเจริญเติบโต และมีความหนักอยู่ในระดบัสูง จึงมีขอแนะน าว่า นักกีฬาที่มีอายุ
ต ่ากว่า 16 ปี ควรหลีกเลี่ยงการฝึกท่าเดพธจ์มัพ ์(Depth Jump) เพราะท่านีค้วามหนกัในระดบัสงู  

1.2 ผูท้ี่มีน า้หนกัตวัมากกว่า 220 ปอนด ์ไม่ควรปฏิบติัท่าเดพธจ์มัพจ์ากความสงู
เกิน 18 นิว้ เนื่องจากเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ 

1.3 อัตราส่วนของความแข็งแรงหมายถึง ค่าน ้าหนักสูงสุดที่สามารถยกใน      
ท่าสควอท (Squat) หารดว้ยน า้หนกัตวั โดยควรมีค่าอยู่ระหว่าง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะสมส าหรบั
การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ ทัง้นี ้อตัราสว่นที่เหมาะสมอาจแตกต่างกนัไปตามรูปแบบของการฝึก     

1.4 โปรแกรมการฝึกในปัจจุบัน ถา้ผูฝึ้กไม่ไดฝึ้กความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มา
ก่อนจะตอ้งจดัใหฝึ้กในโปรแกรมดงักลา่วก่อนจะฝึกพลยัโอเมตริก เพื่อใหค้วามแข็งแรงอยู่ในระดบั
ที่เหมาะสม อย่างนอ้ย 2-4 สปัดาห ์ 

1.5 ในการฝึกพลยัโอเมตริกตามหลกัวิชาการ ผูฝึ้กที่ยังไม่เคยผ่านโปรแกรมการ
ฝึกดว้ยความเร็วมาก่อน ควรไดร้บัการฝึกในโปรแกรมความเร็วอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลาอย่าง
นอ้ย 24 สปัดาหก์่อนเริ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ เพื่อช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดอาการบาดเจ็บ 

1.6 ในกรณีที่ผูฝึ้กยงัไม่มีประสบการณใ์นการฝึกมาก่อน ควรเริ่มตน้ดว้ยปริมาณ
การฝึกที่มากกว่าปกติ แต่ใชค้วามหนกัของการฝึกที่ต  ่ากว่ามาตรฐาน และค่อย ๆ พฒันาเพิ่มระดบั
ความหนกัและความซบัซอ้นของการฝึกอย่างเป็นล าดบั  

1.7 การบาดเจ็บ บริเวณที่บาดเจ็บไดง้่าย ไดแ้ก่ เทา้, ขอ้เทา้, หนา้แขง้, หัวเข่า, 
สะโพกและหลงัส่วนล่าง ดงันัน้จึงควรมีการประเมินภาวะการบาดเจ็บอย่างรอบคอบก่อนเริ่มตน้
โปรแกรมการฝึก เพื่อปอ้งกนัการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้ 

1.8 พืน้ผิวของสถานที่ฝึก พืน้ผิวตามอดุมคติก็คือ พืน้แบบที่ใชใ้นกีฬายิมนาสติก 
หรือพรมที่มีความยืดหยุ่นที่สามารถรองรบัแรงกระแทกไดดี้ ส่วนพืน้ไม้ของสนามบาสเกตบอล 
หรือพืน้ลูย่างสงัเคราะหก์็พอที่จะใชใ้นการฝึกได ้ 
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1.9 ในการฝึกพลัยโอเมตริกนั้นมีขอ้ควรพิจารณาทางดา้นความปลอดภัย เช่น 
ตอ้งเนน้ใหผู้ป้ฏิบติัฝึกดว้ยท่าหรือรูปแบบที่ถูกตอ้ง อาจเกิดการบาดเจ็บไดห้ากผูฝึ้กสอนละเลย สิ่ง
ส าคญัตอ้งก าหนดโปรแกรมการฝึกใหอ้ย่างเหมาะสม 

ขัน้ที่ 2 การพิจารณาเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึก 
2.1 การอบอุ่นร่างกาย จะต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนที่จะฝึกพลัยโอเมตริก

เสมอ เพื่อปอ้งกนัการบาดเจ็บและเสรมิสรา้งประสิทธิภาพของการฝึกใหส้งูขึน้ 
2.2 การจดัปริมาณและความหนกัของการฝึกควรสอดคลอ้งกบัลกัษณะของกีฬา

และช่วงเวลาในการฝึกซอ้ม ซึ่งอาจแบ่งออกเป็นช่วงนอกฤดกูาลแข่งขนั 
2.3  ช่วงเวลาของการฝึกควรเลือกท่าฝึกที่สอดคล้องกับทิศทางของการ

เคลื่อนไหวตามลกัษณะเฉพาะของกีฬานัน้ ๆ 
2.4 ความยาวของโปรแกรมการฝึกจะใชก้ารฝึกพลยัโอเมตรกิ อยู่ในโปรแกรมการ

ฝึกระหว่าง 6 - 10 สปัดาห ์
2.5 โดยทั่วไปจะฝึก 1-3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ซึ่งเป็นสว่นหนึ่งของความบ่อยในการฝึก 
2.6 ล าดับขัน้ตอนของความหนัก ความหนักของการฝึกขัน้อยู่กบัวงจรเหยียด – 

สั้น (Stretch - Shorten Cycle) ซึ่งเป็นผลมาจากความสูงของจุดศูนยถ์่วงของร่างกาย ในการ
เคลื่อนที่บนพืน้ราบ น า้หนกัตัว ความพยายามเฉพาะบุคคล และความสามารถของกลา้มเนือ้ใน
การเอาชนะแรงตา้นทาน 

2.7 โดยทั่ วไปปริมาณการฝึกจะวัดจากจ านวนครั้งที่ส้นเท้าสัมผัสพื ้นหรือ
ระยะทางทัง้หมดในการฝึก แต่เมื่อความหนักของการฝึกเพิ่มขึน้ ปริมาณการฝึกควรลดลงเพื่อให้
เหมาะสมกบัความสามารถของรา่งกาย 

2.8 เวลาพักมีความส าคัญเนื่องจากการฝึกพลยัโอเมตริกตอ้งใชค้วามพยายาม
สงูสดุในแต่ละครัง้ ดงันัน้ จึงควรจดัเวลาพกัระหว่างชุดใหเ้หมาะสมเพื่อใหร้่างกายฟ้ืนฟแูละพรอ้ม
ส าหรบัการฝึกครัง้ต่อไป เช่น การฝึกท าเดพธจ์มัพ ์(Depth Jump) อาจจะพกัระหว่างการปฏิบติัแต่
ละครัง้ 15 - 30 วินาที และพกัระหว่างชดุ 3 - 4 นาที 

2.9 ความเมื่อยลา้ส่งผลใหเ้ทคนิคและคุณภาพของการฝึกลดลง และอาจเป็น
สาเหตุหนึ่งของการบาดเจ็บได้ ความเมื่อยล้าดังกล่าวอาจเกิดจากการฝึกพลัยโอเมตริกเป็น
เวลานาน หรือจากการรวมโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิกบัการฝึกแบบอื่น 

ขัน้ที่ 3 ลกัษณะของการเคลื่อนไหว 
กระโดด (Jump) ขาเดียวหรือสองขา และจบดว้ยขาเดียวหรือสองขา ไดแ้ก่ 
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- กระโดดอยู่กบัที่ (Jump in Place) โดยปกติจะเป็นการกระโดดขึน้ในแนวด่ิง 
- ยืนกระโดด (Standing Jump) อาจจะเป็นในแนวราบ ในแนวด่ิงหรือไปทาง

ดา้นขา้ง (lateral)  
เขย่ง (Hop) ทั้งแบบขาคู่และขาเดียว จบดว้ยการลงสองขาหรือขาเดียวใน

แนวราบ (Horizontal) เพื่อเพิ่มระยะทางใหไ้ดม้ากที่สดุ ซึ่งประกอบดว้ยท่าดงันี ้
- 10 ครัง้ หรือนอ้ยกว่า เป็นระยะสัน้  
- มากกว่า 10 ครัง้ เป็นระยะไกล  
ช็อค (Shock) เป็นการฝึกพลยัโอเมตริกที่ท าใหร้ะบบประสาทท างานอย่าง

เข้มขน้ และสรา้งความเครียดต่อกล้ามเนือ้รวมถึงเนือ้เยื่อเก่ียวพันอย่างมาก ได้แก่ เดพธ์จัมพ ์
(Depth Jump) ซึ่งการเคลื่อนไหวดังกล่าวครอบคลุมทั้งในแนวด่ิงและแนวราบ (Vertical and 
Horizaontal 

ขัน้ที่ 4 ล าดบัขัน้ของความหนกั 
กระโดดอยู่กับที่  (Jump in Place) โดยเน้นการกระโดดในแนวด่ิง ด้วยการ

กระโดดขึน้และลงสู่พืน้ดว้ยสองขา เช่น ท่ากระโดดย่อเข่า ซึ่งเป็นท่าฝึกที่มีความหนักอยู่ในระดับ
ต ่า (Squat Jump) 

- กระโดดกระชากเข่าสองขา้งขึน้ (Double Leg Tuck Jump) 
- กระโดดแลว้ใชม้ือปลายเทา้ (Pilk Jump) 
- กระโดดแยกขาลงสูพ่ืน้แลว้ย่อเข่า (Split Squat Jump) 
- กระโดดสลบัขาแลว้ย่อตวัขณะลงสูพ่ืน้ (Cycled Split Squat Jump) 
- กระโดดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวาง (Jump over Cones or Bariers)       

บ็อกซจ์มัพ ์(Boxjump) 
ยืนกระโดด (Standing Jump) เป็นท่าฝึกที่เน้นการกระโดดทัง้ในแนวราบ และ

แนวด่ิง (Vertical and Horizontal) โดยการกระโดดแต่ละครัง้ดว้ยความพยายามเต็มที่ในแต่ละชุด
ของการฝึกจะกระโดด 5 - 10 ครัง้ ไดแ้ก่ 

- ยืนกระโดดไกล (Standing Long Jump) 
- ยืนเขย่งกา้วกระโดด (Standing Triple Jump) 
- กระโดดขา้มกรวยหรือสิ่งกีดขวาง (Jump over Cones or Barriers) 
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กระโดดและเขย่ง (Multiple Jump and Hop) เป็นท่าฝึกที่เน้นการกระโดด
ซ า้ๆ เป็นการผสมระหว่างการกระโดดอยู่กับที่ (Jump in Place) และการยืนกระโดดเขา้ดว้ยกัน 
(Standing Jump) ไดแ้ก่ 

- เขย่งขาสองขา้ง (Double Leg Hop) 
- เขย่งขาขา้งเดียว (Single Leg Hop) 
- เขย่งขา้มรัว้หรือกรวย (Hurdle or Cone Hop) 
- เขย่งพรอ้มย่อตวั (Squat Hop) 
เด็พธ์และบ็อกซ์จัมพ์ (Depth and Box Jump ) เป็นเป็นท่าฝึกที่ เน้นการ

ตอบสนองของรีเฟล็คซย์ืด โดยผูฝึ้กจะตอ้งยืนอยู่บนกล่องที่สูงจากพืน้ ซึ่งเมื่อลงกระโดดสู่พืน้จะ
ไดร้บัแรงกระท าจากแรงดึงดูดของโลกมากขึน้ ความสูงของกล่องจะปรบัตามขนาดรูปร่างของ
นกักีฬาและเปา้หมายของโปรแกรมการฝึกในแต่ละช่วง ไดแ้ก่ 

- เดพธจ์มัพด์ว้ยขาสอง (Double Leg Depth Jump) 
- เดพธจ์มัพด์ว้ยขาเดียว (Single Leg Depth Jump) 
- การกระโดดบนบ็อกซ ์(Box Dill) ไดแ้ก่ การใชข้าสลบัขา้ง สองขา ขาเดียว และ

กระโดดครอ่ม (Double Leg, Single Leg, Single Leg Alternate and Straddle Jump) 
กระโดดในแนวราบ (Bounding) เป็นท่าฝึกที่เนน้การเคลื่อนไหวดว้ยความเร็วใน

แนวราบ โดยทั่วไปจะใชร้ะยะทางมากกว่า 30 เมตร ซึ่งประกอบดว้ยท่าฝึกดงัต่อไปนี ้
- กระโดดในแนวราบสลบัขา (Alternate Leg Bound) 
- กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน (Combination Leg Bound) 
- กระโดดในแนวราบขาเดียว (Single Leg Bound) 
- กระโดดในแนวราบสองขา (Double Leg Bound) 

ขัน้ที่ 5 การออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิมีขัน้ตอน 16 ขัน้ ดงันี ้
สิ่งที่ควรพิจารณาดา้นรา่งกาย ไดแ้ก่ 

1. น า้หนกั 
2. อาย ุ
3. ประสบการณ ์
4. อตัราสว่นของความแข็งแรง 
5. โปรแกรมการฝึกความเรว็ปัจจบุนั 
6. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในปัจจบุนั 
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7. การบาดเจ็บ 
โดยพิจารณาตามรายละเอียดที่ระบใุนขัน้ตอนที่ 1 
สิ่งที่ควรพิจารณาทางดา้นกีฬา ไดแ้ก่ 

8. ช่วงเวลาของการฝึก 
9. ความยาวของโปรแกรมการฝึก 
10. ชนิดของกีฬา 
11. ความตอ้งการเฉพาะของกีฬานัน้ ๆ 

โดยอิงรายละเอียดจากขัน้ตอนที่ 1 
ก าหนดโปรแกรม ไดแ้ก่ 

. จ านวนวนัไวส้  าหรบัการฝึกต่อ 1 สปัดาห ์
 12.1 ไม่เกิน 4 วนั 
13. วนัที่ด  าเนินการฝึก 
 13.1 อาจใชว้นัจนัทรแ์ละวนัพฤหสับดีในการฝึกฝน 
14. ปรมิาณของการฝึก สามารถระบ ุจ านวนครัง้ที่เทา้สมัผสัพืน้ระหว่างการฝึก 
 ระดบัต ่า นอ้ยกว่า 80 ครัง้ 
 ระดบัปานกลาง  80 - 120 ครัง้  
 ระดบัสงู  120 - 160 ครัง้ 
 ระดบัสงูมาก มากกว่า 160 ครัง้ 
15. ความหนกัในการฝึก ไดแ้ก่  

ไดแ้ก่  
15.1 ต ่า 

15.2 ต ่าจนถึงปานกลาง 
15.3 ปานกลาง  
15.4 อยู่ในระดบัปานกลางถึงสงู 
15.5 สงู 
15.6 ช็อค (Shock Intensity)16. ล าดบัของการฝึก  

16.1 จากง่ายไปหายาก  
16.2 จากต ่าไปสงู 
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ตาราง 2 ระดับความหนักท่ีใช้ในการฝึกพลัยโอเมตริก (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 

 

 

 

 

 

 

 

ค่าของ 
ความ 
หนัก 

รูปแบบกิจกรรม 
ทีใ่ช้ในการฝึก 

ความ 
หนักของ 
การฝึก 

จ านวนคร้ัง
และจ านวน

ช่วง 

จ านวน
คร้ังรวม
ในการ
ฝึกแต่ละ
คร้ัง 

เวลาพัก
ระหว่างช่วง 

1 กระโดดขึน้กล่องที่สูง
กว่า 60 ซม.ต่อด้วย
การกระโดดลอยตัว
ขึ ้ น เ ร็ ว สุ ด เ น้ น
ปฏิกิริยาการถีบเท้า
เรว็และแรงเต็มที่ 

หนกั
สงูสดุ 

5-8 ครัง้ 
x 10-20ช่วง 

120-150 
ครัง้ 
(200) 

80-10 นาที 

2 ทิ ้งตัวลงจากกล่องที่
สูงประมาณ 80-120 
ซ ม .  ต่ อ ด้ ว ย ก า ร
กระโดดลอยตวัขึน้เร็ว
เน้นปฏิกิริยาการถีบ
เทา้เรว็และแรงเต็มที่ 

หนกัมาก 5-15 ครัง้ 
x 5-15ช่วง 

75-150 
ครัง้ 

5-7 นาที 

3 การเขย่ง (Hopping) 
การกระโดดแบบ 
กระดอน (Bounding) 
- สองขา 
- ขาเดียว 

ค่อนขา้ง
หนกั 

3-25 ครัง้ 
x 5-15ช่วง 

50-250 
ครัง้ 

3-5 นาที 
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ตาราง 2 (ต่อ) ระดับความหนักท่ีใช้ในการฝึกพลัยโอเมตริก (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557)  

หมายเหต ุ1=หนกัสงูสดุ, 2=หนกัมาก, 3=ค่อนขา้งหนกั, 4=ปานกลาง, 5=ระดบัเบา 
จากการศึกษาสรุปไดว้่า หลกัการฝึกพลัยโอเมตริก และการออกแบบโปรแกรมการฝึก 

พลยัโอเมตริก นบัว่าเป็นวิธีการฝึกโดยตรงที่จะไดม้าซึ่งก าลงัและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ตาม
ธรรมชาติของการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก เป็นการออกก าลงักายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน โดย
ผูป้ฏิบติัตอ้งมีการฝึกความแข็งแรงและความเร็วมาก่อนการฝึกพลยัโอเมตริก อย่างนอ้ย 2 วนัต่อ
สปัดาห ์เพื่อลดการบาดเจ็บ อีกทัง้ผูอ้อกแบบโปรแกรมจะตอ้งค านึงถึง อายุ น า้หนกั ความแข็งแรง 
ความถ่ีในการฝึก ช่วงวนัและเวลาในการฝึก ระดบัความหนกั เวลาพกั และความเมื่อยลา้ที่อาจท า
ใหคุ้ณภาพในการฝึกลงลด ผูว้ิจัยไดน้ าเอาหลักการฝึกพลัยโอเมตริกทั้ง 5 ขั้นตอนมาพิจารณา
อย่างละเอียดเพื่อออกแบบโปรแกรมเพื่อเพิ่มพลงักลา้มเนือ้ 
7. การฝึกแบบควบคู่ 

7.1 การฝึกแบบควบคู่ 
ฮิกสนั, คาเมอร ์(Hickson, 1980) ไดอ้ธิบายว่า โดยทั่วไปแลว้การศึกษาเก่ียวกบัการฝึก

แบบควบคู่จะท าการศึกษา    โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ซึ่งกลุ่มทดลองแรกไดร้บัการ

ค่าของ 
ความ 
หนัก 

รูปแบบ
กิจกรรม 

ทีใ่ช้ในการฝึก 

ความ 
หนักของ 
การฝึก 

จ านวนคร้ัง
และจ านวน

ช่วง 

จ านวนคร้ัง
รวมในการ
ฝึกแต่ละ
คร้ัง 

เวลาพัก
ระหว่างช่วง 

4 กระโดดขึน้กลอ่ง
ที่สงูกว่า 20-50 
ซม.ต่อดว้ยการ
กระโดดลอยตวั
ขึน้เรว็สดุเนน้ 
ปฏิกิริยาการถีบ
เทา้เรว็แรง 

ปานกลาง 10-25 ครัง้ x 
10-25 ช่วง 

50-250 ครัง้ 3-5 นาที 

5 กระโดด เบาอยู่
กั บ ที่ ห รื อ โ ย น
ขวา้งดว้ย 
เมดิซินบอล 

เบา 10-30 ครัง้ x 
10-15 ช่วง 

150-300 
ครัง้ 

2-3 นาที 
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ฝึกด้วยแรงต้านเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่สองได้รบัการฝึกพัฒนาความอดทน และกลุ่ม
ทดลองสดุทา้ยท าการฝึกทัง้รูปแบบของการฝึกดว้ยแรงตา้น การฝึกในลกัษณะของการฝึกดว้ยแรง
ตา้นผสมผสานกบัการฝึกพฒันาความอดทนในโปรแกรมเดียวกนั เป็นที่รูจ้กัในรูปแบบของการฝึก
แบบควบคู่ (Concurrent Training) ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมาไดม้ีการศึกษาผลของโปรแกรมการ
ฝึกที่พฒันาความแข็งแรงและความอดทนควบคู่กนัต่อสมรรถนะทางกายและสมรรถภาพทางกีฬา 
จากผลการศึกษาที่ผ่านมาได้น าเสนอถึงการก าหนดโปรแกรมการฝึกในช่วงระยะเวลา 10 -12 
สปัดาห ์และมีการฝึกซอ้ม จ านวน 4-11 ครัง้ต่อสปัดาห ์ที่ระดบัความหนกัตัง้แต่ 60-100 เปอรเ์ซ็น
ของสมรรถภาพทางการใหอ้อกซิเจนสงูสดุ และ 40-100 เปอรเ์ซ็นของความสามารถสงูสดุในหนึ่ง
ครัง้ ซึ่งหลงัจากการฝึกตามโปรแกรมฝึกดังกล่าว พบว่า สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้
ในระดบั 6-23 เปอรเ์ซ็นและความแข็งแรงสงูสดุเพิ่มขึน้ 22-38 เปอรเ์ซ็น 

ยงั (Young, 2002) เสนอแนะการพัฒนาเพื่อเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วดว้ยความแข็งแรง 
จะตอ้งฝึกทัง้แบบที่ใชน้ า้หนกัมากและแบบที่ใชน้ า้หนกันอ้ย 

นิวตันและคนอ่ืน ๆ (Newton, 1999) อธิบายไวว้่า การฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกดว้ย
น า้หนกัแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Weight Training) ควรจะน ามารวมกนั เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใน
การเคลื่อนไหวของนกักีฬา 

ภสัสร ธูปบุตร (2562) กล่าวถึง การฝึกดว้ยแรงตา้นแลว้ต่อดว้ยการฝึกพลยัโอเมตริก ซึ่ง
ใชก้ลา้มเนือ้และการเคลื่อนไหวเดียวกนั โดยแบ่งออกเป็นสถานีย่อย ๆ 4 สถาน ี

คณุานนต ์ตันเจริญสขุ (2564) ไดเ้ปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกร่วมกับ
โปรแกรมตารางเกา้ช่องที่มีต่อพลงั ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลชาย 
ซึ่งน าเอาการฝึก 2 รูปแบบในการฝึก รูปแบบที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตรกิ 4 สปัดาหแ์รกและฝึกตารางเกา้
ช่อง 4 สปัดาหห์ลัง รูปแบบที่ 2 ฝึกตาราง 9 ช่อง 4 สัปดาหแ์รกและฝึกพลยัโอเมตริก 4 สัปดาห์
หลงั  

รณภพ ชาวปลายนา (2561) ไดเ้ปรียบเทียบรูปแบบของการฝึกร่วมกนัระหว่างเวทเทรน
นิ่งและพลยัโอเมตริก 3 แบบ 1. การฝึกพลยัโอเมตริกก่อนแลว้จึงท าการฝึกเวทเทรนนิ่ง 2. การฝึก
เวทเทรนนิ่งก่อนแลว้จึงท าการฝึกพลยัโอเมตรกิ 3. การฝึกเวทเทรนนิ่งแลว้ฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่
กนัแบบชุดต่อชุด (Set by Set) ที่มีต่อความแข็งแรง พลงัและความเร็วในการวิ่ง จึงสรุปไดว้่า จาก
ขอ้มูลการฝึกเวทเทรนนิ่งแลว้ฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กันแบบชุดต่อชุดเป็นรูปแบบของการฝึกที่มี
ประสิทธิภาพในการพฒันาความแข็งแรงและพลงั 
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สหรัฐ ศรีพุทธา (2560) อธิบายไว้ว่า การฝึกแบบควบคู่พลัยโอเมตริกกับการฝึก
กล้ามเนื ้อแกนกลางล าตัวในนักกีฬาฟุตซอล เพื่อเพิ่มความสามารถของการเกิดพลังและการ
ท างานสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเนือ้ พบว่า ส่งผลต่อการเคลื่อนไหวใหม้ีประสิทธิภาพ
มากขึน้ 

จากที่กล่าวมาสรุปไดว้่า การฝึกแบบควบคู่ เป็นการน าเอารูปแบบและท่าทางการฝึกที่
แตกต่างกนั แต่ใชก้ารเคลื่อนไหวหรือกลุ่มกลา้มเนือ้เดียวกนัเดียวกนัฝึกอย่างต่อเนื่อง เพื่อพัฒนา
พลังของกลา้มเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไว ในการวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจัยไดน้ าเอารูปแบบของการ
ฝึกพลยัโอเมตริกและรูปแบบของการฝึกความเร็วฝึกควบคู่กนั เพื่อพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว
ในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย 

7.2 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
การฝึกกีฬาใหม้ีประสิทธิภาพนัน้ มิไดจ้  ากดัเพียงการพัฒนาทักษะ เทคนิค หรือยุทธวิธี

เท่านั้น แต่ยังจ าเป็นตอ้งเสริมสรา้งสมรรถภาพทางร่างกายใหแ้ข็งแรง อดทน มีการประสานงาน
ของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ที่ดีและมีความคล่องแคล่วว่องไว อีกทัง้ยังช่วยใหเ้กิดความเร็ว 
การวางแผนและจัดท าโปรแกรมการฝึกจึงตอ้งค านึงถึงองคป์ระกอบดังกล่าว และตอ้งสอดคลอ้ง
กบัชนิดหรือประเภทกีฬา  

สนธยา สีละมาด (2560) ก าหนดองคป์ระกอบที่เป็นพืน้ฐานในการสรา้งโปรแกรมการฝึก
ไว ้ดงันี ้

1. ประเภทของการฝึกหรือกิจกรรมขึน้อยู่กับวัตถุประสงคข์องผูฝึ้ก เช่น บุคคลอาย ุ
45 ปี และจะเสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ควรฝึกใชก้ิจกรรมหรือท่าการฝึกความแข็งแรง
ทางดา้นความอดทน (Endurance Activities) เนื่องจากการฝึกในกลุ่มนีจ้ะช่วยปรบัปรุงระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบทางเดินหายใจ (Cardiovascular and Respiratory Systems) ซึ่งทัง้สอง
ระบบนีม้ีบทบาทส าคัญในการเพิ่มประสิทธิภาพในขณะที่นักกีฬาทุ่มน า้หนักจะเนน้หนักการฝึก
ทางดา้นความแข็งแรงและพลังเป็นหลกั หากตอ้งการสถิติใหดี้ขึน้ควรฝึกฝนความเร็ว (Speed) 
และความคลอ่งแคลว่ว่องไว (Agility) 

2. ระยะเวลาในการฝึก ระยะเวลาในการฝึกตอ้งค านึงถึงว่า ระยะเวลาการฝึก 20-30 
นาทีต่อวัน เป็นการฝึกเพื่อการมีสุขภาพพลานามัยที่ดีหรือเพื่อการแข่งขันกีฬาฝึก ซึ่งเพียงพอ
ส าหรบัการฝึกเพื่อสุขภาพ แต่ส าหรบันกักีฬาโดยเฉพาะนกักรีฑา ควรฝึก 1-2 ชั่วโมง และถา้เป็น
การเตรียมพรอ้มเพื่อการแข่งขนัการฝึกในน า้หนกัก็เป็นสิ่งจ าเป็น 
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3. ช่วงเวลาการฝึก ใน 1 สัปดาหข์ึน้อยู่กับระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันและความ
หนกัเบาของโปรแกรม เช่น ชายอายุ 45 ปี ควรฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์แต่ไดน้อ้ยกว่า 3 วนัต่อสปัดาห ์
หรือจะฝึกใหม้ากขึน้เป็น 4 วนัต่อสปัดาหอ์าจเป็นการฝึกฝนที่สญูเปล่ามากกว่าผลดีส าหรบัในการ
แข่งขันกีฬา การฝึกเพียง 2 วันต่อสปัดาหเ์ป็นการเพิ่มสมรรถภาพ และเป็นสิ่งจ าเป็นเพราะจะได ้  
ผลลพัธท์ี่ดีกว่า 

4. ความหนักเบาของกิจกรรม ต้องพิจารณาความส าคัญของความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ในแต่ละบุคคล การฝึกดว้ยน า้หนักที่มีความหนักเกินไปนั้นแตกต่างจากการฝึกที่เน้น
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Endurance) การฝึกแบบนีน้ีจ้ะไม่ส่งผล
กระทบต่อกลา้มเนือ้ หากฝึก 50-70 % ของความสามารถสงูสดุ ฉะนัน้การปรบัปรุงสมรรถภาพที่ดี
ควรแบ่งการฝึกออกเป็นช่วง (Interval Training) ใชค้วามหนักของการฝึกที่ใกล้ความสามารถ
สูงสุด และพักหรือการฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous Training) ใหฝึ้กด้วยความหนัก 60-80% 
ของความสามารถสงูสดุ 

5. ระยะเวลาของการฝึกทัง้โปรแกรม ตอ้งค านึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึน้อยู่
กบัธรรมชาติของคน ๆ นัน้ และขีดจ ากดัของความสามารถสงูสดุเฉพาะคน เช่นเดียวกบัการฝึกทัง้
ความอดทนและความเร็ว ดังนัน้ผูฝึ้กสอนไม่ควรที่จะเร่งนักกีฬาใหท้ าสถิติใหดี้ขึน้ในช่วงเวลาอัน
สั้น ส่วนการฝึกทางดา้นความทนทาน และก าลังควบคู่กันนั้นตอ้งใชเ้วลา และตอ้งตระหนักว่า
ความสามารถในการฝึกแต่ละดา้นของแต่ละคนใชเ้วลาไม่เท่ากนั โทมสั Thomas (2008) ระบุว่า
การฝึกจะเริ่มสง่ผลใหเ้กิดการพฒันาเมื่อฝึกเป็นระยะเวลาผ่านไป 2-3 สปัดาห ์และในหนึ่งสปัดาห ์
สมรรถภาพจะเพิ่มขึน้ประมาณ 4-6% เมื่อมีการฝึกอย่างต่อเนื่องและสม ่าเสมอ นอกจากนี ้     
เจริญ กระบวนรตัน ์(2545) อธิบายไวว้่า ภายหลงัการฝึก2-3 สปัดาหข์ึน้ไปรา่งกายจะมีการพฒันา
และเปลี่ยนแปลง 

6. ระดบัของสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จ าเป็นตอ้งทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ก่อนการฝึกจึงเป็นสิ่งจ าเป็นเพราะจะเปรียบเทียบไดว้่า การฝึกดีขึน้มากนอ้ยเพียงใดก่อนการเขียน
โปรแกรม สามารถระบุไดว้่าความสามารถของนกักีฬาอยู่ในระดบัใด หลงัจากนัน้ค่อยปรบัเปลี่ยน
ในระยะสปัดาหท์ี่ 2,3 หรือ 4 ภายหลงัการเริ่มโปรแกรม นอกจากนีก้ารทดสอบความสามารถของ
นักกีฬาในแต่ละช่วงของการฝึก เพื่อให้เหมาะสมและสอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงระดับ
ความสามารถของนกักีฬาอย่างมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้  

จากที่กล่าวมาสรุปไดว้่า หลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึกใหม้ีประสิทธิภาพนัน้จะตอ้ง
มีองค์ประกอบที่เป็นพืน้ฐานในการสรา้งโปรแกรมการฝึก ได้แก่ กิจกรรมหรือชนิดของการฝึก 
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ระยะเวลาในการฝึก รวมถึงช่วงเวลาการฝึกในแต่ละสปัดาหข์ึน้อยู่กบัระยะเวลาในการฝึกแต่ละวนั
และความหนักเบา ระยะเวลาของการฝึกทั้งโปรแกรมมีส่วนส าคัญซึ่งผู้ฝึกสอนต้องค านึงถึง
ความสามารถและขีดจ ากัดของความสามารถสงูสดุเฉพาะบุคคล และระดบัของสมรรถภาพทาง
กายก่อนการฝึก ผู้ฝึกสอนจ าเป็นตอ้งมีการทดสอบสมรรถภาพนักกีฬาเบือ้งต้นก่อนการเขียน
โปรแกรม เพื่อใหท้ราบว่าความสามารถของนักกีฬาอยู่ในระดับใดก่อนที่จะเริ่มฝึกตามโปรแกรม 
จากขา้งตน้สรุปไดว้่า ผูว้ิจัยไดเ้ขียนโปรแกรมการฝึกโดยค านึงถึงหลกัในการสรา้งโปรแกรมทัง้ 6 
ขอ้ เพื่อใหโ้ปรแกรมเกิดประสิทธิภาพสงูสดุกบันกักีฬา และเหมาะสมกบัการฝึกเฉพาะกีฬา 

7.3 หลักพิจารณาเพ่ือก าหนดโปรแกรมการฝึกข้อม 
เจริญ กระบวนรตัน ์(2557) กล่าวไวว้่า ก่อนที่ผูฝึ้กสอนจะก าหนดแผนการฝึกซอ้มใหก้ับ

นกักีฬานัน้ ควรจะพิจารณาถึงองคป์ระกอบ ที่เป็นปัจจัยเก่ียวขอ้งกับประเกทกีฬา และนกักีฬาที่
จะท าการฝึก ประกอบดว้ยสาระส าคญั ดงันี ้

1. ความตอ้งการเฉพาะดา้นหรือความเฉพาะเจาะจงในแต่ละประเกท 
1.1 พลงังานหลกัที่ตอ้งการในการคลื่อนไหวของกีฬาแต่ละประเภท 
1.2 ทกัษะที่ส  าคญัและจ าเป็น 
1.3 ลกัษณะหรือรูปแบบการเคลื่อนไหวของกีฬาแต่ละประเกท 
1.4 สมรรถภาพทางกายที่ เป็นหลักส าคัญในการคลื่อนไหวของกีฬาแต่ละ

ประเภท 
1.5 กลุม่กลวัมเนือ้ที่ส  าคญัและเก่ียวขอ้งกบัการคลื่อนไหวของกีฬาแต่ละประเภท 

2. ความแตกต่างของนกักีฬาแต่ละบุคคล อาทิเช่น 
2.1 อายแุละพฒันาการ (วฒุิภาวะ) และอายตุามปีเกิดของนกักีฬาแต่ละบุคคล 
2.2 การฝึกซอ้มและแข่งขนัของนกักีฬาแต่ละบคุคล 
2.3 ความสามารถเฉพาะตวัและประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา แต่

ละบคุคล 
2.4 ความพรอ้มในดา้นการฝึก และความพรอ้มทางดา้นสุขภาพของนักกีฬา แต่

ละบคุคล 
2.5 ความสามารถในการเรียนรู ้รบัรู ้และปรบัตวัของนกักีฬาแต่ละบคุคล 
2.6 ระดับความหนักที่ใช้ฝึก และอัตราความเร็วในการฟ้ืนสภาพร่างกายของ

นกักีฬา 
2.7 ลกัษณะโครงสรา้งทางดา้นรา่งกายของนกักีฬาแต่ละบคุคล 
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3. การปรบัเพิ่มระดบัความหนกัหรือความกา้วหนา้ในการฝึก เช่น 
3.1 การปรบัความหนกัเพิ่มขึน้ตามล าดบัจากเบาไปหาหนกั 

3.1.1 ความหนกันอ้ยจ านวนครัง้ที่ปฏิบติัซ  า้มาก 
3.1.2 ความหนกัมาก จ านวนครัง้ที่ปฏิบติัซ  า้นอ้ย 

3.2 การปรบัความหนกัเบาสลบักนัเป็นช่วง 
3.2.1 2 สปัดาหแ์รกใหใ้ชค้วามหนกันอ้ย จ านวนครัง้ที่ปฏิบติัซ  า้มากที่สดุ 
3.2.2 2 สปัดาหต่์อไปใหใ้ชค้วามหนกัมาก จ านวนครัง้ในการปฏิบติัซ า้นอ้ย 

4. ความหนกัในการฝึกพลยัโอเมตรกิ เช่น 
4.1 ความสงูในการกระโดดแต่ละครัง้ 
4.2 ระยะทางหรือความไกลในการกระโดดแต่ละครัง้ 
4.3 แรงกระแทกนอ้ย 
4.4 แรงกระแทกมาก 

5. ปรมิาณในการฝึก เช่น 
5.1 จ านวนครัง้ที่ปฏิบติัซ  า้ 
5.2 จ านวนเซทที่ปฏิบติั 
5.3 จ านวนรอบหรือช่วงระยะเวลาที่ใชใ้นการฝึกแต่ละครัง้ 

6. การพกัฟ้ืนสภาพรา่งกาย เช่น 
6.1 ระหว่างครัง้ที่ปฏิบติั 
6.2 ระหว่างเซตที่ปฏิบติั 
6.3 ระหว่างรอบหรือช่วงเวลาที่ปฏิบติั 

7. การวางแผนการฝึกในแต่ละช่วง เช่น 
7.1 ช่วงการฝึกเตรียมความพรอ้มรา่งกายทั่วไป 
7.2 ช่วงการฝึกเตรียมความพรอ้มรา่งกายเฉพาะประเภทกีฬา 
7.3 ช่วงก่อนการแข่งขนั 
7.4 ช่วงการแข่งขนัที่ส  าคญัหรือช่วงที่รา่งกายมีความสมบรูณพ์รอ้มสงูสดุ 
7.5 ช่วงหลงัการแข่งขนั 
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8. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
8.1 งานวิจัยในประเทศ 
ภทัรภร บุญทวีมิตร (2565) ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใชโ้ปรแกรมฝึกแบบควบคู่

ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาบาสเกตบอล ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ และเพื่อศึกษาความพึงพอใจในการเขา้รว่มโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่
มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาบาสเกตบอล  ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 กลุ่ม
ตวัอย่างในการวิจัย ไดแ้ก่ นักเรียนระดับชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3/3 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2563 
จ านวนทัง้สิน้ 40 คน เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  โดยแบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุ่มควบคมุ 
20 คน ฝึกทักษะในกีฬาบาสเกตบอลตามแผนการจัดการเรียนการสอนและ กลุ่มทดลองจ านวน 
20 คน ที่ไดฝึ้กตามโปรแกรมแบบควบคู่ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาบาสเกตบอลของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 เป็นระยะระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน และท าการเก็บ
ขอ้มูลตัวแปรดา้นความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลังการใชโ้ปรแกรม  รวมถึงศึกษาความพึง
พอใจในการเขา้ร่วมการฝึกแบบควบคู่ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาบาสเกตบอล ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 จากนั้นน าผลมาวิเคราะหต์ามระเบียบวิธีทางสถิติ โดยท าการหา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่มด้วยการทดสอบค่าที 
(Dependent t-test) และระหว่างกลุ่มดว้ยการทดสอบค่าที (Independent t-test) ผลการวิจัย
พบว่า การใชโ้ปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาบาสเกตบอล  ของ
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะเวลา 8 สัปดาห  ์โดยใชว้ิธี
เปรียบเทียบค่าที่เป็นอิสระต่อกันแตกต่างกันอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 และมีผล
ความพึงพอใจในการเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่มีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน
กีฬาบาสเกตบอลของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 มีทัง้หมด 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นบุคลากร ดา้นการ
จัดการ ดา้นสถานที่  อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก และด้านบริการ โดยพบว่า ทุกดา้นมี
ค่าเฉลี่ยความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด โดยด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด  ได้แก่ ด้านบุคลากร 
รองลงมา ดา้นการจดัการ  และดา้นสถานที่ อุปกรณแ์ละสิ่งอ านวยความสะดวก และดา้นบริการ 
ตามล าดบั 

วรวัจน์ เพิ่มขึน้ (2565) ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึก
บนัไดลิงที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล การศึกษาครัง้นีม้ีวตัถุประสงค ์1. เพื่อ
ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกบันไดลิงที่มี ต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล ก่อนและหลังการฝึก 2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกพลยัโอ
เมตริกควบคู่การฝึกบนัไดลิงที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไวในนกักีฬาฟุตซอล หลงัการฝึก ระหว่าง
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กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ประชากรเป็นนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยันเรศวร 
จ านวน 20 คน แบ่งกลุ่มทดลองเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยท า
การฝึกโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกคู่กบัการฝึกบนัไดลิงที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไวในนกักีฬาฟุต
ซอล สปัดาหล์ะ 3 วัน ระยะเวลา 6 สปัดาห ์เก็บขอ้มูล ดว้ยการทดสอบแบบทดสอบอิลลินอยส ์
ก่อนและหลงัการฝึก เมื่อสิน้สุดการทดลอง ผูว้ิจัยน าผลมาวิเคราะหต์ามระเบียบวิถีทางสถิติโดย
ท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะหแ์บบก่อน หลงั (Dependent t-
test) และการวิเคราะหแ์บบสองกลุ่มเปรียบเทียบกัน (Independent t-test) ผลการวิจยัพบว่า ผล
การเปรียบเทียบข้อมูลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกบันไดลิงที่มีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวในนกักีฬาฟุตซอล ก่อนและหลงัการฝึก และการเปรียบเทียบกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุผล
การเปรียบเทียบกลุ่มทดลองมีการพฒันากว่ากลุ่มควบคมุ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 สรุปไดว้่า การฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกบนัไดลิงที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว
ในนกักีฬาฟตุซอลสามารถช่วยใหน้กักีฬาฟตุซอลมีความคลอ่งแคลว่ว่องไวพฒันาดีขึน้ 

คุณานนต์ ตันเจริญสุข (2564) เปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับ
โปรแกรมตารางเขา้ช่องที่มีต่อพลังความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในระยะการฝึกและกัน
รูปแบบการฝึกที่แตกต่างกนัของนกักีฬาฟตุบอลชาย กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟตุบอลชาย จ านวน 
22 คน 2 กลุ่มทดลอง กลุ่มละ 11 คน เครื่องมือที่ใช้ ประกอบด้วย 1. โปรแกรมพลัยโอเมตริก
ร่วมกับโปรแกรมตารางเก้าช่อง 2. โปรแกรมตารางเก้าช่องร่วมกับโปรแกรมพลัยโอเมตริก  3. 
แบบทดสอบพลงั 4. แบบทดสอบความเร็ว 5. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ด าเนินการฝึก
กลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม รวม 8 สปัดาห ์ในทุกวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์วดัผล 5 ครัง้ ไดแ้ก่ ก่อน
การฝึก หลงัการฝึก 2 4 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ใชส้ถิติค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทาง
ชนิดวดัซ า้และเปรียบเทียบรายคู่ดว้ยสถิติทดสอบบอนเฟอรโ์รนี ผลการวิจยัพบว่า 1. ระยะเวลาใน
การฝึกที่เพิ่มขึน้สง่ผลใหน้กักีฬาที่ไดร้บัการฝึกมีพลงั ความเร็ว และความคลอ่งแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 ในทุกช่วงของการฝึก  2. รูปแบบที่แตกต่างกันมีพลัง 
ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลชาย ไม่ต่างกัน 3. ปฏิสมัพันธ์ระหว่าง
รูปแบบการฝึกกบัระยะเวลาการฝึกไม่แตกต่างกนั 

อลิสา ลิม้ส  าราญ (2563) ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกพลัยโอเมตริกควบ
คู่ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อพลงักลา้มเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬากาบัดดี ้ 
วตัถปุระสงค ์เพื่อการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกพลยัโอเมตริก
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ควบคู่ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อพลงักลา้มเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬากาบดัดี ้ 
ใชก้ลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬากาบัดดีโ้รงเรียนเทพศิรินทรล์าดหญ้า จังหวัดกาญจนบุรี จ านวน 20 
คน ทดสอบสมรรถภาพดว้ยการยืนกระโดดไกล แบ่งกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 10 คน จ านวน 2 กลุ่ม 
ผลการวิจัยพบว่า 1. กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่โปรแกรมฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่  4 และสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกัน 2. 
กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ
สปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกนั และ3. กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตรกิก่อนการ
ฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก
ควบคู่โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 
8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จกัรกฤษณ์ พิเดช (2563) ไดศ้ึกษาคน้ควา้เรื่อง ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที่มีต่อความ
แข็งแรงและพลงัของกลา้มเนือ้ส่วนบนในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาครัง้
นี ้ เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย อายุระหว่าง 14-17 ปี ของโรงเรียนวัฒโนทัยพายัพจังหวัด
เชียงใหม่ จ านวน 16 คน เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งประชากรออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มควบคมุฝึกตามปกติ และกลุม่ทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกกลา้มเนือ้ส่วนบน
ของร่างกาย ฝึก7-15 ครัง้ จ านวน 3 เซต 3 วนัต่อสปัดาห ์ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 และ 
8สปัดาห ์ท าการวดัความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเนือ้ส่วนบน พบว่า ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 
สปัดาห ์ทัง้สองกลุ่มมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และเมื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลงัการฝึก 4 
และ 8 สปัดาห ์ไม่มีความแตกต่างทางสถิติผล การเปรียบเทียบพลงักลา้มเนือ้ภายในกลุ่มทดลอง 
ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห ์พลงัของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญั  
ทางสถิติที่ระดับ .05 ตามล าดับ และพบว่ากลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนื ้อมากกว่ากลุ่มควบคุม 
ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาหอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงใหเ้ห็นว่า ผลของการ
ฝึกพลัยโอเมตริกกล้ามเนื ้อส่วนบนของร่างกายสามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังของ
กลา้มเนือ้สว่นบนของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายได ้

ภสัสร ธูปบุตร (2562) ผลการฝึกแบบผสมผสานและการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อกลา้มเนือ้
ขาและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง การวิจัยนี ้เป็นวิจัยกึ่งทดลองมี
วตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกระหว่างกลุ่มการฝึกแบบผสมผสานและการฝึก
แบบควบคู่ที่มี ต่อกล้ามเนื ้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง
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แหล่งข้อมูลในการวิจัย คือ นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงอายุ 8-12 ปี จ านวน 40 คน  นักเรียน
โรงเรียนวัดแจงรอ้น จ านวน 10 คน น าร่องใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานและการฝึกแบบ
ควบคู่ และนักเรียนโรงเรียนราชประชาสมาสยัในพระบรมราชูปถัมภ ์จ านวน 30 คน เครื่องมือใน
การวิจัย  1. โปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื ้อขาและความคล่องแคล่วว่องไว  2 โปรแกรม 
ประกอบดว้ยโปรแกรมฝึกแบบผสมผสานและโปรแกรมฝึกแบบแบบควบคู่ 2. แบบทดสอบพลัง
กลา้มเนือ้ขาดว้ยวิธีการยืนกระโดดสงูและแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยวิธีการวิ่งทีเทส 
เก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยการฝึกทั้ง 2 กลุ่ม เป็นระยะเวลาทั้งสิน้ 6 สัปดาห์ ในทุกวันจันทร ์วันพุธ 
และวนัศกุร ์จากนัน้การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเริ่มการฝึก และหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 
และสปัดาหท์ี่ 6 ใชก้ารวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยสถิติพืน้ฐานการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบชนิดวัด
ซ า้ การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ า้และการทดสอบท่าที  โดยผลการวิจัย
พบว่าทัง้ 2 กลุ่มกลุ่มตัวอย่าง มีพลงักลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึน้ตามระยะของ
การฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 เมื่อผ่านการฝึกไปแล้วอย่างน้อย 6 สัปดาห์
เปรียบเทียบระหว่างโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน  พบว่ากลุ่มการฝึกแบบควบคู่ดีกว่าแบบ
ผสมผสานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา (2561) ไดศ้ึกษาคน้ควา้เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก
ควบคู่การฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชายมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒที่ศึกษาอยู่ศูนยอ์งครกัษ์ จ านวน 
24 คน ใชว้ิธีการเลือกเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 8 คน 
ท าการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์รวมระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์จากนัน้ท าการทดสอบความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยแบบทดสอบวิ่ง 50 เมตร (50 Maters Sprint ) และในทุกวันเสารท์ า
การแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบอิลลินอยส์ (Illinois) ทัง้ 3 กลุ่ม หลงัการฝึกสปัดาห ์
ที่ 2,4,6 และ 8 จากนั้นบันทึกสถิติเวลาของผูเ้ขา้รบัการฝึก น าผลที่ไดม้าท าการวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้(One Way ANOVA With Repeated Measures ) ดว้ยสถิติ
ทดสอบเอฟ (F-Test) เพื่อทดสอบสมมติฐานข้อที่  1 และหากพบว่ามีนัยส าคัญทางสถิติ จะ
ด าเนินการทดสอบเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอรโ์รนี  และการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทางเดียว ( One Way ANOVA)ด้วยสถิติทดสอบเอฟ  (F- Test) เพื่อทดสอบ
สมมติฐานข้อที่ 2 ในแต่ละช่วงเวลาที่ฝึกตามโปรแกรมและด าเนินการเปรียบเทียบรายคู่ด้วย
วิธีการของบอนเฟอรโ์รนี 
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ผลการวิจยัพบว่า 
1.หลังการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิวและ

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก ควบคู่การฝึก เอส เอ คิว พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความเร็วและมีต่อ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเพิ่มมากขึน้ก่องการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

2.หลังการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิวและ
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก ควบคู่การฝึก เอส เอ คิว ในระยะเวลา 2, 4, 6 และ 8 สปัดาหพ์บว่า
การใช้โปรแกรมที่ใช้ทั้ง 2 รูปแบบไม่แตกต่างกันของความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

สหรฐั ศรีพทุธา (2560) ศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการ
ฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลเพศชายระดับ
เยาวชนอายุ 13-15 ปี กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนปทุมคงคา 
คัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยใชว้ิธีการจับคู่ (Match Pair) แบ่งกลุ่มทดลอง
เป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 14 คน กลุ่มทดลองที่  1 ฝึกโปรแกรมเสริมพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตัว กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกเพียงอย่างเดียว ใชเ้วลาใน
การฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์และท าการทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไว พลงักลา้มเนือ้ ความเรว็ การ
เร่งความเร็ว และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตัว ท าการทดสอบก่อนเริ่มการฝึก หลงั
การฝึกในสัปดาห์ที่  3 และ 4 หลังการฝึกในสัปดาห์ที่  8 และน ามาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ และเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยดว้ยค่าที (Independent t-test) ผลการวิจยัพบว่า ก่อนการฝึก หลงัการทดลองสปัดาหท์ี่ 4 
และสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวมีการลดลงของเวลาและความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่พลงัพลงักลา้มเนือ้รูปแบบ
พลงัในการเรง่ความเรว็ ไม่แตกต่างกนั กลุ่มทดลองทดลองที่ 2 มีการลดลงของเวลาในสมรรถภาพ
ดา้นความคล่องแคล่วว่องไวอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มไม่
แตกต่างกันได้แก่พลังกล้ามเนือ้แบบพลังในการเร่งความเร็วและความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ
แกนกลางล าตัวไม่แตกต่างกัน สรุปผลการวิจัย การฝึกเสริมพลัยเมติกควบคู่การฝึกกลา้มเนือ้
แกนกลางล าตัวมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล หากเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ไม่แตกต่างกนั 

จักรกฤษณ์ พิเดช (2561) ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงและพลัง
กลา้มเนือ้สว่นบนในนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชนชาย ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนกักีฬา
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วอลเลย์บอลเยาวชนชาย อายุระหว่าง 14-17 ปี ของโรงเรียนวัฒโนทัยพายัพจังหวัดเชียงใหม่ 
จ านวน 16 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ท าการทดสอบความแข็งแรง
แบบ 1 RM แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมฝึกรูปแบบปกติ กลุ่มทดลองฝึกแบบพลยัโอเมตริก
ส าหรบักลา้มเนือ้ส่วนบนของร่างกาย ฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั ๆ ละ 3 เซตระยะเวลาทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์
และท าการวัดความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื ้อส่วนบนก่อนการทดลอง  หลังการทดลอง
สปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ทัง้
สองกลุ่มมีความแข็งแรงเพิ่มกว่าก่อนฝึกอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และภายหลงัการ
ฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างทางสถิติระหว่างการควบคุมและกลุ่มทดลองพลัง
กลา้มเนือ้ของกลุ่มทดลองมีค่าเพิ่มขึน้กว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ตามล าดบั และพบว่า กลุม่ทดลองมีพลงักลา้มเนือ้มากกว่ากลุม่ควบคมุ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

หงส์ทอง บัวทอง (2559) ได้ศึกษาค้นคว้าเรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมฝึกความ
คล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขาของนักกีฬาวอเลยบ์อลทีมวิทยาลยัพลศึกษา สาธารณะรฐัประชาธิปไตยประชาชน
ลาว อายุระหว่าง 18-20 ปี มีจ านวน 24 คน โดยท าการฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่วร่วมกบัการ
เพิ่มความหนักของงานเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ทดสอบก่อนและหลังการฝึก ด้วยวิธีการทดสอบ
อิลลินอยส์ (Illinois Agility  Test) และวิ ธีการทดสอบแรงเหยียดขา  (Back and Leg 
Dynamometer) เปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ดว้ยสถิติ Pair T-Test พบว่า
เมื่อทดสอบความคล่องแคล่วก่อนและหลังการฝึกของนักกีฬาวอลเลยบ์อลชายลดลง แสดงว่า
ความคล่องแคล่วเพิ่มขึน้จาก 15.72 + 0.66 วินาที เป็น  14.44 + 0.48 วินาที และค่าเฉลี่ยการ
ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาก่อนและหลงัการทดลองของนกักีฬาวอลเลยบ์อลเพิ่มมาก
ขึน้จาก 2.49 + 0.35กิโลกรมั เป็น 2.92 + 0.54 กิโลกรมั 

ไกรวิชญ์ จิรเดซากุล (2553) ไดศ้ึกษาคน้ควา้เรื่อง ผลการฝึกพลยัโอเมตริกที่มีต่อก าลงั
กลา้มเนือ้ความเรว็ และความคลอ่งแคล่วว่องไวในนกักีฬากาบดัดีเ้พศชาย เพื่อศึกษาเปรียบเทียบ
ผลของพลยัโอเมตริกที่มีต่อก าลงักลา้มเนือ้ และศึกษาความสมัพันธข์องก าลงักลา้มเนือ้ความเร็ว 
และความคลอ่งแคล่วว่องไว กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬากาบดัดีเ้พศชาย ทีมจงัหวดัเชียงใหม่ จ านวน 
22 คนอายุระหว่าง 17-25 ปี และน ากลุ่มตวัอย่างมาท าการทดสอบก าลงักลา้มเนือ้ (CMJ) จากนัน้
น าผลทดสอบที่ได้มาแบ่งเป็น 2 กลุ่ม สุ่มแบบเข้ากลุ่ม  (Randomly Assignment) แบ่งกลุ่ม
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 11 คน กลุ่มควบคุมฝึกซอ้มตามปกติและกลุ่มทดลองฝึกซอ้มตามปกติ
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ควบคู่กบัการฝึกพลยัโอเมตรกิท าการทดสอบก าลงักลา้มเนือ้ (CMJ) แบบทดสอบความเร็ว (Splint 
10 m Test) และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility Test) ก่อนฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 น าผลที่ไดม้าวิเคราะหห์าขอ้มูลทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบคู่ที (T test) เปรียบเทียบผลการทดสอบระหว่างกลุ่ม วิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One-Way Analysis of Variance with Repeated Measure
) เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ Tukey ซึ่งก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
.05 และค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธโ์ดยใช ้Pearson Product Movement Correlation Coefficient 
ซึ่งก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบก าลังกล้ามเนื ้อ ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม
ตัวอย่างทัง้ 2 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกัน และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าเฉลี่ยของผลการ
ทดสอบก าลงักลา้มเนือ้ความเรว็ และความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม มีความ
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยกลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยของการทดสอบดีกว่า
กลุ่มควบคมุ และก าลงักลา้มเนือ้มีความสมัพนัธก์บัความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สามารถสรุปไดว้่าภายหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองมีการ
พฒันาดีขึน้ เป็นผลจากการฝึกปกติควบคู่กบัการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกในระยะเวลา 8 สปัดาห ์ซึ่ง
เป็นการฝึกที่ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางดา้นก าลงักลา้มเนือ้ความเรว็ และความคลอ่งแคล่วว่องไว ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

สทุธิรกัษ์ แสงต่าย (2550) ไดศ้ึกษาคน้ควา้เรื่อง ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬาเทควันโดและเปรียบเทียบขอ้มูลก่อนและหลงัการฝึก ใชก้ลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเท
ควนัโดของสมาคมศิษยเ์ก่ายุพราช จงัหวดัเชียงใหม่ จ านวน 15 คน อายุระหว่าง 14-16 ปี โดยท า
การฝึกก่อนและหลงั เป็นเวลา 6 สปัดาห ์จากนัน้ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาโดย
ใชแ้บบทดสอบความคล่องตัว (SEMO Agility Test) และน าผลที่ไดจ้ากการทดสอบมาค่าเฉลี่ย
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบการทดสอบค่าที พบว่าก่อนการฝึกเท่ากบั 12.57 วินาที 
ค่าเฉลี่ยของเวลาที่นักกีฬาใชใ้นการทดสอบความคล่องตัว ซึ่งมีค่ามากกว่าค่าเฉลี่ยของเวลาที่
นักกีฬาใช้ในการทดสอบความคล่องตัวหลังการฝึก คือ 1.39 วินาที แสดงว่าการฝึกความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาทควนัโดสง่ผลใหน้กักีฬามีความคล่องแคลว่ว่องไวเพิ่มขึน้ 

สุชาติ สุวรรณเบญจางค์ (2545) ไดศ้ึกษาคน้ควา้เรื่อง ผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึก 
เพื่อเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอล จ านวน 24 คน ระยะเวลา : สัปดาห์
แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ ไดแ้ก่ กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ จ านวน 12 คน 
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ท าการฝึกทกัษะกีฬาวอลเลยบ์อลอย่างเดียวและกลุ่มทดลอง จ านวน 12 คน ท าการฝึกทกัษะกีฬา
วอลเลยบ์อลร่วมกบัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไว
เพิ่มขึน้กว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคัญที่ระดบั 0.01 โปรแกรมใชค้วามเร็วสูงสุดในการเคลื่อนที่
ในรูปแบบต่าง ๆ จึงส่งผลใหเ้กิดการท างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาท
และกล้ามเนื ้อเวลาปฏิกิริยาในการเคลื่อนไหว ความอ่อนตัว และความเร็วจึงส่งให้เกิดความ
คลอ่งแคลว่เพิ่มขึน้ 

8.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
ซาลาล Chaalali (2016) ได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกที่

แตกต่างกันสองโปรแกรม - การเปลี่ยนทิศทาง (COD) เทียบกบัความคล่องแคล่ว (Berlin) ในการ
ทดสอบการวิ่งทางตรง (SS), COD และ AG ในผูเ้ล่นฟุตบอลรุ่นเยาวน์ักฟุตบอลสามสิบสองคน 
(อายุ: 14.5 +0.9 ปี ความสูง: 171.2+5.1 ซม. มวลกาย: 56.4+7.1 กก. ไขมันในร่างกาย: 
10.3t2.3%) เข้าร่วมการศึกษาฝึกอบรมระยะสั้น (6 สัปดาห์) ผู้เล่นได้รบัการสุ่มให้อยู่ในกลุ่ม
ทดลองสองกลุม่ - การฝึกดว้ยการฝึกซอ้มเปลี่ยนทิศทาง (COD-G, n=11) หรือการใชก้ารฝึกความ
ว่องไว (AG-G, n= 11) -และกลุ่มควบคุม (CON-G, n= 10) ผูเ้ล่นทุกคนผ่านการทดสอบต่อไปนี ้
ก่อนและหลงัการฝึก: วิ่งทางตรง ( 15m SS), 15m Agility run with (15m-AR-B) and without a 
ball (15m-AR), 5-0-5 agility test, reactive agility การทดสอบ (Sahin) และการทดสอบ RAT 
ดว้ยลกูบอล (RAT-8) สงัเกตผลกลุ่มที่มีนยัส าคญัส าหรบัการทดสอบทัง้หมด(p<0.001; n2=มาก) 
ใน 15m SS, COD-G และ AG-G ปรับปรุงอย่างมีนัยส าคัญ (2.21;ES=0.57 แล ะ 2.18% ; 
ES=0.89 ตามล าดับ) มากกว่า CON-G (0.59%; ES=0.14) ในการทดสอบความคล่องตวั 15m-
AR และ 5-0-5 COD-G ปรับปรุงอย่างมีนัยส าคัญมากขึน้ (5.41% ;ES=1.15 และ 3.41 ; 
ES=0.55 ตามล าดบั) มากกว่า AG-G (3.65%; ES=1.05 และ 2.24; ES=0.35 ตามล าดับ) และ 
CON-G (1.62%; ES=0.96 และ 0.97; ES=0.19 ตามล าดบั) การปรบัปรุงใน RAT และ RAT-B มี
ขนาดใหญ่กว่า (9.37%; ES=2.28 และ 7.73%; ES=2.99ตามล าดบั) ใน RAT-G มากกว่ากลุ่มอื่น 
ๆ โดยสรุปแลว้ประสิทธิภาพความคล่องตัวของนักฟุตบอลรุ่นเยาวส์ามารถปรบัปรุงไดโ้ดยใชก้าร
ฝึก COD อย่างไรก็ตาม การรวมโปรแกรมปรับสภาพความว่องไวอาจช่วยให้บรรลุผลการ
ปฏิบติังานดา้นกีฬาในระดบัสงูได ้

ซาฮิน Sahin (2014) ไดศ้ึกษาคน้ควา้เรื่อง ความส าคญัของความคล่องแคล่วว่องไวและ
การเรง่ความเรว็ที่มีต่อความสามารถในการกระโดดของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง การวิจยัครัง้นีม้ี
วัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างการเร่งความเร็วความว่องไวและความสามารถใน
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การกระโดดของนักกีฬาวอลเลยบ์อลหญิง นักกีฬาวอลเลยบ์อลหญิง จ านวน 12 คนไดร้บัการ
ตรวจสอบ อายุเฉลี่ย (SD) เท่ากับ 20,10+1,197 ปีความสูงเท่ากับ 1,74 + 0,0.57 เมตร น า้หนัก
ตัว 61,30 + 4,244 กก. ส าหรบัผูเ้ล่นวอลเลยบ์อล 12 คน ในการศึกษานีไ้ดใ้ชก้ารทดสอบค่า T 
ส าหรบัทดสอบความว่องไวในการเรง่ความเร็วและการทดสอบแบบแนวตัง้ ความสมัพนัธเ์ชิงลบที่
มีนัยส าคัญระหว่างการกระโดดตามแนวตั้งกับการเร่งความเร็วและความว่องไว (P <0.01) การ
กระโดดในแนวตัง้ มีความสมัพันธก์ับความเร่งและความว่องไว (r = - 0.799, -0.777ตามล าดบั) 
ผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิภาพในการกระโดดขา้มแนวตัง้ของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงที่
มีผลต่อการเร่งความเร็วและความว่องไวนอกจากนี ้ความสัมพันธ์ระหว่างประสิทธิภาพ  การ
กระโดดและการเร่งความเร็วความว่องไวในวอลเลยบ์อลเป็นสิ่งส าคญัมากในการผลิตแรงสงูและ
การเคลื่อนไหวของวงจรการยืดตัวเร็วขึ ้นและการเคลื่อนไหวของร่างกายที่มีความเร็วสูง
ประสิทธิภาพในการกระโดดแนวตัง้การท างานร่วมกบัทีมวอลเลยบ์อลตอ้งสามารถบริหารจดัการ
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ แต่ความสัมพันธ์ระหว่างการกระโดดตามแนวตั้งและการเร่งความเร็ว
ความคลอ่งตวัตอ้งไดร้บัการพิจารณาในการฝึกตามช่วงกา้วของการกระโดดขา้มแนวตัง้และความ
ว่องไวการพัฒนาโปรแกรมเร่งสามารถออกแบบไดโ้ดยใชต้น้ทุนและอุปกรณ์ที่น้อยที่สุด ผลการ
ตรวจสอบนีแ้สดงใหเ้ห็นว่าโคช้สามารถใชค้วามคล่องตัวและการฝึกเร่งความเร็วในการพัฒนา
แนวตัง้ 

ปาโวล, จาน และจาโรเมียร ์Pavol, Ján, และ Jaromír (2014) ได้ศึกษาคน้ควา้เรื่อง 
ความสมัพันธ์ระหว่างความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในการแข่งขันกีฬา กลุ่มตัวอย่างคือ 
นักกีฬาบาสเกตบอล วอลเลยบ์อล และฟุตบอล จ านวน 50 คน อายุ 14 - 17 ปี จากการทดสอบ
ดว้ยแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของ Fitro พบว่า ไม่มีความแตกต่างทางสถิติระหว่าง
ความเร็วและความความคล่องแคล่วว่องไว เห็นได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวไม่ใช่เพียง
ความสามารถในการเร่งความเร็วเท่านั้น แต่หมายถึงความเร็วและความคล่องตัวในการเปลี่ยน
ทิศทาง การเคลื่อนที่ดว้ย ดงันัน้ความคลอ่งแคลว่ว่องไวจึงเป็นสิ่งส าคญัในการแข่งขนักีฬา 

ซอน ริเบโร และเวคคิโอ Schaun, Ribeiro, และ Vecchio (2013) ไดศ้ึกษาคน้ควา้และ
ประเมินความคล่องตัวความสามารถในการใช้แขนขาและท าการทดสอบวอลเลย์บอล 
เฉพาะเจาะจง  8 นักกีฬา (22 + 4.04 ปี 175.6 + 7.24 ซม. 71.1 + 7.07กก.) วิเคราะหข์อ้มูลโดย
ใช ้ANOVA ดว้ยการวัดซ า้ค่าสหสมัพันธ์เพียรส์นัและการทดสอบแนวโนม้เชิงเสน้ ผลการศึกษา
ความสมัพันธ์ระหว่างตัวแปรทดสอบของวอลเลยบ์อลและความว่องไวระหว่างแขนขา ( r = -.77; 
P= .03) จากการทดสอบวอลเลยบ์อลแบบเฉพาะเจาะจง มีแนวโนม้เพิ่มขึน้เป็นเสน้ตรงและความ
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สงูของการโจมตีมีแนวโนม้ลดลง (P <.05) สรุปไดว้่า ประสิทธิภาพโดยทั่วไปและเฉพาะเจาะจงมี
ความคลา้ยคลึงกบัความสมัพนัธท์ี่มีนยัส าคญัไดร้บัการสงัเกตและประสิทธิภาพของผูเ้ล่นลดลงใน
ระหว่างการท าซ า้ของความพยายามความเขม้สงูในการทดสอบเฉพาะกีฬา 

แบรดฟอรด์ ฟัลโว และไวส ์Bradford, Falvo, และ Weiss (2007) ไดศ้ึกษาคน้ควา้เรื่อง
ความสมัพันธข์องการกระโดดและความคล่องตัวในนักกีฬาวอลเลยบ์อลหญิง  กลุ่มตัวอย่างเป็น
นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงที่มชาติ ดิวิชั่น 1 2 และ 3 ทาง โดยมีการทดสอบความว่องไวของนกักีฬา
วอลเลยบ์อลหญิง 29 คน ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่ (CM) และทดสอบการ
กระโดดและการเกรง็กลา้มเนือ้ขา ในจ านวนนกักีฬาดิวิชั่น 1 9 คน ดิวิชั่น 2 11 คน และดิวิชั่น 3 9 
คน การทดสอบความคล่องตวั มีการทดสอบวิ่ง ระยะสัน้ 4-5 เมตร และหมุนตวักลบั 180 องศา 3
รอบ และทดสอบการเคลื่อนไหวโดยใชค้ณุสมบติัของ COD ซึ่งสามารถทดสอบได ้เหมือนกนัการ
วิเคราะห์ ข้อมูลทางเดียวซึ่งในดีวิชั่น 1 มี CM ที่ ดีกว่า กระโดดสูงกว่าดิวิชั่น 3 และผลการ
เปรียบเทียบแสดงใหเ้ห็นว่ามีความแตกต่างกนัระหว่างดิวิชั่น 1 2 และ 3 ส าหรบัการกระโดดสงูไม่
มีความแตกต่างกันระหว่างแต่ละดิวิชั่นแม้ว่า ผลของการวิเคราะห์แสดงให้เห็น ว่า CM มี
ความส าคัญในการเคลื่อนที่  ส  าหรับความคล่องตัวอธิบายได้  โดยคร่าว ๆ ว่า 34% ของการ
เปลี่ยนแปลงการออกก าลงัทัง้หมดในการท า COD  

มิลเลอร ์Miller (2006) ได้ท าการศึกษาค้นคว้าเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอ
เมตริกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 6 สปัดาห ์อาสาสมัครกลุ่มตวัอย่าง
อายุไม่นอ้ยกว่า 18 ปี จ านวน 28 คน แบ่งเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 14 คน คือ กลุม่ควบคมุเป็นกลุ่มที่ไม่มี
การฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกและกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริก โดยท าการ 2 วนัต่อ
สปัดาห ์ฝึกทัง้สิน้ 6 สปัดาห ์ผลการวิจยั พบว่า การทดสอบดว้ยวิธีรูปตวัที่มีการปรบัปรุงของเวลา
เพิ่มขึน้ 4.86% มีการปรบัปรุงของเวลาเพิ่มขึน้ 2.93% จากการทดสอบดว้ยวิธีอิลลินอยส ์การ
ทดสอบดว้ยแผ่นวดัแรงมีการปรบัปรุงเพิ่มมากขึน้กว่า 10% ภายหลงัจากการทดสอบสปัดาหท์ี่ 6 
กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกพลยัโอเมตริกมีเวลาปฏิกิริยาลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม แสดงให้
เห็นว่าการฝึกโปรแกรมดว้ยพลยัโอเมตรกิสามารถพฒันาความคลอ่งตวัของนกักีฬาได ้ 

จากการทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารที่เก่ียวขอ้ง ท าใหท้ราบว่าสมรรถภาพดา้น
ความคล่องแคล่วว่องไว สามารถน าเอาการฝึกแบบควบคู่มาสามารถพัฒนาความสามารถของ
ร่างกายใหเ้กิดประสิทธิภาพดา้นความคล่องแคล่วว่องไวได ้โดยมีการฝึกในรูปแบบที่แตกต่างกัน 
แต่ใชก้ารฝึกกลา้มเนือ้หรือการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวเดียวกันอย่างต่อเนื่อง ซึ่งมีความส าคัญและ
จ าเป็นในการพฒันาความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อล ผูว้ิจยัจึงสนใจการฝึกพลยัโอ
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เมตรกิและการฝึกความเร็ว ดว้ยการวิธีการฝึกแบบควบคู่ โดยโปรแกรมฝึกจะเริ่มจากท่าง่ายไปหา
ยาก และเบาไปหาหนัก เพราะฉะนั้นจึงท าการฝึก 3 วัน เพื่อใหก้ลา้มเนือ้ไดฟ้ื้นตัว หากฝึกหนัก
มากเกินไปนกักีฬาอาจเกิดการบาดเจ็บได ้
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บทที ่3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

การวิจัยในครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) ผูว้ิจัยได้
ด าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้

1. แบบแผนการวิจยั 
2. การก าหนดประชากร 
3. สรา้งเครื่องมือในการวิจยั 
4. เก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. จดักระท าขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลู 

แบบแผนการวิจัย 
การวิจัยในครัง้นีใ้ชแ้บบแผนการทดลองแบบหลายกลุ่มอนุกรมเวลา (Multiple Time 

Series Design) (อรพินทร ชูชม, 2552) เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง โดยเก็บขอ้มูลหลายครัง้ในช่าง
เวลาที่ต่างกนัทัง้ก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่ ดงัตาราง 
ตาราง 3 ตารางแบบแผนการวิจยั แบบแผนการทดลองแบบหลายกลุม่อนกุรมเวลา (Multiple 
Time Series Design) 

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก การทดสอบ 
หลังสัปดาห์ที่ 4 

การทดสอบ 
หลังสัปดาห์ที่ 8 

E1 T1 T2 T3 
E2 T1 T2 T3 

สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นแบบแผนการทดลอง 
E1 แทน กลุม่ทดลองที่ 1 โปรแกรมฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัโปรแกรมฝึกความเรว็ 
E2 แทน กลุม่ทดลองที่ 2 โปรแกรมฝึกความเรว็ควบคู่กบัโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตรกิ 
T1 แทน ก่อนการฝึก 
T2 แทน การทดสอบหลงัสปัดาหท์ี่ 4 
T3 แทน การทดสอบหลงัสปัดาหท์ี่ 8 

การก าหนดประชากร 
ประชากรที่ใชใ้นการวิจัย เป็นนักกีฬาวอลเลยบ์อลสงักัดโรงเรียนมัธยมวัดธาตุทอง

จงัหวดักรุงเทพมหานคร อายรุะหว่าง 16–18 ปี จ านวน 20 คน 
ซึ่งการวิจัยในครัง้นีผู้ว้ิจัยตอ้งการศึกษาประชากรทัง้หมด เป็นนักกีฬาวอลเลยบ์อล

ชาย สงักดัโรงเรียนมธัยมวดัธาตทุอง จงัหวดักรุงเทพมหานคร อายุระหว่าง 16 – 18 ปี จ านวน 20 
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คน โดยเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใชว้ิธีการแบ่งกลุ่ม เรียงล าดับจากคะแนนจาก
นอ้ยไปหามาก จากการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ดว้ยวิธีอิลลินอยส ์( Illinois Agility Test)
โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดว้ยวิธีการจบัคู่ (Matching) และท าการเลือกกลุ่มทดลอง โดยวิธีการสุ่ม
อย่างง่าย (Simple Random Sampling) กลุ่มทดลองที่ 1 จ านวน 10 คน กลุ่มทดลองที่ 2 จ านวน 
10 คน   

กลุม่ทดลองที่ 1 รูปแบบที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัฝึกความเรว็ 
กลุม่ทดลองที่ 2 รูปแบบที่ 2 ฝึกความเรว็ควบคู่กบัฝึกพลยัโอเมตรกิ 

เกณฑก์ารคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion criteria) 
1. เป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายของโรงเรียนมธัยมวดัธาตทุอง รุน่อายไุม่เกิน 18 ปี  
2. สามารถเขา้รบัการฝึกอย่างต่อเนื่องตลอดช่วงระยะเวลาของการฝึกตามโปรแกรม 

8 สปัดาห ์
3. ความสมัครใจเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ต่อส่งผลต่อความคล่องแคล่อง

ว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้และไดร้บัความยินยอมจากผูป้กครอง และมีการ
ลงนามในใบยินยอม (Exclusion Criteria) ที่ปรากฎเป็นหลกัฐานชดัเจน 

เกณฑก์ารคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion criteria) 
1. มีความประสงคท์ี่จะออกจากระบวนการวิจัยทั้งที่เป็นประสงคข์องกลุ่มตัวอย่าง

เองหรือความประสงคข์องผูป้กครองของกลุม่ตวัอย่าง 
2. เป็นผูท้ี่มีอาการบาดเจ็บจนไม่สามารถเขา้รบัการฝึกได ้
3. เขา้รว่มการฝึกไม่ครบถว้นตามระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก 

การสร้างเคร่ืองมือในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ โดยแบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ คือ รูปแบบที่ 1 ฝึกพลัยโอ

เมตรกิควบคู่กบัฝึกความเรว็ รูปแบบที่ 2 ฝึกความเรว็ควบคู่กบัฝึกพลยัโอเมตริก ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ มี
ขัน้ตอนการสรา้ง ดงันี ้

1.1 ศกึษาเอกสาร ต ารา คู่มือ และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการฝึกแบบควบคู่ 
1.2 ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต ารา องค์ประกอบพื ้นฐานในการสรา้งโปรแกรมฝึก 

(สนธยา สีละมาด, 2560) ดงันี ้
1.2.1 กิจกรรมหรือชนิดของการฝึก  
1.2.2 ระยะเวลาในการฝึก 
1.2.3 ช่วงเวลาในการฝึกใน 1 สปัดาห ์
1.2.4 ความหนกัเบาของกิจกรรม 
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1.2.5 ระยะเวลาของการฝึกทัง้โปรแกรม 
1.2.6 ระดบัของสมรรถภาพทางกาย 

1.3 ศึกษาคน้ควา้เอกสาร ต ารา รูปแบบของการฝึกความเร็ว (พิชิต ภูติจันทร ์2535) 
ดงันี ้

1.3.1 การฝึกวิ่งแบบเต็มฝีเทา้ 
1.3.2 การฝึกวิ่งแบบเนน้ช่วงกา้ว 
1.3.3 การฝึกแบบเปลี่ยนช่วงกา้ว 

1.4 ศึกษาคน้ควา้ ต ารา การออกแบบโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric) 5 
ขัน้ตอน อลัเลอรไ์ฮลิเกน (Allerheilegen, 1995)) ดงันี ้

1.4.1 ขัน้ที่ 1 ขอ้ควรพิจารณาก่อนฝึก 
1.4.2 ขัน้ที่ 2 ขอ้ควรพิจารณาเก่ียวกบัโปรแกรมฝึก 
1.4.3 ขัน้ที่ 3 ลกัษณะของการเคลื่อนไหว 
1.4.4 ขัน้ที่ 4 ล  าดบัขัน้ของความหนกั 
1.4.5 ขัน้ที่ 5 ออกแบบโปรแกรมฝึก  

1.5 น าขอ้มลูที่ไดจ้ากการศกึษามาสรา้งและออกแบบโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ 
2.น าโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่ผู ้วิจัยสร้างขึ ้นให้ผู ้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน 

ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา และใหผู้เ้ชี่ยวชาญพิจารณาปรบัปรุงและแกไ้ขโปรแกรมการฝึกแบบ
ควบคู่ให้เหมาะสม โดยพิจารณาค่าดัชนีความสอดคลอ้ง (Content Validity Index: CVI) ซึ่งมี
เกณฑก์ารพิจารณาค่า I-CVI ที่ยอมรบัได ้ใชเ้กณฑข์อง Lynn (1986) และเกณฑก์ารค านวณค่า 
S-CVI ที่ยอมรบัได ้(Polit & Beck,2006) เสนอใหใ้ช ้0.90 การวิจัยในครัง้นีม้ีค่า I-CVI เท่ากับ 1 
และมีค่า S-CVI เท่ากบั 1  

3. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility Test) เกทเชล (Getchel, 1979) 
มีค่าความตรงเชิงเนือ้หาเท่ากบั 1.00 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ผูว้ิจยัขอหนงัสือรบัรองจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ดงันี ้
1.1 น าเอกสารส่งถึงผูเ้ชี่ยวชาญ เพื่อขอความอนุเคราะหใ์นการตรวจเครื่องมือก่อน

น าเครื่องมือไปใชใ้นการวิจยั 
1.2 น าเอกสารส่งถึงผูอ้  านวยการโรงเรียนมัธยมวดัธาตทุอง เพื่อขอความอนุเคราะห์

ใชก้ลุม่ตวัอย่าง สถานที่ สิ่งอ านวยความสะดวกในการวิจยั 
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2. ศกึษารายละเอียดเอกสารที่เก่ียวขอ้ง วิธีการ อปุกรณ ์และสถานที่ที่ใชใ้นการทดสอบ 
3. ประชุมนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ทีมโรงเรียนมธัยมวดัธาตุทอง เพื่ออธิบายและชีแ้จง

ขัน้ตอนวิธีการฝึก โดยละเอียดแก่กลุ่มตัวอย่างทัง้ 2 กลุ่ม และน าหนังสือยินยอมเขา้ร่วมการวิจัย
ใหน้กักีฬาน าไปใหผู้ป้กครองพิจารณา 

4. นกักีฬาทัง้สองกลุม่ ก่อนการฝึกผูว้ิจยัไดจ้ดัเตรียมสถานที่ อปุกรณ ์และแบบฝึกเพื่อใช้
ในการเก็บรวบรวมข้อมูล และท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยแบบทดสอบความ
คล่องตัวแบบอิลลินอยส ์(Illinois Agility Test) เกทเชล (Getchel, 1979) ท าการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวก่อนฝึกในสปัดาหแ์รกทัง้สองกลุ่ม บนัทึกผลสถิติของผูท้ี่เขา้รบัการฝึกลงในใบ
บนัทกึผล 

5. ท าการฝึกกลุ่มตัวอย่างทัง้สองกลุ่มตามโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ท าการฝึกวันจันทร ์วันพุธและวันศุกร ์เวลา 16.30 – 17.30 น. โดยมี
รายละเอียด ดงันี ้

5.1 กลุม่ทดลองที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัฝึกความเรว็ 
5.1.1 กลุม่ทดลองที่ 1 สปัดาหท์ี่ 1 – 4 ฝึกพลยัโอเมตรกิ  
5.1.2 กลุม่ทดลองที่ 1 สปัดาหท์ี่ 5 – 8 ฝึกความเรว็ 

5.2 กลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกความเรว็ควบคู่กบัฝึกพลยัโอเมตรกิ 
5.2.1 กลุม่ทดลองที่ 2 สปัดาหท์ี่ 1 – 4 ฝึกความเรว็ 
5.2.2 กลุม่ทดลองที่ 2 สปัดาหท์ี่ 5 – 8 ฝึกพลยัโอเมตรกิ 

6. ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ด้วยแบบทดสอบความคล่องตัวแบบ
อิลลินอยส ์(Illinois Agility Test) เกทเชล (Getchel, 1979) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 8 บนัทกึผลการทดสอบและสถิติเวลาของผูเ้ขา้รบัการทดสอบไดล้งใบบนัทกึผล 

7. น าผลการทดสอบที่ไดม้าสรุปผลการวิจยัและวิเคราะหเ์พื่อหาค่าทางสถิติ 
การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 

ในการจดักระท าขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลู ผูท้  าการวิจยั ด าเนินการทางสถิติ ดงันี ้
1. หาค่าเฉลี่ย (M) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการฝึกแบบควบคู่ที่

สง่ผลต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย 
2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม

ทดลองที่ได้รบัการฝึกแบบควบคู่ในแต่ละรูปแบบ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สปัดาหท์ี่ 8 โดยใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One-way Repeated 
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ANOVA) โดยวิธีของ Least - Significant Different (LSD) ในการวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบรายคู่ 
เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 1 

3. เปรียบเทียบผลของการฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน
นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ระหว่างกลุม่ของก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 โดย
ใชส้ถิติแบบที (t-test Independent) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 2 

4. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
5. การวิเคราะหข์อ้มลูครัง้นีผู้ว้ิจยัไดค้  านวณหาค่าทางสถิติโดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูป 
จริยธรรมในการวิจัย 
งานวิจัยนี ้ผู ้วิจัยได้ขอจริยธรรมการวิจัยที่ท าในมนุษย์ โดยผ่านคณะกรรมการ

จริยธรรมส าหรบัการพิจารณาโครงการที่ท าในมนุษย ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (SWUEC- 
681017) 
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บทที ่4 
ผลการด าเนินการวิจัย 

สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
สญัลักษณ์ที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล ผูว้ิจัยใชส้ัญลักษณ์ในการวิเคราะหข์อ้มูล มี

ดงันี ้
N แทน  จ านวนประชากร 

μ แทน  ค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบ 

σ แทน  สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
F แทน  การทดสอบนยัส าคญัทางสถิติของความแปรปรวนดว้ย F - test 
MS  แทน  ค่าความแปรปรวนระหว่างกลุม่และภายในกลุม่ 
SS  แทน  ค่าผลรวมของก าลงัสองของสว่นเบี่ยงเบนระหว่างกลุม่และในกลุม่ 
t  แทน  สถิติการทดสอบค่าท ี
df แทน  ชัน้แห่งความเป็นอิสระ 
Sig แทน  นยัส าคญัทางสถิติ 
* แทน  มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
การน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลและการแปรผลการวิเคราะหข์อ้มูล  ผูว้ิจัยน าเสนอ

ตามความมุ่งหมายไว ้ดงันี ้
1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน

นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่สง่ผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว

ในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 ของ
กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2  

3. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่สง่ผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว
ในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ระหว่างกลุม่ของก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 
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ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
ตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ก่อนการฝึก
ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 (N=10) 

กลุ่ม N μ σ t p-value. 

กลุ่มทดลองที ่1 10 20.36 1.43 
-.54 .48 

กลุ่มทดลองที ่2 10 20.75 1.77 

จากตารางที่ 4 แสดงผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อล
ชายก่อนการฝึกระหว่างทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยก่อนฝึก
เท่ากับ 20.36 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยก่อนฝึกเท่ากบั 20.75 จึงสรุปไดว้่าก่อนการฝึกทัง้ 2 
กลุม่ มีค่าเฉลี่ยของความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาชายวอลเลยบ์อล ไม่แตกต่างกนั 

ความมุ่งหมายของการวิจัยข้อที่ 1 เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่
ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย 
ตาราง 5 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อล
ชายก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
(N=10) 

กลุ่ม μ σ 

กลุ่มทดลองที ่1   

ก่อนฝึก 20.36 1.43 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 18.81 1.33 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 16.96 1.34 

กลุ่มทดลองที ่2   

ก่อนฝึก 20.75 1.77 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 19.89 1.70 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 18.65 1.69 

จากตารางที่ 5 แสดงค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลอ่งแคล่วว่องไวใน
นกักีฬาวอลเลยบ์อลชายก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า ค่าความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
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ก่อนฝึกมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 20.36 วินาที และ 20.75 วินาที หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 18.81 
วินาที และ 19.89 วินาที หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 16.96 วินาที และ 18.65 วินาที 
ตามล าดบั 

ความมุ่งหมายของการวิจัยข้อที่ 2 เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบ
ควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย ระหว่างก่อนการฝึก
และหลังการฝึกสัปดาหท์ี ่4 และสัปดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 
ตาราง 6 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
ของกลุม่ทดลองที่ 1 และทดลองที่ 2 

แหล่งความ

แปรปรวน 
ss df MS F p-value 

กลุ่มทดลองที ่1 

ระยะเวลาการฝึก 57.92 1.85 31.28 
112.78* <0.01 

ความคลาดเคล่ือน 4.62 16.67 .28 

กลุ่มทดลองที ่2 

ระยะเวลาการฝึก 22.28 1.80 12.38 
108.86* <0.01 

ความคลาดเคล่ือน 1.84 16.19 .11 

*มีนยัส าคญัที่ระดบั .05* 
จากตารางที่ 6 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้เพื่อทดสอบความ

แตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชายก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และสัปดาห์ที่ 8 มีอย่างน้อย 1 คู่ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการ
ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีของ Least - Significant Different (LSD) ดงัตารางที่ 7 
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ตาราง 7 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความคล่องแคลว่ว่องไวในกีฬา
วอลเลยบ์อลชายกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 

ระยะเวลาในการฝึก μ ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก

สัปดาหท์ี ่4 

หลังการฝึก

สัปดาหท์ี ่8 

กลุ่มทดลองที ่1 

ก่อนการฝึก 20.36 - 1.55* 3.40* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 18.81  - 1.85* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 16.96   - 

กลุ่มทดลองที ่2 

ก่อนการฝึก 20.75 - .85* 2.10* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 19.89  - 1.24* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 18.65   - 

*มีนยัส าคญัที่ระดบั .05* 
จากตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไวในกีฬาวอลเลยบ์อลชายกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 พบว่า ผลการเปรียบเทียบราย
คู่ของระยะเวลาในการฝึกโปรแกรมแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
วอลเลยบ์อลชายหลังฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลังฝึกสัปดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากก่อนฝึก และหลังฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานขอ้ที่ 2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



  78 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 3 เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่
ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย ระหว่างกลุ่มของก่อนฝึก
และหลังการฝึกสัปดาหท์ี ่4 และสัปดาหท์ี ่8 
ตาราง 8 ผลการเปรียบเทียบความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายก่อนฝึก หลงัฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 (N=10) 

กลุ่ม μ σ F p-value 

ก่อนฝึก 

กลุ่มทดลองที ่1 20.36 1.43 
.29 .59 

กลุ่มทดลองที ่2 20.75 1.77 

หลังฝึกสัปดาหท์ี ่4 

กลุ่มทดลองที ่1 18.81 1.33 
2.51 .13 

กลุ่มทดลองที ่2 19.89 1.70 

หลังฝึกสัปดาหท์ี ่8 

กลุ่มทดลองที ่1 16.96 1.34 
6.13* .02 

กลุ่มทดลองที ่2 18.65 1.69 

*มีนยัส าคญัที่ระดบั .05* 
จากตารางที่ 8 แสดงผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อล

ชายก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลอง
ที่ 2 พบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
 
 
 
 
 

 



  79 

กราฟแสดงค่าเฉลี่ยของระยะเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility Test) เกทเชล (Getchel, 1979) ในนักกีฬา
วอลเลยบ์อลชาย ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2  
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพประกอบ 2 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยความคลอ่งแคลว่ว่องไวโดยใชแ้บบทดสอบความคลอ่งแคลว่
ว่องไว (Illinois Agility Test) เกทเชล (Getchel, 1979) ในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย โดยโปรแกรม

ฝึกแบบควบคู่ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Design) เพื่อศึกษาผลของ
โปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย สรุป
สาระส าคญัและผลการศกึษา ดงันี ้
จุดมุ่งหมายของวิจัย 

ในการวิจยัในครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้  
1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน

นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่สง่ผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว

ในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 ของ
กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2  

3. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่สง่ผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว
ในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ระหว่างกลุม่ของก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 
สมมติฐานการวิจัย  

1. กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่แตกต่างกันและ
ระยะเวลาที่แตกต่างกนัมีความคลอ่งแคล่วว่องไวต่างกนั 

2. กลุ่มทดลองที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่แตกต่างกนัหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 มีความคลอ่งแคลว่ว่องไวต่างกนั 
สรุปผลการวิจัย 

1. ผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
วอลเลยบ์อลชาย มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
วอลเลยบ์อลชายก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลังฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 และ
กลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า ค่าความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อน
ฝึกมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 20.36 วินาที และ 20.75 วินาที หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 18.81 วินาที 
และ 19.89 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่  16.96 วินาที และ 18.65 วินาที 
ตามล าดบั 

2. ผลการเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว
ในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 ของ
กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่าหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่าง
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จากก่อนฝึก และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

3. ผลการเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว
ในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ระหว่างกลุ่มของก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8
พบว่าก่อนฝึก หลังฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ไม่แตกต่าง และดว้ยระยะเวลาท าใหค้วามคล่องแคล่วว่องไว
ต่างกนัหลงัฝึกในสปัดาหท์ี่ 8 ซึ่งแตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
อภปิรายผล 

จากการศึกษาโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
วอลเลยบ์อลชาย โดยอภิปรายผลตามจดุมุ่งหมายและสมมติฐาน ดงันี ้

จากจุดมุ่งหมายข้อที่  1 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย พบว่า จากการศกึษาโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่สง่ผล
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลชายก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า ค่าความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนฝึก มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 20.36 วินาที และ 20.75 วินาที หลงัฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 18.81 วินาที และ 19.89 วินาที หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
16.96 วินาที และ 18.65 วินาที ตามล าดับ จะเห็นไดว้่าโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ทัง้ 2 รูปแบบ คือ 
รูปแบบที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัฝึกความเร็ว และรูปแบบที่ 2 ฝึกความเร็วควบคู่กบัพลยัโอ
เมตริก สามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายใหม้ีประสิทธิภาพมาก
ขึน้ โดยการฝึกแบ่งออกเป็นสถานี (Station) มีการก าหนดว่าท าก่ีครัง้ (Repetition) ท าก่ีเซต (Set) 
และมีการก าหนดระยะเวลา (Time) ในการฝึกปฏิบติั ซึ่งโปรแกรมฝึกแบบควบคู่นัน้ มีระยะเวลาที่
เหมาะสมที่สุดควรจัดอยู่ ในช่วง 3 -4 วัน ต่อสัปดาห์ส าหรับเด็กอายุ 16 -18 ปี และท าให้
ความสมัพนัธข์องระบบประสาทส่วนกลางและกลา้มเนือ้มีความแข็งแรงหดตวัเคลื่อนไดเ้รว็ขึน้ จึง
ท าให้นักกีฬาวอลเลย์บอลชายมีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื ้อที่ ดี  รวมทั้งมี
สมรรถภาพทางกายทางกลไกด้านคล่องแคล่วว่องไวที่มีประสิทธิภาพ เมื่อฝึกกล้ามเนื ้ออยู่
สม ่าเสมอจะท าใหน้กักีฬามีสมรรถภาพที่ดีและมีโอกาสประสบความส าเรจ็ในการแข่งขนัต่าง ๆ ซึ่ง
สอดคลอ้ง หริต หตัถา (2557) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว พลงักลา้มเนือ้และความเร็ว เป็น
องคป์ระกอบพืน้ฐานส าคัญของสมรรถภาพทางกลไก ซึ่งสามารถพัฒนาไดโ้ดยใชแ้บบฝึก ดังนี ้
ความคล่องแคล่วว่องไวสามารถฝึกไดด้ว้ยตารางเก้าช่อง พลังกลา้มเนือ้สามารถฝึกดว้ยพลยัโอ
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เมตริก ความเร็วสามารถใชก้ารฝึกวิ่งระยะสัน้ การฝึกตารางเกา้ชิ่งจะท าใหเ้กิดความคล่องแคล่ว
ว่องไว พลยัโอเมตริกจะฝึกเพื่อใหเ้กิดการเคลื่อนไหวแบบพลงัระเบิด การฝึกวิ่งระยะสัน้จะท าให้
เกิดความเร็วตามระยะที่เราฝึกตามโปรแกรม การฝึกเพื่อเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว พลัง
กล้ามเนื ้อและความเร็วได้ดีที่สุดในช่วงการฝึกต้องฝึกโดยใช้แรงสูงสุดและความเร็วในการ
เคลื่อนไหวในการฝึกมากขึน้ดว้ย โปรแกรมการฝึกและความหนกัในการฝึกซอ้มตอ้งค านึกถึงการ
บาดเจ็บจากแรงกระแทกดว้ย 

จากจุดมุ่งหมายขอ้ที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ
สัปดาห์ที่  8 ของกลุ่มทดลองที่  1 และกลุ่มทดลองที่  2 พบว่า ผลการเปรียบเทียบของรายคู่
ระยะเวลาในการฝึกโปรแกรมแบบควบคู่ที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย
กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากก่อน
ฝึก และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 จะเห็นไดว้่าการฝึกโปรแกรมแบบควบคู่นัน้ สามารถพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวได ้เมื่อผ่านการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ก าลงัของกลา้มเนือ้ ความเร็วใน
การวิ่ง การตอบสนองความรวดเร็วของระบบประสาทใหม้ีความพรอ้ม และไดร้บัการฝึกพัฒนา
ระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ซึ่งเป็นพลงังานหลกัที่ท าใหก้ลา้มเนือ้หดตวั และออกแรงอย่าง
รวดเร็ว ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวของรา่งกาย เมื่อมีการปรบัเปลี่ยนทิศทาง
อย่างรวดเร็ว อีกทั้งการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวยังตอ้งอาศัยการพัฒนาความเร็วในการ
เคลื่อนที่และเคลื่อนไหว ซึ่งการฝึกที่มีพลยัโอเมตริก และการฝึกความเร็วตอ้งใชก้ารเคลื่อนที่ และ
การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเรว็ เพื่อลดการบาดเจ็บของนกักีฬา ในการออกแบบโปรแกรมผูว้ิจยัจึง
ตอ้งค านึงถึงปรมิาณหรือช่วงระยะเวลาฝึกที่เหมาะสมกบักีฬาวอลเลยบ์อล โดยมีระยะเวลาในการ
ฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 60 นาที และมีการก าหนดระยะพกัระหว่างเซต การ
ฝึกซอ้มอย่างต่อเนื่องสม ่าเสมอ ท าใหก้ าลงักลา้มเนือ้ของนกักีฬาไดร้บัการการพฒันาอย่างเห็นได้
ชดั อยู่ในช่วงระยะเวลาการฝึก 6-8 สปัดาห ์เป็นช่วงระยะเวลาที่ท าใหเ้กิดการพฒันาในดา้นก าลงั
และความแข็งแรง (เจริญ กระบวนรตัน,์ 2538) ซึ่งสอดคลอ้งกบัสุุรพล รกัษาทรพัย ์(2563) กล่าว
ว่า ความคล่องแคลว่ว่องไวของนกักีฬาฟตุซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึก 8 สปัดาหข์องกลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 พิจารณา
ไดว้่า นักกีฬาฟุตซอลชายโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สปัดาห ์
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ของกลุ่มทดลองที่ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล มีความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวที่ดีขึน้ ท าใหก้่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์แตกต่างกนั 

จากจุดมุ่งหมายขอ้ที่ 3 เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความ
คล่องแคลว่ว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ระหว่างกลุ่มของก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และสัปดาหท์ี่ 8 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย
ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 ไม่แตกต่างกัน และหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่  2 เนื่องจากการฝึกด้วย
โปรแกรมแบบควบคู่ทัง้ 2 รูปแบบ เป็นโปรแกรมที่ใชรู้ปแบบ และระยะเวลาในการฝึกเหมือนกัน 
แตกต่างกันที่รูปแบบการเริ่มฝึกระหว่างการฝึกพลัยโอเมตริกกับการฝึกความเร็ว ส่งผลใหก้ลุ่ม
ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ไม่แตกต่างกนั กล่าวคือ 
รูปแบบที่ 1 เป็นการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการฝึกความเร็ว ในช่วงสปัดาหท์ี่ 1-4 เป็นการฝึก 
พลัยโอเมตริก และในสัปดาห์ที่  5-8 เป็นการฝึกความเร็ว การฝึกในรูปแบบที่  2 เป็นการฝึก
ความเร็วควบคู่กบัการฝึกพลยัโอเมตริก ในช่วงสปัดาหท์ี่ 1–4 เป็นการฝึกความเร็ว สปัดาหท์ี่ 5–8 
เป็นการฝึกพลยัโอเมตริก ซึ่งเกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย
หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ซึ่งสอดคล้องกับThomas (2011) พบว่า 
หลังจากการฝึกครบ 6 สัปดาห์ ทั้งสองกลุ่มมีประสิทธิภาพของการกระโดดแนวด่ิงและมีความ
คล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้ สอดคลอ้งกับมาริษา ชัยแก้ว (2565) กล่าวว่า การเปรียบเทียบความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
เชียงใหม่ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนการฝึก ไม่มีความแตกต่างกัน และ
ภายหลังของการฝึกระหว่างสัปดาห์ที่  4 , 6 และ 8 ของการฝึกพบว่า กลุ่มทดลองมีความ
คล่องแคล่วว่องไวดีขึน้กว่ากลุ่มควบคมุ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.01ทัง้นีอ้าจ
เป็นเพราะว่าโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่ประกอบดว้ย การฝึกพลยัโอเมตรกิ และการฝึกความเร็ว 
ซึ่งการฝึกความเร็วนัน้จะสง่ผลต่อพลงักลา้มเนือ้เป็นความแข็งแรงชนิดทีตอ้งการใหก้ลา้มเนือ้ออก
แรงเคลื่อนไหวกระท ากับแรงตา้นอย่างรวดเร็ว เป็นการยึดและหดตัวของกลา้มเนือ้ใหไ้ดแ้รงมาก
ที่สุดในช่วงเวลาสัน้ ๆ เป็นความแข็งแรงที่สัมพันธ์กับทักษะและกลไกการเคลื่อนไหวในการเล่น
กีฬาโดยตรงความแข็งแรง (Strength) บวกกับ ความเร็ว (Speed) จะส่งต่อก าลังกล้ามเนื ้อ 
(Power) ถาวร กมุทศรี (2560) กล่าวว่า การฝึกที่ได้มาซึ่งความคล่องแคล่วว่องไวของร่างกาย
นักกีฬาตอ้งไดร้บัการฝึกพัฒนาสมรรถภาพทางกายพืน้ฐานดา้นอ่ืน ๆ มาเป็นอย่างดี จึงเกิดการ
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เชื่อมโยงใหม้ีความคล่องแคลว่ว่องไว โดยเฉพาะตอ้งผ่านการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ก าลงั
ของกลา้มเนือ้ ความเร็วในการวิ่ง การตอบสนองอย่างรวดเร็วของระบบประสาทใหม้ีความพรอ้ม
และไดร้บัการพัฒนาระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ซึ่งเป็นพลงังานหลกัของกลา้มเนือ้หดตัว 
ออกแรงอย่างรวดเรว็ ส่งผลใหเ้กิดความคล่องแคล่วว่องไวที่มีความเหมาะสมกบันกักีฬาในแต่ละ
คน 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากการท าวิจัย 
จากการท าวิจัยในครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดอ้อกแบบโปรแกรมแบบควบคู่ โดยใชแ้บบฝึกพลัยโอ

เมตริกควบคู่กับแบบฝึกความเร็ว และโปรแกรมแบบฝึกความเร็วควบคู่กับแบบฝึกพลยัโอเมตริก 
ทั้งสองกลุ่มมีรูปแบบการฝึกใกล้เคียงกัน จึงควรมีการเพิ่มรูปแบบการฝึกรูปแบบอ่ืน ๆ โดย
พิจารณาจากการเคลื่อนไหวพื ้นฐานของทักษะกีฬานั้น ๆ และน ามาประยุกต์สรา้งแบบฝึกที่
เหมาะสมใหเ้กิดประสิทธิภาพสงูสดุในกีฬาประเภทนัน้ ๆ  

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างโปรแกรมฝึกเฉพาะดา้นกบัโปรแกรมการฝึกแบบ

ควบคู่ที่มีผลต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย 
2. ศกึษารูปแบบโปรแกรมแบบควบคู่เพื่อน าไปประยุกตใ์ชก้บักีฬาชนิดอ่ืน ๆ  
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเ้ชี่ยวชาญในการหาคณุภาพเครื่องมือ 
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รายชื่อผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย 
1. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. พงศชา นาคบตุร 

ต าแหน่ง  ผูช้่วยศาสตราจารย ์
สถานที่ท างาน  มหาวิทยาลยัราชภฎักาญจนบรุี 

2. อาจารย ์ดร. ทศพล ธานี 
ต าแหน่ง  อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลศกึษา 
สถานที่ท างาน  คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

3. อาจารย ์ดร. ภาน ุกศุลวงศ ์
ต าแหน่ง  อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลศกึษา 
สถานที่ท างาน  คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

4. อาจารย ์ดร. ธีรศกัดิ ์สขุาบลูย ์
ต าแหน่ง  อาจารยป์ระจ าสาขาวิชาการจดัการ 
สถานที่ท างาน  คณะบรหิารธุรกิจ มหาวิทยาลยัเอเชียอาคเนย ์

5. อาจารยธ์นกร ปัญญาวงศ ์
ต าแหน่ง  อาจารยป์ระจ าสาขาพลศกึษา 
สถานที่ท างาน คณะศึกษาศาสตร ์มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

วิทยาเขตเชียงใหม่  
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ภาคผนวก ข 
ผลการประเมินคณุภาพเครื่องมืองานวิจยัค่าความเหมาะสมของโปรแกรมดชันีความตรงเชิง

เนือ้หา (CVI) 
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ดัชนีความตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวในนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา โดย
พิจารณาค่าดัชนีความสอดคลอ้ง (Content Validity Index : CVI) ซึ่งการวิจยัในครัง้นีม้ีค่า I-CVI 
เท่ากบั 1 และมีค่า S-CVI เท่ากบั 1  

แบบฝึกแบบควบคู่ รูปแบบที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่ฝึกความเรว็ สปัดาหท์ี่ 1-4 

ขอ้ที่ 

ผลการประเมินดชันีความตรงเชิง
เนือ้หาของผูเ้ชี่ยวชาญ 

จ านวน
ผูเ้ชี่ยวชาญที่ให้
คะแนนมากกว่า
หรือเท่ากบั 3 

I-
CVI 

S-
CVI/
Ave 

S-
CVI/
UA 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

1. ท่า Jumping 
Lunges 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

2. ท่า Gather Step 
Jump 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

3. ท่า Box Jumps 5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 
4. ท่า Twisting Box 
Jumps 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

5. ท่า Jumps for 
Height 

5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 

6. ท่า Plyo Jacks 5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 
7. ท่า Depth Jump 
to High Jump 

5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 

8. ท่า Depth Jump 
to Broad Jump 

5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 

9. ท่า Snowboard 
Hops 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

10. ท่า Forward 
Bounding Hops 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

11. ท่า Plyo Step 
Ups 5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

12. ท่า Up & over 5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 
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แบบฝึกแบบควบคู่ รูปแบบที่ 1 ฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่ฝึกความเรว็ สปัดาหท์ี่ 5-8 

ขอ้ที่ 

ผลการประเมินดชันีความตรงเชิง
เนือ้หาของผูเ้ชี่ยวชาญ 

จ านวน
ผูเ้ชี่ยวชาญ
ที่ใหค้ะแนน
มากกว่าหรือ
เท่ากบั 3 

I-
CVI 

S-
CVI/Ave 

S-
CVI/U

A 
คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

1. ท่า "A" March 
Walk 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

2. ท่า "A" Skips 5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 
3. ท่า "B" March 5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 
4. ท่า "B" Skips 5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 
5. ท่า Resisted 
"A" Skips 

5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 

6. ท่า Resisted 
"B" Skips 

5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 

7. ท่า Partner 5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 
8. ท่า Parachute 
Running 

5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 

9. ท่า 20-Metre 
sprint 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

10. ท่า 40-Metre 
sprint 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

11. ท่า Stadium 
Stairs 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

12. ท่า Partner-
Resisted 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 
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แบบฝึกแบบควบคู่ รูปแบบที่ 2 ฝึกความเรว็ควบคู่ฝึกพลยัโอเมตรกิ สปัดาหท์ี่ 1-4 

ขอ้ที่ 

ผลการประเมินดชันีความตรงเชิง
เนือ้หาของผูเ้ชี่ยวชาญ 

จ านวน
ผูเ้ชี่ยวชาญ
ที่ใหค้ะแนน
มากกว่า
หรือเท่ากบั 

3 

I- 
CVI 

S-
CVI/Ave 

S-
CVI/U

A 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

1. ท่า "A" March 
Walk 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

2. ท่า "A" Skips 5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 
3. ท่า "B" March 5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 
4. ท่า "B" Skips 5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 
5. ท่า Resisted 
"A" Skips 

5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 

6. ท่า Resisted 
"B" Skips 

5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 

7. ท่า Partner 5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 
8. ท่า Parachute 
Running 

5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 

9. ท่า 20-Metre 
sprint 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

10. ท่า 40-Metre 
sprint 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

11. ท่า Stadium 
Stairs 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

12. ท่า Partner-
Resisted 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 
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แบบฝึกแบบควบคู่ รูปแบบที่ 2 ฝึกความเรว็ควบคู่ฝึกพลยัโอเมตรกิ สปัดาหท์ี่ 5-8 

ขอ้ที่ 

ผลการประเมินดชันีความตรง
เชิงเนือ้หาของผูเ้ชี่ยวชาญ 

จ านวน
ผูเ้ชี่ยวชาญ
ที่ใหค้ะแนน
มากกว่า
หรือเท่ากบั 

3 

I- 
CVI 

S-
CVI/Ave 

S-
CVI/UA 

คน
ที่ 1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คน
ที่ 5 

1. ท่า Jumping 
Lunges 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

2. ท่า Gather 
Step Jump 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

3. ท่า Box Jumps 5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 
4. ท่า Twisting 
Box Jumps 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

5. ท่า Jumps for 
Height 

5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 

6. ท่า Plyo Jacks 5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 
7. ท่า Depth 
Jump to High 
Jump 

5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 

8. ท่า Depth 
Jump to Broad 
Jump 

5 5 5 4 4 5 1.00 1.00 1.00 

9. ท่า Snowboard 
Hops 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

10. ท่า Forward 
Bounding Hops 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

11. ท่า Plyo Step 
Ups 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

12. ท่า Up & over 5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 
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ดชันีความตรงเชิงเนือ้หาของแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility Test) 
เกทเชล (Getchel, 1979) จากผูเ้ชี่ยวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา โดยพิจารณาค่า
ดัชนีความสอดคลอ้ง (Content Validity Index : CVI) ซึ่ง การวิจัยในครัง้นีม้ีค่า I-CVI เท่ากับ 1 
และมีค่า S-CVI เท่ากบั 1 

ขอ้ที่ 

ผลการประเมินดชันีความตรงเชิง
เนือ้หาของผูเ้ชี่ยวชาญ 

จ านวน
ผูเ้ชี่ยวชาญ
ที่ใหค้ะแนน
มากกว่าหรือ
เท่ากบั 3 

I- 
CVI 

S-
CVI/Ave 

S-
CVI/UA 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

1. Illinois 
Agility 
Test 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

 

ดัชนีความตรงเชิงเนื้อหาของการอบอุ่นร่างกาย และการคลายอุ่น จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 
ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยพิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Content Validity Index : 
CVI) ซ่ึง การวิจัยในครั้งนี้มีค่า I-CVI เท่ากับ 1 และมีค่า S-CVI เท่ากับ 1 

ขอ้ที่ 

ผลการประเมินดชันีความตรงเชิง
เนือ้หาของผูเ้ชี่ยวชาญ 

จ านวน
ผูเ้ชี่ยวชาญ
ที่ใหค้ะแนน
มากกว่า
หรือเท่ากบั 

3 

I-
CVI 

S-
CVI/Ave 

S-
CVI/UA 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

1. Warm 
Up 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 

2. Cool 
Down 

5 5 5 5 4 5 1.00 1.00 1.00 
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ภาคผนวก ค  
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
1.รูปแบบที่ 1 สปัดาห ์1-4 ฝึกพลยัโอเมตรกิ สปัดาหท์ี่ 5-8 ฝึกความเรว็ 
2.รูปแบบที่ 2 สปัดาหท์ี่ 1-4 ฝึกความเรว็ สปัดาหท์ี่ 5-8 ฝึกพลยัโอเมตรกิ  
3. แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวอิลลินอยส ์(Illinois Agility Test) 
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1. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ความเร็ว ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ๆ ละ 
3 วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์เวลา 16.30 – 17.30 น. โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

รูปแบบที่ 1 สปัดาห ์1-4 ฝึกพลยัโอเมตรกิ สปัดาหท์ี่ 5-8 ฝึกความเรว็ 

สัปดาห์
ที ่1-4 

ขั้นตอน รายละเอียด 

จ านวน
คร้ัง/

จ านวน
เซต 

 

จ านวน
รอบ 
(เซต) 

เวลา
พักแต่
ละเซต 
(นาท)ี 

เวลา 
(นาท)ี 

จนัทร ์

ขั้นตอนที ่1 
Warm Up  
Dynamic 
Stretching 

กลา้มเนือ้ขาและสะโพก 
กลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวัและหวัไหล ่

- - - 10 

ขั้นตอนที ่2 
Work out 
 

พลัยโอเมตริก 
(Plyometric) 
- Jumping Lunges 
- Gather Step Jump 
- Box Jumps 
- Twisting Box Jumps 

 
 

10/5 
10/5 
5/5 
5/5 

 
- 
 

 
 

3 
3 
3 
3 

40 

ขั้นตอนที ่3 
Cool Down 
Static 
Stretching 

กลา้มเนือ้สว่นบนของ
รา่งกาย 
กลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวั 
กลา้มเนือ้สว่นลา่งของ
รา่งกาย 

- - - 10 

พธุ 

ขั้นตอนที ่1 
Warm Up  
Dynamic 
Stretching 
 
 

กลา้มเนือ้ขาและสะโพก 
กลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวัและหวัไหล ่

- - - 10 
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ขั้นตอนที ่2 
Work out 
 

พลัยโอเมตริก 
(Plyometric) 
- Jumps for Height 
- Plyo Jacks 
- Depth Jump to High 
Jump 
- Depth Jump to 
Broad Jump 

 
10/5 
10/5 
5/5 

 
5/5 

 
- 
 
 
 
 

 
 
 
 

3 
3 
3 

 
3 

40 

ขั้นตอนที ่3 
Cool Down   
Static 
Stretching 

กลา้มเนือ้สว่นบนของ
รา่งกาย 
กลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวั 
กลา้มเนือ้สว่นลา่งของ
รา่งกาย 

- - - 10 

ศกุร ์

ขั้นตอนที ่1 
Warm Up  
Dynamic 
Stretching 

กลา้มเนือ้ขาและสะโพก 
กลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวัและหวัไหล ่

- - - 10 

ขั้นตอนที ่2 
Work out 
 

พลัยโอเมตริก 
(Plyometric) 
- Snowboard Hops 
- Forward Bounding 
Hops 
- Plyo Step Ups 
- Up & Over 

 
 

10/5 
10/5 

 
5/5 
5/5 

 
 
- 
 
 

 
 

3 
3 
 
 
3 
3 

40 

ขั้นตอนที ่3 
Cool Down  
Static 
Stretching 

กลา้มเนือ้สว่นบนของ
รา่งกาย 
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั 

กลา้มเนือ้สว่นลา่งของ
รา่งกาย 

- - - 10 
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สัปดาห์
ที ่5-8 

ขั้นตอน รายละเอียด 

จ านวน
คร้ัง/

จ านวน
เซต 

จ านวน
เทีย่ว 

 

เวลา
พักแต่

ละ
เที่ยว 
(นาที) 

เวลา 
(นาที) 

จนัทร ์

ขั้นตอนที ่1 
Warm Up  
Dynamic 
Stretching 

 
กลา้มเนือ้ขาและสะโพก 
กลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวัและหวัไหล ่

- - - 10 

ขั้นตอนที ่2 
Work out 
 

ความเร็ว (Speed) 
- "A" March Walk 
- "A" Skips 
- "B" March 
- "B" Skips  

- 

 
3 
3 
3 
3 

 
3 
3 
3 
3 

40 

ขั้นตอนที ่3 
Cool Down 
Static 
Stretching 

 
กลา้มเนือ้สว่นบนของ
รา่งกาย 
กลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวั 
กลา้มเนือ้สว่นลา่งของ
รา่งกาย 

- - - 10 

พธุ 

ขั้นตอนที ่1 
Warm Up  
Dynamic 
Stretching 

 
กลา้มเนือ้ขาและสะโพก 
กลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวัและหวัไหล ่

- - - 10 

ขั้นตอนที ่2 
Work out 
 

ความเร็ว (Speed) 
- Resisted Stationary 
"A" Skips 
- Resisted Stationary 
"B" Skips 

 
10/5 

 
10/5 

 
- 
 
- 
 

 
3 
 
 
3 
 

40 
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- Partner Tubing-
Resisted Speed Runs 
-  Parachute Running 

5 
 

5 

3 
 

3 

ขั้นตอนที ่3 
Cool Down  
Static 
Stretching 

 
กลา้มเนือ้สว่นบนของ
รา่งกาย 
กลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวั 
กลา้มเนือ้สว่นลา่งของ
รา่งกาย 

- - - 10 

ศกุร ์

ขั้นตอนที ่1 
Warm Up  
Dynamic 
Stretching 

 
กลา้มเนือ้ขาและสะโพก 
กลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวัและหวัไหล ่

- - - 10 

ขั้นตอนที ่2 
Work out 
 

ความเร็ว (Speed) 
- 20-Metre sprint 
- 40-Metre sprint 
- Stadium Stairs 
- Partner-Resisted 
Starts 

 
 

20/5 

5 
3 
- 
5 

 
3 
3 
 
3 
3 

40 

ขั้นตอนที ่3 
Cool Down  
Static 
Stretching 
 

 
กลา้มเนือ้สว่นบนของ
รา่งกาย 
กลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวั 
กลา้มเนือ้สว่นลา่งของ
รา่งกาย 

- - - 10 
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หมายเหตุ : ก่อนฝึกสปัดาหท์ี่ 1 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
มีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยวิธีอิลลินอยส ์
(Illinois Agility Test) เกทเชล (Getchel, 1979) 
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2. โปรแกรมการฝึกความเร็วควบคู่พลยัโอเมตริก ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ๆ ละ 
3 วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์เวลา 16.30 – 17.30 น. โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

รูปแบบที่ 2 สปัดาหท์ี่ 1-4 ฝึกความเรว็ สปัดาหท์ี่ 5-8 ฝึกพลยัโอเมตรกิ  

สัปดาห์
ที ่1-4 

ขั้นตอน รายละเอียด 

จำนวน
ครั้ง/

จำนวน
เซต 

จำนวน
เที่ยว 

 

เวลาพัก
แต่ละ
เที่ยว 
(นาที) 

เวลา 
(นาที) 

จันทร์ 

ขั้นตอนที่ 1 
Warm Up  
Dynamic 
Stretching 

กล้ามเนื้อขาและสะโพก 
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว
และหัวไหล่ 

- - - 10 

ขั้นตอนที่ 2 
Work out 
 

ความเร็ว (Speed) 
- "A" March Walk 
- "A" Skips 
- "B" March 
- "B" Skips 

- 

 
3 
3 
3 
3 

 
3 
3 
3 
3 

40 

ขั้นตอนที่ 3 
Cool 
Down    
Static 
Stretching 

กล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกาย 
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
กล้ามเนื้อส่วนล่างของ
ร่างกาย 

- - - 10 

พุธ 

ขั้นตอนที่ 1 
Warm Up  
Dynamic 
Stretching 

กล้ามเนื้อขาและสะโพก 
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว
และหัวไหล่ 

- - - 10 

ขั้นตอนที่ 2 
Work out 
 

ความเร็ว (Speed) 
- Resisted Stationary 
"A" Skips 
- Resisted Stationary 
"B" Skips 
- Partner Tubing-
Resisted Speed Runs 
-  Parachute Running 

 
10/5 

 
10/5 

 
- 
 
- 
 
5 
 
5 

 
3 
 
3 
 
3 
 
3 

40 
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ขั้นตอนที่ 3 
Cool 
Down    
Static 
Stretching 

กล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกาย 
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
กล้ามเนื้อส่วนล่างของ
ร่างกาย 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 

 
 

10 

ศุกร์ 

ขั้นตอนที่ 1 
Warm Up  
Dynamic 
Stretching 

กล้ามเนื้อขาและสะโพก 
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว
และหัวไหล่ 

- - - 10 

ขั้นตอนที่ 2 
Work out 
 

ความเร็ว (Speed) 
- 20-Metre sprint 
- 40-Metre sprint 
- Stadium Stairs 
- Partner-Resisted 
Starts 

 
 

20/5 

 
5 
3 
- 
5 

 
3 
3 
3 
3 

40 

ขั้นตอนที่ 3 
Cool 
Down    
Static 
Stretching 

กล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกาย 
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
กล้ามเนื้อส่วนล่างของ
ร่างกาย 

- - - 10 

จันทร์ 

ขั้นตอนที่ 1 
Warm Up  
Dynamic 
Stretching 

 
กล้ามเนื้อขาและสะโพก 
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว
และหัวไหล่ 

- - - 10 

ขั้นตอนที่ 2 
Work out 
(40 นาที) 

พลัยโอเมตริก 
(Plyometric) 
- Jumping Lunges 
- Gather Step Jump 
- Box Jumps 
- Twisting Box Jumps 

 
 

10/5 
10/5 
5/5 
5/5 

 
- 
 

 
 
3 
3 
3 
3 

40 

ขั้นตอนที่ 3 
Cool 
Down 
Static 
Stretching 

 
กล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกาย 
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
กล้ามเนื้อส่วนล่างของ
ร่างกาย 

- - - 10 
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พุธ 

ขั้นตอนที่ 1 
Warm Up  
Dynamic 
Stretching 

กล้ามเนื้อขาและสะโพก 
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว
และหัวไหล่ 

- - - 10 

ขั้นตอนที่ 2 
Work out 
 

พลัยโอเมตริก 
(Plyometric) 
- Jumps for Height 
- Plyo Jacks 
- Depth Jump to High 
Jump 
- Depth Jump to 
Broad Jump 

 
 

10/5 
10/5 
5/5 

 
5/5 

 
 
 
- 
 
 
 

 
 
3 
3 
3 
 
3 

40 

ขั้นตอนที่ 3 
Cool 
Down    
Static 
Stretching 

กล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกาย 
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
กล้ามเนื้อส่วนล่างของ
ร่างกาย 

- - - 10 

ศุกร์ 

ขั้นตอนที่ 1 
Warm Up  
Dynamic 
Stretching 

กล้ามเนื้อขาและสะโพก 
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว
และหัวไหล่ 

- - - 10 

ขั้นตอนที่ 2 
Work out 
 

พลัยโอเมตริก 
(Plyometric) 
- Snowboard Hops 
- Forward Bounding 
Hops 
- Plyo Step Ups 
- Up & Over 

 
 

10/5 
10/5 

 
 

5/5 
5/5 

 
 
- 
 
 

 
 
3 
3 
 
 
3 
3 

40 

ขั้นตอนที่ 3 
Cool 
Down 
Static 
Stretching 

 
กล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกาย 
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
กล้ามเนื้อส่วนล่างของ
ร่างกาย 

- - - 10 
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หมายเหตุ : ก่อนฝึกสปัดาหท์ี่ 1 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
มีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยวิธีอิลลินอยส ์
(Illinois Agility Test) เกทเชล (Getchel, 1979) 
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3. แบบทดสอบมาตรฐานความคลอ่งแคลว่ว่องไวของอิลลินอยส ์(Illinois Agility Test) 
เกทเชล (Getchell, 1979) 

 
จุดมุ่งหมาย เพื่อทดสอบความสามารถทางสมรรถภาพดา้นความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
วิธีการทดสอบ 

1. ใหผู้ร้บัการทดสอบอยู่ในท่าเตรียมวิ่ง เมื่อไดย้ินสญัญาณนกหวีด ใหว้ิ่งออกจาก
จดุ Start จดุที่ 1 ใหเ้รว็ที่สดุที่สามารถจะท าได ้ไปยงัจดุที่ 2 ซึ่งอยู่ห่างจากจดุที่ 1 (Start) 10 เมตร  

2. เมื่อถึงกรวยที่ 2 ใหผู้ ้รบัการทดสอบวิ่งออ้มจุดที่ 2 กลับมาอย่างรวดเร็ว เพื่อวิ่ง
ออ้มกรวยที่วางไวท้ัง้ 4 จดุ แลว้วิ่งออ้มกรวยกลบัมา พรอ้มกบัว่ิงใหเ้รว็ที่สดุไปยงัจดุที่ 3  

3. เมื่อถึงกรวยที่ 3 ใหผู้ร้บัการทดสอบวิ่งออ้มจุดที่ 3 กลบัมาอย่างรวดเรว็ที่สดุ ไปยงั
จุดที่ 4 เป็นจุดสิน้สุด ผูท้ดสอบจะท าการทดสอบสมบูรณ์เมื่อหยุดเวลาและกรวยไม่ลม้หรือขา้ม
เสน้จดุสิน้สดุ (Finish) 
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ภาคผนวก ง  
จรยิธรรมวิจยัในมนุษย ์
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ภาคผนวก จ  
เอกสารต่าง ๆ โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

1.เอกสารขอความอนเุคราะหใ์นการตรวจเครื่องมือจากผูเ้ชี่ยวชาญ 5 ท่าน  
2.เอกสารขอความอนเุคราะหเ์ก็บขอ้มลูเพื่อการวิจยัจากสถานศกึษา 
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ภาคผนวก ฉ  
ภาพประกอบการฝึกโปรแกรมแบบควบคู่ 
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การอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่น 
สัปดาหท์ี ่1 – 8 ปฏิบัติทุกคร้ังก่อนและหลังฝึก ใช้เวลา 10 นาท ีทัง้ 2 กลุ่ม 
ท่า Dynamic Squat Stretch 
วัตถุประสงค ์เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ตน้ขาและการงอของขอ้สะโพก 
ท่ายืนเร่ิมต้น ยืนตรง แยกเทา้ใหม้ีช่วงห่างเท่าความกวา้งของหวัไหล ่มือแนบล าตวั 
วิธีการปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนตรงใหม้ือแนบล าตวั กางขาออกใหเ้ท่ากับความกวา้งของหัวไหล ่
โนม้ตวัไปขา้งหนา้  

2. กม้ตวัลงใชม้ือจบัขอ้เทา้ทัง้สองขา้งแลว้ ย่อตวัลง ยืดตวัขึน้จากท่าเดิม จากนัน้ 

ปฏิบติัซ า้ 10 ครัง้ 

 
 
 
 
 

ท่าเริ่มตน้      ท่าปฏิบติั 
ท่า Knee to Shoulder Lateral Walk (Frogger) 
วัตถุประสงค์ เพ่ือพัฒนามุมการเคล่ือนไหวข้อสะโทก โดยและการหมุนข้อ

สะโพกออกนอก 
ท่ายืนเร่ิมต้น ยืนตรง แยกเท้าห่างเท่าความกว้างของช่วงไหล่ กางแขน 2 ข้างออก

ดา้นขา้ง แขนขนานกบัพืน้ ฝ่ามือเปิดออกดา้นนิว้หวัแม่มือชีข้ึน้ 
วิธีการปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบตัิยกขา งอเข่าซา้ย พรอ้มกบัหมนุขอ้สะโพกออกนอก ยกเข่าขึน้ไปหาแขน 

2. ปล่อยขาลง ยกขา งอเข่าขวา พรอ้มกับหมุนขอ้สะโพกออกนอก ยกเข่าขึน้ไป
หาแขน ท าสลบัต่อเนื่อง โดยตวัไม่เอียงปฏิบติัขา้งละ 10 ครัง้ 

 
 
 
 
 

ท่าเริ่มตน้     ท่าปฏิบติั 
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ท่า Forward Lunges to Twist 
วัตถุประสงค ์เพื่อพัฒนาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ต้นขาและกลา้มเนือ้แกนกลาง

ล าตวั 
ท่ายืนเร่ิมต้น ยืนตรง แยกเทา้ใหม้ีช่วงห่างเท่าความกวา้งของหวัไหล ่มือแนบล าตวั 
วิธีการปฏิบัติ   

1. ผู้ปฏิบัติยืนตรงเอามือประสานกันไวด้า้นหน้า ใชข้าขา้งนึงก้าวไปขา้งหน้า
แลว้ย่อตวัลงใหเ้ข่าตัง้ฉาก 90 องศา  

2. บิดเอวเพื่อหมนุตัวไปดา้นขา้ง จากนัน้กลบัไปท่าเริ่มตน้และท าซ า้อีกครัง้โดย
ใชข้าสลบัขา้ง จากนัน้ปฏิบติัซ  า้ขา้งละ 10 ครัง้ 

 
 
 

 
 
 

ท่าเริ่มตน้     ท่าปฏิบติั 
ท่า Toy Soldier 
วัตถุประสงค ์เพื่อพัฒนาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้สะโพกและกลา้มเนือ้แกนกลาง

ล าตวั 
ท่ายืนเร่ิมต้น ยืนตรง แยกเทา้ใหม้ีช่วงห่างเท่าความกวา้งของหวัไหล ่มือแนบล าตวั 
วิธีการปฏิบัติ   

1. ผูป้ฏิบติัยืนหลงัตรง เข่าตรง เกรง็กลา้มเนือ้แกนกลาง  
2. กา้วเทา้มาดา้นหนา้แลว้เตะขาขวาขึน้มาดา้นบน เตะขึน้มาใหอ้ยู่ในระดับสูง

จนสามารถแตะกบัมือซา้ยได ้ปฏิบติัขา้งละ 10 ครัง้ 
 
 
 
 
 
 

ท่าเริ่มตน้     ท่าปฏิบติั 
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ท่า Skier Jumping Jacks 
วัตถุประสงค ์เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ตน้ขาและกลา้มเนือ้หวัไหล ่
ท่ายืนเร่ิมต้น ยืนตรง แยกเทา้ใหม้ีช่วงห่างเท่าความกวา้งของหวัไหล ่มือแนบล าตวั 
วิธีการปฏิบัติ   

1. ผูป้ฏิบัติยืนตรงมือแนบกับล าตัว กระโดดยกแขนขึน้พรอ้ม ๆ กับสลบัเทา้ไป
ขา้งหนา้และหลงั จากนัน้กลบัมาสูท่่าเริ่มตน้ ปฏิบติั 15 ครัง้ 

 
 
 
 
 
 

ท่าเริ่มตน้     ท่าปฏิบติั 
ท่า Shoulder Stretch 
วัตถุประสงค ์เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้สว่นบนของรา่งกาย 
ท่ายืนเร่ิมต้น ยืนตรง แยกเทา้ใหม้ีช่วงห่างเท่าความกวา้งของหวัไหล่ ยืนทิง้น า้หนักให้

เต็มฝาเทา้ทัง้สองขา้ง 
วิธีการปฏิบัติ   

1. ผูป้ฏิบติัยกแขนขา้งใดขา้งหนึ่งขึน้ตรงไปดา้นหนา้ ใหอ้ยู่ระดบัเดียวกบัหวัไหล่ 
2. ไขวแ้ขนไปฝ่ังตรงขา้ม ใชม้ืออีกขา้งกดแขนชิดหนา้อก 
3. จากนัน้คา้งไว ้15 - 30 วินาที ปฏิบติัขา้งละ 5 ครัง้ 

 
 
 
 
 
 

ท่าเริ่มตน้     ท่าปฏิบติั 
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ท่า Triceps Stretch 
วัตถุประสงค ์เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้สว่นบนของรา่งกาย 
ท่ายืนเร่ิมต้น ยืนตรง แยกเทา้ใหม้ีช่วงห่างเท่าความกวา้งของหวัไหล่ ยืนทิง้น า้หนักให้

เต็มฝาเทา้ทัง้สองขา้ง 
วิธีการปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัชูมือขา้งใดขา้งหนึ่งขึน้เหนือศีรษะ จากนัน้งอขอ้ศอกใหม้ือเอือ้มแตะ
สะบกั ใชม้ืออีกขา้งดงึขอ้ศอก จนรูส้กึตงึที่หลงัแขน 

2. จากนัน้คา้งไว ้15 - 30 วินาที ปฏิบติัสลบัขา้ง ๆ ละ 5 ครัง้ 
 
 
 
 
 
 

ท่าเริ่มตน้     ท่าปฏิบติั 
ท่า Side Bend with Straight Arm 
วัตถุประสงค ์เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้สว่นบนของรา่งกาย 
ท่ายืนเร่ิมต้น ยืนตรง แยกเทา้ใหม้ีช่วงห่างเท่าความกวา้งของหวัไหล่ ยืนทิง้น า้หนักให้

เต็มฝาเทา้ทัง้สองขา้ง 
วิธีการปฏิบัติ   

1. ผูป้ฏิบติัประสานมือสองขา้งไวด้ว้ยกนัแลว้เหยียดออกไปดา้นหนา้  
2. จากนั้นชูมือขึน้ด้านบน กดไหลไว้ไม่ยกขึน้ หายใจเข้าแล้วค่อย ๆ เอียงไป

ดา้นขา้งจนรูส้กึตงึ คา้งไว ้15 - 30 วินาที ปฏิบติัขา้งละ 5 ครัง้ 
 
 
 
 
 
 

ท่าเริ่มตน้     ท่าปฏิบติั 
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ท่า Hip-Flexor Stretch 
วัตถุประสงค ์เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้สว่นลา่งของรา่งกาย 
ท่ายืนเร่ิมต้น ยืนตรง แยกเทา้ใหม้ีช่วงห่างเท่าความกวา้งของหวัไหล่ ยืนทิง้น า้หนักให้

เต็มฝาเทา้ทัง้สองขา้ง 
วิธีการปฏิบัติ  

1. ผูป้ฏิบติัยืนตรง กา้วเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งไปขา้งหนา้ เข่าก็อีกขา้งหนึ่งชิดพืน้ ดัน
สะโพกไปดา้นหนเ้ล็กนอ้ย จนรูส้กึตงึ 

2. มือทัง้สองขา้งกดไวท้ี่เข่าขา้งที่ตัง้ฉากกบัพืน้ คา้งไว ้15 - 30 วินาที ปฏิบติัขา้ง
ละ 5 ครัง้ 

 
 
 
 
 
 

ท่าเริ่มตน้     ท่าปฏิบติั 
ท่า Quadriceps Stretch 
วัตถุประสงค ์เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้สว่นลา่งของรา่งกาย 
ท่ายืนเร่ิมต้น ยืนตรง แยกเทา้ใหม้ีช่วงห่างเท่าความกวา้งของหวัไหล่ ยืนทิง้น า้หนักให้

เต็มฝาเทา้ทัง้สองขา้ง 
วิธีการปฏิบัติ  1. ผูป้ฏิบติัยืนตรง ใชม้ือจบัขอ้เทา้ขา้งใดขา้งหนึ่ง ถ่ายน า้หนกัตวัไปที่ขา

ขา้งที่เหยียดตรง ออกแรงดงึปลายเทา้พบัไปดา้นหลงัชิดสะโพก จนรูส้กึตงึที่กลา้มเนือ้ขาสว่นหนา้ 
2. คา้งไว ้15 - 30 วินาที ปฏิบติัขา้งละ 5 ครัง้ 

 
 
 
 
 
 

ท่าเริ่มตน้     ท่าปฏิบติั 
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วิธีปฏิบติัโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric) 
ท่าที ่1 Jumping Lunges 
วัตถุประสงค์ ฝึกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเร็วในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ร้บัการฝึกยืนแยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงหัวไหล่ จากนั้นกา้วเทา้สองก้าว

ห่างจากจดุเริ่มตน้ 
2.หย่อนเข่าหลงัลงแตะพืน้ ล าตวัตัง้ตรง จากนัน้ยืดตวัขึน้ในลกัษณะยืนตรง เพื่อเช็คการ

ทรงตัว โดยจะออกแรงดันจากเทา้หน้าและกระโดดขึน้พรอ้มกับสลับขา แขนทั้งสองขา้งอยู่ขา้ง
ล าตวั  

3.การปฏิบติั 10 ครัง้ จ านวน 5 เซต  
หมายเหตุ  
1.การนบัจ านวนครัง้จากการกระโดดสลบัขา 
2.การปฏิบติัเข่าจะตอ้งแตะพืน้ทกุครัง้ จนสิน้สดุในแต่ละเซต 
 

 

 

 

 

ท่าเตรียม     ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่2 Gather Step Jump 
วัตถุประสงค์ ฝึกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเร็วในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมให้ผู้รบัการฝึกแยกเท้าประมาณ 1 ช่วงหัวไหล่ ก้าวเท้าขา้งใดขา้งหนึ่งไป

ขา้งหนา้ 1 กา้วจากจุดเริ่มตน้ จากนัน้กา้วเทา้หลงัขึน้มาในลกัษณะเหมือนเท่าเตรียมย่อเข่าพรอ้ม
เหวี่ยงแขนทัง้สองขา้ง ในระดบัตัง้ฉากกบัพืน้  

2.กระโดดพรอ้มเหวี่ยงแขนทัง้สองชขูึน้เหนือศีรษะ ขาทัง้สองขา้งเหยียดตงึ จากนัน้กลบัสู่
ท่าย่อเข่าพรอ้มเหวี่ยงแขนทัง้สองไปขา้งหลงั 

3.การปฏิบติั 10 ครัง้ จ านวน 5 เซต  
หมายเหตุ  
1.การนบัจ านวนครัง้จากการกระโดด เทา้ทัง้สองขา้งสองขา้งลอยขึน้เหนือพืน้ 
2.การปฏิบัติย่อเข่าทั้งสองขา้งพรอ้มเหวี่ยงแขนคา้งไว ้3 วินาที และการกระโดดผูฝึ้ก

ปฏิบติัตอ้งกระโดดใหส้งู ฝึกปฏิบติัอย่างต่อเนื่องจนกว่าจะสิน้สดุในแต่ละเซต 
 

 

 

 

 
 

ท่าเตรียม 
 

 

 

 

ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่3 Box Jumps 
วัตถุประสงค์ ฝึกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเร็วในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ป้ฏิบติัยืนแยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงหวัไหล ่หลงักลอ่งฝึกพลยัโอเมตรกิ  
2.ย่อเข่าทัง้สองขา้งในระดบัตัง้ฉาก จากนัน้กระโดดเหยียบบนกล่องฝึกพลยัโอเมตริกใน

ลกัษณะ Squat 
3.จากนัน้ใหก้า้วขาขา้งใดขา้งหนึ่งลง กลบัสูท่่าเตรียม 
4.การปฏิบติั 5 ครัง้ จ านวน 5 เซต  
หมายเหตุ 
1.การนบัจ านวนครัง้จากการกระโดดขึน้กล่องฝึกพลยัโอเมตริก 

2.ผูฝึ้กปฏิบติัตอ้งกระโดดอย่างเต็มพลงั และไม่หยดุปฏิบติัจนกว่าจะสิน้สดุ 

 

 

 

 

ท่าเตรียม     ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่4 Twisting Box Jumps 
วัตถุประสงค์ ฝึกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเร็วในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ป้ฏิบติัยืนแยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงหวัไหล ่ขา้งกลอ่งฝึกพลยัโอเมตรกิ 
2.ย่อเข่าทั้งสองข้างพรอ้มกับเหวี่ยงข้างไปข้างหลัง หมุนตัว เหวี่ยงแขนไปข้างหน้า

กระโดดขึน้กลอ่งฝึก พลยัโอเมตรกิ 
3.จากนัน้ใหก้า้วขาขา้งใดขา้งหนึ่งลง กลบัสูท่่าเตรียม 
4.การปฏิบติั 5 ครัง้ จ านวน 5 เซต  
หมายเหตุ 
1.การนบัจ านวนครัง้จากการกระโดดหมนุขึน้กลอ่งฝึกพลยัโอเมตรกิ 
2.ผูฝึ้กปฏิบติัตอ้งกระโดดอย่างเต็มพลงั และไม่หยดุปฏิบติัจนกว่าจะสิน้สดุ 

 

 

 

 

 

ท่าเตรียม      ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่5 Jumps for Height 
วัตถุประสงค์ ฝึกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเร็วในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ป้ฏิบัติยืนแยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงหัวไหล่ ย่อเข่าทั้งสองขา้งพรอ้มกับ

เหวี่ยงแขนไปขา้งหลงั ในลกัษณะตัง้ฉากกบัพืน้ 
2. กระโดดพรอ้มเหวี่ยงแขนทัง้สองชูขึน้เหนือศีรษะ ขาทัง้สองขา้งเหยียดตึง จากนัน้กลบั

สูท่่าเตรียม 
3. การปฏิบติั 10 ครัง้ จ านวน 5 เซต  
หมายเหตุ 
1.การนบัจ านวนครัง้จากการกระโดด เทา้ทัง้สองขา้งสองขา้งลอยขึน้เหนือพืน้ 
2.ผูฝึ้กปฏิบติัตอ้งกระโดดอย่างเต็มพลงั และปฏิบติัอย่างต่อเนื่องจนกว่าจะสิน้สดุ 

 

 

 

 

 

ท่าเตรียม      ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่6 Plyo Jacks 
วัตถุประสงค์ ฝึกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเร็วในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ป้ฏิบัติยืนแยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงหัวไหล่ ย่อเข่าทั้งสองขา้งพรอ้มกับ

เหวี่ยงไขวแ่ขนไปขา้งหนา้ 
2.กระโดดพรอ้มเหวี่ยงแขนชขูึน้ขา้งล าตวั กางขาทัง้สองขา้งไปดา้นขา้งเหยียดตงึ 
จากนัน้กลบัสูท่่าเตรียม 
3.การปฏิบติั 10 ครัง้ จ านวน 5 เซต  
หมายเหตุ 
1.การนบัจ านวนครัง้จากการกระโดด เทา้ทัง้สองขา้งสองขา้งลอยขึน้เหนือพืน้ 
2.ผูฝึ้กปฏิบติัตอ้งกระโดดอย่างเต็มพลงั และปฏิบติัอย่างต่อเนื่องจนกว่าจะสิน้สดุ 

 

 

 

 

 

ท่าเตรียม     ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่7 Depth Jump to High Jump 
วัตถุประสงค์ ฝึกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเร็วในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ป้ฏิบติัยืนบนกล่องฝึกพลยัโอเมตริก แยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงหวัไหล่ ให้

ปลายเทา้อยู่บรเิวณขอบกลอ่ง  
2.กา้วเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งลงสู่พืน้ และดึงเทา้อีกขา้งหนึ่งลงมา เมื่อเทา้ทัง้สองขา้งถึงพืน้ 

ย่อเข่าพรอ้มเหวี่ยงแขนไปขา้งหลงั  
3.จากนัน้กระโดดเหวี่ยงแขนชขูึน้เหนือศีรษะ และกลบัสูท่่าเตรียม 
4.การปฏิบติั 5 ครัง้ จ านวน 5 เซต  
หมายเหตุ 
1.การนบัจ านวนครัง้จากการกระโดด เทา้ทัง้สองขา้งสองขา้งลอยขึน้เหนือพืน้ 
2.ผูฝึ้กปฏิบติัตอ้งกระโดดอย่างเต็มพลงั และใหเ้ทา้มีเวลาสมัผัสพืน้นอ้ยที่สุด ไม่งอเข่า

ในขณะที่กระโดด 
 

 

 

 

 

ท่าเตรียม 
 

 

 

 

 
ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่8 Depth Jump to Broad Jump 
วัตถุประสงค์ ฝึกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเร็วในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ป้ฏิบติัยืนบนกล่องฝึกพลยัโอเมตริก แยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงหวัไหล่  
2.ย่อเข่าพรอ้มเหวี่ยงแขนไปขา้งหลงั กระโดดลงจากกล่องฝึกพลยัเมตรกิดว้ยเทา้ทัง้สอง

ขา้ง จากนัน้กระโดดไปขา้งหนา้ 1 ครัง้ เมื่อลงสู่พืน้ใหย้่อเข่าในลกัษณะตัง้ฉากกบัพืน้ จากนัน้กลบั
สูท่่าเตรียม 

3.การปฏิบติั 5 ครัง้ จ านวน 5 เซต 
หมายเหตุ 
1.การนบัจ านวนครัง้จากการกระโดดไปขา้งหนา้ 
2.ผูฝึ้กปฏิบติัตอ้งกระโดดไปขา้งหนา้อย่างเต็มพลงั   

 

 

 

 

 

ท่าเตรียม 
 

 

 

 

 

ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่9 Snowboard Hops 
วัตถุประสงค์ ฝึกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเร็วในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ฝึ้กปฏิบติัยืนแยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงหัวไหล่ กา้วเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งไป

ขา้งหลงั 1 กา้ว 
2.ย่อเข่าทัง้ 2 ขา้ง ใชม้ือขา้งใดขา้งหนึ่งแตะบริเวณพืน้ กระโดดขึน้พรอ้มสลบัขา เมื่อลงสู่

พืน้ใหย้่อเข่าทัง้ 2 ขา้ง พรอ้มใชม้ือแตะไปที่พืน้ จากนัน้กลบัสูท่่าเตรียม 
3.การปฏิบติั 10 ครัง้ จ านวน 5 เซต 
หมายเหตุ 
1.การนบัจ านวนครัง้จากการกระโดดสลบัขา 
2.ผูฝึ้กปฏิบติัตอ้งกระโดดอย่างเต็มพลงั 

 

 

 

 

 

ท่าเตรียม      ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่10 Forward Bounding Hops 
วัตถุประสงค์ ฝึกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเร็วในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ฝึ้กปฏิบติัยืนในจดุเริ่มตน้ (Start) ยืนแยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงหวัไหล่  
2.กระโดดขาเดียวไปขา้งหนา้ โดยลงน า้หนกัที่เทา้ขา้งเดียว เมื่อเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งสมัผสั

พืน้แลว้ใหก้ระโดดไปดา้นขา้งโดยลงน า้หนกัที่เทา้อีกขา้งหนึ่ง กระโดดในลกัษณะสลบัฟันปลา ให้
เทา้มีเวลาสมัผสัพืน้นอ้ยที่สดุ 

3.เมื่อถึงจดุสิน้สดุ (Finish) ใหผู้ฝึ้กปฏิบติัหยดุปฏิบติั 
4.การปฏิบติั 10 ครัง้ จ านวน 5 เซต 
หมายเหตุ 
1.การนบัจ านวนครัง้จากการกระโดดสลบัขาไปขา้งหนา้ 
2.ผูฝึ้กปฏิบติัตอ้งกระโดดอย่างเต็มพลงั และกา้วใหย้าวที่สดุ 

 

 

 

 

 

 
ท่าเตรียม      ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่11 Plyo Step Ups 
วัตถุประสงค์ ฝึกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเร็วในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมให้ผูฝึ้กปฏิบัติยืนหลังกล่องฝึกพลัยโอเมตริกใชเ้ทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งวางบน

กลอ่งฝึกพลยัโอเมตรกิ เทา้อีกขา้งหนึ่งวางลงบนพืน้ จากนัน้ออกแรงเทา้ขา้งที่วางบนกล่องฝึกพลยั
โอเมตรกิพรอ้มกระโดดขึน้  

2.เมื่อเทา้อีกขา้งสมัผัสบนกล่องฝึกพลยัโอเมตริก ใหส้ลบัขา้งและปฏิบัติไปเรื่อย ๆ จน
สิน้สดุ 

3.การปฏิบติั 5 ครัง้ จ านวน 5 เซต 
หมายเหตุ 
1.การนบัจ านวนครัง้จากเทา้ที่วางบนกลอ่งฝึกพลยัโอเมตรกิ 
2.ผูฝึ้กปฏิบติัตอ้งกระโดดอย่างเต็มพลงั และตอ้งปฏิบติัอย่างต่อเนื่อง 

 

 

 

 

 

ท่าเตรียม      ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่12 Up & Over 
วัตถุประสงค์ ฝึกเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเร็วในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ฝึ้กปฏิบัติยืนขา้งกล่องฝึกพลัยโอเมตริก ใชเ้ท้าขา้งใดขา้งหนึ่งวางบน

กลอ่งฝึกพลยัโอเมตรกิ เทา้อีกขา้งหนึ่งวางลงบนพืน้  
2.จากนั้นย่อเข่าขา้งที่อยู่บนกล่องฝึกพลยัโอเมตริก กระโดดพรอ้มสลบัขาไปขา้งกล่อง

ฝึกพลยัโอเมตรกิ 
3.กลบัสูท่่าเตรียม  
4.การปฏิบติั 5 ครัง้ จ านวน 5 เซต 
หมายเหตุ 
1.การนบัจ านวนครัง้จากเทา้ที่วางบนกลอ่งฝึกพลยัโอเมตรกิ 
2.ผูฝึ้กปฏิบติัตอ้งกระโดดอย่างเต็มพลงั และตอ้งปฏิบติัอย่างต่อเนื่อง 

 

 

 

 

 

ท่าเตรียม     ท่าปฏิบติั 
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วิธีปฏิบัติโปรแกรมการฝึกความเร็ว (Speed) 

ท่าที ่1 "A" March Walk 
วัตถุประสงค ์ฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยงัจุด

หนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สดุ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ร้บัการฝึกยืนในจดุ (Start) จากนัน้ยืนแยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงหวัไหล ่มือ

แนบขา้งล าตวัพรอ้มที่จะยกขา 
2.เมื่อไดย้ินสญัญาณเริ่ม (Start) โนม้ตวัไปขา้งหนา้ถ่ายแรงไปขา้งหนา้ ยกขาขา้งใดขา้ง

หนึ่ง วางแขนตามต าแหน่งซา้ย ขวาพรอ้มที่จะเคลื่อนที่ไปขา้งหน้า จากนั้นสลับขาขึน้ลงไปยัง
จดุสิน้สดุ (Finish) ใหผู้ฝึ้กปฏิบติัหยดุปฏิบติั 

หมายเหตุ 
1. การปฏิบติั 1 เที่ยว ระยะทาง 20 เมตร จ านวน 3 เที่ยว 
2.การปฏิบติัผูฝึ้กตอ้งยกขาใหต้ัง้ฉากอย่างต่อเนื่องตลอดระยะทางจนสิน้สดุแต่ละรอบ 

 
 

 

 

 

 

ท่าเตรียม     ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่2 "A" Skips 
วัตถุประสงค ์ฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยงัจุด

หนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สดุ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ร้บัการฝึกยืนในจุดเริ่มตน้ (Start) แยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงหัวไหล่ มือ

แนบขา้งล าตวัพรอ้มที่จะยกขา 
2.เมื่อไดย้ินสญัญาณเริ่ม (Start) โนม้ตวัไปขา้งหนา้ถ่ายแรงไปขา้งหนา้ ยกขาขา้งใดขา้ง

หนึ่ง วางแขนตามต าแหน่งซ้าย ขวาพรอ้มที่จะเคลื่อนที่ไปข้างหน้า  ล าตัวช่วงบนตั้งตรงด้วย
ต าแหน่งที่มั่นคงตลอดเวลา 

3.จากนัน้ยกเข่าขึน้ใหส้งู พรอ้มเขย่งปลายเทา้ ดึงเทา้กลบัมาใหเ้ร็วที่สดุ ปฏิบติัสลบัขา้ง
ซา้ย ขวา  

4.เมื่อถึงจดุสิน้สดุ (Finish) ใหผู้ฝึ้กปฏิบติัหยดุปฏิบติั  
หมายเหตุ 
1. การปฏิบติั 1 เที่ยว ระยะทาง 20 เมตร จ านวน 3 เที่ยว 
2.การปฏิบติัผูฝึ้กตอ้งยกขาใหส้งูอย่างต่อเนื่องตลอดระยะทางจนสิน้สดุแต่ละรอบ 

 

  

 

 

 

                      ท่าเตรียม                                                               ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่3 "B" March 
วัตถุประสงค ์ฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยงัจุด

หนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สดุ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ร้บัการฝึกยืนในจุดเริ่มตน้ (Start) แยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงหัวไหล่ มือ

แนบขา้งล าตวัพรอ้มที่จะยกขา 
2.เมื่อไดย้ินสญัญาณเริ่ม (Start) ยกขาขึน้ใหเ้ท่ากบัระดบัสะโพก เข่าที่ยกขึน้งอระดบั 90 

องศา จากนัน้เหยียดเข่าขา้งที่ก าลงัยกอยู่แกว่งขาไปขา้งหนา้แลว้จึงดึงขาขา้งที่ยกและเหยียดอยู่
วางลงบนพืน้กลบัสูท่่าเตรียม 

3.จากนัน้ดงึเทา้กลบัมาใหเ้รว็ที่สดุ ปฏิบติัสลบัขา้งซา้ย ขวา 
4.เมื่อถึงจดุสิน้สดุ (Finish) ใหผู้ฝึ้กปฏิบติัหยดุปฏิบติั  
หมายเหตุ 
1. การปฏิบติั 1 เที่ยว ระยะทาง 20 เมตร จ านวน 3 เที่ยว 
2.การปฏิบติัผูฝึ้กเหยียดขาและดงึกลบัใหไ้วที่สดุจนสิน้สดุแต่ละรอบ 
 

 

 

 

 

 

                      ท่าเตรียม                                                            ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่4 "B" Skips 
วัตถุประสงค ์ฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยงัจุด

หนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สดุ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ร้บัการฝึกยืนในจุดเริ่มตน้ (Start) แยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงหัวไหล่ มือ

แนบขา้งล าตวัพรอ้มที่จะยกขา 
2.เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม (Start) ยกขาขึน้ให้ขาแนบชิดอกให้มากที่สุด จากนั้นเขย่ง

ปลายเทา้เหยียดขาตงึไปขา้งหนา้พรอ้มเตะเทา้ลงกบัพืน้ ยกขาขึน้สลบัซา้ย ขวา  
3.เมื่อถึงจดุสิน้สดุ (Finish) ใหผู้ฝึ้กปฏิบติัหยดุปฏิบติั  
หมายเหตุ 
1. การปฏิบติั 1 เที่ยว ระยะทาง 20 เมตร จ านวน 3 เที่ยว 
2.การปฏิบติัผูฝึ้กตอ้งยกขาใหส้งูอย่างต่อเนื่องตลอดระยะทางจนสิน้สดุแต่ละรอบ 

 

 

 

 

 

 

                   ท่าเตรียม                                                              ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่5 Resisted Stationary "A" Skips 
วัตถุประสงค ์ฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยงัจุด

หนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สดุ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ร้บัการฝึกยืนเตรียม โดยใหย้างยืดอยู่บรเิวณเอวของผูร้บัการฝึก 
2.เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม (Start) ผู้รบัการฝึกยกขาข้างใดข้างหนึ่ง ให้ตั้งฉากกับพื ้น 

พรอ้มแก่งแขนสลบัไปมา พรอ้มยกขาซา้ยขวาสลบัขึน้ลง  
3.เมื่อสิน้สดุ (Finish) ใหผู้ฝึ้กปฏิบติัหยดุปฏิบติั 
หมายเหตุ 
1. นบัจ านวนครัง้จากยกขา 10 ครัง้ ต่อ 1 เซต จ านวน 5 เซต 
2.การปฏิบติัผูฝึ้กตอ้งยกขาใหต้ัง้ฉากอย่างต่อเนื่องตลอดการปฏิบติั 

 

 

 

 

 
 

              ท่าเตรียม                                                                 ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่6 Resisted Stationary "B" Skips 
วัตถุประสงค ์ฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยงัจุด

หนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สดุ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ร้บัการฝึกยืนเตรียม โดยใหย้างยืดอยู่บรเิวณเอวของผูร้บัการฝึก 
2.เมื่อไดย้ินสญัญาณเริ่ม (Start) ผูร้บัการฝึกยกขาขา้งใดขา้งหนึ่ง พรอ้มกระโดดอีกขา้ง

เพื่อใหม้ีแรงสง่ แกว่งแขนสลบัไปมา พรอ้มยกขาซา้ยขวาสลบัขึน้ลง 
3.เมื่อสิน้สดุ (Finish) ใหผู้ฝึ้กปฏิบติัหยดุปฏิบติั 
หมายเหตุ 
1. นบัจ านวนครัง้จากยกขา 10 ครัง้ ต่อ 1 เซต จ านวน 5 เซต 
2.การปฏิบติัผูฝึ้กตอ้งยกขาใหส้งูอย่างต่อเนื่องตลอดการปฏิบติั 

 

 

 

 

 
 

                    ท่าเตรียม                                                               ท่าปฏิบติั 
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ท่าที ่7 Partner Tubing-Resisted Speed Runs 
วัตถุประสงค ์ฝึกเพื่อเพิ่มความส ามารถของรา่งกายในการเคลื่อนที่จากจดุหนึ่งไปยงัจุด

หนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สดุ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ร้บัการฝึกยืนในจุดเริ่มตน้ (Start) ผูช้่วยผูป้ฏิบัติตึงยางยืดใหต้ึง ในท่า

พรอ้มออกตวั 
2.เมื่อไดย้ินสญัญาณเริ่ม (Start) ใหผู้ร้บัการฝึกวิ่งอย่างรวดเร็ว ไปยังจุดสิน้สดุ (Finish) 

เมื่อถึงจดุสิน้สดุใหห้ยดุปฏิบติั 
หมายเหตุ 
1. การปฏิบติั 1 เที่ยว ระยะทาง 20 เมตร จ านวน 5 เที่ยว 
2.การวิ่งผูร้บัการฝึกตอ้งใชค้วามเรว็เต็มที่ในระยะทางที่ก าหนดไวอ้ย่างต่อเนื่องจนสิน้สดุ

แต่ละรอบ 
3.ผูช้่วยผูป้ฏิบติัตอ้งดงึยางยืดตลอดระยะทางการวิ่ง 
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ท่าที ่8 Parachute Running 
วัตถุประสงค ์ฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยงัจุด

หนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สดุ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ร้บัการฝึกยืนในจุดเริ่มตน้ (Start) ก้าวเทา้ไปขา้งหลัง 1 ก้าวย่อเข่าลง

สมัผสัพืน้ เตรียมพรอ้มในท่าออกตวั 
2.เมื่อไดย้ินสญัญาณเริ่ม (Start) ใหผู้ร้บัการฝึกวิ่งอย่างรวดเร็ว ไปยังจุดสิน้สดุ (Finish) 

เมื่อถึงจดุสิน้สดุใหห้ยดุปฏิบติั 
หมายเหตุ 
1. การปฏิบติั 1 เที่ยว ระยะทาง 20 เมตร จ านวน 5 เที่ยว 
2.การวิ่งผูร้บัการฝึกตอ้งใชค้วามเรว็เต็มที่ในระยะทางที่ก าหนดไวอ้ย่างต่อเนื่องจนสิน้สดุ

แต่ละรอบ 
3. ตลอดการว่ิงรม่ฝึกวิ่งตอ้งกางเพื่อใหเ้กิดแรงตา้นในการวิ่ง 
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ท่าที ่9 20-Metre sprint 
วัตถุประสงค ์ฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยงัจุด

หนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สดุ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ร้บัการฝึกยืนในจุดเริ่มตน้ (Start) กา้วเทา้ไปขา้งหลงั 1 กา้ว โน้มตัวไป

ขา้งหนา้เตรียมพรอ้มในท่าออกตวั 
2.เมื่อไดย้ินสญัญาณเริ่ม (Start) ใหผู้ร้บัการฝึกวิ่งอย่างรวดเร็ว ไปยังจุดสิน้สดุ (Finish) 

เมื่อถึงจดุสิน้สดุใหห้ยดุปฏิบติั 
หมายเหตุ 
1. การปฏิบติั 1 เที่ยว ระยะทาง 20 เมตร จ านวน 5 เที่ยว 
2.การวิ่งผูร้บัการฝึกตอ้งใชค้วามเรว็เต็มที่ในระยะทางที่ก าหนดไวอ้ย่างต่อเนื่องจนสิน้สดุ

แต่ละรอบ 
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ท่าที ่10 40-Metre sprint 
วัตถุประสงค ์ฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยงัจุด

หนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สดุ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ร้บัการฝึกยืนในจุดเริ่มตน้ (Start) กา้วเทา้ไปขา้งหลงั 1 กา้ว โน้มตัวไป

ขา้งหนา้เตรียมพรอ้มในท่าออกตวั 
2.เมื่อไดย้ินสญัญาณเริ่ม (Start) ใหผู้ร้บัการฝึกวิ่งอย่างรวดเร็ว ไปยังจุดสิน้สดุ (Finish) 

เมื่อถึงจดุสิน้สดุใหห้ยดุปฏิบติั 
หมายเหตุ 
1. การปฏิบติั 1 เที่ยว ระยะทาง 40 เมตร จ านวน 3 เที่ยว 
2. การวิ่งผู้ร ับการฝึกต้องใช้ความเร็วเต็มที่ในระยะทางที่ก าหนดไว้อย่างต่อเนื่องจน

สิน้สดุแต่ละรอบ 
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  148 

ท่าที ่11 Stadium Stairs 
วัตถุประสงค ์ฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยงัจุด

หนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สดุ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ร้บัการฝึกยืนในจุดเริ่มตน้ (Start) โนม้ตัวไปขา้งหนา้เตรียมพรอ้มในท่า

ออกตวั 
2.เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม (Start) ให้ผู ้รบัการฝึกยกเข่าพรอ้มก้าวเทา้วิ่งขึน้บันไดดว้ย

ความเรว็คงที่ไปยงัจดุสิน้สดุ (Finish) เมื่อถึงจดุสิน้สดุใหห้ยดุปฏิบติั 
หมายเหตุ 

1. การนบัจ านวนครัง้จากกา้วขา 20 ครัง้ ต่อ 1 เซต จ านวน 5 เซต 

2. การว่ิงผูร้บัการฝึกตอ้งใชค้วามเรว็เต็มที่ในระยะทางที่ก าหนดไวอ้ย่างต่อเนื่องจนสิน้สดุ

แต่ละรอบ 

3. ผูร้บัการฝึกตอ้งไม่กา้วขา้มขัน้บนัได 
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ท่าที ่12 Partner-Resisted Starts 
วัตถุประสงค ์ฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยงัจุด

หนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สดุ 
วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมใหผู้ร้บัการฝึกยืนในจุดเริ่มตน้ (Start) โนม้ตัวไปขา้งหนา้เตรียมพรอ้มในท่า

ออกตวั 
2.เมื่อไดย้ินสัญญาณเริ่ม (Start) ผู้ช่วยผูป้ฏิบัติจับบริเวณหัวไหล่ จากนั้นออกแรงดัน

พรอ้มกบัผูร้บัการฝึกวิ่งออกตวัไปยงัจุดสิน้สดุ (Finish) เมื่อถึงจดุสิน้สดุใหห้ยดุปฏิบติั 
หมายเหตุ 
1. การปฏิบติั 1 เที่ยว ระยะทาง 20 เมตร จ านวน 5 เที่ยว 
2. การวิ่งผู้ร ับการฝึกต้องใช้ความเร็วเต็มที่ในระยะทางที่ก าหนดไว้อย่างต่อเนื่องจน

สิน้สดุแต่ละรอบ 
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