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บทคัดย่อภาษาไทย 

ชื่อเร่ือง ผลของการฝึกโปรแกรม เอส คิว ที่มีผลต่อความเร็ว 
ของนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพา 

ผู้วิจัย มุรธา นามพลกรัง 
ปริญญา การศึกษามหาบัณฑิต 
ปีการศึกษา 2563 
อาจารย์ที่ปรึกษา อาจารย์ ดร. ลกัษมี ฉิมวงษ์  

  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างและเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม เอส คิว ที่มี

ต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนิสิตชั้นปีที่  1 สาขาการสอนพล
ศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน 28 คน  ได้จากการใช้ตารางส าเร็จรูปของเครจซี่
และมอร์แกน และสุ่มอย่างง่าย (Sample Random Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก โดยด าเนินการฝึก
ด้วยโปรแกรม เอส คิว เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30 – 
18.00 น. และท าการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยท าการทดสอบวิ่ง 50 เมตร ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 และ 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่  4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่  8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย  ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  การทดสอบค่าที และหาค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One – Way 
Repeated Measure) เพื่อทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของทดสอบความเร็ว ท าการทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวิจัยพบว่า1) โปรแกรมเอสคิวที่มี
ต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรมีความเที่ยงตรงของเนื้อหาร้อยละ 100) ผลของการฝึกโปรแกรม เอส คิว 
ที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่าง
กัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   3) ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า
ของความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  4) ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อ
ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิต หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจาก
ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
ค าส าคัญ : โปรแกรมการฝึก เอส คิว, ความเร็ว, นิสิต 
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The objective of this research was to study and compare the effects of the SQ 

program training on 50-meter running speed. The samples used in this research included 28 
first-year students in Physical Education in the Faculty of Education at Burapha University, 
based on using the tables of Krejcie and Morgan and simple random sampling by drawing 
lots. The training was conducted by the SQ Program for eight weeks and three days per week, 
i.e. Monday, Wednesday and Friday from 4:30 PM to 6:00 PM and collected the data using the 
50-meter test before week one and after the experiment in week four and week eight and after 
the experiment on week eight. The data were analyzed by standard deviation, a t-value test, 
and One-Way Repeated Measure of Variance (One-Way Repeated Measure) to test the mean 
difference of the speed test. The difference was tested by the Bonferroni method. The results 
of the study revealed the following: (1) the effects of the training program on the 50-meter 
sprint speed before and after week eight of the training of the experimental group was 
statistically significant at a level of .05; (2) the results of a repetitive analysis of the 50-meter 
sprint speed of the experimental group before the test, after week four and week eight were 
statistically significant at a level of .05 level; (3) the results of a double comparison of the 
duration of the training on the 50-meter sprint speed of the students after week four and week 
eight were different than before and after week eight of the training was significantly different 
from after week four at a level of .05. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ความเร็วมีความส าคัญในการแข่งขันกีฬาทุกชนิดไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันในระดับใดก็

ตาม หากนักกีฬาสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างมีประสิทธิภาพสัมพันธ์
กับขั้นตอนของทักษะการเคลื่อนไหวในกิจกรรมนั้นๆ ย่อมก่อให้เกิดผลดีทั้งต่อตนเอง และเพื่อน
ร่วมทีม การปฏิบัติทักษะกิจกรรมการเคลื่อนไหว ความสามารถในการเคลื่อนที่ และเปลี่ยน
ต าแหน่งอย่างรวดเร็ว ย่อมส่งผลให้เกิดความได้เปรียบในเกมการแข่งขันที่ก าลังด าเนินอยู่ทุก
โอกาส และทุกจังหวะที่นักกีฬาจะสามารถกระท าได้  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเคลื่อนที่ระยะทาง 
20-40 เมตรแรก นับเป็นหัวใจหลักของหลายชนิดกีฬา เช่น กรีฑา บาสเกตบอล ฟุตบอล เป็นต้น  

ความทะเยอทะยานของมนุษย์ในการแข่งขันกันทางความเร็ว เป็นแรงกระตุ้นให้เกิด
ความพยามยามในการคิดค้นหารูปแบบวิธีการฝึก เพื่อเสริมพัฒนาปรับปรุงความเร็วอย่างไม่
หยุดยั้งด้วยการศึกษา ค้นคว้าวิจัย และท าการทดลองโดยผู้เชี่ยวชาญทุกสาขาที่เกี่ยวข้องกับ
วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวและการกีฬา รวมทั้งการจัดระบบและวิธีการฝึกซ้อมให้เหมาะสมกับ
ลักษณะการเคลื่อนไหวที่เป็นธรรมชาติของมนุษย์โดยให้สัมพันธ์และเหมาะสมกับรูปแบบของแต่
ละชนิดกีฬา (เจริญ กระบวนรัตน์, 2548) 

บราว เฟอร์ริโน่ และ แซนทาน่า (Brown, Ferrigno and Santana, 2000) กล่าวว่า การ
ออกแบบโปรแกรมฝึกซ้อมโดยเฉพาะกีฬาที่ต้องแข่งกับตนเอง เช่น การวิ่งเร็วระยะสั้น ท าให้ผู้
ฝึกสอนต้องออกแบบโปรแกรมการฝึกที่หลากหลาย ให้นักกีฬาฝึกซ้อม ตามวัตถุประสงค์ ตาม
เป้าหมายที่ตั้งไว้และยังจะต้องมีความสุข สนุกสนานในการฝึกซ้อมด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
นักกีฬาที่อายุน้อยหรือนักกีฬาที่หัดใหม่ ผู้ฝึกสอนจึงต้องมีหน้าที่ค้นหาวิธีการใหม่ๆ อยู่เสมอ ใน
การพัฒนาความเร็วของนักวิ่งระยะ 50 เมตร จะต้องให้ความส าคัญกับองค์ประกอบของการฝึก
ความเร็ว ได้แก่ เทคนิค การฝึกซ้ า และการพัก เนื่องจากทุกอย่างมีผลต่อความเร็วทั้งสิ้น ทั้งนี้ใน
นักกีฬาที่หัดใหม่ต้องมุ่งเน้นให้นักกีฬาเกิดความสนุกสนานและเกิดแรงจูงใจให้มากที่สุด
เพราะฉะนั้น ผู้ฝึกสอนต้องออกแบบโปรแกรมมาให้เหมาะสมกับวัยของนักกีฬา ด้วยการกระท า
ซ้ าๆ ท าบ่อย ๆ ร่วมถึงปรับรูปแบบการฝึกซ้อมได้หลากหลายเพื่อไม่ให้เกิดความเบื่อหน่ายในการ
ฝึกซ้อม การเล่นหรือการฝึกกีฬาในวัยเด็ก ควรเป็นการฝึกให้เกิดความรู้ ความเข้าใจในรูปแบบการ
เคลื่อนไหวของทักษะทั่วไปมากกว่าการมุ่งฝึกเน้นเฉพาะเจาะจงอย่างจริงจังเพื่อการแข่งขันเป็น
การสร้างความรู้สึกคุ้นเคย (เจริญ  กระบวนรัตน,์ 2545)  
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การเคลื่อนไหวพื้นฐานที่ส าคัญของการวิ่ง คือต้องใช้ขาและเท้าอย่างมีจังหวะ
ประสานกัน ซึ่งจะต้องอาศัยความคล่องตัวของข้อต่อต่างๆ ในการพัฒนาความเร็วของนักวิ่งระยะ
สั้นจะต้องให้ความส าคัญกับองค์ประกอบของการฝึกความเร็วเพียงอย่างเดียวและจะถูกมองข้าม
ในการฝึกที่ผ่อนคลาย ประโยชน์จาการวิ่งคือ ช่วยให้กล้ามเนื้อสมบูรณ์แข็งแรง ระบบประสาทที่ดี
ขึ้น ระบบหายใจดีขึ้น ทั้งยังส่งผลต่อระบบไหลเวียนโลหิตดี ร่างกายแข็งแรงมีความต้านทานโรคได้ 
การวิ่งที่ถูกต้อง ต้องบริหารร่างกายเพื่อการอบอุ่นร่างกายให้เกิดความพร้อม และท่าที่ใช้บริหาร
เป็นท่ายืดกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ กระตุ้นระบบไหลเวียน การหายใจ และเป็นท่าที่เกี่ยวข้องกับ
ทักษะกรีฑาประเภทนั้น ต้องรักษากฎระเบียบและกติกาการแข่งขัน ฝึกฝนตามขั้นตอนจนเกิด
ทักษะการเคลื่อนไหวท่านั้นๆ (กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2557)  

เนื่องจากการวิ่งระยะทาง 30 – 50 เมตร จะต้องใช้ทั้งก าลังและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ เพื่อที่จะส่งล าตัวไปข้างหน้าให้ได้เร็วที่สุด ฉะนั้นถ้าต้องการที่จะเพิ่มความเร็วในการ
ท างานของกล้ามเนื้อกลุ่มใดจะต้องเพิ่มก าลังให้กับกลุ่มกล้ามเนื้อนั้น การเพิ่มความแข็งแรงให้กับ
กล้ามเนื้อ การเพิ่มประสิทธิภาพในการหดตัวของกล้ามเนื้อและแรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อนั้น 
จะเป็นผลท าให้ส่วนหนึ่งส่วนใดหรือทุกส่วนของร่างกายเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว บลูมฟาย และ
คณะ (Bloomfield et al., 1994) แต่การวิ่งที่ดีและมีประสิทธิภาพสูงต้องมีองค์ประกอบที่ส าคัญอีก 
คือ ความเร็ว (Speed) และความว่องไว (Quickness) การพัฒนาความเร็ว ในการวิ่งของนักกีฬา
กรีฑาระยะสั้นเป็นเป้าหมายที่ส าคัญเพราะความเร็ว (Speed) คือ องค์ประกอบที่ส าคัญที่สุดของ
นักวิ่งระยะสั้น (Sprinters) ในการฝึกทั้งในอดีตและปัจจุบันมุ่งเน้นพัฒนาขีดความสามารถ
ทางด้านความเร็วให้กับนักกีฬาเป็นหลัก (สิทธิศักดิ์  บุญหาญ, 2555) และความว่องไวสามารถ
เพิ่มอัตราเร่ง (Accelerate) ให้ไปสู่ความเร็วสูงสุดได้ในช่วงเวลาสั้นๆ รวมทั้งสามารถเปลี่ยนทิศ
ทางการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วและสามารถเพิ่มความเร็วให้ไปถึงความเร็วสูงสุดได้ ผู้เรียนชั้นปีที่ 1 
สาขาพลศึกษา เป็นบุคคลที่มีพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดีเป็นพื้นฐานก่อนเข้ารับการศึกษา 
รวมถึงการจะปั้นนักกีฬาที่หัดใหม่หรือผู้เรียนอายุ 18 – 20 ปี ให้มีความสามารถทางความเร็วได้
นั้นจะต้องมีพื้นฐานทางด้านร่างกายที่ดีจึงสามารถต่อยอดด้านความเร็วและความเร่งที่เป็น
องค์ประกอบส าคัญของความเร็วในการวิ่งได้ดียิ่งขึ้นในการท ากิจกรรมการเรียนการสอนต่างๆ ซึ่ง
จุดเด่นของการฝึก เอส คิว คือด้านความเร็ว ความว่องไว นั้นจะต้องสร้างความสนุกสนานและ
แรงจูงใจให้กิจกรรมการฝึกฝนมากที่สุด พร้อมทั้งจะต้องเริ่มต้นการฝึกจากง่ายไปถึงยากเพื่อให้
ผู้เรียนเกิดพัฒนาการอย่างต่อเนื่องและท าให้ผู้เรียนเกิดทักษะได้ในอนาคต การฝึกด้วยโปรแกรม 
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เอส คิว รูปแบบโดยการฝึกความเร็ว และความว่องไวผสมผสานกัน โดยเน้นการเคลื่อนที่ที่กระตุ้น
ปฏิกิริยาการท างานของระบบประสาทในการสั่งการไปยังกล้ามเนื้อ อย่างมีประสิทธิภาพ 

จากที่กล่าวมาผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการฝึก เอส คิว ที่มี
ผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร เป็นโปรแกรมที่สามารถพัฒนาในเรื่องระบบประสาทกล้ามเนื้อ
แบบผสมผสานระหว่างความเร็วและความว่องไว พัฒนาความยาว ความถี่ ของการก้าวเท้า การ
พัฒนาการฝึกความเร็วสามารถเพิ่มประสิทธิภาพของนิสิตและนักกีฬาน าไปปรับใช้ในชนิดกีฬา
ต่างๆรวมไปถึงผู้ฝึกสอนนักกีฬาบุคคลที่สนใจเกิดความรู้ความเข้าใจและสามารถน าไปใช้
ประโยชน์ได้อีกต่อไปในอนาคต 

ความมุ่งหมายของงานวิจยั 
1. เพื่อสร้างโปรแกรมการฝึก เอส คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิต 

มหาวิทยาลัยบูรพา 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม เอส คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 

ของนิสิต มหาวิทยาลัยบูรพาระหว่างก่อนได้รับการฝึกและหลังได้รับการฝึก 

ความส าคัญของการวิจยั 
เชิงวิชาการ 

1. ได้โปรแกรมการฝึกเอสคิวที่สามารถพัฒนาความเร็ว  
2. ได้ข้อมูลสารสนเทศเกี่ยวกับผลของการฝึกเอสคิวที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง

ระยะทาง 50 เมตร 
3. เป็นแนวทางส าหรับผู้ที่มีความสนใจการฝึกความเร็วต่อไป 

เชิงปฎิบัติ 
1. อาจารย์สามารถน าโปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปใช้ในการเรียนการสอนใน

การพัฒนาความเร็วได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ขอบเขตการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย  

ประชากรที่ ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นิสิตชั้นปีที่  1 สาขาการสอนพลศึกษา คณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน 30 คน 
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กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ได้แก่  นิสิตชั้นปีที่  1 สาขาการสอนพลศึกษา คณะ

ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา โดยใช้ตารางส าเร็จรูปของเครจซี่และมอร์แกน (Krejcie, and 
Morgan, 1970) และสุ่มอย่างง่าย (Sample Random Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก ได้จ านวน 
28 คน เพื่อรับการฝึกด้วยโปรแกรมเอส คิว เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ใช้เวลาในการฝึก
วันละ 90 นาที โดยฝึกซ้อมในวันจันทร์ วันพุธวันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30 – 18.00 น. 

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 
ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ได้แก่ โปรแกรมฝึกเอส คิว  
ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่ ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. การฝึกรูปแบบเอสคิว หมายถึง เป็นการฝึกแบบผสมผสานที่ประกอบไปด้วยความเร็ว 

(Speed) และความว่องไว (Quickness)  
2. รูปแบบการฝึกเอส (S = Speed) หมายถึง ความเร็ว การเคลื่อนที่ด้วยการวิ่งด้วย

ความเร็วจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งด้วยความเร็วสูงสุด โดยมีรูปแบบการฝึก ดังนี้ วิ่งทรงตัว การ
วิ่งเตะหน้า การวิ่งดีดส้น เข่าสูง วิ่งรูปตัวเอ กระโดดรูปตัวเอ กระโดดรูปตัวบี บันไดลิง ฝึกการออก
ตัว เคลื่อนที่ออกตัว วิ่งขึ้นบันได  

3. รูปแบบการฝึกคิว (Q = Quickness) หมายถึง ความว่องไวเป็นการปฏิบัติหรือท าด้วย
ความเร็ว คือ การตอบสนองอย่างฉับพลันและเวลาการเคลื่อนไหวที่สัมพันธ์กับสิ่งเร้าโดยอาศัย
ความรุนแรงในการตอบสนองของร่างกายต่อการเคลื่อนไหวที่กะทันหัน โดยมีรูปแบบการฝึกดังนี้  
ความเร็วการแกว่งแขน โยนลูกบอลกลับหลัง เดินไถนา เท้าหนีบ เตะ รับบอล วิ่งเร็วผ่านบันไดลิง
วิ่งผ่านบันไดลิงด้านข้าง กระโดดขาคู่ผ่านบันไดลิง กระโดดสลับขาผ่านบันไดลิง กระโดดขาเดียว 
(ซ้าย ขวา) ผ่านบันไดลิง กระโดดเชือก โยนลูกบอลวิ่งไปรับด้านหน้า ทรงตัวที่บอลยักษ์  

4. นิ สิต  หมายถึ ง นิ สิตชั้ นปีที่  1 สาขาการสอนพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบูรพา  

5. ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร หมายถึง การเคลื่อนที่ด้วยการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ด้วย
ความเร็วสูงสุด 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิการวิจัย 

สมมุติฐานของการวจิัย 
หลังการฝึกโปรแกรม เอส คิว ในสัปดาห์ที่ 8 ท าให้ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ดีกว่าก่อน

การฝึก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  

 

โปรแกรมการฝึก เอส ควิ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นงานวิจัยทดลองขั้นตอน (Pre Experimental Research) แบบ
แผนการทดลองศึกษากลุ่มเดียววัดหลายครั้งแบบอนุกรมเวลา (The One – Group Pretest – 
Posttest Time Series Design) ผู้วิจัยได้ศึกษารวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 

1. ความเร็ว  
1.1 ความหมายความเร็ว 
1.2 หลักการฝึกความเร็ว 

2. ความว่องไว  
2.1 ความหมายความว่องไว 
2.2 หลักการฝึกความว่องไว 

3. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
3.1 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
3.2 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกเอสคิว 
3.3 ขั้นตอนของการฝึก   
3.4 ข้อค านึงในการฝึก  

4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
4.1 วิจัยในประเทศ 
4.2 วิจัยในต่างประเทศ 

1. ความเร็ว (Speed: S) 
1.1 ความหมายความเร็ว  

ถาวร  กมุทศรี (2560) กล่าวว่า ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว
หรือเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้อย่างรวดเร็วโดยใช้เวลาที่สั้นที่สุด  

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวถึงความเร็ว คือคุณสมบัติส่วนที่ได้มาจากการ
ถ่ายทอดทาง พันธุกรรม (Inherited) และอีกส่วนหนึ่งได้มาจากการเรียนรู้ (Learned) หรือการฝึก
ความเร็ว คือ ปรากฏการณ์ที่แสดงถึงความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อเราต้องเรียนรู้การ
เดินก่อนที่เราจะสามารถวิ่งได้ 
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สปอร์ตเวอเลก (Sportverlag, 1983) กล่าวว่า ความเร็ว หมายถึง ความสามารถใน
การเคลื่อนไหวด้วยความเร็วที่แน่นอนบนพื้นฐานของการเคลื่อนไหวของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ  

สรุปได้ว่าความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่ง
ไปยังอีกจุดหนึ่ง ด้วยเวลาที่สั้นที่สุด ด้วยการเคลื่อนไหวของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

1.2 หลักการฝึกความเร็ว 
ถาวร  กมุทศรี (2560) กล่าวว่า ความเร็ว เป็นองค์ประกอบของกลไกการเคลื่อนไหว

ของร่างกายที่มีความส าคัญต่อความสามารถในการเล่นกีฬา โดยเฉพาะความเร็วในการวิ่ง 
(Running Speed) มีผลต่อความสามารถในการเล่นหรือแข่งขันของนักกีฬาโดยตรง นักกีฬาที่
สามารถใช้ความเร็วในขณะวิ่งได้ดีต้องใช้ความถี่ในการก้าวเท้าและความยาวของช่วงเท้าที่มี
ความสัมพันธ์กันจึงจะท าให้เกิดความเร็วในการวิ่ง และการพัฒนาความถี่และความพยายามของ
การก้าวเท้าที่ดีต้องมีองค์ประกอบที่ส าคัญ ดังต่อไปนี้ 

1. ความถี่ในการก้าว (Stride Frequency) นักกีฬาต้องมีกล้ามเนื้อที่แข็งแรงจาก
เส้นใยกล้ามเนื้อ (Muscle Fiber) ขนาดใหญ่หดตัวได้แรง พร้อมกับมีสัดส่วนของร่างกาย (Body 
Composition) ที่เอื้อต่อการเกิดความเร็วในการวิ่ง โดยทั้งสองด้านจะท าให้เกิดความถี่ในการก้าว
เท้าเพื่อท าให้เกิดความเร็วในการวิ่งอย่างมีประสิทธิภาพ 

2. ความยาวของช่องก้าว (Stride Length) ความยาวของการก้าวเท้ามาจาก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกายที่ถูกฝึกเป็นอย่างดี แล้วปรับการฝึกให้กล้ามเนื้อมี
ก าลัง เพื่อเกิดแรงในการหดตัวท าให้มีความเร็วในการวิ่งสม่ าเสมอและมีความยาวแต่ละก้าวคงที่ 
นอกจากนั้นมีองค์ประกอบที่ส าคัญ คือ ความอ่อนตัว (Flexibility) ของกล้ามเนื้อและเอ็นยึดข้อต่อ
ที่มีส่วนท าให้การก้าวเท้าได้ระยะทางเพิ่มขึ้น ข้อต่อยืดเหยียดได้เต็มมุมจะท าให้เพิ่มความยาวของ
ช่องก้าว และกล้ามเนื้อที่มีความอ่อนตัวสูงจะหดตัวได้แรงเพิ่มมากขึ้น ท าให้เกิดก าลังของ
กล้ามเนื้อ การก้าวเท้าจะมีประสิทธิภาพมากยิ่ งขึ้น ความเร็วในการวิ่งจะด าเนินไปได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยองค์ประกอบส าคัญที่ท าให้ เกิดความเร็วสูงสุดในการวิ่งประกอบด้วย
ความสัมพันธ์ในการท างานของร่างกายตามแผนภูมิ ดังต่อไปนี้ 
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ภาพประกอบ 2 ความสัมพนัธ์ในการท างานของร่างกาย 

การฝึกเพื่ อพัฒนาความเร็ว (Speed Training) หมายถึง การพัฒนาการ
ตอบสนองของร่างกายที่เป็นจุดเริ่มต้นของการใช้ความเร็วโดยเฉพาะระบบประสาท ให้รับรู้และสั่ง
การกล้ามเนื้อหดตัวออกแรงอย่างรวดเร็วเป็นการเชื่อมสมรรถภาพทางกายหลายด้านมาท างาน
พร้อมๆ กันโดยการที่นักกีฬาจะเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วต้องอาศัยความแข็งแรงกล้ามเนื้อที่ได้รับ
การฝึก ควบคู่กับพัฒนาระบบประสาทสั่งการ มีเทคนิคการเคลื่อนไหวที่ดีด้วยกาจัดท่าทาง แขน 
ขา ล าตัว ให้เคลื่อนไหวถูกรูปแบบ โดยทั่วไปการฝึกความเร็วในการวิ่งจะกระท าได้ดีต้องหลังจาก
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและทกัษะการวิง่หรือเคลื่อนไหวให้มีความสมบูรณ์ จึงปรับเข้าสู่
การฝึกวิ่งเร็วในระยะทางต่างๆ ให้ร่างกายได้รับการพัฒนาความเร็วตามรูปแบบ 

ปัจจัยที่ส่งผลต่อการพัฒนาความเร็วให้นักกีฬาและเป็นพื้นฐานส าคัญคือ ทักษะ
การเคลื่อนไหวที่มีความสัมพันธ์กับการปฏิบัติทักษะและเทคนิคของแต่ละชนิดกีฬา โดยมีแนว
ทางการฝึกด้วยการปฏิบัติจากช้าๆ ไปสู่ความเร็วสูงขึ้นจนถึงสูงสุดที่สามารถปฏิบัติได้ โดยการ
ปรับท่าทางการเคลื่อนไหวไม่ให้มีอาการเกร็งเพื่อร่างกายเกิดความสมดุลในการเคลื่อนไหว 
โดยเฉพาะการเคลื่อนที่ของขาและแขนที่สัมพันธ์กันและมีความเร็ว เช่น การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด
ระยะทาง 40 – 60 เมตร ร่างกายจะใช้ความเร็วเต็มที่เพื่อให้เกิดความเร็วสูงสุดในการวิ่ง ความเร็ว
ในการวิ่งเกิดจากผลของแรง อยู่ 2 รูปแบบที่มีบทบาทส าคัญต่อประสิทธิภาพการใช้ความเร็วของ
ร่างกายโดยเฉพาะกล้ามเนื้อหดตัวให้เกิดแรง โดยมีพื้นฐานของระบบพลังงานมาเป็นเชื้อเพลิงให้
เกิดแรง โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ความสามารถในการวิ่ง 

ความยาวของช่องก้าว ความถี่ในการก้าวเท้า 

ความเข็มแขง็
ของกล้ามเนือ้ 

การประสานงานการ
เคลื่อนไหว เทคนิค 

ความอ่อนตัว 

ความอดทนแบบ
เฉพาะเจาะจง 
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1. แรงทางบวก (Positive Force) คือ แรงที่เกิดจากประสิทธิภาพการหดตัว
ของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็วและเกิดก าลังท าให้ร่างกายเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว 

2. แรงทางลบ (Negative Force) คืออุปสรรคและปัญหาที่ท าให้ความเร็วใน
การวิ่งลดลงหรือไม่เกิดประสิทธิภาพสูงสุด เช่น การเกิดแรงต้านจากอากาศโดยเฉพาะเกิดกระแส
ลมต้าน แรงดึงดูดของโลกที่ท าให้การใช้แรงและการจัดท่าทางในการวิ่งยากขึ้น 

การฝึกความเร็วให้นักกีฬา  
1. การฝึกความเร็วด้วยการวิ่งเร็วบนลู่วิ่ง (Treadmill Sprinting) สิ่งส าคัญคือ ลู่

กลที่สามารถปรับระดับความเร็วของสายพานใหห้มุนด้วยอัตราความเร็วสูงตามทีต่้องการ จึงท าให้
เกิดการความเร็วและความยาวของช่องก้าว เพื่อให้มีพัฒนาความเร็วมากขึ้น ในขณะเดียวกัน
สามารถควบคุมเทคนิคการวิ่งของนักกีฬาให้ถูกต้อง และความเร็วที่ใช้ในการวิ่งบนลู่กลจะต้องมี
ความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬา ส่วนใหญ่ความเร็วที่ระดับ 70 – 100% ของ
ความสามารถสูงสุด 

2. การฝึกความเร็วด้วยการปั่นจักรยานอยู่กับที่  (Stationary Cycling) เป็น
รูปแบบการฝึกต้องใช้ความเร็วให้มากกว่าการก้าวเท้าวิ่งลงบนสนามกีฬา เป็นการฝึกให้เกิด
ความเร็วในการก้าวเท้า ท าให้มีแนวคิดเพื่อเพิ่มความถี่หรือความเร็วในการก้าวเท้าวิ่งควบคู่ไปด้วย 
การฝึกความเร็วด้วยการปั่นจักรยานนิยมมาฝึกเพิ่มเติม ที่ส าคัญการก าหนดเวลาปั่นจักรยานต้อง
สอดคล้องกับเวลาในการวิ่งแต่ละระยะ  

3. การฝึกความเร็วด้วยการวิ่งเร็วลงเนิน (Downhill Sprint) การวิ่งลงเนินที่มี
ความลาดชันประมาณ 2.5 – 3 องศา ที่ระยะ 20 – 70 หลา จะช่วยเพิ่มความเร็วในการวิ่ง 40 หลา 
ถึง 0.4 วินาที เพราะความลาดชันจะท าให้มุมของล าตัวโน้มไปข้างหน้าเล็กน้อยในขณะวิ่งลงเนิน 
ท าให้เกิดความสัมพันธ์กับนักกีฬาที่จะต้องพยายามก้าวเท้ายาวและเร็วขึ้นโดยอัตโนมัติเพื่อรองรับ
น้ าหนักตัวเองในขณะวิ่งลงเนิน ส าหรับระยะทางที่ใช้ในการฝึกความเร็วลงเนินต้องสัมพันธ์กับ
ระยะทางที่เป็นเป้าหมายของการฝึกโดยในขณะวิ่งแต่ละเที่ยวประกอบไปด้วยช่วงระยะเริ่มต้นการ
ใช้ความเร็ว และต่อด้วยระยะทางที่ควบคุมหรือรักษาระดับความเร็วสูงสุด เช่น เร่งความเร็วที่  
15 – 20 เมตร แล้วรักษาระดับความเร็วสูงสุด ในการวิ่งไว้ที่ระยะ 20 – 30 เมตร ก็จะได้ระยะทาง
รวมในการฝึกที่ 40 เมตร 
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4. การฝึกความเร็วด้วยการวิ่งระยะทางต่างๆ  
4.1 การฝึกวิ่งด้วยความเร็วที่ระยะทาง 10 – 40 เมตร มีเป้าหมายเพื่อพัฒนา

อัตราเร่งความเร็ว เป็นช่วงจังหวะการวิ่งที่มีการจัดล าดับท่าทางการวิ่งเพื่อเตรียมเข้าสู่การวิ่งที่ใช้
ความเร็วที่สูงสุด ความเร็วในระยะทางนี้พบในการเคลื่อนที่ในกีฬาประเภทต่างๆ เช่น ฟุตบอล 
บาสเกตบอล เป็นต้น  

4.2 การฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) ที่ระยะทาง 40 - 60 
เมตร เป็นระยะทางที่ร่างกายปรับท่าทางการวิ่งเข้าสู่การวิ่งด้วยความเร็วเต็มที่อย่างสมบูรณ์ 

4.3 การฝึกวิ่งในช่วงการใช้ความเร็วอดทน (Speed Endurance) เมื่อวิ่งผ่าน
ระยะทางการใช้ความเร็วสูงสุดที่ 60 เมตร ร่างกายต้องรักษาระดับความเร็วให้ใกล้เคียงกับ
ความเร็วสูงสุดไปให้ได้ระยะทางไกลที่สุด โดยระยะทางที่น ามาใช้ฝึกความเร็วอดทนคือ 80 – 300 
เมตร การฝึกด้วยระยะทางและจ านวนเที่ยวระดับนี้ท าให้เกิดความเร็วอดทน เพื่อให้เกิดการพัฒนา
ความเร็วในระยะทางอื่นๆ ให้มีความสมบูรณ์มากขึ้นโดยเฉพาะท าให้ปฏิบัติซ้ าในการใช้ความเร็ว
ได้ต่อเนื่องมากขึ้นในขณะแข่งขันกีฬา 

เจริญ  กระบวนรัตน์ (2545) ความเร็วของการเคลื่อนไหว กล่าวว่าขึ้นอยู่กับการ
ท างานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อและการเปลี่ยนแปลงความเร็วซึ่งเกิดจากระบบ
ประสาทส่วนใหญ่ เมื่อกล่าวถึงความเร็วในการออกก าลังกายแล้ว จะต้องแยกการเคลื่อนไหว
ออกเป็น 2 อย่างคือ การเคลื่อนไหวที่ต้องอาศัยความช านาญเป็นพิเศษ กับการเคลื่อนไหวแบบ
ธรรมดาง่ายๆ ดังนั้นการฝึกการ เคลื่อนไหวที่ต้องอาศัยความช านาญพิเศษเพื่อเพิ่มความเร็วจึง
เป็นสิ่งที่ท าได้ง่ายกว่า เช่น ฝึกว่ายน้ า ตีเทนนิส เป็นต้น ซึ่งในช่วงแรงของการฝึกจะกระท าได้ช้า 
แต่ต่อมาจะสามารถเพิ่มความเร็วขึ้นได้เรื่อยๆ และในการเริ่มต้นของการฝึกถ้ากระท าให้ถูกวิธี จะ
เป็นส่วนผลักดันให้มีการพัฒนาไปได้ไกล และมีประสิทธิภาพอีกด้วย ส าหรับความเร็วที่ใช้ในการ
เคลื่อนไหวแบบธรรมดานั้น ได้แก่ การแข่งขันวิงเร็ว ถ้าต้องการจะวิ่งให้เร็วขึ้นจะต้องลดระยะเวลา
ของการหดตัวและการคลายตัวของกล้ามเนื้อนั่นคือ ความยาวของก้าวและความถี่ของก้าวจะต้อง
เพิ่มขึ้นความยาวของการก้าวเท้าขึ้นอยู่กับความยาวของขา และความถี่ของการก้าวเท้าขึ้นอยู่กับ 
ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อและการร่วมมือกันท างานระหว่างระบบประสาทกับระบบ
กล้ามเนื้อความเร็วสูงสุดของคนเรานั้นจะอยู่ในช่วงจะอยู่ในช่วงอายุ 21 ปี ส าหรับชาย และ 18 ปี 
ส าหรับ หญิง ในการที่จะเพิ่มความเร็วอาจจะกระท าได้อีก กล่าวคือ 
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1. เพิ่มก าลังของกล้ามเนื้อที่ใช้เหยียดขา 
2. ฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการร่วมงานกันของกลุ่ม

กล้ามเนื้อ 
3. แก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ เกี่ยวกับเทคนิคและกลไกของการวิ่งลักษณะทั่วไป

ของความเร็ว 
เจริญ  กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า ความเร็วคือคุณสมบัติส่วนที่ได้มาจากการ

ถ่ายทอดทางพันธุกรรม (Inherited) และอีกส่วนหนึ่งได้มาจากการเรียนรู้ (Learned) หรือการฝึก 
เมื่อย้อนกลับไปพิจารณาถึงชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อในร่างกาย เส้นใยกล้ามเนื้อชนิด (Type II) 
คือ เส้นใยที่กล้ามเนื้อที่มี บทบาทรับผิดชอบในด้านความเร็วและความแข็งแรง เส้นใยชนิดนี้ 
สามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็ว และให้แรงตึงตัวหรือแรงเบ่งได้สูงสุด สามารถท างานได้ดีในช่วง
ระยะเวลาไม่เกิน 2 นาที ถึงแม้ว่าการฝึกความเร็วจะสามารถเพิ่มเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด (Type II) นี้
ได้แต่สามารถเพิ่ม เปอร์เซ็นต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด (Type II B) ซึ่งมีคุณสมบัติเฉพาะทางด้าน
ความเร็วให้สูงขึ้นได ้

ความเร็ว คือ ปรากฏการณ์ที่แสดงถึงความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อเรา
ต้องเรียนรู้การเดินก่อนที่เราจะสามารถวิ่งได้ และเราต้องเรียนรู้การวิ่งก่อนที่เราจะสามารถวิ่งได้
เร็วขึ้นในการวิ่งขั้นพื้นฐานนั้นต้องอาศัย การประสานงานของกล้ามเนื้อมากกว่า 10 มัด ดังนั้น ยิ่ง
ฝึกการเคลื่อนไหวหรือการประสานงานของกล้ามเนื้อได้มากเท่าใด ประสิทธิภาพหรือความเร็วก็จะ
ยิ่งเพิ่ม มากขึ้นเท่านั้น ประการสุดท้ายความเร็ว ของขาขึ้น อยู่กับระดับความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อโดยเฉพาะความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) และกล้ามเนื้อ
น่อง (Calf) ซึ่งมีส่วนช่วยในการพัฒนาก าลังในแต่ละช่วงก้าวและความเร็วในการก้าวเท้าวิ่งด้วย
ความเร็ว คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวได้เต็มที่และความเร็วเป็น
องค์ประกอบ ส าคัญของกีฬาหลายประเภท และกระท าโดยใช้การเคลื่อน ไหวที่รวดเร็วในอันตรา
สูงอาจแบ่งความเร็ว ออกเป็น 3 ประเภท คือ 

1. ความเร็วในการวิ่งต้องวิ่ง อย่างรวดเร็ว และแรงเต็มที่ ซึ่งจะวิ่งเร็วมากน้อยแค่
ไหนขึ้น อยู่กับ ความถี่ของการเคลื่อนไหว (จ านวนก้าวที่ซอยเท้าในการวิ่ง) และระยะทาง 

2. ความเร็วในการเคลื่อนที่ เป็นความเร็วที่มีการเคลื่อนไหวเป็นชุด เช่น กระโดด
ขว้าง ตี เตะ ฯลฯ 

3. ความเร็วในการตัดสินใจ ตั้งแต่มีสิ่งเร้ามากระตุ้น จนถึงตัดสินใจในการ
เคลื่อนไหวกล่าวถึง ความเร็ว (Speed) เป็นสมรรถภาพทางกลไกอย่างหนึ่งที่มีความส าคัญต่อการ
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แสดงความสมบูรณ์ทางกายของนักกีฬา ความเร็วเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ ในการที่จะหด
ตัวซ้ า ๆ ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อนร่างกายไปยังต าแหน่งที่ต้องการ
ภายในระยะเวลาที่สั้นที่สุดด้วยความเร็ว เป็นสมรรถภาพทางกลไกที่ส าคัญ ของนักกีฬาเกือบทุก
ประเภท โดยเฉพาะประเภทการแข่งขันที่มีการเปลี่ยนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว นักกีฬาควรได้รับการ
พัฒนาพื้นฐานทางด้านความเร็วซึ่งไม่ใช่เฉพาะแต่นักกรีฑา นักว่ายน้ าแต่ยังรวมถึง นักกีฬา
ประเภทอื่น ด้วย เช่น นักฟุตบอล นักบาสเกตบอล นักมวย นักเบสบอล เป็นต้น ความเร็ว ถูกใช้ใน
หลายรูป แบบ เช่น เวลาปฏิกิริยา การเร่ง ความเร็ว ความเร็ว สูง สุด และความเร็ว อดทนการเร่ง
ความเร็ว (Acceleration) เป็นความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่จะเอาชนะแรงเฉื่อย
ของร่างกายจากภาวะอยู่นิ่งจนกระทั้ง ร่างกายขึ้นถึง ความเร็ว สูงสุด ความสามารถในการเร่ง
ความเร็ว จะขึ้น อยู่กับความถี่และความแรงของสัญญาณประสาทและพลัง ของกล้ามเนื้อการเร่ง
ความเร็วจะถูกใช้มากในกีฬากรีฑาจักรยาน ว่ายน้ าหรือประเภทกีฬาที่มีการเคลื่อนที่ระยะทาง   
สั้น ๆ 10-30 เมตร โดยไม่มีการเปลี่ยนทิศทาง แต่ถ้ามีการเปลี่ยนทิศทางขณะที่มีการเคลื่อนที่ช่วง
สั้น ๆ นอกจากการเร่งความเร็วแล้ว นักกีฬายังจะต้องมีความสามารถในการลดความเร็ว การหยุด 
การเปลี่ยนความเร็วด้วยนั้นนักกีฬาต้องมีความคล่องแคล่วว่องไว นั้นเองเช่น นักกีฬาฟุตบอล 
บาสเกตบอล เทนนิส เป็นต้นการพัฒนาการเร่งความเร็ว นักกีฬาสามารถใช้การฝึกซ้อมความเร็ว 
เช่น วิ่งเร็ว 30 เมตร 3 – 6 เที่ยว 3 – 5 เซท โดยมีเวลาพัก 3 – 5 นาที /เที่ยว 5 – 7 นาที /เซท 

ความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) เป็นความสามารถของระบบประสาท
กล้ามเนื้อในการที่จะสั่งการให้กล้ามเนื้อหดตัวคลายตัวได้อย่างรวดเร็ว ขณะเดียวกันกล้ามเนื้อก็
จะต้องมีพลังเพียงพอที่จะหด ตัวเอาชนะแรงต้านทานได้อย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง จากภาวะอยู่นิ่ง
จนกระทั่งเริ่มมีการเคลื่อนไหว จะเป็นความสามารถทางด้านเวลาปฏิกิริยา จากจุดเริ่มเคลื่อนไหว
จนกระทั่งอัตราเร่งเริ่มคงที่ จะเป็นความสามารถในการเร่งความเร็ว และหลังจากนั้นจะเป็น
ความเร็วสูงสุด โดยทั่วไปนักกีฬาแต่ละคนจะมี อัตราเร่งและความเร็วสูงสุดไม่เท่ากัน นักกีฬาที่มี
ความสามารถในการเร่งความเร็ว จะสามารถเคลื่อนที่ระยะทางสั้นๆได้ดีขณะที่นักกีฬาที่มี
ความเร็วสูงสุดมากกว่าจะสามารถเคลื่อนที่ระยะทางที่ไกลขึ้นได้ ดีกว่า 

การสร้างความเร็วในการวิ่ง  
ความเร็วในการวิ่ง เป็นปัจจัยที่ส าคัญในกีฬาหลายชนิด การฝึกต้องเน้นความ

บ่อยครั้งและออกแรงเต็มที่ เช่น วิ่งเร็วเต็มที่ 30 – 80 เมตร ว่ายน ้าเร็วเต็มที่ในระยะ 25 เมตร พาย
เรือเต็มที่ 100 – 300 เมตร การฝึกควรให้มีช่วงพักหรือช่วงเบานาน ๆ จนกระทั่งร่างกายฟื้นตัวอยู่
ในสภาพปกติ เช่น พัก 2 – 5 นาที แล้วฝึกซ ้าหลายๆครั้งจ านวนเที่ยวที่ฝึก ฝึกวิ่ง 5 – 10 เที่ยวด้วย
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ความเร็วเต็มที่ และเกือบเต็มที่ ใช้ความสามารถให้เต็มที่ ข้อส าคัญประการหนึ่งก็คือต้องค่อยเป็น
ค่อยไป เพื่อเป็นการเคลื่อนไหวที่สะดวก ง่าย เป็นจังหวะ พร้อมกับออกแรงเต็มที่ไปด้วย และควร
เพิ่มความเร็วจากน้อยไปหามาก 

การสร้างความเร็วในการเคลื่อนไหว 
ความเร็วในการเคลื่อนไหว จ าเป็นต่อกีฬาหลายประเภท เช่น ขว้าง ตี วิ่งเร็ว 

กระโดดสูง เตะ ฯลฯ ปัจจัยส าคัญของความเร็ว คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการท างาน
สูงสุด แต่ต้องอยู่ในขีด พอเหมาะ เช่น นักวิ่งข้ามรั้ว ต้องออกแรงต้านทานกับน ้าหนักตัวเอง นักทุ่ม
น ้าหนักต้องออกแรงต้านลูกน ้าหนัก การเน้นกล้ามเนื้อแขนของนักวิ่งข้ามรั้วจึงน้อยกว่านักทุ่มน ้า
หนัก เพราะต้องฝึกการวิ่งข้ามรั้วให้ข้ามได้ โดยเร็ว จึงต้องมาเน้นที่กล้ามเนื้อขา เท้า และล าตัวเป็น
ส่วนใหญ่ ดังนั้นการฝึกเน้นความแข็งแรงของ กล้ามเนื้อจึงเน้นตามลักษณะของการใช้งานในกีฬา
แต่ละประเภทด้วยและจะต้องฝึกให้ท างานเพื่อสู้กับแรงต้านให้มากขึ้น 

การฝึกความเร็วในการโต้ตอบและการตัดสินใจ ขึ้นอยู่กับ 
1. ความสามารถของสายตาที่มองเห็นและเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว 
2. ความถูกต้องของประสาทหูและตา 
3. ความช านาญในทักษะของแต่ละบุคคล 
4. ความเร็วในการเคลื่อนไหว 

การเคลื่อนที่ให้เร็ว ตัดสินใจโต้ตอบได้ดี ต้องฝึกทักษะให้ดีเสียก่อน โดยฝึกจาก
ง่ายไป หายาก เช่น 

1. ให้รู้จักแก้ปัญหาง่ายๆ เช่น การตัดสินใจเข้าปะทะ หลบหลีก ป้องกัน ฯลฯ 
จะต้องฝึกจากช้าๆไปหาเร็ว 

2. ให้รู้จักแก้ปัญหาง่ายๆ ในเหตุการณ์เฉพาะหน้า 
3. ให้รู้จักแก้ปัญหาที่หาค าตอบไม่ได้ในเหตุการณ์เฉพาะหน้า เช่น ไม่ทราบ

ว่าคู่ต่อสู้จะมาทางไหน มาทีละกี่คน ไม่ทราบว่าคู่ต่อสู้จะเข้าโจมตี ทางไหน ด้วยวิธีการอย่างไร 
ฯลฯ 

4. แก้ปัญหาที่ยากๆที่ต้องตัดสินใจในเวลาอันรวดเร็วในขณะแข่งขัน เช่น ฝึก
ผู้รักษาประตูฟุตบอล โดยการโยน กลิ้งลูกบอลใกล้ ๆ ให้รับทุก ๆ ระดับ 

5. แก้ปัญหาที่ซับซ้อนที่พบจริงในการเล่นหรือการแข่งขัน 
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บราว เฟอร์ริโน่ และแซนตาน่า (Brown Ferrigno and Santana, 2000) กล่าวถึง
การพัฒนาหรือเพิ่มความเร็วในการวิ่งสูงสุด แต่มีแนวทางในการน าไปฝึกเพื่อท าให้มีความเร็วมาก
ขึ้น การฝึกให้ง่าย กระชับ เข้มข้น และได้รับการพักอย่างมากระหว่างการฝึกซ้อมคือสิ่งส าคัญยิ่ง 
การใช้เสียงเน้นเทคนิค การออกตัว การเร่ง ความอดทน การพัก แนวทางดังกล่าวพึงร่วมกับสิ่ง
ดังต่อไปนี้ 

1. ทุกกิจกรรมการออกก าลังกายด้านความเร็วต้องท าเมื่อร่างกายฟื้นเต็มที่
จากการออกก าลังก่อนหน้า ความเหนื่อยล้า บาดเจ็บ การฝึกหนักไป ไม่สามารถท าให้ศักยภาพใน
ความเร็วเพิ่มได ้

2. ต้องได้รับการสอนเทคนิคการระยะสั้นที่เหมาะสมจากนักกรีฑา และต้อง
พัฒนาทักษะการระยะสั้นจนช านาญจากการปฏิบัติให้ถูกต้องและมีการฝึกซ้ าๆ 

3. ทุกเซตการออกก าลังกายด้านความเร็วต้องตามด้วยการพักที่เพียงพอ 
อัตราการเต้นหัวใจและการหายใจของนักกรีฑาต้องกลับสู่ภาวะปกติ การฝึกระยะสั้นที่ใช้เวลา 6 – 
8 วินาที ที่ความพยายามสูงสุดหรือใกล้สูงสุด จะสร้างการท างานที่ ATP – PC และที่ส าคัญไปกว่า
นั้นคือ CNS ทั้งสองระบบที่ส าคัญนี้มีความจ าเป็นต้องใช้เวลาพักเต็มที่เพื่อสร้างความพยายาม
สูงสุดที่จะเป็นไปได้ อัตราส่วนการฝึกต่อการพัก คือ 1:4 – 6 

4. การออกก าลังกายด้านความเร็วควรมีความหลากหลายในแต่ละวัน 
ระหว่างเบา กลาง หนัก เช่น back – to – back วันซ้อมหนักจะไม่ส่งผลดีต่อการเพิ่มความเร็ว 

5. ติดตามระยะทางวิ่งทั้งหมดระหว่างการออกก าลังกายขณะฝึกด้วย
ความเร็ว 

6. เพื่อที่จะท าความเร็วได้สูงสุด นักกรีฑาต้องเรียนรู้ที่จะวิ่งในรูปแบบผ่อน
คลาย ซึ่งพูดง่ายมากกว่าท า โดยเฉพาะนักกรีฑารุ่นน้องและนักกรีฑารุ่นใหญ่ที่ไม่ลงซ้อมลู่วิ่ง 

7. ความเร็วอดทนสามารถประสบความส าเร็จได้จาการวิ่งระยะไกล 150 – 
400 เมตรหรือลดการพักระหว่างการวิ่งระยะสั้น 10 – 20 เมตร ส าหรับเกือบทุกชนิดกีฬา การวิ่ง
ระยะสั้นบ่อยๆ ซ้ าๆ จะท าให้มีแรงอึดมากยิ่งขึ้น 

การเร่ง 
ในเกือบทุกกีฬา การเร่ง ซึ่งคืออัตราการเปลี่ยนแปลงของความเร็ว เป็น

องค์ประกอบที่ส าคัญที่สุดของการเพิ่มความเร็ว และความส าเร็จ ซึ่งหลักจากการออกตัวนักกรีฑา
ทั้งหมดจะต้องเร่งโดยใช้ความยาวก้าวและความถี่ในการเร่งในการวิ่งระยะสั้น ซึ่งการเพิ่มความ
ยาวก้าวและความถี่เป็นการเพิ่มความแข็งแรงของทางร่างกาย การเพิ่มระดับความแข็งแรงจะท า



  15 

ให้นักกรีฑามีพลังมากขึ้นในขณะเดียวกันก็จะลดการสัมผัสพื้น การฝึกร่างกายให้ใช้ความ
แข็งแกร่ง เป็นสิ่งที่ท าให้มีพลังมากขึ้น สิ่งที่นิยมเป็นอย่างมากที่จะเป็นหัวใจส าคัญในการเพิ่ม
ความเร่งคือ พลัง และพลัง หมายถึงความสามารถในการสร้าง พลก าลังจ านวนมากที่สุด ใน
ระยะเวลาที่สั้นที่สุดที่จะเป็นไปได้ โดยสรุป นักกรีฑาที่มีก าลังมากที่สุดจะใช้เวลาน้อยที่สุดในการ
อยู่บนพื้นดินและมีความยาวก้าวที่ยาวกว่า และสามารถท าซ้ าและเร็วกว่าโดยที่จะลดพลก าลัง 
อัตราสูงสุดของการเร่งที่ประสบความส าเร็จคือ 8 – 10 ก้าวที่นักกรีฑาจะท า 75% หรือใกล้เคียง 
75% ของความเร็วในการวิ่งสูงสุดจะอยู่ภายใน 10 เมตรแรก ความเร็วในการวิ่งสูงสุดจะอยู่ภายใน 
4 – 5 วินาที เหมือนที่กล่าวไปข้างต้น ความเร็วในการวิ่งสูงสุดที่แท้จริงบางครั้งจะไม่ค่อยประสบ
ความส าเร็จในสถานการณ์ทางด้านกีฬาเกือบทุกกีฬานอกการฝึกระยะสั้น เพื่อมั่นใจว่าจะมี
ความเร็วสูงสุดในการเปลี่ยนถ่ายที่เหมาะสม ก้าวในการวิ่งที่เร็วควรที่จะเพิ่ม ความยาวทีละเล็กละ
น้อยจนกระทั่งความยาวเต็มอัตราของการก้าว การออกตัวด้วยแรงระเบิดก็เป็นผลมาจากการใช้
พลัง ผ่านสะโพกหัวเข่าและข้อต่อซึ่งเป็นการใช้ก้าววิ่งที่เร็วจะต้องใช้กล้ามเนื้อที่ใหญ่ ในช่วง
สะโพกเข่าและกล้ามเนื้อข้อต่อทั้งหมด ข้อต่อของการเคลื่อนไหว ข้อต่อสะโพกที่ดีจะช่วยให้นัก
กรีฑาสามารถแยกขาระหว่างการยกเข่าช่วงจังหวะการยกเข่าสูง การยืดหยุ่นของก าลังจะช่วยให้
ป้องกันการยุบของขา สะโพก ข้อเท้า ระหว่างลงสู่พื้น ความแข็งแรงในความยืดหยุ่นจะช่วยลด
ระยะเวลาที่เท้าแตะกับพื้น  

ความเร็วเฉพาะกีฬา 
ความเร็วถูกใช้ในกีฬาเกือบจะร้อยเปอร์เซ็นต์ที่จะต้องใช้ความเร็วสูงสุดแต่ว่าใน

บางครั้งการใช้ความเร็วมีผลต่อการรับบอล หรือแซงคู่ต่อสู้ได้ ความเร็วในระยะสั้นมักใช้กับกีฬาที่
มีความเฉพาะหรือเรียกว่า กีฬาความเร็ว (Sport Speed) ซึ่งรวมถึงความคล่องตัว การเร่งและ
ความเร็วไว้  

ความถี่ก้าว  
ความถี่ก้าว คือ จ านวนของก้าวเกิดขึ้นให้ระหว่างเวลาและระยะทาง ถ้าจะเพิ่ม

ความถี่ นักกรีฑาต้องลดเวลาระหว่างก้าว ในขณะเดียวกันต้องเพิ่มความยาวก้าว จึงส่งผลให้
ความเร็วโดยรวมดีขึ้น เทคนิคที่ดีคือพื้นฐานในการเพิ่มความถี่ก้าว การฝึกระยะสั้นก็ เป็นอีกหนึ่ง
เทคนิคที่จะช่วยเพิ่มความถี่ก้าวของการวิ่งระยะสั้นได้ ซึ่งนักกรีฑาต้องพัฒนาการวิ่งให้เร็วกว่า
ความสามารถปกติเพื่ อเพิ่มกลไกในการวิ่งให้ เร็วกว่าจ านวนก้าวเดิม โดยไม่ต้องวิ่งเต็ม
ความสามารถร้อยเปอร์เซ็นต์แต่ยังคงความเร็วได้หรือแตกต่างจากที่เคยท า นักกรีฑาต้องเรียนรู้ที่
จะวิ่ง อย่างผ่อนคลายที่ความเร็วสูงสุดให้ง่ายที่สุด วิธีฝึกวิ่งอาจจะใช้การฝึกวิ่งลงเขา (Downhill) 
นักกรีฑาต้องใช้ กลไกของการวิ่งระยะสั้นที่เหมาะสมก่อนที่จะท าการฝึกในรูปแบบอื่น การวิ่งลง
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เขาต้องวิ่งให้ใช้การอบอุ่นร่างกายที่เหมาะสมและมีการยืดเหยียดตามปกติตามด้วยการเร่งแบบ
ระดับต่ าถึงกลางส าหรับนักกรีฑาใหม่ การฝึกประเภทนี้จะเป็นประโยชน์ในการเริ่มต้นฝึกระยะสั้น
โดยใช้ความเข้มข้นต่ าด้วยพื้นราบ  

ความยาวก้าว 
ความยาวก้าว คือระยะทางที่ครอบคลุมในหนึ่งก้าวของระหว่างการวิ่ง งานวิจัย

พบว่าการจัดความยาวของก้าวกับความเร็วที่เกี่ยวข้องกับนักกรีฑา (ปกติเวลาอยู่ที่ 2.3 ถึง 2.5 
เท่าของความยาวขานักกรีฑา) ความผิดพลาดที่พบบ่อยของนักกรีฑารุ่นเล็ก คือพยายามก้าวยาว
เกินไป เพื่อให้เกิดความเร็วสูงสุด เมื่อเกิดขึ้นนักกรีฑาจะมีแนวโน้มที่ใช้ความยาวก้าวยาวเกินไป
และจะท าให้ตัวเองช้าลง นักกรีฑาส่วนมากจะพัฒนาความยาวก้าวในเทคนิคที่เหมาะสมกับก าลัง
และการพัฒนาพลัง ความยาวก้าวสามารถสร้างขึ้นได้โดยท าให้ความแข็งแรงความยืดหยุ่นของนัก
กรีฑาดีขึ้น ความแข็งแรงความยืดหยุ่นเป็นความสามารถในการเปลี่ยนถ่าย อย่างเร็ว ของ
กล้ามเนื้อโดยเฉพาะ ในช่วงของการวิ่ง มีหลายวิธีที่  ท าให้ความแข็งแรงความยืดหยุ่นดีขึ้น 
โดยเฉพาะการฝึกแรงต้าน พลัยโอเมทริตและการวิ่งต้าน การวิ่งขึ้นเขา (Uphill Running)  ผู้
ฝึกสอนต้องระมัดระวังในการที่จะไม่ให้รูปแบบที่แตกต่างกันในวิธีของการใช้วิธีต้านในการฝึก ซึ่ง
ผลเชิงลบ คือการใช้การฝึกด้วยวิธีต้านมากเกินไป จะไปลดประสิทธิภาพของกลไกในการฝึก ซึ่ง
การฝึกไม่จ าเป็นต้องมีวิธีเดียว การตัดสินใจของผู้ฝึกสอนต้องพยายามที่จะใช้เครื่องมือเหล่านี้ที่ให้
ตรงต่อระดับของการฝึกของนักกรีฑา สอดคล้องกับระยะเวลาที่เพียงพอต่อการฝึก ความคุ้นเคย
กับรูปแบบที่ได้กล่าวไปข้างต้น 

กลไกการวิ่งระยะสั้นที่เหมาะสม  
กลไกการวิ่งระยะสั้น คือ รูปแบบการวิ่งระยะสั้นหรือเทคนิคในการวิ่งระยะสั้น 

กลไกที่เหมาะสมท าให้นักกรีฑาเพิ่มพลังสูงสุดของกล้ามเนื้อในการสร้างความเร็วสูงสุดที่นักกรีฑา
จะท าให้มีศักยภาพ และการฝึกที่มีประสิทธิภาพคือ การเพิ่มความสัมพันธ์ระหว่างประสาทกับ
กล้ามเนื้อให้มีประสิทธิภาพพยายามท าให้การเคลื่อนไหวเกิดความคุ้นเคยกับความเร็วมี
องค์ประกอบหลัก 3 ส่วนที่จะท าให้เกิดกลไกการวิ่งระยะสั้นอย่างเหมาะสม คือ ท่าทาง (Posture) 
ท่าแขน (Arm Action) ท่าขา (Leg Action) ซึ่งท่าทาง หมายถึงการจัดวางร่างกายการจัดวาง
ร่างกายของนักกรีฑาจะเปลี่ยนแปลงขึ้นอยู่กับขั้นของการวิ่งระยะสั้นระหว่างการเร่งจะมีการเอียง
ประมาณ 45 องศา ซึ่งจะช่วยให้ท าได้ดีขึ้น ถ้านักกรีฑาถึงความเร็วสูงสุดท่าทางควร กลายเป็นตั้ง
ตรงมากขึ้นที่ 70 องศา ตามขั้นตอนของการวิ่งระยะสั้นควรที่จะมีการลากเส้นตรงจาก ข้อเท้า
เพื่อที่จะรองรับขา ผ่านไปที่หัวเข่าจนถึงสะโพก ซึ่งต้องมีเส้นตรงอีกเส้นโดยตลอดทั้งร่างกายไปถึง
ศีรษะ ท่าแขน หมายถึง ระยะของการเคลื่อนไหวและความเร็วที่นักกรีฑาจะใช้แขน และแขนต้อง
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ประสานเคลื่อนไหวซึ่งกันและกันเป็นสิ่งส าคัญในทุกขั้นตอนของการวิ่งระยะสั้น แต่ในช่วงการเร่ง
ช่วงแรกเป็นสิ่งที่ส าคัญ การเหวี่ยงแขน จะต้องสัมพันธ์กับพลังขาและพลังสะโพก ขาขวาและแขน
ซ้าย การสมดุลจะท าให้ร่างกายอยู่ในทิศทางระนาบเดียวกัน แขนที่ไม่เข้าที่ทางจะท าให้ ไม่ถึง
ความเร็วสูงสุด ท่าการท าขาก็ต้องสัมพันธ์กับสะโพกและขาเพื่อที่จะ เชื่อมโยงกับร่างกายและพื้น 
การออกตัว ท าให้ ควรมี การใช้ สะโพก เข่า ข้อเท้าเพื่อที่จะสร้างพลังให้มากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้
ต่อพื้น  

ท่าทางที่เหมาะสมในการวิ่งระยะสั้น  
1. ต าแหน่งศีรษะ ศีรษะต้องอยู่ในเส้นเดียวกับร่างกาย ร่างกายต้องอยู่ในเส้น

เดียวกับขาตลอดเวลาห้ามให้ศีรษะแกว่งไปทางอื่น พยายามรักษาต าแหน่งร่างกายช่วงบนให้ตรง  
2. การเอียงร่างกาย การเอียงร่างกายไม่ได้มาจากส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย 

การวิ่งสามารถเห็นได้จากการที่จะคุมไว้ไม่ให้ล้ม ร่างกายควรที่จะเอนไปข้างหน้าเล็กน้อยระหว่าง
เร่งเมื่ออัตราความเร็วสูงสุดร่างกายต้องตั้งตรงและสูง นักกรีฑาต้องใส่ใจในเรื่องของการขยาย 
สะโพกและข้อต่อหัวเข่ากับการดึงเท้าจากสะโพก  

3. ต าแหน่งขา เท้าต้องรักษาระยะโดยนิ้วเท้ายกขึ้นตลอดวงจรการวิ่ง ยกเว้นเมื่อ
เท้าแตะพื้นที่จุดนี้น้ าหนักต้องอยู่ที่ปลายเท้า (Ball of the foot) ไม่ใช่ส้นเท้า เมื่อฝ่าเท้าติดพื้นต้อง 
พยายาม ตังตรง เข่ายกสูง สะโพก ต้องขนานไปกับพื้น เท้าเมื่อตกลงใต้เข่าที่จุดนี้เข่าและข้อเท้าตั้ง
ฉากประมาณ 90 องศา ความเหยียดตรงของขาเหยียดลงใต้ร่างกายกระบวนการนี้ต้องท าซ้ ากับ
อีกขาหนึ่งจะท าให้ความเร็วมีมากขึ้นยิ่ง เตะสูงขึ้น ข้อผิดพลาดที่จะเกิดคือส้นเท้าหลังเตะสูงจะท า
ให้ความเร็วช้าลงในการสับขา หลีกเลี่ยงการวางเท้าหน้าไกลออกไปจากจุดโน้มโน้มถ่วงร่างกาย
ของศูนย์กลาง ฝึก ทีละเล็กละน้อยเท่าที่จะเป็นไปได้ในการปรับขาให้แตะพื้นให้ถูกต้อง  

4. ท่าแขน แขนต้องเหวี่ยงแรงแต่ละแขนต้องเคลื่อนไหวจากไหล่โค้ง 90 องศา 
มือคงไว้ตามธรรมชาติและควรยกขึ้น มือคงไว้ตามธรรมชาติและยกขึ้นมาระดับจมูกที่ข้างหน้าและ
ผ่านไปข้างหลังถ้าแขนมักจะ มาข้างหน้าและไปข้างหลังไม่ไปข้างๆ การเหวี่ยงแขนควรเริ่มจากไหล่
ไม่ใช่ งอและไม่ใช่การเหยียดแขน  

วิธีสร้างความเร็วสูงสุด คือ 
1. ศีรษะต้องอยู่สูง 
2. ร่างกายต้องตั้งตรง 
3. ไหล่และศีรษะต้องเป็นธรรมชาต ิ
4. ขาต้อง เหยียด พื้นเต็มที่ที่กล่าวมาเป็นเทคนิคของการฝึกซ้อมที่เหมาะสมใน

การพัฒนาเพิ่มความเร็ว 
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การฝึกเพิ่มความเร็ว 
การพัฒนาความเร็วเกือบทุกชนิดกีฬาต้องอาศัยความเร่ง อัตราของการเปลี่ยน

ความเร็ว เป็นองค์ประกอบส าคัญของการพัฒนาความเร็วและความส าเร็จ รวมถึงการออกตัว
นักกีฬาทุกคนจะต้องมีความเร่ง เพิ่มความยาวก้าวและความถี่ก้าวด้วย ซึ่งความเร็วจะเกิดขึ้นได้
เมื่อมีการฝึกความเร็วสูงสุดอยู่ระหว่างร้อยละ 70 ถึง 80 ของความเร็วสูงสุด โดยมีการสอนและ
วิเคราะห์การเคลื่อนไหวของร่างกายตั้งแต่เริ่มต้นจบจนประกอบด้วย ซึ่งนักกีฬาต้องได้รับการฝึก
ความเร็วสูงสุดที่หลากหลายประกอบกับการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง และโปรแกรมการฝึกที่มี
ประสิทธิภาพ โดยมีการฝึกทักษะออกตัวในระยะทาง 5 ถึง 10 หลา เป็นองค์ประกอบของการ
เคลื่อนไหวด้านความเร่ง  

บราว เฟอร์ริโน่ และแซนตาน่า (Brown Ferrigno and Santana, 2000) ได้เสนอ
รูปแบบการฝึกความเร็วไว้ดังนี้ 

1. Standing Stationary Arm Swings 
2. Running Balance 
3. Ankling 
4. Straight Leg Shuffle 
5.  Butt – Kickers 
6. Wall  Slides 
7. Paw Drill (Cycling) 
8. “A” March  Walk 
9. “A” Skips 
10.  Single- Leg  Fast  Legs 
11. “B” March 
12. “B” Skips 
13. Resisted Stationary “A” Skips 
14. Resisted Stationary “B” Skips 
15. Ladder Speed Run 
16. Ladder Stride Runs 
17. Single – Leg Run Through 
18. Run Through 
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19. Hurdle Fast Legs 
20. “Against the Wind” Speed Runs 
21. Light Sled/ Tire Pulls 
22. Uphill Speed Runs (1-to 3-Degree  Incline) 
23. Partner Tubing-Resisted Speed Runs 
24. Parachute Running 
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. Partner Tubing-Assisted Speed Runs 
31. Downhill Speed Runs (3- to 7-Degree Decline) 
32. Partner Tubing -Assisted to Unassisted Speed Runs 
33. Downhill – to – Flat Contrast Speed Runs (3- to 5- Degree 

Decline) 
34. Wall Drills (Acceleration  Marches) 
35. Falling Starts 
36. Moye (Crouched  Variation) Starts 
37. Basic 40 – Yard  Model 
38. Gears 
39. Ins (15 Yards) and Outs (15 Yards) 
40.  Acceleration  Runs (17-Inch and 4- Inch) 
41. Weighted Starts 
42. Stadium Stairs 
43. Uphill  Acceleration  Run 
44. Heavy Sled  Pulls 
45. Partner-Resisted Starts 
46. Partner Tubing-Assisted Acceleration Drill 
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47. Towed  Running (Pulley) 
48. Partner – Assisted  Let-Go’s 
49. Bullet Belt 
50. Skip for Height 
52. Split-Squat Jumps 
53. Bounding 
54. Single-Leg Bounds 

จากการศึกษาดังกล่าวข้างต้น สามารถสรุปได้ว่าการฝึกความเร็ว หมายถึง 
ความเร็วในการเคลื่อนที่เป็นการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาท และระบบกล้ามเนื้อ 
โดยการฝึกการเคลื่อนไหวเร็วๆ ซ้ าๆ กัน เป็นเวลานานจะสามารถเพิ่มประสิทธิภาพของระบบ
ประสาทที่ไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ และท าให้ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นด้วย หลักวิธีการฝึก
ความเร็วฝึกท่าทางที่ถูกต้องซ้ า ๆ กัน ตามรูปแบบต่าง ๆ 

2. ความว่องไว (Quickness: Q) 
2.1 ความหมายความว่องไว 

ไวฟ์ และ โรเบิร์ท (Vives & Roberts, 2005) ได้กล่าวว่า ความว่องไว หมายถึง อัตรา
เร่งของการเคลื่อนที่ของวัตถุหรือการวัดระยะทางของการเคลื่อนที่ของวัตถุในเวลาที่แน่นอน เมื่อ
นักกีฬาปฏิบัติทักษะหรือเคลื่อนที่ในระยะเวลาอันสั้น ก็หมายถึงว่าเขาได้เป็นผู้ที่มีความว่องไว 

สรุปได้ว่า ความว่องไว คือ เป็นการปฏิบัติหรือท าความเร็วคือการตอบสนองอย่าง
ฉับพลันและเวลาการเคลื่อนไหวที่สัมพันธ์กับสิ่งเร้าโดยอาศัยความสามารถในการตอบสนองอย่าง
รวดเร็ว การเคลื่อนที่ในระยะเวลาอันสั้น 

2.2 หลักการฝึกความว่องไว 
ไวฟ์ และ โรเบิร์ท (Vives & Roberts, 2005) ได้กล่าวว่า ในการฝึกความว่องไว ผู้

ฝึกสอนสามารถใช้การฝึกง่ายๆ เพื่อช่วยนักกีฬาปรับปรุงความสามารถในการรับรู้ความซับซ้อนใน
การเคลื่อนไหวและยังช่วยให้นักกีฬาเพิ่มระดับทักษะด้วยการหยุด หรือคงต าแหน่งของร่างกายที่
ถูกต้อง มุมของร่างกายที่ถูกต้อง การวางเท้าได้ถูกต้อง และควบคุมจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายได้
ถูกต้อง สามารถเน้นวิธีการปรังปรุงความสามารถของนักกีฬาในการหยุดด้วยต าแหน่งของร่างกาย
ที่ดีรวมกับการควบคุมที่ดี และลดเวลาที่นักกีฬาจะเร่งความเร็ว และหลังจากนั้นก็เร่ งความเร็ว
อย่างฉับพลัน ด้วยการท าให้นักกีฬาส านึกในรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ประสบความส าเร็จด้วยเวลา
ที่ใช้ไปและด้วยความพยายามที่สัมฤทธิ์ผลหลาย ๆ ครั้ง ก็จะท าให้นักกีฬาเริ่มบันทึกรูปแบบการ
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เคลื่อนไหวดังกล่าวไปสู่แบบใต้ส านึก ซึ่งหมายถึง สามารถปฏิบัติทักษะความว่องไวได้โดยไม่ต้อง
คิด  

ภายหลังที่นักกีฬาได้เรียนรู้รูปแบบการเคลื่อนไหวมากขึ้นแล้ว ผู้ฝึกสอนสามารถเน้น
รูปแบบความว่องไวของทักษะเฉพาะที่ต้องการได้ ซึ่งทั้งนี้เกี่ยวข้องกับการให้นักกีฬาปฏิบัติทักษะ
ด้วยสิ่งเร้าที่ซับซ้อนหรือหลายรูปแบบเพื่อเพิ่มการตอบสนองที่ดี ต่อจากนั้นก็เริ่มฝึกขั้นสูงขึ้นโดย
ประกอบด้วยสิ่งจ าเป็นที่มีหลายรูปแบบ ซึ่งมีสิ่งแวดล้อมที่แปลกใหม่ที่จะพบในสนามแข่งขันกีฬา 
ผลของการที่ให้ฝึกเช่น นี้อาจจะท าให้นักกีฬาด าเนินการตอบสนองอย่างก้าวหน้าต่อรูปแบบนี้ที่
จ าเป็นทางการตอบสนอง เมื่อฝึกเพิ่มความเร็วควรให้การเคลื่อนไหวที่นักกีฬาปฏิบัติการฝึกนั้น
เพิ่มขึ้นจากระดับต่างๆ ดังต่อไปนี้  

1. จากช้าไปสู่เร็ว  
2. จากสิ่งที่ง่ายไปสู่สิ่งที่ซับซ้อนขึ้น  

ความเร็ว ความว่องไว และความฉับไว ต่างก็เป็นค านิยามของความว่องไวทั้งนั้น  
ซึ่งต่างก็หมายถึงอัตราเร่งของการเคลื่อนที่ของวัตถุหรือการวัดระยะทางของการเคลื่อนที่ของวัตถุ
ในเวลาที่แน่นอน เมื่อนักกีฬาปฏิบัติทักษะหรือเคลื่อนที่ในระยะเวลาอันสั้น ก็หมายถึงว่าเขาได้เป็น
ผู้ที่มีความว่องไว 

การพัฒนาทักษะความว่องไว 
ไวฟ์ และ โรเบิร์ท (Vives & Roberts, 2005) ได้กล่าวว่า เมื่อนักกีฬาปฏิบัติทักษะ

ทางชีวกลไกอย่างใดอย่างหนึ่งประสบผลส าเร็จหรือโดยตั้งจุดมุ่งหมายไว้ในใจนั้นเขาจะบันทึก
ประสบการณ์ของทักษะดังกล่าวไว้ในความจ าของรูปแบบการเคลื่อนที่ต่างๆ เหล่านั้นในประสาท
สัมพันธ์ ประสาทที่เกี่ยวข้องกับส่วนควบคุมทักษะทางกลไกของสมอง ความจ านี้มีชื่อเฉพาะว่า 
การบันทึกรูปแบบของการเคลื่อนไหวด้วยประสาทสัมพันธ์อย่างถาวร สรุปว่า ความส าเร็จในการ
เรียนรู้ทักษะดังกล่าวนี้จะบรรลุผลได้ด้วยการปฏิบัติทักษะเดิมอย่างต่อเนื่องจนกระทั่งการบันทึก
ความจ าอย่างถาวรของทักษะนั้นได้เกิดขึ้นแล้ว 

การฝึกฝนความว่องไว 
ในการฝึกความว่องไว ผู้ฝึกสอนสามารถใช้การฝึกง่ายๆ เพื่อช่วยนักกีฬาปรับปรุง

ความสามารถในการรับรู้ความซับซ้อนในการเคลื่อนไหวและยังช่วยให้นักกีฬาเพิ่มระดับทักษะ
ด้วยการหยุด หรือคงต าแหน่งของร่างกายที่ถูกต้อง มุมของร่างกายที่ถูกต้อง การวางเท้าได้ถูกต้อง 
และควบคุมจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายได้ถูกต้อง ผู้ฝึกสอนสามารถเน้นวิธีการปรังปรุงความสามารถ
ของนักกีฬาในการหยุดด้วยต าแหน่งของร่างกายที่ดีรวมกับการควบคุมที่ดี และลดเวลาที่นักกีฬา
จะเร่งความเร็ว และหลังจากนั้นก็เร่งความเร็วอย่างฉับพลัน ด้วยการท าให้นักกีฬาส านึกในรูปแบบ
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การเคลื่อนไหวที่ประสบความส าเร็จด้วยเวลาที่ใช้ไปและด้วยความพยายามที่สัมฤทธิ์ผลหลาย ๆ 
ครั้ง ก็จะท าให้นักกีฬาเริ่มบันทึกรูปแบบการเคลื่อนไหวดังกล่าวไปสู่แบบใต้ส านึก ซึ่งหมายถึง 
สามารถปฏิบัติทักษะความว่องไวได้โดยไม่ต้องคิด 

ภายหลังที่นักกีฬาได้เรียนรู้รูปแบบการเคลื่อนไหวมากขึ้นแล้ว ผู้ฝึกสอนสามารถ
เน้นรูปแบบความว่องไวของทักษะเฉพาะที่ต้องการได้ ซึ่งทั้งนี้เกี่ยวข้องกับการให้นักกีฬาปฏิบัติ
ทักษะด้วยสิ่งเร้าที่ซับซ้อนหรือหลายรูปแบบเพื่อเพิ่มการตอบสนองที่ดี ต่อจากนั้นก็เริ่มฝึกขั้นสูงขึ้น
โดยประกอบด้วยสิ่งจ าเป็นที่มีหลายรูปแบบ ซึ่งมีสิ่งแวดล้อมที่แปลกใหม่ที่จะพบในสนามแข่งขัน
กีฬา ผลของการที่ให้ฝึกเช่น นี้อาจจะท าให้นักกีฬาด าเนินการตอบสนองอย่างก้าวหน้าต่อรูปแบบ
นี้ที่จ าเป็นทางการตอบสนอง เมื่อฝึกเพิ่มความเร็วควรให้การเคลื่อนไหวที่นักกีฬาปฏิบัติการฝึกนั้น
เพิ่มขึ้นจากระดับต่างๆ ดังต่อไปนี้ 

1. จากช้าไปสู่เร็ว 
2. จากสิ่งที่ง่ายไปสู่สิ่งที่ซับซ้อนขึ้น 

บราว เฟอร์ริโน่และแซนตาน่า (Brown Ferrigno & Santana, 2000) กล่าวถึง
การพัฒนาความว่องไวมีความส าคัญในการเพิม่ประสิทธิภาพของความเร็ว ความเร่ง และปฎิกิริยา
ตอบสนอง ความเร็วที่เพิ่มขึ้นสามารถสอนให้สมองมีการเคลื่อนไหวในรูปแบบที่ต้องการได้ การ
เพิ่มความว่องไวของการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะทักษะใหม่ ๆ การเรียนรู้ความว่องไวที่เพิ่มขึ้นมี
ความสัมพันธ์อย่างง่าย และเป็นกุญแจส าคัญโดยเทคนิคการฝึกซ้ า ๆ ในรูปแบบการเคลื่อนไหวที่
ถูกต้องตามความเร็วที่ต้องการ นักกรีฑาแสดงกลไกการเคลื่อนไหวบางอย่างกับผลลัพธ์ปลายทาง
หรือวัตถุประสงค์ที่อยู่ในใจ ทักษะที่ถูกซ้อมและบันทึกเก็บไว้เป็นรูปแบบของเคลื่อนไหวของสมอง 
ความทรงจ าที่ถูกเก็บไว้จะถูกโยงมาที่ส่วนประสาทเพื่อท าการเคลื่อนที่  ซึ่งระบบกลไกการ
เคลื่อนไหวจะส่งสัญญาณมาสมองจดจ าเป็นรูปแบบ 

การเคลื่อนไหวที่ซับซ้อนมากได้ฝึกอย่างช้าๆจะส าเร็จในช่วงแรก เช่น การเรียนรู้ 
การเคลื่อนไหวต้องช้าเพียงพอในช่วงแรกเพื่อที่จะให้เกิด การตอบสนอง ให้ เกิดการปรับตัว ได้
อย่างเหมาะสม ที่จะเป็นทักษะที่จ าเป็นและส าคัญต่อไป อย่างไรก็ตาม เมื่อพบกับ นัก กรีฑาที่มี
ความเคลื่อนไหวในการเรียนรู้เร็ว ในที่สุดจะแสดงรูปแบบกลไกการเคลื่อนไหว ที่เกี่ยวข้องกับการ
เคลื่อนไหว เร็วเท่าที่จะเร็วได้ การเรียนรู้ที่ ประสบความส าเร็จด้านทักษะการเคลื่อนไหวพวกนี้ คือ
สิ่งที่จะบรรลุความส าเร็จได้ดีที่สุด และแสดงออกอย่างถูกต้องในกิจกรรมเดิม 

การเคลื่อนไหวแบบใหม่จะท าให้ใช้เวลานานกว่าที่จะท าได้ถูกต้องขณะที่รูปแบบ
จะถูกจดจ าในประสาทความจ าได้ถูกสร้างขึ้นแล้ว จะเรียกมาใช้และแสดงออกมาโดยการเพิ่ม
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ประสิทธิภาพและศักยภาพให้มากขึ้น อธิบายได้ว่านักกรีฑาผู้ซึ่งแสดงทักษะในการเคลื่อนไหวนับ
ครั้งไม่ถ้วน จะแสดงถึงความคุ้นเคยและผ่อนคลายต่อการฝึกจนเป็นธรรมชาติที่มีคุณภาและเสริม
ให้ปฏิกิริยาและระยะเวลาตอบสนองดีขึ้น 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time)   
เมื่อค านิยามของค าว่า ไว คือ ปฏิกิริยาต่อสิ่งกระตุ้นด้วยความเร็ว เป็นสิ่งที่

น่าสนใจมากเมื่อมีค าจ ากัดความของเวลาปฏิกิริยาว่า คือการตอบสนองของร่างกายต่อกิจกรรม
ที่มาเร้าโดยสิ่งกระตุ้น Webster ได้ให้ความหมายของค าว่า เร็วไว้ว่าเป็นการเคลื่อนไหวด้วยความ
ว่องไวและรวดเร็ว ซึ่งก็ชัดเจนอีกครั้งในการอธิบายถึงค าว่าความว่องไว ซึ่งเกี่ยวข้องกับความเร็ว 
เวลา และปฏิกิริยา เวลาที่กรีฑาใช้ในการมีปฏิกิริยาต่อสิ่งเร้า อาจหมายถึงความแตกต่างระหว่าง
ชนะกับแพ้ เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) อาจเกี่ยวกับประสาทในการได้ยิน การมองเห็น ซึ่งอาจ
รวมไปถึง extremities ส่วนบนและส่วนล่าง ในบางราย ต้อง รวมไปถึง สิ่งที่กล่าวมาทั้งหมด เช่น ผู้
ป้องกันประตูของไอซ์ฮอกกี้ต้องสามารถที่จะมีปฏิกิริยาต่อ ลูกฮอกกี้ ที่ก าลังถูกยิงเข้าหาเขาด้วย
ความเร็วสูง ในเบื้องต้นเขาอาจเห็นด้วยสายตาและกันลูกฮอกกี้ในทิศทางที่ลูกจะวิ่งมา โดยใช้ขา 
แขนหรือทั้งคู่ ผู้เล่นฟุตบอลที่มีหน้าที่รุก มีปฏิกิริยาต่อจังหวะที่กองหลังส่งสัญญาณเสียง แต่ว่าผู้
เล่นฝ่ายรับมีปฏิกิริยาในการส่งลูกบอลจาก ศูนย์กลางมา กองหลัง เวลาในการแสดงปฏิกิริยาทั้ง
สถานการณ์ที่ง่ายซับซ้อนถูกสร้างขึ้นได้ตลอดเวลาในการกีฬา เวลาที่แสดงปฏิกิริยาถูกระบุไว้ว่า
เป็นปัจจัยหนึ่งในเกือบทุกกีฬาและท าให้ดีขึ้น ด้วยการฝึกฝน 

ความเร็วและการเร่ง  
แบบฝึกเพิ่มความเร็วคือแบบฝึกอะไรก็ตามที่มีความว่องไวและความถี่สูงให้

สามารถเพิ่มขึ้นได้ ความเร็วและการเร่งมีผลต่อความว่องไว ถ้าสามารถเพิ่มความเร็วในการวิ่งได้
โดยที่เพิ่มความถี่ในการก้าวจะสามารถท าให้เปลี่ยนขาได้ไวขึ้นกว่าเดิม ความสามารถของนัก
กรีฑาเพื่อที่จะเพิ่ม อัตราความเร่ง ยังต้อง ขึ้นอยู่กับความ ว่องไวที่ถูกเพิ่มขึ้นของการเคลื่อนไหว
ของแขนขา ทั้ง ส่วนบนและส่วนล่าง เมื่อนักกรีฑาเรียนรู้ สิ่งที่ส าคัญในการเริ่มต้นของความ
เคลื่อนไหว เช่น เสียงปืนที่จุดเริ่มต้นหรือการ ตะครุบลูกบอล ทั้งหมดนี้เป็นผลของการ เกิดการ
เคลื่อนไหวตามมา เช่นการเริ่ม ป้องกันการเริ่มเข้าไปมี ส่วนกับทีมตรงข้าม โดยอาจที่จะ สนใจกับ
ผลของความเคลื่อนไหว มากขึ้นกว่าสิ่งที่เข้ามากระทบประสาทสัมผัส ในจุดนี้นักกรีฑาสามารถ
เรียนรู้ในการเคลื่อนไหวอย่างช้าๆ ก่อน ซึ่งเป็นผลของการเคลื่อนไหวอย่างเร็วตามมา ซึ่งจะถือเป็น
ทักษะที่เกี่ยวข้องกับกีฬาอย่างแท้จริง ความช านาญในรูปแบบของการเคลื่อนไหวขั้นแรกเลยต้อง
ท าให้นักกรีฑาสนใจ อยู่กับ การเคลื่อนไหวด้วยความเร็วหรือความว่องไว  
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จากการศึกษาดังกล่าวข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า การเพิ่มความว่องไวเป็นสิ่งที่
ส าคัญที่จะเพิ่ม ความเร็ว การเร่งและ เวลาที่แสดงปฏิกิริยา ยิ่งเร็ว ยิ่งสอนสมองให้เคลื่อนไหวเป็น
รูปแบบมากขึ้น ยิ่งต้องส าคัญ ยิ่งเร็วยิ่งต้องสนใจกับการเพิ่มความว่องไว ซึ่งเกี่ยวกับความ
เคลื่อนไหวที่ได้แสดงออกมาโดยเฉพาะทักษะใหม่ๆ การเรียนรู้ที่จะไวขึ้น เป็นสิ่งที่จะง่ายตามมา 
อะไรคือประเด็นส าคัญ การท าเทคนิคนี้ซ้ าซ้ าอย่างต่อเนื่องและถูกต้องตามรูปแบบจะท าให้เร็วขึ้น
เท่าที่จะเร็วได้ขณะนี้เมื่อคุณได้ถูกแนะน าในเรื่องของความว่องไวแล้วเรามาลองดูว่าท าอย่างไรให้
กลายเป็นคนว่องไวมากยิ่งขึ้น การรวมกันต่างๆนี้ของการฝึกด้านความว่องไว จะช่วยให้เพิ่มขีด
ความสามารถมากขึ้น 

การฝึกซ้อม เพื่อพัฒนาความว่องไว 
ถึงแม้ว่า จะมีส่วนที่ทับซ้อนกันอย่างเห็นได้ชัดมากเลยระหว่าง ความว่องไว 

อัตราการเร่งหรือความคล่องตัว แต่เราก็พยายามที่จะแยกพวกมันออกแต่ละส่วนให้เกิดเป็นหมวด
ที่ดีที่สุดในการที่จะหลีกเลี่ยงความซ้ าซ้อนซึ่งท าให้ความทับซ้อนในการฝึกซ้อมแต่ละส่วนนี้จะถูก 
ท าให้แต่ละทักษะดีขึ้นบ้าง การฝึกซ้อมเองอาจจะท าให้แต่ละการจัดหมวดหมู่พวกนี้ดูง่ายขึ้นใน
หนังสือเล่มนี้ส าหรับบทนี้ก็จะให้ความสนใจกับ First Step reaction คือการตอบสนองในก้าวแรก
และเป็นการเร่งแบบบางส่วนร่างกาย ซึ่งส่วนนี้จะเน้นไปที่พลัยโอเมตริกซ์ซึ่งเกี่ยวข้องกับการ
ตอบสนองแล้วก็ตัวแปรทางด้านปฏิกิริยา ส่วนความคล่องตัวจะเน้นในเรื่องของการเคลื่อนไหวที่
เปลี่ยนถ่ายซึ่งเกี่ยวข้องกับระดับของความว่องไวในการเปลี่ยนแปลงระดับความไวและการ
เปลี่ยนแปลงของของของเหลวในต าแหน่งของร่างกาย ส่วนความเร็วก็จะเน้นไปที่ การเร่งแบบหัว
รถจักรและการใช้เกียร์วิ่งระหว่างการเปลี่ยนถ่าย 

บ ร า ว  เฟ อ ร์ ริ โน่ แ ล ะ แ ซ น ต า น่ า  ( Brown Ferrigno & Santana, 2000)  
ได้เสนอรูปแบบการฝึกความว่องไวไว้ดังนี้ 

1. Backpedal 
2. Multi-Directional Skipping 
3. Side  Shuffle 
4. Reaction Arm Sprints 
5. Hot Hands 
6. Card  Release 
7. Card  Snatching 
8. The  Bob (Slip) 
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9. The  Parry (Slap Block) 
10. The  Weave 
11. Boxing Focus Mitt Simple Drills 
12. Boxing Focus Mitt Complex Drills 
13. Tab Drills (Simple Reaction Touches to a Target on Command) 
14. One-Handed Tap Drills With Partner 
15. Medicine Ball Bull in a Ring 
16. Medicine Ball Lateral Shuffle/Pass 
17. Mirror Lateral Shuffle/Pass 
18. Medicine Ball Squat, Push Toss, Bounce, and Catch 
19. Medicine Ball Reverse Scoop Toss, Bounce, and Catch 
20. Ball Drops With a Partner 
21. Quick Hands Toss 
22. Dodge Ball 
23. Bounce and Catch 
24. Goalie Drill (Line Creates Boundary) 
25. Stability Ball Cyclic Impact Lockouts 
26. Stability  Ball Hops 
27. Wheelbarrow Drill 
28. Plyo  Push- Ups 
29. Medicine Ball Wall Chest Passes 
30. Medicine Ball Release Push – Ups With Partner 
31. Medicine Ball Punches 
32. Medicine Ball Wall Side Toss 
33. Medicine Ball Overhead Throw 
34. Medicine Ball Wall Scoop Toss 
35. Foot – Tapping Frequency 
36. Directional Foot Movement 
37. Directional Mirror Drill 
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38. Sprint and Backpedal on Command 
39. Sprint and Cut on Command 
40. Backpedal and Cut on Command 
41. 8-Point Star Drill 
42. Side Shuffle 
43. Front Shuffle 
44. Back Shuffle 
45. Medicine Ball Between Leg Flips (Maravich) 
46. Pike Kick Up and Catch 
47. Quick Feet (in All Directions) 
48. Skips 
49. Side  step 
50. Side  step/Double Step 
51. Bunny Jumps 
52. Hop- Scotch Drill 
53. One-Leg Hop 
54. Change  of  Skill 
55. Half Ladder Skill to Sport-Specific Skill 
56. Half Ladder Skill While Performing Sport – Specific Activity 
57. Rope-Skipping 
58. In – Place  Ankle Jumps 
59. Hip-Twist Ankle Jumps 
60. Scissor  Jumps 
61. Lateral Skaters 
62. In- Place Tuck Jumps 
63. Vertical  Jumps 
64. Standing Long Jumps 
65. Barrier Jumps 
66. Triple Jumps 
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67.  Plyo  to Sprint  
สรุปได้ว่า หลักการฝึกความว่องไว ต้องพัฒนาได้โดยการฝึกฝนซ ้าๆ จากง่ายไม่

ยาก จากซับซ้อนน้อยไปซับซ้อนมาก แบบธรรมดาเป็นแบบผสมผสาน ซึ่งจะต้องท าให้ความว่องไว 
(Quickness) เพิ่มขึ้นเพื่อให้มีความสัมพันธ์กับการเคลื่อนไหวตามรูปแบบของแต่ละชนิดกีฬา 

3. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
3.1 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 

บอมพา (Bompa ,1993) ได้กล่าวถึง หลักการฝึกไว้ ดังนั้น 
1. หลักความหลากหลายในการฝึก (Principle of Variety) ความหลากหลาย

ในการฝึกนั้นเป็นสิ่งจ าเป็นในการพัฒนาการฝึก  เพราะจะส่งผลดีต่อร่างกายและจิตใจของนักกีฬา 
เพราะการฝึกที่ซ้ ากันนั้นบ่อยๆ นักกีฬาอาจจะเกิดความเบื่อหน่ายไม่อยากฝึกฝน  แต่การให้ความ
หลากหลายรูปแบบการฝึกที่เหมาะสมนั้นกับการพัฒนาการเคลื่อนไหวช่วงเวลาก่อนการแข่งขัน  
ในระหว่างการแข่งขัน หรือจบฤดูการแข่งขันความหลากหลายในการใช้น้ าหนักในการฝึกที่
สอดคล้องกับหลักการเพิ่มน้ าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึกความหลากหลายในชนิดของการหดตัว
ของกล้ามเนื้อความหลากหลายในเรื่องของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและช่วงของการ
ฝึก  และความหลากหลายในเรื่องของเครื่องมืออุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึก จะท าให้เพิ่มประสิทธิภาพ
ของการฝึกได้มากขึ้น 

2. หลักของความแตกต่างระหว่างบุคคล (Principle of Individualization) 
ความแตกต่างของบุคคลในการฝึก ที่จะต้องค านึงถึง ระดับความสามารถของแต่ละบุคคลและ
พื้นฐานของการฝึกในแต่ละบุคคล ดังนั้น การฝึกในแต่ละบุคคลถึงแม้จะเล่นกีฬาชนิดเดียวกัน แต่
การฝึกนั้นก็อาจไม่เหมือนกัน 

3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle  of Specificity) การฝึกควรต้อง
มีความเฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆ เพราะนั้นจึงต้องเลือกโปรแกรม
การฝึกความแข็งแรงให้เหมาะสมต่อกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือทักษะกีฬาชนิดนั้น ๆ ซึ่งควร
พิจารณาดังนี้ คือ ระบบพลังงานหลักที่ต้องในชนิดกีฬานั้นๆการเลือกฝึกเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ
จะต้องให้สอดคล้องตรงกับการใช้พลังงาน เช่น เลือกการฝึกเพื่อที่จะใช้ในชนิดกีฬาที่ ใช้
ความสามารถในความเร็ว เช่น กรีฑา ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ก็จะต้องฝึกพลังกล้ามเนื้อเป็นหลักให้
ตรงกับกลุ่มเนื้อหาที่ใช้งาน 

4. หลั กของการเพิ่ ม น้ าหนั กแบบก้ าวหน้ า ในการฝึ ก  (Principle of 
Progressive Increase of Load Training) ความก้าวหน้าของการเพิ่มน้ าหนักในการฝึกเป็น
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พื้นฐานที่ส าคัญอย่างมากส าหรับการวางแผนการฝึกของนักกีฬาแต่ละชนิด ซึ่งควรค านึงถึงระดับ
ความสามารถของนักกีฬาแต่ละคน 

กรรวี  บุญชัย (2540) ได้กล่าวถึง หลักการฝึกที่ส าคัญ เพื่อจะน าไปใช้ในการจัด 
หรือสร้างโปรแกรมการฝึก ดังนี้  

1. หลักของความพร้อม (Readiness Principle) คือคุณค่าการฝึกขึ้นอยู่กับ
ความพร้อมด้านสรีรวิทยาของแต่ละบุคคลและความพร้อมจะเกิดขึ้นพร้อมกับวุฒิภาวะ  

2. หลักของการตอบสนองของบุคคล (Individual Response Principle)
บุคคลจะตอบสนองแตกต่างกันต่อการฝึกแบบเดียวกันเนื่องจากเหตุผลหลายประการ เช่น 
พันธุกรรม วุฒิภาวะ โภชนาการ การพักผ่อน การนอนหลับ ระดับของสมรรถภาพ สิ่งแวดล้อม การ
เจ็บป่วยและสิ่งกระตุ้น เป็นต้น 

เทพฤทธิ์  สารฤทธิ์ (2542) กล่าวว่า การสร้างโปรแกรมการฝึกทั่วไปเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายให้มีประสิทธิภาพนั้น กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายต้องได้รับการ
เสริมสร้างความแข็งแรง ให้พร้อมที่จะรับความหนักของงานที่จะท าได้ทุกรูปแบบ การออกก าลัง
กาย การเล่นกีฬาที่ต้องใช้กล้ามเนือ้เฉพาะส่วน การเคลื่อนไหวในแต่ละประเภทกีฬานัน้จ าเป็นต้อง
เรียนรู้ และท าความเข้าใจเกี่ยวกับรูปแบบการฝึกให้ถูกต้องอันจะช่วยให้เกิดประโยชน์ในการจัด
โปรแกรมและความหนักเบาในการฝึกซ้อมให้เหมาะสมและก่อให้เกิดผลดีต่อกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายตามเป้าหมายที่ต้องการดังนั้นจึงมีการก าหนดองค์ประกอบพื้นฐานของการสร้าง
โปรแกรมการฝึกไว้ดังต่อไปนี้ระยะเวลาและปริมาณการฝึก ถ้าจะให้ร่างกายมีพัฒนาการถึงขีด
สูงสุด จะต้องค านึงถึงความหนักของงาน (Intensity) ระยะเวลา (Duration) และความถี่ในการฝึก 
(Frequency) ซึ่งสิ่งเหล่านี้ เป็นองค์ประกอบที่น ามาใช้ในการวางแผนหรืออกแบบการฝึกให้
สัมพันธ์กันและระยะเวลาในการฝึกจะต้องท าให้เหมาะสมกับผู้ฝึก เพราะถ้าฝึกมากหรือนาน
เกินไป จะท าให้ร่างกายทรุดโทรมบาดเจ็บ และเกิดการเบื่อหน่ายได้ ซึ่งถ้าการฝึกซ้อมที่มีความ
เหมาะสมกับผู้ฝึกก็จะสามารถพัฒนาทักษะนั้นๆ ได้ดียิ่งขึ้น แต่ถ้ากิจกรรมน้อยเกินไปก็จะไม่
สามารถเพิ่มประสิทธิภาพของร่างกาย (อนันต์  อัตชู, 2538)  

ความหนักเบา (Intensity) 
ชิตพงษ์  ไชยวสุ และคณะ (2528) ได้กล่าวถึงการก าหนดเกณฑ์การออกก าลัง

กาย และเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ โดยมุ่งป้องกันอวัยวะเสื่อม และกระตุ้นหัวใจให้ท างานหนักขึ้นแต่ไม่
มากเกินไป และผลของการฝึกนั้นขึ้นอยู่กับปริมาณความหนักหรือความเครียด ที่เกิดขึ้นกับ
ร่างกายในส่วนทีต้องการฝึก ความหนักเบาสามารถก าหนดได้จากจ านวนครั้งสูงสุดที่สามารถท า
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ได้ของผู้ฝึก เช่น ถ้าต้องการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโคนขาด้านหน้า (Quadriceps) ด้วย
การลุก-นั่ง ท าการทดสอบก่อนการฝึกว่าผู้ฝึกสามารถท าได้ 20 ครั้ง ถ้าต้องการฝึกเพียง 75% ของ 
20 ครั้ง ก็คือ 15 ครั้ง เป็นความหนักเบาที่ใช้ฝึก การฝึกแบบนี้เรียกว่า overload training ในการ
ฝึกความทนทานทางแอโรบิคใช้หลักการเดียวกัน 

พิชิต ภูติจันทร์ (2547) กล่าวว่า การฝึกควรมีความเข้มพอสมควรโดยให้อัตรา
การเต้นของหัวใจที่เป็นเป้าหมายอยู่ระหว่าง 60 – 90 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ 
(ตรวจสอบโดยการจับชีพจรแทน) ในขั้นต้นนี้เราสามารถค านวณหาอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ
ได้ โดยใช้สูตรอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (HR max) = 220 – อายุ ในกรณีที่เป็นการออกก าลัง
กายแบบแอโรบิคนั้น จะต้องให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 70 – 85 เปอร์เซ็นต์ ของอัตรา
การเต้นของหัวใจจึงจะเป็นผลดีต่อสุขภาพโดยรวมๆ ซึ่งสอดคล้องกับ อเมริกันคอเลดออฟสปอร์ต
เมนิชิน (American College of Sport Medicine, 2014) ได้ก าหนดความหนักเบาของงานคือ ใช้
อัตราการเต้นของหัวใจเป็นตัวก าหนด เนื่องจากอัตราการเต้นของหัวใจมีส่วนสัมพันธ์กับปริมาณ
การใช้ออกซิเจน และได้เสนอวิธีการค านวณเอาไว้ดังนี้ 

1. หาอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด =200 – อายุ 
2. หาขั้นต่ าสุดของอัตราการเต้นของหัวใจส าหรับการออกก าลังกายแบบแอ

โรบิค ให้เอาอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดในข้อ 1 คูณด้วย 0.6 
3. หาขั้นสูงสุดด้วยอัตราการเต้นของหัวใจส าหรับการออกก าลังกายแบบแอ

โรบิค ให้เอาอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดในข้อ 1 คูณด้วย 0.8 
4. ก าหนดความหนักของงานโดยให้พยายามรักษาอัตราการเต้นของหัวใจ 

ขณะออกก าลังกายให้อยู่ระหว่างขั้นต่ าสุดกับขั้นสูงสุดที่ได้จากการค านวณในข้อ 1 กับข้อ 2 
อุดมศิลป์  ศรีแสงนาม (2537) เสนอแนะว่า ควรใช้ความหนักประมาณ  
75% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ซึ่งสอดคล้องกับ พิชิต ภูติจันทร์ ที่

เสนอแนะว่า ควรให้ความหนักของงานที่ 60 – 90% ของความสามารถสูงสุด 
อนันต์  อัตชู (2538) กล่าวว่า การเพิ่มน้ าหนัก (Intensity Principle) เป็นระยะ ๆ 

เพื่อให้ร่างกายมีการปรับตัว ความหนักที่จะเพิ่มขึ้นจะต้องค านึงถึงระยะเวลา จ านวนของฝึกวันละ
กี่ชั่วโมงและอาทิตย์ละกี่ครั้ง ประกอบกับหลักของการท างานมากกว่าปกติ (Overload  Principle) 
ประโยชน์ที่จะได้รับในการปฏิบัติคือ การปรับตัว (Adaptation) ต่อระดับการท างานที่มากกว่าปกติ
ที่สามารถรับได้ และความปลอดภัย ซึ่งหลักของความหนักของงาน ( Intensity Principle) ตาม
หลักวิชาการเป็นการท างานมากกว่าปกติ (Overload) หมายถึงจ านวนของงานเท่านั้น ในการ
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ประเมินความพอเพียงของสิ่งกระตุ้นในการฝึก นอกจากจะพิจารณาจ านวนของงานแล้วต้อง
พิจารณาความหนักของงานประกอบด้วย ซึ่งในทางฟิสิกส์ หมายถึง จ านวนของแรงหรือพลังงานที่
ใช้ไปต่อหนึ่งหน่วยเวลาพื้นที่หรือปริมาตร โดยที่ในการก าหนดตารางฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ ควรเพิ่มงานขึ้นเรื่อย ๆ หรือจ านวน
งานเท่าเดิมแต่ท าในเวลาที่น้อยกว่าหรือทั้งเพิ่มงานให้มากขึ้นและใช้เวลาบ่อย 

จากการศึกษาดังกล่าวข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า  ความหนักของงาน หมายถึง 
เกณฑ์ของอัตราการเต้นของหัวใจ ที่ใช้การก าหนดเกณฑ์การออกก าลังกาย และเล่นกีฬาเพื่อ
สุขภาพ โดยมุ่งป้องกันอวัยวะเสื่อม และกระตุ้นหัวใจให้ท างานหนักขึ้น แต่ไม่มากเกินไป โดยให้
อัตราการเต้นของหัวใจที่เป็นเป้าหมายอยู่ระหว่าง 60 -90 เปอร์เซ็นต์ แต่งานวิจัยนี้ผู้วิจัยจะใช้การ
ฝึกแบบเพิ่มน้ าหนักของการฝึกแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of Progressive Increase of 
Load Training) โดยเพิ่มจ านวนเซตในการฝึกที่เพิ่มขึ้น 

ความนาน /ระยะเวลา (Duration) 
เฮาว์เวิ ร์ด (Heyward, 1991, อ้างถึงใน พิชิต ภูติจันทร์ , 2547) ได้กล่าวว่า 

ระยะเวลาของการฝึกแต่ละครั้งมีอิทธิพลต่อผลของการฝึกเป็นอย่างมาก และระยะเวลาจะมี
ความสัมพันธ์ในทางตรงกันข้ามกับความหนักเบา กล่าวคือ ความหนักมาก เวลาสั้น แต่ถ้าความ
หนักน้อย เวลาจะยาว ถ้าหากใช้ความหนักเบาปานกลางเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรมการฝึกควร
เป็น 15 – 60 นาที ติดต่อกันโดยไม่หยุดพัก โดยมีการก าหนดระยะเวลาของการฝึก (Duration of 
Training) เอาไว้ดังนี้ 

1. ระยะเวลาในการฝึกต่อครั้ง การออกก าลังกายที่เข้มและต่อเนื่อง ควรใช้
เวลาระหว่าง 15 -60 นาทีต่อวัน แต่ถ้าเป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ซึ่งความเข้มจะต่ าหรือ
ปานกลางจะต้องใช้เวลา 5-10 นาที หรือมากกว่า 

2. ระยะเวลาในการฝึกต่อสัปดาห์ จะใช้ 3 – 5 วันต่อสัปดาห์ หรือ ฝึกวันเว้น
วันดังได้กล่าวมาแล้ว ส าหรับกรีฑาบางประเภทอาจจ าเป็นต้องฝึกทุกวัน โดยเฉพาะประเภทลาน 

3. ระยะเวลาในการฝึกทั้งก าหนดการขึ้นอยู่กับความสามารถของแต่ละ
บุคคลโดยทั่วไปจะใช้เวลาทั้งก าหนดการอยู่ระหว่าง 8 – 10 สัปดาห์ แต่ถ้าเป็นการฝึกเพื่อความ
ทนทานหรือก าลังอาจใช้เวลาฝึกตลอดทั้งปีก็ได้ 

จากการศึกษาดังกล่าวข้างต้น สามารถสรุปได้ว่าความนาน หมายถึง ระยะเวลา
ของการฝึกแต่ละครั้ง ที่มีอิทธิพลต่อผลของการฝึก เนื่องจากระยะเวลาจะมีความสัมพันธ์ในทาง
ตรงกันข้ามกับความหนักเบา คือ เมื่อความหนักมากเวลาจะสั้น แต่ความหนักน้อย เวลาจะยาว ซึ่ง
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ระยะเวลาในการออกก าลังกายที่เหมาะสม จะขึ้นอยู่กับระดับความหนักของการออกก าลังกาย 
ความฟิต อายุ จุดมุ่งหมาย หรือแรงจูงใจในการออกก าลังกาย 

ความบ่อย / ความถี่ (Frequency) 
พิชิต ภูติจันทร์ (2547) หลักการเกี่ยวกับการฝึกได้กล่าวถึงความถี่ของการฝึกไว้

ว่า ควรจะฝึกวันเว้นวัน จะให้ผลได้มากที่สุด การฝึกทุกวันอาจจะท าให้เกิดผลเสียได้ การฝึก 2 วัน
ถือว่าน้อยไป และมีการวิจัยแล้วว่าการฝึก 3 วัน กับ 5 วัน มีผลไม่ต่างกัน แต่โดยทั่วไปควรฝึก 3 – 
5 วันต่อสัปดาห์ หรือฝึกวันเว้นวันก็ได้ และควรมีระยะเวลาในการฝึก 5 – 30 นาทีต่อวัน โดยใช้
เวลาทั้งโปรแกรมระหว่าง 8 - 18 สัปดาห์ และความถี่ของการออกก าลังกายที่ดีควรออกสัปดาห์ละ 
3 - 5 วัน ถ้าน้อยกว่า 3 วัน ร่างกายจะไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพได้ แต่ถ้าออกก าลังกาย
มากกว่า 5 วัน จะน าไปสู่การบาดเจ็บได้ 

รอส และเพนนี (Ross and Penny, 1991, อ้างถึงใน นิรันดร์ บุญยิ่ง, 2540) 
กล่าวว่า วงจรการฝึก 6 สัปดาห์ เป็นเวลานานพอที่จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในร่างกาย และมี
การพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว ก าลัง และความว่องไว 

จากการศึกษาดังกล่าวข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า ความบ่อย/ความถี่ หมายถึง 
จ านวนครั้งและระยะเวลา ซึ่งความบ่อยของการฝึก การฝึกวันเว้นวันจะให้ผลได้มากที่สุด รวมทั้ง
ความถี่ของการออกก าลังกายที่ดีควรออกสัปดาห์ละ 3 – 5 วัน ถ้าน้อยกว่า 3 วัน ร่างกายจะไม่
สามารถพัฒนาสมรรถภาพได้ แต่ถ้าออกก าลังกายมากกว่า 5 วัน ก็จะน าไปสู่การบาดเจ็บได้  

จากข้อมูลเกี่ยวกับหลักการฝึกและการสร้างโปรแกรมการฝึก พอสรุปได้ว่าในการ
สร้างโปรแกรมการฝึกจ าเป็นต้องค านึงถึงจุดมุ่งหมายในการฝึก ระยะเวลาในการฝึก หลักการฝึก 
ปริมาณการฝึก ประเภทของการฝึก ขั้นตอนการฝึก และตัวผู้ฝึก โดยมีหลักการท าซ้ า ๆ สม่ าเสมอ 
หลักการค่อยเพิ่มความหนักขึ้น หลักการค่อยเพิ่มความยากขึ้น เพื่อให้การสร้างโปรแกรมการฝึกมี
ประสิทธิภาพ และก่อให้เกิดประโยชน์ต่อผู้ฝึกอย่างแท้จริง ควรค านึงถึงการฝึกเพื่อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน ซึ่งมีหลักการที่แตกต่างกันไป ดังนั้นผู้ฝึกจ าเป็นต้องมีความรู้
เรื่องหลักการฝึก มีความเข้าใจและสามารถน าไปประยุกต์ในการฝึกจริงได้ดี โดยอาศัยหลักการ
ดังนี้ 

1. ความหนักของการฝึกซ้อม (Intensity) 
2. ระยะเวลาการฝึกซ้อม (Duration) 
3. ปริมาณการฝึกซ้อม (Volume) 
4. ความบ่อยของการฝึกซ้อม (Frequency) 
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5. ช่วงเวลาการพัก (Rest Period) 
3.2 หลักการฝึกโปรแกรมแบบ เอส คิว 

จิรวัฒน์  เย็นใส (2554) กล่าวว่า โปรแกรม เอส เอ คิว เป็นที่นิยมในการฝึกนักกีฬา 
นักกีฬาที่จะได้รับประโยชน์จากการฝึก จะถูกเพิ่ม ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้หลัก
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว และความเร็วมีส่วนช่วยพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาที่ต้องใช้ ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วเป็นอย่างมาก ฉะนั้นผู้ที่
ต้องพัฒนาทักษะในด้านต่างๆ จะต้องให้ความส าคัญในโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว จึงจะประสบ
ความส าเร็จ และน าไปสู่ความส าเร็จของนักกีฬา 

การฝึก เอส คิวเป็นรูปแบบที่ใช้กันอย่างแพร่หลายและเป็นที่ยอมรับในการพัฒนาใน 
เรื่องของความเร็ว และความว่องไว ด้านความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการ
ปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้ให้มีประสิทธิภาพ นักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อที่ดีจะเรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็ว และสามารถปฏิบัติทักษะได้อย่างดี การ
พัฒนาเวลาปฏิกิริยา นักกีฬาสามารถฝึกได้ด้วยการฝึกสมองหรือระบบประสาทให้เร็วก่อนซึ่ง
จะต้องฝึกระบบประสาทให้มีการท างานด้วยการใช้การเคลื่อนไหวที่มีความรวดเร็วบ่อยๆ เช่น ฝึก
การออกตัวส าหรับนักวิ่งการท างานจะต้องเป็นไปอย่างอัตโนมัติทั้ง ระบบประสาทและระบบ
กล้ามเนื้อ การฝึกซ้อม การเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ จะช่วยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของนักกีฬาให้ดีขึ้นด้วยการฝึกแบบนี้จะเป็นการเพิ่มความสามารถของสมองในการรับรู้ด้านกลไก
ได้เร็วกว่าเดิม การฝึกระบบประสาทยังเป็นการเพิ่มของกลไกของระบบประสาท ท าให้มีปฏิกิริยาที่
เร็วขึ้นและเพิ่มการผลิตพลังที่ท าให้เกิดการเคลื่อนที่แบบว่องไว ในขณะเล่นกีฬาการเคลื่อนไหว
แบบว่องไวเป็นสิ่งที่จ าเป็นแม้กระทั่ง ในขณะที่ เกิดความเมื่อยล้าในตอนท้ายของการแข่งขัน
ระหว่างการเปลี่ยนข้างหรือใช้เวลามากเกินไปนักกีฬาที่ประสบความส าเร็จจะต้องมีการเคลื่อนไหว
ที่ประสานสอดคล้องกับทักษะความว่องไว การพัฒนาความเร็ว ผู้ฝึกสอนสร้างพื้นฐานความเร็ว
ของนักกีฬาโดยพิจารณาจากอายุและระดับ ควรจะแนะน า เทคนิคความเร็วโดยพิจารณาการ
เคลื่อนไหวทุกรูปแบบในรูปแบบของการอบอุ่นร่างกายและการฝึกความคล่องตัวของร่างกายด้วย
วิธีนี้นักกีฬาจะมีโอกาสที่จะเข้าใจและฝึกซ้อมเทคนิคการท าให้เกิดความเร็ว ผู้ฝึกสอนนักกีฬา
จ าเป็นต้องสอน และฝึกให้นักกีฬามีความเร็วขณะท าการฝึกซ้อมพรสวรรค์ไม่ใช่เป็น องค์ประกอบ
ที่ท าให้การพัฒนาได้ผลการฝึกความเร็วเป็นการฝึกเชิงคุณภาพไม่ใช่เชิงปริมาณ นักกีฬา 
จ าเป็นต้องใช้ความพยายามที่จะท าให้เกิดความเร็วให้มากที่สุดในช่วงเวลาเพียง 2 - 3 วินาที และ
ตามมาด้วย การท าร่างกายให้เหมือนเดิม ซึ่งการฝึกรูปแบบ เอส คิว เป็นการผสมผสานหลักการ
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ฝึกระหว่างการฝึกความเร็ว และความว่องไว โดยความว่องไวนั้นส่วนใหญ่จะใช้หลักการฝึกด้าน
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถในการท างานอย่างประสานสัมพันธ์
กันของระบบประสาทส่วนกลางและกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้
อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นย านักกีฬาทีม่ีความสัมพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อเรียนรู้ทักษะ
ได้อย่างรวดเร็วและสามารถปฏิบัติทักษะอย่างดี (Jamie Hale, 2001, อ้างถึงใน เจริญ กระบวน
รัตน์, 2548)  

จากการศึกษาสรุปได้ว่า การฝึก เอส คิวเป็นรูปแบบที่ได้รับการยอมรับในการพัฒนา
เรื่องของความเร็ว และความไว ส่วนใหญ่จะใช้หลักการฝึกด้านความสัมพันธ์ของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถในการท างานอย่างประสานสัมพันธ์กันของระบประสาท
ส่วนกลางและกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
แม่นย า การท างานจะต้องเป็นไปอย่างอัตโนมัติทั้งระบบประสาท และระบบกล้ามเนื้อ การฝึกซ้อม 
การเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ จะช่วยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาให้ดีขึ้นด้วย
การฝึก นักกีฬาจะต้องใช้รูปแบบการฝึกซ้อมที่มีลักษณะใกล้เคียงกับการเคลื่อนไหวในการกฬีาเชน่
ความเร็วของนักกรีฑา นักกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอลนักกีฬาเหล่านี้จะต้องการ
ความเร็วที่แตกต่างกันนักกรีฑาต้องการความเร็วในการออกตัว (เวลาปฏิกิริยา) ความเร็วในการ
เร่งความเร็ว ความเร็วสูงสุด และความเร็วอดทน การเร่งความเร็ว ลดความเร็ว และความเร็วใน
การเปลี่ยนทิศทาง (ความว่องไว) การเคลื่อนที่ระยะสั้น ๆ การเคลื่อนที่ไปในทิศทางต่างๆ ได้อย่าง
รวดเร็ว ความสามารถในการออกตัวและหยุดได้อย่างรวดเร็ว หลบหลีกคู่ต่อสู้ สิ่งเหล่านี้เป็น
รูปแบบของความเร็วในเกมกีฬา 

3.3 ขั้นตอนของการฝึก   
เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) การฝึกซ้อมจะมีการฝึกอยู่ 4 แบบ คือ 

1. แอโรบิค (Aerobic) คือ การออกก าลังกายที่กระตุ้นให้ร่างกายใช้พลังงานจาก
ออกซิเจน เช่น การฝึกเป็นช่วง เป็นต้น 

2. แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสั้น  ๆไม่ ใช่พลังงาน
ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบวงจร เป็นต้น 

3. ความเร็ว (Speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว ซึ่ง
ขึ้นอยู่กับพลังกล้ามเนื้อ เช่น การวิ่ง 30 เมตร เป็นต้น 

4. ทักษะ (Skill) คือ การฝึกทักษะกีฬานั้น ๆ ควรให้นักกีฬารู้จักประยุกต์ใช้ทักษะ
ในทุกสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในขณะแข่งขัน ซึ่งควรท าบ่อย ๆ ในเท่าที่ใช้ได้ผลดีที่สุด  
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ACSM (2014) กล่าวถึงองค์ประกอบของการออกก าลังกายมี 4 ขั้นตอน  
ดังนี้  

1. ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) คือ อย่างน้อย 5-10 นาที ด้วยความ
หนักที่เบาจนถึงปานกลาง ด้วยกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับระบบหายใจ (Cardiorespiratory) และ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance)  

2. ขั้นตอนการออกก าลังกาย (Conditioning) คือ อย่างน้อย 20 -60 นาที ของ
การออกก าลังกายแบบแอโรบิค ออกก าลังกายด้วยแรงต้าน หรือกิจกรรมกีฬาเป็นประจ าทุกวันเป็น
อย่างน้อย 

3. ขั้นตอนการคลายอุ่น (Cool Down) คือ อย่างน้อย 5-10 นาที ด้วยความหนัก
ที่เบาจนถึงปานกลาง ด้วยกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับระบบหายใจ (Cardiorespiratory) และความ
อดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance)  

4. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) คือ อย่างน้อย 10 นาที หลังจากช่วง
อบอุ่นร่างกายหรือคลายอุ่น 

สรุป ขั้นตอนของการฝึกมี 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นอบอุ่นร่างกาย ขั้นออกก าลังกายและ
ขั้นคลายอุ่น และสิ่งส าคัญคือการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังการอบอุ่นร่างกายหรือการคลายอุ่นเป็น
ต้น 

3.4 ข้อค านึงในการฝึก  
แอมไฮม์ (Amheim, 1971, อ้างถึงใน อนันต์  อัตชู, 2538) ได้บัญญัติข้อควรค านึงใน

การฝึกสมรรถภาพทางกายไว้ 10 ประการ เพื่อให้การฝึกมีประสิทธิภาพและช่วยป้องกันการ
บาดเจ็บในการฝึก คือ 

1. อบอุ่นร่างกายก่อนการเริ่มฝึกสมรรถภาพทางกายก่อน ควรมีการอบอุ่น
ร่างกายอย่างเหมาะสมและเพียงพอเสมอ 

2. ค่อยเป็นค่อยไป ควรเพิ่มระดับการฝึกที่ละน้อยและจะต้องใช้เวลาไม่น้อยกว่า 
6-8 สัปดาห์ ในการฝึกสมรรถภาพทางกาย 

3. เวลาในการฝึกแต่ละครั้งไม่ควรเกินไป ควรใช้เวลาให้เหมาะสมกับสภาพ
ร่างกายของแต่ละคนถ้าเหน็ดเหนื่อยมากเกินไปอาจเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย 

4. ระดับความหนัก ควรเน้นระดับความหนักของงานที่ใช้ในการฝึกมากกว่า 
ปริมาณงานที่ท าได้ หลายคนเข้าใจผิดโดยยึดเวลาในการฝึกให้นานขึ้นเพื่อจะให้ได้งานมากขึ้น
แทนที่จะฝึกให้หนักขึ้น 
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5. ระดับของสมรรถนะ ฝึกให้หนักถึงระดับของสมรรถนะที่นักกีฬามีอยู่โดย
ค านึงถึงสุขภาพและความปลอดภัยด้วยและเพื่อให้ได้ผลเต็มที่ 

6. ความแข็งแรง ควรพัฒนาความแข็งแรงเพื่อช่วยให้เกิดความทนทานและ
ความเร็ว 

7. แรงจูงใจ เป็นปัจจัยส าคัญประการหนึ่งของการฝึก อาจจะใช้การฝึกเป็นฐาน 
(Circuit Training) และการฝึกแบบไอโซเมตริก เพื่อให้เกิดแรงจูงใจ 

8. ความเฉพาะเจาะจง นอกจากการฝึกเพื่อความแข็งแรงและความอ่อนตัว เป็น
พื้นฐานทั่วไปแล้ว ควรมีการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเฉพาะอย่างตามที่ต้องการด้วย 

9. การผ่อนคลาย ควรให้มีการบริหารกายเพื่อผ่อนคลายด้วย จะช่วยให้คลาย
ความเครียดของกล้ามเนื้อ และความเมื่อยล้าได้ดี 

10. ตารางการฝึก ควรก าหนดตารางการฝึกประจ าวันเอาไว้ให้ชัดเจนว่า จะต้อง
ฝึกอะไรบ้างและฝึกอย่างไรถ้ารู้สมรรถภาพทางกายกอ่นเริ่มฝึกจะช่วยใหท้ราบถึงผลของการฝึกนั้น
เป็นอย่างไร ส าหรับคนที่มีสมรรถภาพทางกายดีอยู่ก่อนแล้ว จะฝึกได้ผลเร็วขึ้น และสมรรถภาพ
ทางกายเดิมของผู้ฝึกจะมีความส าคัญในเรื่องของการบาดเจ็บจากการฝึกด้วย ดังนั้น ผู้ที่มีอายุเกิน 
40 ปีควรได้รับการตรวจร่างกายจากแพทย์ 

4. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
งานวจิัยในประเทศ 

อติเทพ  วิชาญ (2562) ได้ศึกษาผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง การวิจัย
ครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสาน ที่มีผลต่อความเร็ว
และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลาปาง 
ประชากรคือนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลาปางที่จะเข้าร่วมการแข่งขัน
กีฬา “พลศึกษาเกมส์” ครั้งที่ 44 จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 10 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน เก็บรวบรวม
ข้อมูลโดยกลุ่มควบคุมฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอล และกลุ่มทดลองฝึกซ้อมด้วย
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานควบคู่กับโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอล เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
ทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัด
ซ้ า (One-way Analysis of Variance with Repeated Measures) เปรียบเทียบความแตกต่างเป็น
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รายคู่ และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่า “ที” (Independent t-test) 
ก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสาน
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงกลุ่มทดลองมีความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวของดีขึ้นกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ.05 เมื่อเปรียบเทียบความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดี
ขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จุฑาวัฒน์  ก าลังทวี (2560) ได้ศึกษาผลของการฝึก เอส เอ คิว ทีมี่ผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแบดมินตัน การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมายเพื่อศึ กษาและ
เปรียบเทียบผลของการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
แบดมินตัน ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2,4, 6 และ 8 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้ง นี้ เป็น
นักกีฬาแบดมินตันของมหาวิทยาลัยหอการค้าไทย จ านวน 30 คน ซึ่งได้โดยการเลือกแบบเจาะจง 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ได้รับการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ควบคู่ไปกับการฝึก
แบดมินตันตามปกติ จ านวน 15 คน (กลุ่มทดลอง) และกลุ่มที่ได้รับการฝึกแบดมินตัน จ านวน 15 
คน (กลุ่มควบคุม) ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน เก็บข้อมูลโดยการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวแบบเข็มทิศ ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 น าผลที่ได้มา
วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยการหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที วิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ
บอนเฟอร์โรนี่ ผลการวิจัยพบว่า 

1. การฝึกแบดมินตันควบคู่กับการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ท า ให้กลุ่มทดลองมี
ความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 และ 8 กับก่อนการฝึก แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ .05 

2. การฝีกแบดมินตันตามปกติ ท าให้กลุ่มควบคุมมีความคล่องแคล่วว่องไว หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 กับก่อนการฝึก แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความคล่องแคล่วว่องไว
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ธีรพงษ์  พานิชรัมย์ (2560) ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริก และ การฝึก เอส เอ 
คิวที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล
การฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
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การวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนชายของโรงเรียนธัญบุรี 30 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Selected) โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยพลัยโอ
เมตริกและกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึก เอส เอ คิว เก็บข้อมูลโดยการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที และหาค่าความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้าวัดความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวิจัยพบว่า  

1) ผลการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกเอส เอ คิวที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 
เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2) ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกเอส เอ คิวที่มีต่อความเร็วความเร็วใน
การวิ่ง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกัน 

นิกร สนธิ์จันทร์ (2560) ได้ศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมความเร็ว ความคล่องแคล่ว
และความว่องไว (เอสเอคิว) แบบประยุกต์ที่มีต่อความเร็วในการวิ่งเบสของนักกีฬาซอฟท์บอล 
มหาวิทยาลัยบูรพาการวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมความเร็ว ความ
คล่องแคล่วและความว่องไว ประชากรที่ศึกษาเป็นนักกีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลัยบูรพา ทีมชาย
และทีมหญิงจ านวน 21 คน ท าการทดสอบ ความเร็วในการวิ่งเบส ความคล่องแคล่วและก าลัง
กล้ามเนื้อขาก่อนเข้ารับโปรแกรม หลังเข้ารับ โปรแกรมสัปดาห์ที่ 6และสัปดาห์ที่ 6 โดยทดสอบ
ความเร็วในการวิ่งเบสโดยให้กลุ่มตัวอย่างวิ่ง จากโฮมเพลตไปยังเบสที่ 2 (ผ่านเบสที่ 1) จับเวลา
ด้วยชุดวัดความเร็วอัจฉริยะ )Smart speed) ทดสอบความคล่องแคล่วด้วยแบบทดสอบ Illinois 
agility runtest และ ทดสอบก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลังโดยเครื่อง 
Isokinetic (Cybex, humac norm) กลุ่มตัวอย่างเข้ารับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกต์หลังจาก
ฝึกตามโปรแกรมปกติของทีมเสร็จสิ้น โปรแกรมนี้ใช้เวลา 30-45 นาที 3วันต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยของเวลาที่ใช้ในการวิ่งเบส เวลาที่ใช้ในการทดสอบ
ความคล่องแคล่วและก าลังของกล้ามเนื้อขา โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า
Repeated-measure ANOVA ผลการวิจัยพบว่าหลังได้รับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกต์เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ เวลาที่ใช้ทดสอบการวิ่งเบสและเวลาที่ใช้ทดสอบความคล่องแคล่วลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ .05 และก าลังของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 สรุป
ผลการวิจัยพบว่าการได้รับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกต์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้นักกีฬา
ซอฟท์บอลมหาวิทยาลัยบูรพา มีความเร็วการวิ่งเบส ความคล่องแคล่วและก าลัง กล้ามเนื้อขาดีข้ึน 
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นนทนันต์ เผ่าภูรี (2560) ศึกษาผลของการฝึกแบบเชิงซ้อนที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 
50 เมตร การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมายเพื่อทราบและเปรียบเทียบผลการฝึกแบบเชิงซ้อนที่มีต่อ
ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการท าวิจัยในครั้งนี้ เป็นนิสิตชายวิชาเอกพล
ศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี จ านวน 30 คน เลือกกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการสุ่มกลุ่ม
ตัวอย่างแบบหลายขั้นตอนน านิสิตมาทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร คนละ 2 เที่ยว และ
บันทึกผลการทดสอบความเร็ว (วินาที) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน โดยใช้
วิธีการเรียงล าดับแบบเก่งสลับอ่อนหลังจากนั้นให้ทั้ง 2 กลุ่ม จับฉลากเพื่อจัดเป็น กลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุ่มทดลองที่ 2 เพื่อท าการฝึกใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน โดยท าการทดสอบ
ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสถิติทีและวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าและทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอร์โรนี 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนัก และ
ส่วนสูง เท่ากับ 21.27 0.46, 65.60 10.69, 172.33 6.37 ตามล าดับ กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ย
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนักและส่วนสูง เท่ากับ 21.53 0.99, 71.93 16.74, 
175.20  5.57 ตามล าดับ กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 
7.84  0.86, 7.81 0.90, 7.57 0.92 ตามล าดับ และกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 7.82 0.87, 7.76 0.87, 7.52 0.88 ตามล าดับ จากตาราง 4 แสดงว่า 
ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรไม่แตกต่างกัน กลุ่มทดลองที่ 1 มี
ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
ไม่แตกต่างกัน แต่ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง50 เมตร ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกกับ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

พลเอก  สุภาสงวน (2558) ศึกษาผลการฝึก เอส เอ คิวที่มีต่อความเร็วของนักกีฬา
ฟุตบอล การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ ผลการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อ
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ความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักฟุตบอลของโรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ฝ่ายมัธยม จ านวน 30 คน ได้มาโดยการเลือกแบบ
เจาะจง(Purposive Sampling) จากนั้นท าการทดสอบความเร็ว แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม
คือกลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอลเพียงอย่างเดียว (กลุ่มควบคุม ) จ านวน 15 คน และ
กลุ่มที่ฝึกเอส เอ คิว ควบคู่กับโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอล (กลุ่มทดลอง) จ านวน 15 คน ใช้เวลา
ในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน  ท าการทดสอบความเร็วในการวิ่งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที 8 น าผลที่ได้มา
วิเคราะห์ทางสถิติด้วยการหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบค่าที (t-test Independent) 
และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าถ้าพบ ความแตกต่างจะท าการทดสอบค่าความ
แตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธ๊ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ผลการวิจัย พบว่า 

1. ค่าเฉลี่ยความเร็วของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก มีค่าเท่ากับ 
7.17 วินาที และ7.18 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 มีค่าเท่ากับ 7.18 วินาที และ 7.06 วินาที หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเท่ากับ7.09 วินาที และ 6.95 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่า เท่ากับ 
7.03 วินาที และ 6.84 วินาที และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 6.99 วินาที และ 6.70 วินาที 
ตามล าดับ 

2. ค่าเฉลี่ยความเร็วระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่าง กัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกนั้นไม่แตกต่างกัน 

เฉลิมพล  สุปัญญาบุตร (2555) ศึกษาผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ พี ที่มีต่อ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬา การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi 
experimental design) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา และเปรียบเทียบผลของการฝึกรูปแบบเอส เอ พี 
ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 กลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายของโรงเรียนกกตูม ประชาสรรค์ รัชมังคลา
ภิเษก จังหวัดมุกดาหาร จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม ควบคุมจ านวน 
15 คน และกลุ่มทดลองจ านวน 15 คน ช่วงระยะเวลาในการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ และน าผลมาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้วิธีการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบหา
ค่าทีและวิเคราะห์ ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าแล้วท าการหาค่าความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธี
ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวิจัยพบว่า ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬา
กลุ่มควบคุม และนักกีฬากลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
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ทางสถิติที่ระดับ .05 และความสามารถในการเลี้ยง ลูกฟุตบอลของนักกีฬากลุ่มทดลอง ระหว่าง
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

สิทธิศักดิ์  บุญหาญ (2555) ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริก ควบคู่กับการฝึกเอส 
เอ คิว ที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการฝึกพลัย
โอเมตริกควบคู่กับการฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร และเปรียบเทียบผลของ
การฝึกโปรแกรมกรีฑา ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็น
นักกรีฑา โรงเรียนกีฬาองค์การบริหารส่วนจังหวัดยโสธร จังหวัดยโสธร ซึ่งได้โดยการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ควบคุมที่ฝึกโปรแกรมกรีฑา จ านวน 15 คน และกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับ
การฝึกเอส เอ คิว จ านวน 15 คน เก็บข้อมูลโดยการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 2,4,6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน การทดสอบค่าที วิเคราะห์ความแปรแรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า และทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ผลการวิจัยพบว่า 

1. ผลของการฝึกความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองแตกต่างกัน 

2. ผลของการฝึกเอส เอ คิว ที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึก
และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 2,4,6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

จิรวัฒน์  เย็นใส (2554) ศึกษาผลการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอลการวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ ผลการฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนิสิตชาย ชั้นปีที่ 3 
วิชาเอกพลศึกษา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ านวนทั้งสิ้น 20 คน ได้มาโดย
การเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนั้นท าการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอล และทดสอบความคล่องตัว แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ฝึกการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลอย่างเดียว(กลุ่มควบคุม) จ านวน 10 คน และกลุ่มที่ฝึกเอส เอ คิว ควบคู่การฝึกการเลี้ยง
ลูกฟุตบอลไปด้วย(กลุ่มทดลอง) จ านวน 10 คน ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน ท า
การทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล และทดสอบความคล่องตัว ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติด้วยการหาค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบหาค่าโดยใช้สถิติแบบ ที (t-test Independent) และวิเคราะห์
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ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าแล้วท าการหาค่าความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการของบอนเฟอโรนี
(Bonferroni)  ผลการวิจัยพบว่า  

1. ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลอง ก่อนการฝึก มีค่าเท่ากับ 10.55 วินาที และ 10.57 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 มีค่า
เท่ากับ 10.33 วินาที และ 10.14 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 10.10 วินาที และ 
9.69 วินาที ตามล าดับ และค่าเฉลี่ยความคล่องตัว กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก มี
ค่าเท่ากับ 17.39 วินาที และ 17.36 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเท่ากับ 17.14  วินาที และ 
16.82 วินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 16.87 วินาที และ 16.20 วินาที ตามล าดับ 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล และความคล่องตัว
ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง 

2.1 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่ม
ทดลอง ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน 

2.2 ความคล่องตัวระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกกับหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

3. เปรียบเทียบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและความคล่องตัวภายใน
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

3.1 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

3.2 ความคล่องตัวภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกกับหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ศิริโสภา จรรยาสิงห์ และคณะ (2011) ศึกษาผลของโปรแกรมการสร้างพลังใจของ
ผู้ดูแลต่อการควบคุมเบาหวานที่บ้านในเด็กเบาหวานที่ควบคุมโรคไม่ดี โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ดูแล
เด็กเบาหวานที่ควบคุมโรคไม่ดีอายุ 8 – 15 ปี จ านวน 15 คน โปรแกรมการสร้างพลังใจฯ พัฒนา
จากแนวคิดการสร้างพลังใจของGibson 4 ขั้นตอน คือ 1) การค้นพบความเป็นจริงที่ท าให้ควบคุม
ระดับน้ าตาลในเลือดไม่ได้ 2) การพิจารณาไตร่ตรอง ปัญหาที่พบอย่างมีเหตุผลและพิจารณาหา
วิธีควบคุมเบาหวาน 3) การลงมือปฏิบัติ โดยเลือกวิธีที่เหมาะสมในการควบคุมเบาหวาน และ 4) 
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การคงไว้ซึ่งความมั่นใจในการควบคุมสถานการณ์เป็นการปฏิบัติเพื่อควบคุมเบาหวานอย่าง
ต่อเนื่อง เก็บข้อมูลพฤติกรรมการดูแลเด็กเบาหวานของผู้ดูแล ระดับ HbA1c ของเด็กและความพึง
พอใจต่อโปรแกรมการสร้างพลังใจฯ ของผู้ดูแลเมื่อสิ้นสุดโปรแกรมฯ(3 เดือน) ผลการวิจัยพบว่า 
หลังเข้าร่วมโปรแกรมการสร้างพลังใจฯ ผู้ดูแลมีพฤติกรรมการดูแลเด็กเบาหวานดีกว่าก่อนเข้าร่วม
โปรแกรมฯอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p <.05) แต่ค่า HbA1c หลังเข้าร่วมโปรแกรมการสร้างพลัง
ใจฯ ดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p > .05) ผู้ดูแลร้อยละ 73.3 พึง
พอใจมากต่อโปรแกรมการสร้างพลังใจ นี้ 

สารัช  ดีงาม (2554) ศึกษาผลของการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความสามารถในกีฬาฟุต
ซอล การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเอส เอ คิว ที่มีผลต่อ
ความสามารถในกีฬาฟุตซอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนธรรมศาสตร์คลองหลวง
วิทยาคม จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมจ านวน 15 คน กลุ่มทดลองจ านวน 
15 คน ท าการทดสอบความเร็วโดยใช้แบบทดสอบความเร็ว 50 เมตร (50-Meter Sprint) ทดสอบ
ความคล่องตัวโดยใช้แบบทดสอบแบบทดสอบความว่องไวแบบซิกแซก (ZigZag Quickness 
Test: Human Kinetics) และทดสอบความสามารถในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน โดยใช้
แบบทดสอบ RAST test น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เปรียบเทียบและทดสอบความแตกต่างของความสามารถของนักกีฬาฟุตซอล ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติการทดสอบค่าที Independent samplest-test และน าค่าเฉลี่ยเวลา
ของความเร็ว ความคล่องตัว ความว่องไว ขณะเลี้ยงลูกฟุตบอล และความสามารถในการใช้
พลังงานแบบไม่ใช้พลังงานออกซิเจนของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมา วิเคราะห์ความ
แปรปรวน ด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ้ า (One-way analysis of 
Variance with Repeated Measure : ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างของช่วงเวลา ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 5 และ 10 หากพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จะท า
การเปรียบเทียบความแตกต่าง รายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี่ (Bonferroni) ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 

1. ความเร็ว ความคล่องตัว ความว่องไว ขณะเลี้ยงลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า 
โปรแกรมเอส เอ คิว สามารถพัฒนาความเร็ว ความคล่องตัว ความว่องไว ขณะเลี้ยงลูกฟุตบอล 
ของกลุ่มทดลองดีขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม ส่วนการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ไม่สามารถ
พัฒนาการใช้แบบไม่ใช้ออกซิเจน 
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2. เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า ความเร็วขณะเลี้ยงลูกฟุตบอลและความ
คล่องตัวขณะเลี้ยงลูกฟุตบอลและความว่องไวขณะเลี้ยงลูกฟุตบอล ในกลุ่มทดลองมีความ
แตกต่างกันทั้งก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 10 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการ
ฝึกเอส เอ คิว ช่วยพัฒนาความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไวขณะเลี้ยงลูกฟุตบอลให้ดีขึ้น 

เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่าความสามารถใน
การพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 10 ไม่แตกต่างกันกับก่อน
การฝึกแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว ไม่สามารถพัฒนาระบบการใช้พลังงานแบบไม่
ใช้ออกซิเจน 

วัชระ สอนดี (2550) ศึกษาผลการฝึกด้วยพลัยโอเมตริดควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก
ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อของนักกีฬาชายของมหาวิทยาลัยศรีนครินวิโรฒจ านวน 20 คน อายุ 19 – 23 
ปี โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน กลุ่มควบคุมพลังกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึกกับ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างแต่ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 กับหลังการฝึก 8 สัปดาห์แตกต่างกัน 

งานวจิัยในตา่งประเทศ 
อัสมี่  และ กัสนานิก (K Azmi  และ N W Kusnanik , 2018) ศึกษาผลของฝึก

โปรแกรมความเร็วความคล่องตัวและความรวดเร็ว (SAQ) เพื่อพัฒนาความเร็วความคล่องตัวและ
การเร่งความเร็ว  การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์ผลของโปรแกรมการฝึกความเร็วความ
คล่องตัวและความรวดเร็ว เพื่อเพิ่มความเร็วความคล่องตัวและการเร่งความเร็ว กลุ่มตัวอย่างใน
การศึกษานี้เป็นนักฟุตบอลจ านวน 26 คนและแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มโดยมีผู้เล่น 13 คนในแต่ละกลุ่ม 
กลุ่มที่ 1 ได้รับโปรแกรมการฝึกอบรม SAQ และกลุ่ม 2ได้รับโปรแกรมการฝึกอบรมทั่วไป เป็นเวลา 
8 สัปดาห์  การศึกษานี้ใช้การเก็บข้อมูลเชิงปริมาณด้วยวิธีกึ่งทดลอง โดยออกแบบของการศึกษานี้
โดยเก็บรวบรวมโดยการทดสอบการวิ่ง 30 เมตร (ความเร็ว) การทดสอบความคล่องตัว t (ความ
คล่องตัว) และการวิ่ง 10 เมตร (การเร่งความเร็ว) โดยทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้คู่ตัวอย่าง t – test และ t – test อิสระ ผลการวิจัยพบว่า ผลของการฝึก
โปรแกรมการฝึกความเร็วความคล่องตัวและความรวดเร็วในการปรับปรุงความเร็วความคล่องตัว
และการเร่งความเร็ว สามารถสรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกความเร็วความคล่องตัวและความรวดเร็ว
สามารถพัฒนาความเร็วความคล่องตัวและการเร่งความเร็วของนักฟุตบอล 

อ เล็ กซาน เดอร์และคณ ะ (Aleksandar Rajković, Vlatko Vučetić and Dario 

Bašić, 2014) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกความเร็วความคล่องตัวและความว่องไว (SAQ) ที่มี
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ผลต่อความเร็วและความสามารถในการเล่นฟุตบอล การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผล
ของการฝึกความเร็วความคล่องตัวและความว่องไว (SAQ) ที่มีผลต่อความเร็วและความสามารถ
ในการเล่นฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักฟุตบอล ทีมชาติโครเอเชีย รุ่น U-15 
จ านวน 28 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 14 คน กลุ่มที่ 1 
ฝึกความเร็วความคล่องตัวและความว่องไว (SAQ) และกลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มควบคุม เก็บข้อมูลโดย
การทดสอบความเร็ว ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 โดยทดสอบการวิ่ง 5, 10, 20 เมตร 
และทดสอบการกระโดด ตามประเภท เช่น กระโดดหมอบ, กระโดดทวนการเคลื่อนไหว, กระโดด
ตอบโต้การเคลื่อนไหวสูงสุด, กระโดดอย่างต่อเนื่องด้วยขาตรงกระโดดกว้างจากหยุดนิ่งกระโดดใน
แนวตั้งจากหยุดนิ่ง ในการฝึกความคล่องตัวใช้การทดสอบโดย (9 – 3 – 6 – 3 - 9 เดินหน้าถอย
หลัง, 9 – 3 - 6 – 3 - 9 พร้อมเลี้ยว 180 องศา, ความคล่องตัวด้านหน้าและด้านข้างรวมกัน) 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใช้สถิติ  t - test independent 
ผลการวิจัยพบว่า ผลการทดลองแสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกตามโปรแกรม  SAQ 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p <0.05) ผลการ
ฝึกโปรแกรม SAQ สามารถพัฒนาความเร็วของนักฟุตบอล 

มาริโอ (Mario Jovnovic, 2011) ได้ศึกษาผลของการฝึก เอส เอ คิว ที่มีผลต่อ
ความสามารถ ในการใช้พลังของนักกีฬาฟตุบอล 2 กลุ่ม จ านวน 100 คน กลุ่มทดลอง 50 คน กลุ่ม
ควบคุม 50 คน โดยทดสอบความสามารถในการใช้พลัง ใช้การทดสอบความว่องไวโดย วิ่ง 5 เมตร
2 การทดสอบของ เร่งความเร็วในการวิ่ง 10 เมตร ทดสอบความเร็วสูงสุด 20 เมตร และ 30 เมตร 
กับ Bosco Jump Tests, Squat Jump, Counter Movement Jump, การกระโดดอย่างต่อเนื่อง
โดยยืดขาออกขั้นตอน ในการทดสอบคร้ังแรก เริ่มในช่วงเปิดฤดูการแข่งขัน ทดสอบหลังการฝึกเอส 
เอ คิว 8 สัปดาห์ น า ข้อมูลทีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ two-way analysis of variance กลุ่มทดลอง 
มีการพัฒนาขึ้นอย่างมี 38 นัยส าคัญ (p<0.05) โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว สรุปได้ว่าสามารถ
พัฒนา บางกลุ่มความสามารถในการใช้พลังของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ในช่วงฤดูการแข่งขัน ผู้
ฝึกสอนฟุตบอลควรน าไปมีส่วนร่วมในการวางแผ่นการฝึกซ้อมในช่วงฤดูการแข่งขัน นอกเหนือจาก
การฝึก เอส เอ คิว นักฟุตบอล ส่วนใหญ่มีแนวโน้มที่จะ ต้องเผชิญกับการลดลงของประสิทธิภาพ
การใช้พลังงานในช่วงระยะเวลาในฤดูกาล 

อคิล, วิครัม,ชยัม และเอ็ม.เอ็น. ไรย์  (Akhil Mehrotra , Vikram Singh, Shyam Lal 
& M.N.Rai, 2011) ได้ศึกษาผลของการฝึก SAQ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึก SAQ 
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฮอกกี้ชาย 30 คนจากเมือง



  45 

พาราณสี โดยสุ่มเลือกจากกลุ่มนักกีฬาที่เข้าร่วมการแข่งขันฮ็อกกี้ปกติ โดยผู้วิจัยการก าหนดตัว
แปรใช้ส าหรับการศึกษา คือ ตัวแปรเชิงมนุษยวิทยา ได้แก่ ความสูงและน้ าหนัก รวบรวมข้อมูล
ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการน าไปใช้เทคนิคการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนร่วม (ANCOVA) ระดับนัยส าคัญก าหนดไว้ที่ 0.05 ผลการวิจัยพบว่า ผลการฝึกด้วย
โปรแกรม S.A.Q. หลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 มีผลแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ ต่อตัวแปรทาง
มนุษยวิทยาที่เลือกเช่นความสูงและน้ าหนักของผู้เล่นฮ็อกกี้ระดับเริ่มต้น ดังนั้นสมมติฐานที่ตั้งไว้
ก่อนหน้านี้ว่า โปรแกรมการฝึกซ้อม S.A.Q.จะมีผลอย่างมีนัยส าคัญต่อตัวแปรทางมนุษยวิทยาที่
เลือกในแง่เดียวกัน สมมติฐานเป็นที่ยอมรับ โดยสรุปได้ว่า ผลกระทบอย่างมีนัยส าคัญของการฝึก
ด้วยโปรแกรม S.A.Q. ผลกระทบที่ส าคัญของการฝึกพบเกี่ยวข้องกับน้ าหนักตัว  

บลูมฟิลด์ , โพลแมน , โอดอนเกอร์ และ แม็คนัฟตัน (Jonathan, Remco, Peter, & 
Lars, 2007) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ส าหรับ
นักกีฬาที่ใช้พลังงานแบบไดนามิกโดยการศึกษานี้ต้องการเปรียบเทียบการฝึก 2 รูปแบบ เพื่อ
พัฒนาความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ส าหรับกิจกรรมกีฬาแบบไดนามิก กลุ่มตัวอย่างถูก
แบบออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มที่ถูกก าหนดโปรแกรมการฝึกไว้แล้ว และกลุ่มที่ท าการฝึกแบบสุ่ม 
โดยกลุ่มที่ถูกก าหนด โปรแกรมการฝึกไว้แล้ว จะใช้การฝึกเอส เอ คิว กลุ่มที่ถูกก าหนดการฝึกไว้
แล้วจะสามารถแบ่งออกได้อีกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มที่ใช้อุปกรณ์และกลุ่มที่ไม่ใช้อุปกรณ์ โดยกลุ่ม
ตัวอย่างมีทั้งหมด 46 คน เป็นผู้ชาย 25 คน และผู้หญิง 21 คน ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่าง
ทั้งสองกลุ่มมีดัชนีมวลกายที่ลดลงอย่างมีนัยยะส าคัญ แต่กลุ่มที่ถูกก าหนดโปรแกรมการฝึกไว้แล้ว 
แสดงให้เห็นถึง อัตราการเร่งความเร็ว ความแข็งแ รงของขา การทรงตัวที่ดีขึ้นอย่างมีนัยยะส าคัญ 
การฝึกแบบเอส เอ คิวนั้นจะเป็นตัวช่วยในการพัฒนาความเร็วและ ความคล่องแคล่วว่องไวให้เพิ่ม
มากขึ้น แต่อย่างไรก็ตามการศึกษานี้ยังแสดงให้เห็นว่าอุปกรณ์ที่เกี่ยวข้อง กับการฝึกเอส เอ คิว
ไม่ได้มีส่วนจ าเป็นที่จะท าให้การพัฒนาอย่างเด่นชัด 

ยัง, แมคโดเวล และสคาร์เลท  (Young & scarlet, 2001) ได้ท าการศึกษาเรื่อง 
“ความเฉพาะเจาะจง ของวิธีการฝึกวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดและความคล่องแคล่วว่องไว” 
เพื่อก าหนดว่าถ้าการฝึกวิ่ง ระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดได้เปลี่ยนเป็นการทดสอบความสามารถ
ทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวที่ เกี่ยวข้องกับความซับซ้อนในการเปลี่ยนแปลงทิศทางหลาย ๆ 
ทิศทางและถ้าการฝึกความคล่องแคล่ว ว่องไวเปลี่ยนแปลงไปสู่ความเร็วในวิ่งระยะสั้นด้วย
ความเร็วสูงสุดในการวิ่งตรงไปข้างหน้า โดยใช้ ผู้ชายจ านวน 36 คน เป็นผู้ทดสอบด้วยการวิ่งไป
ข้างหน้าด้วยความเร็วสูงสุดในระยะ 30 เมตร และ ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการเปลี่ยน
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ทิศทางที่มุมต่างๆ กัน 2 – 5 ทิศทาง โดยท าการฝึก 2 - 4 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นเวลา 6 สัปดาห์ใช้การ
วิ่งทางตรงด้วยความเร็วสูงสุดในระยะ 20 – 40 เมตร (ฝึกความเร็ว) หรือ 20 – 40 เมตร เปลี่ยนทิศ
ทางการวิ่ง (ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว) ผลการศึกษาพบว่า ในการปรับปรุงการวิ่งระยะสั้นด้วย
ความเร็วสูงสุดในทางตรงไปข้างหน้ามีนัยส าคัญ แต่มีข้อจ ากัดใน การทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวโดยทั่วไปความคล่องแคล่วว่องไวที่ซับซ้อนมากกว่าอย่างน้อยย้าย จากการฝึกความเร็วไปสู่
ความคล่องแคล่วว่องไว ในทางตรงกันข้าม ผลลัพธ์ในการปรับปรุงอย่างมี นัยส าคัญในการ
ทดสอบการเปลี่ยนแปลงทิศทาง แต่การปรับปรุงไม่มีนัยส าคัญในความสามารถใน การวิ่งระยะสั้น
ด้วยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปข้างหน้า ซึ่งสามารถสรุปได้ว่า วิธีการฝึกวิ่งระยะสั้น ด้วยความเร็ว
สูงสุดและการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมีความเฉพาะเจาะจงและผลผลิตถูกจ ากัดใน การ
โยกย้ายไปสู่สิ่งอื่น ๆการค้นพบนี้มีความเกี่ยวข้องกันเพื่อการออกแบบการฝึกความเร็วและความ 
คล่องแคล่วว่องไวและการทดสอบต่าง ๆ 

โรลินส์ (Rollins  II, 1993) ได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรม
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวโดยบันไดความคล่องแคล่วว่องไว 5 ชั้น กับการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวโดยทั่วไปที่มีต่อระดับความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล และทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวด้วยแบบทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งกลับตัว (Shuttle Run)  การวิ่งกลับตัว
แบบซีโม (Semo Run)  การกระโดดฮอพ (Bench Hop) และการยืนกระโดดสูง (Vetical Jump) 
ท าการทดสอบก่อนและหลังการฝึก กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้มีจ านวน 98 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 57 คน และกลุ่มควบคุม 41 คน ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติค่า “ที” (t-test) และ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแมนโควา (Mancova) ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลอง มีการพัฒนา
คะแนนของการทดสอบทั้ง 4 รายการ ส่วนกลุ่มควบคุม มีการพัฒนาเพียง 2 รายการ จะเห็นได้ว่า
การใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว โดยบันไดความคล่องแคล่วว่องไว 5 ชั้น มีการ
พัฒนามากกว่ากลุ่มที่ใช้การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญ 2 รายการ คือ 
วิ่งกลับตัว (Shuttle Run) การวิ่งกลับตัวแบบชีโม (Semo Run) แสดงให้เห็นว่ากากรพัฒนาทักษะ
ความคล่องแคล่วว่องไวสามารถพัฒนาได้โดยใช้การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวโดยบันไดความ
คล่องแคล่วว่องไว 5 ชั้น หรือการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป 

เพนนี (Penny,  1970) ได้ท าการศึกษา เรื่องผลของการฝึกวิ่งแบบมีแรงต้านทาน 
(Resistance Running) ที่มีต่อความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความ
คล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาจ านวน 120 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 30 คน ใช้
เวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ละ 4 วัน ๆ ละ 50 นาที กลุ่มแรกฝึกวิ่งแบบมีแรงต้านทาน และออกก าลัง
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ขาแบบไอโซโทนิค กลุ่มที่ 2 ฝึกวิ่งแบบมีแรงต้านทาน และออก าลังแบบไอโซเมตริก กลุ่มที่ 3 ฝึกวิ่ง
แบบมีแรงต้านทานและฝึกวิ่งเร็ว กลุ่มที่ 4 ฝึกวิ่งแบบมีแรงต้านทานอย่างเดียว ท าการทดสอบ
ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไว ในสัปดาห์ที่ 2, 4 
และ 6 ผลปรากฏว่า  ความแข็งแรง  ความเร็ว ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่ว
ว่องไว ของกลุ่มที่ 1, 2 และ 3 ซึ่งเป็นกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว มีการพัฒนาความแข็งแรง 
ความเร็ว ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไวตลอดระยะเวลาการฝึก 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินด าเนินการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองขั้นต้น (Pre – Experimental Research) ในการ
วิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
3. การสร้างเครื่องมือ 
4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. การวิเคราะห์ข้อมูลและการจัดกระท าข้อมูล 

 
แบบแผนการทดลอง 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองขั้นต้น (Pre – Experimental Research) ใช้
แบบแผนการทดลองกลุ่มเดียววัดหลายครั้งแบบอนุกรมเวลา(The One - Group Pretest-Posttest 
Time  Series  Design) ดังนี้ 

ตาราง 1 แบบแผนการทดลอง (The One - Group Pretest-Posttest Time  Series  Design)  

        กลุ่ม                          ก่อนสอน                   ตวัแปรอิสระ                หลังสอน 
    E                                 T1                               X                               T2             T3 

 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในแบบแผนการวิจัย 

E แทน กลุ่มทดลอง 
X แทน การออกแบบชุดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมกลุ่มสัมพันธ์ (Treatment) 
T1 แทน การประเมิน ก่อนการทดลอง (Pretest) 
T2 แทน การประเมิน หลังการทดลอง สัปดาห์ที่4 
T3 แทน     การประเมินหลังการทดลอง(Posttest) 
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย  

ประชากรที่ ใช้ ในการวิจั ย  ได้ แก่  นิ สิ ตชั้ นปี ที่  1 สาขาการสอนพลศึ กษ า               
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน 30 คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ได้แก่  นิสิตชั้นปีที่  1 สาขาการสอนพลศึกษา คณะ

ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา โดยใช้ตารางส าเร็จรูปของเครจซี่และมอร์แกน (Krejcie & 
Morgan, 1970) และสุ่มอย่างง่าย (Sample Random Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก ได้จ านวน 
28 คน เพื่อรับการฝึกด้วยโปรแกรมเอส คิว เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ใช้เวลาในการฝึก
วันละ 90 นาที โดยฝึกซ้อมในวันจันทร์ วันพุธวันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30 – 18.00 น. 

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 
ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ได้แก่ โปรแกรมเอส คิว  
ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่ ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 

เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมลู 
1. โปรแกรมการฝึกเอสคิว  
2. แบบทดสอบความเร็ว 50 เมตร (ธีรพงษ์ พานิชรัมย์, 2560) 
3. อุปกรณ์และเครื่องอ านวยความสะดวก ได้แก่ 

3.1 นาฬิกาจับเวลา จ านวน 4 เครื่อง 
3.2 กรวยยาง จ านวน 6 อัน 
3.3 บันไดเชือก 
3.4 ลูกบอลยาง 
3.5 นกหวีด 
3.6 สนามกีฬา 
3.7 ใบบันทึกผลการฝึกซ้อม 
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การสร้างเครื่องมือวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกเอสคิวที่มีผลต่อความเร็ว   

1.1 ศึกษารวบรวมข้อมูลจากบทความ เอกสาร หนังสือต ารา และรายงานการวิจัย
ต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการสร้างโปรแกรมการฝึกเอสคิวที่มีผลต่อความเร็ว  (Lee, Jushua & Jim, 
2000) โดยโปรแกรมการฝึกมี 3 ขั้นตอน (ACSM, 2014) ดังนี้  

1.1.1 ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ 
1.1.2 ขั้นตอนการออกก าลังกาย คือ การฝึกความเร็วและความว่องไว 
1.1.3 ขั้นตอนการคลายอุ่น คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 

1.2 ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อตรวจสอบการสร้างโปรแกรมการฝึกเอสคิวที่มีผล
ต่อความเร็ว  

1.3 น าโปรแกรมการฝึกเอสคิวที่มีผลต่อความเร็ว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นส่งผู้ทรงคุณวุฒิ
จ านวน 5 ท่าน เพื่อพิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Face Validity) โดยมีความ
เชี่ยวชาญด้านพลศึกษา ด้านกรีฑา ด้านการสร้างโปรแกรม ผลปรากฏว่าอยู่ในระดับเหมาะสมร้อย
ละ 100 แบบมีข้อเสนอแนะ  

1.4 น าโปรแกรมที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปศึกษาน าร่อง (Pilot Study) กับกลุ่มที่มี
ลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 15 คน เพื่อหาความเหมาะสมและความเป็นไปได้ของ
โปรแกรม 

1.5 น าโปรแกรมมาปรับปรุงแก้ไขพร้อมกับให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบ พร้อมน า
โปรแกรมการฝึกเอสคิวที่มีผลต่อความเร็ว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างจริงต่อไป 
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ใช้เวลาในการฝึกวันละ 90 นาที โดยฝึกซ้อมในวันจันทร์ วัน
พุธ วันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30 – 18.00 น. 

2. แบบทดสอบในการวิ่ง 50 เมตร มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.74 (ธีรพงษ์ พานิชรัมย์, 
2560) 

การเก็บรวบรวมข้อมลู 
การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง

โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
1. ขั้นตอนการศึกษาน าร่อง (Pilot Study)  

1.1 ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงผู้เชี่ยวชาญ
ตรวจเครื่องมือ เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการตรวจเครื่องมือ และคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ 
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มหาวิทยาลัยบูรพา เพื่อขออนุญาตน าโปรแกรมศึกษาน าร่อง (Pilot Study) กับนิสิตสาขา
วิทยาศาสตร์การกีฬา จ านวน 15 คน เพื่อหาความเป็นไปได้ของโปรแกรมในสภาพจริง  

1.2 เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ สิ่งอ านวยความสะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวม
ข้อมูล 

1.3 ผู้วิจัยด าเนินการฝึกซ้อมและควบคุมการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกด้วยตนเอง 
บางส่วนของโปรแกรมเพื่อหาความเป็นไปได้ของโปรแกรมในสภาพจริงโดยการศึกษาน าร่อง (Pilot 
Study) เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30 – 18.00 น. 
พร้อมกับทดสอบการวิ่ง 50 เมตร ก่อนฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 

2. ขั้นตอนการทดลองโปรแกรม  
2.1 ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงคณบดีคณะ

ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา เพื่อขออนุญาตในการเก็บรวบรวมข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง 
2.2 เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ สิ่งอ านวยความสะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวม

ข้อมูล 
2.3 ผู้วิจัยด าเนินการฝึกซ้อมและควบคุมการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกด้วยตนเอง 

เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30 – 18.00 น. และท า
การเก็บรวบรวมข้อมูล โดยท าการทดสอบวิ่ง 50 เมตร ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 และ หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. ค่าร้อยละของความคิดเห็นผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหา 

(Face Validity) ของโปรแกรมการฝึกเอสคิวที่มีผลต่อความเร็วที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากกลุ่มตัวอย่างที่น าโปรแกรมการ

ฝึกเอสคิวที่มีผลต่อความเร็วที่ผู้วิจัยสร้างข้ึนไปศึกษาน าร่อง (Pilot Study) ระหว่างก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ด้วย t-test dependent 

3. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบความเร็ว ของกลุ่มทดลอง ระหว่าง
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

4. วิ เคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-way Repeated Measure 
Analysis of Variance) ของการทดสอบความเร็ว ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
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5. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ของการทดสอบความเร็วระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ด้วยวิธี Bonferroni ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
.05 
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 

งานวิจัยได้ผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนษุย์ มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒหมายเลขรับรอง SWUC/E/G-064/2563 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการทดลองและการ
แปลความหมายของการวิเคราะห์ข้อมูลดังต่อไปนี้ 

n    แทน   จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
𝐗̅    แทน   ค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบ 
S.D. แทน   ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
F     แทน   ค่าการทดสอบนัยส าคัญทางสถิติของความแปรปรวนด้วย F-test 
MS   แทน   ค่าความแปรปรวนระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม 
SS    แทน   ค่าผลรวมของก าลังสองของส่วนเบี่ยงเบนระหว่างกลุ่มและในกลุ่ม 
df     แทน   ค่าชั้นแห่งความเป็นอิสระ 
*     แทน   มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 

โดยใช้แบบทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของธีรพงษ์ พานิชรัมย์ (2560) จะน าเสนอตาม
วัตถุประสงค์ของการวิจัยดังนี้ 

วัตถุประสงค์ข้อที่ 1 เพื่อสร้างโปรแกรมการฝึกเอส คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 
เมตร ของนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพา 

ผลการสร้างโปรแกรมการฝึกเอส คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิต
มหาวิทยาลัยบูรพา โดยยึดหลักการสร้างโปรแกรมของ ACSM (2014) ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน 
ได้แก่  ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ 
(Dynamic Stretching) ขั้นตอนการฝึก (Sport-related Exercise) โดยฝึกความเร็ว (Speed) และ 
ความว่องไว (Quickness) และขั้นตอนการคลายอุ่น (Cool Down) ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบอยู่กับที่ (Static Stretching) จ านวน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 90 นาที โดยแสดงผลความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Face Validity) จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ดังนี้ 
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ตาราง 2 การพิจารณาความเที่ยงตรงเชงิเนื้อหา (Face Validity) จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่านที่มีต่อ
โปรแกรมการฝึกเอส คิว ที่มตี่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิต มหาวิทยาลัยบูรพา 

 
จากตาราง 2 พบว่า การหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาตามความเหมาะสมโดยผ่าน

ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน ขั้นตอนอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ ขั้นฝึก
ความเร็วและความว่องไว และขั้นคลายอุ่นด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ ในทุกสัปดาห์
มีความเหมาะสมร้อยละ 100 โดยมีข้อเสนอแนะ ด้านการอบอุ่นร่างกายควรให้ครบทุกส่วนของ
ร่างกาย และข้อสังเกตการณ์ยืดเหยียดแบบอยู่กับที่ท าเฉพาะส่วนล่างเพียงอย่างเดียว ควรเพิ่ม
ทักษะ ลดเวลาฝึก เพิ่มความหนักทักษะ หรือลดเวลาในการฝึก ให้เพิ่มระยะทางการปฏิบัติให้
เหมือนกัน การยืดเหยียดอยู่กับที่ไม่มีค าอธิบาย รูปด้านหน้ากับรูปไม่ตรงกันตารางใส่รหัส ให้
ตรวจสอบให้ครบให้ตรงกับท่าเช็คชื่อท่าให้ตรงกับตาราง ควรปรับตามหลักคลายอุ่นให้ได้ทุกส่วน
ของกล้ามเนื้อและปรับรูปแบบของการฝึกเป็นจ านวนครั้ง ให้มีความเข้มข้นของงานแก้ไขเครื่องมือ
ภาพถ่ายให้ครบ 

 
สัปดาห์ / ขัน้ตอน 

ผลการพิจารณา  
ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 

เหมาะสม ไม่เหมาะสม 
สัปดาห์ที ่1-2 (วันจนัทร์)     

สัปดาห์ที ่1-2 (วันพุธ)    

สัปดาห์ที่ 1-2 (วันศุกร์)   
สัปดาห์ที ่3-4 (วันจนัทร์)     
สัปดาห์ที ่3-4 (วันพุธ)    
สัปดาห์ที่ 3-4 (วันศุกร์)   
สัปดาห์ที ่5-6 (วันจนัทร์)     
สัปดาห์ที ่5-6 (วันพุธ)    
สัปดาห์ที่ 5-6 (วันศุกร์)   
สัปดาห์ที ่7-8 (วันจนัทร์)     
สัปดาห์ที ่7-8 (วันพุธ)    
สัปดาห์ที่ 7-8 (วันศุกร์)   
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ตาราง 3 เปรียบเทียบค่าเฉลีย่ของโปรแกรมการฝึกเอส คิว ทีม่ีต่อความเร็วในการวิง่ 50 เมตร ของ
กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาน าร่องระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

รายการ n X̅ S.D. t p 

ก่อนการฝึก 15 7.70 1.01 4.86* .00 

หลังการฝึก 15 7.59 1.01 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของโปรแกรมการฝึกเอส คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 

50 เมตร ของกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาน าร่องระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
พบว่าแตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

วัตถุประสงค์ข้อที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมเอส คิว ที่มีต่อความเร็วใน
การวิ่ง 50 เมตร ของนิสิต มหาวิทยาลัยบูรพาระหว่างก่อนได้รับการฝึกและหลังได้รับการฝึก 

ตาราง 4 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ที ่4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 ของกลุ่มทดลอง (n=28) 

ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร (วินาที) 

 

กลุ่มตัวอย่าง 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 

X̅  S.D X̅  S.D X̅  S.D 

กลุ่มทดลอง (n=28) 7.79 .79 7.69 .74 7.15 .72 

 
จากตาราง 4 พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 

ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก เท่ากับ 7.79 และ .79 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 7.69 และ .74 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 7.15 และ .72 ตามล าดับ 
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ตาราง 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
ของนิสิต (n=28) 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 
กลุ่มทดลอง      
     ระยะเวลาการฝึก 6.49 1.11 5.84 38.96* <.01 
     ความคลาดเคลื่อน  4.50 29.98   .15   

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 5 พบว่าผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของ
ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิต ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ 
8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดย
วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 6 

ตาราง 6 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความเร็วในการวิง่ 50 เมตร  
ของนิสิต 

ระยะเวลาการฝึก X̅ ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 7.79 - .09* .63* 
หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 7.69  - .54* 
หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 7.15   - 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 6 พบว่าผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความเร็วใน
การวิ่ง 50 เมตร ของนิสิต หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อน
การฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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กราฟแสดง ค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความเร็วในการวิง่ 50 เมตร ของนิสิต กลุ่ม
ทดลอง 

 
 

กราฟแสดง แสดงค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
ของนิสิตของกลุ่มทดลอง ด้วยแบบทดสอบความความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรที่ได้รับการฝึก
ความเร็วด้วยโปรแกรมการฝึก เอส คิว 
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บทที่ 5 
สรุป อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองขั้นต้น (Pre – Experimental Research) ในการ
วิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

1. เพื่อสร้างโปรแกรมการฝึกเอส คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิต 
มหาวิทยาลัยบูรพา 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมเอส คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 
เมตร ของนิสิต มหาวิทยาลัยบูรพาระหว่างก่อนได้รับการฝึกและหลังได้รับการฝึก 

ความส าคัญของการวิจัย 
เชิงวิชาการ 

1. ได้โปรแกรมการฝึกเอสคิวที่สามารถพัฒนาความเร็ว  
2. ได้ข้อมูลสารสนเทศเกี่ยวกับผลของการฝึกเอสคิวที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง

ระยะทาง 50 เมตร 
3. เป็นแนวทางส าหรับผู้ที่มีความสนใจการฝึกความเร็วต่อไป 

เชิงปฎิบัติ 
1. อาจารย์สามารถน าโปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปใช้ในการเรียนการสอน

ในการพัฒนาความเร็วได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ ใช้ ในการวิ จั ย  ได้ แก่  นิ สิ ตชั้ นปี ที่  1 สาขาการสอนพลศึ กษ า  
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน 30 คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ได้แก่  นิสิตชั้นปีที่  1 สาขาการสอนพลศึกษา คณะ

ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา โดยใช้ตารางส าเร็จรูปของเครจซี่และมอร์แกน (Krejcie & 
Morgan, 1970) และสุ่มอย่างง่าย (Sample Random Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก ได้จ านวน 
28 คน เพื่อรับการฝึกด้วยโปรแกรมเอสคิว เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ใช้เวลาในการฝึก
วันละ 90 นาที โดยฝึกซ้อมในวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30 – 18.00 น. 

สมมุติฐานของการวิจัย  
การฝึกด้วยโปรแกรม เอส คิว มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก  
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เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
1. โปรแกรมการฝึกเอส คิว (ผู้วิจัยสร้างขึ้น) 
2. แบบทดสอบความเร็ว 50 เมตร (ธีรพงษ์ พานิชรัมย์, 2560) 
3. อุปกรณ์และเครื่องอ านวยความสะดวก ได้แก่ 

3.1 นาฬิกาจับเวลา จ านวน 4 เครื่อง 
3.2 กรวยยาง จ านวน 6 อัน 
3.3 บันไดเชือก 
3.4 ลูกบอลยาง 
3.5 นกหวีด 
3.6 สนามกีฬา 
3.7 ใบบันทึกผลการฝึกซ้อม 

การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 
1. ค่าร้อยละของความคิดเห็นผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหา 

(Face Validity) ของโปรแกรมการฝึกเอสคิวที่มีผลต่อความเร็วที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากกลุ่มตัวอย่างที่น าโปรแกรม

การฝึกเอสคิวที่มีผลต่อความเร็วที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปศึกษาน าร่อง (Pilot Study) ระหว่างก่อนการฝึก
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ด้วย t-test dependent 

3. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบความเร็ว ของกลุ่มทดลอง 
ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

4. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-way Repeated Measure 
Analysis of Variance) ของการทดสอบความเร็ว ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

5. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ของการทดสอบความเร็วระหว่างก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ด้วยวิธี Bonferroni ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ .05 
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สรุปผลการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกเอส คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิต มหาวิทยาลัย

บูรพา มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาตามความเหมาะสมของโปรแกรมร้อยละ 100 จากผู้เชี่ยวชาญ
จ านวน 5 ท่าน 

2. เปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม
ทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของความเร็วในการวิ่ง 50 
เมตร ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
ของนิสิต หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผล  
จากการศึกษาค้นคว้าเรื่องผลการฝึกด้วยโปรแกรมการเอส คิวที่มีผลต่อความเร็วในการ

วิ่ง 50 เมตร ของนิสิตคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา โดยอภิปรายผลตามวัตถุประสงค์และ
สมมุติฐานดังนี้ 

วัตถุประสงค์ข้อที่ 1 เพื่อสร้างโปรแกรมการฝึกเอส คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 
เมตร ของนิสิต มหาวิทยาลัยบูรพา พบว่าการหาคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเอส คิว ด้านความ
เที่ยงตรงเชิงประจักษ์ของผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน พบว่าขั้นตอนอบอุ่นร่างกาย ขั้นฝึกความเร็ว
และความว่องไว และขั้นคลายอุ่น ในทุกสัปดาห์มีความเหมาะสมร้อยละ 100 ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยหลายชิ้นในการหาความเที่ยงตรงของโปรแกรมโดยผ่านผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน พบว่ามีความ
เหมาะสม (ธีรพงษ์  พานิชรัมย์, 2560; นนทนันต์  เผ่าภูรี, 2560; พลเอก  สุภาสงวน, 2558; สิทธิ
ศักดิ์  บุญหาญ, 2555) เห็นได้ว่าโปรแกรมการฝึกเอส คิวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนั้น ได้สร้างตามหลักของ
การฝึกด้วยประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นของการอบอุ่นร่างกาย ขั้นของการฝึก และขั้นของ
การคลายอุ่น โดยมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในส่วนของการอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่น  
(ACSM, 2014) และได้มีการน าโปรแกรมไปศึกษาน าร่อง โปรแกรมเพื่อหาความเป็นไปได้ของ
โปรแกรมในสภาพจริง เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรม
การฝึกโดยฝึกกับนิสิตสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาที่สมัครใจในการเข้าร่วมฝึก พบว่ามีความ
เหมาะสม สอดคล้องกับ อติเทพ วิชาญ (2562) และ ธีรพงษ์ พานิชรัมย์ (2560) หลังจากสร้าง
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โปรแกรมตามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นพร้อมส่งผู้เชี่ยวชาญเพื่อหาความเที่ยงตรงแล้ว ต้องน าโปรแกรมไป
ทดลองใช้ก่อนเก็บจริงเพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมตามสภาพจริงว่ามีข้อบกพร่อง
อื่นหรือไม่ ต้องมีการแก้ไขส่วนไหนก่อนไปใช้จริงกับกลุ่มที่มีความใกล้เคียง และหลังจากศึกษาน า
ร่องโปรแกรมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นเป็นเวลา 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.59 (1.009) ดีกว่าก่อนการฝึก 7.70 (1.012) และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
โปรแกรมการฝึกเอส คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาน าร่อง
ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 พบว่าแตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 เนื่องจากโปรแกรมมีประสิทธิภาพในการพัฒนาความเร็วและความว่องไวที่สามารถเพิ่ม
อัตราเร่งให้ไปสู่ความเร็วสูงสุดได้ในช่วงเวลาสั้น ๆ ของกลุ่มตัวอย่างที่สอดคล้องกับ ถาวร  กมุทศรี 
(2560) ได้กล่าวไว้ว่า การเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวของร่างกายในการเล่นกีฬาด้วยความรวดเร็วจะ
ท าให้ความสามารถในการเล่นหรือแข่งขันมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะนักกีฬาที่ใช้ความเร็วตาม
รูปแบบของเทคนิคทักษะได้อย่างถูกต้องจะท าให้การเล่นมีคุณภาพตลอดการแข่งขัน ความเร็วจึง
หมายถึงความสามารถของร่างกายที่เคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวไปในทิศทางต่างๆได้อย่างรวดเร็ว ทั้ง
ยังสอดคล้องงานวิจัยของ ศิริโสภา จรรยาสิงห์และคณะ(2554) ได้ท าการศึกษาน าร่องผลของ
โปรแกรมการสร้างพลังใจของผู้ดูแลต่อการควบคุมเบาหวานที่บ้านในเด็กเบาหวานที่ควบคุมโรค
ไม่ดี พบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรมการสร้างพลังใจฯ ผู้ดูแลมีพฤติกรรมการ ดูแลเด็กเบาหวานดีกว่า
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) และควรใช้โปรแกรมการสร้างพลังใจฯ 
นี้ สร้างพลังใจแก่ผู้ดูแลในการควบคุมเบาหวานที่บ้านในเด็กเบาหวานที่ควบคุมโรคไม่ดี และเด็ก
เบาหวานรายใหม่ รวมถึงควรขยายเวลาในการด าเนินการและติดตามผลในระยะยาวต่อไป  

วัตถุประสงค์ข้อที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมเอส คิว ที่มีต่อความเร็ว
ในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิต มหาวิทยาลัยบูรพาระหว่างก่อนได้รับการฝึกและหลังได้รับการฝึก 
ด้วยการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก
โดยมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 7.79  (0.79) และ 7.15 (0.72) ตามล าดับ ซึ่ง
สอดคล้องกับ ธีรพงษ์  พานิชรัมย์ (2560) ผลของการฝึกพลัยโอเมตริก และการฝึกเอส เอ คิว ที่มี
ผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ผลการวิจัยพบว่า ผลการวิ่งระยะ 50 เมตรของกลุ่มทดลองที่ฝึก
ด้วยโปรแกรมเอส เอ คิว มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และยังสอดคล้องกับ พลเอก  สุภาสงวน (2558) ผลการฝึก
เอส เอ คิว ที่มีผลต่อความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความเร็วระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 และยัง
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สอดคล้องกับสิทธิศักดิ์  บุญหาญ (2555) ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกเอส เอ คิว 
ที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ผลการวิจัยพบว่า ผลของการฝึกเอส เอ คิว ที่มีผลต่อ
ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 แตกต่างกัน อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังสอดคล้องกับ นิกร สนธิ์จันทร์ (2560) ผลของการฝึก
โปรแกรมความเร็ว ความคล่องแคล่วและความว่องไว (เอสเอคิว) แบบประยุกต์ที่มีต่อความเร็วใน
การวิ่งเบสของนักกีฬาซอฟท์บอล มหาวิทยาลัยบูรพา พบว่าค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วหลังได้รับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกต์ลดลงในสัปดาห์ที่ 6และสัปดาห์ที่ 8จากก่อน
ได้รับโปรแกรมที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ.05 และพบว่าเวลาที่ใช้ในการวิ่งลดลงหลังเข้ารับ
โปรแกรมสัปดาห์ที่ 6และสัปดาห์ที่ 8 เมื่อมีเวลาที่ใช้ในการทดสอบการวิ่งเบสลดลง และระยะทาง
ที่ใช้ในการทดสอบนั้นคงที่ สรุปได้ว่ากลุ่มตัวอย่างมีความเร็วในการวิ่งเบสเพิ่มขึ้นได้รับโปรแกรม
เอสเอคิวแบบประยุกต์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และยังสอดคล้องกับ อเล็กซานเดอร์และคณะ

(Aleksandar Rajković, Vlatko Vučetić and Dario Bašić, 2014) ได้ท าการศึกษา ผลของการ
ฝึกความเร็วความคล่องตัวและความว่องไว (SAQ) ที่มีผลต่อความเร็วและความสามารถในการ
เล่นฟุตบอล ผลการทดลองแสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกตามโปรแกรมSAQ ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p <0.05) ผลการฝึก
โปรแกรม SAQ สามารถพัฒนาความเร็วของนักฟุตบอล และยังสอดคล้องกับ อัสมี่ และ กัสนานิก 
(K Azmi  และ N W Kusnanik , 2018) ผลของฝึกโปรแกรมความเร็วความคล่องตัวและความ
รวดเร็ว (SAQ) เพื่อพัฒนาความเร็วความคล่องตัวและการเร่งความเร็ว  ผลการวิจัยพบว่า ผลของ
การฝึกโปรแกรมการฝึกความเร็วความคล่องตัวและความรวดเร็วในการปรับปรุงความเร็วความ
คล่องตัวและการเร่งความเร็ว สามารถสรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกความเร็วความคล่องตัวและความ
รวดเร็วสามารถพัฒนาความเร็วความคล่องตัวและการเร่งความเร็วของนักฟุตบอล สอดคล้องกับ 
ถาวร  กมุทศรี (2560) ได้กล่าวไว้ว่า การเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวของร่างกายในการเล่นกีฬาด้วย
ความรวดเร็วจะท าให้ความสามารถในการเล่นหรือแข่งขันมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะนักกีฬาที่ใช้
ความเร็วตามรูปแบบของเทคนิคทักษะได้อย่างถูกต้องจะท าให้การเล่นมีคุณภาพตลอดการแข่งขัน 
ความเร็วจึงหมายถึงความสามารถของร่างกายที่เคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวไปในทิศทางต่างๆได้
อย่างรวดเร็ว และสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวว่าความเร็ว คือ ปรากฎการณ์ที่
แสดงถึงความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ในการวิ่งขั้นพื้นฐานนั้นต้องการการ
ประสานงานของกล้ามเนื้อมากกว่า 10 มัด ความเร็วของขาขึ้นอยู่กับระดับความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื้อ  โดยเฉพาะความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า และกล้ามเนื้อน่อง ซึ่งมีส่วน
ช่วยในการพัฒนาก าลังในแต่ละช่วงก้าวและความเร็วในการก้าวเท้าวิ่ง 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งนี ้

จากผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก เอส คิว ที่มีต่อความเร็วในระยะ 50 เมตร หลัง
สัปดาห์ที่ 8 พบว่ามีความเร็วเพิ่มขึ้น แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกเอส คิว สามารถพัฒนา
ความเร็วได้เมื่อได้รับการฝึกที่ดี  

ข้อเสนอแนะส าหรบัในการวิจัยครัง้ต่อไป 
ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมการฝึกเอส คิว กับโปรแกรมฝึกเอส 

เอ กับโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ที่มีผลต่อความเร็ว ว่าโปรแกรมใดสามารถพัฒนาความเร็วได้ไว
กว่า 
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ภาคผนวก ก 
 

รายนามผู้เชีย่วชาญ 
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รายนามผู้เชีย่วชาญในการตรวจสอบพิจารณาโปรแกรมฝึกเอส คิว 
 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์   
ต าแหน่ง     อาจารย์พิเศษสาขาวิชาพลศึกษา  
สถานที่ท างาน   มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ระพีพัฒน์ เดือนเพ็ญศร ี
ต าแหน่ง     อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศึกษา 
สถานที่ท างาน   คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เกษมสันต์ พานิชเจริญ 
ต าแหน่ง     อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศึกษา 
สถานที่ท างาน   คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 

4. อาจารย์ ดร.แอน มหาคีตะ 
ต าแหน่ง     อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศึกษา 
สถานที่ท างาน   คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

5. อาจารย์ ดร.ปรียาภรณ์ กุลศิริรัตน ์
ต าแหน่ง     อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศึกษา 
สถานที่ท างาน   คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข 
 

การหาคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเอส คิว 
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ตารางการหาคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเอส คิว ด้านความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  
 (Face Validity) จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 

 
สัปดาห์ที่ 1 – 2 

 
 

สัปดาห์ / ขัน้ตอน 
ผลการพิจารณา 
ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 

เหมาะสม ไม่เหมาะสม 
สัปดาห์ที ่1 – 2 (วันจันทร์) 
การอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 

แบบฝึกความเร็ว   
แบบฝึกความว่องไว   
การคลายอุน่   
สัปดาห์ที ่1 - 2 (วันพุธ) 
การอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 

แบบฝึกความเร็ว   
แบบฝึกความว่องไว   
การคลายอุน่   
สัปดาห์ที ่1 - 2 (วันศุกร์) 
การอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 

แบบฝึกความเร็ว   
แบบฝึกความว่องไว   
การคลายอุน่   
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สัปดาห์ที่ 3 – 4 
 

 
สัปดาห์ / ขัน้ตอน 

ผลการพิจารณา 
ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 

เหมาะสม ไม่เหมาะสม 
สัปดาห์ที ่3 - 4 (วันจันทร)์ 
การอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 

แบบฝึกความเร็ว    
แบบฝึกความว่องไว   
การคลายอุน่   
สัปดาห์ที ่3 -4 (วันพุธ)  
การอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 

แบบฝึกความเร็ว    
แบบฝึกความว่องไว   
การคลายอุน่   

สัปดาห์ที ่3 – 4 (วันศุกร)์  
การอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 

แบบฝึกความเร็ว    
แบบฝึกความว่องไว   
การคลายอุน่   
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สัปดาห์ที่ 5 – 6 
 

 
สัปดาห์ / ขัน้ตอน 

ผลการพิจารณา 
ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 

เหมาะสม ไม่เหมาะสม 
สัปดาห์ที ่5 - 6 (วันจันทร)์ 
การอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 

แบบฝึกความเร็ว    
แบบฝึกความว่องไว   
การคลายอุน่   
สัปดาห์ที ่5 - 6 (วันพุธ) 
การอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 

แบบฝึกความเร็ว    
แบบฝึกความว่องไว   
การคลายอุน่   
สัปดาห์ที ่5 - 6 (วันศุกร์) 
การอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 

แบบฝึกความเร็ว    
สัปดาห์ที ่5 - 6  (วันจันทร์) 
การอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 

แบบฝึกความเร็ว    
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สัปดาห์ที่ 7 - 8 
 

 
สัปดาห์ / ขัน้ตอน 

ผลการพิจารณา 
ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 

เหมาะสม ไม่เหมาะสม 
สัปดาห์ที ่7-8  (วันจันทร)์  
การอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 

แบบฝึกความเร็ว    
แบบฝึกความว่องไว   
การคลายอุน่   
สัปดาห์ที ่7 - 8 (วันพุธ) 
การอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 

แบบฝึกความเร็ว    
แบบฝึกความว่องไว   
การคลายอุน่   
สัปดาห์ที ่7 - 8 (วันศุกร์) 
การอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 

แบบฝึกความเร็ว    
สัปดาห์ที ่7 - 8 (วันจันทร)์  
การอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 

แบบฝึกความเร็ว    
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ข้อเสนอแนะ 
1. ปรับการอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่นให้ครบทุกส่วนของร่างกาย และข้อสังเกต

การณ์ยืดเหยียดแบบอยู่กับที่ท าเฉพาะส่วนล่างเพียงอย่างเดียว แนะน าให้น าแบบฝึกทั้ง 1 – 4 ท า
รวมกัน 

2. เพิ่มทักษะ ลดเวลาฝึก เพิ่มความหนักทักษะ หรือลดเวลาในการฝึก ให้เพิ่มระยะ
ทางการปฏิบัติให้เหมือนกัน เช่น การยืดเหยียดอยู่กับที่ไม่มี 

3. ค าอธิบายรูปด้านหน้ากับรูปไม่ตรงกันตารางใส่รหัสให้ครบให้ตรงกับท่าเช็คชื่อท่าให้
ตรงกับตาราง 

4. ปรับยืดตัวแกว่งแขน เป็นระยะทาง 10 เมตร ไม่ได้เนื่องจากนั่งท า 
5. ปรับรูปแบบของการฝึกเป็นจ านวนครั้ง ให้มีความเข้มข้นของงานแก้ไขเครื่องมือ

ภาพถ่ายให้ครบ 
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ภาคผนวก ค 
 

โปรแกรมการฝึกเอส ควิ 
และการอบอุ่นร่างกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  78 

โปรแกรมการฝึกความเร็วและความว่องไวที่มีผลต่อความเร็ว 
 
สัปดาห์/
วัน 

ขั้นตอน/นาท ี จ านวนเที่ยว พักต่อท่า เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

สัปดาห์ที ่
1 - 2 
วันจนัทร ์

ขั้นอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่  
DS1 ท่าเดินดว้ยปลายเท้า  
DS2 ท่าเดินดว้ยส้นเท้า  
DS2 ท่าเดินยกเข่าถึงอก  
DS4 ท่าเดินยดืต้นขา
ด้านหน้า 

 
 
 
2 
2 
2 
2 

 
 
 

1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
 
 
- 
- 
- 
- 

 
 
 

20 
20 
20 
20 

ขั้นการฝึกความเร็ว (30 นาท)ี 
S1 การวิ่งทรงตัว 
S2 การวิ่งแตะหนา้ 
S3 การวิ่งดีดส้น 
ขั้นการฝึกความว่องไว  
(30 นาที) 
Q1 ความเร็วการแกว่งแขวน 
Q2 โยนลูกบอลกลับหลงั 
Q3 เดินไถนา 

 
2 
2 
2 
 
 
2 
2 
2 

 
1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
 

1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
2 
2 
2 
 
 

2 
2 
2 

 
20 
20 
20 
 
 

10 
10 
10 

ขั้นคลายอุน่ (15 นาที) 
SS1  - SS12 

 
ยืดท่าละ 15 วินาท ี
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สัปดาห์/วนั ขั้นตอน/นาท ี จ านวนเที่ยว พักต่อท่า เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

สัปดาห์ที ่
1 - 2 
วันพุธ 

ขั้นอบอุ่นร่างกาย (15 
นาที) 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบเคลื่อนที่  
DS5 ท่าเดินยกเข่าถึงไหล่
ด้านข้าง 
DS6 ท่าเดินขาเดียวตรง
ข้ามแขน 
DS7 ท่าเดินดว้ยมือ 
DS8 ท่าเดินขาตรง 

 
 
 
2 
2 
2 
2 

 
 
 
1 นาท ี
1 นาท ี
1 นาท ี
1 นาท ี

 
 
 
- 
- 
- 
- 

 
 
 
20 
20 
20 
20 

ขั้นการฝึกความเร็ว (30 
นาที) 
S4 เข่าสูง 
S5 ตบเท้าเข่าสูง 
S6 วิ่งรูปตัวเอ 
ขั้นการฝึกความว่องไว(30 
นาที) 
Q4 เท้าหนีบ เตะ รับบอล 
Q5 วิ่งเร็วผ่านบันไดลิง 
Q6 วิ่งผ่านบันไดลิง
ด้านข้าง 

 
2 
2 
2 
 
2 
2 
2 

 
1 นาท ี
1 นาท ี
1 นาท ี
 
1 นาท ี
1 นาท ี
1 นาท ี

 
2 
2 
2 
 
2 
2 
2 

 
20 
20 
20 
 
10 
10 
10 

ขั้นคลายอุน่ )15 นาที( 
SS1  - SS12 

 
ยืดท่าละ 15 วินาท ี
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สัปดาห์/วนั ขั้นตอน/นาท ี จ านวน
เที่ยว 

พักต่อท่า เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

สัปดาห์ที ่
1 - 2 
วันศุกร ์

ขั้นอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่  
DS9 ท่าเดินยอ่เข่า 
DS10 ท่าเดนิบิดย่อเข่า 
DS11 ท่าดงึเข่าถึงอกหยุดนิ่ง 
DS12 ท่าไขว้ขาหน้า -หลัง  

 
 
 

2 
2 
2 
2 

 
 
 

1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
 
 
- 
- 
- 
- 

 
 
 

20 
20 
20 
20 

ขั้นการฝึกความเร็ว (30 นาท)ี 
S7 กระโดดรูปตัวเอ 
S8 กระโดดรูปตัวบ ี
S9 บันไดลิง 
ขั้นการฝึกความว่องไว(30 นาที) 
Q7 กระโดดขาคู่ผ่านบันไดลิง 
Q8 กระโดดสลับขาผ่านบันไดลิง 
Q9 กระโดดขาเดียว ขวา-ซ้าย ผา่น
บันไดลิง 

 
2 
2 
2 
 

2 
2 
2 

 
1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
2 
2 
2 
 
2 
2 
2 

 
20 
20 
20 
 

10 
10 
10 

ขั้นคลายอุน่ (15 นาที) 
SS1  - SS12 

 
ยืดท่าละ 15 วินาท ี
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สัปดาห์/วนั ขั้นตอน/นาท ี จ านวน
เที่ยว 

พักต่อท่า เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

สัปดาห์ที ่
3 - 4 
วันจนัทร ์

ขั้นอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่  
DS5 ท่าเดินยกเข่าถึงไหล่ดา้นข้าง 
DS6 ท่าเดินขาเดียวตรงขา้มแขน 
DS7 ท่าเดินดว้ยมือ 
DS8 ท่าเดินขาตรง 

 
 
 
3 
3 
3 
3 

 
 
 

1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
 
 
- 
- 
- 
- 

 
 
 

30 
30 
30 
30 

ขั้นการฝึกความเร็ว(30 นาที) 
S4 เข่าสูง 
S5 ตบเทา้เข่าสูง 
S6 วิ่งรูปตัวเอ 
ขั้นการฝึกความว่องไว (30 นาที) 
Q4 เท้าหนีบ เตะ รับบอล 
Q5 วิ่งเร็วผ่านบันไดลิง 
Q6 วิ่งผ่านบันไดลิงด้านข้าง 

 
3 
3 
3 
 
3 
3 
3 

 
1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
2 
2 
2 
 

2 
2 
2 

 
20 
20 
20 
 

10 
10 
10 

ขั้นคลายอุน่ (15 นาที) 
SS1  - SS12 

 
ยืดท่าละ 15 วินาท ี
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สัปดาห์/วนั ขั้นตอน/นาท ี จ านวน
เที่ยว 

พักต่อท่า เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

สัปดาห์ที ่
3 - 4 
วันพุธ 

ขั้นอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่  
DS9 ท่าเดินยอ่เข่า 
DS10 ท่าเดนิบิดย่อเข่า 
DS11 ท่าดงึเข่าถึงอกหยุด 
DS12 ท่าไขว้ขาหนา้หลัง 

 
 
 
3 
3 
3 
3 

 
 
 

1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
 
 
- 
- 
- 
- 

 
 
 

30 
30 
30 
30 

ขั้นการฝึกความเร็ว (30 นาท)ี 
S7 กระโดดรูปตัวเอ 
S8 กระโดดรูปตัวบี 
S9 บันไดลิง 
ขั้นการฝึกความว่องไว(30 นาที) 
Q7 กระโดดขาคู่ผ่านบันไดลิง 
Q8 กระโดดสลับขาผ่านบันไดลิง 
Q9 กระโดดขาเดียว ขวา-ซ้าย 
ผ่านบันไดลิง 

 
3 
3 
3 
 
3 
3 
3 

 
1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
2 
2 
2 
 
2 
2 
2 

 
20 
20 
20 
 

10 
10 
10 

ขั้นคลายอุน่ (15 นาที) 
SS1  - SS12 

 
ยืดท่าละ 15 วินาท ี
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สัปดาห์/วนั ขั้นตอน/นาท ี จ านวน
เที่ยว 

พักต่อท่า เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

สัปดาห์ที ่
3 - 4 
วันศุกร ์

ขั้นอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่  
DS1 ท่าเดินดว้ยปลายเท้า 
DS2 ท่าเดินดว้ยส้นเท้า 
DS3 ท่าเดินยกเข่าถึงอก   
DS4 ท่าเดินยดืต้นขา 

 
 
 

3 
3 
3 
3 

 
 
 

1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
 
 
- 
- 
- 
- 

 
 
 

30 
30 
30 
30 

ขั้นการฝึกความเร็ว (30 นาท)ี 
S10 ฝึกการออกตัว 
S11 เคลื่อนการออกตัว 
S12 วิ่งขึ้นบันได 
ขั้นการฝึกความว่องไว(30 นาที) 
Q10 กระโดดเชือก 
Q11 โยนลูกบอลวิ่งไปรับด้านหน้า 
Q12 ทรงตัวบ่นลูกบอล 

 
3 
3 
3 
 

3 
3 
3 

 
1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
1 นาท ี

1 นาท ี

1 นาท ี

 
2 
2 
2 
 

2 
2 
2 

 
20 
20 
20 
 

10 
10 
10 

ขั้นคลายอุน่ (15 นาที) 
SS1  - SS12 

 
ยืดท่าละ 15 วินาท ี
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สัปดาห์/วนั ขั้นตอน/นาท ี จ านวน
เที่ยว 

พักต่อท่า เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

สัปดาห์ที ่
5 - 6 
วันจนัทร ์

ขั้นอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่  
DS1 เดินด้วยปลายเท้า 
DS4 เดินยืดตน้ขาด้านหน้า 
DS7 เดินด้วยมือ 
DS10 เดินบิดย่อเข่า 

 
 
 
3 
3 
3 
3 

 
 
 

30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี

 
 
 
- 
- 
- 
- 

 
 
 

30 
30 
30 
30 

ขั้นการฝึกความเร็ว(30 นาที) 
S1 การวิ่งทรงตัว 
S4 เข่าสูง 
S7 กระโดดรูปตัวเอ 
ขั้นการฝึกความว่องไว (30 นาที) 
Q1 ความเร็วการแกว่งแขวน 

Q4 เท้าหนีบ เตะ รับบอล 
Q7 กระโดดขาคู่ผ่านบันไดลิง 

 
3 
3 
3 
 
3 
3 
3 

 
30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี
 

30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี

 
3 
3 
3 
 
3 
3 
3 

 
30 
30 
30 
 

20 
20 
20 

ขั้นคลายอุน่ (15 นาที) 
SS1  - SS12 

 
ยืดท่าละ 15 วินาท ี
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สัปดาห์/วนั ขั้นตอน/นาท ี จ านวน
เที่ยว 

พักต่อท่า เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

สัปดาห์ที ่
5 - 6 
วันพุธ 

ขั้นอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่  
DS2 เดินด้วยส้นเทา้ 
DS5 เดินยกเข่าถึงไหลดา้นข้าง 
DS8 เดินขาตรง 
DS11 ดึงเข่าถึงอกหยุดนิ่ง 

 
 
 

3 
3 
3 
3 

 
 
 

30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี

 
 
 
- 
- 
- 
- 

 
 
 

30 
30 
30 
30 

ขั้นการฝึกความเร็ว (30 นาท)ี 
S2 การวิ่งแตะหนา้ 
S5 ตบเท้าเข่าสูง 
S8 กระโดดรูปตัวบ ี
ขั้นการฝึกความว่องไว(30 นาที) 
Q2 โยนลูกบอลกลับหลงั 
Q5 วิ่งเร็วผ่านบันไดลิง 
Q8 กระโดดสลับขาผ่านบันไดลิง 

 
3 
3 
3 
 

3 
3 
3 

 
30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี
 

30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี

 
3 
3 
3 
 
3 
3 
3 

 
30 
30 
30 
 

20 
20 
20 

ขั้นคลายอุน่ (15 นาที) 
SS1  - SS12 

 
ยืดท่าละ 15 วินาท ี
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สัปดาห์/วนั ขั้นตอน/นาท ี จ านวน
เที่ยว 

พักต่อท่า เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

สัปดาห์ที ่
5 - 6 
วันศุกร ์

ขั้นอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่  
DS3 เดินยกเข่าถึงอก 
DS6 เดินขาเดยีวตรงข้ามแขน 
DS9 เดินย่อเข่า 
DS12 ไขว้ขาหนา้ -หลัง  

 
 
 

3 
3 
3 
3 

 
 
 

30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี

 
 
 
- 
- 
- 
- 

 
 
 

30 
30 
30 
30 

ขั้นการฝึกความเร็ว (30 นาท)ี 
S3 การวิ่งดีดส้น 
S6 วิ่งรูปตัวa 
S9 บันไดลิง 
ขั้นการฝึกความว่องไว(30 นาที) 
Q3 เดินไถนา 
Q6 วิ่งผ่านบันไดลิงด้านข้าง 
Q9 กระโดดขาเดียว ขวา ซา้ย ผา่น
บันไดลิง 

 
3 
3 
3 
 

3 
3 
3 

 
30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี
 

30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี

 
3 
3 
3 
 
3 
3 
3 

 
30 
30 
30 
 

20 
20 
20 

ขั้นคลายอุน่ (15 นาที) 
SS1  - SS12 

 
ยืดท่าละ 15 วินาท ี
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สัปดาห์/วนั ขั้นตอน/นาท ี จ านวน
เที่ยว 

พักต่อท่า เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

สัปดาห์ที ่
7 - 8 
วันจนัทร ์

ขั้นอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่  
DS2 เดินด้วยส้นเทา้ 
DS5 เดินยกเข่าถึงไหลดา้นข้าง 
DS8 เดินขาตรง 
DS11 เดินเข่าถึงอกหยุดนิ่ง 

 
 
 
4 
4 
4 
4 

 
 
 
30 วินาท ี
30 วินาท ี
30 วินาท ี
30 วินาท ี

 
 
 
- 
- 
- 
- 

 
 
 
30 
30 
30 
30 

ขั้นการฝึกความเร็ว (30 นาท)ี 
S4 เข่าสูง 
S7 กระโดดรูปตัวเอ 
S10 ฝึกการออกตัว 
ขั้นการฝึกความว่องไว (30 นาที) 
Q4 เท้าหนีบ เตะ รับบอล 
Q7 กระโดดขาคู่ผ่านบันไดลิง 
Q10 กระโดดเชือก 

 
4 
4 
4 
 
4 
4 
4 

 
30 วินาท ี
30 วินาท ี
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี
30 วินาท ี
30 วินาท ี

 
3 
3 
3 
 
3 
3 
3 

 
30 
30 
30 
 
30 
30 
30 

ขั้นคลายอุน่ (15 นาที) 
SS1  - SS12 

 
ยืดท่าละ 15 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  88 

สัปดาห์/วนั ขั้นตอน/นาท ี จ านวน
เที่ยว 

พักต่อท่า เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

สัปดาห์ที ่
7 - 8 
วันพุธ 

ขั้นอบอุ่นร่างกาย (15 นาที) 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่  
DS3 เดินยกเข่าถึงอก 
DS6 เดินขาเดยีวตรงข้ามแขน 
DS9 เดินย่อเข่า 
DS12 ไขว้ขาหนา้หลัง 

 
 
 
4 
4 
4 
4 

 
 
 
30 วินาท ี
30 วินาท ี
30 วินาท ี
30 วินาท ี

 
 
 
- 
- 
- 
- 

 
 
 
30 
30 
30 
30 

ขั้นการฝึกความเร็ว (30 นาท)ี 
S5 ตบเทา้เข่าสูง 
S8 กระโดดรูปตัวบี 
S11 เคลื่อนที่ออกตัว 
ขั้นการฝึกความว่องไว(30 นาที) 
Q5 วิ่งเร็วผ่านบันไดลิง 
Q8 กระโดดสลับขาผ่านบันไดลิง 
Q11 โยนลูกบอลวิ่งไปรับด้านหน้า 

 
4 
4 
4 
 
4 
4 
4 

 
30 วินาท ี
30 วินาท ี
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี
30 วินาท ี
30 วินาท ี

 
3 
3 
3 
 
3 
3 
3 

 
30 
30 
30 
 
30 
30 
30 

ขั้นคลายอุน่ (15 นาที) 
SS1  - SS12 

 
ยืดท่าละ 15 วินาท ี
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สัปดาห์/วนั ขั้นตอน/นาท ี จ านวน
เที่ยว 

พักต่อท่า เซต ระยะทาง 
(เมตร) 

สัปดาห์ที ่
7 - 8 
วันศุกร ์

ขั้นอบอุ่นร่างกาย(15 นาท)ี 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่  
DS4 เดินยืดตน้ขาด้านหน้า 
DS7 เดินด้วยมือ 
DS10 เดินบิดย่อเข่า 
DS1 เดินด้วยปลายเท้า 

 
 
 

4 
4 
4 
4 

 
 
 

30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี

 
 
 
- 
- 
- 
- 

 
 
 

30 
30 
30 
30 

ขั้นการฝึกความเร็ว (30 นาท)ี 
S7 วิ่งรูปตัวเอ 
S9 บันไดลิง 
S12 วิ่งขึ้นบันได 
ขั้นการฝึกความว่องไว(30 นาที) 
Q6 วิ่งผ่านบันไดลิงด้านข้าง 
Q9 กระโดดขาเดียว ขวา ซา้ย ผา่น
บันไดลิง 
Q12 ทรงตัวบ่นลูกบอล 

 
4 
4 
4 
 

4 
4 
4 

 
30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี
 

30 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี

 
3 
3 
3 
 
3 
3 
3 

 
30 
30 
30 
 

30 
30 
30 

ขั้นคลายอุน่ )15 นาที( 
SS1  - SS12 

 
ยืดท่าละ 15 วินาท ี

 
หมายเหตุ DS หมายถึง การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Stretching)   
  S หมายถึง ความเร็ว (Speed)   
  Q หมายถึง ความว่องไว (Quickness)   
  SS หมายถึง การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (Static Stretching)   
 
 
 
 



  90 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การอบอุ่นร่างกาย 
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การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ 
(Dynamic  Stretcing) 

 
ท่า DS1 ท่าเดินด้วยปลายเท้า (Toe  Walk) 

วัตถุประสงค ์ เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อน่อง มุมการเคล่ือนไหวและความมั่นคง
ของข้อเท้า 
ท่าเริ่มต้น  ยืนตรง แยกเท้าห่างเท่าความกว้างของชว่งไหล ่แขนแนบข้างตัว 
วิธีการ    1. ผู้ปฏิบัติเขย่งเท้า 2 ข้าง และรักษาการทรงตัว ตัวไม่เอียง 
   2. ก้าวเท้าซา้ยไปข้างหน้า ลงน้ าหนักที่ปลายเท้า เขย่งเท้าตลอดเวลา         
                                         แล้วก้าวเท้าขวา ท าสลับต่อเนื่องโดยตัวไม่เอียง 

 
 
 
   
          
 
 

 

     ท่าเริ่มต้น                      ท่าปฏิบัติ 
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ท่า DS2 ท่าเดินด้วยสน้เท้า (Heel Walk) 

วัตถุประสงค ์ เพื่อพัฒนาความแข็งแรงกลา้มเนื้อหน้าแขง้ มุมการเคลื่อนไหวของข้อเท้าและการ
ทรงตัว ช่วยลดโอกาสเกิดบาดเจ็บที่หน้าแข้ง (Shin Splint) 

ท่าเริ่มต้น  ยืนตรง แยกเท้าห่างเท่าความกว้างของชว่งไหล ่แขนแนบข้างตัว 
วิธีการ   1. ผู้ปฏิบัติยืนลงน้ าหนักที่ส้นเท้า 2 ข้าง พร้อมกระดกข้อเท้าขึน้ และ

รักษาการทรงตัว ตัวไม่เอียง 
2. ก้าวเท้าซา้ยไปข้างหน้า ลงน้ าหนักที่สน้เทา้ ปลายเท้าชี้ขึ้นตลอดเวลา 

แล้วก้าวเทา้ขวา ท าสลับต่อเนื่องโดยตัวไม่เอียง เปน็การฝึกความแข็งแรง
กล้ามเนื้อหนา้แข้ง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  ท่าเริ่มตน้     ท่าปฏิบัติ 
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ท่า DS3 ท่าเดินยกเข่าถึงอก  (Knee to Chest Walk) 
 

วัตถุประสงค ์ เพื่อการพัฒนามุมการเคลื่อนไหวของหลงัส่วนลา่ง และการงอข้อสะโพก 
ตลอดจนการทรงตัวขณะมกีารเคลื่อนไหว (Dynamic Balance) และการควบคุม
ท่าทางของร่างกาย (Posture) 

ท่าเริ่มต้น  ยืนตรง แยกเท้าห่างเท่าความกว้างของชว่งไหล ่แขนแนบข้างล าตัว 
วิธีการ   1. ผู้ปฏิบัติงอขาซ้ายขึ้น มือ 2 ข้างโอบรอบข้อเข่าพร้อมกับดึงเข้าหา

หนา้อก และเขย่งปลายเทา้ขวา รักษาการทรงตัว ต้นขา ล าตัวและศีรษะอยู่ใน
แนวเส้นตรง คา้งอยู่ในท่านี้ประมาณ 2 วินาท ี

2. ปล่อยขาลงช้าๆ พร้อมกับก้าวไปข้างหนา้ แล้วงอขาขวาขึ้น มือ 2 ข้าง
โอบรอบข้อเข่า พร้อมกับดึงเข้าหาหน้าอก และเขย่งปลายเทา้ซ้าย รักษาการทรง
ตัว ต้นขา ล าตัว และศีรษะอยู่ในแนวเส้นตรง ค้างอยู่ในท่านี้ประมาณ 2 วินาที 
ท าสลับต่อเนื่องโดยตัวไม่เอยีง 
 

 
 
 
 
 
   
 

ท่าเริ่มตน้    ท่าปฏิบัติ 
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ท่า DS4 ท่าเดินยืดต้นขาด้านหน้า (Walk Quad Stretch) 
 
วัตถุประสงค ์ เพื่อพัฒนาความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้องอข้อสะโพก และกล้ามเนื้อตน้ขา
ด้านหน้า ร่วมกับการทรงตัวด้วยขาข้างเดยีว 
ท่าเริ่มต้น  ยืนตรง แยกเท้าห่างเท่าความกว้างของชว่งไหล ่แขนแนบข้างล าตัว 
วิธีการ   1. ผู้ปฏิบัติงอเข่าซ้าย พับขาไปด้านหลงั ใช้มือซ้ายจับทีข่้อเท้า พร้อมกับ

เขย่งเท้าขวา ค้างอยู่ในทา่นีป้ระมาณ 2 วินาท ี  
2. ปล่อยขาลงช้าๆ พร้อมกับก้าวไปข้างหนา้ แล้วงอเข่าขวาพับขาไป

ด้านหลัง ใช้มอืขวาจับที่ข้อเท้า พร้อมกับเขย่งเท้าซา้ย คา้งอยู่ในท่านี้ประมาณ 2 
วนิาที ท าสลับต่อเนื่องโดยตวัไม่เอียง 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

            ท่าเริม่ต้น ท่าปฏิบัติ 
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ท่า DS5 ท่าเดินยกเข่าถึงไหล่ด้านข้าง (Knee to Shoulder Lateral Walk)  
 

วัตถุประสงค ์ เพื่อพัฒนามุมการเคลื่อนไหวข้อสะโพก โดยเฉพาะการหมุนข้อสะโพกออกนอก 
พร้อมกับการท างานประสานสัมพนัธ์ระหว่างแขนและขา 

ท่าเริ่มต้น  ยืนตรง แยกเท้าห่างเท่ากับความกว้างของช่วงไหล่ กางแขน 2 ข้าง ออกด้านข้าง 
แขนขนานกับพื้น ฝ่ามือเปิดออก ด้านนิ้วหัวแม่มือชี้ข้ึน 

วิธีการ    1.ผู้ปฏิบัติยกขา งอเข่าซ้าย พร้อมกับหมนุขอ้สะโพกออกนอก ยกเขา่ขึ้นไป 
                            หาแขน 

2. ปล่อยขาลง ยกขา งอเขา่ขวา พร้อมกับหมุนข้อสะโพกออกนอก ยก
เข่าขึ้นไปหาแขน ท าสลับต่อเนื่องโดยตัวไม่เอียง 
 

 
 

ท่าเริ่มตน้                                        ท่าปฏิบัต ิ
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ท่า DS6 ท่าเดินขาเดียวตรงข้ามแขน (One Leg Walking Opposite)  
หรือ ท่านกกระจอกเทศ (Ostrich) 

วัตถุประสงค ์ เพื่อพัฒนามุมการเคลื่อนไหว การทรงตวั และการท างานประสานสัมพันธ์ระหว่าง
แขนและขา การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง 

ท่าเริ่มต้น  ยืนตรง แยกเท้าห่างเท่าความกว้างของชว่งไหล ่แขนแนบข้างตัว 
วิธีการ   1. ผู้ปฏิบัติก้าวขาขวาไปข้างหน้า และชูแขนขวาเหนือศรีษะ พร้อมก้มตัว

ลง งอเข่าขวาเล็กน้อย เหยียดขาซ้ายไปด้านหลงั และกางแขนซ้ายออกข้างล าตัว 
90 องศา พยายามยนืทรงตัวด้วยขาข้างเดยีว และจัดแนวแขนขาขนานกับพืน้ 

2. เคลื่อนมือซ้ายไปแตะปลายเทา้ขวาโดยที่แขนเหยียดตรง กางแขนขวา
ออกข้างล าตวั 90 องศา พยายามยืนทรงตวัด้วยขาขา้งเดียว และจัดแนวแขนขา
ขนานกับพื้น จะรู้สึกตึงที่กลา้มเนื้อสะโพกและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั 

3. ตั้งล าตัวขึ้นช้าๆ กลับสูท่่าเริ่มต้น ท าสลบัต่อเนื่องโดยก้าวขาซ้ายไป
ข้างหน้าปฏิบัติเหมือนขา้งต้น ตัวไม่เอยีง 

หมายเหตุ ส าหรับผู้เร่ิมฝึกปฏิบัติท่านี้ เมือ่ยืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียว ให้กางแขนออกข้างล าตัว 
90 องศา 2 ข้าง นิ้วหัวแม่มือชี้ขึ้น จัดแนวแขน ขาขนานกบัพื้น จะอยู่ในลักษณะรูปตัว T ซึ่งเป็นท่า
ที่งา่ยส าหรับผูเ้ริ่มปฏิบัติ เมื่อท าได้ดีแล้วจงึท าตามข้อ 2 และข้อ 3 ต่อไป 

 
 

 
 
 
 
 
 

ท่าเริ่มตน้ส าหรับผู้เร่ิม

ฝึก 

 

ท่าปฏิบัติส าหรับผู้เร่ิมฝึก 

ฝึกฝึก 

 

ท่าเริ่มตน้ ท่าปฏิบัติ 
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ท่า DS7 ท่าเดินด้วยมือ (Hamstring Hand Walk) หรือ หนอน (Inchworm) 
 
วัตถุประสงค ์ เพื่อพัฒนามุมการเคลื่อนไหว ความยืดหยุน่ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและ

กล้ามเนื้อหลงัส่วนลา่ง และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ข้อไหล่ และล าตัว 
ท่าเริ่มต้น  ยืนกม้แตะในลักษณะคล้ายรูปตัววี ขาเหยียดตรง ส้นเท้าติดพื้น มือแตะพื้น วาง

แยกห่างเท่าความกว้างของช่วงไหล ่ล าตัวตรง 
วิธีการ    1. ผู้ปฏิบัติก้าวเท้าขวาเดินเข้าใกล้มือมากที่สุดเท่าที่ท าได้ โดยไม่งอเขา่  
                         แขนและหลังตรง หากเกดิการงอเข่า งอข้อศอก หลังไม่ตรงหรือมีอาการเจ็บ   
                         แสดงว่ากลา้มเนื้อไม่สามารถยืดหยุ่นไดต้ามมุมการเคลื่อนไหว ให้หยุดการก้าว 
                         เดิน 

2. เมื่อก้าวเท้าเข้าใกล้มือมากที่สุด ให้เดินมือออกไปข้างหนา้ กลับสู่ทา่
เริ่มต้น ท าการก้าวเท้า เดนิมือสลับกันอย่างต่อเนื่องตามวิธีในข้อ 1 

ท่าเริ่มตน้                                                                               ท่าปฏิบตั ิ
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ท่า DS8 ท่าเดินขาตรง (Straight Leg March) 
 

วัตถุประสงค ์ เพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและกล้ามเนื้อหลงัส่วนลา่ง 
ท่าเริ่มต้น  ยืนตรง เท้าแยกห่างเท่าความกว้างของชว่งไหล่ เหยียดแขนตรงขนานกบัพื้น 
วิธีการ   1.ผู้ปฏิบัติยกขาขวาขึ้นแตะปลายนิ้วมือโดยเหยียดเข่าตรง ล าตัวตรง ไม่

ก้มตัวหรือลดแขนลงเข้าหาเท้า 
2.วางเท้าขวาลงช้าๆ ยกขาซ้ายขึ้นท าเช่นเดียวกับขาขวา เปน็การก้าว

สลับขาอย่างต่อเนื่อง พร้อมกับยกขาขึ้นแตะปลายนิว้มือ 
หมายเหตุ ท่าที่เพิ่มความยากขึ้น คือ ทา่กระโดดขาตรง (Straight Leg Skip) ซึ่งวิธีการคล้ายกับ
ท่าเดนิขาตรง แต่ใช้การกระโดดแทนการก้าวเดนิ และเคลื่อนไหวเร็วกว่า ผูท้ี่ท าท่านี้ได้แสดงว่ามี
ความอ่อนตัว ของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงัดีมาก 
 
 
 
 
 
                     
 
 
                        ท่าเริ่มต้น                                          ท่าปฏิบัติ 
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ท่า DS9 ท่าเดินย่อเข่า (Linear Walking Lunge) 
 

วัตถุประสงค ์ เพื่อเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวในการงอข้อสะโพก และความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหน้า กลา้มเนื้อสะโพกและกล้ามเนื้อล าตัว 

ท่าเริ่มต้น  ยืนตรง แยกเท้าห่างเท่าความกว้างของชว่งไหล ่ประสานมือระดับหนา้อก โดยให้
ต้นแขนขนานกับพื้น 

วิธีการ   1. ผู้ปฏิบัติก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า พร้อมย่อตัวลงข้อเข่าขวางอ 90 องศา 
ต้นขาขนานกับพื้น ปลายเทา้และข้อเข่าขวาอยู่ในแนวเดียวกัน ขาซ้ายงอเข่า โดย
เข่าสูงจากพื้นประมาณ 1-3 นิ้ว ข้อเข่าและข้อสะโพกซา้ยอยู่ในแนวเดียวกัน 

2. ยืดตัวขึ้น ก้าวเท้าซา้ยไปข้างหน้าท าเช่นเดียวกับขาขวา เป็นการกา้ว
สลับขาอย่างต่อเนื่อง พร้อมกับย่อตัวลง 

หมายเหตุ  ขณะเก้าเดนิในท่าย่อเข่า (Lunge) อาจท ารว่มกับการชูแขนเหนือศีรษะ หรือกางแขน
ออกข้างในทา่ตัว T หรือท าสลับ 2 ท่านี้ ซึง่เป็นการยืดกลา้มเนื้อหลงัส่วนล่าง และกลา้มเนื้อล าตัว
ในมุมและระนาบการเคลื่อนไหวที่แตกตา่งกัน นอกจากนี้ สามารถเดินในทา่ย่อเข่าโดยเหยียดขา
ขวาที่วางข้างหลังให้เข่าตรง ซึ่งเปน็ท่าที่ยากขึ้น ท าให้ยดืกล้ามเนื้องอข้อสะโพกมากขึ้น และ
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าท างานต้านกับน้ าหนักตัวมากขึน้ ก่อให้เกิดความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 

 
ท่าเริ่มตน้      ท่าปฏิบัติ                ก.ชูแขนเหนือศีรษะ            ข.กางแขนออก 
                                                                                                               รูปตัว T  
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ท่า DS10 ท่าเดินบิดย่อเขา่ (Rotational Walking Lunge) 
 

วัตถุประสงค ์ เพื่อเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวในการงอข้อสะโพก และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อที่
ท าหน้าที่บิดล าตัว พร้อมกับเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
กล้ามเนื้อสะโพก และกล้ามเนื้อล าตัว 

ท่าเริ่มต้น  ยืนตรง แยกเท้าห่างเท่าความกว้างของชว่งไหล ่ประสานมือระดับหนา้อก โดยให้
ต้นแขนขนานกับพื้น 

วิธีการ    1. ผู้ปฏิบัติก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า พร้อมย่อตัวลง ข้อเข่าซ้ายงอ 90  
                         องศา ต้นขาขนานกับพืน้ ข้อเท้าและขอ้เข่าซ้ายอยู่ในแนวเดียวกัน ขาขวางอเข่า  
                         โดยเขา่สูงจากพื้นประมาณ 1-3 นิ้ว ข้อเข่าและข้อสะโพกขวาอยู่ในแนวเดียวกัน 
            2. ขณะย่อตัวลงให้บิดล าตวัช้าๆ ไปทางซ้าย โดยล าตัวตรง 

3. ยืดตัวขึ้น พร้อมกับก้าวเทา้ขวาไปข้างหน้า ท าเชน่เดียวกันกับข้อ 1 
และข้อ 2 ก้าวสลับขาต่อเนื่อง 

หมายเหต ุขณะก้าวเดินในท่า Lunge พรอ้มบิดล าตัว อาจท าร่วมกับการชูแขนตรงเหนือศีรษะ 2 
ข้าง ฝ่ามือประกบกัน เป็นการยืดต่อแนวกระดูกสันหลังและยืดกล้ามเนือ้หลังส่วนลา่ง (Erector 
Spinae and Multifidus) และถ้าชูแขนตรงเหนือศีรษะ 2 ข้างโดยไม่ประกบฝ่ามือจะเป็นการยืดต่อ
กล้ามเนื้อบิดล าตัวและกลา้มเนื้อหมุนข้อสะโพก  
 
 
 
 
 
 

          ท่าเริ่มต้น                                            ท่าปฏิบัติ 
  
 
 
 
 

 

ท่าเริ่มต้น 

ท่าเสริม 
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ท่า DS11 ท่าดึงเข่าถึงอกหยุดนิ่ง (Knee to Chest Hold into Lunge) 
 

วัตถุประสงค ์ เพื่อพัฒนาการทรงตัว การท างานประสานสัมพันธ์กนัและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อล าตวัและหลังส่วนล่าง เป็นการท าท่าย่อเข่ารว่มกับทา่ดึงเขา่ถึงอก 

ท่าเริ่มต้น  ยืนตรงแยกเท่าห่างเท่าความกว้างของชว่งไหล ่
วิธีการ    1. ผู้ปฏิบัติงอเข่าขวาเข้าหาหน้าอก มือ 2 ข้างโอบรอบขาใต้เข่า ดึงเขา้ 
                        หาหน้าอก พร้อมกับเขย่งเท้าซา้ย ตัวตรง เข่าซา้ยตรง ยืนนิ่งในท่านีป้ระมาณ 2 
                        วินาท ี

          2. ปล่อยมือ ก้าวเท้าขวาไปข้างหนา้ ย่อตัวลง ข้อเข่าขวางอ 90 องศา ต้น
ขาขนานกับพื้น ข้อเทา้และข้อเข่าขวาอยู่ในแนวเดียวกัน ขาซ้ายงอเข่าโดยเข่าสูง
จากพื้นประมาณ 1 - 3 นิ้ว ข้อเท้าและข้อสะโพกซ้ายอยู่ในแนวเดยีวกนั 
          3. ยืดตัวขึ้น งอเข่าซ้ายเขา้หาหน้าอก ท าเช่นเดียวกับขาขวา เป็นการกา้ว
สลับขาอย่างต่อเนืองข่าหาหน้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                          
ท่าเริ่มตน้                                                              ทา่ปฏิบัติ 
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ท่า DS12 ท่าไขวข้าหน้า-หลัง (Carioca) 
วัตถุประสงค ์ เพื่อเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของการหมนุข้อสะโพก พร้อมกับมีการยืดต่อกล้ามเนื้อ

ขาหนบี กล้ามเนื้อต้นขาดา้นหลัง และกล้ามเนื้อล าตัว 
ท่าเริ่มต้น  ยืนตรง แยกเท้าห่างเท่าความกว้างของชว่งไหล ่กางแขนออกด้านข้าง ให้ขนาน 
                         กับพื้น 
วิธีการ   การเคลื่อนที่ดา้นข้างไปทางซ้าย 
            1. ผู้ปฏิบัติยกขาขวาขึ้น บิดขาไขว้ไปทางซ้าย วางเท้าขวาลงหน้าเทา้ซ้าย 
                          2. ก้าวเท้าซ้ายออกไปด้านข้าง วางเทา้ถัดจากเท้าขวา กลับสูท่่าเริ่มต้น 

3. ก้าวเท้าขวาไปข้างหลังขาซ้าย แล้วก้าวเทา้ซ้ายกางออกไปด้านข้าง วางเทา้ถัด
จากเท้าขวา กลับสู่ท่าเริ่มตน้ 
4. ก้าวเท้าขวา-ซ้ายสลับต่อเนื่อง ระยะ 30 เมตร จึงเปลีย่นทิศทางเคลือ่นที่
ด้านข้างไปทางขวา ซึ่งเริ่มด้วนการยกขาซ้ายขึ้น บิดขาไปทางขวา ท าเช่นเดียวกับ
ข้อ 1 - 3 

หมายเหตุ พยายามรักษาระดับแขน 2 ข้าง ให้ขนานกบัพื้นตลอดการเคลื่อนไหว เป็นการบิด
ล าตัวส่วนล่าง โดยล าตวัส่วนบนอยู่นิง่ 

 
 
 
 

      
 

   ท่าเริ่มต้น                                                          ท่าปฏิบัติเริ่มต้นข้างขวา 
 
 
 
 
 
 

 

           ท่าปฏบิัติเริ่มต้นข้างซ้าย 
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แบบฝึกความเร็ว (Speed) 
ท่า S1 ฝึกวิ่งทรงตัว (Running Balance) 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
วัตถุประสงค ์

เพื่อพัฒนาความสมดุลของรา่งกายขณะวิ่ง 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติการปฏิบัต ิ

1. ยืนเตรียมพร้อม ล าตัวตรง  
2. วิ่งยกเข่าสูงอยู่กับที่ ล าตวัตรงพร้อมเหวีย่งแขนสลับไปมาซ้ายขวา  
3. ฝึกต่อเนื่องเป็นเวลา 30 วินาที ความเรว็คงที่   
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ท่า S2 วิ่งเตะหน้า (Front Kick Shuffle) 
 

 
 
วัตถุประสงค ์

เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและสะโพก 
 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

1. วิ่งช้าๆ ไปด้านหน้าด้วยทา่เขย่งปลายเท้า 
2. วางเท้าลงพื้นด้วยปลายเท้า สลับซ้ายขวา  
3. ฝึกต่อเนื่องเป็นเวลา 30 วินาที ความเรว็คงที่   
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ท่า S3 วิ่งดีดส้น (Butt Kicks) 
 

 
 
วัตถุประสงค ์  

เพื่อพัฒนาระยะของช่วงการก้าวเท้า 
 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

1. ยืนเตรียมพร้อม ล าตัวตรง  
2. วิ่งไปข้างหน้า แขว่งแขนยกเข่าสูงจนสน้เทา้แตะกน้  
3. ฝึกต่อเนื่องเป็นเวลา 30 วินาที ความเรว็คงที่   
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ท่า S4  เข่าสงู (High Knees) 
 

 
 
วัตถุประสงค ์
            เพื่อพัฒนาการยกเข่าและความถี่ของการตบเท้าวงในการหมุนเท้าให้ดีขึ้น  
 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

1. จัดท่ายกเข่าขึ้นใหท้ ามุม 90 องศา สลับกันซา้ย ขวา ในการเคลื่อนทีไ่ปข้างหน้า 20 
เมตร 
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ท่า S5 ตบเทา้เข่าสูง (Paw Drill) หรือ จักรยาน (Cycling)  
 
 

 

วัตถุประสงค ์
เพิ่มความถี่ของการตบเท้า 

 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

1. ใช้ขาข้างหนึ่งท าหมนุเป็นวงกลมในทา่สปริ้นท์ในการออกวิ่ง การตั้งเข่าขึ้นตบเทา้หมุน
ท าวง พยายามอย่าให้ขาและส้นเท้าเลยมาด้านหลังล าตัว เตะเท้าดว้ยความเร็วยกเข่าไปด้านหนา้ 
จบด้วยการต้ังเข่าขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  108 

ท่า S6 วิ่งรูปตัวเอ (A March Walk) 
 

 

 
วัตถุประสงค ์

เพื่อพัฒนาความเร็วในจังหวะการวางเทา้ในจังหวะคลื่นที่ไปด้านหน้า 
 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

1. ยืนด้วยท่าออกตัวโนม้ตัวไปด้านหน้าถา่ยแรงไปด้านหน้า 
2. วางแขนตามต าแหน่งซ้าย ขวา พร้อมเคลื่อนที่ไปด้านหน้าในระยะทาง 20 เมตร 
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ท่า S7 กระโดดรูปตัวเอ (A Skips)   
 

 
 
วัตถุประสงค ์

เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความเร็วในการของคลื่นที่ไปด้านหน้าโดยยืดสะโพก 
 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
   1. ท่าเตรียมออกตัวโดยการถ่ายแรงไปด้านหน้า เน้นท่าการถ่ายแรง โดยตัวเอนไป
ด้านหน้า ล าตัวช่วงบนตัง้ตรงด้วยต าแหนง่ที่มั่นคงตลอดเวลา 
             2. เตะเท้าขึ้นเข่าตัง้ฉาก เน้นการตบเท้าเป็นวงรอบในการหมนุข้ามข้อเท้า ซ้าย ขวา 
สลับกันเปน็วงรอบ ระยะทาง 20 เมตร 
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ท่า S8 กระโดดรูปตัวบี (B  Skips)  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
วัตถุประสงค ์

เพื่อพัฒนาช่วงก้าวความถี่ในการถ่ายแรงตบเท้าด้วยความเร็วของกลา้มเนื้อที่ข้อต่อข้อ
เท้า 
 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

1. ท่าเตรียมออกตัวเคลื่อนไหว เหยียดขาตึงไปด้านหน้า เตะเท้าลงสลับกันไปมา ซา้ย ขวา 
โดยไปเท้าเหยียดตรึงไปด้านหน้าในระยะทาง 20 เมตร 
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ท่า S9 บันไดลิง (Ladder Speed Run)  
 

             
 

วัตถุประสงค ์
เพื่อพัฒนาความถี่ของช่วงกา้ว 

 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

1. วิ่งผ่านบันไดลิงให้เร็วช่องต่อช่อง ยกเข่าสูงขึ้นระหวา่งในการวิ่ง เน้นการยกเข่าใหสู้ง
และตบเท้าลงในช่องด้วยความเร็ว 
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ท่า S10 ฝึกการออกตัว (Falling Starts) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค ์

เพื่อพัฒนาความเร็วในการออกตัวการถ่ายน้ าหนัก 
 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

1. ยืนขาชิดกันถ่ายน้ าหนักตัวไปด้านหน้าเอนตัวไปข้างหน้าจนทรงตวัในลักษณะเกือบล้ม  
2. ออกตัวในการวิ่งดว้ยความเร็วในการวิง่ระยะทาง 30 เมตร 
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ท่า S11 เคลือ่นที่ออกตัว Moye (Crouched Variation) Starts 
 

                           
 

วัตถุประสงค ์  
เพื่อพัฒนาการตอบสนองและเพิ่มความว่องไวในการออกตัว 

 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
      1. ท่าเตรียมออกตัวโดยเริ่มโน้มตัวลงกับพื้นต าแหน่งที่จะเร่ิมออกตัวหรือท่าระวัง    
      2. เริ่มต้นด้วยการวางมือ 2 ข้างไปด้านหน้ายกสะโพกขึ้น เริ่มโนม้ตัวไปข้างหน้าแลว้  
      3. "ระเบิดแรง" ออกตัว ไปด้านหน้าในระยะทาง 20 เมตร 
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ท่า S12 วิ่งขึน้บันได (Stadium Stairs) 
 

 
 
วัตถุประสงค ์

เพื่อพัฒนาก าลังต้นขา ให้มีความแข็งแรงและการวิ่ง 
 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

1. วิ่งขึ้นบนัไดสนามกีฬาหรอือัฒจันทร์ ในระยะทาง 20 เมตร 
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ความว่องไว (Quickness) 
 

ท่า Q1 ความเร็วการแกว่งแขน (Reaction Arm Sprints) 
 

 

วัตถุประสงค ์  
เพื่อพัฒนาความเร็วในการแกว่งแขน 

 
ขั้นตอนการปฏิบัติ   

1. ในขณะที่นั่งอยู่บนพืน้ดินนักกีฬาใช้รา่งกายส่วนบนในการดงึตังเองขึ้นมา  
2. โดยใช้แขนทั้ง 2 ข้างดันตวัขึ้นแล้วออกตัวไปวิ่งไปด้านหน้า  
3. มีผู้ให้สัญญาณในการออกตัวเพื่อตอบสนองต่อค าสั่งในการออกตัววิ่งไปข้างหน้าใน

ระยะทาง 30 เมตร    
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ท่า Q2 โยนลูกบอลกลับหลัง (Medicine Ball Reverse Scoop Toss, Bounce, and Catch) 
 

 
 
 

 
 

 
วัตถุประสงค ์ 

พัฒนาปฏิกิรยิาการตอบสนองการท างานร่วมกันระบบประสาทและร่างกาย 
 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

1. เริ่มต้นโดยยืนหันหลังให้ตรงกับทิศทางที่เราจะเตรียมโยนลูกบอล 
2. ย่อเข่าให้อยู่ในทา่นั่งประมาณ90องศา พร้อมกับถือลกูบอล 
3. โยนลูกบอลให้พ้นศรีษะของผู้ฝึก 
4. จากนัน้ให้หมุนตัวกลับมา วิง่กลับไปรบัลูกบอลที่กระดอนลงพื้นเพียง1ครั้งและ

พยายามรับลูก                  
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ท่า Q3 เดินไถนา (Wheelbarrow Drill) 
 

 
 
วัตถุประสงค ์
  การพัฒนาความแข็งแรงล าตัวและพลังกล้ามเนื้อส่วนบน 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ  
           1. ให้มผีู้ช่วยเหลือ จับขา1คน  
           2. ผู้ปฎิบัติเอามือทั้ง 2 ข้างลงที่พืน้เพื่อใช้แทนขาทั้ง 2 ข้างในการเคลื่อนที่ไปข้างหน้าและ
ควร   ท าอย่างรวดเร็วที่สุด ในรักษาการทรงตัวของร่างกายในระยะทาง 10 เมตร  
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ท่า Q4 เท้าหนีบ เตะ รับบอล (Pike Kick Up and Catch) 
 

 
 
วัตถุประสงค ์ 

พัฒนาระบบประสาทและพลังกลา้มเนื้อล าตัวของร่างกาย 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ  

1. นักกฬีาถือลูกบอลมาวางไว้ระหว่าง 2 เท้าซา้ยขวาของนกักีฬา  
2. จากนัน้ใช้เท้าทั้ง 2 ข้าง หนีบลูกบอลข้ึนมาดา้นหน้าและรับไว้ให้ได้  
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ท่า Q5 วิ่งเร็วผ่านบันไดลิง (Quick Feet in all Directions) 
 
 

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค ์ 
การเคลื่อนไหวการยกเข่าต่ าและความถี่กา้วท้าวในการเคลื่อนไหว 

 
ขั้นตอนการปฏิบัติ   

1. วิ่งผ่านบันไดลิงช่องต่อช่องเพิม่ความว่องไว สลับซ้ายขวายกเข่าไม่เกิน 45 องศา ไป
ด้านหน้าต่อเนื่องกนั  
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ท่า Q6 วิ่งผ่านบันไดลิงดา้นข้าง (Side Step) 
 

 
 
วัตถุประสงค ์ 

พัฒนาความสมดุลการเคลื่อนไหวดา้นขา้งให้ว่องไว  
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ  

1. เริ่มต้นในท่ายืนด้านขา้งของบรรไดลิง 
           2. เริ่มเคลื่อนไหวด้านข้างผ่านบันไดลิง โดยให้หวัเข่าสูงสลับซ้ายขวา ในแต่ละตารางของ
บันได 
           3. เคลื่อนไหวไปข้างหน้าดว้ยความเร็ว  
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ท่า Q7 กระโดดขาคู่ผ่านบันไดลิง (Bunny Jumps) 
 

 
 
วัตถุประสงค ์ 

เพื่อพัฒนาพลังข้อเท้าและสร้างความสมดลุยืดหยุ่นให้มากขึ้น 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ  

1. เตรียมท่ากระโดดเท้าคู่ขนานกัน ช่องตอ่ช่องของบันไดลิง 
           2. ใช้การเคลื่อนไหวที่ลงบนพืน้ให้เร็วที่สดุ กระโดดไปทีละ1ช่อง 
           3. มองไปข้างหนา้  
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ท่า Q8 กระโดดสลับขาผา่นบันไดลิง (Hop Scotch Drill) 
 

                      

                

 
 
วัตถุประสงค ์ 

เพื่อพัฒนาความยืดหยุ่นความว่องไวใหก้ับจังหวะก้าว   
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ    

1. เริ่มต้นด้วยแยกเท้าคู่ข้างบันไดลิง 
2. กระโดดขาคู่แบบสลับขาเข้าออกผ่านไปไดลิงที่ละ1ช่อง  
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ท่า Q9 กระโดดขาเดียว (ซ้าย  ขวา) ผา่นบันไดลิง (One Leg Hop) 
 

 
 

 
วัตถุประสงค ์ 

เพื่อพัฒนาความความว่องไวในการกระโดด 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ   

1. กระโดดในช่องบันไดลิง ช่องต่อช่องทุกตารางโดยใชก้ารกระโดดเพียงขาเดียว 
2. เน้นการสัมผัสเท้าลงบนพื้นด้วยความเร็วในแต่ช่อง กระโดดไปข้างหนา้ 
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ท่า Q10 กระโดดเชือก (Rope-skipping) 
 

 

วัตถุประสงค ์  
เพื่อพัฒนาปรับปรุงความรวดเร็วและความยืดหยุ่นความสมดุลในร่างกาย 

 
ขั้นตอนการปฏิบัติ   

1. กระโดดข้ามเชือกขาทั้ง 2 ข้าง ซ้ายขวาสลับกันโดยมกีารเคลื่อนไหวไปด้านหน้าตามจุด
ที่ก าหนดในระยะทาง 20 เมตร 
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ท่า Q11 โยนลูกบอลวิ่งไปรับด้านหนา้ (Push Toss Bounce) 
 

 

 

 

วัตถุประสงค ์ 
เพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อและความว่องไวร่วมกันกับระบบประสาท  

 
ขั้นตอนการปฏิบัติ   

1. ผู้ปฏิบัตินั่งยอง 2 มือถือลูกบอล 
2. จับลูกบอลไว้ที่บริเวณหนา้อกส่งบอลขึน้บนอากาศด้วย 2 มือ  

           3. ลุกขึ้นวิ่งดว้ยความเร็วเพื่อไปรับบอล ปฏิบัติจ านวน 8 ครั้ง           
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ท่า Q12 ทรงตัวบ่นลูกบอล (Stability Ball) 
 
 

 
 
 
วัตถุประสงค ์ 

เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวและแขน 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ    

1. มือวางบนลูกบอล อยู่ในต าแหนง่ทา่ทางดันพื้น 
2. รักษาการทรงตัวของล าตวัแกนกลาง (หลังส่วนล่างและสะโพก) คอ่ยๆ ทิ้งตัวลงไปที่ลูก

บอลโดยให้ชิดที่หน้าท้องชิดกับลูกบอล แล้วปล่อยมือทั้ง 2 ข้างไว้ที่ล าตัว  
3. ดันบอลกลับมาสู่ท่าเริ่มตน้ท าต่อเนื่องกัน 
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การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 
(Static Stretching) 

 

ท่า SS1 ท่ายืดคอ 

 

วิธีปฏิบัต ิ
1. เอียงศีรษะไปด้านซ้ายช้าๆ ใช้มือซ้ายช่วยกดศีรษะเบาๆ จนรู้สึกตงึบริเวณกล้ามเนื้อบ่า 

และคอด้านขวา คา้งไว้นับ 1 - 10 แล้วสลับข้างท าซ้ าอีก 2 รอบ 

2. มือประสานกันไว้ที่ศีรษะด้านหลัง แลว้ค่อยๆ กดลงช้าๆ ไปด้านหน้า จนรู้สึกตงึ
กล้ามเนื้อคอด้านหลัง ค้างไว้นับ 1 - 10 ท าซ้ าอีก 2 รอบ 
ท่า SS2 ยืดแขน 

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืดแขนซ้ายตรงไปข้างหน้า หงายฝ่ามอื แล้วงอข้อมอืลง 
2. มือขวาออกแรงดึงฝ่ายมือซ้ายเข้าหาล าตัว จนรู้สกึตึง 

ที่บริเวณกลา้มเนื้อแขนส่วนปลาย หยุดนิ่ง 
ค้างไว้ นับ 1 - 10 แล้วสลับข้าง ท าซ้ า 2 รอบ 
 
ท่า SS3 ยืดคาง 

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนตรง เงยหน้าขึ้นไปด้านหลงั โดยใชน้ิ้วโปง้ช่วยยืด จนรู้สึกตงึ 
2. หยุดนิ่งค้างไว้นับ 1-10 แล้วกลับท่าเริ่มต้น พร้อมท าซ้ า 2 รอบ 
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ท่า SS4 ยืดไหล่ ต้นแขน 
วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนตัวตรง แขนแนบล าตัว 
2. ยกแขนซ้ายขึ้นมาพร้อมด้วยแขนซ้ายล็อคศอกซ้าย และดึงเข้าหาล าตัว จนรู้สึกตงึ
บริเวณกล้ามเนื้อต้นแขน 
3. ค้างไว้ประมาณ 10 - 20 วินาที แล้วคลายทา่ออก และสลับข้าง 
 

 
 

ท่า SS5 ยืดหลัง 

วิธีปฏิบัต ิ
         1. ยืนตรงเท้าชิด ก้มตัวไปดา้นหน้า 
           2. มือทั้งสองขา้งแตะปลายปลายเท้า หรอืก้มเท่าที่ท าได้ 
           3. ค้างทา่ไว้ 10 - 20 วินาที แล้วคลายท่า 
 
ท่า SS6 ยืดล าตัวซ้ายขวา 

วิธีปฏิบัต ิ
1. เริ่มต้นด้วยท่ายืนตรงขาแยกออกจากกนั 

           2. มือซ้ายเท้าเอว มือขวาชูเหนือศรีษะ 
           3. เอี้ยวตัวไปทางซ้ายเล็กน้อย จนรู้สกึตึงบริเวณกล้ามเนื้อบริเวณ 
ล าตัวด้านขวาและหลังส่วนล่าง    

4. ค้างไว้ประมาณ 10 - 20 วินาที แล้วกลบัสู่ท่าเริ่มตน้ แล้วสลับข้าง 
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ท่า SS7 ยืดกล้ามเนื้อขาด้านใน  

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ
1. เริ่มต้นด้วยการแยกขาถ่ายน้ าหนักตัวตรงกลาง 

           2. แยกฝ่าเท้าทั้งสองข้างออกด้วยกัน ศอกที่ต้นขาทั้ง 2 ข้าง 
           3. ออกแรงกดเข่าลง ในขณะเดียวกันกพ็ยายามยกเขา่ขึ้นเพื่อตา้นแรงกดด้วย 
           4. ค้างไว ้10 - 20 วินาที แลว้คลายท่า 

5. มือทั้ง 2 ข้างวางตรงเขา่แล้วออกแรงแยกเข่าออก พรอ้มบิดล าตัวไปทางซ้าย  
6. ค้างไว้ 10 - 20 วินาที แลว้คลายท่า พรอ้มสลับอีกด้าน  
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ท่า SS8 ยืดต้นขาด้านหน้า 
 

 

 

 

 
 
 
วิธีปฏิบัต ิ
1. เริ่มต้นด้วยยืนด้วยขาขวา ขาซ้ายพับไปด้านหลัง 

2. มือซ้ายและมือขวา จับปลายเท้าซ้ายด้านหลงั 

3. ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเขา้มาที่บริเวณก้นให้มากที่สุด โดยที่ยงัสามารถทรงตัวได ้

4. ค้างทา่ไว้ประมาณ 10 - 20 นาที แล้วคลายทา่ออก สลับข้าง 

ท่า SS9 ยืดสะโพก 
 

 

 

 

 
วิธีปฏิบัต ิ

           1. นั่งลงงกับพื้น พร้อมชันเข่า 2 ข้าง 
           2. ยกขาซ้ายมาพาดต้นขาขวา มือทั้งสองข้างวางดา้นหลัง 
           3. ค้างข้างไว ้10 - 20 วินาที แล้วสลับข้าง 
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ท่า SS10 ยืดหน้าแข้ง 
 

 

 

 

 

 

 
วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืดกล้ามเนือ้หน้าแข้ง โดยการกดปลายเทา้ลง 
2. ค้างไว้ 10 - 20 วินาที แลว้สลับข้าง 

 

ท่า SS11 ยืดข้อเท้าด้านนอก 
 

 

 

 

 

 

 
วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนแยกเท้าเล็กน้อย หงายฝ่าเท้าขวาเขา้ด้านใน  
2. ค้างไว ้10 - 20 วินาที แลว้สลับข้าง 
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ท่า SS12 ยืดข้อเท้าด้านใน 

 

 
วิธีปฏิบัต ิ
1. แปะเท้าด้านนอกนัง่ลงช้าช้าๆ ให้ข้อเท้าด้านนอกตงึ 
2. หลังจากนั่นท าสลับกนัซ้ายขวา 15 วินาท ีค้างไว ้
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ภาคผนวก ง 
 

แบบทดสอบ 50 เมตร 
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แบบทดสอบ 50 เมตร 
(ธีรพงษ์ พานชิรัมย,์ 2560) 

 
วัตถุประสงค ์   เพื่อชี้วัดถงึความเรว็ในการวิ่งจากจุดหนึง่ไปยังอีกจุดหนึ่ง โดยใช้เวลาใหน้้อยที่สุด 
 อุปกรณ์           1. นาฬิกาจบัเวลาอ่านละเอียด 1/100 วินาท ี
                        2. ลู่วิ่ง 50 เมตร มีเส้นเริ่ม และเส้นชัย 
                        3. นกหวีดปล่อยตัว 
วิธีการ     เมื่อผู้ปล่อยตัวใหส้ัญญาณ “เขา้ที่” ให้ผู้เข้ารบัการทดสอบยืนใหป้ลายเทา้ข้างใดข้าง
หนึง่จรดเส้นเริม่ ย่อตัวเล็กนอ้ย (แต่ไม่ใช่การย่อตัวในท่าออกวิ่ง) เมื่อได้ยินสัญญาณปล่อยตัวให้
ผู้รับการทดสอบวิ่งเร็วเต็มทีไ่ปตามทางที่ก าหนดจนถึงเสน้ชัย การบนัทกึ บันทึกเวลาเป็นวนิาทีและ
ทศนิยมสองต าแหนง่  
 
                                       50 m                                       Finish 
 

 
 
 
 
 
 
 

 0 m                                  start 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ  
 
ชื่อ………………………………………นามสกลุ……………………………………………… 
 
รหัสนิสิต………………………………………………..เพศ………………………… 
 

น้ าหนัก................กิโลกรัม ส่วนสูง....................เซนติเมตร 
 

 
ผลการทดสอบ 

ระยะทาง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ที ่4 
 

หลังการฝึกสปัดาห์ที ่8 
 

50 เมตร 
(วินาที) 

   

 
                                                      
                                                     ลงชื่อผู้ที่เข้าท าการทดสอบ............................... 
 
                                                            ลงชื่อผู้บันทึก.................................... 
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ภาคผนวก จ 
 

หนังสือเชิญผู้เชี่ยวชาญ 
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ภาคผนวก ฉ 
 

จริยธรรมวิจยัในมนุษย ์
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นาย มุรธา นามพลกรัง 
วัน เดือน ป ีเกิด 6 มิถุนายน 2528 
สถานที่เกิด นครราชสีมา 
วุฒิการศึกษา พ.ศ. 2540  

ประถมศึกษา  
จากโรงเรียนสขุานาร ี 
พ.ศ. 2543  
มัธยมศึกษาตอนต้น  
จากโรงเรียนราชสีมาวิทยาลัย  
พ.ศ. 2546  
มัธยมศึกษาตอนปลาย  
จากโรงเรียนราชสีมาวิทยาลัย  
พ.ศ. 2551  
ปริญญาตร ี(กศ.บ.) วิชาเอกสุขศึกษาและพลศึกษา  
จากมหาวิทยาลัยบูรพา  
พ.ศ. 2563  
ปริญญาโท (กศ.ม.) วิชาเอกสุขศึกษาและพลศึกษา  
จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ที่อยู่ปัจจุบัน 53/46 หมู ่6 ต าบล หมู่บ้านสวนฟ้าใส ห้วยกะป ิอ.เมือง  
 จ.ชลบุร ี   
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