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(3) กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมีพลงักลา้มเนือ้ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
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The purpose of this quasi-experimental research is to develop a footwork drill program 

on the agility and the power of the students, aged 12, and in Watnongpawa School. The samples 
used in the research included 40 students, aged 12, and the 20 students in two groups. They were 
selected by match-paired sampling in control and experimental groups using the standing broad 
jump test. The research instruments were as follows: (1) a footwork drill program for eight weeks, 
every Monday, Wednesday, and Friday; (2) hexagon test (Reliability=.86-.95); and (3) standing 
broad jump test (Reliability=.80). The data were analyzed using mean, standard deviation, 
dependent t-test, one-way repeated measures and also a multiple comparison test using Bonferroni's 
method and independent t-test. The findings was as follows: (1) the quality of instrument of the 
footwork drill program on to the agility and power of muscle of the students in Watnongpawa School 
had 100% face validity; (2) the experiment had a significant difference on power of legs and agility 
than before and after week four and week eight at a level of .05; and (3) the control and experimental 
groups had no significant differences on power of their legs than before and after week four and 
week eight of the program at a level of .05. 
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ปริญญานิพนธฉ์บบันีส้  าเร็จไดด้ว้ยดีเป็นเพราะผูวิ้จยัไดร้บัค าแนะน าและความกรุณาอย่างดียิ่ง
จาก อาจารยท์ี่ปรกึษาหลกั อาจารย ์ดร. ลกัษมี ฉิมวงษ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สาธิน ประจันบาน 
อาจารยท์ี่ปรกึษาร่วม ที่ท่านไดทุ้่มเทเสียสละเวลาและเมตตาในการใหค้ าปรกึษา คอยใหก้ าลงัใจในการ
ท างานวิจยัฉบบันีท้กุขัน้ตอน ผูวิ้จยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอย่างสงูไวใ้นโอกาสนี ้

ขอกราบขอบพระคณุผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร. พราม อินพรม ประธานและกรรมการในการสอบ
ปากเปลา่ ที่กรุณาใหค้ าปรกึษาและแนะน าเพื่อใหป้รญิญานิพนธฉ์บบันีส้มบรูณม์ากยิ่งขึน้ 

ขอกราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิและผูเ้ชี่ยวชาญทุกท่าน  ที่กรุณาใหข้อ้มูลอันเป็นประโยชน์
ส  าหรบังานวิจยัตลอดจนใหค้วามอนเุคราะหใ์นการตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 

ขอขอบพระคณุคณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ คณาจารยค์ณะพลศึกษาทุกท่าน
ที่ประสิทธิ์ประสาทวิชา ความรู ้คณุงามความดีในวิชาชีพพลศกึษาใหแ้ก่ผูวิ้จยัตลอดมาจนถึงระดบัปรญิญา
โท 

ขอขอบพระคุณท่านผูอ้  านวยการโรงเรียนวัดหนองพะวา  คณะครู บุคลากรทางการศึกษาและ
นกัเรียน ที่ใหค้วามรว่มมือในการเก็บรวบรวมขอ้มลูในการวิจยัจนส าเรจ็ดว้ยดี 

สดุทา้ยขอกราบขอบพระคุณ บิดา มารดา พี่ๆ และเพื่อนๆทุกคน คุณค่าและประโยชนอ์ันพึงมี
จากปริญญานิพนธ์ฉบับนี ้ ผู้วิจัยขอมอบเป็นเครื่องบูชาแก่บูรพคณาจารย์ทุกท่านที่ ได้อบรมสั่ งสอน  
ถ่ายทอดความรูต้่างๆ แก่ผูวิ้จัย ตลอดจนใหค้วามช่วยเหลือในการศึกษาคน้ควา้จนท าใหป้ริญญานิพนธ์
ฉบบันีส้  าเรจ็ดว้ยดี ผูวิ้จยัขอร าลกึถึงพระคณุท่านตลอดไป 
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บทที ่1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
หลกัสูตรสุขศึกษาและพลศึกษา (2551) กล่าวถึงวิชาพลศึกษาว่ามีกระบวนการสอนที่

เป็นกิจกรรม 5 ขัน้ตอน และใชก้ิจกรรมที่เป็นการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา จึงมีส่วนที่จะส่งเสริม
พฒันาผูเ้รียนใหเ้ป็นบุคคลที่สมบูรณผ์่านการเรียนรูว้ิชาพลศึกษาได ้โรงเรียนที่ท าการจดัการเรียน
การสอนเป็นช่วงวยัก่อนเรียนจนถึงระดบัอดุมศึกษา ท าใหผู้ ้เรียนไดเ้ขา้ถึงกิจกรรมกีฬาบุคคลและ
ทีม สขุศึกษาและพลศกึษาตอ้งการมุ่งพฒันาใหผู้เ้รียนมีทกัษะกลไกพืน้ฐานและการควบคมุตนเอง
ใหไ้ดเ้คลื่อนไหว รวมถึงการวางแผนกิจกรรมสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไดต้าม
ความเหมาะสมและความต้องการ กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2535) ได้กล่าวว่า 
การศึกษาในระดับประถมศึกษาเป็นการศึกษาขั้นพืน้ฐานที่มุ่งพัฒนาผุเ้รียนใหส้ามารถพัฒนา
คุณภาพชีวิต โดยใหผู้เ้รียนมีความรูแ้ละทักษะพืน้ฐานในการด ารงชีวิต ทันต่อการเปลี่ยนแปลง 
สขุภาพสมบรูณท์ัง้ทางรา่งกายและจิตใจท างานเป็นและครองชีวิตอย่างสงบสขุ  

การเรียนรูใ้นศาสตรท์างพลศึกษาในโรงเรียนเป็นสิ่งที่ขับเคลื่อน ความเป็นคนที่แข็งแรง
ดว้ยร่างกายและสติปัญญาใหก้บัทุกวยั ใหค้วามส าคญัแก่ผูเ้รียนของแต่ละคน โดยครูผูส้อนจะคดั
แสวงหากิจกรรมอนัสรา้งสรรค ์เพื่อใชใ้นการจดัการเรียนการสอนและสรา้งคณุลกัษณะที่ดี มีความ
รบัผิดชอบ เพิ่มสมรรถนะที่สง่ผลต่อนกัเรียนในศตวรรษท่ี 21 สมรรถภาพทางกายมีสว่นส าคญัและ
เชื่อมโยงกับกิจกรรมกีฬาในชั่วโมงพลศึกษาจะเห็นไดว้่า นักเรียนที่มีสมรรถภาพทางกายดี ย่อม
น ามาสู่ทกัษะกีฬาท่ีดี ท าใหผ้ลสมัฤทธิ์ในการทดสอบดา้นการปฏิบติัสงูกว่านกัเรียนท่ีมีสมรรถภาพ
ทางกายต ่ากว่า โดยทั่วไปโรงเรียนในระดับการศึกษาขัน้พืน้ฐานจะมี โครงการหรือกิจกรรมที่เป็น
งานวางรากฐานแก่สมรรถภาพทางกาย ซึ่งผ่านกระบวนการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน
ทุกระดับชั้น และผลการทดสอบจะเป็นประโยชนต่์อการวางแผนพัฒนาสมรรถภาพนักเรียน วร
ศักดิ์ เพียรชอบ (2551)  วิชาพลศึกษาส่งผลให้กาย จิตใจ สังคม ปัญญา ดียิ่งขึน้ ถือได้ว่าเป็น
ศาสตรข์องสงัคมที่ส  าคัญสามารถน ามาสรา้งความสมัพันธ์ระหว่างบุคคลและกลุ่มบุคคลไดเ้ป็น
อย่างดี  

สมรรถภาพทางกายมีผลต่อสุขภาพนักเรียน ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ 1) เพื่อ
พัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการท างานของร่างกาย รวมถึงลดปัจจัยที่ก่อใหเ้กิดโรค
ต่างๆ และปัญหาที่เกิดจากการขาดการออกก าลงักาย และ 2) เพื่อพฒันาทกัษะ ที่มีสว่นสนบัสนุน
ในการเพิ่มระดับความสามารถของการเคลื่อนไหวใหม้ีประสิทธิภาพทางกีฬาไดดี้ขึน้ เนื่องจาก
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นักเรียนมีการเคลื่อนไหวร่างกายอยู่เสมอทัง้แบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ ซึ่งอาศัยความแข็งแรง ความ
คล่องแคล่วว่องไว ความเรว็ พลงักลา้มเนือ้ ความอ่อนตวั และความอดทน หรือจะเคลื่อนที่แบบมี
อุปกรณ์และไม่มีอุปกรณ์ จึงจ าเป็นอย่างมากที่จะตอ้งพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
ทักษะของผู้เรียนเพื่อสรา้งความมั่นใจในการเล่นกีฬา ซึ่งสองสิ่งที่ไม่ควรมองข้าม คือ ความ
คล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื ้อ ที่ เป็นสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะของ
นกัเรียนมากที่สดุและเป็นหลกัในการฝึกที่จะสามารถท าใหผู้เ้รียนประสบความส าเรจ็ทัง้ในการฝึก
ปฏิบัติทักษะ ฝึกเทคนิคและการแข่งขันกีฬาต่อไป ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เกิดจาก
ความเร็วในการเคลื่อนที่ของร่างกายในระยะสัน้ๆและมีการเปลี่ยนทิศทางดว้ยความรวดเร็ว และ
พลงัของกลา้มเนือ้ (Power of muscles) เกิดจากการท างานของกลา้มเนือ้เพื่อใหเ้กิดแรงมากที่สดุ 
จะเห็นไดว้่าสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธก์ับทกัษะ ทัง้ 2 ดา้นจะเกิดขึน้จากการเรียนการสอนใน
ชั่วโมงพลศึกษาเพียงอย่างเดียวมิได ้ดังนั้นผูส้อนจึงควรมีรูปแบบและวิธีการเพื่อน ามาพัฒนา
ผู้เรียนให้เกิดความเปลี่ยนแปลง รวมไปถึงการสรา้งความเชื่อมั่นในการร่วมกิจกรรมอย่าง
สนกุสนาน 

โรงเรียนวดัหนองพะวา เป็นโรงเรียนที่จดัการเรียนการสอนวิชาพลศกึษาทกุระดบัชัน้ รวม
จ านวนนกัเรียนกว่า 540 คน ทัง้ระดบัประถมศึกษาไปจนถึงระดบัมธัยมศึกษา ในการจดัการเรียน
การสอนกับนักเรียนอายุ 12 ปี ใช้กิจกรรมกีฬาที่หลากหลายเช่น ฟุตบอล วอลเลยบ์อล เทเบิล
เทนนิส และตะกรอ้ เป็นตน้ ปัญหาของนักเรียนที่พบโดยส่วนมากจากการเล่นกีฬาในชั่วโมงพล
ศึกษา จะพบว่า นักเรียนที่เล่นกีฬาฟุตบอลขาดความคล่องแคล่วในการเคลื่อนที่ไปพรอ้มลูก
ฟุตบอลหรือการเลีย้งลกูฟุตบอลที่มีการเปลี่ยนทิศทางบ่อยครัง้ เช่นเดียวกบักีฬาวอลเลยบ์อล ที่มี
ความคล่องแคล่วผสมผสานอยู่ในทกัษะ นกัเรียนมกัจะเคลื่อนที่ดว้ยเทา้เดียวและเทา้คู่ ไม่ถูกตอ้ง 
ไม่มีความแข็งแรง หรือแมก้ระทั่งการเคลื่อนที่เพื่อไปหาเป้าหมายไม่ส  าเรจ็ รวมไปถึงทกัษะที่มีการ
ออกแรงในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วที่อาศัยก าลังของกลา้มเนือ้ ซึ่งนักเรียนบางคนสามารถ
ปฏิบติัไดดี้ แต่ส่วนมากนักเรียนจะไม่สามารถปฏิบติัได ้เช่น การเตะ การกระโดดและการออกตัว
เพื่อวิ่งหรือเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว ซึ่งบางครัง้ท าใหน้กัเรียนเกิดการบาดเจ็บ ท าใหผู้เ้รียนขาดความ
สนุกสนานและความมั่นใจ ครูผูส้อนมีความสามารถและความพรอ้มทัง้สถานที่และวสัดอุุปกรณ์
กีฬาที่ใชจ้ดักิจกรรมการออกก าลงักายและการเคลื่อนไหวใหก้บันกัเรียน แต่ยงัพบว่าเพียงกิจกรรม
ในชั่ วโมงยังไม่สามารถตอบสนองต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะของ
นกัเรียนไดอ้ย่างสมบูรณ์แบบ ผูว้ิจยัจึงท าการศึกษารูปแบบและวิธีการฝึกต่างๆ เพื่อพฒันาปัจจัย
หลกัที่กลา่วถึงขา้งตน้ 
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การศึกษาวรรณกรรมและเอกสาร พบว่า มีรูปแบบที่น่าสนใจและตอบสนองต่อการ
แกปั้ญหา ไดแ้ก่  รูปแบบการฝึก Footwork drill เพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัของ
กล้ามเนื ้อซึ่งมีส่วนช่วยให้ผู้เรียนท ากิจกรรมได้อย่างดี รูปแบบที่ผู ้วิจัยสนใจอย่างมาก คือ 
โปรแกรมการฝึกดว้ยจงัหวะเทา้ (Footwork drill) ซึ่งเป็นรูปแบบการออกก าลงักายที่มีลกัษณะเป็น
ตาราง 4 รูปแบบ ได้แก่ โฟรส์แคว (Four square) เอกซ ์สแคว (Eight square) ครมัรี ฟอรเ์มชั่น 
(Krumrie formation) และ มูโนส ฟอรเ์มชั่น  (Munoz formation) ของจอห์น เฟรพเพียร ์(John 
frappier,1995)  โดยตารางมีลักษณะเป็นกรอบสี่เหลี่ยมจัตุรสัด้านเท่า ขนาด 122 เซนติเมตร 
แบ่งเป็นตารางตัง้แต่ 4 – 9 ตาราง แตกต่างกันออกไป ปฏิบติัดว้ยการกระโดดเทา้คู่และเทา้เดียว 
ดว้ยเทา้ซา้ยและขวา เคลื่อนที่ไปทิศทางต่าง ๆ ทัง้ดา้นหนา้ ดา้นหลงั ดา้นซา้ย ดา้นขวา และมุม
ทะแยงเป็นจงัหวะ ก าหนดเวลาการปฏิบติัเป็นวินาทีต่อเซต แต่ละรูปแบบตารางสามารถฝึกไดท้ัง้
เทา้คู่และเทา้เดียว เหมาะสมและเป็นประโยชนต่์อการพฒันาสมรรถภาพที่สมัพันธก์บัทักษะกีฬา
ของผูเ้รียนไดดี้ เพื่อใหไ้ดม้ีโอกาสเลือกกีฬาที่ชอบและถนัดได ้องคป์ระกอบในการเลือกรูปแบบ
ดงักล่าว คือ ความหนกัและปรมิาณการฝึกที่เหมาะสม รวมถึงหลกัการและวิธีปฏิบติัที่สมัพนัธก์บั
การเคลื่อนไหวของ ดังที่  Chu Donald A (1992) ได้กล่าวถึง การฝึกรูปแบบฟุตเวิร ์คว่า มี
เอกลกัษณข์องการฝึกรูปแบบฟุตเวิรค์ คือ การฝึกพลยัโอเมตริกแบบธรรมชาติ และมีความส าคัญ
กบันกักีฬาที่ระดบัพืน้ฐานในขัน้เริ่มตน้ จากการศึกษางานวิจยัผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมจงัหวะ
เทา้ (Footwork drill) สามารถพฒันานกัเรียนดา้นความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ 
เนื่องจากการฝึกนัน้เหมาะส าหรบัปฏิบติัดว้ยการกระโดดดว้ยเทา้คู่ เทา้เดียวและเปลี่ยนทิศทาง
แบบทนัทีทนัใด โดยอาศยัจงัหวะที่รวดเรว็และถูกตอ้ง จึงเห็นว่าเป็นโปรแกรมที่สมัพนัธก์บัทกัษะที่
จะช่วยพฒันาและเหมาะสมกบันกัเรียนอาย ุ12 ปีมากที่สดุ 

จากเหตผุลที่กล่าวมาขา้งตน้ ผูว้ิจยัตอ้งการที่จะเลือกน าโปรแกรมการฝึกดว้ยจงัหวะเทา้ 
(Footwork drill) โดยมีรูปแบบการฝึกด้วยกัน 4 รูปแบบ มีลักษณะเป็นช่องตาราง ฝึกด้วยการ
กระโดดดว้ยเทา้คู่และเทา้เดียว ควบคุมดว้ยเวลา ความเร็วและจังหวะในการเคลื่อนไหวเปลี่ยน
ต าแหน่ง ไปและกลับ เพื่อน ามาเสริมสรา้งและพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของ
กล้ามเนื ้อของนักเรียนอายุ  12 ปี  ที่ ก าลังศึกษาในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  6 ในเวลา 
ที่นอกเหนือจากชั่ วโมงเรียนวิชาพลศึกษา และส่งผลต่อกิจกรรมในชั่ วโมงเรียนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพสงูสดุ 
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ความมุ่งหมายของการวิจัย 
ในงานวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดค้วามมุ่งหมายไว ้ดงันี ้

1. เพื่อพัฒนาโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของ
กลา้มเนือ้ของนกัเรียนอาย ุ12 ปี 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมจังหวะเทา้ที่มีผลต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวและพลงักลา้มเนือ้ของนักเรียนอายุ 12 ปี ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8  

3. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมจงัหวะเทา้ ระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่ม
ทดลอง ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 

ความส าคัญของการวิจัย 
เพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ของนักเรียนอายุ 12 ปี และ

เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพของผูเ้รียนดา้นความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของ
กลา้มเนือ้ดว้ยการใชโ้ปรแกรมการฝึกดว้ยจงัหวะเทา้ (Footwork drill) 

ขอบเขตของการวิจัย  
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย  

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยั คือ นกัเรียนอาย ุ12 ปี ที่ก าลงัศึกษาอยู่ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 
6 โรงเรียนวดัหนองพะวา จงัหวดัระยอง จ านวนทัง้สิน้ 58 คน 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั คือ นกัเรียนอาย ุ12 ปี ที่ก าลงัศกึษาอยู่ชัน้ประถมศกึษา

ปีที่ 6 โรงเรียนวัดหนองพะวา จ านวน 40 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
ตามเกณฑก์ารคดัเขา้ 1. เป็นนกัเรียนอาย ุ12 ปี 2. เขา้รว่มดว้ยความสมคัรใจ และท าการแบ่งกลุ่ม 
ดว้ยวิธีการจบัคู่ (Match-paired Sampling) โดยเรียงล าดบัคะแนนจากนอ้ยไปหามาก มาจากการ
ทดสอบพลังของกล้ามเนือ้ด้วยการยืนกระโดดไกล (Standing Broad jump) แล้วแบ่งนักเรียน
ออกเป็น 2 กลุ่ม และท าการสุ่มสิ่งทดลอง(Treatment Random) ดว้ยการสุ่มแบบง่าย (Simple 
random sampling) โดยใชว้ิธีการจบัฉลาก แบ่งเป็นกลุม่ดงันี ้

กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม นักเรียนอายุ 12 ปีที่ก าลงัศึกษาอยู่ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6  
จ านวน 20 คน ท ากิจกรรมหลงัเลิกเรียนตามความสนใจ สปัดาหล์ะ 3 วนั จ านวน 8 สปัดาห ์เวลา 
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16.30 – 17.30 นาฬิกา เช่น ออกก าลงักายดว้ยกิจกรรมกีฬาฟุตบอล วอลเลยบ์อล เทเบิลเทนนิส
และตะกรอ้  

กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลอง นักเรียนอายุ 12 ปีที่ก าลงัศึกษาอยู่ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6  
จ านวน 20 คน ฝึกโปรแกรมการฝึกดว้ยจังหวะเทา้ (Footwork drill) สัปดาหล์ะ 3 วัน จ านวน 8 
สปัดาห ์เวลา 16.30 – 17.30 นาฬิกา เป็นเวลา 8 สปัดาห ์

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกดว้ยจงัหวะเทา้ (Footwork drill) 
ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความคลอ่งแคลว่ว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
นักเรียน หมายถึง นักเรียนที่มีอายุ 12 ปี ศึกษาอยู่ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนวัด

หนองพะวา จงัหวดัระยอง  
ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่และเปลี่ยน

ทิศทางไดอ้ย่างรวดเรว็และแม่นย าของนกัเรียนอาย ุ12 ปี  
พลังของกลา้มเนือ้ (Power) หมายถึง การใชแ้รงของกลา้มเนือ้ขาในการออกแรงแบบ

ทนัทีไดด้ว้ยความเรว็และแรงสงูสดุของนกัเรียนอาย ุ12 ปี  
โปรแกรมฝึกดว้ยจังหวะเทา้ (Footwork drill) หมายถึง ตารางการฝึกกระโดดดว้ยเทา้คู่

และเท้าเดียวของ John Frappier ประยุกต์โดยผูว้ิจัย มีด้วยกัน 4 รูปแบบ คือ โฟรส์แคว (Four 
square) เอกซ ์สแคว (Eight square) ครมัรี ฟอรเ์มชั่น (Krumrie formation) และ มโูนส ฟอรเ์มชั่น 
(Munoz formation) 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
ผูว้ิจัยไม่ควบคุมตัวแปรอ่ืนที่เก่ียวข้องกับการด ารงชีวิตประจ าวันในช่วงก่อน ระหว่าง 

และหลงัการฝึก 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

สมมุติฐานในการวิจัย 
1. กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมจงัหวะเทา้และกลุ่มที่ออกก าลงักายตามความสนใจ 

มีความคลอ่งแคลว่ว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้หลงัการทดลองแตกต่างกนั 
2. กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมจังหวะเทา้มีความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของ

กลา้มเนือ้หลงัทดลองดีกว่าก่อนการทดลอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

โปรแกรมฝึกดว้ยจงัหวะเทา้ 

ตวัแปรตน้ ตวัแปรตาม 

- ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
- พลงัของกลา้มเนือ้ 



  7 

บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง เพื่อใชเ้ป็นแนวทางใน
การศกึษาในครัง้นี ้ซึ่งพอสรุปไดด้งันี ้  

1. สมรรถภาพทางกาย 
1.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
1.2 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 

2. พฒันาการของเด็กวยัประถมศกึษา 
3. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

3.1 ความหมายของความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
3.2 หลกัการฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

4. พลงัของกลา้มเนือ้ 
4.1 ความหมายของพลงัของกลา้มเนือ้ 
4.2 หลกัการฝึกพลงัของกลา้มเนือ้ขา 

5. รูปแบบการฝึกจงัหวะเทา้ 
5.1 หลกัส าคญัของการฝึก 
5.2 หลกัการและขัน้ตอนฝึก 

6. การสรา้งโปรแกรมการฝึก 
7. ทบทวนวรรณกรรม 

7.1 งานวิจยัในประเทศ 
7.2 งานวิจยัในต่างประเทศ  

1. สมรรถภาพทางกาย 
1.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ไดเ้สนอความหมาย ของสมรรถภาพทางกายไวว้่า เป็น
ระดบัการท างานที่รา่งกายมนษุยจ์ะปฏิบติักิจกรรมได ้หรือการท างานไดส้ั่งการไดดี้ และไม่อ่อนลา้
ง่าย สามารถปรบัปรุงแกไ้ขได ้อีกทัง้ เพื่อสรา้งความสนกุรา่เรงิในชีวิตประจ าวนัอีกดว้ย 

จตุรงค ์เหมรา (2561) เสนอความหมายว่า เป็นสิ่งที่บอกมาตรฐานของร่างกายใน
การปฏิบติัภารกิจหนา้ที่ อีกทัง้ยงัยงัมีก าลงัเพียงพอที่จะประกอบกิจกรรมอ่ืน ๆ ทัง้ในสภาวะปกติ
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และสภาวะฉุกเฉินมี 2 ประเภท คือ ระดับสมรรถภาพดา้นสุขภาพ ที่ส  าคัญและจ าเป็นแก่บุคคล
ทั่วไป อนัมีผลต่อการมีคณุภาพชีวิตที่ดี และระดบัสมรรถภาพดา้นทักษะ ซี่งเป็นสมรรถภาพทาง
กระบวนการกลไกการเคลื่อนไหวที่เฉพาะส าหรบันกักีฬา 

วินวงศ์ ว่องสันตติวานิช (2556) ได้กล่าวว่า ร่างกายจะสามารถปฏิบัติงานหรือ
ประกอบกิจกรรมได ้เป็นระยะเวลาที่ยาวนานขึน้และสามารถฟ้ืนสภาพในระยะเวลาอนัสัน้ ซึ่งเป็น
ผลมาจากระบบไหลเวียนเลือด การหายใจ ความทน ความแข็งแรง ท างานประสานกันเป็น
กระบวนการ อีกทัง้ยงัลดการเสี่ยงเกิดโรค 

ศศิประภา ทองเงิน (2559) ได้เสนอไว้ว่า แต่ละบุคคลมีความแตกต่างในด้าน
สมรรถภาพทางกายขึน้อยู่กับ วัยและเพศ รวมไปถึงการด ารงชีวิตของบุคคลนัน้ๆ ในการท างาน 
การเคลื่อนไหวไดย้าวนาน รูส้กึเหนื่อยชา้และหายเหนื่อยเรว็ ท าใหค้ณุภาพชีวิตในดี 

สามารถบอกได้ว่า สมรรถภาพทางกาย เป็นตัวชี ้วัดร่างกายที่ เก่ียวข้องกับ
ประสิทธิภาพการท างานของร่างกายในการกระท ากิจกรรมที่เกิดขึน้ในช่วงชีวิตได ้โดยแบ่งเป็น
สมรรถภาพดา้นสขุภาพและดา้นทกัษะ ผูท้ี่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะมีความสมบรูณใ์นทกุๆดา้น 

1.2 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
ถาวร กมุทศรี (2560) ไดเ้สนอถึง องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายไว ้2 รูปแบบ 

ดงันี ้
1. สมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธ์กับความสามารถทางกลไกการ

เคลื่อนไหว (Biomotor ability) เป็นสมรรถภาพที่ส  าคญัต่อกลกไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดย
ตอ้งใชก้ารท างานในระบบของรา่งกาย ไดแ้ก่ 

1.1 ความอดทน (Endurance) คือ การที่ร่างกายต้องใช้แรงในการเดิน วิ่ง 
ท างานบา้น เล่นกีฬา ออกก าลงักาย ไดน้านขึน้ อาศยัการท างานของการไหลเวียนเลือด และระบบ
กลา้มเนือ้ ท างานต่อจนเกิดความเมื่อยลา้และยงัอดทนไดอ้ย่างต่อเนื่อง 

1.2 ความแข็งแรง (Strength) คือ การหดตวัและออกแรงตา้นแรงตา้นภายใน
มวลกลา้มเนือ้ ในลกัษณะต่างๆที่มาจากการกระท าของรา่งกายหรือขณะเลน่กีฬา 

1.3 ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหว เคลื่อนที่  ได้
อย่างรวดเร็ว อาศัยการหดตัวของกลา้มเนือ้ ระบบพลงังาน การส่งกระแส สั่งการและตอบสนอง
ของระบบประสาทประสานกนัในการควบคมุการเคลื่อนที่รวดเรว็ 
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1.4 ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ การท างานของขอ้ต่อต่างๆในร่างกายได้
ระยะหรือมุมการเคลื่อวไหวได้มากที่สุด  ความยืดหยุ่นของเนื ้อเยื่อกล้ามเนื ้อ เอ็นยึดข้อ 
(Ligament) เอ็นกลา้มเนือ้ (Tendon) และความยืดหยุ่นของผิวหนงั 

1.5 การประสานงานการเคลื่อนไหว (Coordination) คือ ความสามารถใน
การใช้สรีระร่างกายหลายส่วนร่วมกัน เพื่อปฏิบัติทักษะอย่างเป็นไปแบบแผน ส่วนต่างๆของ
รา่งกายมีการเคลื่อนไหวที่สมัพนัธก์นั เกิดขึน้ไดจ้ากการท างานของระบบประสาทสั่งการและการ
หดตวัของกลา้มเนือ้ที่สมัพนัธก์นัตลอดช่วงการเคลื่อนไหว 

2. สมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับทักษะ (Skill-rerated Fitness) เป็นพืน้ฐาน
หลกัประกอบที่เป็นมาตรฐานส าคญัในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวเพื่อปฏิบติัเทคนิค ใหม้ีแนวโนม้
ทางประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ ไม่ว่าจ าเป็นการออกก าลงักายและการเล่นกีฬา ซึ่งจะมีทัง้หมด 6 ดา้น
ดว้ยกนั คือ 

2.1 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความเร็วในการเคลื่อนที่ของ
รา่งกายในระยะสัน้ๆและมีการเปลี่ยนทิศทางดว้ยความเรว็ 

2.2 ความสมดุล (Balance) คือ การปฏิบัติต่อร่างกายใหค้งรูปลักษณ์หรือ
เป็นบคุลิกที่มั่นคง คงที่และเคลื่อนตวัไดใ้นระยะเวลานาน ในท่าปกติและไม่ปกติ 

2.3 การประสานงานความสัมพันธ์การเคลื่อนไหวของร่างกาย (Co-
ordination) คือ ความถกูตอ้งในการใชร้า่งกายหลายสว่นประกอบกนั เพื่อสง่เสริมการเกิดขึน้อย่าง
เป็นไปตามล าดบัแต่ละขัน้ตอนของทกัษะและสว่นต่างๆของรา่งกายมีการเคลื่อนไหวสมัพนัธก์นั 

2.4 ก าลัง (Power) คือ การออกแรงจากการหดตัวและยืดยาวออกของ
กลา้มเนือ้ไดส้งูสดุอย่างรวดเรว็ในช่วงเวลาสัน้และจ ากดั เพื่อใหเ้กิดก าลงัที่สงูสดุ 

2.5 เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) คือ เวลาในการตอบสนองของร่างกาย 
จากการมองเห็น การได้ยิน การสัมผัสร่างกายที่เป็นสิ่งเรา้จนกระทั่งระบบประสาทสั่งการให้
รา่งกายเริ่มเคลื่อนไหวตอบสนองต่อสิ่งเรา้ 

2.6 ความเรว็ (Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่จาก
จดุที่ 1 ไปยงั 2 และ 3 หรือต่อๆไปไดอ้ย่างรวดเรว็โดยใชเ้วลาสัน้ที่สดุ 

วรศักดิ์  เพียรชอบ (2561) ได้เสนอความหมาย สมรรถภาพทางกายไว้ว่า  มี
องคป์ระกอบส าคญัดงันี ้
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1. ระบบไหลเวียนและการหายใจ (Cardio Respiratory Endurance) เป็น
ความสามารถของการท างานเข้าดว้ยกันด้วยความอดทน ของหัวใจและการหายใจ เพื่อท าให้
ประสิทธิภาพคงเวลายาวนาน ไดง้านมากแต่มีความเหนื่อยลา้นอ้ยและเมื่อรา่งกายท างานนัน้แลว้ 

2. ความทนทาน (Endurance) การที่กลา้มเนือ้ท างานไดน้าน แต่มีความเหนื่อย
นอ้ย หากตอ้งการท าใหเ้กิดความอดทน ตอ้งเลือกปฏิบัติกิจกรรมที่ใชเ้วลานานหรือหลายๆครัง้ 
เช่น การลกุนั่ง การดงึขอ้ การดนัพืน้หลาย หรือการใชแ้รงงอแขนหอ้ยตวัเป็นระยะเวลานาน ๆ  

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) คือ เป็นการท างานของ
กลา้มเนือ้ที่มีความสามารถสงูสดุต่อการใชก้ าลงัหรือออกแรง เพื่อกระท ากิจกรรมไดอ้ย่างหนกั ซึ่ง
เป็นความสามารถสงูสดุของกลา้มเนือ้แต่ละสว่นในรา่งกาย 

4. พลังของกล้าม เนื ้อ  (Muscular Power) หรือแรงระเบิด เกิดขึ ้นภายใน
ระยะเวลารวดเรว็และสัน้ที่สดุ โดยใชม้ดักลา้มเนือ้ ในขณะที่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จะเกิดขึน้
โดยไม่จ ากดั ตวัอย่างของกิจกรรมเก่ียวกบัพลงัของกลา้มเนือ้ เช่น การกระโดดไกล การยืนกระโดด
สงู การทุ่มน า้หนกั การพุ่งแหลน เป็นตน้ 

5. ความเรว็ (Speed) โดยทั่วไปคือ การเคลื่อนที่ดว้ยระยะเวลาสัน้ หรือนอ้ยที่สดุ 
เท่าที่รา่งกายจะกระท าได ้มาจากการท างานแบบองคร์วมของระบบในรา่งกาย 

6. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ การใช้ร่างกายในการเคลื่อนไหวด้วย
ความคล่องแคล่ว รวดเร็วและเปลี่ยนทิศทาง เกิดจากการสั่งงานด้วยความสัมพันธ์ของสมอง 
เสน้ประสาทและกลา้มเนือ้ 

7. ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถของความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ 
ขอ้ต่อในรา่งกาย เพื่อใหส้ามารถเคลื่อนไหวไดห้ลายองศาและเพิ่มช่วงของการเคลื่อนไหวในแต่ละ
มมุ สามารถท ากิจกรรมที่ยืดมมุการเคลื่อนไหวใหข้อ้ต่อต่างของรา่งกายไดท้ างานมากกว่าเดิม 

8. การทรงตัว (Balance) เป็นความสมดุลของร่างกายอยู่ในต าแหน่งตามที่
ต้องการ ด้วยการควบคุมกล้ามเนื ้อมัดเล็ก การได้ร่วมฝึกท่าเหล่านี ้เป็นประจ าจะท าให้
ความสามารถในการทรงตวัมีประสิทธิภาพมากขึน้ 

ทั้งนี ้ จึงสรุปความหมายได้ว่า ส่วนของระบบไหลเวียน ความทนทานของ
กลา้มเนือ้ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอ่อนตวั ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ความเร็ว พลงั ความ
สมดุล เป็นสมรรถภาพทางกายที่มีการท างานสัมพันธ์และประสานกัน การพัฒนาส่งเสริม
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายบางอย่าง ก็จะสามารถส่งผลต่อองค์ประกอบอ่ืนๆ ทั้งนี ้
ประสิทธิภาพขึน้อยู่กบัการวางแบบแผนโปรแกรมการฝึก 
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2. พัฒนาการของเด็กวัยประถมศึกษา 
สรุางค ์โคว้ตระกูล (2544) กล่าวว่า เด็กประถมศกึษาจะมีการเติบโตและเปลี่ยนแปลง มี

ดงันี ้
1. การเจริญเติบโต ของร่างกายของเด็กวัยก่อนเรียน มักพบว่ามีการเจริญเติบโตที่

รวดเรว็กว่าวยัเรียน 
2. ความสงูและน า้หนัก ของเด็กจะมีความแตกต่างกนัเนื่องดว้ยปัจจยัภายนอกและ

ภายใน เช่น พนัธุกรรม เป็นตน้ 
3. เพศหญิงที่มีพัฒนาการของวัยเร็วกว่าเพื่อนวัยเดียวกัน จะมีปัญหาในการเข้า

สงัคมและการปรบัตวัมากกว่าเพศชาย 
4. เด็กผูช้ายจะมีพฒันาการของระบบกระดกูและกลา้มเนือ้เรว็กว่าเด็กผูห้ญิง  
5. ส่วนสัมพันธ์ของมือกับตา เด็กจะอ่าน เขียน และท างานดา้นศิลปะไดดี้กว่าวัย

อ่ืนๆ 
6. เด็กวยันี ้สงัเกตไดว้่า จะชอบท ากิจกรรมที่ไม่หยุดนิ่ง ชอบความสนุกสนาน มีส่วน

รว่มกบัเพื่อนๆ และขยบัรา่งกายไดต้ลอดเวลาทัง้ในโรงเรียนและนอกบา้น 
กล่าวไดว้่า พัฒนาการของเด็กวัยประถมศึกษา มีน า้หนัก ส่วนสูง เพศ กระดูกและ

กลา้มเนือ้ การท างานประสานกนัของมือและตาที่ประสานกนั รวมถึงพฒันาการดา้นสติปัญญาที่
แตกต่างกนัออกไปตามการเจริญเติบโตแต่ช่วงวยั ซึ่งเด็กวยัประถมศึกษามกัจะท าสามารถปฏิบติั
กิจกรรมไดอ้ยู่เสมอเมื่ออยู่ในโรงเรียนและการใชช้ีวิตประจ าวนันอกโรงเรียน 

3. ความคล่องแคล่วว่องไว 
3.1 ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 

ผาณิต บิลมาศ (2530) ไดเ้สนอว่า ความคล่องแคล่ววัดไดโ้ดยใหผู้เ้รียนเคลื่อนไหว
อย่างอย่างเรว็ในการเปลี่ยนอิริยาบถหรือลกัษณะในการเคลื่อนตวั เพื่อการเคลื่อนไหวไดเ้รว็และใช้
กลา้มเนือ้ของร่างกายอย่างถูกตอ้ง และใชร้า่งกายทัง้หมดหรือบางส่วนนัน้ สามารถทดสอบไดด้ว้ย
วิธีต่างๆ เช่น วิ่งซิกแซ็ก วิ่งเก็บของ ใชไ้ดดี้กิจกรรมพลศึกษาเพราะท าใหผู้เ้รียนเคลื่อนไหว โดยมี
ลกัษณะเป็นธรรมชาติ และจังหวะของเทา้ (Footwork) ในการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกาย ระดับ
ความคลอ่งแคลว่มาพฒันาการแต่ละบคุคล การหมั่นฝึกฝนซอ้ม และย า้เพื่อใหช้ านาญการ  

เจรญิ กระบวนรตัน ์(2545) ไดเ้สนอความหมาย ความคลอ่งแคล่ว ว่าเป็นการเปลี่ยน
ต าแหน่งของร่างกาย เป็นความสามารถเคลื่อนไหวในระยะสั้น ซึ่งเป็นระบบการที่มีปฏิกิริยา
รว่มกนัของประสาท กลา้มเนือ้ รบัค าสั่งและตอบสนอง  



  12 

วินยา สุนทรเสณี  (2542) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง เกิดจาก
ความเร็วในการรบัรูแ้ละเคลื่อนร่างกายไปยังต าแหน่งที่ต้องการอย่างว่องไว สามารถเปลี่ยน
อิรยิาบถไดเ้รว็เมื่อบคุคลมีสมรรถภาพที่ดี 

จากการศึกษาความหมาย กล่าวถึงไดว้่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง การน า
ร่างกายส่วนใดก็ตามเปลี่ยนอิริยาบท เปลี่ยนองศา ทิศทางและต าแหน่ง ไดอ้ย่างรวดเร็ว ในขณะ
ท ากิจกรรมออกก าลงักายหรือเลน่กีฬา และการใชช้ีวิตประจ าวนั 

3.2 หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
ชศูกัดิ ์เวชแพศย ์และคณะ (2536) เสนอแนะไว ้ดงันี ้

1. การท างานร่วมงานกันของกลุ่มกลา้มเนือ้ ตอ้งพัฒนาการร่วมงานกันในการ
เคลื่อนไหวที่เป็นแบบหนึ่งแบบใด โดยมีความเฉพาะเจาะจงกบักิจกรรม 

2. พลงั มีส่วนช่วยเพิ่มระดบัของความคล่องแคล่วว่องไว ถา้พลงัไม่เพียงพอ การ
ควบคุมร่างกายจะลดลง ตัวอย่าง เช่น ในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วต้องใช้ก าลังขา เพื่อให้
ร่างกายหยุดหรือเพื่อท าให้เปลี่ยน ทิศทางการเคลื่อนตัวออกไป ขึน้อยู่กับพลัง (Power) ความ
แข็งแรง (Strength) และความเรว็ (Speed) ดว้ย 

3. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาที่ใชใ้นการเคลื่อนไหวที่ตอบการกระตุน้
มีส่วนส าคัญต่อความคล่องแคล่วว่องไว เช่น เมื่อครูใหส้ัญญาณนกหวีดนักเรียนก็จะออกตัววิ่ง
ทนัท ีเป็นตน้ 

4. ความอ่อนตัว (Flexibility) มีความจ าเป็นในการเคลื่อนไหวไดเ้ต็มช่วง จะท า
ใหก้ารเคลื่อนไหว มีความเรียบง่ายและมีประสิทธิภาพ หากความอ่อนตัวสูงเกินกว่าปกติ จะเป็น
ผลดีต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไว ท าใหค้วามคลอ่งแคลว่ว่องไวมปีระสิทธิภาพ  

วฒุิพงษ ์ปรมตัถากร (2545) ไดเ้สนอไวว้่า ความคลอ่งแคล่วว่องไว มหีลกัพืน้ฐาน ซึ่ง
พอสรุปได ้ดงันี ้

1. สรา้งกระบวนการเสรมิระบบการท าหนา้ที่ของกลา้มเนือ้รว่มกบัขอ้ต่อ 
2. พลงัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยเฉพาะกลา้มเนือ้มัดที่ส  าคญัต่อการ

เคลื่อนที่ของร่างกาย ซึ่งมีส่วนเพิ่มใหเ้กิดความคล่องแคล่วไดดี้ รวมทัง้สามารถควบคมุทิศทางใน
การเคลื่อนที่ไดอี้กดว้ย 

3. เวลาปฏิกิริยา พัฒนาดว้ยการใชส้มาธิ เพื่อฝึกความนิ่งและพรอ้มที่จะแสดง
ปฏิกิรยิาตอบสนอง ไดผ้ลชา้หรือเรว็ขึน้อยู่กบัวิธีการฝึกที่ดี 
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4. ความอ่อนตัว เป็นขีดความสามารถการท างานมีผลให้การเคลื่อนไหวของ
รา่งกายเป็นไปอย่างเต็มความสามารถ การฝึกความอ่อนตวั ควรฝึกในช่วงอยู่วยัเจริญเติบโต ซึ่งจะ
ไดผ้ลมากกว่า และจะตอ้งฝึกไม่หนกัจนเกินไป 

สมชาย ไกรสงัข ์(2540) ไดใ้หห้ลกัการฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไวไว ้ดงันี ้
1.ระหว่างการท างานของกลา้มเนือ้กบัระบบประสาทในรา่งกาย 

1.1 การฝึกที่เริ่มจากการใชท้่าใหต้รงรูปแบบ 
1.2 เพิ่มอตัราความเรว็ขึน้ จากนอ้ยไปมาก 

2. เพิ่มก าลังในกล้ามเนื ้อ โดยเฉพาะก าลังเคลื่อนที่ การเคลื่อนที่ใช้ความเร็ว
สงูขึน้ 

3. ฝึกความทนทานของการท างานของกลา้มเนือ้ 
4. ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของการเคลื่อนไหว โดยการบริหารดัดตน การยืด 

เหยียดกลา้มเนือ้ 
กล่าวไดว้่า เมื่อตอ้งการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไวจะตอ้งยดึหลกัพืน้ฐานการฝึก

ที่ถูกต้อง ใช้ด้วยรูปแบบเดิมซ า้ๆก่อน และเพิ่มความบ่อยครัง้เพื่อให้เกิดความช านาญ พัฒนา
กลา้มเนือ้มดัใหญ่เพื่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และพลงั ควรฝึกเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองให้
กระตุน้การเตรียมพรอ้มในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วและใหค้วามส าคญักบัความอ่อนตวัในช่วงวยั
ของการเจรญิเติบโต โดยการฝึกนัน้จะตอ้งมีความเหมาะสมและไม่หกัโหมจนเกินไป 

4. พลังของกล้ามเนือ้ 
4.1 ความหมายของพลังของกล้ามเนือ้ 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561) บอกไวว้่า พลังของกลา้มเนือ้ เป็นผลจากการฝึกเพื่อให้
กลา้มเนือ้ไดอ้อกแรงดว้ยความเร็วสงูสดุ เช่น ไดแ้ก่ การยืนกระโดดไกล การยืนกระโดดสงู การทุ่ม
น ้าหนัก การพุ่งแหลน เป็นต้น ดังนั้นในเมื่อความแข็งแรง กล้ามเนื ้อจะเกิดขึน้โดยไม่จ ากัด
ระยะเวลาในการหดตัว อีกทั้ง เป็นสมรรถภาพที่จ  าเป็นต่อการใชง้านในหลายส่วนของพลังใน
รา่งกาย 

4.2 หลักการฝึกพลังของกล้ามเนือ้ 
สนธยา สีละมาด (2547) ได้เขียนไว้ว่า  การฝึกพลังเป็นการท างานอย่างมี

ประสิทธิภาพและท าใหม้ีจ านวนของเสน้ใยกลา้มเนือ้มีการท างานมากที่สุดในช่วงเวลาที่สัน้ที่สุด 
การฝึกพลงัจะเป็นผลท าใหร้ะบบประสาทกลา้มเนือ้พฒันาขึน้วิธีที่ท าใหม้ีการกระตุน้หน่วยเสรมิใน
ร่างกายอย่างรวดเร็ว ใชห้ลักพัฒนาประสาทและกลา้มเนือ้ในแต่ละหน่วยใหม้ีการท างานอย่าง
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ประสานสมัพันธ์ และมีล าดับขัน้ ซึ่งจะมีผลท าใหร้ะบบประสาทส่วนกลางรบัรูแ้ละส่งสัญญาณ
ประสาทไปถึงยงักลา้มเนือ้ที่ตอ้งการใหห้ดตวัและเคลื่อนไหว การฝึกสามารถท าไดโ้ดย ซึ่งใชค้วาม
หนักยิ่งสูงกว่าระดับสูงสุดยิ่งจะเกิดผล เพราะฉะนั้นจะใชค้วามหนักในการฝึก 30 - 80% ของ
ความหนกัที่กระท า 1 ครัง้  

การความหมายที่ ได้เสนอแนะมา พลังของกล้ามเนื ้อ สามารถสรุปได้ว่า เป็น
ความสามารถของกล้ามเนื ้อในการหด ยืด ออกแรงไปอย่างรวดเร็ว ในระยะเวลาอันสั้น เพื่อ
ก่อใหเ้กิดแรงในการท ากิจกรรม เช่น การยืนกระโดดไกล การทุ่มน า้หนัก ทัง้นีต้อ้งอาศัยหลกัการ
ฝึกที่มีความเฉพาะเจาะจงและฝึกความแข็งแรงเพื่อใหเ้กิดแรงสนบัสนนุในการเพิ่มพลงัไดม้ากขึน้ 

จึงสามารถสรุปไดว้่า ในชั่วโมงเรียนเมื่อท ากิจกรรมพลศึกษา นักเรียนจะตอ้งอาศัย
พลงักลา้มเนือ้เป็นส่วนส าคญั ในการเคลื่อนไหว และควรค านึงถึงการพัฒนาความแข็งแรงควบคู่
กนั ซึ่งจะสง่ผลต่อการพฒันาพลงักลา้มเนือ้รว่มดว้ย 

5. รูปแบบการฝึกจังหวะเท้า 
 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 แสดงรูปแบบ Four Square Plyometric Pattern 

ที่มา : Chu Donald A and Meyer G Curt (2013) 
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ภาพประกอบ 3 แสดงรูปแบบ Krumrie Pattern 

ที่มา : Chu Donald A and Meyer G Curt (2013) 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 แสดงรูปแบบ Eight Square Plyometric Pattern  

ที่มา : Chu Donald A and Meyer G Curt (2013) 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 5 แสดงรูปแบบ Munoz Pattern 

ที่มา : Chu Donald A and Meyer G Curt (2013) 
Chu Donald A (1992) ไดก้ล่าวถึง การฝึกรูปแบบฟุตเวิรค์ว่า มีเอกลกัษณ์ของการฝึก

รูปแบบฟุตเวิรค์ คือ การฝึกพลัยโอเมตริกแบบธรรมชาติ  และมีความส าคัญกับนักกีฬาที่
ระดบัพืน้ฐานในขัน้เริ่มตน้ ไดร้บัการน าเสนอโดย จอหน์ เฟรบเพียร ์นกัสรีรวิทยาจากฟาโกร ์นอรท์
ดาโกตา ในสหรฐัอเมริกา รูปแบบนีร้วมถึงการใชรู้ปแบบฟุตเวิรค์ เหล่านีเ้รียกว่า รูปแบบโฟรส์
แควว ์,เอ็ทสแควว,์ โมนาซ และรูปแบบครมัรี่ สองรูปแบบหลงัไดร้บัการตัง้ชื่อและพฒันาจากอดีตผู้
เลน่ฟตุบอลเอ็นเอฟแอลอีกดว้ย 
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การฝึกซอ้มที่ใชใ้นการสอนนักกีฬาจะตอ้งเคลื่อนเทา้ออกจากจุดศนูยก์ลางของแรงโนม้
ถ่วงของร่างกาย (C ของ G) และช่วยใหน้กักีฬาอยู่ในต าแหน่งที่สมดลุ เพื่อรกัษาความสมดลุแบบ
ไดนามิก เป็นประโยชนอ์ย่างยิ่งในการสอนนักกีฬาที่อายุน้อย เพื่อรกัษาความสมดุลและความ
มั่นคงของ C ของ G ในขณะที่เทา้เปลี่ยนทิศทางและปรบัตวัใหเ้ขา้กบัฐานที่เปลี่ยนแปลงไป เป็น
เรื่องที่เฉพาะเจาะจงมากส าหรบัการปรบัเปลี่ยนคอรท์หรือรูปแบบที่ตอ้งท าอย่างรวดเรว็  

กฎทั่วไปส าหรบัทกุรูปแบบการฝึก คือ การนบั "หนึ่ง" ทุกครัง้ที่นกักีฬากลบัมาที่จุดเริ่มตน้ 
ยกตวัอย่าง เช่น เมื่อเริ่มฝึกรูปแบบโฟรส์แควและเดินจากช่อง 1 ไปที่ช่อง 2 โคช้จะนบัแต่ละครัง้ที่
เทา้ของนกักีฬากลบัมาที่ช่อง 1 หรือเช่น รูปแบบ 1 – 2 - 3 (หลายช่อง) นบัหนึ่งเมื่อนกักีฬากลบัมา
ที่ช่องเริ่มต้น การฝึกซ า้นี ้จะใช้การก าหนดระยะเวลาในการฝึก เช่น 5 - 10 วินาที เป็นต้นและ
บนัทกึไว ้ส าหรบัใชใ้นการเปรียบเทียบผลที่ได ้ถึงแมเ้ฟรบเพียรจ์ะเสนอรูปแบบที่เฉพาะเจาะจง ซึ่ง
ไดร้บัการพัฒนาแลว้ ตัวอย่างดังที่เสนอใชเ้ป็นรูปแบบจ าลองส าหรบัการออกก าลงักายดังกล่าว
เท่านัน้ 

กล่าวคือ รูปแบบการฝึกฟุตเวิรค์ของจอหน์ เฟรบเพียร ์เป็นการฝึกที่เหมาะสมกบัช่วงวัย
เด็ก โดยใชต้ารางฟุตเวิรค์มีดว้ยกนั 4 รูปแบบ ฝึกดว้ยการเคลื่อนที่บนตาราง ไม่ว่าจะเป็นการเดิน
หรือกระโดด และอาศยัการเคลื่อนที่ ที่ตอ้งเปลี่ยนทิศทางดว้ยความรวดเร็ว ใหเ้ทา้มีการสมัผสัพืน้
ขณะเคลื่อนที่น้อยที่สุด และทุกครัง้ของการฝึกต้องกลับมาสู่จุดเริ่มต้นเสมอ ซี่งเป็นรูปแบบที่
สามารถน ามาประยกุตป์รบัใชก้บันกักีฬาได ้

6. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวไว้ว่า การฝึกหัดนักกีฬาเพื่อให้ระดับทักษะและ

สมรรถภาพดีขึน้ ตอ้งมีหลกัการที่ครบถว้นตามเปา้หมาย ซึ่งแบ่งไว ้8 ขัน้ตอน คือ 
1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm – Up) การอบอุ่นร่างกาย แบบทั่วไป (General) และ

แบบเฉพาะทกัษะกีฬา (Specific) การอบอุ่นร่างกายจะช่วยเพิ่มอณุหภูมิร่างกาย โดยประมาณ 5 
นาที จากนั้นตอ้งคงสภาพความพรอ้มของร่างกาย จนถึงเวลาแข่งขัน โดยอาจใส่เสือ้คลุมหรือ
เคลื่อนไหวร่างกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายจะตอ้งขึน้อยู่แต่ละบุคคล ซึ่งมีเวลาใน
การอบอุ่นที่ไม่เท่าเทียมกัน ความพรอ้มของร่างกาย และไม่จ ากัดหรือก าหนดก าหนดเวลาในการ
อบอุ่นรา่งกายเนื่องจาก ควรใหน้กักีฬาอบอุ่นร่างกายช่วงเวลาหนึ่งเพื่อใหน้กักีฬาไดม้ีความพรอ้ม
ก่อนเขา้รว่มการแข่งขนัที่สดุ 

2. การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (Stretch Exercise) ช่วงก่อนและหลงัการออกก าลงักาย
มีประโยชนใ์นการผ่อนคลายกลา้มเนือ้และปอ้งกนัการบาดเจ็บไดใ้นช่วงหลงัการฝึก การยืดเหยียด
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กลา้มเนือ้ควรเซ็ตท่าทางใหถู้กตอ้ง หยุดคา้งไวใ้นส่วนที่ตอ้งการใชง้าน ประมาณ 10 – 20 วินาที 
ปฏิบติัเริ่มตน้ตัง้แต่ท่าที่อยู่กบัที่ไปจนถึงท่าที่ตอ้งเคลื่อนที่ 

3. การฝึกทักษะพืน้ฐาน คือ การฝึกที่เน้นทักษะกีฬาแบบเฉพาะ ที่มีหลักการและ
เงื่อนไขการฝึก แต่ละชนิดกีฬาแตกต่างกนัออกไปตามองคร์วมของชนิดกีฬา 

4. การฝึกเฉพาะทักษะ เป็นการฝึกที่เนน้เจาะจงทักษะหนึ่ง เพื่อพัฒนาการเล่นของ
กีฬาต่อไป เช่น การฝึกเซ็ตบอลกบัผนงั เพื่อต่อยอดการฝึกทกัษะการเซ็ตใหเ้พื่อนรว่มทีมในการเล่น
ทีม เป็นตน้ 

5. โปรแกรมการฝึกซอ้ม ตอ้งผ่านการไตร่ตรองและค านึงถึงหลกัในขอ้ที่  1-4 มาแลว้ 
การฝึกจะมีอยู่ทัง้หมด 4 แบบ ไดแ้ก่ 

5.1 การฝึกแบบแอโรบิก (Aerobic) คือ สรา้งพลงังานแบบใหอ้อกซิเจน เช่น การ
ฝึกแบบหนกัสลบัเบาเป็นช่วงๆ 

5.2 การฝึกแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic) คือ การใช้พลังส ารองที่สะสมจาก
กลา้มเนือ้ออกแรงเป็นช่วงเวลาสัน้ๆ เช่น การฝึกแบบวงจร 

5.3 การฝึกแบบความเร็ว (Speed) คือ โดยเฉพาะก าลัง เคลื่อนที่และการ
เคลื่อนที่โดยใชค้วามเร็วสูงสุด เช่น กีฬาที่มีการวิ่งดว้ยความเร็วระยะสั้นๆ สามารถเอาชนะแรง
ตา้นทาน ดว้ยความว่องไวหรือความเร็วได้ ขึน้อยู่กับพลงักลา้มเนือ้ มีความจ าเป็นตอ้งเพิ่มก าลงั
กลา้มเนือ้  

5.4 การฝึกทักษะ (Skill) คือ การฝึกที่ต้องมีผู ้ฝึกสอนที่เชี่ยวชาญในการสอน
ทักษะ และมีการจัดการวางแผน โดยมองเห็นถึงความต่างของระดับทักษะแต่ละบุคคล เช่น ผูท้ี่
เริ่มตน้ฝึกทกัษะผูส้อนตอ้งเริ่มฝึกจากทกัษะง่ายไปยาก 

6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed Endurance) ที่จะท าใหร้่างกายสามารถทนต่อ
สภาพการท างานตามลกัษณะที่ตอ้งการไดน้านที่สดุ เช่น การท าเวลา ในการวิ่งเขา้เสน้ชยัในระยะ
สัน้ เป็นตน้ ขอ้ควรค านึงถึงลกัษณะนีจ้ะใชค้วามหนกัของงานไม่มากเกินไป 

7. การฝึกความแข็งแรง (Strength Training) คือ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เฉพาะส่วน
การเสรมิสรา้งโดยไม่ใชอ้ปุกรณแ์ละใชอ้ปุกรณป์ระกอบ เช่น การฝึกเวทเทรนนิ่ง เป็นตน้ 

8. การคลายกลา้มเนือ้ (Cool Down) เป็นหลักที่ส  าคัญเมื่อเราออกก าลังกายเสร็จสิน้
แลว้ และสภาวะหายใจหรือความเหน็ดเหนื่อยจากระบบหายใจใหเ้บาลงหรือลดระดบัลง เพื่อกลบั
สู่สภาวะปกติเร็วขึน้ ซึ่งตามหลักวิทยาศาสตรจ์ะมีหลักใหม่ๆ ดังนั้นครูหรือผู้ฝึกสอนควรรูแ้ละ
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เขา้ใจ ติดตามความเคลื่อนไหวและความกา้วหนา้และขอ้คน้พบใหม่ในทางวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
เพื่อที่จะไดน้ าไปประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชนก์บันกักีฬาสงูสดุ 

ACSM (2014) ไดแ้บ่งขัน้ตอนของการออกก าลงักายมี 3 ขัน้ตอน ดงันี ้
1. ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) คือ การปฏิบัติที่เริ่มจากการท างานเบา

จนถึงปานกลางและหนัก ด้วยรูปแบบที่เก่ียวขอ้งกับการใชร้ะบบการหายใจ การเพิ่มพูลความ
พรอ้มและความอดทนของกลา้มเนือ้  

2. ขัน้การออกก าลงักาย (Conditioning) คือ การปฏิบติัการออกก าลงักายแบบ
แอโรบิค ออกก าลงักายดว้ยแรงตา้น หรือกิจกรรมกีฬาที่ปฏิบติัเป็นประจ าทกุวนัเป็นอย่างนอ้ย 

3. ขั้นการคลายอุ่น (Cool Down) คือ การปฏิบัติที่ เริ่มจากการเบาจนถึงปาน
กลางและหนกั เช่น การว่ิงเหยาะ การเดิน และการยืดเหยียด เป็นตน้ 

สรุปไดว้่า หลกัการสรา้งโปรแกรมฝึก ควรเลือกใช ้3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 1. ขัน้การอบอุ่น
รา่งกาย 2. ขัน้การออกก าลงักายหรือขัน้การฝึก 3. ขัน้การคลายอุ่นรา่งกาย ในแต่ละขัน้ตอนตอ้งมี
ความเชื่อมโยงและสมัพนัธก์นักบัการออกแบบโปรแกรมฝึก ควรค านึงถึงกิจกรรมและชนิดของการ
ฝึก ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวัน ช่วงเวลาของการฝึกแต่ละสัปดาห ์ความหนักเบาของกิจกรรม 
ระยะเวลาของการฝึกทั้งโปรแกรม และระดับสมรรถภาพก่อนการฝึก เพื่อป้องกันการเกิดความ
เมื่อยลา้และการบาดเจ็บจากการปฏิบติัตามโปรแกรมฝึก 

7. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 

ผณินทรา จนัปาลี. (2566) ไดศ้ึกษาการพฒันาความว่องไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อล
เยาวชนหญิง โรงเรียนศรีราชาโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกนวัตกรรมบนัไดอัจฉริยะ กลุ่มตัวอย่างอายุ
ระหว่าง 13-17 ปี โดยใช้ โปรแกรม IISLDT ได้แก่ การจับเวลาอัตโนมัติ การนับก้าวอัตโนมัติ 
นาฬิกาจับเวลาอัตโนมัติ ตั้งเวลาและนับก้าว 30 วินาที การฝึกมี 5 รูปแบบ ไดแ้ก่ รูปแบบการ
กระโดดถอยหลงั ไปดา้นขา้ง ไปขา้งหนา้ สลบัเทา้ดา้นขา้ง ดา้นหน้า และดา้นหลัง และกระโดด
เตะกลับดา้นหลัง กลุ่มฝึก 15 คน ฝึกดว้ยโปรแกรม IISLDT และกลุ่มที่ไม่ไดฝึ้ก จ านวน 15 คน 
ฝึกซ้อมกีฬาวอลเลย์บอลประเพณี (TVST) จากนั้นทดสอบความคล่องตัว Semo Agility ของ 
Nelson (NSAT) ผลการทดลองพบว่า ทัง้ 2 กลุม่ ก่อนฝึกไม่แตกต่างกนั หลงัการฝึกสปัดาห ์4 และ 
8 พบว่า การฝึกดว้ยโปรแกรม IISLDT และโปรแกรม TRTP มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ มีค่าเฉลี่ยความว่องไวอยู่ที่ 11.957 วินาที และ 12.2 วินาที ผลการทดสอบชีใ้หเ้ห็นว่า การฝึก
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นกักีฬาดว้ยโปรแกรม IISLDT นีย้งัส่งผลต่อความคลอ่งตวัเมื่อใชก้ารทดสอบ NSVT ผลลพัธแ์สดง
เวลาเฉลี่ยที่ลดลง 

วายุ กาญจนศร and ช่อพุทธรักษา หมายบุญ (2560) ได้ศึกษาผลของการฝึก
รูปแบบตารางเกา้ช่องที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไวของนกักีฬาเนตบอลหญิง ทีมโรงเรียนกลัยาณ
วตัร โดยใชรู้ปแบบการวิจยัแบบกลุม่เดียว ใชผ้ลก่อนฝึกและหลงัฝึก ของนกักีฬาเนตบอลหญิง ทีม
โรงเรียนกัลยาณวัตร และวัดระดับความพึงพอใจของนักกีฬาทีมเนตบอลหญิง โรงเรียนกัลยาณ
วัตร ที่มีต่อการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง เครื่องมือในการวิจัย  ได้แก่ โปรแกรมการฝึกรูปแบบ
ตาราง เก้าช่อง และแบบสอบถามเพื่อวัดความพึงพอใจจากการฝึก กลุ่มเป้าหมายเป็นนักกีฬา
เนตบอล หญิง ทีมโรงเรียนกัลยาณวตัร อายุระหว่าง 14 - 16 ปี 16 คน ผลการวิจยัพบว่า 1) ก่อน
ฝึก ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว 22.47 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.50 และเมื่อครบ 
สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 19.75 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.00 วิเคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า สูงขึน้ก่อนได้รบัการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่ อง อย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05  2) ความพึงพอใจของนกักีฬา คิดเป็นคะแนนเฉลี่ย 4.68 ซึ่งพบว่า 
พงึพอใจมากท่ีสดุ 

ศศิประภา ทองเงิน (2559) ไดว้ิเคราะหผ์ลสรุปของผลของการฝึกเคลื่อนไหวร่างกาย
ดว้ยบนัไดลิงประยุกตพ์รอ้มจงัหวะที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ใชก้ลุ่มทดลอง 20 คน จ านวน 3 
กลุม่เท่ากนั โดยกลุม่ กลุม่ที่ 1 ฝึกเคลื่อนไหวร่างกายดว้ยบนัไดลิงประยกุต ์กลุม่ที่ 2 ฝึกเคลื่อนไหว
รา่งกาย ดว้ยบนัไดลิงประยุกตพ์รอ้มจงัหวะ และกลุม่ควบคมุท ากิจกรรมตามความสนใจ ทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวของอิลลินอยสเ์ป็น เมื่อวิเคราะหข์อ้มลูแลว้ พบว่า ก่อนและหลงัสปัดาหท์ี่ 
4 และ 8 กลุม่ทดลองที่ 1 และ 2  มีความคล่องแคลว่ว่องไวดีกว่ากลุม่ที่ไม่ไดฝึ้ก ซึ่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05 2) กลุ่มที่ 1 และ 2 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มากขึน้ มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สว่นกลุ่มที่ไม่ไดฝึ้ก มีความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ไม่แตกต่างกนั กล่าวคือ 
การฝึกบันไดลิงประยุกตท์ี่มีความแตกต่างกันในส่วนของโปรแกรม ส่งผลใหม้ีความคล่องแคล่ว
ว่องไวแตกต่าง กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

หงสท์อง บวัทอง (2559) ไดท้ าการวิจัยโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับ
การเพิ่มความหนักของงาน ต่อความคล่องแคล่วว่องไว และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาของ
นกักีฬาวอลเลยบ์อลชายของวิทยาลยัพลศึกษาสาธารณรฐั หว่าง 18-20 โดยท าการฝึกโปรแกรม
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ท าการหาความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธีการทดสอบอิลลินอยสแ์ละแรง
เหยียดขา เพื่อหาความแข็งแรง การฝึก 6 สปัดาห ์ดว้ยสถิติ Pair t-test ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติ
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ที่ระดับ .05 น าขอ้มูลที่ไดม้าวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยก่อนฝึกและหลงัฝึก ได้
ข้อสรุปว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว  ก่อนและหลังการ ฝึกโปรแกรมของนักกีฬา
วอลเลยบ์อลชายลดลง แสดงใหเ้ห็นว่าความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้ เป็น 14.44 ± 0.48 วินาที 
และเมื่อทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาก่อนและหลงัฝึกโปรแกรมของนกักีฬาวอลเลยบ์อล
เพิ่มมากขึน้ เป็น 2.92 + 0.54 กิโลกรมั จึงสรุปไดว้่า นักกีฬามีความสามารถสูงกว่าเดิม เมื่อฝึก
ความคลอ่งแคลว่พรอ้มกบัเพิ่มความหนกั 

นพดล มณีแดง, วีรวฒัน ์ลิม้รุ่งเรืองรตัน,์ and เมตตา ป่ินทอง (2558) ศึกษาผลการ
ฝึกระหว่างการฝึกแบบขาเดียวและการฝึกแบบสองขาต่อสมรรถภาพการกระโดดในแนวด่ิงของ
นักกีฬาระดับมหาวิทยาลัย นักกีฬาชาย จ านวน  22 คน (อายุเฉลี่ย19.8 ± 1.7 ปี, น า้หนักเฉลี่ย 
69.9 ± 10.9 กก., ส่วนสูงเฉลี่ย 1.75 ± 0.1 ม.) กลุ่มตัวอย่างจะถูกสุ่มเพื่อเขา้กลุ่มการฝึกแบบขา
เดียวหรือแบบสองขา ประเมินสมรรถภาพการกระโดดก่อนและหลงัการฝึก ดว้ยแผ่นวดัแรงในท่า  
Countermovement jump (CMJ), Squat jump (SJ) และ  Depth jump (DJ) ในขาข้างที่ ถนัด
เพียงขา้งเดียว ผลที่ได ้ไม่พบความแตกต่างระหว่างการฝึกพลยัโอเมตรกิทัง้สองรูปแบบ แต่การฝึก
ทัง้สองแบบพัฒนาสมรรถภาพการกระโดดในแนวด่ิงได ้โดยเฉพาะการฝึกพลยัโอเมตริกแบบขา
ขา้งเดียวที่ดีขึน้อย่างมีนยัส าคญั ในแง่ของความสงูการกระโดดและกาลงั โดยสรุป การฝึกพลยัโอ
เมตรกิแบบขาเดียวหรือการฝึกแบบสองขาใหผ้ลการฝึกใกลเ้คียงกนั 

วิศรุต ศรีแก้ว. (2557) ศึกษาผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 
สปัดาห ์วัตถุประสงค์ ของการศึกษาวิจัยครัง้นีห้าความเป็นไปของผลของรูปแบบการฝึกพลยัโอ
เมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห ์ในนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย คือ พลงักลา้มเนือ้กับความคล่องแคล่ว
ว่องไวใน ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ฝึกและกลุ่มควบคุม มีพลังกลา้มเนือ้และความคล่องแคล่ว
ว่องไวความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เมื่อทดลองแลว้ พบว่า รูปแบบการใชโ้ปรแกรม
ฝึกพลยัโอเมตรกิในเวลา 4 สปัดาห ์ส่งผลต่อการเพิ่มพลงักลา้มเนือ้และความคลอ่งแคลว่ว่องไวใน
นกักีฬาฟตุบอลเพศชายมากกว่าผูท้ี่ไม่ไดฝึ้ก 

ไตรมิตร โพธิแสน (2555) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเสริมดว้ยห่วงพลาสติกที่มี
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลงักลา้มเนือ้ขาในนักกีฬาเซปักตะกรอ้ ความคล่องแคล่วว่องไว 
หลงัการทดลองสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มควบคุมกับกลุ่มที่ฝึกเสริมดว้ยห่วงพลาสติก 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ พบว่า ดา้นพลงักลา้มเนือ้ขากลุ่ม
ฝึกเสรมิดว้ยห่วงพลาสติกกบักลุม่ควบคมุ ไม่แตกต่างกนั 
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สรัญรัฐ มนุญญานนท์ (2554) ได้เลือกใช้ตารางเก้าช่องที่มีขนาดต่างกันเพื่อดู
พัฒนาการของคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตัน ดว้ยขนาดของตารางที่แตกต่างกนัต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตัน วิเคราะห์ผลก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่  4 กับ 8 ของกลุ่ม
ตัวอย่าง ทั้งหมด 30 คน กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ก าหนดด้วยตารางขนาด 
กวา้งและยาว 60 เซนติเมตร กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ก าหนดดว้ยขนาดกวา้ง
และยาว 90 เซนติเมตร ร่วมกับการเล่นกีฬาแบดมินตนั ท าการฝึก 3 วันต่อสปัดาห ์ผลวิจยัพบว่า 
หลงั 8 สปัดาห ์ค่าเฉลี่ยความคลอ่งแคล่วว่องไว เมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนการฝึก โดยกลุม่ทดลองที่ 
1 และกลุม่ทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยความคลอ่งแคลว่ว่องไวดีขึน้หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 แต่สปัดาหท์ี่ 
4 จนถึง 8 ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า กลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่ม
ควบคุม ในขณะที่กลุ่มที่ 1 กับ กลุ่มที่ 2 มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 05 สรุปไดว้่าการเล่นกีฬาแบดมินตนัโดยการฝึกเสริมดว้ยโปรแกรมการ
ฝึก ตารางเกา้ช่องที่มี 60 – 90 เซนติเมตร เป็นผลใหค้วามคลอ่งแคลว่ว่องไวเพิ่ม 

สรุวฒุิ กาพยเ์กิด (2551) ศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที่มีต่อ ความสามารถใน
การกระโดดเทา้คู่ เพื่อทราบและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที่มีต่อความสามารถใน
การกระโดดเทา้คู่ของนกักีฬาบาสเกตบอลในระยะเวลาที่แตกต่างกนักลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจัย
ครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาบาสเกตบอลของโรงเรียน มอ.วิทยานุสรณ์ 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ผลการวิจัย
พบว่า ก่อนฝึกและหลงัฝึก 4 สปัดาห ์2 กลุม่มีผลไม่แตกต่างกนั แต่หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างกนั
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถในการกระโดด 
เทา้คู่ของกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เพิ่มขึน้จากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 และผลยังบ่งบอกว่า ความสามารถในการกระโดดเทา้คู่ของนักกีฬากลุ่มทดลอง หลัง
การฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

งานวิจัยในต่างประเทศ 
แฮรี่ ปราโมโน (2023) ได้ท าการวิจัย โดยการศึกษานี ้มีวัตถุประสงค์เพื่อทดสอบ

วิธีการฝึกพลัยโอเมตริกดว้ยการฝึกซอ้มบันไดความว่องไวเพื่อเพิ่มพลังของกลา้มเนือ้ขา ความ
คล่องแคล่วว่องไวและความทนทานต่อแอโรบิกในนักกีฬาวอลเลย์บอลอายุ 13-15 ปี วิธีการ
ด าเนินการวิจัย คือ ใช้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึก เป็น
นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย 30 คน น า้หนกั 57-67 กิโลกรมั และสงู 157-170 ซม. การศกึษานีใ้ชก้าร
กระโดดในแนวด่ิง การทดสอบความว่องไว และการทดสอบสมรรถภาพร่างกายแบบหลายขัน้ตอน 
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วิธีการรวบรวมขอ้มูลรวมถึงการสงัเกตและการทดสอบ วิธีการวิเคราะหข์อ้มูล  การวิเคราะหเ์ชิง
พรรณนา วิลคอซอน และการวิเคราะหแ์บบไม่อิงพารามิเตอรข์องแมนน์-วิทนีย ์ผลการวิจัยพบว่า 
ข้อมูลเชิงพรรณนาแสดงให้เห็นความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของการทดสอบก่อนและหลังการ
ทดสอบของกลุม่ทดลอง นอกจากนีย้งัแสดงใหเ้ห็นความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ในการทดสอบ Wilcoxon ค่าของ Asymp sig (2-tailed) คือ 0.006<0.05 ความ
ว่องไวเท่ากับ 0.001<0.05 และความอดทน เท่ากับ 0.001<0.05 ในการทดสอบ Mann-Whitney 
ค่าของ Asymp sig(2-tailed) เท่ากับ 0.416>0.05 ความว่องไว เท่ากับ 0.00<0.05 และความ
อดทน เท่ากับ 0.00<0.05  โดยกลุ่มทดลองมีประสิทธิภาพดีกว่ากลุ่มควบคุมในดา้นพละก าลัง 
ความคล่องตัว และความอดทน แสดงใหเ้ห็นว่า วิธีการฝึกพลยัโอเมตริกโดยใชก้ารฝึกซอ้มแบบ 
Agility Ladder ช่วยใหน้กักีฬามีสมรรถภาพทัง้ 3 ดา้นมากขึน้ 

เอสกานดาร ์(Eskandar , 2014) ไดศ้ึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกดว้ย
แรงตา้น จ านวน 8 สปัดาห ์ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และพลงัระเบิดในนกักีฬา
ฟุตบอล กลุ่มตัวอย่าง เขา้ร่วมในการศึกษาดว้ยความสมัครใจ 30 คน อายุ 18 - 25 ปี ท าการสุ่ม
กลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ กลุ่มที่ฝึกพลยัโอเมตริก จ านวน 15 คน และกลุ่มที่ฝึกดว้ยแรงตา้น จ านวน 15 
คน ผลการศึกษาพบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และพลงัระเบิด ในกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกพ
ลยัโอเมตริก และความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัระเบิดในกลุ่ม ที่ไดร้บัการฝึกดว้ยแรงตา้น ไดร้บั
การปรับปรุงให้ดีขึ ้นอย่างมีนัยส าคัญ  เมื่อเทียบผลก่อนการทดสอบและหลังการทดสอบ 
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มแสดงใหเ้ห็นว่าดีขึน้ ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และพลงัระเบิด
ส าหรบัการเปรียบเทียบการฝึกพลัยโอเมตริก และการฝึกดว้ยแรงตา้น หลัง 8 สัปดาห์ จากผล
สามารถสรุปไดว้่า พลยัโอเมตรกิและการฝึกดว้ยแรงตา้น เพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว พลงัระเบิด
และลดระยะเวลา สง่ผลต่อการว่ิงของนกั ฟตุบอลได ้

รจั (Raj kumar, 2013) ไดท้ าการศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริก 6 สปัดาห ์ที่มีผลต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัย โดยศึกษากับนักศึกษาของ C.S.J.M. 
University  จ านวน 30 คน มีอายุระหว่าง 20-25 ปี แบ่งเป็น กลุ่ม A คือ กลุ่มทดลองจ าวน 15 คน 
ไดท้ าการฝึกพลยั โอเมตริกเป็นเวลา 6 สปัดาห ์ละ 3 วนัและ กลุ่ม B คือ กลุ่มควบคุม จ านวน 15 
คน ที่ไม่ไดร้บัการฝึก โดยใช้ค่า t-test เป็นตัวทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว และน าขอ้มูลมา
วิเคราะหท์างสถิติการทดสอบก่อนการฝึกกลุ่ม A (14.61) กลุม่ B (14.73) และหลงัการฝึกค่าเฉลี่ย
ของกลุ่ม A (14.35) และกลุ่ม B (14.99) มีผลอย่างมีในส าคญัทางสถิติ ผลการฝึกพลยัโอเมตริก 6 
สปัดาห ์ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬาฟุตบอลของมหาวิทยาลยั สรุปไดว้่าการฝึก 
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พลัยโอเมตริกมีผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวเพราะการพัฒนาปรับตัวของระบบ
ประสาท 

เหลียง เหม่ยฟู่  (2020) ศึกษาทฤษฎีการฝึกซอ้มความแข็งแรงที่มีความเหมาะสม
ที่สดุและการวิจยัเชิงปฏิบติั การวิจยัเชิงทฤษฎีและเชิงปฏิบติัเก่ียวกบัการฝึกซอ้มความแข็งแรงที่มี
ความเหมาะสมที่สุด ในยุคเริ่มตน้ของมนุษย ์มีการฝึกพละก าลงัโดยนัยเพื่อต่อตา้นแรงโน้มถ่วง
เพื่อความอยู่รอด ดว้ยการพฒันาอย่างรวดเร็วของผลผลิต มีการฝึกพละก าลงัเพื่อต่อตา้นแรงตา้น
จากภายนอกอย่างชดัเจนเพื่อวตัถุประสงคท์ี่แตกต่างกนั ในหมู่พวกเขา การพฒันาศกัยภาพดา้น
พลงังานของกลา้มเนือ้โครงร่างเป็นหนึ่งในความตอ้งการที่ส  าคญัของการฝึกความแข็งแรง การฝึก
ความแข็งแรงเป็นการเชื่อมโยงหลกัของการฝึกกีฬา การจดัน า้หนกัเป็นปัจจยัหลกัของการฝึกความ
แข็งแรงและการปรบัปรมิาณมีบทบาทส าคญั ที่แม่นย าเพื่อเพิ่มก าลงัขบั ปัญหาที่มกัพบในการฝึก
ความแข็งแรงของน า้หนักที่เหมาะสม สามารถพิจารณาทั้งความเร็วและแรง เพิ่มพลังเอาตพ์ุต
สงูสุด กระตุน้ร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ และปรบัปรุงความจุพลงัเอาตพ์ุตสูงสุดของกลา้มเนือ้
โครงรา่งและการปรบัตวัของประสาทและกลา้มเนือ้ งานวิจยัของนกัวิชาการนานาชาติเก่ียวกบัการ
ฝึกความแข็งแรงของโหลดไฟฟ้าที่เหมาะสมนัน้ก าลงัด าเนินไปอย่างเต็มที่ และมีการศึกษาที่เป็น
ระบบนอ้ยลงเก่ียวกบัผลกระทบของโหลดพลงังานที่เหมาะสม การฝึกความแข็งแรง และนอ้ยกว่า 
จากงานวิจัยนี ้กล่าวถึงว่า ประการแรก คือ พื ้นฐานทางทฤษฎีของการฝึกความแข็งแรงของ
ก าลงัไฟฟ้าที่เหมาะสมที่สุด ใชว้ิธีศึกษาวรรณกรรมและการสัมภาษณ์ผูเ้ชี่ยวชาญ พืน้ฐานทาง
ทฤษฎีของการฝึกความแข็งแรงของน า้หนกัที่เหมาะสมไดร้บัการวิเคราะหอ์ย่างลึกซึง้จากแนวคิด 
ความหมายแฝง พืน้ฐานทางทฤษฎี องคป์ระกอบทางสรีรวิทยา และองค์ประกอบการฝึก เพื่อ
เพิ่มพนูระบบทางทฤษฎีของการฝึกความแข็งแรง และเป็นพืน้ฐานส าหรบัการสาธิตและการพฒันา 
วางรากฐานที่ส  าคัญ ประการที่สอง การวิจัยเชิงประจักษ์เก่ียวกับการฝึกซอ้มความแข็งแรงที่มี
ความเหมาะสม โดยใชว้ิธีทดสอบ วิธีการทดลอง และวิธีการทางสถิติทางคณิตศาสตร ์การสาธิต
การทดลองของผลการฝึกความแข็งแรงของโหลดพลงังานที่เหมาะสมนัน้ และพลงังานไฟฟ้าของ
พลงังานไฟฟ้า เพื่อใหก้ารสนับสนุนขอ้มูลที่จ  าเป็นส าหรบัทฤษฎีและการปฏิบติัของ การฝึกความ
แข็งแรงของโหลดไฟฟ้าที่เหมาะสม ประการที่สาม โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของโหลดไฟฟ้าที่
เหมาะสมที่สดุ แบบจ าลองการถดถอยแบบไม่เชิงเสน้ แบบจ าลองโครงข่ายประสาทเทียม BP และ
วิธีการท านายความเร็วเฉลี่ยถูกสรา้งขึน้โดยแบบจ าลองทางคณิตศาสตรแ์ละวิธีการทางสถิติ
เพื่อให้แนวคิดและวิธีการส าหรบัการก าหนดอย่างรวดเร็วของโหลดพลังงานที่ เหมาะสม ตาม
ทฤษฎีการฝึกความแข็งแกร่งของโหลดพลังงานที่เหมาะสมและการวิจัยเชิงประจักษ์ วิจัยและ
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พฒันาอุปกรณ์ฝึกความแข็งแรงของน า้หนักที่เหมาะสมที่สุด เพื่อส่งเสริมการปรบัแต่ง แปลงเป็น
ดิจิทลั และวิทยาศาสตรข์องการฝึกความแข็งแรง สรุปไดด้งันี ้(1) การฝึกความแข็งแรงดว้ยน า้หนกั
ที่เหมาะสมที่สุด หมายถึง การฝึกความแข็งแรงภายใตภ้าระภายนอกที่สอดคลอ้งกับก าลังขับ
สงูสดุระหว่างการหดตวัเต็มที่ของกลา้มเนือ้โครงรา่ง ปัจจยัทางสรีรวิทยาของการฝึกความแข็งแรง
ดว้ยน า้หนกัที่เหมาะสม ไดแ้ก่ ประเภทของเสน้ใยกลา้มเนือ้ โครงสรา้งกลา้มเนือ้โครงรา่ง และการ
สรรหาหน่วยมอเตอร ์และปัจจยัการฝึกรวมถึงรูปแบบการออกก าลงักาย น า้หนกัการฝึก ช่วงเวลา 
และช่วงเวลาการฝึกความแข็งแรง (2) ช่วงโหลดที่เหมาะสมส าหรบัการพฒันาก าลงัขบัสงูสดุแบบ 
half-squat คือ 50%-90%1RM และช่วงโหลดที่เหมาะสมส าหรบัก าลงัขบัสงูสดุส าหรบัท่า bench 
press คือ 50%-70%1RM การฝึกความแข็งแรงของน า้หนักที่เหมาะสมสามารถปรบัปรุงระดับ
ความแข็งแรงสูงสุดและความสามารถทางกีฬาขัน้พืน้ฐานของการวิ่ง การกระโดด และการขวา้ง
ของนกักีฬาวิทยาลยั ผลการฝึกของการฝึกความแข็งแรงเหมาะสมในการปรบัปรุงความสามารถใน
ระหว่างกล้ามเนื ้อที่ท างานร่วมกันนั้นดีกว่าการฝึกความแข็งแรงที่ควบคุมความเร็วและความ
แข็งแกรง่ (3) มีการก าหนดวิธีการคาดการณอ์ย่างรวดเร็วสามวิธีส  าหรบัโหลดพลงังานที่เหมาะสม 
รวมถึงวิธีการท านายความเร็วเฉลี่ย วิธีการท านายแรงสูงสดุ และวิธีการท านายโครงข่ายประสาท
เทียม BP วิธีการท านายโครงข่ายประสาทเทียม BP มีความแม่นย าและความฉลาดในการท านาย
สงูสุด วิธีการท านายความเร็วเฉลี่ยมีความสะดวกสบายที่สดุ และวิธีการท านายแรงสงูสดุมีความ
ตอ้งการอุปกรณ์ต ่าที่สุด อุปกรณ์ฝึกความแข็งแกร่งของโหลดไฟฟ้าที่ดีที่สุดไดร้บัการพัฒนาซึ่ง
สามารถบรรลุขอ้ก าหนดของการจัดโหลดอย่างละเอียด การฝึกความแข็งแกร่งแบบดิจิตอล และ
การเชื่อมต่อระหว่างอปุกรณ ์และตอบสนองความตอ้งการการฝึกความแข็งแกรง่ของโหลดไฟฟ้าที่
เหมาะสม มีความปลอดภัยและความฉลาดบางอย่าง และเป็นการฝึกความแข็งแกร่งทาง
วิทยาศาสตรใ์หก้ารสนบัสนนุทางเทคนิคที่ดี 

มิลาน และ มาลาเทสตาร ์(2009) ท าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกใน
ฤดูกาลในการฝึกฟุตบอลต่อพลงัระเบิดของผูเ้ล่นอายุนอ้ยในกีฬาฟุตบอล การฝึกแรงระเบิด เช่น 
การกระโดด การวิ่งเรว็ และการเปลี่ยนทิศทาง มีความส าคญัต่อประสิทธิภาพสงูสดุ ไม่เพียงแต่ใน
ผูใ้หญ่เท่านัน้ แต่ยังรวมถึงการเล่นในเกมส าหรบัเด็กดว้ย วตัถุประสงคข์องการวิจยั เพื่อศึกษาผล
ของการฝึกพลยัโอเมตริกระยะสัน้ในการฝึกซอ้มฟุตบอลปกติต่อพลงัระเบิดของผูเ้ลน่ฟุตบอลที่เขา้
สู่วยัแรกรุ่นในช่วงฤดกูาล กลุ่มทดลอง จ านวน 14 คน และกลุ่มควบคมุจ านวน 11 คน เด็กทุกคน
เล่นในลีกเดียวกันและฝึกซอ้มฟุตบอลสองครัง้ต่อสปัดาหเ์ป็นเวลา 90 นาที กลุ่มทดลองท าการ
ฝึกซอ้มฟุตบอลแบบเดียวกันและฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห์ (เช่น การกระโดด การ
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กระโดดขา้มรัว้ การกระโดด การกระโดดขา้ม และการใชเ้ทา้) ซึ่งน ามาใชแ้ทนการฝึกซอ้มฟุตบอล
เพื่อใหไ้ดร้ะยะเวลาเซสชนัเดียวกบั CG ที่พืน้ฐานและหลงัการฝึก มีการทดสอบแรงระเบิดดว้ยการ
ทดสอบ 6 รายการต่อไปนี ้ การวิ่ง 10 เมตร การทดสอบความคล่องตวั การทดสอบกระโดดแนวด่ิง 
3 ครั้ง (การกระโดดหมอบ  การกระโดดสวนกลับ การทดสอบการสัมผัส และการทดสอบ 5 
ขอบเขต ทดสอบ) การฝึกพลยัโอเมตริกมีผลต่อระยะในเวลาวิ่ง 10 ม. (-2.1%) และเวลาทดสอบ
ความว่องไว (-9.6%) และสามารถเพิ่มความสูงในการกระโดดส าหรบั CMJ (+7.9%) และ CT 
(+10.9%) อย่างมีนยัส าคัญ ไม่มีการเปลี่ยนแปลงที่มีนัยส าคัญทางสถิติ ดา้นแรงระเบิดหลงัจาก
การฝึก 8 สปัดาห ์ผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกซอ้มฟุตบอล
ปกติ ช่วยปรบัปรุงการกระท าระเบิดของผูเ้ล่นอายุน้อยเมื่อเทียบกับการฝึกฟุตบอลทั่วไปเท่านั้น 
ดงันัน้ โปรแกรมพลยัโอเมตรกิระยะสัน้จึงส่งผลดีต่อการระเบิด เช่น การวิ่ง การเปลี่ยนทิศทาง และ
การกระโดด ซึ่งเป็นปัจจยัส าคญัของการแข่งขนัฟตุบอล 

มิ เ ช ล แ ล ะ ค ณ ะ  (Michael, J, Mark, Christopher, & Timothy, 2006) ไ ด้
ท าการศึกษา เก่ียวกบัผลของการฝึกพลยัโอเมตริก 6 สปัดาห ์ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาอายุไม่เกิน 18 ปี จ านวน 28 ราย แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 14 คน ซึ่ง
ผลจากการศึกษาใน ครัง้นีจ้ะเป็นสิ่งที่กระตุน้และแสดงใหเ้ห็นว่าจากการฝึกแบบพลยัโอเมตริก 
สามารถความคล่องแคล่วในนกักีฬาไม่เพียงแค่นัน้แต่ยงัสามารถใชก้ารฝึกแบบพลยัโอเมตริก เพื่อ
ท าใหท้ าลายความเบื่อหน่ายของการฝึก และการฝึกแบบพลัยโอเมตริกยังสามารถช่วยในการ
ปรบัปรุงความแข็งแรงและการระเบิดได้ในขณะที่ใชง้านเพื่อใหร้่างกายเกิดการคล่องแคล่วขึน้ 
นอกจากนีผ้ลของเราสนับสนุนว่าการปรบัปรุงความคล่องแคล่วอาจเกิดขึน้ไดใ้นการฝึกแบบพลยั
โอเมตรกิ เพียง 6 สปัดาห ์ซึ่งเป็นประโยชนใ์นช่วงเตรียมการก่อนในฤดกูารแข่งขนัส าหรบันกักีฬา 

จากการศึกษางานวิจัยทัง้ในประเทศและต่างประเทศแลว้ งานวิจยัในประเทศนัน้มี
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ ที่ประกอบไปดว้ย การกระโดดในแนวด่ิง 
การกระโดดเปลี่ยนทิศทาง ที่กระท าดว้ยเทา้คู่และเทา้เดียว การเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ และมีการ
เปลี่ยนทิศทางที่หลากหลาย ซบัซอ้นและมีความต่อเนื่องดว้ยความเร็ว ซึ่งใชรู้ปแบบการฝึกที่เป็น
ตารางและการฝึกด้วยบันไดลิง ส่วนงานวิจัยในต่างประเทศ ไดม้ีรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริก 
รูปแบบการกระโดดในแนวด่ิง การกระโดดไกล การกระโดดฮอพและจัมพบ์็อกซ ์จากการศึกษา
เอกสารงานวิจยั ผูว้ิจยัมีความสนใจที่จะใชรู้ปแบบการฝึกจงัหวะเทา้ เพื่อพฒันาความคล่องแคล่ว
ว่องไวและพลังของกลา้มเนือ้ของนักเรียนอายุ 12 ปี ในระดับชัน้ประถมศึกษาใหม้ีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึน้ 
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บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

งานวิจัยนี ้เป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) แบบแผนการ
ทดลอง Multiple Time Design โดยผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้ 

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง  
2. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั  
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู  
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

 
แบบแผนการทดลอง 
 

E1 T1 O T2 O T3 
E2 T1 O T2 O T3 

ภาพประกอบ 6 แบบแผนการวิจยั 

สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นแบบแผนการทดลอง 
E1 หมายถึง กลุม่ควบคมุ 
E2 หมายถึง กลุม่ทดลอง 
O   หมายถึง โปรแกรมฝึก 
T1  หมายถึง ทดสอบนกัเรียนก่อนการฝึก 
T2  หมายถึง ทดสอบนกัเรียนหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
T3  หมายถึง ทดสอบนกัเรียนหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย  

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยั คือ นกัเรียนอาย ุ12 ปี ที่ก าลงัศึกษาอยู่ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 
6 โรงเรียนวดัหนองพะวา จงัหวดัระยอง จ านวนทัง้สิน้ 58 คน 
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กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิจัย ได้แก่  นักเรียนอายุ 12 ปี  ที่ ก าลังศึกษาอยู่ชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนวดัหนองพะวา จ านวน 40 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) ตามเกณฑก์ารคดัเขา้ 1. เป็นนักเรียนอายุ 12 ปี 2. เขา้ร่วมดว้ยความสมัครใจและท า
การแบ่งกลุ่ม ดว้ยวิธีการจับคู่ (Match-paired Sampling) โดยเรียงล าดับคะแนนจากนอ้ยไปหา
มาก จากการทดสอบพลังของกลา้มเนือ้ดว้ยการยืนกระโดดไกล (Standing Broad jump) แล้ว
แบ่งนกัเรียนออกเป็น 2 กลุม่ และท าการสุม่สิ่งทดลอง(Treatment Random) ดว้ยการสุ่มแบบง่าย 
(Simple random sampling) โดยใชว้ิธีการจบัฉลาก แบ่งเป็นกลุม่ดงันี ้

กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม นักเรียนอายุ 12 ปีที่ก าลงัศึกษาอยู่ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6  
จ านวน 20 คน ท ากิจกรรมหลงัเลิกเรียนตามความสนใจ สปัดาหล์ะ 3 วนั จ านวน 8 สปัดาห ์เวลา 
16.30 – 17.30 นาฬิกา เช่น ออกก าลงักายดว้ยกิจกรรมกีฬาฟุตบอล วอลเลยบ์อล เทเบิลเทนนิส
และตะกรอ้ 

กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลอง นักเรียนอายุ 12 ปีที่ก าลงัศึกษาอยู่ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6  
จ านวน 20 คน ฝึกโปรแกรมการฝึกดว้ยจังหวะเท้า (Footwork drill) สัปดาหล์ะ 3 วัน จ านวน 8 
สปัดาห ์เวลา 16.30 – 17.30 น. นาฬิกา เป็นเวลา 8 สปัดาห ์

 

Group 1 1 4 5 8 9 … 20 
Group 2 2 3 6 7 10 … 19 

ภาพประกอบ 7 แสดงการจดักลุม่ดว้ยวิธีการจบัคู่ (Matching) 

เกณฑก์ารคัดเข้า – คัดออก 
เกณฑก์ารคัดเข้า 

1. เป็นนกัเรียนโรงเรียนวดัหนองพะวา ที่ศึกษาอยู่ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 ที่มีอาย ุ
12 ปี 

2. นกัเรียนเขา้รว่มดว้ยความสมคัรใจ 
เกณฑก์ารคัดออก 

1. นกัเรียนไม่ไดม้ีความสมคัรใจเขา้รว่มการวิจยั 
2. นกัเรียนไดร้บัการบาดเจ็บ 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการรวบรวมข้อมูล 
1. โปรแกรมฝึกจงัหวะเทา้ 
2. แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวดว้ยวิธีกระโดด 6 เหลี่ยม (Reiman, 2009) 
3. แบบทดสอบพลังของกล้ามเนื ้อด้วยวิธีการยืนกระโดดไกล (Standing Broad 

jump) (สพุิตร มาหิโต และคณะ, 2555) 
4. อปุกรณท์ี่ใช ้ไดแ้ก่ 

4.1 นาฬิกาจบัเวลา จ านวน 2 เครื่อง 
4.2 สนามกีฬา 
4.3 ใบบนัทกึผลการทดสอบ 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลูมีดงันี ้

1. โปรแกรมฝึกดว้ยจงัหวะเทา้ (Footwork drills) ของจอหน์ เฟรบเพียร ์
2. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธีกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon) 

(Reiman, 2009) มีค่าความเชื่อมั่นระหว่าง .86-.95 
3. แบบทดสอบพลังของกล้ามเนื ้อด้วยวิธีการยืนกระโดดไกล (Standing Broad 

jump) (สพุิตร มาหิโต และคณะ, 2555) ค่าความเชื่อมั่น 0.83 และค่าความเที่ยงตรง 0.80 
ขั้นตอนในการสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย  
1. โปรแกรมการฝึกจังหวะเท้า 

1 .1 การศึกษาทฤษฎี  และทบทวนวรรณกรรม ที่ เก่ียวข้องกับความ
คล่องแคล่วว่องไว พลงัของกลา้มเนือ้ การฝึกดว้ยรูปแบบจงัหวะเทา้ของจอหน์ เฟรฟเพียร ์ (John 
frappier, 1995, อ้างอิงจาก  Chu Donald A and Meyer G Curt, 2013) และหลักการสร้าง
โปรแกรมการฝึกมี 3 ขัน้ตอน (Ross A, 2014) ดงันี ้

1) ขัน้ตอนการอบอุ่นรา่งกาย คือ การยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบเคลื่อนที่ 
2) ขั้นตอนการออกก าลังกาย คือ การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและ

พลังของกล้ามเนือ้ที่มีรูปแบบการฝึกที่ไม่ซ  า้กันและหลากหลาย โดยใชก้ารกระโดดขาคู่และขา
เดียว 

3) ขัน้ตอนการคลายอุ่น คือ การยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบอยู่กบัที่ 
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1.2 ปรกึษาอาจารยท์ี่ปรกึษา เพื่อตรวจสอบการสรา้งโปรแกรมฝึกจงัหวะเทา้
ที่มีต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ 

1.3 น าโปรแกรมการฝึกจังหวะเท้าที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลัง
ของกลา้มเนือ้ ที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ ส่งผูท้รงผูเ้ชี่ยวชาญตรวจ จ านวน 5 ท่าน เพื่อพิจารณาตรวจสอบ
ความเที่ยงตรงเฉพาะหนา้ (Face Validity) โดยเป็นผูเ้ชี่ยวชาญ ดา้นพลศึกษา ดา้นการฝึกกีฬา 
ดา้นการสรา้งโปรแกรมฝึก ผลปรากฏว่า อยู่ในระดบัเหมาะสม รอ้ยละ 100 แบบมีขอ้เสนอแนะ 

1.4 น าโปรแกรมที่ปรบัปรุง แกไ้ขแลว้ หาความเที่ยงตรงเฉพาะหนา้ โดยน า
โปรแกรมไปศึกษาน าร่อง (Pilot study) กบักลุ่มที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 15 คน 
เพื่อหาความเป็นไปไดข้องโปรแกรมในสภาพจริง 

1.5 น าโปรแกรมมาปรบัปรุงแก้ไขพรอ้มกับใหอ้าจารยท์ี่ปรึกษาตรวจสอบ 
พรอ้มน าโปรแกรมการฝึกจังหวะเทา้ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ ที่
ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ไปใชก้บักลุม่ตวัอย่าง ใชเ้วลาในการฝึกวนัละ 60 นาที โดยฝึกในวนัจนัทร ์วนัพธุและ
วนัศกุร ์ช่วงเวลา 16.30 – 17.30 น. เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห.์  

2. แบบทดสอบทีใ่ช้ในการวิจัย 
1.1 ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยแบบทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม 

(Hexagon test) (Reiman, 2009) มีค่าความเชื่อมั่นระหว่าง .86-.95 
1.2 แบบทดสอบพลังของกล้ามเนื ้อด้วยการยืนกระโดดไกล (Standing 

broad jump) (สพุิตร มาหิโต และคณะ, 2555) ค่าความเชื่อมั่น 0.83 และค่าความเที่ยงตรง 0.80 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมขอ้มลูในการวิจยั มีขัน้ตอนดงันี ้

1. ขัน้การศกึษาน ารอ่ง (Pilot Study) 
1.1. ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒถึงผูเ้ชี่ยวชาญ

ตรวจเครื่องมือ เพื่อขอความอนุเคราะหใ์นการตรวจเครื่องมือ และโรงเรียนวดัหนองพะวา เพื่อขอ
อนญุาตน าโปรแกรมศกึษาน ารอ่ง (Pilot Study) กบันกัเรียน 15 คน 

1.2 เตรียมอปุกรณแ์ละสถานที่ สิ่งอ านวยความสะดวกในการฝึกและเก็บขอ้มลู 
1.3 ผู้วิจัยด าเนินการและควบคุมตามโปรแกรมฝึกด้วยตนเอง เพื่อหาความ

เป็นไปไดข้องโปรแกรมดว้ยการศึกษาน าร่อง (Pilot study) เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 
วัน คือ วันจันทร ์วันพุธและวันศุกร ์เวลา 16.30 – 17.30 น. พรอ้มทั้งทดสอบความคล่องแคล่ว
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ว่องไวดว้ยแบบทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม และแบบทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ดว้ยการยืนกระโดด
ไกล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

2. ขัน้ตอนการทดลองโปรแกรม 
2.1 ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ถึง

ผูอ้  านวยการโรงเรียนวัดหนองพะวา อ าเภอบา้นค่าย จังหวัดระยอง เพื่อขออนุญาตในการเก็บ
รวบรวมขอ้มลูของกลุม่ตวัอย่าง 

2.2 จดัเตรียมสถานที่ อปุกรณ ์และจดัท าตารางแบบฝึก 4 รูปแบบเพื่อใชใ้นการ
เก็บรวบรวมขอ้มลู 

2.3 ผู้วิจัยด าเนินการฝึกซอ้มและควบคุมตามโปรแกรมการฝึกดว้ยตนเองเป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ วนัศกุร ์เวลา 16.30 – 17.30 น. และท า
การเก็บรวบรวมขอ้มลู โดยทดสอบการยืนกระโดดไกลและทดสอบการกระโดดหกเหลี่ยม 

การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัวิเคราะหด์ว้ยโปรแกรมส าเรจ็รูปทางสถิติ 

1. ค่ารอ้ยละ ความคิดเห็นผูเ้ชี่ยวชาญในการตรวจสอบความเที่ยงตรงเฉพาะหน้า 
(Face Validity) ของโปรแกรมฝึกจงัหวะเทา้ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้
ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 

2. ค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของคะแนน
ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยแบบทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon test) และ
พลังของกลา้มเนือ้ดว้ยการยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ในระยะเวลาที่ต่างกนั 

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากกลุ่มตัวอย่างที่น าโปรแกรม
ฝึกจงัหวะเทา้ที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ไปศึกษาน ารอ่ง 
(Pilot Study) ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ดว้ย t-test dependent 

4. เปรียบเทียบผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ ก่อน
การฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 8 ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้การ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนรูปแบบการทดลองซ า้มิติเดียว (One – Way Analysis of Variance With 
Repeated Measure) 

5. เปรียบเทียบผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื ้อ 
ระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 โดย
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ใชส้ถิติวิเคราะห์ด้วยค่าที (Independent sample t-test) ที่มีระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05 

6. การวิเคราะหข์อ้มลูค านวณหาค่าสถิติโดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูป 

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์
งานวิจัยผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์มหาวิทยาลยั

ศรีนครนิทรวิโรฒ หมายเลขรบัรอง SWUEC-G-288/2563 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  32 

บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูในการวิเคราะหข์อ้มูลที่ไดจ้ากการทดลองและการ
แปลความหมายของการวิเคราะหข์อ้มลู ดงัต่อไปนี ้

N     แทน   จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 

𝑥̅     แทน   ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบ 
S.D.  แทน   สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
F     แทน   ค่าการทดสอบนยัส าคญัทางสถิติของความแปรปรวนดว้ย F-test 
MS    แทน   ค่าความแปรปรวนระหว่างกลุม่และภายในกลุม่ 
SS     แทน   ค่าผลรวมของก าลังสองของส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างกลุ่ม 

และในกลุม่ 
Df     แทน   ค่าชัน้แห่งความเป็นอิสระ 
*-     แทน   มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิเคราะหข์อ้มลูที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนกระโดดไกลและการ

ทดสอบกระโดดหกเหลี่ยม จะน าเสนอผลตามวตัถปุระสงค ์ดงันี ้ 
วตัถปุระสงคข์อ้ที่ 1 เพื่อพฒันาโปรแกรมฝึกจงัหวะเทา้ที่มีต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไว

และพลงัของกลา้มเนือ้ของนกัเรียนอาย ุ12 ปี  
ผลการสรา้งโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่มี ต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของ

กล้ามเนื ้อของนักเรียนอายุ 12 ปี โดยยึดหลักการสรา้งโปรแกรมของ ACSM (Ross .A, 2014) 
ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ขั้นการฝึก (Sport-related 
Exercise) โดยฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนือ้ และขั้นการคลายอุ่น (Cool 
Down) ดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบอยู่กบัที่ (Static Stretching) จ านวน 8 สปัดาห ์สปัดาห์
ละ 3 วนั วนัละ 60 นาที โดยแสดงผลความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Face Validity) จากผูเ้ชี่ยวชาญ 5 
ท่าน ดงันี ้ 
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ตาราง 1 การพิจารณาความเที่ยงตรงเฉพาะหนา้ (Face Validity) จากผูเ้ชี่ยวชาญ 5 ท่านที่มีต่อ
โปรแกรมฝึกจงัหวะเทา้ที่มีต่อความคล่องแคลว่ว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ของนกัเรียน  
อาย ุ12 ปี 

รายการ 
ความเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ 
เหมาะสม ไม่เหมาะสม 

1) โปรแกรมฝึกสปัดาหท์ี่ 1-2 5  
2) โปรแกรมฝึกสปัดาหท์ี่ 3-4 5  
3) โปรแกรมฝึกสปัดาหท์ี่ 5-6 5  
4) โปรแกรมฝึกสปัดาหท์ี่ 7-8 5  
5) ท่าการยืดกลา้มเนือ้ในขัน้การอบอุ่นรา่งกาย (Warm up) 
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบเคลื่อนที่ (Dynamic stretching) 

5  

6) ท่าการยืดกลา้มเนือ้ในขัน้คลายกลา้มเนือ้ (Cool down) 
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบอยู่กบัที่ (Static stretching) 

5  

7) แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวดว้ยวิธีกระโดด 6 
เหลี่ยม (Hexagon test) 

5  

8) แบบทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ดว้ยวิธีการยืนกระโดดไกล 
(Standing Broad jump) 

5  

สรุปความคิดเห็น (รอ้ยละ) 100  
 

จากตาราง 1 พบว่า การหาความเที่ยงตรงเฉพาะหน้าตามความเหมาะสมโดยผ่าน
ผูเ้ชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน ขัน้ตอนการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบเคลื่อนที่ 
ขึน้การฝึกความคล่องแคล่วว่องไงและพลังของกล้ามเนือ้ และขั้นคลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กลา้มเนือ้แบบอยู่กบัที่ ในทกุสปัดาหม์ีความเหมาะสมรอ้ยละ 100 โดยมีขอ้เสนอแนะ ปรบัเวลาใน
การฝึกและเวลาพกัใหเ้หมาะสม ระบุเวลาการปฏิบติัต่อท่าทางใหช้ดัเจน ควรใชค้ าอธิบายขัน้ตอน
การฝึกใหช้ดัเจน 

 



  34 

ตาราง 2 ตารางเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของโปรแกรมฝึกจงัหวะเทา้ที่มีต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวและ
พลงัของกลา้มเนือ้ของนกัเรียนอาย ุ12 ปี ของกลุม่ตวัอย่างในการศกึษาน าร่องระหว่างก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4  

รายการ n X̅ S.D. t p -value 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

ก่อนการฝึก  

หลงัการฝึก 

 

15 

 

22.54 

19.92 

 

4.96 

4.60 

 

9.11* 

 

<0.01 

พลังของกล้ามเนือ้ 

ก่อนการฝึก  

หลงัการฝึก 

 

15 

 

139.10 

141.66 

 

16.55 

16.61 

 

5.65* 

 

<0.01 

*- มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่มีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ ของกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาน าร่องระหว่างก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 พบว่า แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง 3 ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลงัและความคล่องแคลว่ว่องไว ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ (n=20) 

 

กลุ่มตัวอย่าง 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 

สัปดาหท์ี ่4 

หลังการฝึก 

สัปดาหท์ี ่8 

X̅  S.D X̅  S.D X̅  S.D 

พลังกล้ามเนือ้       

   กลุม่ทดลอง  145.30 22.14 147.25 22.01 150.06 21.89 

   กลุม่ควบคมุ  145.35 22.15 145.35 21.54 144.80 21.76 

ความคล่องแคล่ว

ว่องไว 

      

   กลุม่ทดลอง  23.48 5.49 21.22 5.12 19.11 4.38 

   กลุม่ควบคมุ  26.72 6.37 27.11 6.59 27.44 6.87 

 
จากตาราง 3 พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว 

ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก เท่ากับ 23.48 และ 5.49 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากบั 21.22 และ 
5.12 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 19.11 และ 4.38 ตามล าดับ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของพลงักลา้มเนือ้ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก เท่ากบั 145.30 และ 22.14 หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 เท่ากับ 147.25 และ 22.01 และหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากับ 150.06 และ 21.89 
ตามล าดบั 

ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มควบคมุ ก่อน
การฝึก เท่ากบั 26.72 และ 6.37 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากบั 27.11 และ 6.59 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 เท่ากับ 27.44 และ 6.87 ตามล าดับ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลัง
กลา้มเนือ้ของกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก เท่ากบั 145.35 และ 22.15 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากบั 
145.35 และ 21.54 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 144.80 และ 21.76 ตามล าดบั 
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วตัถุประสงคข์อ้ที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมจังหวะเทา้ที่มีผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวและพลงักลา้มเนือ้ของนกัเรียนอายุ 12 ปี ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8  

ตาราง 4 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของพลงักลา้มเนือ้ของนกัเรียน
อาย ุ12 ปี ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ (n=20) 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 4 พบว่าผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ของพลัง
กลา้มเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไวของนกัเรียนอาย ุ12 ปี กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสัปดาห ์8 ไม่แตกต่างกัน จึงท าการ
ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตารางที่ 5 

 
 
 
 
 
 
 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 
กลุม่ทดลอง      
     ระยะเวลาการฝึก 88.77 1.36 65.20 13.18* <0.01 
     ความคลาดเคลื่อน 262.61 53.10 4.95   
กลุม่ควบคมุ      
     ระยะเวลาการฝึก 4.03 2.00 2.02 1.01 .37 
     ความคลาดเคลื่อน 75.97 38.00 2.00   
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ตาราง 5 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อพลงักลา้มเนือ้ของนกัเรียนอาย ุ
12 ปี ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

ระยะเวลาการฝึก X̅ ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
สัปดาหท์ี ่4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี ่8 

กลุ่มทดลอง     
ก่อนการฝึก 145.30 - .98* 2.11* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 147.25  - 1.13 * 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 150.06   - 

กลุ่มควบคุม     
ก่อนการฝึก 145.35 - <0.01 .55 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 145.35  - .55 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 144.80   - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 5 พบว่าผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกด้วยโปรแกรม
จังหวะเทา้ที่มีต่อพลังกลา้มเนือ้ของนักเรียนอายุ 12 ปี ของกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากหลงั
การฝึกสัปดาห์ที่  4 และกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ไม่
แตกต่างแตกต่างจากก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไม่แตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
4 

 

 

 

 

 



  38 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
ของนกัเรียนอาย ุ12 ปี ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ (n=20) 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 6 พบว่าผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ของความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนอายุ 12 ปี  กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาห ์8 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และกลุ่มควบคมุ ก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ไม่แตกต่างกัน จึงท าการทดสอบความ
แตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตารางที่ 7 
 

 

 

 

 

 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 
กลุม่ทดลอง      
     ระยะเวลาการฝึก 66.74 1.18 56.63 12.77* <0.01 
     ความคลาดเคลื่อน 203.74 45.96 4.43   
กลุม่ควบคมุ      
     ระยะเวลาการฝึก 5.12 1.51 3.39 2.19 .14 
     ความคลาดเคลื่อน 44.49 28.74 1.55   
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ตาราง 7 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความคล่องแคลว่ว่องไว ของ
นกัเรียนอายุ 12 ปี ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

ระยะเวลาการฝึก X̅ ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
สัปดาหท์ี ่4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี ่8 

กลุ่มทดลอง     
ก่อนการฝึก 23.48 - .94* 1.83* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 21.22  - .89* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 19.11   - 

กลุ่มควบคุม     
ก่อนการฝึก 26.72 - .39 .71 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 27.11  - .33 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 27.44   - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 7 พบว่าผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนอายุ 12 ปี กลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มควบคมุ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไม่แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไม่แตกต่างกนัจากหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
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วัตถุประสงค์ขอ้ที่ 3 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมจังหวะเทา้ ระหว่างกลุ่ม
ควบคมุและกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 

ตาราง 8 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลงักลา้มเนือ้และความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ (n=20) 

 รายการ X̅  S.D. t p-value 

ก่อ
นฝึ

ก 

พลังกล้ามเนือ้ 

กลุม่ทดลอง 

กลุม่ควบคมุ 

 

145.30 

145.35 

 

22.14 

22.15 

 

0.1 

 

.99 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

กลุม่ทดลอง 

กลุม่ควบคมุ 

 

23.48 

26.72 

 

5.49 

6.37 

 

1.73 

 

.09 

หลั
งก

าร
ฝึก

สัป
ดา

หท์
ี ่4

 พลังกล้ามเนือ้ 

กลุม่ทดลอง 

กลุม่ควบคมุ 

 

147.25 

145.35 

 

22.01 

21.54 

 

.28 

 

.78 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

กลุม่ทดลอง 

กลุม่ควบคมุ 

 

21.22 

27.11 

 

5.12 

6.59 

 

3.16* 

 

<0.01 

หลั
งก

าร
ฝึก

สัป
ดา

หท์
ี ่8

 พลังกล้ามเนือ้ 

กลุม่ทดลอง 

กลุม่ควบคมุ 

 

150.06 

144.80 

 

21.89 

21.76 

 

.76 

 

 

.45 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

กลุม่ทดลอง 

กลุม่ควบคมุ 

 

19.11 

27.44 

 

4.38 

6.87 

 

4.57* 

 

<0.01 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 8 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลงักลา้มเนือ้ ก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ของพลังกล้ามเนื ้อและความ
คลอ่งแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ พบว่า ก่อนการฝึกดา้นพลงักลา้มเนือ้และ
ความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุไม่แตกต่างกนั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
4 และหลงัฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ดา้นความคล่องแคล่วว่องไวมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05  
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บทที ่5  
สรุป อภปิราย และขอ้เสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
1. โปรแกรมฝึกจังหวะเทา้ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนือ้ ของ

นกัเรียนอาย ุ12 ปี มีความเที่ยงตรงเฉพาะหนา้ ของโปรแกรมรอ้ยละ 100 จากผูเ้ชี่ยวชาญ 5 ท่าน 
2. เปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

และ 8 ของกลุม่ทดลอง แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
3. การเปรียบเทียบผลการฝึกดว้ยโปรแกรมจงัหวะเทา้ที่มีต่อความคล่องแคลว่ว่องไวและ

พลงัของกลา้มเนือ้ของนักเรียนอายุ 12 ปี โรงเรียนวัดหนองพะวา ระยะก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการฝึก
ดา้นพลงักลา้มเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่าง
กนั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดา้นความคล่องแคล่วว่องไวมีความแตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

อภปิรายผล 
จากผลการศกึษา เรื่อง ผลการฝึกดว้ยโปรแกรมจงัหวะเทา้ที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไว

และพลังของกล้ามเนื ้อของนักเรียนอายุ 12 ปี โรงเรียนวัดหนองพะวา โดยอภิปรายผลตาม
วตัถปุระสงคแ์ละสมมติุฐาน ดงันี ้

วตัถปุระสงคข์อ้ที่ 1 เพื่อพฒันาโปรแกรมฝึกจงัหวะเทา้ที่มีต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไว
และพลงัของกลา้มเนือ้ของนักเรียนอายุ 12 ปี จากผลการวิจยัพบว่าการหาคุณภาพของโปรแกรม
ฝึกจงัหวะเทา้ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ดา้นความเที่ยงตรงเฉพาะหนา้ 
ของผูเ้ชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน พบว่า ขัน้ตอนอบอุ่นร่างกาย ขัน้ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและ
พลังของกลา้มเนือ้และขัน้คลายอุ่นร่างกาย แต่ละสัปดาหม์ีความเหมาะสมรอ้ยละ 100 มีความ
สอดคลอ้งกับวิจัยที่มีการหาความเที่ยงตรงของโปรแกรมผ่านผูเ้ชี่ยวชาญ 5 ท่าน พบว่า มีความ
เหมาะสม (พลเอก สภุาสงวน, 2558; มรุธา นามพลงั, 2563) และเห็นไดว้่าโปรแกรมฝึกจงัหวะเทา้
ที่สรา้งขึน้เป็นไปตามหลกัการฝึก 3 ขัน้ตอนที่ผูว้ิจยัไดส้รุปไว ้ไดแ้ก่ ขัน้ตอนการอบอุ่นรา่งกาย ขัน้
ของการฝึก และขัน้ของการคลายอุ่น (Rossa., 2014) และไดม้ีการน าโปรแกรมไปศึกษาน าร่อง 
ของโปรแกรมในสภาพจริง เป็นเวลา 4 สัปดาห ์จ านวน 3 วันต่อสัปดาห์ เพื่อตรวจสอบถูกตอ้ง
เหมาะสม ของโปรแกรมการฝึกที่จะไดน้ าไปฝึกกบันกัเรียนโรงเรียนวดัหนองพะวาที่ใหค้วามสมคัร



  43 

ใจในการเขา้ร่วมการฝึก พบว่า มีความเหมาะสม สอดคลอ้งกบั มรุธา นามพลงั (2563) และ สิทธิ
ศักดิ์ บุญหาญ (2555) หลงัจากสรา้งโปรแกรมฝึก เมื่อส่งผูเ้ชี่ยวชาญเพื่อหาความเที่ยงตรงแลว้ 
ตอ้งน าโปรแกรมไปศึกษาน าร่อง ก่อนการเก็บขอ้มูลเพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรม
ตามสภาพจริงว่ามีขอ้บกพร่องอ่ืนๆหรือไม่และตอ้งมีการแก้ไข ตามค าแนะน าก่อนน าไปใชจ้ริง 
และหลังจากการศึกษาน าร่อง โปรแกรมการฝึกผู้วิจัยสรา้งขึน้เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน 
พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ค่าเฉลี่ยความคลอ่งแคลว่ว่องไวเท่ากบั 19.92 (4.60) ดีกว่าก่อนการ
ฝึก 22.54 (4.96) และพลังของกล้ามเนือ้ พบว่า หลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 141.66 (16.61) 
ดีกว่าก่อนการฝึก 139.10 (16.55) และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของโปรแกรมการฝึกจงัหวะเทา้ที่มี
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ ของกลุ่มตวัอย่างในการศึกษาน าร่องก่อนการ
ฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เนื่องจากโปรแกรมฝึกมีคุณภาพเหมาะสมในการพัฒนา
สมรรถภาพแก่นกัเรียน ดา้นความคล่องแคล่วว่องไวและดา้นพลงัของกลา้มเนือ้ของกลุ่มตัวอย่าง 
สอดคลอ้งกบั นิวฒัน ์บญุสม (2544) กล่าวว่า พลงัของกลา้มเนือ้มีสว่นช่วยใหก้ลา้มเนือ้ท างานได้
ทนัที คือ เมื่อกลา้มเนือ้มีพลงัมากก็จะสามารถเคลื่อนไหวไดง้่ายและเรว็ขึน้ จึงสามารถเคลื่อนไหว
ไดซ้  า้ๆ บ่อยขึน้ อีกทั้งยังพบว่า พลังกลา้มเนือ้มีส่วนเก่ียวขอ้งกับความคล่องแคล่วของร่างกาย 
สอดคล้องกับ ศศิประภา ทองเงิน (2559) ซึ่งท าการฝึกเคลื่อนไหวด้วยบันไดลิงประยุกต์พรอ้ม
จงัหวะที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว พบว่ากลุ่มที่ไดฝึ้ก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8  มีความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวดีกว่ากลุม่ที่ไม่ไดฝึ้ก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สอดคลอ้งกบั ศิรริตัน ์
หิรัญรัตน์ (2539) ได้กล่าวว่า พื ้นฐานที่ใช้ในสรา้งโปรแกรมฝึกโดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วง
ระยะเวลา 4 – 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ท าให้มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรื่องความ
แข็งแรงและก าลงัเพิ่มขึน้ สอดคลอ้งกบั วิศรุต ศรีแกว้ (2557) ไดศ้ึกษาผลของรูปแบบการฝึกพลยั
โอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห ์วัตถุประสงค ์ของการศึกษาวิจัยครัง้นีห้าความเป็นไปของผลของ
รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห ์ในนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย คือ พลงักลา้มเนื ้อ
กบัความคล่องแคล่วว่องไวใน ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มที่ฝึกและกลุ่มควบคุม มีพลงักลา้มเนือ้และ
ความคล่องแคล่วว่องไวความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อทดลองแล้ว พบว่า 
รูปแบบการใชโ้ปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกในเวลา 4 สปัดาห ์ส่งผลต่อการเพิ่มพลงักลา้มเนือ้และ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬาฟตุบอลเพศชายมากกว่าผูท้ี่ไม่ไดฝึ้ก 
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วัตถุประสงค์ขอ้ที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมจังหวะเท้าที่มีผลต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวและพลงักลา้มเนือ้ของนกัเรียนอายุ 12 ปี ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงั
การฝึก ดว้ยการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพบว่า หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 และหลัง
การฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก โดยมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่ว
ว่องไวเท่ากบั 21.22 (5.12) และ 19.11 (4.38) ตามล าดบั และพลงัของกลา้มเนือ้ เท่ากบั 147.25 
(22.01) และ 150.05 (21.89) ตามล าดับ สอดคล้องกับผาณิต บิลมาศ (2530) ที่กล่าวว่า 
สมรรถภาพดา้นความคล่องแคล่วว่องไว มาจากการการฝึกฝนที่มีแบบแผนต่อเนื่อง ส าคญัต่อท า
นกัเรียน นักกีฬา ดังจะเห็นว่า กิจกรรมทางพลศึกษาใชรู้ปแบบลกัษณะการฝึกเคลื่อนตวัไปอย่าง
เป็นธรรมชาติ มีฟตุเวิรค์ (Footwork) และกระท าดว้ยถกูตอ้งรวดเรว็เป็นหลกั สอดคลอ้งกบั นิวฒัน ์
บุญสม (2544) กล่าวว่า พลังของกล้ามเนื ้อมีส่วนช่วยให้กล้ามเนื ้อท างานได้ทันที คือ เมื่อ
กลา้มเนือ้ที่มีพลงัมาก ก็จะสามารถเคลื่อนไหวไดง้่ายกว่าและเร็วขึน้ รวมถึงเพิ่มช่วงไดย้าวนานต่อ
การเคลื่อนไหวซ า้ๆและจ านวนรอบมากกว่าและยังพบว่าพลังของกลา้มเนือ้มีส่วนเก่ียวขอ้งกับ
ความคล่องแคล่วของร่างกาย สอดคลอ้งกับ วิศรุต ศรีแก้ว (2557) ไดศ้ึกษาผลของรูปแบบการ
ฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 สปัดาห ์วตัถุประสงค์ ของการศึกษาวิจัยครัง้นีห้าความเป็นไปของ
ผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห ์ในนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย คือ พลัง
กล้ามเนือ้กับความคล่องแคล่วว่องไวใน ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ ฝึกและกลุ่มควบคุม มีพลัง
กลา้มเนือ้และความคลอ่งแคลว่ว่องไวความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เมื่อทดลองแลว้ 
พบว่า รูปแบบการใชโ้ปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกในเวลา 4 สปัดาห ์ส่งผลต่อการเพิ่มพลงักลา้มเนือ้
และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลเพศชายมากกว่าผูท้ี่ไม่ไดฝึ้ก  และสอดคลอ้งกับ
งานวิจยัของ Junpalee (2023) ที่ไดศ้กึษาการพฒันาความว่องไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลเยาวชน
หญิง โรงเรียนศรีราชาโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกนวัตกรรมบนัไดอัจฉริยะ กลุ่มตวัอย่างอายุระหว่าง 
13-17 ปี ก าลงัศึกษาในระดบัมธัยมศึกษาปีที่ 1-5 ปีการศึกษา 2565 โปรแกรม IISLDT ไดแ้ก่ การ
จบัเวลาอตัโนมติั การนบักา้วอตัโนมติั นาฬิกาจบัเวลาอตัโนมติั ตัง้เวลาและนบักา้ว 30 วินาที การ
ฝึกมี 5 รูปแบบ ได้แก่ รูปแบบการกระโดดถอยหลัง ไปด้านข้าง ไปข้างหน้า สลับเท้าด้านข้าง 
ดา้นหนา้ และดา้นหลงั และกระโดดเตะกลบัดา้นหลงั แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ทดสอบ
ความคล่องตวัดว้ยแบบทดสอบ Semo Agility ผลการทดลองพบว่า ทัง้ 2 กลุม่ หลงัการฝึกสปัดาห ์
4 และ 8 พบว่า การฝึกด้วยโปรแกรม IISLDT และโปรแกรม TRTP มีความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติ ผลการทดสอบชีใ้หเ้ห็นว่า การฝึกนกักีฬาดว้ยโปรแกรม IISLDT นีย้งัส่งผลต่อ
ความคลอ่งตวัเมื่อใชก้ารทดสอบ NSVT ผลลพัธแ์สดงเวลาเฉลี่ยที่ลดลง 
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สรุปไดว้่า การฝึกด้วยโปรแกรมจังหวะเท้า เป็นรูปแบบการฝึกที่ช่วยพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื ้อให้มีประสิทธิภาพที่ดีขึน้ โดยวิธีการฝึกจะเนินการ
เคลื่อนที่ด้วยการกระโดดเท้าคู่และเท้าเดียว มีการเปลี่ยนทิศทางและต าแหน่ง ควบคุมด้วย
ระยะเวลาฝึกและมีการพกัที่เหมาะสม  

วัตถุประสงค์ข้อที่  3 ผลการฝึกด้วยโปรแกรมจังหวะเท้าที่มีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ของนกัเรียนอาย ุ12 ปี โรงเรียนวดัหนองพะวา ระยะก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 88 ระหว่างกลุม่ควบคมุและกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อน
ฝึกดา้นพลงักลา้มเนือ้และดา้นความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกนั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ดา้นความคลอ่งแคล่วว่องไวมีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งไม่เป็นตามวตัถปุระสงคท์ี่ระบวุ่า เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึก
โปรแกรมจังหวะเทา้ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ
สปัดาหท์ี่ 8 และยงัไม่มีความสอดคลอ้งกบัตามสมมุติฐานขอ้ที่ 2 ดว้ยว่า กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ย
โปรแกรมจงัหวะเทา้ และกลุ่มที่ออกก าลงักายตามความสนใจ มีความคล่องแคล่วว่องไวและพลงั
ของกลา้มเนือ้หลังการทดลองแตกต่างกัน ซึ่งผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ดา้นพลงักลา้มเนือ้ ไม่แตกต่างกนั 

ประเด็นที่ 1 ดา้นความคล่องแคล่วว่องไวของนกัเรียน พบว่า หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดา้นความคล่องแคล่วว่องไวมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 เนื่องจากโปรแกรมการฝึกจงัหวะเทา้ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ นักเรียนจะตอ้งเคลื่อนที่เปลี่ยน
ทิศทางตลอดเวลา และเปลี่ยนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว ท าใหเ้กิดการพัฒนาการท างานของระบบ
ประสาทและกล้ามเนือ้ได้อย่างอัตโนมัติ  จึงส่งผลให้กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวขึน้ 
สอดคลอ้งกับ เจริญ กระบวนรตัน ์(2545) ที่กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว เป็นการเปลี่ยนต าแหน่ง
ของร่างกาย เป็นความสามารถเคลื่อนไหวในการเคลื่อนที่ระยะสัน้ ซึ่งเป็นระบบการที่มีปฏิกิริยา
รว่มกนัของประสาท กลา้มเนือ้ การรบัค าสั่งและตอบสนองดว้ยแรงสัน้ๆแต่รวดเรว็ และยงัเสรมิแรง
ในกาสลับทิศทางได้อย่างราบรื่น และจากรูปแบบโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่ผู ้วิจัยสรา้งขึน้ 4 
รูปแบบ มีขนาด 60 x 120 เซนติเมตรเป็นขนาดที่เหมาะสมกับการเคลื่อนที่ด้วยเท้าคู่และเท้า
เดียวกบันกัเรียนอายุ 12 ปีและมีความเขม้ขน้ ความซบัซอ้นของท่าการฝึกเพิ่มขึน้ทุกสปัดาห ์ที่ใช้
การกระโดดไปยงัช่องที่ก าหนดให ้ สอดคลอ้งกบั งานวิจยัที่มีรูปแบบการฝึกดว้ยตารางและอาศัย
การเคลื่อนที่ดว้ยสองเทา้หรือเทา้เดียวก็ตาม สอดคลอ้งกบัเครื่องมืองานวิจยัของ สรญัรฐั มนญุญา
นนท ์(2554) ที่ทดลองการฝึกแบบตารางเกา้ช่องที่มีความกวา้งและยาวต่างกนั การทดสอบผลที่
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ไดพ้บว่า ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา ก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ของ ในกลุ่ม
ตวัอย่าง ทัง้หมด 30 คน กลุ่มฝึกรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ก าหนดดว้ยตารางเกา้ช่องที่มีขนาดกวา้ง
และยาว 60 เซนติเมตร กลุ่มฝึกรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ก าหนดดว้ยตารางเกา้ช่องที่มีขนาดกวา้ง
และยาว 90 ร่วมกับการเล่นกีฬาแบดมินตัน ผลวิจัยพบว่า หลังฝึก 4 สัปดาห์ ทั้งสองกลุ่ม มี
ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวดีขึน้ แต่ระหว่างการฝึกสปัดาหท์ี่ 4-8 ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่ว
ว่องไว ไม่แตกต่างกัน และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยความ
คล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มควบคุม ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 1 กับ กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ย
ความคลอ่งแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 05 สรุปไดว้่าการเลน่กีฬา
แบดมินตนัโดยการฝึกเสริมดว้ยโปรแกรมการฝึก ตารางเกา้ช่องที่มีขนาด 60 - 90 เซนติเมตร ช่วย
พฒันาความคล่องแคล่วว่องไวไดดี้ขึน้ สอดคลอ้งกบั ไตรมิตร โพธิแสน (2555) ที่ท าการศึกษาผล
ของโปรแกรมการฝึกเสรมิดว้ยห่วงพลาสติกที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไวและพลงักลา้มเนือ้ขาใน
นักกีฬาเซปักตะกรอ้ ความคล่องแคล่วว่องไว หลังการทดลองสัปดาหท์ี่ 4 และสัปดาหท์ี่ 8 ของ
กลุ่มควบคุมกับกลุ่มที่ฝึกเสริมดว้ยห่วงพลาสติก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และ พบว่า ดา้นพลังกลา้มเนือ้ขากลุ่มฝึกเสริมดว้ยห่วงพลาสติกกับกลุ่มควบคุม ไม่
แตกต่างกนั 

ประเด็นที่ 2 ดา้นพลงักลา้มเนือ้ของนกัเรียน ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุม่ควบคมุ
และกลุ่มทดลอง ดา้นพลงักลา้มเนือ้ ไม่แตกต่างกบักลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
.05  ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมุติฐาน เนื่องจากโปรแกรมฝึกจังหวะเท้า อาจจะมีความหนักของ
โปรแกรมนอ้ยเกินไป จึงท าใหม้ีการพฒันาของพลงักลา้มเนือ้เพิ่มขึน้เล็กนอ้ยแต่ไม่มีนยัส าคญัทาง
สถิติและเมื่อพิจารณาจากผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉลี่ยของการทดสอบการยืนกระโดดไกลมีแนวโนม้
เพิ่มขึน้แต่ก็ไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สปัดาหท์ี่ 8 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งถา้พิจารณาจากองคป์ระกอบของทักษะการ
ยืนกระโดดไกลไม่ไดป้ระกอบไปดว้ยพลงักลา้มเนือ้เพียงอย่างเดียว แต่ประกอบดว้ยความอ่อนตวั 
และแรงในการเหวี่ยงแขนอีกดว้ย ซึ่งอธิบายไดจ้าก สรุีย ์อรรถกร (2535) ไดท้ าการวิจยัเรื่องผลการ
ฝึกความอ่อนตวัที่มีต่อการยืนกระโดดไกล พบว่า ความอ่อนตวัมีผลต่อระยะทางในการยืนกระโดด
ไกล ดว้ยเหตนุีจ้ึงอาจจะเป็นเหตุผลที่ท าใหพ้ลงัของกลา้มเนือ้ขาของการกระโดดไกลของนักเรียน
กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ก็เป็นได ้
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ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังนี ้

จากผลการฝึกดว้ยโปรแกรมจังหวะเทา้ ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัของ
กลา้มเนือ้ หลงัสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า มีความคล่องแคลว่ว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ แสดงให้
เห็นว่า โปรแกรมฝึกจงัหวะเทา้สามารถพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ เมื่อ
ไดร้บัการฝึกที่เหมาะสม 

ข้อเสนอแนะส าหรับในการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการน าโปรแกรมฝึกจงัหวะเทา้ไปพฒันาทกัษะกีฬาเฉพาะที่มีรูปแบบการฝึก

สอดคลอ้งกนั 
2. น าโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่มีผลต่อความคล่องคล่อวว่องไวและพลังของ

กลา้มเนือ้ไปใชพ้ฒันานกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษา 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผูเ้ชี่ยวชาญ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบพิจารณาโปรแกรมฝึกจังหวะเท้า 
1.    ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สนธยา สลีะมาด 

ต าแหน่ง   คณบดีคณะพลศกึษา 
 สถานที่ท างาน   มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
2. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ถาวร กมทุศรี 
 ต าแหน่ง   อาจารยป์ระจ าคณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
 สถานที่ท างาน   มหาวิทยาลยัมหิดล 
3. อาจารย ์ดร. ปัญญา อินทเจรญิ 
 ต าแหน่ง   อาจารยป์ระจ าคณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
 สถานที่ท างาน   มหาวิทยาลยับรูพา 
4. อาจารย ์ดร. ปรียาภรณ ์กุลศิรริตัน ์
 ต าแหน่ง   อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลศึกษา 
 สถานที่ท างาน   มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
5. อาจารย ์ดร. ชาญกิจ ค าพวง 
 ต าแหน่ง   อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลศึกษา 
 สถานที่ท างาน   มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข 

การหาคณุภาพของโปรแกรมฝึกจงัหวะเทา้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  56 

คณุภาพของโปรแกรมฝึกดว้ยจงัหวะเทา้ 
จากความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน 

 

รายการ ความเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน 
เหมาะสม ไม่เหมาะสม 

1) การสรา้งแบบฝึกถกูตอ้งตามหลกัการ 5  
2) ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 5  
3) ความหนกัในการฝึกมีความเหมาะสม 5  
4) อปุกรณท์ี่ใชม้ีความเหมาะสม 5  
5) สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์ 5  

สรุปความคิดเห็น (รอ้ยละ) 100  
 
ขอ้เสนอแนะ 

1. ปรบัเวลาในการฝึกและเวลาพกัใหเ้หมาะสม 
2. ระบเุวลาการปฏิบติัต่อท่าทางใหช้ดัเจน 
3. ควรใชค้ าอธิบายขัน้ตอนการฝึกใหช้ดัเจน 
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ภาคผนวก ค 

โปรแกรมฝึกจงัหวะเทา้ การอบอุ่นรา่งกาย และการคลายกลา้มเนือ้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  58 

คู่มือโปรแกรมการฝึกจังหวะเท้า (Footwork drills) 
ทีม่ีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนือ้ของนักเรียนอายุ 12 ปี 

โปรแกรมการฝึกจงัหวะเทา้ (Footwork drills) มีจดุมุ่งหมายพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวและ

พลงัของกลา้มเนือ้ของนกัเรียนอาย ุ12 ปี โดยใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหท์ี่ 1 – 8 ฝึก

ปฏิบติัสปัดาหล์ะ 3 วนั คือ คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ เวลา 16.30 - 17.30 น. โดยมี

รายละเอียด ดงันี ้

 

รูปแบบที ่1 โฟรส์แคว (Four Square) 

 

ท่าที่ วิธีปฏิบัติ ภาพการฝึก 
FS1 Box 1 – 2 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 และ
กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 2  
2. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
3. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม  

 
FS2 Box 
1 – 2 – 3 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ไปยงัช่องที่ 2  
3. กระโดดดว้ยขาคู่ไปยงัช่องที่ 3 
4. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
3. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 
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FS3 Box 
1 – 3 – 2 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ไปยงัช่องที่ 3  
3. กระโดดดว้ยขาคู่ไปยงัช่องที่ 2 
4. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
3. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
FS4 Box 
1 - 2 - 3 – 4 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ไปยงัช่องที่ 2  
3. กระโดดดว้ยขาคู่ไปยงัช่องที่ 3 
4. กระโดดดว้ยขาคู่ไปยงัช่องที่ 4 
5. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
6. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
FS5 Box 1 – 2 
กระโดดขา
เดียว 
(Single legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 และ
กระโดดดว้ยขาขา้งใดขา้งหนึ่ง ไป
ยงัช่องที่ 2  
2. กระโดดดว้ยขาขา้งเดิมกลบัสู่
ช่องที่ 1 
3. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 
และสลบัขาอีกขา้ง 
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FS6 Box 1 – 4 
กระโดดขา
เดียว 
(Single legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 และ
กระโดดดว้ยขาขา้งใดขา้งหนึ่ง ไป
ยงัช่องที่ 4  
2. กระโดดดว้ยขาขา้งเดิมกลบัสู่
ช่องที่ 1 
3. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 
และสลบัขาอีกขา้ง 

 
FS7 Box 1 – 3 
กระโดดขา
เดียว 
(Single legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 และ
กระโดดดว้ยขาขา้งใดขา้งหนึ่ง ไป
ยงัช่องที่ 3  
2. กระโดดดว้ยขาขา้งเดิมกลบัสู่
ช่องที่ 1 
3. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 
และสลบัขาอีกขา้ง 

 
FS8 Box 4 – 2 
กระโดดขา
เดียว 
(Single legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 4 และ
กระโดดดว้ยขาขา้งใดขา้งหนึ่ง ไป
ยงัช่องที่ 2  
2. กระโดดดว้ยขาขา้งเดิมกลบัสู่
ช่องที่ 4 
3. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 
และสลบัขาอีกขา้ง 
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รูปแบบที ่2 เอ็กซ ์สแคว (Eight Square) 

ท่าที่ วิธีปฏิบัติ ภาพการฝึก 
ES1 Box  
1 – 2 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 และ
กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 2  
2. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
3. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
ES2 Box 
1 – 2 - 3 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 2 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 3 
4. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
5. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
ES3 Box 
1 – 3 - 2 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 3 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 2 
4. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
5. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 
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ES4 Box 
1 – 4 - 2 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 4 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 2 
4. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
5. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
ES5 Box 
1 – 2 - 4 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 2 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 4 
4. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
5. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
ES6 Box 
1 – 2 – 3 - 4 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 2 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 3 
4. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 4 
5. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
6. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 
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ES7 Box 
1 – 4 – 3 - 2 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 4 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 3 
4. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 2 
5. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
6. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
ES8 Box 
1 – 3 – 7 - 5 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 3 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 7 
4. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 5 
5. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
6. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
ES9 Box 
4 – 2 – 6 - 8 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 4 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 2 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 6 
4. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 8 
5. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 4 
6. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
 



  64 

ES10 Box 
1 – 4 – 5 - 8 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 4 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 5 
4. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 8 
5. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
6. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
ES11 Box 
5 – 6 – 7 - 8 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 5 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 6 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 7 
4. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 8 
5. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 5 
6. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
ES12 Box 
1 – 2 
กระโดดขา
เดียว 
(Single 
legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 และ
กระโดดดว้ยขาขา้งใดขา้งหนึ่ง ไป
ยงัช่องที่ 2 
2. กระโดดดว้ยขาขา้งเดิมกลบัสู่
ช่องที่ 1 
3. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 
และสลบัขาอีกขา้ง 
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ES13 Box 
1 – 4 
กระโดดขา
เดียว 
(Single 
legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 และ
กระโดดดว้ยขาขา้งใดขา้งหนึ่ง ไป
ยงัช่องที่ 4  
2. กระโดดดว้ยขาขา้งเดิมกลบัสู่
ช่องที่ 1 
3. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 
และสลบัขาอีกขา้ง 

 
ES14 Box 
1 – 3 
กระโดดขา
เดียว 
(Single 
legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 และ
กระโดดดว้ยขาขา้งใดขา้งหนึ่ง ไป
ยงัช่องที่ 3  
2. กระโดดดว้ยขาขา้งเดิมกลบัสู่
ช่องที่ 1 
3. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 
และสลบัขาอีกขา้ง 
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รูปแบบที ่3 มูโนส ฟอรเ์มชัน (Munoz formation) 

ท่าที่ วิธีปฏิบัติ ภาพการฝึก 
MF1 Box 
1 – 2 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 และ
กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 2  
2. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
3. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
MF2 Box 
1 – 4 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 และ
กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 4  
2. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
3. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
MF3 Box 
2 – 5 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 2 และ
กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 2  
2. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 5 
3. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 
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MF4 Box 
2 – 3 - 4 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 2 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 3 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 4 
4. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 2 
5. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
MF5 Box 
1 – 2 - 3 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 2 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 3 
4. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
5. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
MF6 Box 
1 – 2 – 3 – 
4 – 5 – 6  
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 2 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 3 
4. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 4 
5. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 5 
6. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 6 
7. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
8. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม  
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รูปแบบที ่4 ครัมรี ฟอรเ์มชัน (Krumrie formation) 

ท่าที่ วิธีปฏิบัติ ภาพการฝึก 
KF1 Box 
1 – 5 - 9 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 5 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 9 
4. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
5. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
KF2 Box 
7 – 5 - 3 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 7 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 5 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 3 
4. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 7 
5. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
KF3 Box 
6 – 7 – 6 - 
1 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 6 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 7 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 6 
4. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 1 
5. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 6 
6. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 
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KF4 Box 
6 – 1 – 6 - 
7 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 6 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 1 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 6 
4. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 7 
5. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 6 
6. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 

 
KF5 Box 
1 – 2 – 5 – 
8 – 9 - 4 
กระโดดขาคู่ 
(Both legs) 

1. ยืนท่าเตรียม ในช่องที่ 1 
2. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 2 
3. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 5 
4. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 8 
5. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 9 
6. กระโดดดว้ยขาคู่ ไปยงัช่องที่ 4 
7. กระโดดดว้ยขาคู่กลบัสูช่่องที่ 1 
8. ปฏิบติัจนครบตามโปรแกรม 
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โปรแกรมการฝึกด้วยจังหวะเท้า (Footwork drills) 
สัปดาหท์ี ่1 – 8 

โปรแกรมการฝึกดว้ยจงัหวะเทา้ของจอหน์ เฟรบเพียร ์เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 

วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์โดยฝึกวนัละ 1 ชั่วโมง โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 10 นาท ี

วิ่งเหยาะรอบสนาม 3 นาที 

ยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบเคลื่อนที่ (Dynamic stretching) 7 นาที 
2. ขั้นการฝึก (Exercise) 40 นาที 

การฝึกดว้ยโปรแกรมจงัหวะเทา้ ตามรูปแบบการฝึกและท่าทางการฝึก ตามล าดบั 

3. ขั้นคลายกล้ามเนือ้ (Cool down) 10 นาที 

ยืดกลา้มเนือ้แบบอยู่กบัที่ (Static stretching)  
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โปรแกรมการฝึกด้วยจังหวะเท้า (Footwork drills) สัปดาหท์ี ่1 – 2 

ก่อนการฝึก : ท าการทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ เพื่อเก็บขอ้มลูเพื่อน า

ขอ้มลูไปเปรียบเทียบกบัผลหลงัการฝึก 

รายละเอียด : ทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวดว้ยวิธีกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon test) และ

ทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ขาดว้ยการยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) 

เวลา : 60 นาที 

วัน ขั้นตอน รายละเอียด 
เวลา 
(นาท)ี 

ทา่ 
เวลา/
เซต

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
เซต 

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
ท่า 

(วนิาท)ี 

จ านวน
เซต 

จนัทร ์

ขัน้การ
อบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm up) 

-วิง่เหยาะ
รอบสนาม 

3 - - - - - 

-ยืดเหยียด
กลา้มเนือ้
แบบเคลื่อนที่ 
(Dynamic 
stretching) 

7 

WD1 30 5 5 2 

WD2 30 5 5 2 

WD3 30 5 5 2 

WD5 30 5 5 2 

WD8 30 5 5 2 

WD9 30 5 5 2 

ขัน้การฝึก 
(Exercise) 

Four Square 40 

FS1 Box 1-2 15 45 90 4 
FS2 Box 1-

2-3 
15 45 90 4 

FS3 Box 1-
3-2 

15 45 90 4 

FS4 Box 1-
2-3-4 

20 60 120 4 

FS5 Box 1-2 
ขวา 15 45 90 4 
ซา้ย 15 45 90 4 

FS6 Box 1-4 
ขวา 15 45 90 4 
ซา้ย 15 45 90 4 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้  

ยืดกลา้มเนือ้
แบบอยู่กบัท่ี 

10 CS1 - CS11 45 - 10 1 
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(Cool 
down) 

(Static 
stretching) 

วัน ขั้นตอน รายละเอียด 
เวลา 
(นาท)ี 

ท่า 
เวลา/
เซต

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
เซต 

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
ท่า 

(วนิาท)ี 

จ านวน
เซต 

พธุ 

ขัน้การ
อบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm up) 

-วิง่เหยาะรอบ
สนาม 

3 - - - - - 

-ยืดเหยียด
กลา้มเนือ้แบบ
เคลื่อนที่ 
(Dynamic 
stretching) 

7 

WD1 30 5 5 2 
WD4 30 5 5 2 
WD5 30 5 5 2 
WD8 30 5 5 2 
WD9 30 5 5 2 
WD10 30 5 5 2 

ขัน้การฝึก 
(Exercise) 

Four Square 

40 

FS3 Box 1-
3-2 

20 45 90 4 

FS4 Box 1-
2-3-4 

20 45 90 4 

FS5 Box 1-
2 

ขวา 15 45 90 3 
ซา้ย 15 45 90 3 

FS6 Box 1-
4 

ขวา 15 45 90 3 
ซา้ย 15 45 90 3 

FS7 Box 1-
3 

ขวา 15 45 90 3 
ซา้ย 15 45 90 3 

FS8 Box 4-
2 

ขวา 15 45 90 3 
ซา้ย 15 45 90 3 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้  
(Cool 
down) 

 

ยืดกลา้มเนือ้
แบบอยู่กบัท่ี 
(Static 

stretching) 
10 

CS1 - 
CS11 

45 - 10 1 
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วัน ขั้นตอน รายละเอียด 
เวลา 
(นาท)ี 

ท่า 
เวลา/
เซต

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
เซต 

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
ท่า 

(วนิาท)ี 

จ านวน
เซต 

 
ศกุร ์

ขัน้การ
อบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm up) 

-วิง่เหยาะรอบ
สนาม 

3 - - - - - 

-ยืดเหยียด
กลา้มเนือ้
แบบเคลื่อนที่ 
(Dynamic 
stretching) 

7 

WD2 30 5 5 2 
WD3 30 5 5 2 
WD6 30 5 5 2 
WD7 30 5 5 2 
WD8 30 5 5 2 
WD9 30 5 5 2 

ขัน้การฝึก 
(Exercise) 

Four Square 40 

FS5 Box 1-
2 

ขวา 15 45 90 3 
ซา้ย 15 45 90 3 

FS6 Box 1-
4 

ขวา 15 45 90 3 
ซา้ย 15 45 90 3 

FS7 Box 1-
3 

ขวา 15 45 90 3 
ซา้ย 15 45 90 3 

FS8 Box 4-
2 

ขวา 15 45 90 3 
ซา้ย 15 45 90 3 

FS1 Box 1-
2 

20 
45 90 4 

FS2 Box 1-
2-3 

20 
45 90 4 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้  
(Cool 
down) 

 

ยืดกลา้มเนือ้
แบบอยู่กบัท่ี 
(Static 

stretching) 

10 
CS1 - 
CS11 

45 - 10 1 
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โปรแกรมการฝึกด้วยจังหวะเท้า (Footwork drills) สัปดาหท์ี ่3 – 4 
 

วัน ขั้นตอน รายละเอียด 
เวลา 
(นาท)ี 

ท่า 
เวลา/
เซต

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
เซต 

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
ท่า 

(วนิาท)ี 

จ านวน
เซต 

จนัทร ์

ขัน้การ
อบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm up) 

-วิง่เหยาะรอบ
สนาม 

3 - - - - - 

-ยืดเหยียด
กลา้มเนือ้แบบ
เคลื่อนที่ 
(Dynamic 
stretching) 

7 

WD1 30 5 5 2 
WD4 30 5 5 2 
WD5 30 5 5 2 
WD8 30 5 5 2 
WD9 30 5 5 2 
WD10 30 5 5 2 

ขัน้การฝึก 
(Exercise) 

Eight Square 40 

ES1 Box 1-2 15 45 90 3 
ES2 Box 1-

2-3 
20 60 120 4 

ES3 Box 1-
3-2 

20 60 120 4 

ES4 Box 1-
4-2 

20 60 120 4 

ES5 Box 1-
2-4 

20 60 120 4 

ES6 Box 1-
2-3-4 

20 60 120 4 

ES7 Box 1-
4-3-2 

20 60 120 4 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้  
(Cool 
down) 

ยืดกลา้มเนือ้
แบบอยู่กบัท่ี 
(Static 

stretching) 

10 CS1 - CS11 45 - 10 1 
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วัน ขั้นตอน รายละเอียด 
เวลา 
(นาท)ี 

ท่า 
เวลา/
เซต

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
เซต 

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
ท่า 

(วนิาท)ี 

จ านวน
เซต 

พธุ 

ขัน้การอบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm up) 

-วิง่เหยาะรอบ
สนาม 

3 - - - - - 

-ยืดเหยียด
กลา้มเนือ้แบบ
เคลื่อนที่ 
(Dynamic 
stretching) 

7 

WD1 30 5 5 2 
WD2 30 5 5 2 
WD3 30 5 5 2 
WD6 30 5 5 2 
WD7 30 5 5 2 
WD8 30 5 5 2 

ขัน้การฝึก 
(Exercise) 

Eight Square 

40 

ES8 Box 1-3-
7-5 

20 60 90 3 

ES9 Box 4-2-
6-8 

20 60 90 3 

ES10 
Box 1-4-5-8 

20 60 90 3 

ES11 
Box 5-6-7-8 

20 60 90 3 

ES12 Box 1-
2 

ขวา 20 60 120 2 
ซา้ย 20 60 120 2 

ES13 Box 1-
4 

ขวา 20 60 120 2 
ซา้ย 20 60 120 2 

ES14 Box 1-
3 

ขวา 20 60 120 2 
ซา้ย 20 60 120 2 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้  
(Cool 
down) 

 

ยืดกลา้มเนือ้
แบบอยู่กบัท่ี 
(Static 

stretching) 
10 CS1 - CS11 45 - 10 1 
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วัน ขั้นตอน รายละเอียด 
เวลา 
(นาท)ี 

ท่า 
เวลา/
เซต

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
เซต 

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
ท่า 

(วนิาท)ี 

จ านวน
เซต 

 
ศกุร ์

ขัน้การอบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm up) 

-วิง่เหยาะรอบ
สนาม 

3 - - - - - 

-ยืดเหยียด
กลา้มเนือ้แบบ
เคลื่อนที่ 
(Dynamic 
stretching) 

7 

WD1 30 5 5 2 
WD2 30 5 5 2 
WD3 30 5 5 2 
WD6 30 5 5 2 
WD8 30 5 5 2 
WD9 30 5 5 2 

ขัน้การฝึก 
(Exercise) 

Eight Square 40 

ES3 Box 1-
3-2 

20 60 120 2 

ES4 Box 1-
4-2 

20 60 120 2 

ES7 Box 1-
4-3-2 

20 60 120 3 

ES8 Box 1-
3-7-5 

20 60 120 3 

ES9 Box 4-
2-6-8 

20 60 120 3 

ES13 Box 1-
4 

ขวา 20 60 90 3 
ซา้ย 20 60 90 3 

ES14 Box 1-
3 

ขวา 20 60 90 3 
ซา้ย 20 60 90 3 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้  
(Cool 
down) 

ยืดกลา้มเนือ้
แบบอยู่กบัท่ี 
(Static 

stretching) 

10 CS1 - CS11 45 - 10 1 
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โปรแกรมการฝึกด้วยจังหวะเท้า (Footwork drills) สัปดาหท์ี ่5 – 6 

หลังการฝึกสัปดาหท์ี ่4 : ท าการทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ เพื่อเก็บ

ขอ้มลูเพื่อน าขอ้มลูไปเปรียบเทียบกบัผลหลงัการฝึก  

รายละเอียด : ทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวดว้ยวิธีกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon test) และ

ทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ขาดว้ยการยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) 

เวลา : 60 นาที 
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วัน ขั้นตอน รายละเอียด 
เวลา 
(นาท)ี 

ท่า 
เวลา/
เซต

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
เซต 

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
ท่า 

(วนิาท)ี 

จ านวน
เซต 

จนัทร ์

ขัน้การ
อบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm up) 

-วิง่เหยาะรอบ
สนาม 

3 - - - - - 

-ยืดเหยียด
กลา้มเนือ้แบบ
เคลื่อนที่ 
(Dynamic 
stretching) 

7 

WD2 30 5 5 2 

WD4 30 5 5 2 

WD5 30 5 5 2 

WD6 30 5 5 2 

WD8 30 5 5 2 

WD9 30 5 5 2 

ขัน้การฝึก 
(Exercise) 

Munoz 
formation 

40 

MF1 Box 
1 – 2 

20 60 90 4 

MF2 Box 
1 – 4 

20 60 90 4 

MF3 Box 
2 – 5 

20 60 90 4 

MF4 
Box 2 – 3 

– 4 
20 60 120 4 

MF5 
Box 1 – 2 

– 3 
20 60 120 4 

MF6 Box 
1 – 2 – 3 – 
4 – 5 – 6 

30 90 180 4 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้  
(Cool 
down) 

ยืดกลา้มเนือ้
แบบอยู่กบัท่ี 
(Static 

stretching) 
 

10 
CS1 - 
CS11 

45 - 10 1 
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วัน ขั้นตอน รายละเอียด 
เวลา 
(นาท)ี 

ท่า 
เวลา/
เซต

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
เซต 

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
ท่า 

(วนิาท)ี 

จ านวน
เซต 

พธุ 

ขัน้การ
อบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm up) 

-วิง่เหยาะรอบ
สนาม 

3 - - - - - 

-ยืดเหยียด
กลา้มเนือ้
แบบเคลื่อนที่ 
(Dynamic 
stretching) 

7 

WD1 30 5 5 2 
WD2 30 5 5 2 
WD3 30 5 5 2 
WD5 30 5 5 2 
WD8 30 5 5 2 
WD9 30 5 5 2 

ขัน้การฝึก 
(Exercise) 

Munoz 
formation 

40 

MF3 Box 2 
– 5 

20 60 90 4 

MF4 Box 2 
– 3 – 4 

20 60 120 4 

MF5 Box 1 
– 2 – 3 

20 60 120 4 

MF6 Box 
1 – 2 – 3 – 
4 – 5 – 6 

30 90 180 4 

MF1 Box 1 
– 2 

20 60 90 4 

MF2 Box 1 
– 4 

20 60 90 4 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้  
(Cool 
down) 

 

ยืดกลา้มเนือ้
แบบอยู่กบัท่ี 
(Static 

stretching) 
10 

CS1 - 
CS11 

45 - 10 1 
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วัน ขั้นตอน รายละเอียด 
เวลา 
(นาท)ี 

ท่า 
เวลา/
เซต

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
เซต 

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
ท่า 

(วนิาท)ี 

จ านวน
เซต 

ศกุร ์

ขัน้การอบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm up) 

-วิง่เหยาะรอบ
สนาม 

3 - - - - - 

-ยืดเหยียด
กลา้มเนือ้แบบ
เคลื่อนที่ 
(Dynamic 
stretching) 

7 

WD1 30 5 5 2 
WD2 30 5 5 2 
WD3 30 5 5 2 
WD6 30 5 5 2 
WD7 30 5 5 2 
WD8 30 5 5 2 

ขัน้การฝึก 
(Exercise) 

Munoz 
formation 

40 

MF4 Box 2 – 
3 – 4 

20 60 120 4 

MF5 Box 1 – 
2 – 3 

20 60 120 4 

MF6 Box 
1 – 2 – 3 – 4 
– 5 – 6 

30 90 180 4 

MF1 Box 1 – 
2 

20 60 90 4 

MF2 Box 1 – 
4 

20 60 90 4 

MF3 Box 2 – 
5 

20 60 90 4 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้  
(Cool 
down) 

 

ยืดกลา้มเนือ้
แบบอยู่กบัท่ี 
(Static 

stretching) 
10 CS1 - CS11 45 - 10 1 
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โปรแกรมการฝึกด้วยจังหวะเท้า (Footwork drills) สัปดาหท์ี ่7 – 8 

วัน ขั้นตอน รายละเอียด 
เวลา 
(นาท)ี 

ท่า 
เวลา/
เซต

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
เซต 

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
ท่า 

(วนิาท)ี 

จ านวน
เซต 

จนัทร ์

ขัน้การ
อบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm up) 

-วิง่เหยาะรอบ
สนาม 

3 - - - - - 

-ยืดเหยียด
กลา้มเนือ้แบบ
เคลื่อนที่ 
(Dynamic 
stretching) 

7 

WD1 30 5 5 2 

WD2 30 5 5 2 

WD3 30 5 5 2 

WD4 30 5 5 2 

WD8 30 5 5 2 

WD9 30 5 5 2 

ขัน้การฝึก 
(Exercise) 

Krumrie 
formation 

40 

KF1 Box 1 – 
5 – 9 

20 45 120 4 

KF2 Box 7 – 
5 – 3 

20 45 120 4 

KF3 Box 
6 – 7 – 6 – 1 

30 120 150 4 

KF4 Box 
6 – 1 – 6 – 7 

30 120 150 4 

KF5 Box 
1 – 2 - 5 – 8 
– 9 – 4 

30 120 180 3 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้  
(Cool 
down) 

 

ยืดกลา้มเนือ้
แบบอยู่กบัท่ี 
(Static 

stretching) 

10 CS1 - CS11 45 - 10 1 
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วัน ขั้นตอน รายละเอียด 
เวลา 
(นาท)ี 

ท่า 
เวลา/
เซต

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
เซต 

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
ท่า 

(วนิาท)ี 

จ านวน
เซต 

พธุ 

ขัน้การ
อบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm up) 

-วิง่เหยาะรอบ
สนาม 

3 - - - - - 

-ยืดเหยียด
กลา้มเนือ้แบบ
เคลื่อนที่ 
(Dynamic 
stretching) 

7 

WD3 30 5 5 2 

WD4 30 5 5 2 

WD5 30 5 5 2 

WD8 30 5 5 2 

WD9 30 5 5 2 

WD10 30 5 5 2 

ขัน้การฝึก 
(Exercise) 

Krumrie 
formation 

40 

KF3 Box 
6 – 7 – 6 – 1 

30 120 150 4 

KF4 Box 
6 – 1 – 6 – 7 

30 120 150 4 

KF5 Box 
1 – 2 - 5 – 8 
– 9 – 4 

30 120 180 3 

KF1 Box 1 – 
5 – 9 

20 45 120 4 

KF2 Box 7 – 
5 – 3 

20 45 120 4 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้  
(Cool 
down) 

 

ยืดกลา้มเนือ้
แบบอยู่กบัท่ี 
(Static 

stretching) 

10 CS1 - CS11 45 - 10 1 
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วัน ขั้นตอน รายละเอียด 
เวลา 
(นาท)ี 

ท่า 
เวลา/
เซต

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
เซต 

(วนิาท)ี 

เวลา
พัก

ระหว่าง
ท่า 

(วนิาท)ี 

จ านวน
เซต 

ศกุร ์

ขัน้การ
อบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm up) 

-วิง่เหยาะรอบ
สนาม 

3 - - - - - 

-ยืดเหยียด
กลา้มเนือ้แบบ
เคลื่อนที่ 
(Dynamic 
stretching) 

7 

WD3 30 5 5 2 

WD4 30 5 5 2 

WD5 30 5 5 2 

WD8 30 5 5 2 

WD9 30 5 5 2 

WD10 30 5 5 2 

ขัน้การฝึก 
(Exercise) 

Krumrie 
formation 

40 

KF1 Box 1 – 
5 – 9 

20 45 120 4 

KF2 Box 7 – 
5 – 3 

20 45 120 4 

KF3 Box 
6 – 7 – 6 – 1 

30 120 150 4 

KF4 Box 
6 – 1 – 6 – 7 

30 120 150 4 

KF5 Box 
1 – 2 - 5 – 8 
– 9 – 4 

30 120 180 3 

ขัน้คลาย
กลา้มเนือ้  
(Cool 
down) 

ยืดกลา้มเนือ้
แบบอยู่กบัท่ี 
(Static 

stretching) 

10 CS1 - CS11 45 - 10 1 
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หลังการฝึกสัปดาหท์ี ่8 : ท าการทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไวและพลงัของกลา้มเนือ้ เพื่อเก็บ

ขอ้มลูเพื่อน าขอ้มลูไปเปรียบเทียบกบัผลหลงัการฝึก  

รายละเอียด : ทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวดว้ยวิธีกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon test) และ

ทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ขาดว้ยการยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) 

เวลา : 60 นาที 
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วิธีปฏิบัติและภาพประกอบการยืดกล้ามเนือ้ในขั้นการอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนที ่(Dynamic stretching) 

ของส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2556 

ท่าที ่WD 1 Toe walk  
วัตถุประสงค ์ เพื่อพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้น่อง มมุการเคลื่อนไหว และความมั่นคงของ
ขอ้เทา้ 
วิธีปฏิบัติ 1. ท่าเริ่มตน้ยืนตรง แยกเทา้ห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหลแ่ขนแนบขา้งตวั 

2. ผูป้ฏิบติัเขย่งเทา้ 2 ขา้งและรกัษาการทรงตวั ตวัไม่เอียง 
3. กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ลงน า้หนกัที่ปลายเทา้ เขย่งเทา้ตลอดเวลา แลว้กา้วเทา้

ขวา ท าสลบัต่อเนื่องโดยตวัไม่เอียง ระยะทาง 20 เมตร  
   

  

 

 

 

 

 

(1)             (2)           (3) 
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ท่าที ่WD 2 Heel walk  

วัตถุประสงค ์ เพื่อพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้หนา้แขง้ มมุการเคลื่อนไหวของขอ้เทา้และการ

ทรงตวัช่วยลดโอกาสเกิดบาดเจ็บที่หนา้แขง้ (Shin splint) 

วิธีปฏิบัติ  1. ยืนตรง แยกเทา้ห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหลแ่ขนแนบขา้งตวั 

2. ผูป้ฏิบติัยืนลงน า้หนกัที่สน้เทา้ 2 ขา้ง พรอ้มกระดกขอ้เทา้ขึน้ โดยปลายเทา้ชี ้

ขึน้และรกัษาการทรงตวั ตวัไม่เอียง 

3. กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ลงน า้หนกัที่สน้เทา้ปลายเทา้ ชีข้ึน้ตลอดเวลา แลว้กา้ว

เทา้ขวา ท าสลบัต่อเนื่อง โดยตวัไม่เอียงเป็นการฝึกความแข็งแรงกลา้มเนือ้หนา้แขง้ 

ระยะทาง 20 เมตร 

 

    

(1)                                (2)                                    (3) 
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ท่าที ่WD 3 Knee to chest walk 

วัตถุประสงค ์ เพื่อพฒันามมุการเคลื่อนไหวของหลงัสว่นลา่งและการงอขอ้สะโพก ตลอดจนการ

ทรงตวัขณะมีการเคลื่อนไหว (dynamic balance) และการควบคมุท่าทางของรา่งกาย (posture) 

วิธีปฏิบัติ 1. ยืนตรง แยกเทา้ห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหลแ่ขนแนบขา้งตวั 

2. ผูป้ฏิบติังอขาซา้ยขึน้มือ ๒ ขา้งโอบรอบขอ้เข่า พรอ้มกบัดงึเขา้หาหนา้อกและ

เขย่งปลายเทา้ขวา รกัษาการทรงตวั ตน้ขา ล าตวัและศีรษะอยู่ในแนวเสน้ตรง คา้งอยู่ใน

ท่านีป้ระมาณ 2 วินาที 

3. ปลอ่ยขาลงชา้ ๆ  พรอ้มกบักา้วไปขา้งหนา้ แลว้งอขาขวาขึน้มือ 2 ขา้งโอบรอบ

ขอ้เข่า พรอ้มกบัดงึเขา้หาหนา้อกและเขย่งปลายเทา้ซา้ย รกัษาการทรงตวั ตน้ขา ล าตวั

และศีรษะอยู่ในแนวเสน้ตรง คา้งอยู่ในท่านีป้ระมาณ 2 วินาที ท าสลบัต่อเนื่อง โดยตวัไม่

เอียง ระยะทาง 20 เมตร 

   

(1)          (2)                 (3) 
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ท่าที ่WD 4 Walking quad stretch 

วัตถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้งอขอ้สะโพกและ กลา้มเนือ้ตน้ขา

ดา้นหนา้ รว่มกบัการทรงตวัดว้ยขาขา้งเดียว 

วิธีปฏิบัติ 1.  ยืนตรง แยกเทา้ห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหลแ่ขนแนบขา้งตวั 

2. ผูป้ฏิบติังอเข่าซา้ย พบัขาไปดา้นหลงั ใชม้ือซา้ยจบัที่ ขอ้เทา้ พรอ้มกบัเขย่งเทา้

ขวา คา้งอยู่ในท่านีป้ระมาณ 2 วินาที 

3. ปลอ่ยขาลงชา้ ๆ พรอ้มกบักา้วไปขา้งหนา้ แลว้งอเข่าขวาพบัขาไปดา้นหลงั ใช้

มือขวาจบัที่ขอ้เทา้ พรอ้มกบั เขย่งเทา้ซา้ย คา้งอยู่ในท่านีป้ระมาณ 2 วินาที ท าสลบั

ต่อเนื่องโดยตวัไม่เอียง ระยะทาง 20 เมตร 

 

     (1)          (2)                 (3) 
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ท่าที ่WD 5 Knee to shoulder lateral walk 

วัตถุประสงค ์ เพื่อพฒันามมุการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกโดยเฉพาะการหมนุ ขอ้สะโพกออกนอก

พรอ้มกบัการท างานประสานสมัพนัธ ์ระหว่างแขนและขา 

วิธีปฏิบัติ 1. ยืนตรง แยกเทา้ห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล ่กางแขน 2 ขา้งออกดา้นขา้ง 

แขนขนานกบัพืน้ ฝ่ามือเปิดออก ดา้นนิว้หวัแม่มือชีข้ึน้ 

2. ผูป้ฏิบติัยกขา งอเข่าซา้ย พรอ้มกบัหมนุขอ้สะโพก ออกนอก ยกเข่าขึน้ไปหา

แขน 

2. ปลอ่ยขาลง ยกขา งอเข่าขวา พรอ้มกบัหมนุขอ้สะโพก ออกนอก ยกเข่าขึน้ไป

หาแขน ท าสลบัต่อเนื่องโดยตวัไม่เอียง ระยะทาง 20 เมตร 

 

   

                         (1)                                       (2)                (3) 
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ท่าที ่WD 6 Hamstring handwalk (inchworm) 

วัตถุประสงค ์ เพื่อพฒันามมุการเคลื่อนไหวความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ ตน้ขาดา้นหลงัและ

กลา้มเนือ้หลงัสว่นลา่งและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขน ขอ้ไหลแ่ละล าตวั 

วิธีปฏิบัติ 1. ยืนกม้แตะในลกัษณะคลา้ยรูปตวัวีขาเหยียดตรง สน้เทา้ ติดพืน้ มือแตะพืน้ 

วางแยกห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล ่ล าตวัตรง 

2. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ซา้ยเดินเขา้ใกลม้ือมากที่สดุเท่าที่ท าได ้โดยที่ไม่งอเข่า แขน

และหลงัตรง หากเกิดการงอเข่า งอขอ้ศอกหลงัไม่ตรงหรือมีอาการเจ็บ แสดงว่า กลา้มเนือ้

ไม่สามารถยืดหยุ่นไดต้ามมมุการเคลื่อนไหว ใหห้ยุดการกา้วเดิน 

3. เมื่อกา้วเทา้เขา้ใกลม้ือมากที่สดุใหเ้ดินมือออกไป ขา้งหนา้ กลบัสูท่่าเริ่มตน้ ท า

การกา้วเทา้ เดินมือ สลบักนัอย่างต่อเนื่องตามวิธีในขอ้ 1 ระยะทาง 20 เมตร 

 

  

(1)                          (2) 

   

               (2)                                                           (4) 
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ท่าที ่WD 7 Knee to chest hold into lunge 

วัตถุประสงค ์ เพื่อพฒันาการทรงตวั การท างานประสานสมัพนัธก์นัและความแข็งแรงของ

กลา้มเนือ้ล  าตวัและหลงัสว่นลา่ง 

วิธีปฏิบัติ 1. ยืนตรง แยกเทา้ห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล่ 

2. ผูป้ฏิบติังอเข่าขวาเขา้หาหนา้อก มือ 2 ขา้งโอบรอบ ขาใตเ้ข่า ดงึเขา้หาหนา้อก 

พรอ้มกบัเขย่งเทา้ซา้ย ตวัตรง เข่าซา้ยตรง ยืนนิ่งในท่านีป้ระมาณ 2 วินาที 

3. ปลอ่ยมือ กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ ย่อตวัลง ขอ้เข่าขวา งอ 90 องศา ตน้ขา

ขนานกบัพืน้ ขอ้เทา้และขอ้เข่าขวา อยู่ในแนวเดียวกนั ขาซา้ยงอเข่าโดยเข่าสงูจากพืน้ 

ประมาณ 1- 3 นิว้ ขอ้เข่าและขอ้สะโพกซา้ย อยู่ในแนวเดียวกนั 

4. ยืดตวัขึน้ งอเข่าซา้ยเขา้หาหนา้อก ท าเช่นเดียวกบัขาขวาเป็นการกา้วสลบัขา

อย่างต่อเนื่อง พรอ้มกบังอเข่าเขา้หาหนา้อก ระยะทาง 20 เมตร 

          

                          (1)           (2)              (3) 

 

(4) 
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ท่าที ่WD 8 Carioca 

วัตถุประสงค ์ เพื่อเพิ่มมมุการเคลื่อนไหวของการหมนุขอ้สะโพก พรอ้มกบัมีการยืดต่อกลา้มเนือ้

ขาหนีบกลา้มเนือ้ตน้ขา ดา้นหลงั และกลา้มเนือ้ล  าตวั 

วิธีปฏิบัติ การเคลื่อนที่ดา้นขา้งไปทางซา้ย 

1. ยืนตรง แยกเทา้ห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล ่กางแขน ออกดา้นขา้ง ใหข้นานกบัพืน้ 

2. ผูป้ฏิบติัยกขาขวาขึน้ บิดขาไขวไ้ปทางซา้ย 

3. วางเทา้ขวา ลงหนา้เทา้ซา้ย 

4. กา้วเทา้ซา้ยกางออกไปดา้นขา้ง 

5. วางเทา้ถดัจากเทา้ขวา กลบัสูท่่าเริ่มตน้ 

6. กา้วเทา้ขวาไขวไ้ปขา้งหลงัขาซา้ย แลว้กา้วเทา้ซา้ย กางออกไปดา้นขา้ง วางเทา้ถดัจาก

เทา้ขวา กลบัสูท่่าเริ่มตน้ 

7. กา้วเทา้ขวา - ซา้ย สลบัต่อเนื่อง ระยะทาง 20 เมตร จึงเปลี่ยนทิศทางเคลื่อนที่ไป

ทางขวา ซึ่งเริ่มดว้ยการยกขาซา้ยขึน้ บิดขาไปทางขวา ท าเช่นเดียวกบั ขอ้ 1 - 3 

   

(1)       (2)               (3) 

   

   (4)       (5)            (6) 
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ท่าที ่WD 9 Linear walking lunge 

วัตถุประสงค ์ เพื่อเพิ่มมมุการเคลื่อนไหวในการงอขอ้สะโพกและความแข็งแรงกลา้มเนือ้ตน้ขา

ดา้นหนา้ กลา้มเนือ้สะโพกและกลา้มเนือ้ล  าตวั 

วิธีปฏิบัติ 1. ยืนตรง แยกเทา้ห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล ่ประสานมือ ระดบัหนา้อก โดย

ใหต้น้แขนขนานกบัพืน้ 

2. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ พรอ้มย่อตวัลง ขอ้เข่าขวางอ 90 องศา ตน้ขา

ขนานกบัพืน้ ปลายเทา้และขอ้เข่าขวาอยู่ในแนวเดียวกนั ขาซา้ยงอเข่า โดยเข่าสงูจากพืน้

ประมาณ 1 - 3 นิว้ ขอ้เข่าและขอ้สะโพกซา้ยอยู่ในแนวเดียวกนั 

3. ยืดตวัขึน้ กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ท าเช่นเดียวกบัขาขวาเป็นการกา้วสลบัขา

อย่างต่อเนื่อง พรอ้มกบัย่อตวัลง ระยะทาง 20 เมตร 

      

   (1)                      (2)  

 

(3) 
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ท่าที ่WD 10 Scorpion 

วัตถุประสงค ์ เพื่อเพิ่มมมุการเคลื่อนไหวของหลงัสว่นลา่งและเพิ่มความมั่นคงของล าตวั

สว่นบน 

วิธีปฏิบัติ 1. นอนคว ่าขา 2 ขา้งเหยียดตรง กางแขน 2 ขา้งออกดา้นขา้ง ท ามมุ 90 องศากบั

ล าตวั 

2. ผูป้ฏิบติังอเข่า ยกขาขวาขา้มตวัไปวางทางซา้ย ใหเ้ทา้ขวาแตะพืน้และวางเทา้

ขวาใกลม้ือซา้ยมากที่สดุ คา้งไว ้10 วินาที 

3. เคลื่อนเทา้ขวากลบัสู่ท่าเริ่มตน้ จากนัน้งอเข่า ยกขาซา้ย ขา้มตวัไปวางทางขวา 

ใหเ้ทา้ซา้ยแตะพืน้และวางเทา้ซา้ย ใกลม้ือขวามากที่สดุ คา้งไว ้10 วินาที ท าสลบั ซา้ย - 

ขวาต่อเนื่องกนัไป  

 

(1) 

  

         (2)              (3) 
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วิธีปฏิบัติและภาพประกอบการยืดกล้ามเนือ้ในขั้นคลายกล้ามเนือ้ (Cool down) 
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที ่(Static stretching) 

ท่าที ่CS 1 Side bending with scapular 

วัตถุประสงค ์ ยืดกลา้มเนือ้คอและบ่า 

วิธีปฏิบัติ 1. ยืนแยกเทา้ห่าง เท่าความกวา้งของช่วงไหล่ มองไปขา้งหนา้ 

2. เอียงศีรษะไปดา้นขา้งชา้ ๆ พยายามใหห้แูตะไหล ่ใชม้ือขา้งที่เอียงไปช่วยกด

ศีรษะเบา ๆ จนรูส้กึตงึบรเิวณกลา้มเนือ้บ่าและคอดา้นขวา คา้งไวน้บั 10 วินาที จ านวน 2 

ครัง้ แลว้สลบัขา้ง 

            

                       (1)                                         (2)                 (3) 
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ท่าที ่CS 2 Scapular retraction 

วัตถุประสงค ์ ยืดกลา้มเนือ้หวัไหล ่

วิธีปฏิบัติ 1. ยืนแยกเทา้ห่าง เท่าความกวา้งของช่วงไหล ่มองไปขา้งหนา้ 

2. ไขวแ้ขนขา้งที่ตอ้งการยืดผ่านล าตวัทางดา้นหนา้ มืออีกขา้งประสานกนัไว้

ดา้นหลงั ขอ้ศอก ออกแรงดนัแขนในลกัษณะเขา้หาล าตวัใหม้ากที่สดุ คา้งไว ้10 วินาที 

จ านวน 2 ครัง้ แลว้สลบัขา้ง 

 

         

(1)                                  (2) 
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ท่าที ่CS 3 Quad Stretch 

วัตถุประสงค ์ ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 

วิธีปฏิบัติ 1. ยืนแยกเทา้ห่าง เท่าความกวา้งของช่วงไหล ่มองไปขา้งหนา้ 

2. พบัขาขา้งขวาไปยงัสะโพก ใชม้ือขา้งขวาจบัปลายเทา้ขวาไว ้และดงึใหแ้นบ

กบัสะโพกจนรูส้ึกตงึบรเิวณตน้ขาดา้นหนา้ คา้งไว ้10 – 15 วินาที จ านวน 2 ครัง้ แลว้สลบั

ขา้ง 

        

        (1)              (2)                   (3) 

ท่าที ่CS 4 Glutes 

วัตถุประสงค ์ ยืดกลา้มเนือ้สะโพก  

วิธีปฏิบัติ 1. ยืนแยกเทา้ห่าง เท่าความกวา้งของช่วงไหล ่มองไปขา้งหนา้ 

2. ยกขาซา้ยขึน้เหนือเอวและใชม้ือทัง้สองขา้งโอบบรเิวณเข่า ดงึเขา้หาล าตวั คา้ง

ไว ้10 วินาที จ านวน 2 ครัง้ แลว้สลบัขา้ง 

 

   

                                   (1)                             (2)         (3) 
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ท่าที ่CS 5 Toe touches 

วัตถุประสงค ์ ยืดกลา้มเนือ้น่อง 

วิธีปฏิบัติ 1. ยืนแยกเทา้ห่าง เท่าความกวา้งของช่วงไหล ่มองไปขา้งหนา้ 

2. กม้ตวัลงดา้นหนา้ ใชม้ือแตะปลายเทา้ทัง้ 2 ขา้ง คา้งไว ้10 – 15 วินาที จ านวน 

2 ครัง้ 

           

   (1)                   (2)       (3) 

ท่าที ่CS 6 Calves 

วัตถุประสงค ์ ยืดกลา้มเนือ้สว่นน่อง  

วิธีปฏิบัติ 1. ยืนแยกเทา้ มากกว่า 1 ช่วงไหล่ 

2. กา้วขาหนึ่งขา้งไปดา้นหลงั เข่าตอ้งเหยียดตรง ค่อย ๆ ดนัสะโพก ไปดา้นหนา้ 

จนรูส้กึตงึที่น่อง โดยที่สน้เทา้ยงัคงติดอยู่กบัพืน้ คา้งไว ้10 วินาที จ านวน 2 ครัง้ แลว้สลบั

ขา้ง 

      

(1)                          (2) 
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ท่าที ่CS 7 Abductors stretch 

วัตถุประสงค ์ ยืดกลา้มเนือ้บรเิวณสะโพก 

วิธีปฏิบัติ 1. ยืนแยกเทา้ มากกว่า 1 ช่วงไหล่ 

2. กา้วขาขา้งใดขา้งหนึ่งออกดา้นขา้งมากกว่า 1 ช่วงไหล ่ยกทัง้ 2 ขา้งมา

ดา้นหนา้ งอเข่าใหล้  าตวัตตามทิศทาง คา้งไว ้10 วินาที จ านวน 2 ครัง้ แลว้สลบัขา้ง 

 

 

(1)          

  

(2)                 (3) 
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ท่าที ่CS 8 Hamstring stretch 

วัตถุประสงค ์ ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั 

วิธีปฏิบัติ 1. นั่งบนพืน้ 

2. เหยียดขาขา้งขวาและงอเข่าขา้งซา้ยเขา้หาล าตวั 

3. กม้ตวัลงไป งุม้ปลายเทา้ขวาใชม้ือจบับรเิวณขอ้เทา้หรือปลายเทา้ขาขา้งขวา 

จนรูส้กึตงึบรเิวณตน้ขาดา้นหลงั คา้งไว ้10 – 15 วินาที จ านวน 2 ครัง้ แลว้สลบัขา้ง 

 

 

(1)          

     

  (2)                         (3) 
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ท่าที ่CS 9 Back rotation 

วัตถุประสงค ์ ยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นนอก 

วิธีปฏิบัติ 1. นั่งบนพืน้ 

2. ขาขา้งซา้ยเหยียดตรง ไขวข้าขา้งขวาตัง้ขึน้ ครอ่มขาซา้ย หมนุล าตวัพรอ้มเอา

ศอกดนัเข่า จนรูส้กึตงึบรเิวณสะโพกของขาที่ไขว ้และหลงัฝ่ังตรงกนัขา้ม คา้งไว ้10 วินาที 

จ านวน 2 ครัง้ แลว้สลบัท าอีกขา้ง 

 

    

                              (1)                                      (2) 
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ท่าที ่CS 10 Abdominal 

วัตถุประสงค ์ ยืดกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง 

วิธีปฏิบัติ 1. นอนคว ่าราบกบัพืน้ ตัง้ศอกขึน้ขา้งล าตวั 

2. ค่อย ๆ งอศอก โดยใชม้ือยนัพืน้ ดนัตวัขึน้จนแขนเหยียดตรง โดยสะโพก อยู่ที่

ระดบัสะดือยงัติดพืน้ รูส้กึตงึล  าตวัดา้นหนา้ คา้งไว ้10 วินาที จ านวน 2 ครัง้ 

 

 

(1) 

 

(2) 
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ท่าที ่CS 11 Back extension 

วัตถุประสงค ์ ยืดกลา้มเนือ้หลงัสว่นล่าง 

วิธีปฏิบัติ 1. นอนหงาย ชนัเข่าขึน้ทัง้ 2 ขา้ง 

2. งอสะโพกขึน้ แขนทัง้สองขา้งกอดเข่า ดงึเข่ามาใกลอ้ก ใหรู้ส้กึตงึบรเิวณ หลงั

สว่นลา่ง คา้งไว ้10 วินาที จ านวน 2 ครัง้ 

 

 
(1) 

 

(2) 
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ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไวดว้ยวิธีกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon test) 

แบบทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ขาดว้ยการยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธีกระโดด 6 เหล่ียม (Hexagon test) 
(Reiman, 2009) 

 

จุดมุ่งหมาย เพื่อทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว (Agility) 

ความเชื่อมั่น (Reliability)  

ความเชื่อมั่น ดว้ยวิธีการทดสอบซ า้ มีค่าความเชื่อมั่น ระหว่าง .86 - .95  
อุปกรณท์ีใ่ช้ในการทดสอบ 

1. พืน้ที่มีระยะทางสามารถวดัได ้

2. เทปวดั 

3. นาฬิกาจบัเวลา 

4. กรวยหรือเทปเพื่อแสดงใหเ้ห็นรูปแบบการทดสอบ 

5. ผูใ้หก้ารทดสอบจบัเวลา 
วิธีการทดสอบ 

1. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยืนอยู่ตรงกลางของรูปหกเหลี่ยม (Hexagon) ในท่ายืนตรงและ

ตามองไปขา้งหนา้ 

2. ผูใ้หก้ารทดสอบใหส้ญัญาณเสียงเพื่อเริ่มทดสอบ เริ่มการทดสอบโดยการกระโดดเทา้คู่ 

(Step) จากกลางหกเหลี่ยมขา้มมาอีกดา้นหนึ่งของรูปหกเหลี่ยมและกลบัไปกลางหกเหลี่ยม โดย

ด าเนินไปในทิศทางตามเข็มนาฬิกาจนครบแต่ละดา้นของรูปหกเหลี่ยม ท าการทดสอบซ า้ 2 ครัง้ 

3. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบหนัหนา้ไปในทิศทางเดียวตลอดการทดสอบและจะหยดุทดสอบ

เพื่อเริ่มตน้ทดสอบใหม่ เมื่อเทา้ไม่ขา้มเสน้หกเหลี่ยม เสียการทรงตวั หรือการเคลื่อนของเทา้ไมj

ถกูตอ้ง 

4. เริ่มจบัเวลาเมื่อผูเ้ขา้รบัการทดสอบเคลื่อนไหวและสิน้สดุการทดสอบเมื่อกลบัไปยงั

ศนูยก์ลางของรูปหกเหลี่ยมในครัง้สดุทา้ย 

บันทกึผล จบัเวลาเมื่อใหเ้สียงสญัญาณเริ่ม 



  106 

แบบทดสอบพลังของกล้ามเนือ้ขาด้วยการยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) 
ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา (2555) 

 

จุดมุ่งหมาย เพื่อทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ขา (Power of legs muscles) 

ความเชื่อมั่น (Reliability) ดว้ยวิธีการทดสอบซ า้ มีค่าความเชื่อมั่น 0.83  

ความเทีย่งตรง (Validity) 0.80 
อุปกรณท์ีใ่ช้ในการทดสอบ 

1. แผ่นยางส าหรบัยืนกระโดดไกล มีสเกลบอกระยะทางเป็นเซนติเมตร 

2. เทปวดัระยะ (หากจ าเป็นในกรณีไม่มีแผ่นยางกระโดดไกล) และไมท้ีส  าหรบัวดั

ระยะทาง 

3. แปรงปัดฝุ่ น หรือผา้เช็ดพืน้ (ในกรณีไม่มีแผ่นยาง) 

วิธีการทดสอบ 

1. ใหผู้ร้บัการทดสอบยืนแยกเทา้ห่างกนัประมาณความกวา้งของช่วงไหล ่โดยปลายเทา้

ทัง้สองขา้งเสมอกนัวางชิดดา้นหลงัของเสน้เริ่ม 

2. ย่อเข่าพรอ้มกบัเหวี่ยงแขนไปทางดา้นหลงัเพื่อหาจงัหวะในการกระโดด โดยเทา้ทัง้สอง

ขา้งไม่เคลื่อนที่ เมื่อไดจ้งัหวะใหก้ระโดดไปขา้งหนา้ใหไ้ดร้ะยะทางไกลที่สดุ และขณะลงสูพ่ืน้ให้

ผูร้บัการทดสอบย่อเข่าทัง้สองขา้งลงเล็กนอ้ย เพื่อปอ้งกนัการกระทบกระเทือนของขอ้เข่าและขอ้

เทา้ ท าการทดสอบจ านวน 2 ครัง้ ไม่ติดต่อกนั 

3. การวดัระยะทางของการกระโดด ใหว้ดัจากจดุที่สน้เทา้หรือสว่นใดสว่นหนึ่งของรา่งกาย

สูพ่ืน้ที่ใกลเ้สน้เริ่มมากท่ีสดุ โดยใหผู้ช้่วยท าหนา้ที่เป็นผูด้แูลและบนัทกึระยะทางที่กระโดดไดล้งใน

แบบบนัทกึการทดสอบ คิดระยะทางที่กระโดดไดเ้ป็นเซนติเมตร ถา้มีเศษสงูกว่า 0.5 เซนติเมตร ให้

ปัดเป็นจ านวนเต็มของค่าเซนติเมตรที่สงูขึน้ หรือถา้มีเศษต ่ากว่า 0.5 เซนติเมตร ใหปั้ดเป็นจ านวน

เต็มของค่าเซนติเมตรที่ต  ่าลงมา 

การบันทกึผล วดัระยะที่กระโดดไดเ้ป็นจ านวนเต็มของเซนติเมตรและบนัทกึผลการทดสอบของ

ครัง้ที่กระโดดไดไ้กลที่สดุ 
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ใบบันทกึผลการทดสอบ 
 กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลอง 

 

ชื่อ ....................................... นามสกุล ....................................... 

ชั้น ...................... อายุ ...................... 
 

ผลการทดสอบ 

รายการทดสอบ 
ก่อนการฝึก 

......../......../........ 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
4 

......../......../........ 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
8 

......../......../........ 

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
.................. 
วินาที 

.................. วินาที .................. วินาที 

พลงัของกลา้มเนือ้ .................. ซม. .................. ซม. .................. ซม. 

 
 

    ลงชื่อผู้รับการทดสอบ ........................................................ 

ลงชื่อผู้บันทกึข้อมูล .......................................................... 

 

 

 

 

 



  108 

 

 

 

 

 

 

 
ภาคผนวก จ 

หนงัสือเชิญผูเ้ชี่ยวชาญ 
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ภาคผนวก ฉ 

จรยิธรรมวิจยัในมนษุย ์
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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