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 การวิจยัครัง้น้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรยีบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอ

เมตรกิควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไวของนกักฬีาฟุตบอลกลุ่ม

ตวัอย่างการวจิยัครัง้น้ี เป็นนักกฬีาฟุตบอลชายมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒองครกัษ์ จาํนวน 24 

คน โดยการเลอืกเจาะจง (Purposive Sampling)ตามเกณฑก์ารคดัเขา้ที่กําหนด(Inclusion Criteria) 

จดัแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 8 คน ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆละ 3 วนั ทําการ

ทดสอบความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไว โดยใชแ้บบทดสอบวิง่ 50 เมตร (50– Maters Sprint ) 

และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบอลิลนิอยส ์(IIIinois) ของผูเ้ขา้รบัการฝึกทัง้ 3 กลุ่ม ใน

ทุกวนัเสาร ์หลงัการฝึกสปัดาห์ ที่ 2,4,6 และ 8 บนัทกึสถติเิวลาของผู้เขา้รบัการฝึก นําผลที่ได้มา

วเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (One Way ANOVA with Repeated Measures) 

ดว้ยสถติทิดสอบเอฟ(F-test) เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้ที่ 1 และหากพบว่ามนีัยสําคญัทางสถติ ิจะ

ดาํเนินการทดสอบเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยวธิกีารของบอนเฟอรโ์รนีและการวเิคราะหค์วามแปรปรวน

แบบทางเดยีว (One Way ANOVA)วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซํ้า (Two Way 

ANOVA with Repeated Measures)ดว้ยสถติทิดสอบเอฟ (F-test) เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้ที ่2 ณ 

แต่ละช่วงเวลาทีฝึ่กตามโปรแกรม และดาํเนินการเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยวธิกีารของบอนเฟอรโ์รนี  

ผลการวจิยัพบว่า 

1. หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และ

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิพบว่ากลุ่มตวัอย่างมคีวามเรว็และมต่ีอ

ความคล่องแคล่วว่องไว เพิม่มากขึน้ก่องการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

2. หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และ

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิในระยะเวลา 2,4,6 และ8 สปัดาห ์พบว่าทุก

โปรแกรมมีความเร็วและมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างไม่แตกต่างกัน และ

ปฏสิมัพนัธร์ะหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่มนีัยสาํคญัทางสถติ ิ
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The purpose of this study is to study and compare the effects of plyometric coupled 

with a SAQ training program on thespeed and agility of soccer players. The subjects were 

twentyfour male soccer players atSrinakarinwirot University, studying at Ongkharak 

Campus,selectedby purposive sampling.Theinclusion criteria of the subjects were divided 

into three groups, with each group consisting of eight persons using aninclusioncriteria. The 

training periodlasted for eight weeks, with three training sessions a week. The speed and 

agility were examined using the fifty-meter sprint and the Illinois Agility Test. The three 

groups were examined every Saturday after the second, fourth, sixth and eighth week of 

training week. The training time of the subjects were statistically recorded. The resultswere 

analyzed using One Way ANOVA, a Two Way ANOVA with Repeated Measures and,  

F-test. If there are statistical differences, the method of Bon Ferronis’s bilateral comparison, 

would be used. 

The results of the research were as follows :1)  After training with the Plyometric 

Training Program, the SAQ training program and Plyometric,coupled with the SAQ Training 

Program. The results revealed that thespeed and agility of the sample group increased 

before training at a statistically significant lavel of .05 2)  After trainingthe soccer players 

used different programs during the same training period. Soccer players are trained 

according to the Plyometric training Program, the SAQ training program and the Plyometric, 

coupled with SAQ Training Program for two,four,six and eight weeks.All of the programs 

had the same levels ofspeed and agility.With regard to the interaction between training 

periods and training programs, was no there were differences. 
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วจิยัครัง้น้ี และคณาจารยค์ณะพลศกึษาทุกท่าน ที่ให้คําแนะนําและช่วยเหลอือย่างดยีิง่ในการวจิยั

ครัง้น้ี  

 ขอกราบขอบพระคุณ ผู้อํานวยการกองวชิาการกีฬาและหวัหน้างานศูนยฝึ์กกฬีาแห่งชาติ

ส่วนกลางการกีฬาแห่งประเทศไทยที่อนุญาตให้ใช้สถานที่และอุปกรณ์ในการวิจยัครัง้น้ี และ

ขอขอบคุณผูฝึ้กสอนว่ายน้ําการกฬีาแห่งประเทศไทยและนักเรยีนว่ายน้ําทีส่ละเวลา ใหค้วามรว่มมอื

เป็นอยา่งดใีนการฝึกตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห ์

 ท้ายสุดน้ีผู้วจิยัขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อสุรชยั คุณแม่พชัณีถาไชยลา และครอบครวั 

ตลอดจนผูม้พีระคุณทุกท่าน ทีค่อยให้คําปรกึษาแนะนําและเป็นกําลงัใจด้วยดเีสมอมา ขอขอบคุณ

มติรสหาย พี่ๆ  เพื่อนๆ น้องๆ รว่มสถาบนัทุกคนทีช่่วยเหลอืและใหก้ําลงัใจมาโดยตลอด 
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บทท่ี 1 

บทนํา 

 

ภมิูหลงั 

 ในปัจจบุนักฬีาฟุตบอลเป็นกฬีาทีไ่ดร้บัความนิยมอย่างมาก เพราะกฬีาฟุตบอลเป็นกฬีา   

เพื่อสุขภาพ เพื่อความบนัเทงิ และเพื่อการแข่งขนัความเป็นเลศิ  การแข่งขนัในปัจจุบนัผู้ฝึกสอน

หรอืโคช้ต้องคน้หาวธิกีารฝึกต่างๆเพื่อพฒันานักกฬีาฟุตบอล  ซึง่นักกฬีาฟุตบอลจะตอ้งเป็นผูท้ีม่ ี

ทกัษะทีด่ไีม่ว่าจะเป็นการครอบครองลูกการเลีย้งการเตะการส่งการยงิประตูและการใชศ้รีษะในการ

เล่นลูกบอล ซึง่เป็นทกัษะพืน้ฐานทีส่ําคญัของกฬีาฟุตบอล นอกจากมคีวามสามารถทางทกัษะที่ดี

แลว้ นักกฬีาฟุตบอลยงัต้องเป็นผู้ทีม่สีมรรถภาพทางกายที่ดดีว้ย เพื่อทีจ่ะได้มาซึ่งชยัชนะในการ

แข่งขนัสมรรถภาพทางกายจงึเป็นเรื่องสําคญั องค์ประกอบสําคญัของร่างกายที่มสีมรรถภาพ

สมบูรณ์ซึ่งต้องใช้ในการเล่นฟุตบอลคือ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (muscular strength)  

มีภูมิต้านทานโรค (resistance of disease) พลัง (power)ความอดทน(endurance) ความเร็ว 

(speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) การทรงตวั (balance) ความสมัพนัธข์องกล้ามเน้ือและ

ประสาท (co-ordination) ความอ่อนตัว (flexibility)ความแม่นยํา (accuracy) (ณัฐพงษ์ ชยัพฒัน์

ปรชีา. 2552: 1) จะเห็นได้ว่าในการแข่งขนัฟุตบอลในปัจจุบันมีการใช้ทัง้ความเรว็ และความ

คล่องแคล่วว่องไวมาก ซึง่ถา้นกักฬีาฟุตบอลมคีวามเรว็ และความคล่องแคล่วว่องไวเพิม่มากขึน้จะ

หมายถึงความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลที่จะพฒันาความสามารถได้มากยิง่ขึ้น ทัง้สามารถ

แกไ้ขปัญหาเฉพาะหน้าไดด้ ีมกีารเคลื่อนไหวทีร่วดเรว็ และการเคลื่อนทีห่าช่องว่างอยูต่ลอดเวลา  

 การเคลื่อนที่ในกฬีาฟุตบอลนัน้ แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะคอื การเคลื่อนที่ด้วยตวัเปล่า 

ที่มีการเร่งความเร็ว การชะลอความเรว็ และการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่เพื่อหลบหลีก  

การประกบติดและการป้องกันของฝ่ายตรงข้าม หาพื้นที่ในการรับลูกบอล และหาจังหวะ 

ในการเขา้ยงิประตู การเคลื่อนที่พรอ้มกบัลูกบอลเพื่อบงัคบัควบคุมลูกบอลด้วยเท้า โดยมกีารเร่ง

ความเรว็ เปลีย่นความเรว็ ชะลอความเรว็ ซึง่ที่กล่าวมานัน้ความเรว็ และความคล่องแคล่วว่องไว

ในกีฬาฟุตบอลจึงเป็นพื้นฐานที่สําคัญในกีฬาฟุตบอล จึงทําให้ผู้ว ิจยัมองเห็นถึงการพัฒนา

ความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไว นัน้เป็นองคป์ระกอบสาํคญั  

 การฝึกพลัยโอเมตรกิ (plyometric training)(เกชา พลูสวัสดิ.์ 2548: 74) มีผลต่อการ

พฒันาความสามารถในการเร่งความเรว็พลงักลา้มเน้ือและความแขง็แรงไดม้ากขึน้ ดัง้นัน้การฝึกพ

ลยัโอเมตรกิ ใหม้ปีระสทิธภิาพสูงสุดนัน้ ควรใหก้ลุ่มกลา้มเน้ือทีฝึ่ก เป็นกลุ่มกลา้มเน้ือเดยีวกนักบั

กลุ่มกล้ามเน้ือที่ใช้ในสถานการณ์กีฬานัน้ๆด้วย และในส่วนของการฝึกพลยัโอเมตรกิหรอืการ

เคลื่อนทีใ่นลกัษณะแรงระเบดินัน่เอง ซึง่ต้องเป็นการเคลื่อนไหว ทีม่กีารหดตวัของกลา้มเน้ือ แบบ

ความยาวเพิม่ขึน้ก่อน แล้วกล้ามเน้ือจะค่อยหดตวัแบบความยาวลดลงที่เรยีกว่า รเีฟล็กเหยยีด
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นัน่เอง การหดตวัของกลา้มเน้ือแบบความยาวเพิม่ขึน้ก่อนจะเพิม่พลงัมากขึน้ แลว้ตามดว้ยการหด

ตวัของกลา้มเน้ือแบบความยาวลดลงเป็นการเน้นความตงึเครยีดของระบบประสาทกลา้มเน้ือ การ

ฝึกพลยัโอเมตรกิจงึนําไปสู่การเพิม่ขึน้ของพลงัระเบดิ ซึง่เกดิจากการเพิม่แรงและความเรว็ 

 โปรแกรม เอส เอ ควิ (จริวฒัน์ เยน็ใส.2554:54) กว่าวว่าเป็นที่นิยมในการฝึกนักกีฬา 

นักกีฬาที่จะได้รบัประโยชน์จากการฝึก จะถูกเพิ่มความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว หรือ

ความสามารถในการเคลื่อนไหวของกําลังสูงสุด โดยใช้หลักความสมัพันธ์ของระบบประสาท

กลา้มเน้ือ เพื่อควบคุมการเคลื่อนไหวไดอ้ยา่งถูกตอ้งและมปีระสทิธภิาพ ทีม่ผีลต่อทกัษะการเลีย้ง

บอล ความคล่องแคล่วว่องไว และความเรว็มสี่วนช่วยพฒันาความสามารถของผู้เล่นหรอืนักกฬีา 

ที่ต้องใช้ความคล่องแคล่วว่องไวและความเรว็เป็นอย่างมาก ฉะนัน้ผู้ที่ต้องพฒันาทกัษะในด้าน

ต่างๆ จะต้องให้ความสําคญัในโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ จงึจะประสบความสําเรจ็ และนําไปสู่

ความสําเรจ็ของนักกีฬา อีกทัง้ยงัสามารถพฒันากลไกลการเคลื่อนไหวร่างกายของนักกีฬาได้

อยา่งมปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ และเพิม่ความเรว็ในการเคลื่อนไหวควบคู่กบัทกัษะอยา่งอื่นไดด้ ี

 ดงันัน้ไดว้เิคราะหง์านวจิยัจาํนวน 16 เรื่อง ทีเ่กี่ยวขอ้งกบักฬีาฟุตบอล 10 เรื่อง และฟุต

ซอล 5 เรือ่ง รวมถงึ กรฑีา 1 เรื่องพบว่า ไดม้กีารสรา้งโปรแกรมการฝึกต่างๆมหีลายรปูแบบ เช่น 

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว,พลยัโอเมตรกิ,โพรไพรโอเซฟ็ทฟี,�วามเรว็ ควบคู่ความ

คล่องแคล่วว่องไว,เอส เอ ควิ,ควิพ ีเอ,พลยัโอเมตรกิ ควบคู่ ความคล่องแคล่วว่องไวทีม่ผีลต่อการ

สรา้งความสามารถต่างๆ ทัง้ความสามารถทางทกัษะและทางร่างกาย โดยส่วนมากจะส่งผลต่อ

ความเรว็ ความคล่องแคล่ววอ่งไว พลงั และการเลีย้งลูกฟุตบอล จากทีผู่ว้จิยัไดว้เิคราะห ์งานวจิยั

ที่เกี่ยวข้อง โปรแกรมการฝึกต่างๆจะแบ่งเป็น 2 แบบหลกัๆคอื แบบผสมผสานหรอืควบคู่ และ 

แบบแยกหรอืแบบเดยีว จากการวเิคราะห์จะเหน็ได้ว่า มกีารนําโปรแกรมการฝึก พลยัโอเมตรกิ 

ควบคู่ เอส เอ ควิ มาใชใ้นการพฒันาสมรรถภาพทางกาย ดา้นความเรว็ในกฬีากรฑีา แต่ยงัไม่มี

การนํามาใช้พฒันาด้านความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตบอล และโปรแกรมพลยั

เมตรกิยงัมน้ีอยมากทีนํ่ามาพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว ซึง่จะเหน็ไดว้่าในการแขง่ขนัฟุตบอลใน

ปัจจุบนั มกีารใช้ทัง้ ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไวมาก  ถ้านักกีฬาฟุตบอลมคีวามเรว็และ

ความคล่องแคล่วว่องไวเพิม่มากขึ้น ก็จะหมายถงึความสามารถของนักกฬีาฟุตบอล ก็จะพฒันา

ความสามารถมากขึ้น สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ด ีมกีารเคลื่อนไหวที่รวดเรว็ และการ

เคลื่อนทีห่าช่องว่างอยูต่ลอดเวลา ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะทาํการศกึษา ผลของโปรแกรมการฝึก พลยัโอ

เมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตบอล

เพื่อส่งผลให้นักกฬีาฟุตบอลมขีดีความสามารถเพิม่มากขึน้ ในการเคลื่อนทีใ่นเวลาทีส่ ัน้ที่สุด และ

ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทของกล้ามเน้ือซึ่งทําหน้าที่ประสานกนัซึ่งมปีระโยชน์หลายอย่าง 

เช่น เพื่อยงิประตู เพื่อส่งบอล เพื่อป้องกัน หรอืสกัดกัน้จงึทําให้ผู้ว ิจยัมองเห็นถึงการพัฒนา 

ความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไว นัน้ยงัเป็นองคป์ระกอบสาํคญั 

 



3 

 

ความมุ่งหมายของการวิจยั    

 1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ และ

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ ที่มต่ีอความเรว็และความคล่องแคล่ว

ว่องไวของนกักฬีาฟุตบอล 

 2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลการฝึกของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึก เอส 

เอ ควิ และโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ ที่มต่ีอความเรว็และความ

คล่องแคล่วว่องไวของนกักฬีาฟุตบอล 

  

ความสาํคญัของงานวิจยั 

 1. เพื่อทราบผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และ

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่ การฝึก เอส เอ ควิ ที่มต่ีอความเรว็และความคล่องแคล่ว

ว่องไว ของนกักฬีาฟุตบอล 

 2. เพื่อเป็นแนวทางให้กบัผู้ฝึกสอนกฬีาฟุตบอลที่สนใจได้นําการฝึกไปพฒันา ปรบัปรุง

ต่อไป   

 

ขอบเขตของการวิจยั    

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั                 

  ประชากรที่ใช้ในการวจิยัครัง้น้ีเป็น นักกฬีาฟุตบอลชาย มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวิ

โรฒ  องครกัษ์ทัง้หมด 33 คน 

 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจยัครัง้น้ี ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง ตามเกณฑ์ที่

กําหนดนกักฬีาฟุตบอลชาย ของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ องครกัษ์จํานวน 24 คน แบ่ง 3 

กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน                                                                                    

 

ตวัแปรท่ีศึกษา    

  ตวัแปรอิสระ  คือ     

   1.โปรแกรมการฝึกประกอบดว้ย 

    1.1 โปรแกรมการฝึก พลยัโอเมตรกิ  

    1.2 โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ  

    1.3 โปรแกรมการฝึก พลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ 

    2.ระยะเวลาในการฝึก ประกอบดว้ย 
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    2.1 ระยะ 2 สปัดาห ์

    2.2 ระยะ4 สปัดาห ์

    2.3 ระยะ6 สปัดาห ์

    2.4 ระยะ8 สปัดาห ์

  ตวัแปรตาม คือ 

   1. ความเรว็ของนกักฬีาฟุตบอล 

   2. ความคล่องแคลว่ว่องไวของนกักฬีาฟุตบอล 

 

กรอบแนวคิดในการวิจยั 

ตวัแปรอสิระ      ตวัแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. โปรแกรมการฝึก ประกอบดว้ย 

 1.1 โปรแกรมการฝึกพลยัโอ

เมตรกิ 

1.2 โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ 

1.3 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ 

 

2. ระยะเวลาในการฝึก 

ประกอบดว้ย 

     2.1   ระยะ2 สปัดาห ์

     2.2   ระยะ4 สปัดาห ์

     2.3   ระยะ6 สปัดาห ์

     2.4   ระยะ8 สปัดาห ์

 

 

ความเร็วของนกักีฬาฟตุบอล 

ความคลอ่งแคลว่ว่องไวของ

นกักีฬาฟตุบอล 

1. แบบทดสอบวิง่เรว็ 50 เมตร  

(50-meters sprint) 

2. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  

แบบอลิลนิอยส ์(Illinois) 
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นิยามศพัทเ์ฉพาะ 

 1. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกหมายถงึการฝึกในรปูแบบต่างๆดงัน้ี 

  1.1 Double leg zigzag hop 

  1.2 Lateral Skaters 

  1.3 Lateral Jumps Over Barrier 

  1.4 Single leg bounding  

  1.5 Split jumps 

  1.6 Lateral cone hops 
 2. โปรแกรมการฝึกรปูแบบเอส เอ คิว หมายถงึ การฝึกทีป่ระกอบไปดว้ย  

การฝึกความเรว็ การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และการฝึกความว่องไว 

  2.1 เอส หมายถงึ Speed =ความเรว็ การฝึกในรปูแบบต่างๆดงัน้ี 

   Run-Through  

   Ankling 

  2.2 เอ หมายถงึ Agility = ความคล่องแคล่วว่องไว การฝึกในรปูแบบต่างๆดงัน้ี 

   Z-Pattern Run 

    Figure Eight 

  2.3 คิว หมายถงึ Quickness = ความว่องไว การฝึกในรปูแบบต่างๆดงัน้ี  

   Hop-Scotch  

   Bunny jumps 

 3. โปรแกรมการฝึก พลยัโอเมตริก ควบคู่ เอส เอ คิวหมายถงึ การฝึกในรปูแบบ

ต่างๆดงัน้ี 

  3.1 Single leg bounding, Ankling 

  3.2 Split jumps, Run-Through 

  3.3 Lateral cone hops, Z-Pattern Run 

  3.4 Lateral Jumps Over Barrier, Figure Eight 

  3.5Double leg zigzag hop, Hop-Scotch 

  3.6Lateral Skaters, Bunny jumps 

 4. นักกีฬาฟุตบอล หมายถึง นักกีฬาฟุตบอลชายของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ          

ทีก่ําลงัศกึษาอยูท่ีม่หาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ องครกัษ์        

 5. ระยะเวลาในการฝึกหมายถงึระยะเวลาในโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิโปรแกรม 

การฝึกเอส เอ ควิ โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ ในระยะเวลาการฝึก

ประกอบดว้ย 2, 4, 6 และ 8 สปัดาห ์
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 6. ความเรว็ของนักกีฬาฟุตบอล หมายถงึ ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่

หน่ึงไปยงัอกีทีห่น่ึงโดยใชร้ะยะเวลาทีส่ ัน้ทีสุ่ด เช่น วิง่เรว็ 50 เมตร (50-meters sprint) 

 7. ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล หมายถงึ ความสามารถขษงร่างกาย

และส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ที่สามารถเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็วและถูกต้อง ในกิจกรรมที่

เฉพาะเจาะจง เช่น แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบอลิลนิอยส(์IIIinois) 

 

สมมติฐานในการวิจยั 

 1. หลงัการฝึกโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ โปรแกรมการ

ฝึก พลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ คิว ในระยะเวลาการฝึกต่างๆแล้ว นักกีฬาฟุตบอลมี

ความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไวเพิม่ขึน้ตามระยะเวลาในการฝึก 

 2. หลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมต่างๆ แลว้ ในช่วงระยะเวลาการฝึกทีเ่ท่ากนั นกักฬีาทีไ่ดร้บั

การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ คิว มีความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไว มากกว่านักกีฬาที่ได้รบัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกและ

โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ  

 

 
 



บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 

 ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง และไดเ้สนอตามหวัขอ้ 

ต่อไปน้ี 

  1. เอกสารทีเ่กีย่วขอ้ง 

   1.1 กฬีาฟุตบอล 

   1.2 สมรรถภาพทางกาย 

   1.3 สมรรถภาพทางกายของนกักฬีาฟุตบอล 

   1.4 การฝึกสมรรถภาพทางกายของนกักฬีาฟุตบอล 

   1.5  ทฤษฎ ีและหลกัการฝึกพลยัโอเมตรกิ (Plyometric) 

   1.6 ทฤษฎแีละหลกัการฝึกเอส เอ ควิ(SA Q) 

   1.7 ทฤษฎ ีและหลงัการสรา้งความเรว็ (Speed) 

   1.8 ทฤษฎ ีและหลงัการสรา้งความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

   1.9 หลกัการสรา้งโปรแกรม 

  2.งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

   2.1 งานวจิยัในต่างประเทศ 

   2.2 งานวจิยัในประเทศ 

 

1.1 กีฬาฟตุบอล 

 ฟุตบอล (Football) หรอื ซอคเก้อร์ (Soccer) (กรมพลศึกษา. 2554: ออนไลน์) สามารถ

คน้พบไดจ้ากความเป็นมาฟุตบอลจากประเทศต่างๆ เช่น ประเทศจนี ประเทศญี่ปุ่ น ประเทศอติาล ี

ประเทศกรกีโบราณ ชาวเปอรเ์ซยี ชาวสแกนดเินเวยี และประเทศอื่นๆอีกที่มกีารเล่นเกมลูกบอล 

อย่างเช่นในประเทศจนีสมยัจกัรพรรดิ เซิงติ (ปี 32 ก่อนครสิตกาล) มีการเล่นกีฬาที่คล้ายกับ

ฟุตบอลเรียกว่า"ซือ-ซู" (Tsu-Chu) หมายถึงการเตะลูกหนังด้วยเท้า และในสมัยเดียวกัน 

ได้มีการเล่นคล้ายกันในประเทศญี่ปุ่ นเรยีกว่า “เคมาร”ิ หรอื “เคอร์นารท” (Kmariหรอื Kernart)  

ในประเทศฝรัง่เศสสมัยกลาง ได้เล่นกีฬาคล้ายฟุตบอลเช่นกัน เรียกว่า “คาลซิโอ”(Calcio)  

ในประเทศเมก็ซโิก ไดเ้ล่นกฬีาชนิดหน่ึงคลา้ยฟุตบอล เรยีกว่า “โกมาคาร”ิ (Gomacari) ในอติาลไีด้

มกีารเล่นกฬีาซูลอ หรอืซูเลอ กฬีาชนิดน้ีเหมอืนกบัฮารป์าสตมั คอื นําลูกบอลกลบัไปยงัแดนของ

ตน แต่สนามมขีนาดกวา้งกว่ามาก การเล่นซเูลอจะมขีึน้หลงัการสวดมนตเ์ยน็ กฬีาชนิดน้ีเป็นทีนิ่ยม

มากในเขตปรติานีและมอรล์งัด ีแลว้ถูกเผยแพร่ไปยงัองักฤษโดยผูต้ดิตามของวลิเลีย่มภายหลงัการ

รบที่เฮสติ้ง (Hasting) ซึ่งต่อมาชาวโรมนัได้ดดัแปลงเกมการเล่นฮารป์าสตมั โดยให้ใช้เท้าเตะลูก

บอลเท่านัน้ ส่วนมอืใหใ้ชเ้ฉพาะการทุ่มลกูบอล 
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 เมื่อ  900 ปีกว่ามาแล้ว ประเทศอังกฤษได้ตกอยู่ในความปกครองของพวกเคนส ์

เชื้อสายโรมนั ซึง่ยกกองทพัมาตหีมู่เกาะองักฤษตอนใต้ และไดป้กครองเรื่อยมาจนถงึปี พ.ศ.1589 

อังกฤษเริม่เข้มแข็งขึ้น และสามารถขับไล่พวกเคนส์ออกจากประเทศได้ หลังจากนัน้ 2-3 ปี  

องักฤษจงึเริม่ปรบัปรุงประเทศมกีารขุดอุโมงค์ตามพื้นที่หลายแห่ง และผ่านบรเิวณสุสานฝังศพ 

พวกเคนส์และพบกะโหลกศรีษะพวกเคนส์ คนงานที่ขุดอุโมงค์เกดิอารมณ์แค้นทนัทเีพราะต่างคน 

ต่างคดิถึงเหตุการณ์ที่ถูกพวกเคนส์กดขี่ทารุณจติใจ คนงานคนหน่ึงจงึเตะกะโหลกศีรษะนัน้ทนัท ี 

ส่วนคนอื่นๆ  ที่อยู่ ในบริเวณนั ้นก็พากันหยุดงานชัว่คราว แล้วหันมาเตะกะโหลกศีรษะ 

เพื่อระบายอารมณ์แค้นที่เก็บไว้อย่างสนุกสนาน หลังจากนั ้นจึงใช้ว ัสดุอื่น ๆ แทน ซึ่งทําให ้

เหตุการณ์นัน้นําไปสูก่ารเล่นเกมบอลทีร่ ื่นเรงิสนุกสนาน 

 ในปี พ.ศ. 1857 พระเจา้เอด็เวริด์ที ่2 ไดท้รงออกพระราชกฤษฎกีา ห้ามเล่นกฬีาดงักล่าว 

ผูใ้ดฝ่าฝืนมโีทษจําคุก เน่ืองจากมเีสยีงอกึทกึจาการวิง่แย่งลูกบอลซึ่งจะรบกวนการยงิธนู หลงัจาก

นัน้ ปี พ.ศ.2224 ขุนนางชาวอังกฤษซึ่งมีความรู้เกี่ยวกับฟุตบอลได้แนะนําให้ทําตราของกีฬา

ประเภทน้ี และแพร่หลายไปทัว่ประเทศที่เป็นอาณานิคมขององักฤษพ.ศ. 2398 สโมสรฟุตบอล  

เชฟฟิลด ์(Sheffield) เกดิในองักฤษ และต่อมาในปี พ.ศ. 2406 สโมสรฟุตบอลต่างๆ ได้มารวมกนั 

ที่กรุงลอนดอนเพื่อก่อตัง้สมาคมฟุตบอลขึ้น ซึ่งถือเป็นรากฐานในการกําเนิดสมาคมแห่งชาต ิ 

และทาํใหผู้เ้ล่นฟุตบอลตอ้งเล่นตามกฎและกตกิาของสมาคมฟุตบอล 

 สหพนัธ์ฟุตบอลนานาชาต ิ(Federation International Football Association; FIFA) ก่อตัง้

ขึ้นที่กรุงปารีส ประเทศฝรัง่เศส เมื่อ พ.ศ. 2447 โดยสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศฝรัง่เศส  

และประเทศทีเ่ขา้ร่วมก่อตัง้ 7 ประเทศคอื ฝรัง่เศส เบลเยยีม เดนมารก์ เนเธอรแ์ลนด ์สเปน สวเีดน 

และสวติเซอร์แลนด์ มสีํานักงานใหญ่ตัง้อยู่ที่ เมอืงซูรกิ ประเทศสวติเซอร์แลนด์ และในปัจจุบนั 

มสีมาชกิถงึ 146 ประเทศทีม่สี่วนรว่มในกจิกรรมของฟีฟ่า ซึง่ทําใหฟี้ฟ่าเป็นองคก์ารกฬีาทีใ่หญ่ทีสุ่ด 

ในโลกซึง่ดาํเนินการแขง่ชงิถว้ยชนะเลศิของโลก (World Cup) ทุก ๆ 4 ปี 

 สรุปได้ว่าปัจจุบันกีฬาฟุตบอลได้ร ับความสนใจอย่างแพร่หลายในประเทศไทย 

และเป็นที่นิยมมากในทัว่โลก จะเหน็ได้จากจํานวนผู้เล่นและผู้ชมที่เพิม่จํานวนมาก เน่ืองจากกฬีา

ฟุตบอลเป็นกฬีาที่มคีุณค่าต่อสุขภาพ เพื่อความบนัเทงิ เพื่อการแข่งขนั และยงัสอนให้ผู้เล่นผู้ชม 

มีความสนุกสนานในการเล่นและชม รู้จ ักความสามัคคีรู้จ ักการช่วยเหลือกัน เสียสละ  

รูจ้กัการอยูร่ว่มกนัหรอืทาํกจิกรรมรว่มกนัอยา่งมกีฎกตกิา ตลอดจนส่งเสรมิความมน้ํีาใจเป็นนกักฬีา

รู้แพ้รู้ชนะรู้อภัยและยังมีส่วนในการพัฒนาประเทศอีกด้วย จะเห็นได้จากประเทศที่มีการจัด

ดําเนินการแข่งขนักีฬาฟุตบอลในรูปแบบของอาชพีนัน้จะช่วยให้มรีายได้เพิม่ขึน้ตลอดจนส่งเสรมิ

การพฒันาเศรษฐกจิของประเทศอกีด้วยดงันัน้ การที่จะสามารถพฒันากีฬาฟุตบอลในประเทศให้

เป็นรปูแบบอาชพีได ้จะตอ้งเริม่พฒันากฬีาฟุตบอลเพื่อความเป็นเลศิก่อนเพราะถ้านกักฬีาสามารถ

เล่นฟุตบอลไดส้นุกมกีารแขง่ขนัทีต่ื่นเตน้เรา้ใจแลว้กจ็ะเป็นจุดเริม่ตน้ในการพฒันากฬีาฟุตบอลไปสู่

ระดบัอาชพีได ้
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1.2 สมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical Performance or Physical Fitness) (การกฬีาแห่งประเทศ

ไทย.2543: ออนไลน์) หมายถงึ ความสามารถของบุคคลในการควบคุมและสัง่การใหร้่างกายปฏบิตัิ

ภารกิจต่างๆในชีวิตประจําวนัและปฏิบตัิงานได้อย่างมปีระสิทธิภาพ มีความคล่องแคล่วว่องไว 

กระฉับกระเฉง ทนทานโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหน่ือยเมื่อยล้าหรอือ่อนเพลียให้ปรากฏและ

สามารถฟ้ืนตัวสู่สภาพปกติได้ในเวลาอันรวดเรว็การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะมีผลต่อการมี

สุขภาพดีห่างไกลจากโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจความดันโลหิตสูง ลดไขมันในเลือด ช่วยระบบ

ไหลเวียนของเลือด การหายใจ การย่อยอาหาร ช่วยควบคุมน้ําหนัก ทําให้ร่างกายมีสัดส่วนด ี

กลา้มเน้ือแขง็แรง ขอ้ต่อเคลื่อนไหวคล่องตวั และเมื่อรวมกบัการมสีุขภาพจติทีด่ ีการมคี่านิยมด้าน

คุณธรรม จรยิธรรมและศลีธรรมอนัดงีาม จะส่งผลให้บุคคลนัน้เป็นประชากรที่มคีุณภาพเป็นคนดี

ของครอบครวัและสงัคม มปีระสทิธภิาพในการทาํงาน 

 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกาย มอีงคป์ระกอบ 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ 

  1. สมรรถภาพทางกายขัน้พืน้ฐาน สาํหรบับุคคลทุกๆ คน ม ี5 องคป์ระกอบยอ่ย 

  2. สมรรถภาพทางกายขัน้พิเศษ (Special Physical Fitness) หรอืความสามารถทาง

กลไก (Motor Ability) สาํหรบัการพฒันานกักฬีา ม ี7 องคป์ระกอบ 

 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายขัน้พื้นฐาน 

  1.ศกัยภาพหรอืความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลอืด  

(Circulo -respiratory Capacity) หรอื ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด (Circulo-respiratory or 

Cardiovascular Endurance or Aerobic Capacity) หมายถงึ คุณสมบตัหิรอืความสามารถอดทนต่อ

การปฏบิตักิจิกรรมหนักไดต้ดิต่อกนัเป็นเวลานานๆ เช่น วิง่ระยะไกล ว่ายน้ําขีจ่กัรยานเล่นฟุตบอล 

เตน้แอโรบกิ ฯลฯ ส่วนใหญ่เป็นกจิกรรมทีใ่ชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ 

  2. ความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถึงคุณสมบัติที่บุคคล

สามารถเพยีรพยายามทํางานในกิจกรรมที่ต้องใช้กล้ามเน้ือมดัหน่ึงหรอืหลายมดัในกลุ่มเดยีวกนั

อย่างต่อเน่ืองสมํ่าเสมอโดยไม่หยุดยัง้เป็นระยะเวลานานๆ เช่น ดึงข้อ ดันพื้น (วิดพื้น) ลุกนัง่  

(Sit up) 

  3. ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถในการ

ออกแรงยก ดนั ดงึ หรอืบบีวตัถุที่มแีรงต้านให้วตัถุนัน้สามารถเคลื่อนที่ไปได้สูงสุดเพยีงครัง้เดยีว  

มอียู ่2ลกัษณะดงัต่อไปน้ี 

   3.1 ความแขง็แรงแบบอยู่กบัที่ (Isometric or Static Strength) หมายถงึ ลกัษณะ

ของการใช้แรงจํานวนสูงสุดในครัง้เดียวที่บุคคลสามารถกระทําต่อแรงต้านทานชนิดอยู่กับที ่

ในขณะทีก่ลา้มเน้ือมกีารหดเกรง็ โดยไมม่กีารเคลื่อนไหวรา่งกาย เช่น การดนัสิง่ของ หิว้กระป๋องน้ํา 
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   3.2 ความแข็งแรงแบบไม่อยู่กับที่  (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง 

จํานวนความต้านทานที่บุคคลสามารถกระทําให้ผ่านพ้นไปได้ระหว่างการใช้แรงในขณะมีการ

เคลื่อนทีอ่ยา่งเตม็แรงของขอ้ต่อเฉพาะแห่งหรอืขอ้ต่อหลาย ๆ แห่งของร่างกายรวมอยู่ดว้ยเช่น การ

งอแขนยกน้ําหนกั 

  4. ความยดืหยุ่นหรอืความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถงึ ศกัยภาพหรอืความสามารถ

พืน้ฐานของขอ้ต่อทีเ่คลื่อนไหวไดต้ามธรรมชาต ิเช่น พบั งอ บดิ ดดัตวั แอ่นตวั เป็นตน้ 

ความยดืหยุ่นจงึค่อนขา้งเจาะจงลงทีข่อ้ต่อซึง่ขึน้อยูก่บัลกัษณะของกลา้มเน้ือและเอน็ (Musculature 

andConnective Tissue) รอบๆขอ้ต่อนัน้มากกว่าโครงสรา้งของกระดกูขอ้ต่อเอง (ยกเวน้กรณีทีเ่ป็น

โรคกระดกูเสื่อมหรอืไม่สามารถทํางานได)้ การยดืหยุ่นหรอือ่อนตวัทีม่ากกว่าปกต ิคอืความสามารถ

พเิศษทีเ่กดิจากการฝึกฝนของคนแต่ละคน เช่น ท่าทางต่างๆของนักกายกรรมหรอืนกัยมินาสตกิซึง่

เป็นการกระทาํทีค่นปกตทิาํไมไ่ด ้

  5. ส่วนประกอบในร่างกาย (Body Composition) หมายถึง เน้ือเยื่อและของเหลว 

ทีป่ระกอบขึน้เป็นร่างกาย ซึ่งมคีวามหนาแน่น หยาบหรอืนุ่มแตกต่างกนั โดยเฉพาะอย่างยิง่ไขมนั

ส่วนเกินที่เก็บเอาไว้ในร่างกาย มีความเกี่ยวข้องกับสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย การวัด

ส่วนประกอบในรา่งกายจงึวดัออกมาเป็นเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย (% fat) 

 องคป์ระกอบของความสามารถทางกลไก (Motor Ability) หรือสมรรถภาพทางกาย

ขัน้พิเศษ (Special Physical Fitness) 

 ความสามารถทางกลไก หมายถึง ความสามารถในการทํางานเฉพาะอย่างของกลไก

รา่งกายซึง่สามารถตรวจสอบและทดสอบได ้โดยมอีงคป์ระกอบและความหมายดงัน้ี 

  1. การทรงตวั (Balance) หมายถงึ ความสามารถในการรกัษาสมดุลของรา่งกายเอาไว้

ได้ทัง้ในขณะอยู่กบัที่ เช่น การยนืขาเดยีว และขณะเคลื่อนที่ด้วยรูปแบบต่าง ๆ เช่น การเลี้ยงลูก

บาสเกตบอลและวิง่ไปดว้ยโดยไมล่ม้หรอืเซ การเดนิบนรางรถไฟ เป็นตน้ 

  2. พลังหรือกําลัง (Power) หมายถึง ความต้องการที่จะเคลื่อนไหวร่างกายอย่าง

ทนัททีนัใดเช่น กระโดดสูง พุ่งแหลน ทุ่มน้ําหนัก ขวา้งลูกเบสบอล การวิง่เรว็เตม็ที ่นัน่หมายถงึว่า 

ร่างกายต้องใช้แรงเป็นจํานวนมากในระยะเวลาสัน้ ๆ และสัน้ที่สุดเท่าที่จะสัน้ได้ โดยให้เกิด

ผลสมัฤทธิส์งูสุด 

  3. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถงึ ความสามารถในการเปลีย่นทศิทางอยา่ง

รวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซึ่งควบคุมได้ในขณะเคลื่อนไหวด้วยการใช้แรงเต็มที่ให้มากที่สุด 

เท่าทีจ่ะมากไดเ้ช่น การวิง่เกบ็ของ การวิง่ซกิแซก็ วิง่กลบัตวัหรอืหลบหลกีไดค้ล่องตวั 

  4. ความเรว็ (Speed) หมายถงึ ความสามารถในการเคลื่อนไหว ร่างกายทัง้หมดอย่าง

รวดเรว็จากทีห่น่ึงไปยงัอกีทีห่น่ึง เช่น การวิง่ 50 เมตร 
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  5. เวลาเคลื่อนไหว (Movement Time) มคีวามหมายต่างจากความเรว็ เพราะหมาย

รวมถึงการเคลื่ อนที่ด้วยส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายจากจุดห น่ึงไปยังอีกจุดห น่ึง เช่น  

การวดัเวลาเคลื่อนไหวของแขนและไหล่โดยการขวา้งลกูเบสบอลใหไ้กลทีสุ่ด 

  6. เวลาปฏิกิรยิา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที่จําเป็นต้องใช้เคลื่อนไหว 

เพื่อการตอบสนองต่อสิง่เรา้เฉพาะอย่าง ถ้าเวลาเคลื่อนไหวบวกกบัเวลาปฏกิริยิาจะกลายเป็นเวลา

ตอบสนอง (Response Time) 

  7. การทํางานประสานสมัพนัธ ์(Co-ordination) หมายถงึ การสัง่การของระบบประสาท

และระบบกล้ามเน้ือมคีวามสมัพนัธ์กนัด ีสามารถปฏบิตัิตวัหรอืเคลื่อนไหวได้ถูกต้องตามที่จติสัง่ 

เช่น โยนลกูบอลแลว้รบั การกา้วเทา้ในช่องตาราง 

 สมรรถภาพทางกายและความสามารถทางกลไก(นันทพล ทองนิลพันธ์.2548:7) 

จะเห็นได้ว่าองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย เป็นองค์ประกอบที่สําคญัต่อการมสีุขภาพที่ด ี

ซึ่งประกอบด้วย ศกัยภาพของระบบหายใจ ระบบไหลเวยีนโลหติ ความอ่อนตวัความอดทนของ

กล้ามเน้ือความแขง็แรง และองค์ประกอบของร่างกายส่วนความสามารถทางกลไกเป็นการทํางาน

ประสานกนักบัระบบประสาทและกล้ามเน้ือซึ่งได้รบัการฝึกมาเป็นอย่างด ีจะทําให้การเคลื่อนไหว

เป็นไปอย่างสวยงามและมจีงัหวะดสีามารถปฏิบตัิทกัษะเฉพาะได้เรว็โดยเฉพาะทกัษะทางกีฬา 

ซึ่งประกอบไปด้วยทักษะการทรงตัวพลังความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วเวลาเคลื่อนไหว 

เวลาปฏกิริยิาและการทาํงานของระบบประสาทสมัพนัธ ์

 ดงันัน้ถ้าอยากเป็นนักกีฬาที่มคีวามสามารถจงึจําเป็นต้องฝึกความสามารถทางกลไกที่

เกี่ยวขอ้งให้พฒันาสูงขึน้และสูงกว่าคนอื่นจงึจะไดช้ยัชนะและเลอืกใหเ้หมาะสมกบักฬีาทีเ่ลอืกเล่น

คนทีเ่ป็นนักกฬีาจงึจาํเป็นต้องมสีมรรถภาพทางกายและความสามารถทางกลไกทีสู่งส่วนคนทีไ่ม่ใช่

นักกฬีาถ้ามคีวามสามารถทางกลไกทีด่กีจ็ะช่วยให้การดําเนินกจิวตัรประจําวนัเป็นไปอย่างรวดเรว็

และปลอดภยัมากขึน้ 

 สรุปได้ว่า ความสามารถทางกลไกที่เป็นองค์ประกอบต่อการเล่นกีฬา จะแบ่งได้2

องค์ประกอบหลกัคือ สมรรถภาพทางกายขัน้พื้นฐาน สมรรถภาพทางกายขัน้พิเศษ นักกีฬาที่มี

สมรรถภาพทางกลไกสงู เช่น ความอดทด ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว ความแขง็แรง 

การทรงตวั การทํางานประสานสมัพนัธ ์เวลาการเคลื่อนไหว และเวลาปฏกิริยิา และสามารถนําไป

ปรบัใช้รว่มกบัทกัษะกฬีาแต่ละชนิดทีม่คีวามเฉพาะของแต่ละทกัษะ จะทําใหม้โีอกาสที่จะได้รบัชยั

ชนะสูง แต่คนที่ไม่ใช่นักกฬีาแต่มคีวามสามารถทางกลไกที่ด ีกจ็ะส่งผลใหด้ําเนินกจิวตัรประจาํวนั 

ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
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1.3 สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟตุบอล  

 กฬีาฟุตบอล (กรมพลศกึษา.2554: ออนไลน์) นักกฬีาจะมกีารเคลื่อน ไหวร่างกาย การขึน้

ลงสนามรวดเรว็ นักกฬีาฟุตบอลจงึมคีวามจําเป็นต้องมสีมรรถภาพทางกายที่แขง็แกร่งไม่แพ้กฬีา

ชนิดอื่น แนวทางการเล่นที่ต้องมกีารเลี้ยงลูก ส่งลูกและการกระโดดขึ้นลงที่ต้องใช้ความแขง็แรง 

ความอดทนของรา่งกาย ความเรว็และพลงัของกลา้มเน้ือทีเ่กีย่วขอ้งโดยเฉพาะกลา้มเน้ือขา  

  สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล หมายถึง ความสามารถทางกายในการทํา

กจิกรรมต่างๆ ขณะเล่นฟุตบอล ทีป่ระกอบดว้ย ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั  

ความอดทน และความเร็ว ยิ่งมีความพร้อมทางร่างกายมากเท่าไร การเล่นฟุตบอลก็ยิ่งมี

ประสทิธภิาพทีนํ่าไปสู่ผลการแขง่ขนัทีด่เีสมอ ซึง่มขีอ้มลูพืน้ฐานทีค่วรทราบดงัน้ี 

 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ สําหรบักฬีาฟุตบอล เป็นเรือ่งของความสามารถของกลา้มเน้ือ 

ที่มต่ีอสิง่ที่มากระตุ้น ไม่ว่าจะเป็นแรงหรอืน้ําหนัก ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือนอกจากจะทําให้

นักกฬีาทําทกัษะไดด้ ีและเล่นฟุตบอลอย่างมปีระสทิธภิาพแล้วยงัช่วยลด หรอืป้องกนัการบาดเจบ็

ดว้ย 

 ความอดทน เมื่อร่างกายสามารถทํางานอย่างราบรื่นด้วยความแข็งแรงแม้ว นักกีฬาที่

สามารถใช้กล้ามเน้ือหรอืขอ้ต่ออย่างต่อเน่ือง ย่อมมโีอกาสของการเล่นที่ดมีากกว่าผูท้ี่เล่นได้เพยีง

ระยะสัน้ๆ ความนานในการเล่นกฬีาน้ีเรยีกอกีอย่างหน่ึงว่าความอดทน ส่วนคําหรอือาการตรงขา้ม

ของความอดทน คอื ความเมือ่ยลา้ของรา่งกาย ซึง่ส่งผลกระทบในทางลบต่อการเล่นกฬีา 

 ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือนักกฬีาฟุตบอลก็เป็นส่วนสําคญั การทีน่ักกฬีามคีวามอ่อนตวั 

ในระหว่างการเล่น ช่วยทําให้นักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างราบรื่น และมีโอกาส 

ของการฉีกขาดของกล้ามเน้ือน้อย ข้อต่อของร่างกายทํางานเคลื่อนไหวในระยะทางและมุมที่ไกล 

และกวา้ง ความอ่อนตวัน้ีช่วยลดการฉีกขาดของเอน็และขอ้ต่อดว้ย การเตรยีมความพรอ้มดา้นการ

ยดืหยุ่นน้ีสามารถทําไดด้้วยการอบอุ่นร่างกายที่ตามด้วยการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือก่อนและหลงัการ

เล่นฟุตบอลทีเ่หมาะสมเพยีงพอ 

 ในการเล่นกฬีาฟุตบอล มกีารขึน้ลงสนามอย่างรวดเรว็ นักกฬีาจงึต้องมคีวามเรว็ ซึ่งเป็น

การเคลื่อนไหวจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงในเวลาอนัสัน้ ส่งผลให้สามารถลุกหรอืตัง้รบัได้อย่าง 

มปีระสทิธภิาพ นักกฬีาฟุตบอลจงึจําเป็นต้องสามารถเคลื่อนที่จากแดนของตนเองไปยงัแดนตรง

ข้าม หรือลงจากแดนตรงข้ามมายังแดนของตนเองในเวลาอันสัน้  นอกจากความเร็วและ 

เคลื่อนไหวในการเล่น ความเรว็ในการตอบสนองทางดา้นจติใจหรอืความรูส้กึกเ็ป็นความเรว็ทีส่่งผล

ต่อการเล่นดว้ยอกีทางหน่ึง 

 สมรรถภาพทางกายของนักกีฬ าฟุตบอล  (ดวงพร ศรีเห รา.2555: 8) หมายถึง

ความสามารถทางกายในการทํากจิกรรมต่างๆขณะเล่นฟุตบอล ที่ประกอบด้วยความแขง็แรงของ

กล้ามเน้ือความอ่อนตัวความอดทนความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ยิ่งมคีวามพร้อมทาง

รา่งกายมากเท่าไหรก่ารเล่นฟุตบอลยิง่มปีระสทิธภิาพทีนํ่าไปสู่ผลการแขง่ขนัทีด่เีสมอ 
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 สรุปได้ว่าสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาฟุตบอลต้องผ่านการฝึกร่างกายมาเป็นอย่างด ี   

ที่ประกอบด้วย ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อน ความอดทน ความเรว็ ความคล่องแคล่ว

ว่องไว ในการแขง่ขนักฬีาฟุตบอลมกีารขึน้ลงสนามอยา่งรวดเรว็ มกีารใชค้วามเรว็ในการเคลื่อนไหว

จากจุดหน่ึงไปยงัจุดหน่ึงการเคลื่อนที่ในกฬีาฟุตบอลนัน้ แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะคอื การเคลื่อนที่

ดว้ยตวัเปล่าทีม่กีารเร่งความเรว็ การชะลอความเรว็ และการเปลีย่นทศิทางในการเคลื่อนทีเ่พื่อหลบ

หลกี การประกบตดิและการป้องกนัของฝ่ายตรงขา้ม หาพืน้ทีใ่นการรบัลูกบอลและหาจงัหวะในการ

เพื่อเข้ายงิประตู การเคลื่อนที่พร้อมกับลูกบอลเพื่อบังคบัควบคุมลูกบอลด้วยเท้า โดยมกีารเร่ง

ความเรว็ เปลีย่นความเรว็ ชะลอความเรว็ ซึง่ทีก่ล่าวมานัน้ความเรว็ และความคล่องแคล่วว่องไว ใน

กฬีาฟุตบอลจงึเป็นพื้นฐานที่สําคญัในกฬีาฟุตบอล จงึทําให้ผู้วจิยัมองเหน็ถึงการพฒันาความเรว็

และความคล่องแคล่วว่องไว เป็นองคป์ระกอบสาํคญั  

 

1.4 การฝึกสมรรถภาพทางกายของนักฟตุบอล 

 ในกฬีาฟุตบอลนัน้ (นภารนิทร ์ชยังาม.2552: Helgerud. 2001) นกักฬีาตอ้งเคลื่อนที ่8-12 

กิโลเมตรต่อ 1 การแข่งขัน ประกอบไปด้วยการเดิน 24% การวิ่งเหยาะ 36% การวิ่ง 20% 

การวิ่งสปริ้นท์11% การเคลื่อนที่ถอยหลัง 7% และการเคลื่อนที่ในการครอบครองบอล 2%  

นักกฬีาฟุตบอลตอ้งมกีารควบคุมความอดทนที่ดดีว้ยค่าปรมิาณการใช้ออกซเิจนสูงสุด (VO2max) 

ในผู้เล่นชัน้ยอดมอีตัราระหว่าง 55 และ70 มลิลลิติร/กิโลกรมั/นาท ีในเกมการเล่นมอีตัราค่าเฉลี่ย 

ความหนักถงึระดบัแลคเตดเทรชโฮล (lactate threshold) ประมาณ 80-90% ของอตัราการเต้นของ

หวัใจสูงสุด การพฒันาความอดทนจะช่วยทําให้การวิง่สปริน้ท์มคีวามสมบูรณ์เพิม่มากขึน้ในแต่ละ

เกม โดยมกีารปรบัปรุงค่าปรมิาณการใช้ออกซเิจนสูงสุดในนักกีฬาฟุตบอลวยัรุ่น 11% ในช่วง 8 

สปัดาหข์ึน้ไปและระยะทางโดยรวมในระหว่างเกมการแขง่ขนัเพิม่ขึน้ 20%ทําใหก้ารครอบครองบอล

เพิม่ขึน้ 23% และการวิง่สปริน้ทเ์พิม่ขึน้ 100% ในผูเ้ล่นแต่ละคนการฝึกความแขง็แรงของผูเ้ล่นเป็น

สิง่ทีส่ําคญัในกฬีาฟุตบอล โดยเฉพาะการฝึกยกน้ําหนักจาํนวน 10 ครัง้ 3 เซต นักกฬีาฟุตบอลยงั

ต้องการความสมดุลของกําลงัระเบดิและความทนทานของกล้ามเน้ืออกีด้วย นักกีฬาบางคนอาจมี

มวลร่างกายเพิ่มมากขึ้นแต่นักกีฬาจะเน้นไปถึงการมีความแข็งแรงที่เพิ่มขึ้นไปยังกําลังที่

เฉพาะเจาะจงในกีฬาฟุตบอล การฝึกความแขง็แรงในกฬีาฟุตบอลโดยการพฒันากล้ามเน้ือต้นขา

ดา้นหน้าใหม้คีวามสมัพนัธก์บักลา้มเน้ือต้นขาดา้นหลงั และรปูแบบการฝึกความแขง็แรงทีด่ทีําให้มี

รปูรา่งทีด่แีละยงัช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ทีจ่ะเกดิขึน้ในอนาคตอกีดว้ย  

 การฝึกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟตุบอลสามารถกระทาํได้หลายรปูแบบ  

  ทัง้น้ีขึน้อยูก่บัความสําคญัของการแขง่ขนัแต่ละรายการ ว่าตอ้งการเน้นรปูแบบการเล่น

หรอืสมรรถภาพทางกายดา้นใดให้กบันักกฬีา โดยเฉพาะความโดดเด่น และนําไปสู่ระบบการเล่นที่

ไดเ้ตรยีมการหรอืวางแผนไว ้สาํหรบัการฝึกซอ้มในกฬีาฟุตบอลสามารถแบ่งการฝึกซอ้มออกไดเ้ป็น 

4 ส่วน คอื 
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   1. การฝึกซอ้มทางดา้นเทคนิค (technical training) 

   2. การฝึกซอ้มทางดา้นแทคตคิ (tactical training) 

   3. การฝึกทางดา้นจติใจ การปรบัตวัภายในทมี (psychological / social) 

   4. การฝึกสมรรถภาพทางกาย (fitness training) 

 จุดมุ่งหมายสําคญัของการฝึกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอล คอื เพื่อต้องการให ้

นักฟุตบอลสามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้ด้วยความมัน่ใจว่า จะสามารถใช้เทคนิคทกัษะได้อย่าง 

เตม็ความสามารถตลอดเกมการแขง่ขนัแต่ละครัง้ และตลอดรายการแขง่ขนัแต่ละรายการ  

 

 วิธีการฝึก (training method) 

  การพฒันาความสามารถของนักฟุตบอล เพื่อใหเ้กดิความชํานาญนัน้ จะต้องมขี ัน้ตอน 

ในการฝึกโดยอาศยัหลกัการง่ายๆ(มงคล แฝงสาเคน. 2545) ก็คอื ฝึกจากงา่ยไปยาก ม ี3 ขัน้ตอน 

ดงัน้ี 

  1. ขัน้เบือ้งต้นหรอืขัน้พืน้ฐาน (introductory training) เป็นการฝึกเพื่อใหผู้เ้ล่นไดเ้รยีนรู้

สิง่ที่เป็นพื้นฐานของการเล่นฟุตบอล โดยเฉพาะอย่างยิง่การเคลื่อนไหวเบื้องต้น เช่น การวิง่ไป

ขา้งหน้าซ้าย ขวา ถอยหลงั กระโดด และหยุด เป็นต้น โดยอาจมกีารฝึกการเคลื่อนไหวไปกบัลูก

บอลอกีดว้ย 

  2. การฝึกขัน้สูง (advance training) จะต้องสรา้งความชํานาญเพิม่มากขึ้น การสรา้ง

ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ล่นในทมีดว้ยกนั การประสานงานในการเล่น โดยเฉพาะอย่างยิง่การพฒันา

ลกัษณะการเล่นของผูเ้ล่นแต่ละคน สถานการณ์ของการฝึกซอ้มจะตอ้งใกลเ้คยีงกบัการแขง่ขนัจรงิ 

  3. ขัน้การแข่งขนั (competitive training) ขัน้น้ีจะฝึกให้เหมอืนกบัการแข่งขนัจรงิๆ มี

การใช้เทคนิคและยุทธวิธีในแบบฝึกต่างๆ และผู้เล่นต้องนําเอาความสามารถของตนเองไปใช ้

ในสถานการณ์จรงิให้ได้มากที่สุด ภายใต้เงื่อนไขในแต่ละสถานการณ์ที่ผู้ฝึกสอนกีฬากําหนดให้

นักกฬีาฝึก ควรเน้นให้นักกีฬาเคลื่อนที่ในรูปแบบต่างๆที่จาํเป็นต้องใช้ในกฬีาฟุตบอลเพื่อพฒันา

ความเรว็ความคล่องแคล่วว่องไว และควรฝึกเน้นทกัษะการเคลื่อนไหวในรปูแบบต่างๆใหก้บันกักฬีา

ไดม้โีอกาสฝึก โดยบางเวลาไมจ่าํเป็นตอ้งฝึกกบัลกูบอล เน่ืองจากความหนกัในการเคลือ่นไหวขณะ

ทาํการฝึกโดยมลีกูบอลกบัไมม่ลีกูบอลจะมผีลทําใหน้กักฬีาเหน่ือยแตกต่างกนั  

 การฝึกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาแต่ละบคุคล (individual fitness training) 

  ในการแข่งขัน ฟุตบอลแต่ละครัง้ (เจริญ  กระบวนรัต น์ .2547) ศักยภาพหรือ

ความสามารถในการปฏบิตัทิกัษะการเคลื่อนไหวและทกัษะกฬีาของนักกฬีาแต่ละคน ลว้นแต่ได้รบั

อทิธพิลซึ่งเป็นผลมาจากการฝึกซอ้มในแต่ละด้านของนักกฬีา นักกฬีาแต่ละคนภายในทมีต้องการ

การฝึกซ้อมที่แตกต่างกันออกไปตามศักยภาพและความสามารถของแต่ละบุคคล การฝึก

สมรรถภาพทางกายเฉพาะในแต่ละดา้นจงึขึน้อยู่กบัสมรรถภาพพืน้ฐานทางดา้นรา่งกายของนักกฬีา

แต่ละคน ทกัษะพื้นฐานนับว่าเป็นหวัใจสําคญัของการฝึกนักกีฬาที่มคีวามสามารถสูงจะต้องผ่าน
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ขัน้ตอนการฝึกพื้นฐานมาทัง้สิน้ ทัง้น้ีเพราะการฝึกทกัษะขัน้พืน้ฐาน เป็นการฝึกทีจ่ะนําไปสู่การเล่น

ฟุตบอลเป็นทมีไดอ้ย่างดยีิง่ เพราะจะต้องอาศยัความชาํนาญของผูเ้ล่นแต่ละคนมาผสมกลมกลนืกนั 

การฝึกขัน้พื้นฐานน้ี ได้แก่ การเตะลูกบอล การเลี้ยงลูกบอล การโหม่งลูกบอล การหยุดลูกบอล  

เป็นตน้ 

 สรปุไดว้่าสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาฟุตบอลต้องผ่านการฝึกรา่งกายมาเป็นอย่างดทีี่

ประกอบด้วยความแขง็แรงของกล้ามเน้ือความอ่อนความอดทนความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว 

ในการแข่งขนักฬีาฟุตบอล มกีารขึน้ลงอย่างรวดเรว็มกีารใชค้วามเรว็ในการเคลื่อนไหวจากจุดหน่ึง

ไปยงัจุดหน่ึง ศกัยภาพหรอืความสามารถในการปฏบิตัทิกัษะการเคลื่อนไหว และทกัษะกีฬาของ

นักกฬีาแต่ละคนล้วนแต่ได้รบัอิทธพิลซึ่งเป็นผลมาจากการฝึกซ้อม มกีารใช้เทคนิคและยุทธวธิใีน

แบบฝึกต่างๆ และผูเ้ล่นต้องนําเอาความสามารถของตนเองไปใชใ้นสถานการณ์จรงิให้ไดม้ากทีสุ่ด 

ทีผู่ฝึ้กสอนกฬีาต้องกําหนดใหน้กักฬีา และควรฝึกใหน้ักกฬีาเคลื่อนทีใ่นรปูแบบต่างๆ ทีจ่าํเป็นตอ้ง

ใชใ้นกฬีาฟุตบอลเพื่อพฒันาความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และควรฝึกเน้นทกัษะการเคลื่อนไหว

ในรปูแบบต่างๆ ใหก้บันกักฬีา 

 

1.5 ทฤษฎี และหลกัการฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric) 

 พลยัโอเมตรกิ หมายถึง การออกกําลงักายหรอืการฝึกบรหิารร่างกายที่รวมไว้ซึ่งกําลงั  

ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเน้ือเพื่อการเคลื่อนไหวอย่างฉับพลัน  

ลกัษณะของการฝึกสามารถกระทําไดห้ลากหลายรปูแบบอาทเิช่น การฝึกกระโดด (Jump training) 

และเขย่ง(Hopping) ในรูปแบบต่างๆกันเพื่อพัฒนาลําตัวส่วนล่าง (Lower Extremities) และการ

บรหิารลําตัวส่วนบน (Upper Extremities) ดงันัน้ Plyometric training จงึเป็นการนําเทคนิคต่างๆ

มาใช้ร่วมกัน การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมติกว่าเป็นการเหยียดตัวออกอย่างรวดเร็วของ

กลา้มเน้ือก่อนการหดตวั จะทาํใหเ้กดิผลต่อการหดตวัของกลา้มเน้ืออยา่งแรงมากขึน้การทีก่ลา้มเน้ือ

เหยยีดตวัออกเรว็เท่าใด กย็ิง่มกีารพฒันาแรงหดตวัสัน้เขา้ทนัทมีากยิง่ขึน้เท่านัน้ดงันัน้การฝึกพลยั

โอ เมตริก  จึงมี เป้ าห มายเพื่ อ เชื่ อ มระหว่ างความแข็งแรงของกล้าม เน้ื อกับความ เร็ว 

ของการเคลื่อนไหวซึง่กค็อืการพฒันาพลงักลา้มเน้ือนัน่เอง 

 วิธีการทดสอบความแข็งแรงในระดับที่ฝึกพลัยโอเมตริกต่อไปได้โดยมีเกณฑ์ดังน้ี  

ส่วนล่างขษงร่างกาย สามารถแบกน้ําหนักย่อตวัได้ 1.5-2.5 เท่าของน้ําหนักตวั หรอืแบกน้ําหนัก 

ย่อตวัดว้ยน้ําหนักขนาด 60% ของน้ําหนักตวัได้ 5 ครัง้ภายในไม่เกนิ 5 วนิาท(ีเจรญิ กระบวนรตัน์. 

2538: 120) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิในการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย ให้กบั

นักกีฬาจําเป็นอย่างยิง่ที่จะต้องมุ่งพฒันาเสรมิสรา้งในส่วนที่เกี่ยวข้อง และมคีวามจําเป็นต่อชนิด

กีฬานัน้เพื่อเป็นประโยชน์ในการนําไปใช้ในการแข่งขัน ซึ่งเป็นการฝึกที่มุ่งพัฒนาเฉพาะมัด

กล้ามเน้ือที่มคีวามจําเป็นต่อการเคลื่อนไหว จงึควรมกีารฝึกกล้ามเน้ือเฉพาะส่วนโดยยดึหลกัและ

ทฤษฏใีนการฝึกกําลงั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือดว้ยวธิเีขย่งและกระโดดสามารถกระทําได ้หลาย
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รปูแบบ เช่น การฝึกกระโดด (Jump training) และเขย่ง (Hopping) ในรปูแบบต่างๆ กนัเพื่อพฒันา

ส่วนล่างของร่างกาย (Lower Extremities) พลัยโอเมตริก (Plyometric) เป็นส่วนหน่ึงของวงจร

เหยยีด – สัน้ (Stretch- Shorten Cycle) โดยที่กล้ามเน้ือหดตวั แบบความยาวเพิม่ขึน้ก่อน แล้วจงึ

หดสัน้แบบความยาวลดลง แต่จะเรยีกว่า พลยัโอเมตรกิไดจ้ะตอ้งเป็นไปในลกัษณะทีห่ดตวัแบบยาว 

เพิ่มขึ้นในช่วงสัน้ๆ อย่างรวดเรว็ แล้วตามด้วยการหดตัวแบบความยาวลดลงอย่างเต็มที่เท่านัน้

(สนธยา สีละมาด.2547: 309) ได้สรุปไว้ว่าการฝึกซ้อมด้วยพลยัโอเมตรกิ คือ การฝึกกล้ามเน้ือ

จะตอ้งทําใหม้กีารหดตวัอยา่งเตม็แรงและรวดเรว็เมื่อมกีารยดืยาวออกก่อนแลว้การยดืยาวออกก่อน

อย่างรวดเรว็จะทําให้ม ีการหดสัน้เข้าอย่างเต็มกําลงัโดยการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ จะต้องเรยีนรู้

เทคนิคที่ถูกต้องเป็นสิง่สําคญัอย่างยิง่และการลงสู่พื้นกล้ามเน้ือจะต้องมกีารยดืยาวออกก่อนสิ่ง

สําคัญต้องแน่ใจว่านักกีฬามีการงอขา(แขน) ในทางกลับกันการหดตัวสัน้เข้าควรเกิดขึ้นทันที

หลงัจากมกีารยดืยาวออกโดยการเคลื่อนไหวจากระยะยดืยาวออกจะต้องราบเรยีบต่อเน่ืองและ

รวดเรว็ที่สุด ซึ่งการฝึกซ้อมแบบพลยัโอเมตรกิจะเป็นผลให้มกีารถ่ายโอนความแขง็แรงไปสู่พลงั

ระเบดิ 

 ข้อดีของการฝึกพลยัโอเมตริก  

  1. กจิกรรมการฝึกพลยัโอเมตรกิจะต้องปฏบิตั ิในลกัษณะพลงัระเบดิมากกว่าการฝึก

ดว้ยน้ําหนักดงันัน้การออกแรงอยา่งรวดเรว็จงึเป็นการพฒันาพลงักลา้มเน้ือดว้ย ในลกัษณะของการ

ฝึกพลยัโอเมตรกินัน้ทําให้สามารถเพิม่อตัราการพฒันาแรงและพลงักล้ามเน้ือได้ดกีว่าการฝึกด้วย

น้ําหนกัตาม  

  2. กจิกรรมการฝึกพลยัโอเมตรกิจะไม่มกีารผ่อนแรงลดอตัราความเรว็ลงในระยะที่จะ

สุดช่วงของการเคลื่อนที่เหมอืนที่เกดิขึน้กบัการฝึกด้วยน้ําหนัก ซึ่งน้ําหนักจะหยุดอยู่ที่สุดช่วงของ

การเคลื่อนไหวพอด ีดงันัน้การฝึกพลยัโอเมตรกิจงึเป็นการออกแรงมากและเพิ่มอัตราความเรว็

ตลอดช่วงของการเคลื่อนทีซ่ึง่เหมอืนกบัลกัษณะของกฬีาส่วนใหญ่  

  3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตรกิจะต้องปฏิบตัิในลกัษณะที่ใช้อตัราความเรว็สูงกว่า 

การฝึกด้วยน้ําหนักทําให้สามารถถ่ายโยงลกัษณะของการเคลื่อนที่ด้วยอตัราความเร็วสูงไปยงั

สถานการณ์ในการแขง่ขนัจรงิได ้

  4. กจิกรรมการฝึกพลยัโอเมตรกิเป็นการเคลื่อนไหวในลกัษณะของวงจรเหยยีด - สัน้

ซึง่เป็นทีย่อมรบัว่าเหมอืนกบัการทาํงานของกลา้มเน้ือในนกักฬีาส่วนใหญ่  

 ข้อเสียของการฝึกพลยัโอเมตริก  

  1. กจิกรรมการฝึกพลยัโอเมตรกิทําให้เกดิแรงกระแทกในระดบัสูงเมื่อลงสู่พื้นซึ่งแรง 

กระแทก 3-4 เท่าของน้ําหนกัตวันัน้ทาํใหเ้กดิการบาดเจบ็ในระบบกลา้มเน้ือและโครงสรา้งกระดกูได ้ 

  2. กจิกรรมการฝึกพลยัโอเมตรกิตามแบบที่ใชท้ัว่ไปนัน้ในการฝึกส่วนล่างของร่างกาย  

ใชน้ํ้าหนักตวัเป็นน้ําหนักในการฝึก ส่วนการฝึกในส่วนบนของรา่งกายจะใชเ้มดซิลิบอลขนาด 3–10 

กโิลกรมัเป็นน้ําหนกัในการฝึก  
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  3. กจิกรรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ จะตอ้งปฏบิตัใินลกัษณะทีใ่ชอ้ตัราความเรว็สูง ดงันัน้

ความแขง็แรงทีเ่กดิขึน้จะน้อยกว่าการฝึกดว้ยน้ําหนกั 

 ขัน้ตอนการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก  

  ขัน้ตอนการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ(สทิธศิกัดิ ์บุญหาญ.2555: ชนินทร์

ชยัอนิทริาภรณ์. 2544) มขีัน้ตอนดงัน้ี  

 ขัน้ท่ี1 ข้อควรพิจารณาก่อนการฝึก  

  1.1 อายุ เน่ืองจากท่าฝึกพลยัโอเมตรกิบางท่ามคีวามหนักอยู่ในระดบัสูงและมคีวาม

เสี่ยงต่อการบาดเจบ็ในส่วนของกระดูกทีก่ําลงัเจรญิเตบิโต จงึมขีอ้แนะนําว่านักกฬีาที่มอีายุตํ่ากว่า 

16 ปี  จะต้องไม่ ฝึกท่าที่มีความหนักอยู่ในระดับช็อค (Chock) ซึ่งเป็นระดับสูงสุดซึ่งได้แก่  

ท่าเดพ็ธจ์มัพ ์(Depth jumps)  

      1.2 น้ําหนกัตวั ผูท้ีม่น้ํีาหนกัเกนิ220.00ปอนดไ์มค่วรฝึกท่าเดพ็ธจ์มัพ ์(Depth jumps) 

จากความสงูเกนิ18.00 น้ิว (45.72 ซม.) 

  1.3 อตัราส่วนของความแขง็แรง หมายถงึ น้ําหนักที่ยกท่าแบกน้ําหนักย่อตวัได้มาก

ที่สุด หารด้วยน้ําหนักตัว ควรจะมคี่าระหว่าง 1.5 ถึง 2.5 จงึจะเหมาะสมสําหรบัการฝึกพลยัโอ

เมตรกิทัง้น้ี ท่าของการฝึกแต่ละแบบจะตอ้งใชอ้ตัราส่วนของความแขง็แรงแตกต่างกนัไป  

  1.4 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ในปัจจุบันถ้าผู้ฝึกไม่ได้ฝึกใน

โปรแกรม การฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ืออยู่ในขณะนัน้จะต้องจดัให้ฝึกในโปรแกรมดงักล่าว

เสียก่อน อย่างน้อย 2 - 4 สัปดาห์ ก่อนที่จะฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิ เพื่อให้อัตราส่วนของความ

แขง็แรงอยูใ่นระดบัทีเ่หมาะสม  

  1.5 ประสบการณ์ ถา้ผูฝึ้กไมม่ปีระสบการณ์มาก่อนจะตอ้งเริม่จากปรมิาณของการฝึก 

ทีน้่อยกวา่ปกต ิและจะตอ้งค่อยๆพฒันาการฝึกไปเรือ่ยๆ  

  1.6 การบาดเจบ็ บรเิวณทีบ่าดเจบ็ไดง้่าย ไดแ้ก่ ขอ้เทา้ เทา้ หน้าแขง้ เข่า สะโพกและ

หลงัส่วนล่าง ดงันัน้จงึต้องมกีารประเมนิการบาดเจบ็ เพื่อหลกีเลีย่งการบาดเจบ็ทีจ่ะเกดิขึน้ในตอน

เริม่ตน้ของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ  

  1.7 พื้นผวิของสถานทีฝึ่ก พืน้ผวิตามอุดมคตกิค็อื พื้นแบบทีใ่ชใ้นกฬีายมินาสตกิหรอื

พรมทีม่คีวามยดืหยุน่สามารถรองรบัการกระแทกไดด้ ีและพืน้หญา้กอ็าจเป็นพืน้ผวิตามอุดมคตไิด ้ 

  1.8 ขอ้ควรพจิารณาด้านความปลอดภยัในการฝึกพลยัโอเมตรกินัน้จะต้องเน้นให้ผู้ที่

ฝึก ปฏิบตัิด้วยเทคนิคที่ถูกต้อง ซึ่งผู้ฝึกสอนจะต้องแนะนําและแก้ไขให้ถูกต้อง ซึ่งถ้าผู้ฝึกสอน

ละเลยกจ็ะเกดิการบาดเจบ็ไดง้า่ยและตอ้งกําหนดโปรแกรมการฝึกไดอ้ยา่งเหมาะสม 
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 ขัน้ท่ี 2 ข้อควรพิจารณาเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึก  

  2.1 การอบอุ่นร่างกายจะต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนที่จะฝึกพลยัโอเมตรกิเสมอ  

เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็และประสทิธภิาพในการฝึกจะเพิม่ขึน้ 

  2.2 ชนิดของกฬีาจะต้องเลอืกท่าของการฝึกให้สมัพนัธ์กบัทศิทางของการเคลื่อนไหว

ของชนิดกฬีานัน้ๆ  

  2.3 ช่วงเวลาของการฝึก จะต้องจดัปรมิาณและความหนักของการฝึกใหส้อดคลอ้งกบั

ช่วงของเวลาของการฝึกทีม่ที ัง้ก่อนฤดกูารแขง่ขนั ในฤดกูารแขง่ขนัและหลงัฤดแูขง่ขนั  

  2.4 ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก จะใช้การฝึกพลยัโอเมตรกิอยู่ในโปรแกรมการฝึก 

ระหว่าง 6 - 10 สปัดาห ์ 

  2.5 ความถีข่องการฝึก โดยทัว่ไปจะฝึก 1 - 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 

  2.6 ลาํดบัขัน้ของความหนัก ความหนกัของการฝึกขึน้อยูก่บัวงจรเหยยีด-สัน้ซึง่เป็นผล 

มาจากความสูงของจุดศูนยถ่์วงของร่างกาย ความเรว็พื้นราบ น้ําหนักตวั ความพยายามของแต่ละ

บุคคลและความสามารถของกล้ามเน้ือที่จะเอาชนะความต้านทาน ในขณะที่ความหนักของการฝึก

เพิม่ขึน้ 

  2.7 ลําดบัขัน้ของปรมิาณ ตามปกติแล้วปรมิาณของการฝึกจะนับจากจํานวนครัง้ที ่

สน้เทา้สมัผสัพืน้และระยะทางทัง้หมดในการฝึก ในขณะทีค่วามหนักของการฝึกเพิม่ขึน้ปรมิาณของ

การฝึกตอ้งลดลง 

  2.8 เวลาพกัเน่ืองจากการฝึกพลยัโอเมตรกินัน้จะใช้ความพยายามสูงสุดในแต่ละครัง้ 

จงึต้องมเีวลาพกัระหว่างการปฏบิตัิแต่ละครัง้เวลาพกัระหว่างชุดให้เหมาะสม เช่น การฝึกท่าเดพ์

จมัพอ์าจจะตอ้งพกัระหว่างการปฏบิตัแิต่ละครัง้15 - 30 วนิาท ีและพกัระหว่างชุด 3 - 4 นาท ี

  2.9 ความเมื่อยลา้ จะเป็นสาเหตุทีท่ําใหเ้ทคนิคและคุณภาพของการฝึกลดลง อาจเป็น 

สาเหตุใหเ้กดิการบาดเจบ็ได ้ความเมื่อยลา้น้ีอาจเป็นผลมาจากการฝึกพลยัโอเมตรกิทีย่าวนาน หรอื

รวมกนัระหว่างกบัโปรแกรมการฝึกแบบอื่นๆ เช่น การวิง่ หรอืการฝึกดว้ยน้ําหนกั  

 ขัน้ท่ี 3 ลกัษณะของการเคล่ือนไหว   

  3.1การกระโดดแล้วลงตําแหน่งเดมิ (Jump in Place) รูปแบบการฝึกแบบน้ีเป็นการ

กระโดดขึน้ลงณตําแหน่งที่เริม่ต้นกระโดดหรอืลงในจุดเริม่ต้นก่อนการกระโดดการฝึกแบบน้ีระดบั

ความหนักอยู่ทีร่ะดบัตํ่าคอืการเกดิระยะของ Amotization เป็นช่วงสัน้ๆเหมาะกบันักกฬีาที่ต้องการ

ความเรว็ในการกระโจนหรอืกระโดดอยา่งเรว็ 

   กระโดดจากท่ายอ่ตวั  

   กระโดดกระตุกเขา่สองขา้ง  

   กระโดดแตะปลายเทา้  

   กระโดดจากท่ายอ่ตวัแยกขา  

   กระโดดจากท่ายอ่ตวัแยกขาสลบักนัไป  
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   กระโดดขา้มกรวยหรอืสิง่กดีขวางบอ็กซจ์มัพ ์

  3.2 ยืนกระโดด (Standing Jump) รูปแบบการฝึกน้ีแต่ละครัง้จะใช้แรงหรือความ

พยายามสูงสุดในการกระโดดซึ่งจะเป็นการกระโดดในแนวดิง่ (Vertical Jump) หรอืการกระโดดใน

แนวราบกแ็ลว้แต่รปูแบบของการฝึกนัน้โดยในการฝึกอาจจะกระทําหลายครัง้กไ็ดแ้ต่จะต้องใชเ้วลา

ในการพกัก่อนทีจ่ะเริม่ใหมใ่นครัง้ต่อไป 

   ยนืกระโดดไกล  

   ยนืเขยง่กา้วกระโดด  

   กระโดดขา้มกรวยหรอืสิง่กดีขวาง  

  3.3 กระโดดและเขย่ง (Multiple Hop and Jump) ซึ่งเป็นการผสมผสานระหว่าง 

การกระโดดอยู่กบัที่ (Jump in Place) และการยนืกระโดด (Standing Jump) รูปแบบการกระโดด 

แบบน้ีต้องการแรงสูงสุดการฝึกพลงัในรูปแบบน้ีจะทําได้โดยรูปแบบเดี่ยวๆเป็นลกัษณะของการ

กระโดดที่ไม่มอุีปกรณ์มารวมอยู่ในการฝึกหรอืมอุีปกรณ์มาใชร้วมในการฝึกดว้ยในขัน้ความสูงของ

การฝึกรูปแบบน้ีจะมแีท่นหรอืกล่องเขา้มาช่วยในการฝึกด้วยก็ได้โดยจะทําการฝึกที่ระยะทางน้อย

กว่า 30 เมตร 

   เขยง่สองขา 

   เขยง่ขาเดยีว  

   เขยง่ขา้มรัว้หรอืกรวย  

   เขยง่จากท่ายอ่ตวั  

   เขยง่กา้วกระโดดซํ้าๆ 

  3.4 เด็พธ์และบ็อกซ์จมัพ์ (DepthJump,Box Drill) เป็นการฝึกที่ผสมผสานการเขย่ง

และการกระโดดโดยเป็นลกัษณะของการขึ้นลง (Depth Jump) การฝึกแบบน้ีเป็นการฝึกในระดบั

ความหนักตํ่าหรอืระดบัความหนักที่สูงกไ็ดข้ึน้อยู่กบัความสูงของกล่องที่ใชรู้ปแบบการฝึกน้ีจะเป็น

การรวมการกระโดดในแนวราบ (Horizontal) และแนวฐิง่ (Vertical) ไวด้ว้ยกนัและกลา้มเน้ืษขาออก

แรงกระทํากบัพื้นการกระโดดขึน้ - ลง (Depth Jump) จะกระทําจากกล่องหรอืแท่นแลว้ลงสู่พื้นและ

พยายามทีจ่ะกระโดดกลบัขึน้ไปยงักล่องทีส่องหรอืกระโดดขึน้ไปในอากาศอกีครัง้หน่ึงการเพิม่ความ

สูงของกล่องจะเป็นการเพิ่มความหนักของงานคือเพิ่มความเครยีดที่กระทํากับพื้นเมื่อทําการ

กระโดดลงสู่พืน้ใหก้ระโจนขึน้อยา่งเรว็เพื่อจะทาํใหเ้กดิช่วงของ Amotization เรว็ขึน้ 

   จมัพ ์สองขา  

   เดพ็ธจ์มัพ ์ขาเดยีว  

   การฝึกดว้ยบอ็กซ ์ไดแ้ก่ การใชส้องขา ขาเดยีว สลบัขาและกระโดดครอ่ม  

  3.5 กระโดดแนวราบ (Bounding) การฝึกแบบน้ีเป็นการกระโดดและพุ่งตวัไปขา้งหน้า

เพื่อเพิม่ช่วงกา้วในการวิง่โดยปกตใิหย้าวขึน้และถีข่ ึน้การฝึกแบบน้ีจะใชร้ะยะทางมากกว่า 30 เมตร 
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   กระโดดในแนวราบสลบัขา  

   กระโดดในแนวราบผสมผสาน  

   กระโดดในแนวราบขาเดยีว  

   กระโดดในแนวราบสองขา 

 ขัน้ ท่ี  4 การออกแบบโปรแกรมการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก มี 16 ขัน้ตอนดังน้ี  

สิง่ทีค่วรพจิารณาทางดา้นร่างกาย ไดแ้ก่  

    1. อาย ุ 

    2. น้ําหนกัตวั  

    3. อตัราส่วนของความแขง็แรง  

    4. โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือในปัจจบุนั  

    5. โปรแกรมการฝึกความเรว็ในปัจจบุนั  

    6. ประสบการณ์  

    7. การบาดเจ็บโดยพิจารณาจากรายละเอียดจากขัน้ตอนที่ 1 สิ่งที่ควรพิจารณา

ทางดา้นกฬีา ไดแ้ก่  

    8. ชนิดของกฬีา  

    9. ช่วงเวลาของการฝึก  

  10. ความยาวของโปรแกรมการฝึก 

  11. ความต้องการของเฉพาะกีฬานัน้ๆโดยพจิารณาจากรายละเอยีดจากขัน้ตอนที่ 1 

กําหนดโปรแกรม ไดแ้ก่  

  12. จาํนวนวนัทีใ่ชฝึ้กใน 1 สปัดาห ์ 

    12.1 อาจเป็น 1, 2, 3 หรอื 4 วนั  

  13. วนัทีใ่ชฝึ้ก  

    13.1 อาจเป็นวนัจนัทรห์รอืวนัพฤหสับด ี 

  14. ปรมิาณของการฝึก 

    14.1 หมายถงึจาํนวนครัง้ทีเ่ทา้สมัผสัพืน้ 

      น้อยกว่า 80 ครัง้ตํ่า  

      80 - 120 ครัง้ปานกลาง  

      120 - 160 ครัง้สงู  

      มากกว่า 160 ครัง้สงูมาก 

  15. ความหนกัของการฝึก  

    ตํ่า  

    ปานกลาง  

    ปานกลางจนถงึสงู  
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    สงู  

    ชอ็ค (Chock) 

  16. ลาํดบัของการฝึก  

    จากง่ายไปหายาก  

    จากตํ่าไปหาสงู  

 

 สรุปได้ว่า ขัน้ตอนการออกโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิเป็นการฝึกเพื่อพัฒนาลําตัว

ส่วนล่างด้วยรูปแบบการฝึกเขย่งและมกีารฝึกกระโดดในรูปแบบต่างๆที่ทําให้กล้ามเน้ือเกิดพลงั

อย่างสูงสุดและเกดิการตอบสนองที่เรยีกว่า รเีฟลก็ซ์อกีทัง้ยงัพฒันาความเรว็สูงสุดของร่างกายซึ่ง

ก าร ฝึ ก พ ลัย โอ เม ต ริก  จ ะ นํ า ไป สู่ ก ารป รับ ป รุ งพ ลัง ร ะ เบิ ด ซึ่ ง เกิ ด จ าก ก าร เพิ่ ม แ รง 

และความเรว็ประโยชน์ที่ไดจ้ากการฝึกพลยัโอเมตรกิ ที่สําคญัคอืพลงัทีก่กัเกบ็เอาไวน้ัน้จะนํามาใช้

ในทนัทใีนทศิทางตรงกนัขา้มกบัการเคลื่อนไหวเดมิการฝึกพลยัโอเมตรกิฝึกไดห้ลายแบบด้วยกนั

เช่นถ้าจะพฒันาลําตวัส่วนล่างก็จะใช้รูปแบบการฝึกการเขย่งหรอืกระโดดเช่นการกระโดดแล้วลง

ตําแหน่งเดิม (Jump in Place) ยืนกระโดด (Standing Jump) การกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical 

Jump) การกระโดดในแนวราบ (Horizontal) การกระโดดและเขย่ง (Multiple Hop and Jump)  

การกระโจน (Bounding) ทกัษะของการใช้แท่นหรอืกล่อง (Box Drill) การกระโดดขึ้น–ลง(Depth 

Jump) กแ็ลว้แต่รปูแบบของการฝึกทีแ่ตกต่างกนัไปการฝึกพลยัโอเมตรกินัน้ควรฝึกอย่างน้อย 2 - 3 

วนัต่อสปัดาห์ใช้เวลาในการฝึกไม่ควรเกนิ 30 นาทแีละฝึก 2 - 4 ชุดๆละ 8 – 12 ครัง้มเีวลาในการ

พกัระหว่างชุด 2 - 5 นาทีเป็นอย่างน้อยและสิ่งที่ต้องคํานึงถึงที่ลืมไม่ได้คือเรื่องของความหนัก

ปรมิาณความถีก่ารวางแผนการฝึกซอ้มเฉพาะส่วนโดยยดึหลกัการเสรมิสรา้งความสามารถในการใช้

พลงัความคล่องแคล่วว่องไว และความเรว็ไปพรอ้มกนั 

 

1.6 ทฤษฎี และหลกัการฝึกรปูแบบ เอส เอ คิว 

 เป็นการผสมผสานหลักการฝึกระหว่างการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว  

และความว่องไวโดยความคล่องแคล่วว่องไว และความว่องไวนัน้ส่วนใหญ่จะใช้หลกัการฝึกด้าน

ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ คอื ความสามารถในการทํางานของประสาทสมัพนัธก์นั

กับระบบประสาทส่วนกลางและกล้ามเน้ือในการที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได ้

อย่างมปีระสทิธภิาพและแม่นยํา นักกีฬาที่มคีวามสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือจะเรยีนรู้

ทกัษะได้อย่างรวดเรว็และสามารถปฏบิตัทิกัษะอย่างด ีความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ

เป็นความสามารถของรา่งกายทีจ่ะควบคุมการเคลื่อนไหวใหไ้ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ เช่นการควบคุม

เทา้ในการเลีย้งลกูบอลของนักฟุตบอล การควบคุมรา่งกายของนักยมินาสตกิ เป็นต้น การจะพฒันา

ความสามารถเชงิทกัษะของนกักฬีาจงึขึน้อยูก่บัความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือเป็นสาํคญั

ความเรว็เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของแขนและขาในการทีจ่ะเปลีย่นตําแหน่งของร่างกาย
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จากทีห่น่ึงไปยงัอกีทีห่น่ึง การพฒันาความเรว็จงึตอ้งอาศยัการเพิม่ขึน้ของสมรรถภาพดา้นอื่นๆ เป็น

พืน้ฐาน เช่น ความแขง็แรง พลงั ความอ่อนตวั และความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือ เป็น

ต้น อย่างไรก็ตาม เมื่อสมรรถภาพดงักล่าวไดม้กีารพฒันาให้สูงขึน้ การจะพฒันาความคล่องแคล่ว

ว่องไว และความเรว็ให้เฉพาะเจาะจงกบัชนิดกฬีา นักกฬีาจะต้องใชร้ปูแบบการฝึกซอ้มทีม่ลีกัษณะ

ใกลเ้คยีงกบัการเคลื่อนไหวในการกฬีา เช่น ความเรว็ของนักกรฑีา นักกฬีาฟุตบอล บาสเกตบอล 

วอลเลย์บอลนักกีฬาเหล่าน้ีจะต้องการความเรว็ที่แตกต่างกนั นักกรฑีาต้องการความเรว็ในการ 

ออกตวั (เวลาปฏกิิรยิา) ความเรว็ในการเร่งความเรว็ ความเรว็สูงสุด และความเรว็อดทน ขณะที่

นกักฬีาประเภททมีอาจจะต้องการความเรว็ในการตอบสนองต่อสิง่เรา้ (ลกูบอล) ความเรว็ในการเร่ง

ความเรว็ ลดความเรว็ และความเรว็ในการเปลีย่นทศิทาง การเคลื่อนที่ระยะสัน้ ๆ การเคลื่อนทีไ่ป

ในทศิทางต่าง ๆ ได้อย่างรวดเรว็ ความสามารถในการออกตวัและหยุดได้อย่างรวดเรว็ หลบหลกีคู่

ต่อสู้ สิง่เหล่าน้ีเป็นรูปแบบของความคล่องแคล่วว่องไว และความเรว็ในเกมกีฬาประเภททมีส่วน

ใหญ่การพฒันาความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ สามารถพฒันาได้ด้วยการปฏบิตัิการ

เคลื่อนไหวทีม่คีวามหลากหลายตัง้แต่วยัเดก็ 8-11 ปี สาํหรบัเดก็หญงิ และ 8-13 ปี สําหรบัเดก็ชาย

เป็นช่วงเวลาทีเ่หมาะสมทีจ่ะเรยีนรูท้กัษะการเคลื่อนไหว และทกัษะการเคลื่อนไหวทีม่กีารพฒันาขึน้

ในช่วงเวลาดงักล่าวจะเป็นพื้นฐานสําหรบัการเคลื่อนไหวทางการกฬีาที่มคีวามยากขึ้นในอนาคต

ขณะทีน่ักกฬีาในวยัผูใ้หญ่การฝึกซอ้มการเคลื่อนไหวรปูแบบต่าง ๆ จะช่วยพฒันาความสามารถใน

การเคลื่อนไหวของนักกฬีาใหด้ขีึน้  เวลาปฏกิริยิา (Reaction Time) เป็นเวลาตัง้แต่เริม่มกีารกระตุ้น 

(เสยีง แสง) และนักกฬีารบัรู ้(การไดย้นิ การมองเหน็) จนกระทัง้นักกฬีาเริม่มกีารตอบสนอง เวลา

ปฏิกิริยาจึงขึ้นอยู่กับความสามารถในการทํางานของระบบประสาท (Nervous System) เวลา

ปฏกิริยิาจะถูกใชม้ากในกฬีาทีม่กีารเคลื่อนไหวแขนขาอย่างรวดเรว็ เช่น การออกตวัของนักวิง่ การ

ออกหมดั หลบหมดัของนักมวย การยงิปืนเป้าบนิ การตปิีงปอง การเงือ้ไมต้แีบดมนิตนั การเสริฟ์

เทนนิส หรอืการเงือ้เทา้ เตะฟุตบอล เป็นตน้ 

 สรุปได้ว่า นักกีฬาสามารถใช้การฝึกซ้อมการเคลื่อนที่ที่มกีารเร่งความเรว็ลดความเรว็ 

หยุด และเร่งความเรว็ไปในทิศทางต่าง ๆ ทัง้ด้านหน้า-หลงั ด้านขวา-ซ้าย หรอืกลับตัวโดยใช้

ระยะทางเท่ากับระยะทางที่จะต้องปฏบิตัิจรงิขณะแข่งขนั 3-6 เที่ยว 3-5 เซท โดยมเีวลาพกั 3-5 

นาท/ีเทีย่ว 5-7 นาท/ีเซทการพฒันาเวลาปฏกิริยิา นกักฬีาสามารถฝึกไดด้ว้ยการฝึกสมองหรอืระบบ

ประสาทให้เรว็ก่อน นักกฬีาจะต้องฝึกระบบประสาทให้มกีารทํางานด้วยการใช้การเคลื่อนไหวที่มี

ความรวดเร็วบ่อยๆ เช่น ฝึกการออกตัวสําหรับนักวิ่ง โปรแกรมความคิดช้า (Slow-thinking 

Program) ต้องถูกแทนที่ด้วยโปรแกรมกลไกที่มคีวามรวดเรว็ (Faster Motor Program) กล่าวคือ 

การทาํงานจะตอ้งเป็นไปอยา่งอตัโนมตัทิัง้ระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ 
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1.7 ทฤษฎี และหลงัการสร้างความเรว็ (Speed) 

 ความเรว็ของการเคลื่อนไหว (เจรญิ กระบวนรตัน์ .2545) กล่าวว่าขึน้อยูก่บัการทาํงานของ

ระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือและการเปลีย่นแปลงความเรว็ซึง่เกดิจากระบบประสาทส่วนใหญ่ 

เมื่อกล่าวถึงความเรว็ในการออกกําลงักายแล้ว จะต้องแยกการเคลื่อนไหวออกเป็น 2 อย่างคือ  

การเคลื่อนไหวทีต่อ้งอาศยัความชํานาญเป็นพเิศษ กบัการเคลื่อนไหวแบบธรรมดางา่ย ๆ ดงันัน้การ

ฝึกการ เคลื่อนไหวที่ต้องอาศยัความชํานาญพเิศษเพื่อเพิม่ความเรว็จงึเป็นสิง่ที่ทําได้ง่ายกว่า เช่น 

ฝึกว่ายน้ํา  ตีเทนนิส เป็นต้น ซึ่งในช่วงแรงของการฝึกจะกระทําได้ช้า แต่ต่อมาจะสามารถเพิ่ม

ความเรว็ขึน้ได้เรื่อยๆ และในการเริม่ต้นของการฝึกถ้ากระทําใหถู้กวธิ ีจะเป็นส่วนผลกัดนัให้มกีาร

พฒันาไปไดไ้กล และมปีระสทิธภิาพอกีดว้ย สําหรบัความเรว็ทีใ่ชใ้นการเคลื่อนไหวแบบธรรมดานัน้

ไดแ้ก่ การแข่งขนัวิง่ เรว็ ถ้าต้องการจะวิง่ใหเ้รว็ขึน้จะต้องลดระยะเวลาของการหดตวัและการคลาย

ตวัของกลา้มเน้ือนัน่คอื ความยาวของกา้วและความถีข่องกา้วจะตอ้งเพิม่ขึน้ 

 ความยาวของการก้าวเทา้ขึน้อยู่กบัความยาวของขา และความถี่ของการก้าวเทา้ขึน้อยู่กบั 

ความเรว็ในการหดตัวของกล้ามเน้ือและการร่วมมือกันทํางานระหว่างระบบประสาทกับระบบ

กล้ามเน้ือความเรว็สูงสุดของคนเรานัน้จะอยู่ในช่วงจะอยู่ในช่วงอายุ 21 ปี สําหรบัชาย และ 18 ปี 

สาํหรบั หญงิ ในการทีจ่ะเพิม่ความเรว็อาจจะกระทาํไดอ้กี กล่าวคอื  

  1. เพิม่กําลงัของกลา้มเน้ือทีใ่ชเ้หยยีดขา  

  2. ฝึกวิง่ดว้ยความเรว็สงูสุดเพื่อเพิม่ประสทิธภิาพในการรว่มงานกนัของกลุ่มกลา้มเน้ือ 

  3. แกไ้ขขอ้บกพรอ่งต่าง ๆ เกีย่วกบัเทคนิคและกลไกของการวิง่ 

 ลกัษณะทัว่ไปของความเรว็  

  ความเร็ว (เจริญ กระบวนรตัน์.2545) กล่าวว่าคือคุณสมบัติส่วนที่ได้มาจากการ

ถ่ายทอดทาง พนัธุกรรม (Inherited) และอีกส่วนหน่ึงได้มาจากการเรยีนรู ้(Learned) หรอืการฝึก  

มนีักกฬีาจาํนวน มใิช่น้อยทีย่งัเขา้ใจผดิคดิว่าความเรว็ เป็นคุณสมบตัเิฉพาะตวัทีไ่มส่ามารถฝึกใหด้ี

ขึ้นได้ นักกีฬาที่จะสามารถประสบความสําเร็จได้จะต้องมพีรสวรรค์มาแต่กําเนิดเท่านัน้ซึ่งเป็น

ความคดิทีไ่มถู่กตอ้ง  

  เมื่อยอ้นกลบัไปพจิารณาถงึชนิดของเสน้ใยกลา้มเน้ือในร่างกาย เสน้ใยกมา้มเน้ือชนิด 

(TypeII) คอื เสน้ใยทีก่ลา้มเน้ือทีม่ ีบทบาทรบัผดิชอบในดา้นความเรว็และความแขง็แรง เสน้ใยชนิด

น้ี สามารถหดตวัได้อย่างรวดเรว็ และให้แรงตงึตวัหรอืแรงเบ่งได้สูงสุด สามรถทางานได้ดใีนช่วง

ระยะเวลาไม่เกนิ2 นาที ถึงแม้ว่าการฝึกความเรว็จะสามารถเพิ่มเส้นใยกล้ามเน้ือชนิด (Type II)  

น้ีไดแ้ต่สามารถเพิม่ เปอรเ์ซน็ต์ของเสน้ใยกลา้มเน้ือชนิด (Type IIB) ซึ่งมคีุณสมบตัเิฉพาะทางดา้น

ความเรว็ใหส้งูขึน้ได ้ 

  ความเรว็ คอื ปรากฏการณ์ทีแ่สดงถงึความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือเราตอ้ง

เรยีนรูก้ารเดนิก่อนที่เราจะสามารถวิง่ได ้และเราต้องเรยีนรูก้ารวิง่ก่อนที่เราจะสามารถวิง่ได้เรว็ขึน้

ในการวิง่ข ัน้พื้นฐานนัน้ต้องอาศยั การประสานงานของกลา้มเน้ือมากกว่า 10 มดั ดงันัน้ ยิง่ฝึกการ
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เคลื่อนไหวหรอืการประสานงานของกล้ามเน้ือได้มากเท่าใด ประสิทธิภาพหรอืความเรว็ก็จะยิง่  

เพิม่มากขึน้เท่านัน้ 

  ประการสุดทา้ย ความเรว็ของขาขึน้อยู่กบัระดบัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือโดยเฉพาะ

ความแขง็แรงของกลุ่มกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) และกล้ามเน้ือน่อง (Calf) ซึ่งมสี่วน

ช่วยในการพฒันากําลงัในแต่ละช่วงกา้วและความเรว็ในการกา้วเทา้วิง่  

  ความเร็ว คือ ความสามารถของกล้ามเน้ือในการหดตัวและคลายตัวได้เต็มที่และ

ความเรว็เป็นองคป์ระกอบ สําคญัของกฬีาหลายประเภท และกระทําโดยใชก้ารเคลื่อนไหวทีร่วดเรว็

ในอตัราสงูอาจแบ่งความเรว็ ออกเป็น 3 ประเภท คอื  

   1. ความเรว็ในการวิง่ ต้องวิง่อย่างรวดเรว็และแรงเต็มที่ ซึ่งจะวิง่เรว็มากน้อยแค่

ไหนขึน้อยูก่บัความถีข่องการเคลื่อนไหว (จาํนวนกา้วทีซ่อยเทา้ในการวิง่) และระยะทาง  

   2. ความเรว็ในการเคลื่อนที ่เป็นความเรว็ทีม่กีารเคลื่อนไหวทีเ่ป็นชุด เช่น กระโดด 

ขวา้ง ต ีเตะ ฯลฯ  

   3. ความเรว็ในการตดัสนิใจ ตัง้แต่มสีิง่เรา้มากระตุน้จนถงึตดัสนิใจในกาเคลื่อนไหว 

กล่าวถงึ ความเรว็ (Speed) เป็นสมรรถภาพทางกลไกอย่างหน่ึงทีม่คีวามสําคญัต่อการแสดงความ

สมบูรณ์ทางกายของนักกีฬา ความเร็วเป็นความสามารถของกล้ามเน้ือ ในการที่จะหดตัวซํ้าๆ 

ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็ว เพื่ อ ก่อให้ เกิดแรงขับ เคลื่ อนร่างกายไปยังตํ าแหน่งที่ต้องการ  

ภายในระยะเวลาทีส่ ัน้ทีสุ่ด 

 ความเรว็จงึเป็นสมรรถภาพทางกลไกที่สําคญัของนักกีฬาเกือบทุกประเภท โดยเฉพาะ

ประเภทการแข่งขนัที่มีการเปลี่ยนตําแหน่งอย่างรวดเร็ว นักกีฬาควรได้รบัการพัฒนาพื้นฐาน

ทางด้านความเรว็ซึ่งไม่ใช่เฉพาะแต่นักกรฑีา นักว่ายน้ําแต่ยงัรวมถงึนักกฬีาประเภทอื่นด้วย เช่น 

นกัฟุตบอล นกับาสเกตบอล นกัมวย นกัเบสบอล เป็นต้น ความเรว็ถูกใชใ้นหลายรปูแบบ เช่น เวลา

ปฏกิริยิา การเรง่ความเรว็ ความเรว็สงูสุด และความเรว็อดทน 

 การเร่งความเร็ว (Acceleration) เป็นความสามารถของระบบประสาทกล้ามเน้ือที่จะ

เอาชนะแรงเฉื่อยของร่างกายจากภาวะอยู่น่ิงจนกระทัง่ร่างกายขึน้ถงึความเรว็สูงสุด ความสามารถ

ในการเร่งความเรว็จะขึน้อยู่กบัความถี่และความแรงของสญัญาณประสาทและพลงัของกล้ามเน้ือ 

การเร่งความเร็วจะถูกใช้มากในกีฬากรีฑาจกัรยาน ว่ายน้ําหรือประเภทกีฬาที่มีการเคลื่อนที่

ระยะทางสัน้ๆ 10-30 เมตร โดยไม่มกีารเปลี่ยนทิศทาง แต่ถ้ามกีารเปลี่ยนทิศทางขณะที่มีการ

เคลื่อนที่ช่วงสัน้ๆ นอกจากการเร่งความเร็วแล้ว นักกีฬายังจะต้องมีความสามารถในการลด

ความเรว็ การหยุด การเปลีย่นความเรว็ดว้ย นัน้คอืนักกฬีาจะต้องมคีวามคล่องแคล่วว่องไว นัน้เอง 

เช่น นักกฬีาฟุตบอล บาสเกตบอล เทนนิส เป็นต้นการพฒันาการเร่งความเรว็ นักกฬีาสามารถใช้

การฝึกซ้อมความเรว็ เช่น วิง่เรว็ 30 เมตร 3-6 เที่ยว 3-5 เซท โดยมเีวลาพกั 3-5 นาท ี/เที่ยว 5-7 

นาท ี/เซท  



25 

 

 ความเรว็สูงสุด (Maximum Speed) เป็นความสามารถของระบบประสาทกลา้มเน้ือในการ

ทีจ่ะสัง่การให้กลา้มเน้ือหดตวัคลายตวัไดอ้ย่างรวดเรว็ ขณะเดยีวกนักลา้มเน้ือกจ็ะต้องมพีลงัเพยีง

พอทีจ่ะหด ตวัเอาชนะแรงตา้นทานไดอ้ย่างรวดเรว็และต่อเน่ือง จากภาวะอยู่น่ิงจนกระทัง่เริม่มกีาร

เคลื่อนไหว จะเป็นความสามารถทางดา้นเวลาปฏกิริยิา จากจดุเริม่เคลื่อนไหวจนกระทัง่อตัราเร่งเริม่

คงที่ จะเป็นความสามารถในการเร่งความเรว็ และหลงัจากนัน้จะเป็นความเรว็สูงสุด โดยทัว่ไป

นักกีฬาแต่ละคนจะม ีอตัราเร่งและความเรว็สูงสุดไม่เท่ากนั นักกีฬาที่มคีวามสามารถในการเร่ง

ความเรว็ จะสามารถเคลื่อนทีร่ะยะทางสัน้ๆไดด้ขีณะทีน่ักกฬีาทีม่คีวามเรว็สงูสุดมากกว่าจะสามารถ

เคลื่อนทีร่ะยะทางทีไ่กลขึน้ได ้ดกีว่า 

 การสร้างความเรว็ในการว่ิง(Sprint)  

  ความเรว็ในการวิง่ เป็นปัจจยัทีส่ําคญัในกฬีาหลายชนิด การฝึกต้องเน้นความบ่อยครัง้

และออกแรงเตม็ที ่เช่น วิง่เรว็เตม็ที ่30 -80 เมตร ว่ายน้ําเรว็เตม็ที่ในระยะ 25 เมตร พายเรอืเต็มที ่

100-300 เมตร การฝึกควรใหม้ช่ีวงพกัหรอืช่วงเบานาน ๆ จนกระทัง่รา่งกายฟ้ืนตวัอยูใ่นสภาพปกต ิ

เช่น พกั 2-5 นาท ีแล้วฝึกซํ้าหลายๆครัง้จํานวนเที่ยวที่ฝึก ฝึกวิง่ 5-10 เที่ยวด้วยความเรว็เต็มที ่

และเกอืบเตม็ที่ ใชค้วามสามารถใหเ้ตม็ที ่ขอ้สําคญัประการหน่ึงกค็อืต้ษงค่อยเป็นค่อยไป เพื่อเป็น

การเคลื่อนไหวทีส่ะดวก ง่าย เป็นจงัหวะ พรอ้มกบัออกแรงเตม็ที่ไปดว้ย และควรเพิม่ความเรว็จาก

น้อยไปหามาก  

 การสร้างความเรว็ในการเคล่ือนไหว  

  ความเรว็ในการเคลื่อนไหว จาํเป็นต่อกฬีาหลายประเภท เช่น ขวา้ง ต ีวิง่เรว็ กระโดด

สูง เตะ ฯลฯ ปัจจยัสําคญัของความเรว็ คอื ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในการทํางานสูงสุด แต่ต้อง

อยู่ในขดี พอเหมาะ เช่น นักวิง่ขา้มรัว้ ต้องออกแรงต้านทานกบัน้ําหนักตวัเอง นักทุ่มน้ําหนักต้อง

ออกแรงต้านลูกน้ําหนัก การเน้นกล้ามเน้ือแขนของนักวิง่ขา้มรัว้จงึน้อยกว่านักทุ่มน้ําหนัก เพราะ

ต้องฝึกการวิง่ขา้มรัว้ให้ขา้มได้ โดยเรว็ จงึต้องมาเน้นที่กล้ามเน้ือขา เท้า และลําตวัเป็นส่วนใหญ่ 

ดงันัน้การฝึกเน้นความแข็งแรงของ กล้ามเน้ือจงึเน้นตามลกัษณะของการใช้งานในกีฬาแต่ละ

ประเภทดว้ยและจะตอ้งฝึกใหท้าํงานเพื่อสูก้บัแรงตา้นใหม้ากขึน้ 

 การฝึกความเรว็ในการโตต้อบและการตดัสนิใจ ขึน้อยูก่บั  

   1. ความสามารถของสายตาทีม่องเหน็และเปลีย่นทศิทางไดร้วดเรว็  

   2. ความถูกตอ้งของประสาทหแูละตา  

   3. ความชาํนาญในทกัษะของแต่ละบุคคล  

   4. ความเรว็ในการเคลื่อนไหว  

 การเคลื่อนที่ให้เรว็ ตัดสนิใจโต้ตอบได้ด ีต้องฝึกทกัษะให้ดเีสยีก่อน โดยฝึกจากง่ายไป 

หายาก เช่น 

   1. ให้รู้จกัแก้ปัญหาง่ายๆ เช่น การตัดสินใจเข้าปะทะ หลบหลีก ป้องกัน ฯลฯ 

จะตอ้งฝึกจากชา้ๆไปหาเรว็  
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   2. ใหรู้จ้กัแกปั้ญหางา่ยๆ ในเหตุการณ์เฉพาะหน้า  

   3. ให้รูจ้กัแก่ปัญหาที่หาคําตอบไม่ได้ในเหตุการณ์เฉพาะหน้า เช่น ไม่ทราบว่าคู่

ต่อสูจ้ะมาทางไหน มาทลีะกีค่น ไมท่ราบว่าคู่ต่อสูจ้ะเขา้โจมต ีทางไหน ดว้ยวธิกีารอยา่งไร ฯลฯ  

   4. แก้ปัญหาที่ยากๆที่ต้องตัดสินใจในเวลาอันรวดเรว็ในขณะแข่งขนั เช่น ฝึก

ผูร้กัษาประตูฟุตบอล โดยการโยน กลิง้ลกูบอลใกล้ๆ ใหร้บัทุกๆระดบั  

   5. แกปั้ญหาทีซ่บัซอ้นทีพ่บจรงิในการเล่นหรอืการแขง่ขนั  

 สรุปได้ว่าความเรว็คอืความสามารถของกล้ามเน้ือในการหดตวัและคลายตวัที่รวดเรว็ใน

ระยะเวลาที่ส ัน้ที่สุดได้อย่างรวดเรว็โดยใช้การวิง่ และการทํางานของร่างกายแบบไม่ใช้ออกซเิจน 

และเป็นองค์ประกอบที่สําคญัในการแข่งขนักีฬาต่างๆหลายประเภทโดยเฉพาะการแข่งขนักีฬา

ฟุตบอลการทีม่เีวลาปฏกิริยิาเรว็ยอ่มไดเ้ปรยีบคู่ต่อสูเ้พราะสามารถส่งบอลและรบัลกูบอลไดร้วดเรว็

รวมทัง้การพาลูกบอลหนีฝ่ายตรงข้ามการที่จะเคลื่อนไหวให้รวดเร็วนัน้ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของ

ปฏกิิรยิาในการตอบสนองและความสามารถในการเริม่ต้นออกวิง่จะต้องตอบสนองหรอืมปีฏกิิรยิา

ตอบโต้ไดร้วดเรว็ในการวิง่เรว็ระยะต่างๆ เวลาตอบสนองปฏกิริยิาในการตอบรบัคําสัง่ต่างๆเหล่าน้ี

ต้องมคีวามพรอ้มเสมอและความเรว็ยงัสามารถได้รบัการถ่ายทอดจากทางพนัธุกรรม (Inherited) 

และอกีส่วนหน่ึงไดม้าจากการเรยีนรู ้(Learned) หรอืการฝึก 

 

1.8 ทฤษฎี และหลงัการสร้างความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

 ธงชยั เจรญิทรพัย์มณี (2547: 220) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง 

ความสามารถของร่างกายหรอืส่วนของร่างกายในการเคลื่อนไหวไปไดอ้ย่างรวดเรว็ และมทีศิทาง

แน่นอน โดยไม่เสยีการทรงตวั เช่น การออกตวัได้เรว็การหยุดได้เรว็และการเปลี่ยนทศิทางได้เรว็ 

เป็นตน้  

 ความคล่องแคล่วว่องไว มผีลต่อประสิทธภิาพของการปฏิบตัิกิจกรรม ที่ต้องอาศยัการ

เปลี่ยนทิศทางหรอืเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกายด้วยความรวดเรว็และแม่นยํา ความคล่องแคล่ว

ว่องไวจงึเป็นปัจจยัพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการเล่นกีฬาหลายอย่าง 

เช่น บาสเกตบอล แบดมนิตนั ฟุตบอล และวอลเลยบ์อล เป็นตน้ 

 ผาณิต บลิมาศ (2530: 29) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถงึ ความสามารถของ 

ร่างกาย หรอืส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่สามารถเปลี่ยนทศิทางได้อย่างรวดเรว็และถูกต้อง การวดั

ความคล่องแคล่วว่องไว วดัไดโ้ดยใหผู้เ้รยีนเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ จากท่าหน่ึงไปอกีท่าหน่ึงและใช้

กล้ามเน้ือของร่างกายอย่างถูกต้องในกจิกรรมที่เฉพาะเจาะจง การเปลี่ยนลกัษณะการเคลื่อนไหว

อย่างรวดเรว็โดยใชร้า่งกายทัง้หมดหรอืบางส่วนนัน้จะเป็นการวดัความคล่องแคล่วว่องไว ไดด้ ีเช่น 

การวิง่ซกิแซก วิง่เกบ็ของ ระดบัความคล่องแคล่วว่องไว เป็นผลมาจากความสามารถตัง้แต่เกดิ การ

ฝึกหดัและจากประสบการณ์ ความคล่องแคล่วว่องไวมคีวามสําคญั มากในกจิกรรมพลศกึษา เพราะ
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ทําให้ผู้เรยีนเล่นกฬีาโดยมลีกัษณะเป็นธรรมชาติ มฟุีตเวริค์ (Footwork) การเปลี่ยนตําแหน่งของ

รา่งกายไดเ้รว็ 

 เจรญิ กระบวนรตัน์ (2548: 111) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คอืความสามารถในการ 

เคลื่อนทีห่รอืเคลื่อนไหวไดใ้นระยะเวลาที่ส ัน้ทีสุ่ด เป็นการทํางานที่ต้องการความสมัพนัธข์องระบบ

ประสาท กล้ามเน้ือซึ่งทําหน้าที่ประสานงานกันได้อย่างดมีปีฏิกิรยิาการรบัรู้และตอบสนองอย่าง

รวดเรว็ และ สามารถเคลื่อนทีแ่ละเคลื่อนไหวเปลีย่นทศิทางไดอ้ยา่งรวดเรว็ 

 ประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไว 

  จอห์นสนั; และ เนลสนั (จรีนันท์ โพธิเ์จรญิ. 2549: 17 ) 18; อ้างอิงจาก Johnson; & 

Nelson. 1986: 229) กล่าวว่า ประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไว ของบุคคลที่มีต่อกิจกรรม 

พลศกึษา มดีงัน้ี  

  1. ใชเ้ป็นองคป์ระกอบในการทาํนายความสามารถในการเล่นกฬีาประเภทต่างๆไดเ้ป็น

เครือ่งมอืในการวดัสมัฤทธิผ์ล และใหค้ะแนนการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว อนัเป็นจุดมุ่งหมาย

เฉพาะ ในการสอนแต่ละหน่วย  

  2. เป็นส่วนหน่ึงของแบบทดสอบความสามารถทางกลไกและเป็นส่วนหน่ึงของ

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  3. ใชเ้ป็นเครือ่งมอืในการวดัผลการเรยีนการสอน รวมทัง้วธิสีอนของครพูลศกึษา  

  4. เป็นแนวทางในการพฒันาความสามารถของรา่งกายหรอืส่วนที่บกพร่องให้มคีวาม

สมบรูณ์และประสทิธภิาพอยา่งเตม็ที ่ 

  5. เป็นแนวทางในการตดัสนิความสามารถของร่างกาย นําไปสู่การเล่นกีฬาประเภท

ต่างๆ  

  6. ทําให้ทราบระดบัความคล่องแคล่วว่องไวของร่างกายในแต่ละระดบั ทําใหผู้้ฝึกสอน

สามารถปรบัปรงุแบบฝึกและกจิกรรมการฝึกใหเ้หมาะสม  

 จะเห็นได้ว่าความคล่องแคล่วว่องไว นัน้ให้คุณประโยชน์แก่นักศกึษาหรอืผู้เรยีนได้ และ

เป็นปัจจัยสําคัญที่จะช่วยให้การเคลื่อนไหวและเปลี่ยนตําแหน่งได้อย่างรวดเร็วและแม่นยํา 

ซึง่จะเป็นประโยชน์และมคีวามสําคญัในการดํารงชวีติอยา่งยิง่ 

 ประเภทของความคล่องแคล่วว่องไว 

  ชูศักดิเ์วชแพศย์; และ กันยา ปาละวิว ัธน์ (2536: 289 - 291) ได้กล่าวไว้ว่าความ

คล่องแคล่วว่องไว (Agility) อาศยัความสามารถขัน้พืน้ฐาน คอืมปีฏกิริยิาทีร่วดเรว็ การเคลื่อนไหวที่

รวดเรว็ รวมถงึการทํางานของกลา้มเน้ือและพลงัของกลา้มเน้ืออาจแบ่งความคล่องแคล่วว่องไวได้

เป็น  

  1. ความคล่องแคล่วว่องไวทัว่ไป (General Agility) หรอืเรยีกว่า เป็นความคล่องแคล่ว

ว่องไวของทัง้รา่งกาย 
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  2. ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ (Specific Agility) ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ 

มคีวามสาํคญัในกจิกรรมทุกอยา่งทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเปลีย่นตําแหน่งของรา่งกายหรอืส่วนหน่ึงส่วนใด

ไดโ้ดยรวดเรว็ การออกตวัไดเ้รว็ การหยดุไดเ้รว็ และการเปลีย่นทศิทางไดร้วดเรว็ ความคล่องแคล่ว

ว่องไวเป็นพืน้ฐานของ สมรรถภาพทีด่ใีนกฬีาหลายอยา่ง 

 องคป์ระกอบความคล่องแคล่วว่องไว 

  ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี (2547: 220) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ทัว่ไป และความ

คล่องแคล่วว่องไว เฉพาะส่วน สามารถเพิม่ไดโ้ดยการฝึกในส่วนประกอบต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี  

  1. การร่วมงานกันของกล้ามเน้ือต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการร่วมงานกันในการ

เคลื่อนไหว ทีเ่ป็นแบบหน่ึงแบบใดทีจ่าํเป็นสาํหรบักจิกรรมนัน้ๆ  

  2. พลงัของกลา้มเน้ือจะช่วยเพิม่ความคล่องแคล่วว่องไวถ้าพลงัของกลา้มเน้ือไม่ฐกีาร

ควบคุมแรงเฉื่อยของร่างกายจะเป็นไปไม่ได้ด ีเช่น ในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ ย่อมต้องการ 

กําลงัขาอยา่งมากเพื่อทาํใหร้า่งกายหยดุหรอืเพื่อทําใหเ้ปลีย่นทศิทาง การพุ่งตวัออกไปซึง่ ขึน้อยูก่บั

กําลงัยอ่มตอ้งอาศยัความแขง็แรง 

  3. ปฏกิริยิาตอบสนองเวลาที่ใชใ้นการเคลื่อนที่ตอบสนองต่อการกระตุ้นมคีวามสําคญั

ต่อความคล่องแคล่วว่องไว เช่น การตอบสนองอย่างรวดเรว็ในสภาพการณ์ทางกีฬา หรอืการ

เคลื่อนไหวของ ฝ่ายตรงขา้ม  

  4. ความอ่อนตวัมคีวามจาํเป็นในการเคลื่อนไหวใหไ้ดเ้ตม็ช่วง จะทําใหก้ารเคลื่อนไหว

มปีระสทิธภิาพ 

 ปัจจยัท่ีมีอิทธิ พลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

  วุฒิพงษ์ปรมตัถากร; และ อารี ปรมัตถากร (2537: 59 - 60) ได้กล่าวถึงปัจจยัที่มี

อทิธพิลต่อความคล่องแคล่วว่องไว ดงัน้ี  

  1. ความสามารถในการทํางานร่วมกันของระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือซึ่ง 

ทัง้2 ระบบ น้ี จะต้องทํางานร่วมกันอย่างมปีระสทิธภิาพ ถึงจะทําให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไว 

ดงันัน้ถ้าจดักจิกรรมให้ ร่างกายได้ฝึกบ่อย ๆ ทกัษะและความชํานาญจากการฝึกก็จะมกีารพฒันา  

และเกดิความคล่องแคล่วว่องไวในทีสุ่ด  

  2. ระยะเวลาที่ใช้ฝึกซ้อม หมายถงึ การจะฝึกปฏบิตักิจิกรรม นัน้ๆได้มโีอกาสทํางาน

มากกว่าปกต ิมผีลทําให้เกดิการเปลี่ยนแปลงพฒันาการทํางาน ซึ่งระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อมน้ี 

จะต้องจดัให้เหมาะสมกับผู้ฝึกซ้อม กล่าวคือ จะต้องพิจารณาถึงความแตกต่างทางด้าน สภาพ

ร่างกายของแต่ละบุคคลด้วย เพราะจะต้องระมดัระวงัไม่ให้การฝึกซ้อมยาวนานหรอืหนักหน่วง

เกนิไป จนอยูใ่นภาวะ “ซอ้มเกนิ” (Over Training) มผีลทาํใหส้มรรถภาพทางกายเสื่อมลง  

  3. รูปร่างของร่างกาย คนที่มรีูปร่างผอมสูง อ้วนเตี้ยมกัจะมคีวามคล่องแคล่วว่องไว  

น้อยกว่าคนที่มี รูปร่างสูงปานกลาง เน่ืองจากมีข้อจํากัดทางด้านระบบการเคลื่อนไหว แต่ก็มี

ขอ้ยกเวน้ เพราะความคล่องแคล่วว่องไวน้ีขึน้อยูก่บัปัจจยัหลายประการ โดยเฉพาะการฝึกซอ้ม  
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  4. น้ําหนกัของรา่งกาย คนทีม่น้ํีาหนกัตวัเกนิจะมผีลโดยตรงต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

เพราะน้ําหนกัจะเป็นตวัเพิม่แรงเฉื่อย ทาํใหก้ลา้มเน้ือตอ้งทาํงานหนกัขึน้จงึทําใหเ้ชื่องชา้  

  5. อายุ เดก็จะมกีารพฒันาในดา้นความคล่องแคล่วว่องไวจนถงึอาย ุ12 ปี ต่อจากน้ีจะ

ค่อยพฒันาอยา่งชา้ๆจนถงึวยัผูใ้หญ่ แลว้ความคล่องแคล่วว่องไวกจ็ะค่อยๆลดลงเมือ่อายมุากขึน้ 

  6. เพศ ถา้เปรยีบเทยีบเพศหญงิกบัชาย จะพบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย

ทุกประเภท ทัง้โดยแท้ (สมรรถภาพที่แสดงออกจรงิ) และโดยเทยีบส่วน (เทยีบกบัน้ําหนักตวัต่อ

กโิลกรมั) ขอ้ทีเ่หน็ไดช้ดั คอื รปูร่างของหญงิดอ้ยกว่าชาย น้ําหนักเฉลีย่น้อยกว่าส่วนของน้ําหนักที่

เป็นกลา้มเน้ือเมือ่เทยีบส่วนแลว้น้อยกว่า ดว้ยเหตุน้ีความคล่องแคลว่ว่องไว ของชายจงึสงูกว่าหญงิ  

  7. ความเมื่อยล้า เน่ืองจากความคล่องแคล่วว่องไว ต้องอาศัยการทํางานของกลุ่ม

กลา้มเน้ือดงัน้ี หากกลุ่มกลา้มเน้ือดงักล่าวเกดิการเมือ่ยลา้จากการทาํงาน กจ็ะมผีลโดยตรงต่อระบบ

การสัง่งานใหก้ลา้มเน้ือทํางาน คอื ระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือนัน่เอง และจะส่งผลไปถงึความ

คล่องแคล่วว่องไวดว้ย 

 หลกัและวิธีการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว 

  วุฒิพงษ์ปรมัตถากร; และ อารี ปรมัตถากร (2532: 58-59) กล่ าวว่าการที่ จะ   

เสรมิสรา้งความคล่องแคล่วว่องไวจะต้องยดึหลกัในการฝึกเพื่อเป็นพืน้ฐาน และจะตอ้งฝึกปฏบิตักิาร

เคลื่อนไหวนัน้ๆอยา่งถูกตอ้งซํ้าแลว้ซํ้าเล่า และดว้ยความเรว็สงู ซึง่พอสรปุไดด้งัน้ี  

  1. การสรา้งความสมัพนัธข์องกลุ่มกล้ามเน้ือหมายถงึ กลุ่มกล้ามเน้ือที่ทําหน้าที่อย่าง

ใดอย่างหน่ึงหรอืต้องทํางานร่วมกบัข้อต่อเพื่อใช้สําหรบักิจกรรมนัน้ๆจะต้องได้รบัการฝึกให้เกิด

ทกัษะและความชาํนาญเพื่อพฒันาในดา้นความเรว็  

  2. พลงัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือโดยเฉพาะอยา่งยิง่กลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ  

ที่จําเป็น ต่อการเคลื่อนที่ของร่างกาย ซึ่งจะเป็นส่วนที่ช่วยให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไว ได้ด ี

รวมทัง้ควบคุมทศิทาง ในการเคลื่อนทีไ่ดอ้กีดว้ย  

  3. เวลาปฏกิริยิา จะต้องได้รบัการฝึกในการตอบสนองทีร่วดเรว็ เมื่อได้รบัการกระตุ้น

ใน ระดับใดระดับหน่ึงที่ต้องการ ดังนัน้การสร้างสมาธิหรอืการทําจิตใจให้สงบ เพื่อเตรยีมรบั

สถานการณ์ จงึเป็นตวัแปรอยา่งหน่ึงทีจ่ะทาํใหก้ารตอบสนองนัน้ชา้หรอืเรว็  

  4. ความอ่อนตวั เป็นความสามารถของขอ้ต่อและกลา้มเน้ือทีท่าํใหก้ารเคลื่อนไหวของ 

ร่างกายเป็นไปได้เต็มช่วงของการเคลื่อนที่  การฝึกความอ่อนตัวหากจะฝึกในช่วงที่อยู่ว ัย

เจรญิเตบิโตจะมผีลมากกว่าในวยัอื่นๆ และจะตอ้งค่อยเป็นค่อยไปไมห่กัโหม 

 สรุปไดว้่าความคล่องแคล่วว่องไว มคีวามสําคญัและเป็นปัจจยัอย่างหน่ึง ซึง่มคีวามจาํเป็น

ต่อการเล่นกฬีาเพราะกฬีาทุกประเภทต้องอาศยัการเคลื่อนไหวร่างกายการเปลี่ยนทศิทางเปลี่ยน

ตําแหน่งอย่างรวดเรว็และถูกต้องซึ่งทําหน้างานสมัพนัธก์บัระบบกลา้มเน้ือ และมกีารตอบสนองต่อ

การรบัรู้ เช่นการวิง่ซิกแซก หลบหลกีคู่ต่อสู้ในการเล่นกีฬาต่างๆ โดยเฉพาะกีฬาฟุตบอลความ

คล่องแคล่วว่องไว มคีวามสาํคญัในการแขง่ขนักฬีาฟุตบอล การหลบหลกีคู่ต่อสู ้หาพืน้ทีว่่างเพื่อเขา้



30 

 

ทําประตูและการเลีย้งลูกฟุตบอลในสถานการณ์ต่างๆรวมไปถงึการป้องกนัเมื่อตกเป็นฝ่ายรบั  การ

ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และการเพิ่มประสิทธิภาพของความคล่องแคล่วว่องไว การสร้าง

ความสมัพนัธ์ของกลุ่มกล้ามเน้ือฝึกซํ้าๆจนเกิดความชํานาญ รวมไปถงึการควบคุมทศิทางในการ

เคลื่อนไหว ฝึกใหเ้กดิการพฒันาความเรว็ในการปฏบิตั ิ

 

1.9 หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก  

 ชุมพล ปานเกตุ (2540:132) กล่าวถงึ ทฤษฏหีลกัการฝึกซ้อม (Training Theory) ในการ 

แข่งขนักรฑีาแต่ละปีมกัจะมกีารทาลายสถติกิรฑีาชนิดต่างๆเป็นประจาํทัง้น้ีเพราะไดม้กีารปรบัปรุง

วธิกีารและระดบัความสมบรณ์ูของรา่งกายขึน้เรือ่ยๆความสมบรณ์ูของร่างกายจะเกดิขึน้ไดเ้น่ืองจาก

ผูฝึ้กสอนและนกักฬีาเขา้ใจหลกัและผลการฝึกซอ้มรว่มกนั 

 ความสมบูรณ์ของร่างกาย หมายถึง ความสามารถในการปฏบิตัิหน้าที่ของแต่ละคนใน 

ชวีติประจาํวนั ผูท้ีเ่ป็นนกักฬีาย่อมมคีวามสมบรูณ์ของรา่งกายดกีว่าผูท้ีม่ไิดเ้ป็นนกักฬีา ทัง้น้ีเพราะ

ผูท้ีเ่ป็นนักกฬีาจะไดร้บัการฝึกหลายๆอย่าง การทีจ่ะทําใหร้า่งกายสมบรูณ์น้ีขึน้อยูก่บัความสามารถ

ทางกลไกชวีภาพของรา่งกาย (Biomotor Ability) ซึง่มอียู ่5 ประการ คอื  

  1. ความแขง็แรง (Strength)  

  2. ความอดทน (Endurance)  

  3. ความเรว็ (Speed)  

  4. ความอ่อนตวั (Flexibility)  

  5. การทาํงานประสานสมัพนัธร์ะหว่างกลา้มเน้ือกบัประสาท (Co-ordination)  

 ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณ ี(2547: 256) กล่าวว่าการฝึกกฬีาเป้าหมายสูงสุด คอื การเสรมิสรา้ง

พัฒนา ความสมบรูณ์ ในทุกๆด้านเพื่ อให้นักกีฬามีระดับสมรรถภาพสูงสุด สามารถแสดง

ความสามารถไดอ้ยา่งเตม็ทีใ่นขณะแขง่ขนั ซึง่ปัจจยัสําคญัประการหน่ึงทีจ่ะบรรลุเป้าหมาย ดงักล่าว

ไดค้อื ความสามารถของ ผูฝึ้กสอนทีจ่ะคน้หารปูแบบ วธิกีารหรอืแนวทางการฝึกทีถู่กต้องเหมาะสม

มาใชพ้ฒันาสมรรถภาพนกักฬีา  

 การจดัลาํดบัขัน้ตอนในการฝึกเพื่อพฒันาปรบัปรงุ ความเรว็ใหก้บันกักฬีานัน้สามารกระทํา

ไดห้ลายรปูแบบ ทีส่าํคญัคอืผูฝึ้กสอนกฬีาตอ้งรูจ้กัดดัแปลงหรอืเลอืกใชก้จิกรรมใหถู้กตอ้งเหมาะสม

ต่อเน่ืองตามลําดบั ทัง้น้ีเพื่อให้เกดิประสทิธภิาพในการฝึกกฬีาแก่นักกฬีาสูงสุด สําหรบัลําดบัของ

ขัน้ตอนการฝึกกฬีาทีส่าํคญัดงัน้ีคอื  

  1. อบอุ่นรา่งกายก่อนออกกําลงักาย (Warm Up)  

  2. ฝึกเสรมิความเรว็ (Sprint-Assiste` Training)  

  3. ฝึกทกัษะท่าทางการเคลื่อนไหว (Form Training)  

  4. ฝึกระบบการทาํงานของกลา้มเน้ือแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน (Anaerobic Training)  

  5. ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Strength Training) 
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  6. ฝึกสรา้งเสรมิกําลงัความแขง็แรงดว้ยวธิกีารกระโดด-เขยง่ (Plyometric)  

  7. อบอุ่นรา่งกายภายหลงัการออกกําลงักาย (Warm-down/Cool Down) 

 สนธยา สีละมาด  (2551: 534-571) กล่ าวว่ า  การแบ่ งช่วงเวลาของการฝึกซ้อม

(Periodization) เป็นสิง่ทีม่คีวามสําคญัอย่างหน่ึงของการฝึกซอ้มและการวางแผน การแบ่งช่วงเวลา

การฝึกซ้อมเป็นการ แบ่งกระบวนการฝึกซ้อมของนักกีฬาออกเป็นช่วง ๆ โดยในแต่ละช่วงจะมี

จดุมุ่งหมายของการฝึกซอ้มทีเ่ฉพาะเจาะจงขึน้อยู่กบัการใหค้วามสาํคญั (Emphasis) และระยะเวลา

ของการฝึกซอ้ม (Length) ทัง้น้ีเพื่อเตรยีมร่างกายนกักฬีาพรอ้มสาํหรบัการฝึกซอ้มทีห่นักขึน้ในช่วง

ต่อไปจนกระทัง้นกักฬีากา้วขึน้ไปถงึขดีความสามารถสงูสุดในช่วงการแขง่ขนัทีส่ําคญัประจาํปี 

 การแบ่งช่วงเวลาของการฝึกซ้อม (Periodization) จะแบ่งออกเป็น การแบ่งช่วงเวลา

สําหรบัการวางแผนการฝึกซ้อมรายปี (The Annual Planning) และการแบ่งช่วงเวลาสําหรบัการ

วางแผนพฒันา สมรรถภาพทางกลไก (Biomotor Abilities Development Planning) ซึ่งจะมคีวาม

แตกต่างกนัการแบ่งช่วงเวลาของการฝึกซอ้มรายปี (Periodization of The Annual Planning)  

 การแบ่งช่วงเวลาของการฝึกซอ้มรายปี (Periodization Annual Planning) จะแบ่งช่วงเวลา

การฝึกซอ้มจากรอบการฝึกซอ้มใหญ่สุดลงไปถงึรอบการฝึกซอ้มเลก็สุดไดด้งัต่อไปน้ี คอื  

  1. การฝึกซอ้มรายปี (Macrocycles)  

  2. การฝึกซอ้มรายเดอืน (Mesocycles)  

  3. การฝึกซอ้มรายสปัดาห ์(Microcycles)  

  4. การฝึกซอ้มในแต่ละครัง้ (Training Session)   

 การฝึกซ้อมรายปี (Macrocycles) คือ กระบวนการฝึกซ้อมจากจุดเริ่มต้นการฝึกซ้อม

ดําเนินไปถึงการแข่งขนัและตลอดถึงการฝึกซ้อมช่วงหลงัการแข่งขนัหรอืช่วงฟ้ืนสภาพร่างกาย  

การฝึกซ้อมรายปีประกอบไปด้วยช่วงการฝึกซ้อม (Periods) 3 ช่วง คือ ช่วงก่อนการแข่งขัน

(Preparation) ช่วงแข่งขนั (Competition) และช่วงหลงัแข่งขนัหรอืการฟ้ืนสภาพ (Transition Or 

Recovery) โดยในแต่ละช่วงการฝึกซ้อมจะประกอบด้วยจํานวนระยะการฝึกซ้อม (Phases)  

และมจีดุมุง่หมายการฝึกซอ้ม ความหนกั และระยะเวลาแตกต่างกนั 

 การฝึกซอ้มช่วงก่อนการแขง่ขนั (Preparation Period) เป็นช่วงการฝึกซอ้มสาํหรบั 

การเตรยีม ความพร้อมของนักกีฬาเข้าสู่การแข่งขนั บางครัง้อาจจะเรยีกว่าการฝึกซ้อมช่วงก่อน

ฤดกูาลแขง่ขนั (Pre-season Training)  

 การฝึกซอ้มช่วงการแข่งขนั (Competition Period) ป็นช่วงที่สําคญัของนักกฬีาในการทีจ่ะ

กา้วไปถงึขดีความสามารถสงูสุด เป็นช่วงทีจ่ะเขา้รว่มการแขง่ขนัทีส่าํคญั  

 การฝึกซอ้มช่วงหลงัการแข่งขนั (Transition Period) บางครัง้เรยีกว่า ช่วงการฟ้ืนฟูสภาพ

หรอื การสร้างขึ้น ใหม่ (Recuperation Or Regeneration) เป็นการเชื่อมต่อหรอืการฟ้ืนฟูสภาพ

ระหว่างการ ฝึกซอ้มช่วงการแข่งขนัและการเริม่ตน้การฝึกซอ้มช่วงก่อนการแข่งขนัครัง้ใหม ่เป็นช่วง

ที่ยอมให้นักกีฬามกีารฟ้ืนสภาพจากความตึงเครยีดทางด้านร่างกายและจิตใจจากการแข่งขนั
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นักกีฬามกีารเข้าร่วมการฝึกซ้อมในประเภทกีฬาอื่น ๆ หรอืเป็นการพักอย่างมกีิจกรรม (Active 

Rest) โดยการออกแบบการ ฝึกซ้อมต้องเปิดโอกาสให้มกีารผ่อนคลายทางด้านจติใจและการฟ้ืนฟู

สภาพของรา่งกาย 

 การฝึกซ้อมรายเดือน (Mesocycles) คือ  กระบวนการฝึกซ้อมภายในแต่ละระยะ 

ของการฝึกซอ้ม (Phases) ซึง่อาจมรีะยะเวลาประมาณหน่ึงเดอืนหรอือาจมากกว่าหรอืน้อยกว่ากไ็ด ้ 

 การฝึกซ้อมรายสัปดาห์ (Microcycles) คือ กระบวนการฝึกซ้อมภายในแต่ละรอบการ

ฝึกซ้อม รายเดอืน (Mesocycles) ซึ่งปกติจะประกอบด้วย 2-6 การฝึกซ้อมรายสปัดาห์ต่อหน่ึงการ

ฝึกซอ้มรายเดอืน การฝึกซอ้มรายสปัดาหจ์ะใชเ้วลา 7-9 วนั และน้อยสุด 3 วนั และในแต่ละรอบการ

ฝึกซอ้มรายสปัดาหจ์ะประกอบดว้ยการฝึกซอ้มในแต่ละครัง้ 

 ฝึกซอ้มในแต่ละครัง้ (Training Session) คอื การทํางานในหน่ึงครัง้เช่น การออกกําลงักาย 

ตอนเชา้ การออกกําลงักายตอนเยน็ปกต ิในหน่ึงรอบการฝึกซอ้มรายสปัดาหน์ักกฬีาจะมวีนัว่าง (วนั

พกัผ่อน) จนถงึการฝึกซอ้ม 3 ครัง้ในหน่ึงวนั แต่โดยปกตทิัว่ไปอาจจะประกอบดว้ยการฝึกซอ้มหน่ึง

หรือสองครัง้ในหน่ึงวัน และการฝึกซ้อมในแต่ละครัง้ควรจะมีจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อม 

เพียงอย่างเดียว โดยการฝึกซ้อมในแต่ละครัง้จะประกอบด้วยจํานวนของหน่วยการฝึกซ้อม 

(Training Units) หน่วยการฝึกซ้อมในแต่ละครัง้เช่น การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่น เป็นต้น ปกติ

การฝึกซอ้มในแต่ละครัง้จะประกอบดว้ย1ถงึ5หน่วยการฝึกซอ้ม 

 การแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อมความเรว็ (The Periodization of Speed Training) การแบ่ง

ช่วงเวลาการฝึกซ้อมความเร็วจะขึ้นอยู่กับคุณลักษณ์ของชนิดกีฬาระดับความสมบรูณ์  

ของนักกีฬาและรายการแข่งขนั อย่างไรก็ตามการแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อมความเรว็จะดําเนินไป

ตามการฝึกซอ้มต่อไปน้ีคอื  

 การพัฒนาความอดทนแบบใช้ออกซิเจนและไม่ใช้ออกซิเจน (Aerobic และ Anaerobic 

Endurance) สําหรบัการวางพื้นฐานของการฝึกซ้อมความเร็ว การพัฒนาพื้นฐานทางด้านความ

อดทนแบบใช้ออกซิเจน และความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะเป็นปัจจยัที่สําคัญสําหรบัการ

ฝึกซ้อมความเรว็ การฝึกซ้อมในระยะน้ีจะอยู่ในระยะการฝึกซ้อมทัว่ๆ ไปเป็นการสร้างพื้นฐาน

ทางดา้นแอโรบกิใหม้ัน่คงเพื่อรองรบัการฝึกซอ้มความเรว็ทีจ่ะเกดิขึน้ตามมาภายหลงั  

 เมื่อเริม่ต้นการฝึกซ้อม ผู้ฝึกสอนอาจจะใช้การวิง่ตามภูมปิระเทศ (Fartlek) และเมื่อเวลา 

ผ่านไปผู้ฝึกสอนควรใช้การฝึกซ้อมที่มคีวามเฉพาะเจาะจงมากขึ้นเช่น การฝึกซ้อมแบบหนักสลบั

เบา (Interval) ชนิดต่าง ๆ และการฝึกซ้อมแบบปฏบิตัซิํ้า (Repetition) จะช่วยให้การสรา้งพื้นฐาน

ทางดา้นแอนแอโรบกิ มคีวามแขง็แกรง่ขึน้ 

 

 

 



33 

 

                 American Alliamce for Health, Physical Education, Recreation and Dance 

(1999) ได้กล่าวถึงองคป์ระกอบของโปรแกรมการฝึกคือ FITT ไว้ดงัน้ี 

 1. ความถี่ของการฝึก (Frequency) ขึน้อยู่กบัระยะเวลาในการฝึกแต่ละวนัและความหนัก

ของกิจกรรมการฝึกจะได้ประโยชน์ในการพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

ควรฝึกประมาณ 3 - 5 ครัง้ต่อสปัดาห์แต่มขี้อยกเว้นสําหรบัการฝึกเพื่อสร้างความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือผู้เชี่ยวชาญส่วนใหญ่เชื่อว่าการฝึกด้วยกิจกรรมดังกล่าวควรฝึก 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์

ดว้ยการฝึกวนัเวน้วนัหรอืใชก้ารฝึกแบบสลบัวนัสาํหรบักลุ่มกลา้มเน้ือทีแ่ตกต่างกนั 

 2. ความหนักของการฝึก (Intensity) เพื่อกําหนดว่าแต่ละคนจะออกกําลงักายหนักแค่ไหน

ในการออกกําลงักายแต่ละช่วงเราสามารถประเมนิความหนักในการออกกําลงักายไดห้ลายทางเช่น

ใชอ้ตัราการเต้นของชพีจรสาํหรบัการออกกําลงักายแบบแอโรบกิการกําหนดความหนกัใหเ้หมาะสม

ขึน้อยู่กบัเป้าหมายของกจิกรรมตวัอย่างเช่นความหนักสําหรบัการแข่งขนัจะค่อนขา้งสูงแต่ใชค้วาม

หนกัตํ่าสาํหรบับุคคลทีม่เีป้าหมายเพื่อสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 3. เวลาในการฝึก (Time) คอืช่วงเวลาในการประกอบกจิกรรมทางกายระยะเวลาขึน้อยูก่บั

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่กําหนดเป็นเป้าหมายตวัอย่างเช่นเวลาที่เหมาะสมกบัการ

ออกกําลงักายเพื่อพฒันาความอ่อนตัวควรประมาณ 10-30 วินาทีในแต่ละท่าฝึกและจํานวนครัง้ 

ในการฝึกแต่ละท่าฝึก 3 ครัง้มากที่สุดเวลาขัน้ตํ่าในการฝึกแบบแอโรบกิควรประมาณ 20 นาทสี่วน

กจิกรรมเพื่อพฒันาความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือเวลาในการออกกําลงักายคํานวณได้

จากจาํนวนชุดและจาํนวนครัง้ในแต่ละชุดของการฝึก 

 4. ชนิดของกิจกรรม (Type of Activity) หมายถึงกิจกรรมทางกายเฉพาะที่ได้เลือกเพื่อ

พฒันาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเช่นต้องการพฒันาองค์ประกอบด้านความอดทนของ

ระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจควรเลอืกการออกกําลงักายแบบแอโรบกิไดแ้ก่การเดนิการวิง่

ว่ายน้ําเป็นต้นส่วนการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อพฒันาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ 

ควรเป็นกจิกรรมทีไ่ดพ้ลงังานเบือ้งตน้จาก ATP 

                หลกัการฝึกเพ่ือให้บรรลตุามเป้าหมายและมีประสิทธิภาพในการฝึกควรศึกษาและ

ทาํความเข้าใจ(เจริญ กระบวนรตัน์.2538) ได้กล่าวถึงในรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

 1. ปรมิาณและความหนักในการฝึกจะต้องมากพอที่จะกระตุ้นให้เกดิการเปลีย่นแปลงของ

กลา้มเน้ือและระบบการทาํงานของอวยัวะภายในรา่งกาย 

 2. การเพิม่หรอืการเปลี่ยนแปลงปรมิาณงานหรอืความหนักในการฝึกจะต้องเป็นไปอย่าง

ต่อเน่ืองสมัพนัธ์กบัพฒันาการทางด้านร่างกายเพื่อป้องกนัการบาดเจบ็และอนัตรายที่อาจเกดิขึ้น

โดยเฉพาะการฝึกซอ้มมากเกนิไป (Over Training) 

 3. การหยุดพกัในระหว่างการฝึกซ้อมไม่ควรนานเกนิกว่า 24-48 ชัว่โมงการหยุดซอ้มนาน

เกนิกว่าน้ีจะมผีลทาํใหค้วามต่อเน่ืองในการพฒันาดา้นร่างกายลดลง 
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 4. การเร่งการฝึกซ้อมแบบหักโหมโดยที่นักกีฬามิได้รบัการพักฟ้ืนหรอืพักผ่อนอย่าง

เพยีงพอนอกจากไม่ก่อให้เกดิผลดต่ีอการฝึกแล้วยงัเป็นสาเหตุนําไปสู่การบาดเจบ็และความเสื่อม

สมรรถภาพของรา่งกายอนัเน่ืองมาจากการฝึกซอ้มเกนิ 

 5. การฝึกควรพฒันาหรอืเพิม่ปรมิาณความหนักขึน้ตามลําดบัในแต่ละวนัแต่ละสปัดาหแ์ละ

แต่ละเดอืนด้วยการบนัทกึผลหรอืสถิตเิอาไว้แต่ละวนัหลกัการฝึกที่สําคญัๆที่กล่าวมาแล้วนัน้ล้วน

เป็นสิง่สาํคญัทีนํ่ามาใชใ้นการจดัหรอืสรา้งโปรแกรมการฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายไม่ว่าดา้น

ใดๆการฝึกซอ้มต้องเป็นไปตามหลกัการซึ่งหลกัการเปรยีบเสมอืนแกนหลกัหรอืโครงสรา้งสําคญัที่

จะนําไปสู่ความสาํเรจ็ในการฝึก 

                แนวทางปฏิบติัท่ีสาํคญั 10 ประการท่ีเปรียบเสมือนแกนหลกัหรือโครงสร้างสาํคญั

ท่ีจะนําไปสู่ความสาํเรจ็ในการฝึก (เจริญกระบวนรตัน์.2540) ดงัน้ี 

 1. กําหนดวตัถุประสงคใ์นการฝึกคอืการกําหนดวตัถุประสงคห์รอืจุดมุ่งหมาย (Set Goals) 

ทีช่ดัเจนในแต่ละระดบัขัน้ตอนของการฝึกหรอืออกกําลงักาย 

 2. เลอืกชนิดหรอืประเภทกฬีาใหเ้หมาะสมกบัความสามารถและจุดมุ่งหมายของตนเองคอื

การที่จะบรรลุวตัถุประสงค์ตามจุดมุ่งหมายที่ตัง้ไว้ควรจะได้มกีารประเมนิสมรรถภาพทางด้าน

รา่งกายทางดา้นอารมณ์และทางดา้นสงัคมรวมทัง้ความสามารถทางการกฬีาดว้ย 

 3. ตัง้เป้าหมายทีส่ามารถประสบความสําเรจ็ได้ในระดบัทีไ่ม่ยากจนเกนิไปคอืควรจะมกีาร

กําหนดเป้าหมายเอาไวใ้นแต่ละขัน้ตอนหรอืแต่ละระดบัอย่างชดัเจนไม่ว่าจะเป็นเป้าหมายระยะสัน้

เป้าหมายในแต่ละเกมการแข่งขนัเป้าหมายแต่ละเดอืนแต่ละสปัดาห์หรอืแต่ละวนัควรปฏบิตัไิด้จรงิ

และใหผ้ลในทางปฏบิตัไิดจ้รงิ 

 4. การวางแผนการฝึกซ้อมคอืการวางแผนการฝึกซ้อมทุกด้านและทุกขัน้ตอนจะต้องมุ่ง

ไปสู่เป้าหมายเฉพาะด้านของชนิดหรอืประเภทกีฬานัน้ๆโดยแบ่งขัน้ตอนการฝึกในแต่ละครัง้

ออกเป็น 4 ขัน้ตอนดงัน้ี 

  4.1 ขัน้อบอุ่นรา่งกาย (Warm Up) ในขัน้แรกของการปฏบิตักิจิกรรมการออกกําลงักาย

ทุกครัง้จะต้องเริม่ต้นด้วยการอบอุ่นร่างกายก่อนเสมอเพื่อเพิม่อตัราการเต้นของชพีจรและเพิม่การ

ไหลเวยีนเลอืดไปสู่กลา้มเน้ือและควรยดืกลา้มเน้ือและเอน็ตามขอ้ต่อส่วนต่างๆของรา่งกาย 

  4.2 ขัน้ฝึกทกัษะ (Skill Practice) ถอืเป็นหวัใจสําคญัของการฝึกกฬีาทุกประเภทโดย

แต่ละประเภทจะมเีทคนิคทกัษะเฉพาะด้านต่างกนัออกไปและในการฝึกแต่ละครัง้ควรเน้นทกัษะ

อยา่งมากไมเ่กนิ 1 - 2 ทกัษะ 

  4.3 ขัน้ฝึกให้คล้ายคลงึกบัสถานการณ์แข่งขนัจรงิ (Match Related Practice) ในขัน้น้ี

จะต้องพยายามจาํลองรปูแบบสถานการณ์การฝึกซอ้มใหค้ลา้ยคลงึกบัสถานการณ์ในเกมการแข่งขนั

จรงิซึ่งไม่เพียงแต่จะกระตุ้นให้นักกีฬาพยายามแสดงออกซึ่งความสามารถที่แท้จรงิอย่างเต็มที่

เท่านัน้แต่ยงัช่วยจูงใจให้นักกีฬาเกดิความกระตอืรอืรน้ในการฝึกซ้อมอยู่เสมอการฝึกขัน้น้ีใช้เวลา

เพยีงสัน้ๆประมาณ 10 - 15 นาทเีพื่อนําการฝึกเทคนิคทกัษะทีจ่ะนําไปใชใ้นเกมการแขง่ขนัจรงิ 
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  4.4 ขัน้คลายอุ่นร่างกายภายหลงัการฝึกซ้อมหรษืแข่งขนั (Cool Down) การคลายอุ่น

ร่างกายภายหลงัการฝึกซ้อมหรอืแข่งขนันับเป็นความสําคญัส่วนหน่ึงของการฝึกซ้อมหรอืการ

แข่งขนัทุกครัง้ใชเ้วลาประมาณ 10-15 นาทดีว้ยกจิกรรมการเคลื่อนไหวหรอืการบรหิารกายทีค่่อยๆ

ชา้หรอืเบาลงตามลาํดบั 

   5. ขอคําแนะนําและความช่วยเหลอืจากผู้ฝึกสอนกฬีาที่มคีวามสามารถเป็นหนทางลดั 

(Short Cut) ทีจ่ะนําไปสู่การพฒันาปรบัปรงุแกไ้ขทีด่ขี ึน้ 

   6. สมคัรเข้าร่วมเป็นสมาชกิสโมสรหรอืองค์กรทางการกีฬาทําให้ได้แลกเปลี่ยนความ

คดิเหน็ความรูท้ศันคตกิบัสมาชกิทีอ่ยูใ่นองคก์รนัน้ดว้ยและมโีอกาสเพิม่พูนความรูค้วามสามารถและ

ประสบการณ์ในการฝึกซอ้ม 

   7. การรกัษาสมรรถภาพทางกายใหพ้รอ้มตลอดปีในช่วงนอกฤดกูาลแขง่ขนั 

(Off Season) ควรใช้เวลาในการพักฟ้ืนร่างกายและเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความ

แขง็แรงความอดทนรวมทัง้พฒันาความสามารถแบบใชอ้อกซเิจนใหด้ขีึน้ 

   8. การป้องกนัการบาดเจบ็ 

   9. จดัให้มีการฝึกเฉพาะด้านหรอืเฉพาะประเภทกีฬาเพื่อพัฒนาทกัษะความสามารถ

เฉพาะดา้นทีส่าํคญัและจาํเป็นในแต่ละประเภทกฬีาใหม้ปีระสทิธภิาพสงูสุด 

 10. สรา้งความรูส้กึสนุกสนานหรอืความรูส้กึทีด่ใีนการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

มคีวามสําคญัต่อการปฏิบตัิทกัษะกลไกหลายๆประเภทซึ่งการพฒันาพลงักล้ามเน้ือก็ต้องพฒันา

ความแขง็แรงและความเรว็จะทาํใหเ้กดิสิง่เหล่าน้ีไดจ้ะตอ้งขึน้อยูก่บัชนิดการฝึกเป็นสิง่สําคญั 

 สรุปไดว้่าการสรา้งโปรแกรมการฝึกควรทีจ่ะต้องคาํนึงถงึหลกัการฝึก 10 ประการหลกัของ

ความพรอ้มหลกัของการตอบสนองของแต่ละบุคคลที่ขึน้อยู่กบัพนัธุกรรมวุฒภิาวะกาพกัผ่อนและ

การนอนหลบัระดบัสมรรถภาพทางกายรวมไปถงึสิง่แวดล้อมนอกจากนัน้ยงัขึน้อยู่กบัการพจิารณา

ในการจดัลําดบัขัน้ตอนของการฝึกซ้อมให้เหมาะสมถูกต้องตามหลกัวธิแีละต่อเน่ืองกนัควรเริม่จาก

การฝึกจากงา่ยไปหายากฝึกจากชา้ไปเรว็ฝึกโดยใชช่้วงเวลาสัน้ๆไปสู่ช่วงเวลาทีย่าวนานขึน้ใชค้วาม

หนักตัง้แต่ 65-80 % และควรฝึก 3-6 ครัง้ต่อสปัดาห์หรอืฝึกวนัเว้นวนัก็ได้และควรมรีะยะเวลาใน

การฝึก 5-30 นาทเีพื่อป้องกนัในเรื่องของการฝึกมากกว่าปกตอินันําไปสู่การบาดเจบ็และควรจดัใหม้ี

การฝึกเฉพาะด้านหรือเฉพาะประเภทกีฬาที่สําคัญและจําเป็นในแต่ละประเภทกีฬาให้มี

ประสิทธิภาพสูงสุดเพื่อพัฒนาความสามารถทัว่ไป สู่ความสามารถเฉพาะด้าน ให้ตรงตาม

วตัถุประสงค์ความเรว็พลงัและความแขง็แรงของกล้ามเน้ือมคีวามสําคญัต่อการปฏบิตัทิกัษะกลไก

หลายๆประเภทซึ่งการพฒันาพลงักลา้มเน้ือกต็้องพฒันาความแขง็แรงและความเรว็จะทําให้เกดิสิง่

เหล่าน้ีได้จะต้องขึน้อยู่กบัชนิดการฝึกเป็นสิง่สําคญัที่จะสามารถพฒันาพลงัของกล้ามเน้ือไปสู่การ

ปรบัปรงุความเรว็ทีด่ขี ึน้ไดอ้น่ึงในการฝึกนัน้ควรมกีารสรา้งอารมณ์ของความสนุกสนานความรูส้กึดี

เขา้มาช่วยเพื่อเป็นการเพิม่กําลงัใจในการฝึกดว้ย 

 



36 

 

2. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 2.1 งานวิจยัในต่างประเทศ 

 มกิเชล (Michael G. Miller. 2006) ไดศ้กึษาผลการฝึกพลยัโอเมตรกิ 6 สปัดาห์ ที่มผีลต่อ

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 0วตัถุประสงคเ์พื่อการศกึษา0ผลการฝึกพลยัโอเมตรกิใน 6สปัดาห ์ทีส่ามารถ

เพิม่ความสามารถของ 2ความคล่องแคล่วว่องไว 2ในนักกฬีา โดยใช้กลุ่มที่ฝึกพลยัโอเมตรกิแล้วกลุ่ม

ควบคุมทําการฝึกทัง้หมด6สปัดาห์ 2โดยกลุ่มควบคุมจะไม่ได้ทําการฝึกพลยัโอเมตรกิ ทัง้ 2 กลุ่ม 

จะได้เขา้รบัการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว T-test และ Illinois Agility Test และทดสอบโดยใช้

แผ่นวัดแรงปฏิกิริยา ทัง้ก่อนและหลังการทดสอบวิเคราะห์สถิติโดย Univariate ANCOVAs  

ค่าทีเ่ปลีย่นแปลงทัง้ก่อนและหลงั ในตวัแปรอสิระสาํหรบักลุ่มควบคุม0ทีม่คีะแนน0ก่อนเป็นตวัแปรจาก

การทดสอบหลงัการฝึกกลุ่มพลยัโอเมตรกิมี2ความคล่องแคล่วว่องไว 2เพิม่ขึน้มากกว่ากลุ่มควบคุม

และการทดสอบ 2 โดยใช้แผ่นวัดแรงปฏิกิริยามีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิต ิ 

กลุ่มพลยัโอเมตรกิมเีวลาทีล่ดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม 

 0สรุปได้ว่า 0การฝึกพลยัโอเมตรกิมผีลต่อการเพิม่ความสามารถในความคล่องแคล่วว่องไว

ของนกักฬีา 
 เควิน (Kevin Thomas. 2009)ได้ศึกษา 0ผลของ 0การฝึกพลัยโอเมตริก 2 เทคนิคพลัง

กล้ามเน้ือ 0และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนกับนักกีฬาฟุต 12 คนของ

Semiprofessional football club’s academy อายุเฉลี่ย17ปี ได้ร ับการสุ่ม 6สัปดาห์ โดย depth 

jumpหรอื countermovement jump ทําการฝึกสปัดาห์ละ 2  ครัง้ สําหรบักลุ่ม depth jump ทีฝึ่กผู้ที่

เขา้รบัการฝึก drop jumps จะไดร้บัความแนะนําจงัหวะทีล่งสู่พืน้ในช่วงทีเ่พิม่ความสูง และกลุ่มทีฝึ่ก 

countermovement  jump จะได้รบัความแนะนําจังหวะที่ลงสู่พื้น ในช่วงที่เพิ่มความสูงอีกครัง้

เช่นกัน หลังการฝึก ทัง้ 2 กลุ่ม มีการพัฒนาในการกระโดดในแนวดิ่ง vertical jump height (p 

<0.05)และเวลาในความคล่องแคลว่วอ่งไว agility time (p <0.05)และเวลาในการวิง่ดว้ยความเรว็ไม่

มกีารเปรยีบแปลง sprint performance (p >0.05) และไมม่คีวามแตกต่างกนัของทัง้2กลุ่ม(p >0.05)  

 สรุปได้ว่าทัง้กลุ่มที่ฝึก depth jumpและกลุ่ม countermovement jump มผีลต่อการพฒันา 

พลงัและความคล่องตวัในนกักฬีาฟุตบอลเยาวชน 
 0โมฮาเมด ( 0Mohamed Souhaiel Chelly 2010) ได้ศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมพลยัโอ

เมตรกิ ระยะสัน้ๆในช่วงฤดูกาลแข่งขนั ที่มผีลต่อพลงัขาความสามารถในการกระโดดและวิง่ด้วย

ความเรว็ในนักกฬีาฟุตบอล สมมตฐิาน 0คอืนอกเหนือจากการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตรกิในส่วนล่าง

ของลําตวัเป็นเวลา 08 สปัดาห์(hurdle and depth jumping) ในปกตใินช่วงฤดูการแข่งขนัจาํเป็นต้อง

ปรบัสภาพที่จะเพิ่มศักยภาพในการแข่งขนั ( 0การออกแรงสูงสุด 0 [ 0PP] 0แรงในการกระโดด 0และ

กระโดดสูงและปรมิาณกล้ามเน้ือขา 0) ในนักกีฬาฟุตบอลรุ่น 19 ปี จํานวน 23 คน กลุ่มควบคุ่ม

จํานวน11คน กลุ่มทดลองจํานวน 12 คน  (โดย 0ดําเนินการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตรกิ 2ครัง้ต่อ

สัปดาห์  และทํ าการทดสอบแรง -ความเร็วด้วย  ergometer test โดยกํ าหนดค่ า  PP โดย 
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Characteristics of the squat jump (SJ) and the countermovement jump (CMJ) (jump height, 

maximal force and velocity before take-off, and average power)  โดยถูกกําหนดให้ยนืบนแผ่น

force platform และกล้องวดีโิอ วเิคราะห์การเคลื่อนไหวจากผลของการวิง่ด้วยความเรว็ ระยะ40 

เมตร สําหรบัขัน้แรก เริม่ 5 เมตร และระหว่าง 30เมตรและ40เมตร และการคาํนวณปรมิาณมวลของ

กลา้มเน้ือขา ในรปูแบบ 0มาตรฐานสดัส่วนของร่างกาย0 ไดแ้สดงส่วนทีเ่กีย่วขอ้ง กบัควบคุม PP (p < 

0.01); SJ (height p < 0.01; velocity p < 0.001), CMJ (height p < 0.001; velocity p < 0.001, 

average power p < 0.01) and all sprint velocities (p < 0.001 for V5m and Vmax, p < 0.01 for 

VS) นอกจากน้ียงัมี0นัยสําคญัเพิม่ขึน้(p <0.05) 0ปรมิาณกลา้มเน้ือต้นขา แต่ปรมิาณกล้ามเน้ือขาและ

ตน้ขาหมายถงึพืน้ทีห่น้าตดัยงัคงไมเ่ปลีย่นแปลง 

0 สรุปไดว้่า ในการฝึกพลยัโอเมตรกิ 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ในนักฟุตบอล (รวมถงึการปรบัhurdle 

and depth jumps) การปรบัปรุง 0องค์ประกอบที่สําคญั 0ในความสามารถของนักกีฬาเมื่อเทยีบกับ

มาตรฐานการฝึกในช่วงฤดูกาลแข่งขนั ตามการฝึกดงักล่าวแนะนําให้เข้าไปมสี่วนหน่ึงในการฝึก 

รายปี 
 กอรนั (Goran Spori.2011) ได้ศึกษา 0ความสมัพันธ์ระหว่าง 0ความเรว็ ความคล่องแคล่ว

ว่องไว และความว่องไวและไดท้ดการทดสอบ 0ความสมัพนัธใ์น0นักกฬีาฟุตบอลระดบัเยาวชนและได ้

กลุ่มตวัอยา่ง เป็นนกักฬีาฟุตบอลเยาวชนทมีชาต ิ0เซอรเ์บยี0 รุน่อายไุมเ่กนิ 16 ปี 0ผูเ้ขา้รว่ม0ไดร้บัการ

ทดสอบในการวิ่ง 010เมตร และ 30 เมตร  Flying  Sprint20 เมตร  Zigzag test และเลี้ยงบอล 

Zigzag ความสมัพนัธ 0์อย่างมนีัยสําคญัระหว่างการทดสอบ 2 Zigzag testและ วิง่ 030 เมตร (r=0.323) 

ความคล่องแคล่วว่องไว 0กบัลูกบอล 0เลี้ยงบอล Zigzag )ยงัไม่ได้ 0แสดงให้เห็นความสมัพนัธ์อย่างมี

นัยสําคญัที่มคีวามเรว็และความว่องไว (r=0.093-0.247) วธิกีารฝึก(saq) มใีนการมาประยุกต์ใช้

มากกว่าน้ี แมก้ารเคลื่อนไหวส่วนหน่ึงจะเคลื่อนทีไ่ปกบัลกูบอลแต่กเ็ป็นส่วนน้อย และน้ีแสดงใหเ้หน็

ถงึการสูญเสยีความเฉพาะเจาะจงระหว่างการออกกําลงักายและความต้องการ และได้แสดงให้เหน็

ทัง้ในระหว่างการทดสอบและเกมการแข่งขนั การศึกษาครัง้น้ีแสดงให้เห็นถึงลกัษณะ 0ของ 0ความ

คล่องแคล่วว่องไว2กบัลกูบอล 0มคีวามซบัซอ้น0มากขึน้เมือ่เทยีบกบัไมม่ลีกูบอล  

2 สรุปได้ว่า 2 ทักษะพื้นฐานโดยลูกบอลมีความสําคัฉต่อความสัมพันธ์เป็นอย่างมากใน 

ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไวและความว่องไวมากกว่าทกัษะกบัลกูบอล 
 มารโิอ (MarioJovnovic.2011) ไดศ้กึษาผลของการฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ผีลต่อความสามารถ

ในการใช้พลงัของนักกีฬาฟุตบอล 2 กลุ่ม จํานวน100 คน กลุ่มทดลอง50คน กลุ่มควบคุม 50 คน 

โดยทดสอบความสามารถในการใชพ้ลงั ใชก้ารทดสอบความว่องไวโดย วิง่5เมตร2 การทดสอบของ

เร่งความเร็วในการวิ่ง 010เมตร ทดสอบ 0ความเร็วสูงสุด 020เมตร และ30 เมตร กับBosco 

jumptests,squat jump, countermovement jump, การกระโดดอย่างต่อเน่ืองโดยยดืขาออกขัน้ตอน

ในการทดสอบครัง้แรก เริม่ในช่วงเปิดฤดูการแข่งขนั  ทดสอบหลงัการฝึกเอส เอ ควิ 8สปัดาห์ นํา

ขอ้มลูทไีดม้าวเิคราะหท์างสถติ ิ two-way analysis of variance กลุ่มทดลอง มกีารพฒันาขึน้อย่างมี
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นัยสําคัญ (p <0.05)5เมตร (1.43 vs. 1.39 วินาที)  10เมตร (2.15 vs. 2.07 วินาที) และมีการ

พัฒ น าขึ้ น อย่ างมีนั ย สํ าคัญ  jumping performance in countermovement (44 .04  vs. 4 .48 

เซนตเิมตร)  continuous jumps (41.08 vs. 41.39 เซนตเิมตร) (p<0.05) โปรแกรมการฝึก เอส เอ 

ควิ  

 สรุปไดว้่าสามารถพฒันา บางกลุ่มความสามารถในการใชพ้ลงัของนักกฬีาฟุตบอลเยาวชน

ในช่วงฤดกูารแขง่ขนั ผูฝึ้กสอนฟุตบอลควรนําไปมสี่วนรว่มในการวางแผ่นการฝึกซอ้มในช่วงฤดกูาร

แข่งขนั นอกเหนือจากการฝึก เอส เอ คิว นักฟุตบอล 0ส่วนใหญ่มแีนวโน้ม 0ที่จะ 0ต้องเผชญิกับ 0การ

ลดลงของประสทิธภิาพการใชพ้ลงังานในช่วงระยะเวลาในฤดกูาล 

 อลัลาดนิ (Alauddin Shaikh2012) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิและการฝึกด้วย

น้ําหนักที่มีผลต่อการการเลือกส่วนประกอบความสามรถในการเคลื่อนไหวของนักศึกษาชาย  

ของมหาวทิยาลยัเพื่อศกึษาผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิและการฝึกดว้ยน้ําหนกัทีม่ผีลต่อประกอบใน

การเลอืกความสามรถในการเคลื่อนไหวของนักศกึชายของมหาวทิยาลยั กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศกึษา

ชาย60คน 0จากวทิยาลยั 0ที่แตกต่างกนัของBurdwan University ใช้วธิกีารเลอืกโดยการสุ่ม 2 ซึ่งมอีายุ

ระหว่าง19-25 ปี มทีัง้หมด 3 กลุ่ม กลุ่มที่ได้รบัการฝึกด้วยน้ําหนักและกลุ่มทีไ่ด้รบัการฝึกพลยัโอ

เมตรกิและกลุ่มควบคุม 8 สปัดาห ์สําหรบักลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกั และกลุ่มฝึกพลยัโอเมตรกิ ไดท้ําการ

ฝึกทัง้หมด 6 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รบัการฝึก ในการเลือกตัวที่มาทําการทดสอบ 

ส่วนประกอบความสามรถในการเคลื่อนไหว มี ความเร็ว ความอดทน พลังระเบิด และความ

คล่องแคล่วว่องไว สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะห ์ANCOVA 

 สรุปไดว้่าผลของการวจิยัพบว่า การฝึกพลยัโอเมตรกิและฝึกดว้ยน้ําหนัก มผีลช่วยในการ

พฒันาความเรว็ ความอดทน พลงัระเบดิ และความคล่องแคล่วว่องไว 
 รัจ (Raj Kumar.2013) ได้ศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห์ที่มีผลต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัย ได้ทําการศึกษากับนักศึกษาของ C.S.J.M. 

University Kanpur โดยอาสาสมคัรจาํนวน 30คน มอีายุระหว่าง 20-25ปีแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ15

คน กลุ่ม A คอืกลุ่ม ทดลองกลุ่ม B คอืกลุ่มควบคุม กลุ่ม A ได้ทําการฝึกพลยัโอเมตรกิเป็นเวลา 6 

สปัดาห์และกลุ่ม B ไม่ได้รบัการฝึก ทําการฝึกสปัดาห์ละ 3 ครัง้ 6 สปัดาห์ โดย T-test เป็นตัว

ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวและนําขอ้มูลมาวเิคราะห์ทางสถติโิดยใชส้ถติ ิ(ANCOVA) ค่าเฉลี่ย

ในการทดสอบก่อนการฝึกกลุ่ม A (14.61) กลุ่ม B (14.73) ค่าเฉลีย่ในการทดสอบหลงัการฝึกกลุ่ม A 

(14.35) กลุ่ม B (14.99) แสดงใหเ้หน็0มนีัยสําคญั 2ทางสถติผิลการฝึกพลยัโอเมตรกิ 6 สปัดาหท์ี่มผีล

ต่อความคล่องแคลว่ว่องไว ในนกักฬีาฟุตบอลมหาวทิยาลยั  

 สรุปได้ว่าการฝึกพลัยเมตริกมีผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว เพราะการ

พฒันาการปรบัตวัของระบบประสาท 

 ชาเออร ์(Shaher A. I. Shalfawi.2013) ได้ศกึษา 0ผลของ 0การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 0 

ซํ้ากบั 0การฝึก0วิง่เรว็ซํ้า0ทีม่ผีลต่อความสามารถทางกายของนกักฬีาฟุตบอลหญงิ 0เพื่อเปรยีบเทยีบ0ผล
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ของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวซํ้าพรอ้มกบัการฝึกวิง่เรว็ซํ้าแลว้ซํ้าอกี กบันกักฬีาฟุตบอลหญงิ ,

ความเรว็ในการ0วิง่ทางเดยีวเชงิเสน้,กระโดดในแนวดิง่,ความคล่องแคล่วว่องไว 0,ความสามารถใน0การ

วิง่ซํ้าแลว้ซํ้าอกี 2, การทดสอบYo-Yoแสดงการฟ้ืนคนืสภาพระดบั1 กบันักกฬีาฟุตบอลหญงิ 17 คน 

อายุเฉลีย่ 21 ปี จากการสุ่มใน0ลกี 0นอรเ์วยต์อนบน2 ม ี2กลุ่ม กลุ่มฝึกความคล่องแคล่วว่องไวซํ้า และ

กลุ่มฝึกวิง่เรว็ซํ้าทัง้ 2 กลุ่ม ดําเนินการฝึกแทรกในพเิศษในสปัดาห ์ในช่วงทีน่อกเหนือจากการซอ้ม

ฟุตบอลปกต ิทําการฝึกในช่วงก่อนฤดูการแข่งขนั 8 สปัดาห์ ผูเ้ขา้ร่วมจะได้ทําการทดสอบทัง้ก่อน

และหลงั 0ผลทีไ่ดจ้าก 0การวเิคราะหภ์ายในกลุ่มมกีารพฒันาขึน้อยา่งมนีัยสําคญั ใน10*40 เมตร RSA

ความคล่องแคล่วว่องไว 0และ Yo-Yo IR1 0การเปรยีบเทียบระหว่างกลุ่มแสดงให้เห็นไม่มีความ

แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัระหว่างกลุ่มในใด ๆ ของตวัแปรทีว่ดั0ผลลพัธ ์

 สรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกทัง้สองมผีลที่คล้ายกนัในทัง้สองกลุ่ม 0การศกึษาครัง้น้ี 0เพิม่การ

สนับสนุนต่อไปถงึความคดิทีว่่าหลกัการทัว่ไปของการฝึกเช่นความจาํเพาะการพฒันาและ 0ช่วงเวลา

อยา่งชดัเจน0ในปัจจบุนัในการฝึกอบรมการวิง่ของนกักฬีาฟุตบอล 

 กนันาร (Gunnar Elling Mathisen.2014) ได้ศึกษา 0ผลของการฝึก 0ความเรว็สูงและพลยัโอ

เมตริกที่มีผลต่อ 0การเร่งความเร็ว 0และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล รุ่นอายุ13ปี 

ประสทิธภิาพ 0การเร่งความเรว็ 0การวิง่และความคล่องแคล่วว่องไว 0ที่ 0มคีวามสําคญัต่อการเล่นกีฬา

ฟุตบอล 0 ได้ทําการศึกษาผลของการฝึกที่ม 0ีความคล่องแคล่วว่องไว 0การวิง่ระยะสัน้กว่า30 เมตร  

ในนักฟุตบอลเยาวชน ดงันัน้จดุมุ่งหมายในการศกึษาเพื่อการทดสอบ ผลของการฝึก 0วิง่ความเรว็สูง

และโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 0ในนักฟุตบอลชายรุน่13 ปี กลุ่มทดลองทัง้หมด14 คน ทําการฝึก

ทัง้หมด 8 สัปดาห์  สัปดาห์ละ1ชัว่ โมง และกกลุ่มควบคุม 12 คน และได้ทํ าการทดสอบ

ความสามารถ ก่อน-หลงั การวิง่ ระยะ 10 เมตร การวิง่ ระยะ 20 เมตร และ 0ความคล่องแคล่วว่องไว 0

จากผลการศึกษาพบการพัฒนาของ 0ความคล่องแคล่วว่องไว 0ก่อนฝึก 8.23 วนิาที หลงัฝึก 7.69 

วนิาที และมกีารพัฒนาความสามารถในการวิง่ ระยะ 20 เมตร ก่อนฝึก3.54วนิาที หลงัฝึก 3.42

วนิาท ีและในการวิง่ระยะ 10 เมตร ก่อนฝึก 2.02 วนิาท ีหลงัฝึก 1.96 วนิาท ีอย่างไรก็ตามเรื่องน้ี 0

ไม่ไดม้นีัยสําคญัต่อความความสมัพนัธ 0์ต่อความสามารถระหว่างในการวิง่ระยะ 10 เมตร 0และความ

คล่องแคล่วว่องไว และระหว่าง0การวิง่ระยะ 20 เมตร และ0ความคล่องแคล่วว่องไวความสําคญัหลกัใน

การศึกษาในครัง้น้ีคือการพัฒนาความสามารถของความคล่องแคล่วว่องไวและการวิ่งในระยะ  

20เมตร ของกลุ่มแทรกแซงที่สําคญัในการค้นพบครัง้น้ีแสดงให้เหน็ถงึพลงัระเบดิระยะสัน้และการ

ฝึกความเขม้สงู  

 สรุปไดว้่าการจดัการฝึกที่มพีลงัระเบดิระยะสัน้และการฝึกความเขม้สูง 0การวิง่ 0และฝึกพลยั

โอเมตรกิ0สลบักบัในช่วง 0เวลาพกัฟ้ืนฟูสภาพ จะส่งต่อการพฒันาความสามารถของความคล่องแคล่ว

ว่องไวและการวิง่ในทศิทางตรงของนักกฬีาฟุตบอลเยาวชนชาย และยงัพบความสมัพนัธ์ระหว่าง

ความสามารถในการวิง่ทศิทางตรงและความคล่องแคล่วว่องไว และแสดงให้เหน็ความแตกต่างเมื่อ

เปรยีบเทยีบกบัผูใ้หญ่ 
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 เอสกานดาร ์(Eskandar Taheri.2014) ไดศ้กึษาผลการฝึกใน 08 สปัดาห 0์ของการฝึกพลยัโอ

เมตรกิและการฝึกดว้ยแรงต้านทีม่ผีลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความเรว็ 0และ0พลงัระเบดิในการ

เล่นฟุตบอลใช้กับนักกีฬาฟุตบอล 30 คน อายุระหว่าง 18-25 ปี ทัง้หมดมาด้วยความสมคัรใจ 

เขา้รบัการฝึก และไดท้ําการสุ่มในการจดักลุ่มโดยกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ 15คน และการฝึกดว้ย

แรงต้าน 15 คนผลการศกึษาพบว่าระดบัของความคล่องแคล่วว่องไว และความเรว็และพลงัระเบดิ

ใน 0กลุ่ม 0การฝึกพลยัโอเมตรกิ (p=0.0001) และความคล่องแคล่วว่องไว และพลงัระเบดิในกลุ่มที่ฝึก

ด้วยแรงต้าน (p=0.0001) ได้รบัการ0ปรบัปรุงให้ดขีึ้นอย่างมนีัยสําคญั 2ในการเปรยีบเทยีบ post-test 

และ pre-testเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่ม 0แสดงใหเ้หน็ว่า0ดขีึน้ ของผล 2ต่อความคล่องแคล่วว่องไว และ

ความเรว็ 0และ 0พลงัระเบิดสําหรบัการเปรยีบเทียบการฝึกพลยัโอเมตรกิและการฝึกด้วยแรงต้าน  

หลงั 8สปัดาห ์(respectively p=0.032, p=0.0001 and p=0.002).ตามผลของการวจิยัจงึสามารถ 

0 สรุปได 0้ว่าทัง้พลยัโอเมตรกิ 0และการฝึกด้วยแรง 0ต้านสามารถเพิม่ความคล่องแคล่วว่องไว 

และพลงัระเบดิและลดระยะเวลาในการวิง่เล่นนักกฬีาฟุตบอลได้ การฝึกพลยัโอเมตรกิ 0ยงัแสดงให้

เห็นที่ 0ดขีึ้น 2 จากผลของการเปรยีบเทียบกบัการฝึกด้วยแรงต้าน จงึเป็นผลดต่ีอผู้ที่สนใจและโค้ช 

นํามาปรบัปรงุในการพฒันาทกัษะต่อไป 

 

 2.2 งานวิจยัในประเทศ 

 เกชา พูลสวสัดิ(์2548: บทคัดย่อ)ได้ศึกษาผลการฝึกเสรมิพลัยโอเมตรกิที่มีผลต่อการ

พฒันาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 14-16ปี นักกฬีาฟุตบอล อายุ14-16ปี 30

คนแบ่ง2กลุ่ม โดยเลอืกแบบเจาะจงทาํการฝึก 6สปัดาห ์โดยการสุ่มตวัอยา่งแบบง่าย กลุ่มฝึกเสรมิพ

ลยัโอเมตรกิและฝึกตามปกต ิโดยทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ความสามารถในการเร่ง

ความเรว็ พลงัระเบดิของกลา้มเน้ือขา และความอ่อนตวัแบบเคลื่อนทีข่องสะโพก ก่อนทดลอง หลงั

ทดลอง 3สปัดาห ์และหลงัทดลอง 6 สปัดาห ์โดยใชส้ถติ ิค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบ

ค่าท ีวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้า ถ้าพบความแตกต่างจงึเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นราย

คู่ โดยวธิขีองตูก ี(Tukcy a)โดยทดสอบความมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 

 ผลการวจิยัพบว่า 

 1. กลุ่มทดลองทีฝึ่กเสรมิพลยัโอเมตรกิและฝึกตามปกตมิคีวามคล่องแคล่วว่องไวมากกว่า

กลุ่มควบคุมทีฝึ่กตามปกต ิอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 กลุ่มทดลองทีฝึ่กเสรมิพลยัโอเมตรกิ

และฝึกตามปกติความสามารถในการเร่งความเรว็และพลงัระเบิดของกล้ามเน้ือขามากกว่ากลุ่ม

ควบคุมทีฝึ่กตามปกต ิอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

 2. กลุ่มทดลองที่ฝึกเสริมพลัยโอเมตริกและฝึกตามปกติมีความคล่องแคล่วว่องไว

ความสามารถในการเร่งความเรว็และพลงัระเบดิของกล้ามเน้ือขา และความอ่อนตวัแบบเคลื่อนที่

ของสะโพกมากกว่า ก่อนทดลอง อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 
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 วรเกยีรต ิจนัทรศ์ร ี(2548: บทคดัย่อ)ไดศ้กึษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทีม่ต่ีอ

ความเรว็ในการเลี้ยงลูกฟุตซอลกบันักกฬีาฟุตซอลในระยะเวลาที่แตกต่างกนักลุ่มตวัอย่างที่ใช้ใน

การทําวิจ ัยครัง้น้ี ป็นนักกีฬาฟุตซอลชายที่กําลังศึกษาอยู่มหาวิทยาลับราชภัฏสวนสุนันทา  

จงัหวดักรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2547 อายุระหว่าง18-22 ปีที่เข้าร่วมแข่งขนักีฬาฟุตซอล

ภายใน จาํนวน 46 คน โดยใชก้ารสุ่มแบบเฉพาะเจาะจงแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น2กลุ่ม คอืนกักฬีา

กลุ่มควบคุม (กลุ่มที่ฝึกซ้อมเลี้ยงลูกฟุตซอลโดยไม่มีรูปแบบ) จํานวน 23คน และนักกีฬากลุ่ม

ทดลอง (กลุ่มที่ฝึกซ้อมโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวที่มต่ีอความเรว็ในการเลี้ยงลูกฟุตซอล)

จาํนวน 23คนให้กลุ่มตวัอย่างฝึกตามโปรแกรมการฝึก นักกฬีากลุ่มควบคุม เขา้รบัการฝึกการเล่น

ฟุตซอล ในวนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์รวม3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง 30 นาท ี นักกฬีากลุ่มทดลองเขา้รบัการ

ฝึกซอ้มตามโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวทีม่ต่ีอความเรว็ในการเลีย้งลกูฟุตซอลในวนัจนัทร ์พุธ 

ศุกร ์รวม 3 วนั วนัละ1ชัว่โมง 30 นาท ีเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์  

            ผลการวจิยัพบว่า 

 1.การเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

ของกลุ่มนกักฬีาควบคุม และนกักฬีากลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 พบว่า 

  1.1 ความคล่องแคล่วว่องไวที่มต่ีอความเรว็ในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของกลุ่มนักกฬีา

ควบคุมและนกักฬีากลุ่มทดลองก่อนการฝึกไมแ่ตกต่างกนั 

  1.2 ความคล่องแคล่วว่องไวที่มต่ีอความเรว็ในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของกลุ่มนักกฬีา

ควบคุม และนักกฬีากลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสปัดาห์4 และสปัดาห์ ที ่8 พบว่าแตกต่างกบันักกฬีา

กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

 2.ความคล่องแคล่วว่องไวที่มต่ีอความเรว็ในการเลี้ยงลูกฟุฑซอลของนักกฬีากลุ่มควบคุม

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ไมม่คีวามแตกต่างกนั 

 3.ความคล่องแคล่วว่องไวที่มต่ีอความเรว็ในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักกฬีากลุ่มทดลอง

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 พบว่าแตกต่างกับนักกีฬากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสําคญัทางสถิต ิ

ทีร่ะดบั.05 

 4.โดยการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความคล่องแคล่วว่องไวที่มต่ีอความเรว็

ในการเลีย้งลูกฟุตซอล ของนักกฬีากลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี4่เพิม่สงูกว่าก่อนการฝึกอยา่งมี

นัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั.05 นอกจากนัน้ยงัพบว่าความเรว็ในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของนักเรยีน

กลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่8 เพิ่มสูงกว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่4 อย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

 นนัทพล ทองนิลพนัธ ์(2548: บทคดัย่อ) ไดศ้กึษาผลของการฝึกทีม่ผีลต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไวที่มีต่อความสามารถในการการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และ 8 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นนกัฟุตบอลชาย 20 คน ของโรงเรยีนนนทรวีทิยา โดย
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แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ช่วงระยะเวลาในการฝึก3วนัต่อสปัดาห ์

เป็นระยะเวลา8สปัดาห ์ 

ผลการวจิยัพบว่า  

 1. ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของนักกีฬากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  

ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ไมม่คีวามแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

 2. ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของนักกีฬากลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง  

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

 3. ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล ของนักกฬีากลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึกและ

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ไมม่คีวามแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

 4. ความสามารถในการการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของนักกฬีากลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึก

และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8มคีวามแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

 5. จากการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่พบความแตกต่างอยา่งมนียัสําคญัทางสถติขิอง

ความสามารถในการการเลีย้งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี8่ 

และระหว่างหลงัการฝึกสปัดาหท์ี4่ และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี8่ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

 นิวฒัน์  เรอืนอนิทร ์(2550: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาการสร้างโปรแกรมการฝึกความเรว็และ 

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตซอล ซึง่ประกอบดว้ย T-test agility,quickfeet,วิง่สามเหลีย่ม

,วิง่Zigzag,วิ่งกลบัตัว 5 เมตร, Lateral Change, The 505 agility,วิ่งขึ้นเนินชนั และ วิ่งขึ้นบันได 

โดยศึกษาผลของการเปลี่ยนแปลงความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว โปรแกรมการฝึกภาย

หลงัจากการฝึกเป็นเวลา 6 สปัดาห ์โดยใชน้กักฬีาฟุตซอลชายโรงเรยีนเปียงหลวง จงัหวดัเชยีงใหม ่

จาํนวน 20 คน อายรุะหว่าง 10-14 ปี เป็นกลุ่มตวัอยา่งในการทดลอง ซึง่การสุ่มตวัอยา่งไดใ้ชว้ธิกีาร

เลอืกแบบเจาะจงเป็นกลุ่มทดลองกลุ่มเดยีว และใชว้ธิวีเิคราะห์ทางสถติโิดยใชค้วามแปรปรวนทาง

เดยีว (Paired t-test ) เปรยีบเทยีบผลของการฝึกตามระยะเวลาทีก่ําหนดดงักล่าว ทีม่คีวามเชื่อมัน่ที่

0.001ข้อมูลการทดสอบก่อนการฝึกซ้อม การทดสอบ Illinois Agility Run Test มคี่าเวลาเท่ากับ 

18.24 +/- 0.93 วนิาท ีและค่าเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบ Flying 30 metre Test มคี่าเวลาเท่ากบั 

5.75+/-0.46 วนิาท ีและข้อมูลการทดสอบหลงัการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึก 6 สปัดาห์ การ

ทดสอบ  Illinois Agility Run Test มีค่าเวลาเท่ากับ 17.94+/-0.88 และค่าเฉลี่ยของเวลาในการ

ทดสอบ Flying 30 meter Test มคี่าเวลาเท่ากบั 5.65+/-0.41วนิาท ีตามลาํดบั  

 ผลการวจิยัพบว่า  

  จากการฝึกตามโปรแกรมการฝึกดังกล่าว 6 สัปดาห์ มีผลทําความเร็วและความ

แคล่วคล่องว่องไวของนักกฬีาฟุตซอลหลงัการฝึกซอ้มโดยเวลาในการทดสอบลดลงอยา่งมนียัสําคญั

ทางสถิตทิี่ระดบั0.001จากศึกษาครัง้น้ี สามารถสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มความเรว็และ

ความคล่องแคล่วว่องไว ระยะเวลา 6สปัดาห์ มผีลต่อนักกฬีาฟุตซอล อายุ 10-14 ปี โรงเรยีนบ้าน

เปียงหลวง จงัหวดัเชยีงใหม ่
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 พเิชฐ สยมภูวนาถ (2550: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาผลของการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเน้ือขา

และผลการเปลีย่นแปลงความเรว็ในการเลี้ยงลูกบอลของนักกฬีาฟุตบอลจากโปรแกรมการฝึกพลยั

โอเมตรกิ ก่อนฝึกและหลังทําการฝึก4สัปดาห์ และสิ้นสุดการฝึก8สัปดาห์ โดยนักฟุตบอลชาย  

อายรุะหว่าง14-16 ปี จาํนวน19 คน จากชมรมฟุตบอลนครเชยีงใหม่ เป็นกลุ่มตวัอย่างในการทดลอง

ซึง่การสุ่มตวัอย่างไดใ้ชว้ธิกีารเลอืกแบบเจาะจงเป็นกลุ่มทดลองกลุ่มเดยีว และวธิวีเิคราะหส์ถติโิดย

ใช้ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (Repeated One-Way Analysis of Variance: ANOVA) 

เปรยีบเทยีบตามระยะเวลาทีก่ําหนดดงักล่าว ทีร่ะดบัความเชื่อมัน่ 0.05 

 ผลการวจิยัพบว่า 

  ดา้นพลงักลา้มเน้ือขาในการกระโดดไกลทีเ่พิม่ขึน้อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั0.05  

นัน้พบว่านักกฬีาสามารถกระโดดได้ไกลขึน้เป็นระยะทางทีเ่พิม่ขึน้จากเดมิ 8.5 เซนตเิมตร และ7.7 

เซนตเิมตรเมื่อรบัการฝึกได4้สปัดาห ์และ8สปัดาห ์ตามลาํดบั ซึง่นกักฬีาสามารถกระโดดไดไ้กลขึน้

รว่มทัง้สิน้ เท่ากบั 16.2 เซนตเิมตรเมือ่เปรยีบเทยีบระหว่างก่อนฝึกและหลงัไดร้บัการฝึกโปรแกรมพ

ลยัโอเมตรกิและด้านความเรว็ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลนัน้ พบว่านักกีฬามคีวามเรว็ในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลเพิม่มากขึน้อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 โดยชีว้ดัจากเวลาทีเ่ลีย้งบอลลดลงเฉลี่ย

0.33 วนิาท ี0.16วนิาท ีเมื่อรบัการฝึกได4้สปัดาห์ และ8สปัดาห์ ตามลําดบันัน้หมายถงึนักกีฬาใช้

เวลาเลี้ยงลูกบอลลดลงเฉลี่ย 0.49 วนิาที เมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างก่อนฝึกและหลงัได้รบัการฝึก

โปรแกรมพลยัโอเมตรกิ จงึสรุปไดว้่าโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ สามารถช่วยเพิม่พลงักลา้มเน้ือ

ขาและความเรว็ในการเลีย้งลกูฟุตบอลไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

 สุขสวสัดิ ์ชนะพาด (2550: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาผลการฝึกเสรมิดว้ยโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวทีม่ผีลต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของนักกฬีาฟุตบอลชายอาย ุ12-14 

ปี กลุ่มตวัอย่างเป็นนักฟุตบอลของโรงเรยีนชยัภูมภิคัดชุีมพล อายุระหว่าง 12-14 ปี จาํนวน30คน 

โดยวธิกีารเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) และทําการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น  

2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน กําหนดใหก้ลุ่มทดลองฝึกเสรมิดว้ยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมตามปกติ โดยทําการฝึก 8สปัดาห์ๆละ3วนั8 คือ วนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ มีการ

ทดสอบความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 4สปัดาห ์และหลงัการฝึก 

8สปัดาห ์นําผลทีไ่ดม้าวเิคราะห ์ขอ้มลูทางสถติโิดยการหาค่าเฉลีย่ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบ

ค่า “ที” วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ า (One way analysis of variance with 

repeated measures) ถ้าพบความแตกต่างจงึเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธิขีอง แอล

เอส ด ี(LSD)ทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05  

            ผลการวจิยัพบว่า 

 1.หลงัการทดลอง 4สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8สปัดาห์ กลุ่มทดลองมคีวามสามารถใน

การเลีย้งลกูฟุตบอลดกีว่ากลุ่มควบคุม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 2. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมคีวามสามารถ

ในการเลีย้งลกูฟุตบอลมากกว่าก่อนการทดลอง อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 3. หลงัการทดลอง 8สปัดาห์ กลุ่มทดลองมคีวามสามารถในการเลีย้งลูกบอลมากกว่าหลงั

การทดลอง 4สปัดาห ์

 ทวชิ  ไกลถิน่ (2552: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาผลการฝึกแบบผสมผสานที่มต่ีอความเรว็และ

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักฬีาฟุตบอลชายทมีมหาวทิยาลยัเกษม

บณัฑิตจํานวน 20 คนแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คนและกลุ่มควบคุม10 คนอายุระหว่าง 19-23 ปี

ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจงกลุ่มควบคุมฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติและกลุ่มทดลองฝึก

โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานและฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติโดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 

สปัดาหส์ปัดาหล์ะ 2 วนั 

 ผลการวจิยัพบว่า 

 1. ผลการทดสอบค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบวิง่เรว็ 50 เมตร (50-Meters Sprint) ของกลุ่ม

ควบคุมก่อนการฝึกหลงัการฝึก 4 สปัดาหแ์ละหลงัการฝึก 8 สปัดาหค์อื 7.40 วนิาท ี7.19 วนิาทแีละ 

7.15 วนิาทตีามลําดบัและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกหลงัการฝึก 4 สปัดาหแ์ละหลงัการฝึก 8 สปัดาห์

คอื 7.40 วนิาท ี7.18 วนิาทแีละ 7.08 วนิาทตีามลําดบัและผลการทดสอบค่าเฉลีย่เวลาการทดสอบ

วิง่ 40 หลา (40 Yards Technical test) ของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกหลงัการฝึก 4 สปัดาหแ์ละหลงั

การฝึก 8 สปัดาหค์อื 10.44 วนิาท1ี0.55 วนิาทแีละ 10.12 วนิาทตีามลําดบัและกลุ่มทดลองก่อนการ

ฝึกหลงัการฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์คอื 10.50 วนิาท ี10.36 วนิาทแีละ 9.83 วนิาที

ตามลาํดบั 

 2. ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบความเรว็ 50 เมตร (50-Meters Sprint)  

ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 4 สปัดาห์แตกต่างกนัอย่างมี

นัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์และผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยเวลาการ

ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 40 หลา (40 Yards Technical test) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลองพบว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 4 สปัดาหแ์ตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

และหลงัการฝึก 8 สปัดาหม์คีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 มคีวามแตกต่าง

กนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

 3. ค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบความเรว็ 50 เมตร (50-Meters Sprint) และการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว 40 หลา (40 Yards Technical test) ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงั

การฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุมมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 4. ค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบความเรว็ 50 เมตร (50-Meters Sprint) และการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว 40 หลา(40 Yards Technical test) ก่อนการฝึกหลงัการฝึก 4 สปัดาหห์ลงัการฝึก 

8 สปัดาหข์องกลุ่มทดลองมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และเปรยีบเทยีบ



45 

 

ความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่พบว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่าง

กนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 นภารนิทรช์ยังาม (2552: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอ

ความคล่องแคล่วว่องไวและพลงักล้ามเน้ือขาในนักกฬีาฟุตบอลกลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาฟุตบอล

ชายอาสาสมคัรสงักดัคณะวทิยาศาสตรก์ารกีฬามหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์อาระหว่าง 19–21 ปี

จาํนวน 22 คนแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 11 คนโดยการสุ่มตวัอย่างเขา้กลุ่ม (randomly 

assignment) คอืกลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มนักกีฬาฟุตบอลที่ปฏบิตัิกิจวตัรประจําวนัตามปกติและกลุ่ม

ฝึกพลยัโอเมตรกิเป็นกลุ่มนักกฬีาฟุตบอลทีไ่ดร้บัการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตรกิเพยีงอย่างเดยีวทํา

การฝึกเป็นเวลา 6 สปัดาห์ๆละ 2 วนัโดยทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยวธิอีลิลนิอยส ์

(Illinois Agility Test) และทดสอบพลังกล้ามเน้ือขาแบบเคาน์เตอร์มูฟ เมนท์จัมพ์  (Counter 

Movement Jump) ก่อนการทดลองและภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 นําผลที่ได้มาทําการ

วเิคราะห์ขอ้มลูทางสถติโิดยการหาค่าเฉลีย่ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานการทดสอบค่าท ี(t-test) และค่า

สมัประสทิธิส์หสมัพนัธโ์ดยใช ้Pearson Product Moment Correlation 

            ผลการวจิยัพบว่า 

 ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวและพลงักล้ามเน้ือขาภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 6 

พบว่ากลุ่มควบคุมกบักลุ่มฝึกพลยัโอเมตรกิมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

เมือ่พจิารณาภายในกลุ่มพบว่ากลุ่มควบคุมไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 กลุ่ม

ฝึกพลยัโอเมตรกิภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี่ 6 แตกต่างกบัก่อนการทดลองอย่างมนีัยสําคญัทาง

สถิติที่ระดบั .05 และความคล่องแคล่วว่องไวมคีวามสมัพันธ์กับพลงักล้ามเน้ือขาภายหลงัการ

ทดลองสปัดาหท์ี ่6 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05Coefficient ซึง่กําหนดความมนีัยสาํคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั .05 

 ณัฐพงษ์ชยัพัฒน์ปรชีา (2552: บทคดัย่อ) ได้ศึกษาผลการฝึกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟที่มต่ีอ

ความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตวัในนักกฬีาฟุตบอล กลุ่มตวัอยา่งคอื นกักฬีาฟุตบอลโรงเรยีน

กฬีากรุงเทพมหานคร จาํนวน30คนดว้ยการเลอืกแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น2กลุ่มๆละ

15คน ด้วยการสุ่มอย่างง่าย ทําการฝึก3วนัต่อสปัดาห์ ระยะเวลา8สปัดาห์  โดยใช้กลุ่มทดลองทํา

การฝึกเสรมิโปรแกรมโพรไพรโอเซฟ็ทฟีก่อนการฝึกซอ้มตามปกต ิส่วนกลุ่มควบคุมทําการฝึกซอ้ม

ตามปกต ิโดยทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวความสามารถในการเร่งความเรว็ พลงัระเบดิ

ของกลา้มเน้ือขา และความอ่อนตวัแบบเคลื่อนที่ของสะโพก การทรงตวัแบบน่ิงอยู่กบัที่ และความ

แขง็แรงของกล้ามเน้ือขา ก่อนการทดลองหลงัการทดลอง 4สปัดาห์ และหลงัการทดลอง8สปัดาห ์

หลังจากนั ้นนําข้อมูลมาวิเคราะห์ ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One  way anlysis of 

variance with repeated measures) หากพบความแตกต่างจงึทําการเปรยีบเทียบความแตกต่าง

ของค่าเฉลีย่รายคู่ โดยใชว้ธิทีดสอบของ ตูก ีเอ (Tukey a) และเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่าง

กลุ่มดว้ยการทดสอบค่าท ี(Independent  t-test) 
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            ผลการวจิยัพบว่า 

 1. หลงัการทดลอง8สปัดาห ์กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคีวามคล่องแคล่วว่องไว การเร่ง

ความเรว็ พลงัระเบดิของกลา้มเน้ือขา และความอ่อนตวัแบบเคลื่อนทีข่องสะโพก การทรงตวัแบบน่ิง

อยู่กบัที่ และความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขามากกว่าก่อนทดลองอย่างมนีัยสําคญัทางสถติิที่ระดบั 

.05 

 2. หลงัการทดลอง8สปัดาห ์กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคีวามคล่องแคล่วว่องไว การเร่ง

ความเรว็ พลงัระเบดิของกลา้มเน้ือขา การทรงตวัแบบน่ิงอยู่กบัที่ และความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ

ขามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสําคญัทางสถติิที่ระดบั.05และพบว่าความอ่อนตวัแบบเคลื่อนที่

ของสะโพกทัง้2กลุ่มไมแ่ตกต่างกนั 

 พทิกัชยัษ์ ทางทอง (2552: บทคดัย่อ) ไดศ้กึษาผลการฝึกเสรมิดว้ยโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวทีม่ผีลต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตซอลของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนปลาย

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตซอลของโรงเรยีนวดัสุทธิวรารามระดับมธัยมศึกษาตอนปลาย จํานวน  

30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) และทําการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ15คน ดว้ยวธิกีารจบัคู่ (Matching) โดยไดผ้ลจากการทดสอบความสามารถ

ในการเลี้ยงลูกฟุตซอลก่อนการฝึก กลุ่มทดลองฝึกเสรมิด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไว กลุ่มควบคุมฝึกซอ้มดว้ยโปรแกรมกรฝึกซอ้มตามปกต ิโดยทําการฝึก 8สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั 8 

คอื วนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์มกีารทดสอบความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตซอล ก่อนการฝึกและหลงัการ

ฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8สปัดาห ์นําผลทีไ่ดม้าวเิคราะห์ ขอ้มลูทางสถติโิดยการหาค่าเฉลี่ย

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า “ท”ี วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า (One way 

analysis of variance with repeated measures) ถ้าพบความแตกต่างจงึเปรยีบเทยีบความแตกต่าง

เป็นรายคู่ โดยวธิขีอง แอลเอส ด ี(LSD) ทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05  

            ผลการรจิยัพบว่า 

 1. หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และหลงัการฝึก8สปัดาห ์กลุ่มทดลองมคีวามสามารถในการเลีย้ง

ลกูฟุตซอลดกีว่าก่อนการฝึก อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 

 2. หลงัการฝึก4สปัดาห ์และหลงัการฝึก8สปัดาห์ กลุ่มทดลองมคีวามสามารถในการเลี้ยง

ลกูฟุตซอลดกีว่า กลุ่มควบคุม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 

 นิพนธ ์กระมล. (2554:บทคดัย่อ). ไดศ้กึษาผลการฝึก ควิ เอ พ ีทีม่ผีลต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไว ของนักกฬีาฟุตซอล กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการศกึษาครัง้น้ี เป็นนักกฬีาฟุตซอลของโรงเรยีน

นนทรวีทิยาจาํนวน30คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น3กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุ่ม 10คน กลุ่มทดลองการ

ฝึกโปรแกรมวิง่รปูตวั Z และ S จาํนวน10คน และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรม ควิ เอ พ ีจาํนวน 10 คน

ทําการวดัความคล่องแคล่วว่องไว ของอลิลนิอยส์ในช่วง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่4 หลงั

การฝึกสปัดาหท์ี ่8 วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชว้ธิกีารหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน วเิคราะหค์วาม
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แปรปรวนแบบวัดซํ้าแล้วทําการหาค่าความแตกต่างรายคู่ โดยใช้วิธีการของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) 

            ผลการวจิยัพบว่า 

 1. ระหว่างกลุ่มหลงัฝึก 4 สปัดาห์ มคีวามแตกต่างกนัโดย กลุ่ม ควบคุ่มแตกต่างกบักลุ่ม 

ควิ เอ พ ีและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั กบักลุ่ม วิง่รปูตวั Z และตวั S และกลุ่มวิง่รปูตวั Z และตวั

S ไมแ่ตกต่างกบักลุ่ม ควิ เอ พ ีและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์แตกต่างกนัโดยกลุ่มควบคุมแตกต่างกบั

กลุ่มวิง่รปูตวัZและกลุ่มควบคุมแตกต่างกบักลุ่ม ควิ เอ พ ีและกลุ่ม วิง่รปูตวั Z และตวั S ไมแ่ตกต่าง

กบักลุ่ม ควิ เอ พ ี

 2. ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนและหลงัการฝึก 4และ8 สปัดาห ์ไมแ่ตกต่างกนั กลุ่มวิง่รปูตวั Z

และตวั S ก่อนหลงั 4 สปัดาห์ ไม่แตกต่างกัน หลงั 8สปัดาห์ มคีวามแตกต่างกนั กลุ่ม คิว เอ พ ี

ก่อนและหลงั การฝึก 4 และ 8 สปัดาห ์มคีวามแตกต่างกนั 

 จริวฒัน์ เยน็ใส (2554: บทคดัย่อ) ไดศ้กึษาผลการฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ผีลต่อความสามารถ

ในกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัยครัง้ น้ี  เป็นนิสิต ชัน้ ปีที่ 3 วิชาเอกพลศึกษา  

คณะพลศึกษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ จํานวน 20 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง

(Purposvie Sampling) จากนัน้ทําการทดสอบความสามารถในการเลีย้งลูกบอล และทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว แบ่งออกเป็น2กลุ่ม คอื กลุ่มทีเ่ลีย้งบอลเพยีงอยา่งเดยีว(กลุ่มควบคุม) จาํนวน 10 

คน และกลุ่มทีฝึ่ก เอส เอ ควิ ควบคู่กบัการฝึกเลีย้งลูกฟุตบอลไปดว้ย (กลุ่มทดลอง) จาํนวน 10 คน 

ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3วนั ทําการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอล และทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ

หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 นําผลที่ไดม้าวเิคราะห์ทางสถติดิ้วยการหาค่าเฉลีย่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ทดสอบหาค่าโดยใช้สถติิ ท ี(t-test Independent) และวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้าแล้วทํา

การหาค่าความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ธิกีารของบอนเฟอโรนี (Bonferrroni)  

            ผลการวจิยัพบว่า 

 1. ค่าเฉลีย่ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการ

ฝึก มคี่าเท่ากบั 10.55 วนิาท ีและ 10.57 วนิาท ีหลงัการฝึกสปัดาหท์ี4่มคี่าเท่ากบั 10.33 วนิาทแีละ 

10.14 วนิาทหีลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มคี่าเท่ากบั 10.10 วนิาท ีและ 9.69 วนิาท ีตามลําดบั ค่าเฉลี่ย

ความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึก มคี่าเท่ากบั 17.39 วนิาที และ 

17.36 วนิาทหีลงัการฝึกสปัดาหท์ี4่มคี่าเท่ากบั 17.14 วนิาทแีละ 16.82 วนิาทหีลงัการฝึกสปัดาห์ที ่

8 มคี่าเท่ากบั 16.87 วนิาท ีและ 16.20 วนิาท ีตามลาํดบั  

 2. เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและความคล่องแคล่วว่องไว 

ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 

  2.1 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ก่อน

การฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี4่และ8สปัดาห ์ไมแ่ตกต่างกนั 
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  2.2 ความคล่องแคล่ววอ่งไว ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองทดลอง ก่อนการฝึก

กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี4่ไมแ่ตกต่างกนัและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี8่ แตกต่างกนัอยา่งมนีัยสําคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั.05 

 3. เปรยีบเทยีบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและความคล่องแคล่วว่องไว ภายใน

กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 

  3.1 ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลภายในกลุ่มของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 

ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่4และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดบั.05 

  3.2ความคล่องแคล่วว่องไว ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองทดลอง ก่อนการฝึก

กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่4ไม่แตกต่างกันและสปัดาห์ที่8 แตกต่างกันอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่

ระดบั.05  

 สารชั ดงีาม (2554: บทคดัย่อ) ได้ศึกษาผลของการฝึก เอส เอ ควิ ที่มต่ีอความสารถใน

กฬีาฟุตซอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักฬีาฟุตซอลโรงเรยีนธรรมศาสาตรค์ลองหลวงวทิยาคม จาํนวน30 

คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น2กลุ่ม กลุ่มควบคุม 15 คน และกลุ่มทดลอง15 คน ทําการทดสอบ

ความเรว็โดยใชแ้บบทดสอบความเรว็ 50 เมตร (50-Metre Sprint) ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

โดยใช้แบบทดสอบแอร์โรเฮด (Arrowhead Test Agility Drill) ทดสอบความว่องไวโดยใช้

แบบทดสอบซกิแซก (Zigzag Quickness Test :Human Kinetics) และทาํการทดสอบความสามารถ

ในการใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซเิจน โดยใช้แบบทดสอบของ RAST test นําผลที่ได้มาวเิคราะห์

ขอ้มูลหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปรยีบเทยีบและทดสอบความแตกต่างความสามารถใน

กีฬาฟุตซอล ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติค่าท ีIndependent samplest -test 

และนําค่าเฉลี่ยเวลาของความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไวและความว่องไว ขณะเลี้ยงลูกฟุตซอล 

และความสามารถในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มา

วิเคราะห์ความแปรปรวนด้วยสถิติวิเคราะห์แบบวัดซํ้า (One-way Analysis of Variance with 

RepeatedMeasure : ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างของช่วงเวลา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 

สปัดาห์ที่ 5 และ 10 หากพบความแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติิ จะทําการเปรยีบเทยีบความ

แตกต่าง รายคู่ ดว้ยวธิ ีของ บอนเฟอโรน่ี( Bonferroni )  

          ผลการวจิยัพบว่า 

ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และความว่องไวขณะเลีย้งลกูฟุตซอลระหว่างกลุ่มทดลอง

และลุ่มควบคุม  แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั.05 แสดงให้เหน็ว่า โปรแกรมการฝึก 

เอส เอ ควิ สามารถพฒันาความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และความว่องไวขณะเลีย้งลูกฟุตซอล 

ของกลุ่มทดลองดขีึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม ส่วนการใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซเิจน ระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่าง แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ไม่สามารถ

พฒันาการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน  
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เมื่อเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มพบว่า ความเรว็ขณะเลี้ยงลูกฟุตซอลความคล่องแคล่วว่องไว 

ขณะเลี้ยงลูกฟุตซอลและความว่องไวขณะเลี้ยงลูกฟุตซอล  ในกลุ่มทดลองแตกต่างกนัทัง้ก่อนการ

ฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 แสดงใหเ้หน็ว่า โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ สามารถพฒันา

ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และความว่องไวขณะเลีย้งลกูฟุตซอลไดด้ขี ัน้ 

เมื่อเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่าความสามารถในการใช้พลงังาน

แบบไม่ใชอ้อกซเิจน ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 ไม่แตกต่างกนักบัก่อนการฝึก

แสดงให้เหน็ว่า แสดงให้เหน็ว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ ไม่สามารถพฒันาการใช้พลงังานแบบ

ไมใ่ชอ้อกซเิจน 

 รฏัชานนท ์แสนทวสีุข (2555: บทคดัย่อ) ไดศ้กึษาผลของการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอ

ความเรว็ในการวิง่ ระยะทางตรง 15 เมตร กลุ่มตวัอย่างคอืนักศกึษาชายระดบัชัน้ปีที ่2 ภาคเรยีนที ่

2 ปีการศกึษา 2554สถาบนัการพลศกึษาวทิยาเขตสุพรรณบุรอีายุ 19 ปีจํานวน 60คนหลงัจากการ

ทดสอบแลว้แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 30 คนคอืกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมใช้เวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 

3 วนัหาค่าเฉลี่ย ( x  ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D. ) ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ก่อนการฝึกหลงัฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 วเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบการทดลองแบบวดัซํ้ามติเิดยีว

โดยใชส้ถติ ิ(One Way Analysis of Variance with RepeatedMeasure) เพื่อทดสอบความแตกต่าง

ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกหลงัฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 โดยกําหนดระดบัความมี

นัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 หากพบความแตกต่างจะทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วธิี

ของ(Tukey)เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ผลการทดสอบความเรว็ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้ค่า “ท”ี (t-test forDependent Sample) เปรยีบเทยีบความแตกต่าง

ของค่าเฉลีย่ ( x  ) ผลการทดสอบความเรว็ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัฝึกสปัดาห์ที ่4 

และ 8 โดยใชค้่า “ท”ี (t-test for IndependentSample) 

            ผลการวจิยัพบว่า 

 พบว่าค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ( x  ) ผลการทดสอบความเรว็ในการวิง่ระยะทางตรง 

15 เมตรทัง้ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกหลงัฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 

8 ไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 แต่ถ้าพจิารณาที่ค่าเฉลี่ย ( x  ) ภายในกลุ่ม

ทดลองจะเห็นได้ว่าค่าเฉลี่ย ( x  ) ลดลงตามลําดบัจาก 2.75 เป็น 2.74 และ 2.67 วนิาทแีสดงให้

เหน็ว่าการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิมปีระสทิธภิาพในการเพิม่ความเรว็ในการวิง่ระยะทางตรง 15 เมตร

ในกฬีาฟุตบอลไดแ้ละยงัเป็นประโยชน์ต่อผูท้ีจ่ะนําไปฝึกกบักฬีาฟุตบอลหรอืกฬีาทีต่้องใชค้วามเรว็

ในระยะสัน้ๆได ้

 ดวงพร ศรเีหรา (2555: บทคดัย่อ) ไดศ้กึษาผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกฬีา

ฟุตบอลกบันักกฬีาฟุตบอล 13–15 ปี  จาํนวน40คนของโรงเรยีนอยู่ทอง และโรงเรยีนอยู่ทองศกึษา

ลัย ซึ่งได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) และจัดกลุ่มด้วยวิธีสุ่ม

แบบอย่างง่าย (Sample Random Sampling) โดยใช้วิธีจ ับฉลากเพื่อแบ่งกลุ่มๆละ20คน กลุ่ม
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ทดลองที ่1 ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มทดลองที ่2 ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มพีลยัโอ

เมตรกิร่วม ในการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัไดใ้ชแ้บบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบอลิลนิอยส(์Illinois 

Agility Test) โดยทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 2 วธิ ีคอื ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบไม่

มบีอล และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบมีบอล ทัง้ก่อนและการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 

วเิคราะห์ขอ้มลูโดยหาค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานดว้ยการทดสอบค่า (t-test Independent) 

วเิคราะหค์่าความแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (One Way Analysis of Variance with Repeated 

Meaures) และทดสอบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) กําหนดค่า

ความสาํคญัมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

            ผลการวจิยัพบว่า 

 1. ค่าความคล่องแคล่วว่องไว ภายในกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และกลุ่ม

ทีฝึ่กความคล่องแคล่วว่องไว ทีม่พีลยัโอเมตรกิร่วม ทัง้แบบทีไ่ม่มบีอลและทีม่บีอล พบว่าไม่มคีวาม

แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ

 2. ค่าความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และกลุ่ม

ทีฝึ่กความคล่องแคล่วว่องไว ที่มพีลยัโอเมตรกิร่วม ทัง้แบบทีไ่ม่มบีอลและที่มบีอล ในช่วงก่อนการ

ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี4่ และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี8่พบว่าไม่มคีวามแตกต่างอยา่งมนีัยสําคญัทาง

สถติ ิ

 3. ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนวดัซํ้าภายในกลุ่มทีฝึ่กความคล่องแคล่วว่องไวทัง้แบบที ่

ไม่มบีอล และที่มบีอลหลงัการฝึกสปัดาห์ที4่หลงัการฝึกสปัดาห์ที8่พบว่าไม่มคีวามแตกต่างอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติ ิ

 4. ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนวดัซํ้าระหว่างกลุ่มที่ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และ

กลุ่มที่ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มพีลยัโอเมตรกิร่วมในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 

และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบว่ามคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติ ิ.05 แต่การทดสอบโดย

ใช้บอล ภายในกลุ่มที่ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มพีลยัโอเมตรกิร่วมในช่วงก่อนฝึกหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบว่าไมม่คีวามแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ

 สทิธศิกัดิ ์บุญหาญ (2555: บทคดัย่อ)ได้ศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึก 

เอส เอ ควิ ทีม่ผีลต่อความเรว็ในการวิง่ 50เมตร และเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมกรฑีาที่มี

ผลต่อความเรว็ในการวิง่ 50 เมตร กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการศกึษาครัง้น้ี เป็นนักกรฑีา โรงเรยีนกฬีา

องค์การบรหิารส่วนจงัหวดัยโสธร ซึ่งได้โดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน  

30 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุมทีฝึ่กโปรแกรมกรฑีา จาํนวน 15 คน และ

กลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกแบบ เอส เอ ควิ จาํนวน 15 คน เก็บขอ้มูล

โดยการทดสอบความเรว็ในการวิง่ 50 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2,4,6 และหลงัการ

ฝึกสปัดาหท์ี ่8 วเิคราะหข์อ้มลู โดยหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที ่วเิคราะหค์วาม
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แปรปรวนทางแบบวดัซํ้าและทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอรโ์รน่ี

(Bonferroni) 

             ผลการวจิยัพบว่า 

 1. ผลของการฝึกความเรว็ในการวิฃ่ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองแตกต่าง

กนั 

 2. ผลการฝึก เอส เอ ควิ ที่มต่ีอความเรว็ในการวิง่ 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่2, 4, 6และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

จากงานวิจยัสรปุได้ดงัน้ี 

 จากการศกึษาคน้ควา้งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบักฬีาฟุตบอลและฟุตซอล รวมถงึกรฑีา จาํนวน 

16 เรื่อง ทีเ่กีย่วขอ้งกบักฬีาฟุตบอล 10 เรื่อง และฟุตซอล5 เรื่อง รวมถงึ กรฑีา 1 เรื่อง พบว่า ไดม้ี

การสรา้งโปรแกรมการฝึกต่างๆ มหีลายรปูแบบเช่น โปรแกรมการฝึก ความคล่องแคล่วว่องไว,พลยั

โอเมตรกิ,โพรไพรโอเซฟ็ทฟี,ความเรว็ ควบคู่ความคล่องแคล่วว่องไว,เอส เอ ควิ,ควิ พ ีเอ, พลยัโอ

เมตรกิ ควบคู่ ความคล่องแคล่วว่องไว  ทีม่ผีลต่อ การสรา้งความสามรถต่างๆทัง้ความสามารถทาง

ทกัษะ และทางร่างกายโดยส่วนมาก จะส่งผลต่อไปน้ี ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว พลงั และ 

การเลีย้งลกูฟุตบอล  จากทีผู่ว้จิยัไดว้เิคราะห ์งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง โปรแกรมการฝึกต่างๆจะแบ่งเป็น 

2 แบบหลกัๆคอื แบบผสมผสานหรอืควบคู่ และแบบแยกหรอืแบบเดยีวจากการวเิคราะหจ์ะเหน็ได้

ว่า มกีารนําโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่ เอส เอ ควิ มาใช้ในการพฒันาสมรรถภาพทาง

กายด้านความเรว็ในกีฬากรฑีา แต่ยงัไม่มกีารนํามาใช้พฒันาด้านความเรว็และความคล่องแคล่ว

ว่องไวในกฬีาฟุตบอลและโปรแกรมพลยัเมตรกิยงัมน้ีอยมากทีนํ่ามาพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว 

และจะเหน็ไดว้่าในการแขง่ขนัฟุตบอลในปัจจบุนั มกีารใชท้ัง้ ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว มาก  

ถ้านักกฬีาฟุตบอลมคีวามเรว็และความคล่องแคล่วว่องไว เพิม่มากขึน้ ก็จะหมายถงึความสามารถ

ของนักกฬีาฟุตบอล ก็จะพฒันาความสามารถมากขึ้นสามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ด ีมกีาร

เคลื่อนไหวที่รวดเรว็ และการเคลื่อนที่หาช่องว่างอยูต่ลอดเวลาผู้วจิยัจงึสนใจที่จะทําการศกึษา ผล

ของโปรแกรมการฝึก พลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอ ความเรว็และความคมอ่งแคล่ว

ว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลเพื่อส่งผลให้นักกีฬาฟุตบอลมีขีดความสามารถเพิ่มมากขึ้น ในการ

เคลื่อนที่ในเวลาที่ส ัน้ที่สุด และความสมัพนัธข์องระบบประสาทของกล้ามเน้ือซึ่งทําหน้าที่ประสาท

กนัซึ่งมปีระโยชน์หลายอย่างเช่นเพื่อยงิประตู เพื่อส่งบอล เพื่อป้องกนัหรอืสกดักัน้จงึทําให้ผู้วจิยั

มองเหน็ถงึการพฒันา ความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไว นัน้ยงัเป็นองคป์ระกอบสาํคญั 

 

 

 



บทท่ี 3 

วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
  การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยัแบบกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Design) แบบหลายกลุ่ม

วดัซํ้า (Multigroups Time-Series Design) ไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนดงัน้ี 

  1. การกําหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง  

  2. การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั  

  3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู  

  4. การจดักระทําและการวเิคราะหข์อ้มลู  

 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง  

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 

  ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีเป็น นกักฬีาฟุตบอลชาย มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ

องครกัษท์ัง้หมด 33 คน 

 การเลือกกลุ่มตวัอย่าง  

  กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้น้ีเป็นนักกฬีาฟุตบอลชายมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวิ

โรฒองครกัษ์ จํานวน33คน โดยการเลอืกเจาะจง (Purposive Sampling) ตามเกณฑ์ที่กําหนด ที่มี

ความแข็งแรงอยู่ในระดบัและสมคัรใจเข้าร่วมการทดลองที่สามารถเข้าร่วมการทดลองได้ตลอด

ระยะเวลาของโปรแกรม ซึง่ผ่านการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบอลิลนิอยส ์(IIIinois) โดยมี

การคดัเข้า (Inclusion Criteria) และนําลําดับ 1 ถึงลําดับ 24 มาทําการฝึกตามโปรแกรมการฝึก

ประกอบดว้ย 

   กลุ่มโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

   กลุ่มโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ  

   กลุ่มโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่การฝึกเอส เอ ควิ 

วธิกีารสุ่มตวัอยา่ง ใชก้ารสุม่แบบเจาะจงเลอืกดาํเนินการคดัเลอืกกลุ่มตวัอยา่งดงัต่อไปน้ี  

  1. นักฟุตบอลชาย มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ องครกัษ์ ทําการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว แบบอลิลนิอยส ์(IIIinois) บนัทกึผล สถติเิวลา 

  2. นําผลสถิติเวลาในการวิง่ของผู้เข้ารบัการทดสอบมาจดัอนัดบัจากผู้ที่สามารถทํา

เวลาใน การวิง่ไดน้้อยทีสุ่ดไปหามากทีสุ่ดตามลาํดบั 

  3. เลอืกกลุ่มตวัอย่างจากผู้ที่สามารถทําสถิตเิวลาในการวิง่จากลําดบัที่ 1 ถงึลําดบัที ่

24 จาก 33 คน 
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  4. จัดแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 8 คน โดยมีการคัดเข้า (Inclusion 

Criteria) ดงัภาพ 

 5. ถา้ผูเ้ขา้รบัการฝึกในลาํดบั 1 ถงึลาํดบั 24 ไม่สามารถทาํการฝึกครบตามโปรแกรมที่

กําหนดผูว้จิยัจะนําผูร้บัการฝึกลาํดบั 25 ถงึลาํดบั33 มาทาํการฝึกแทน 

 

 

กลุ่มที ่1   กลุ่มที ่2   กลุ่มที ่3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

  

 

 

 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 1. นําโปรแกรมการฝึกที่ผู้ว ิจยัสร้างขึ้น เสนอต่อประธานและคณะกรรมการพิจารณา

ตรวจสอบความเรยีบรอ้ย และนํามาปรบัปรงุ และแกไ้ขในส่วนทีบ่กพรอ่ง 

 2. นําโปรแกรมการฝึกที่ผ่านความเห็นชอบของคณะกรรมการ ตรวจสอบความถูกต้อง 

และความเหมาะสมทาํการแกไ้ขปรบัปรงุใหม้คีวามสมบูรณ์ 

ลําดบัที8่ ลําดบัที่ 7 ลําดบัที่ 9 

ลําดบัที่ 5 ลําดบัที่ 6 ลําดบัที่ 4 

ลําดบัที่ 2 ลําดบัที่ 1 ลําดบัที่ 3 

ลําดบัที่ 11 ลําดบัที่ 12 ลําดบัที่ 10 

ลําดบัที่ 15 ลําดบัที่ 14 ลําดบัที่ 13 

ลําดบัที่ 17 ลําดบัที่ 18 ลําดบัที1่6 

ลําดบัที่ 20 ลําดบัที่ 19 ลําดบัที2่1 

ลําดบัที่ 23 ลําดบัที่ 24 ลําดบัที่ 22 

  
ลําดบัที่ 26 ลําดบัที่ 25 ลําดบัที2่7 

ลําดบัที่ 29 ลําดบัที่ 30 ลําดบัที่ 28 

ลําดบัที่ 32 ลําดบัที่ 31 ลําดบัที3่3 
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 3. นําโปรแกรมการฝึกทีผ่่านการตรวจสอบความถูกต้องจากผู้เชี่ยวชาญแลว้นํามาทดลอง 

(Try Out) กบันักฟุตบอล10 คน ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง แลว้นําผลทดลองและประกอบการสงัเกต เสนอ

ต่อคณะกรรมการทีป่รกึษา และผูเ้ชีย่วชาญเพื่อตรวจสอบอกีครัง้ 

 4. ทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห ์จนัทร ์พุธ ศุกร ์เวลา 16.30- 

18.00 น. 

  4.1 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

  4.2 โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ  

  4.3 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่การฝึกเอส เอ ควิ 

 5. แบบทดสอบ 

แบบทดสอบวิง่เรว็ 50 เมตร (50-meters sprint) 

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบอลิลนิอยส(์IIIinois) 

 6. แผนการทดลอง ในการฝึก ทัง้ 8 สปัดาหม์แีนวทางการฝึก ดงัภาพ 

   W0    W2  W4  W6  W8 

 E1  T1  X11 T2 X12 T3 X13 T4 X14 T5 

 E2  T1  X21 T2 X22 T3 X23 T4 X24 T5 

 E3      T1  X31 T2 X32 T3 X33 T4 X34 T5 

 

เมือ่  W0….W8  คอื  ระยะเวลาการฝึกเป็นสปัดาหต์ามโปรแกรมการฝึกทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ 

 E1    คอื    กลุ่มตวัอยา่งทีไ่ดร้บัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

 E2   คอื    กลุ่มตวัอยา่งทีไ่ดร้บัการฝึกตามโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ 

 E3   คอื    กลุ่มตวัอย่างที่ได้รบัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่  

                                    การฝึก เอส เอ ควิ 

 T1…T5 คอื  การวดัความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไวของนกักฬีา ณ ช่วงเวลา       

      ต่างๆ ของการฝึก 

 X11…X14 คอื    กจิกรรมต่างๆ ใน โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

 X21…X24 คอื    กจิกรรมต่างๆ ใน โปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ 

 X31…X34คอื    กจิกรรมต่างๆ ใน โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก 

                                    เอส เอ ควิ      

 

การเกบ็รวบรวมข้อมลู  

 1. นํากลุ่มตวัอย่างทัง้3 กลุ่มมาทําการทดสอบวิง่เรว็ 50 เมตร (50-meters sprint) แดละ

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบอลิลนิอยส ์(IIIinois) บนัทกึผล สถติเิวลา ก่อนทําการฝึก

ตามโปรแกรมการฝึก ในสปัดาหท์ี ่1 บนัทกึผลสถติเิวลาของผูเ้ขา้รบัการทดสอบลงใบบนัทกึผล  
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 2. ทําการฝึกกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ตามโปรแกรมการฝึก เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 

3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง 30 นาท ี จนัทร ์พุธ ศุกร ์16.30 - 18.00 น. 

 3. ทําการทดสอบความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้แบบทดสอบวิง่ 50 เมตร  

(50 – Maters Sprint) และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบอลิลนิอยส ์(IIIinois) ของผู้เขา้

รบั การฝึกทัง้ 3 กลุ่ม ในทุกวนัเสาร ์หลงัการฝึกสปัดาห์ ที ่2,4,6 และ 8 บนัทกึสถติเิวลาของผู้เขา้

รบัการ ทดสอบทีส่ามารถวิง่ได ้ลงใบบนัทกึผล  

 4. นําผลการทดสอบมาวเิคราะหผ์ลทางสถติ ิ 

 5. นําผลทีไ่ดร้บัมาสรปุผลการวจิยัและขอ้เสนอแนะทีไ่ดจ้ากการศกึษาในครัง้น้ี  

 6. จดัเตรยีมสถานที ่อุปกรณ์ และแบบฝึกเพื่อใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู  

 

การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู  

 ในการวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยันําขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหโ์ดยใชค้อมพวิเตอร ์ซึง่เป็นโปรแกรม 

สาํเรจ็รปู ดงัน้ี  

 1. การวเิคราะหข์อ้มลูพืน้ฐาน ของกลุ่มตวัอยา่งดว้ยการวเิคราะหค์่าเฉลีย่และค่าเบีย่งเบน

มาตรฐาน แยกตามกลุ่มการฝึก 

 2. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (One Way ANOVA with 

Repeated Measures) ดว้ยสถติทิดสอบเอฟ (F-test) เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้ที ่1 และหากพบว่า

มนีัยสาํคญัทางสถติ ิจะดําเนินการทดสอบเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยวธิกีารของบอนเฟอรโ์รนี 

 3. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีว (One Way ANOVA) ดว้ยสถติทิดสอบเอฟ 

(F-test) เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้ที ่2 ณ แต่ละช่วงเวลาทีฝึ่กตามโปรแกรม และดําเนินการ

เปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยวธิกีารของบอนเฟอรโ์รนี 

 4. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซํ้า (Two Way ANOVA with 

Repeated Measures) ดว้ยสถติทิดสอบเอฟ (F-test) เพื่อศกึษาปฏสิมัพนัธร์ะหว่างโปรแกรมการ

ฝึกและระยะเวลาในการฝึก 
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บทท่ี  4 

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 
 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

 การวเิคราะหข์อ้มลูครัง้น้ี ผูว้จิยัไดก้ําหนดสญัลกัษณ์ต่างๆ แทนความหมายดงัต่อไปน้ี 

    n  แทน จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 

   x   แทน     ค่าเฉลีย่ 

   S.D.  แทน     ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน 

   F   แทน     ค่าสถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F - distribution) 

   SS  แทน     ผลบวกกาํลงัสอง 

   df   แทน     ชัน้ความเป็นอสิระ 

   MS  แทน     ค่าเฉลีย่ของผลบวกยกกําลงัสอง 

   Sig     แทน     นยัสาํคญัทางสถติ ิ

   *   แทน     มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู  

 ในการวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยันําขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหโ์ดยใชค้อมพวิเตอร ์ซึง่เป็นโปรแกรม 

สาํเรจ็รปู ดงัน้ี  

 1. การวเิคราะหข์อ้มลูพืน้ฐาน ของกลุ่มตวัอยา่งดว้ยการวเิคราะหค์่าเฉลีย่และค่าเบีย่งเบน

มาตรฐาน แยกตามกลุ่มการฝึก 

 2. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (One Way ANOVA with 

Repeated Measures) ดว้ยสถติทิดสอบเอฟ (F-test) เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้1 และหากพบว่ามี

นยัสาํคญัทางสถติ ิจะดําเนินการทดสอบเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยวธิกีารของบอนเฟอรโ์รนี 

 3. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีว (One Way ANOVA) ดว้ยสถติทิดสอบเอฟ 

(F-test) เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้2 แต่ละช่วงเวลาทีฝึ่กตามโปรแกรม และดาํเนินการเปรยีบเทยีบ

รายคู่ดว้ยวธิกีารของบอนเฟอรโ์รนี 

 4. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซํ้า (Two Way ANOVA with 

Repeated Measures) ดว้ยสถติทิดสอบเอฟ (F-test) เพื่อศกึษาปฏสิมัพนัธร์ะหว่างโปรแกรมการ

ฝึกและระยะเวลาในการฝึก 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

ตอนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง  

 

ตาราง 1 ค่าเฉลีย่ x  และค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน ( S.D. ) ของเวลาในการทดสอบความเรว็ในการวิง่  

     50 เมตร และการณดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง ของทัง้ 3 กลุ่ม(n = 24) 

 

ดตูาราง

นําเสนอ 

กลุ่มการฝึก เอส เอ ควิ 

(n=8) 

กลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

(n=8) 

กลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

ควบคู่ การฝึกเอส เอ ควิ 

(n=8) 

 

ช่วงเวลา

ทดสอบ 

ความเรว็ ความ

คล่องแคล่ว

ว่องไว 

ความเรว็ ความ

คล่องแคล่ว

ว่องไว 

ความเรว็ ความ

คล่องแคล่ว

ว่องไว 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

ก่อนการ

ฝึก 

6.99 .34 16.46 .57 7.00 .19 16.46 .49 6.95 .30 16.47 .50 

หลงัการ

ฝึก

สปัดาหท์ี่

2 

6.84 .39 16.28 .53 6.79 .16 16.33 .48 6.73 .28 16.08 .54 

หลงัการ

ฝึก

สปัดาหท์ี่

4 

6.71 .39 16.14 .45 6.62 .23 16.21 .52 6.56 .24 15.91 .45 

หลงัการ

ฝึก

สปัดาหท์ี่

6 

6.46 .11 15.94 .48 6.41 .17 16.06 .56 6.37 .14 15.71 .47 

หลงัการ

ฝึก

สปัดาหท์ี่

8 

6.38 .17 15.77 .47 6.36 .16 15.89 .58 6.30 .14 15.57 .47 
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ตอนท่ี 2 ผลการทดลองของกลุ่มตวัอยา่ง 

 

ตาราง 2 ผลเปรยีบเทยีบความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอยา่งก่อนการฝึก 

     (n = 24) 

 

แหล่งความแปรปรวน SS          df MS                    F              Sig 

  ความเรว็ก่อนการฝึก 

ระหว่างกลุ่ม               .009          2  .005      .056              .946 

ภายในกลุ่ม          1.704         21 .081   

รวม                        1.713         23  

 ความคล่องแคล่ววอ่งไวก่อนการฝึก 

ระหว่างกลุ่ม              .000        2          .000              .000           1.000 

ภายในกลุ่ม             5.671       21          .270   

รวม5.671                           23    

  

          จากตาราง 2 พบว่ากลุ่มตวัอยา่งทัง้ 3 กลุ่มมคี่าความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไวก่อน

การฝึกไมแ่ตกต่างกนัจงึเหมาะสมทีจ่ะใชใ้นการฝึกตามโปรแกรม 

 

 

ตาราง 3 ผลการเปรียบเทียบความเร็วของกลุ่มการฝึกพลัยโอเมตรกิ  เมื่อใช้เวลาในการฝึก 

     แตกต่างกนัโดยใชว้ธิวีเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (n = 8) 

 

แหล่งความแปรปรวน SS          df  MS                    F              Sig 

ระยะเวลาในการฝึก      2.217        1.696 1.307              69.603* <.001 

ความคลาดเคลื่อน       .223       11.871 .019 

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง 3 พบว่าในกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ  หลงัจากฝึกในระยะที่แตกต่างกนัพบว่า

ความเรว็เพิ่มมากขึน้ อย่างมนีัยสําคญัทางสถติิที่ระดบั .05 จงึวเิคราะห์เปรยีบเทยีบรายคู่ด้วยวธิี

ของบอนเฟอรโ์รน่ีใหผ้ลดงัตาราง4 
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ตาราง 4 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ระหว่างค่าเฉลีย่ของความเรว็ ในระยะเวลาการฝึกที ่

     แตกต่างกนัของกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ  (n = 8) 

 

ช่วงเวลา 

การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี2่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี4่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี6่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี8่ 

ก่อนการฝึก  .209* 

 

.377* 

 

.584* 

 

.632* 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี2่ 

  .169 

 

.375* 

 

.424* 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี4่ 

   .206* 

 

.255* 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี6่ 

    .049* 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี8่ 

     

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง 4 พบว่าหลงัการฝึก 8สปัดาห ์กลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ มคีวามเรว็มากกว่า

การฝึกสปัดาหท์ี ่2,4และ6 อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05ดงัภาพประกอบ 
 
 

 
ภาพประกอบ 1 ค่าเฉลีย่ความเรว็ของกลุ่มการฝึก พลยัโอเมตรกิในแต่ละช่วงเวลา 
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ตาราง  5 ผลการเปรยีบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ เมื่อใช้เวลา 

     ในการฝึกแตกต่างกนัโดยใชว้ธิวีเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (n = 8) 

 

แหล่งความแปรปรวน SS          df     MS                F              Sig 

ระยะเวลาในการฝึก     1.623          1.940    .837           33.243*            <.001 

ความคลาดเคลื่อน       .342       13.578    .025 

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง 5 พบว่าในกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ หลงัจากฝึกในระยะที่แตกต่างกนัพบว่า

ความคล่องแคล่วว่องไวเพิม่มากขึน้ อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึวเิคราะห ์เปรยีบเทยีบ

รายคู่ดว้ยวธิขีอง บอนเฟอรโ์รน่ีไดผ้ลดงัตาราง 6 

 

ตาราง 6 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ระหว่างค่าเฉลีย่ของความคล่องแคล่วว่องไวในระยะเวลา 

      การฝึกทีแ่ตกต่างกนัของกลุ่มการฝึก พลยัโอเมตรกิ  (n = 8) 

 

ช่วงเวลา 

 การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี2่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี4่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี6่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี8่ 

ก่อนการฝึก 

 

 .126 

 

.248 

 

.399* 

 

.574* 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี2่ 

  121 .272* 

 

447* 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี4่ 

   151* .326* 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี6่ 

    .175* 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี8่ 

     

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 6 พบว่าหลงัการฝึก 8สปัดาห์ กลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ มคีวามคล่องแคล่ว

ว่องไวมากกว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที2่,4และ6 อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05

ดงัภาพประกอบ 

 

 
  

ภาพประกอบ 2 ค่าเฉลีย่ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิในแต่ละช่วงเวลา 

 

ตาราง 7 ผลการเปรยีบเทยีบความเรว็ของ กลุ่มการฝึก  เอส  เอ  ควิ  เมื่อใชเ้วลาในการฝึกแตกต่าง 

      กนัโดยใชว้ธิวีเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (n = 8) 

 

แหล่งความแปรปรวน SS      df              MS            F Sig 

ระยะเวลาในการฝึก     2.109       1.206 1.750       18.945* .002* 

ความคลาดเคลื่อน        .7798       .439             .092  

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 7 พบว่าใน กลุ่มการฝึก เอส เอ ควิ หลงัจากฝึกในระยะทีแ่ตกต่างกนัพบว่า

ความเรว็เพิม่มากขึน้ อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึวเิคราะห ์เปรยีบเทยีบรายคูด่ว้ยวธิี

ของบอนเฟอรโ์รน่ีไดผ้ลดงัตาราง 8 

 

ตาราง 8 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ระหว่างค่าเฉลีย่ของความเรว็ ในระยะเวลาการฝึกที ่

      แตกต่างกนัของกลุ่มการฝึก เอส เอ ควิ (n = 8) 

 

ช่วงเวลา 

 การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี2่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี4่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี6่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี8่ 

ก่อนการฝึก 

 

 

 .157 

 

.285* 

 

.532* 

 

.617* 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี2่ 

  .128* 

 

.375 

 

.460* 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี4่ 

   .247 .333 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี6่ 

    .085 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี8่ 

     

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 จากตาราง 8 พบว่าหลงัการฝึก 8สปัดาห ์กลุ่มการฝึก เอส เอ ควิ มคีวามเรว็มากกวา่ก่อน

การและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4 และ 6 อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05สามารถแสดงไดด้งั

ภาพประกอบ 
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 ภาพประกอบ 3 ค่าเฉลีย่ความเรว็ ของกลุ่มการฝึก เอส เอ ควิ ในแต่ละช่วงเวลา 

 

ตาราง 9 ผลการเปรยีบเทยีบความคล่องแคล่วว่องไวของ กลุม่การฝึก  เอส  เอ  ควิ  เมือ่ใชเ้วลา 

     ในการฝึกแตกต่างกนัโดยใชว้ธิวีเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (n = 8) 

 

แหล่งความแปรปรวน  SS          df    MS                 F        Sig 

ระยะเวลาในการฝึก      2.410            4   .602           50.765*     <.001 

ความคลาดเคลื่อน         .332           28   .012 

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง 9 พบว่าในกลุ่มการฝึก เอส เอ คิว หลงัจากฝึกในระยะที่แตกต่างกันพบว่า

ความคล่องแคล่วว่องไวเพิม่มากขึน้ อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 จงึวเิคราะห์เปรยีบเทยีบ

รายคู่ ดว้ยวธิขีองบอนเฟอรโ์รน่ีไดผ้ลตาราง 10 
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ตาราง 10 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ระหว่างค่าเฉลีย่ของความคล่องแคลว่วอ่งไว 

      ในระยะเวลาการฝึกทีแ่ตกต่างกนัของกลุ่มการฝึก เอส เอ ควิ (n = 8) 

 

ช่วงเวลา 

การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี2่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี4่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี6่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี8่ 

ก่อนการฝึก 

 
 .183 .324* 526* 695* 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี2่ 
  .141 

 

.344* 

 

.512* 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี4่ 
   203* 371* 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี6่ 
    .169* 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี8่ 
     

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง 10 พบว่าหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์กลุ่มการฝึก เอส เอ ควิ มคีวามคล่องแคล่ว

ว่องไวมากกว่าก่อนการฝึกและระหว่างการฝึก สปัดาหท์ี ่2,4และ6 อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั 

.05 ดงัภาพประกอบ 
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ภาพประกอบ 4 ค่าเฉลีย่ความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มการฝึก เอส เอ ควิ ในแต่ละช่วงเวลา 

 

ตาราง 11 ผลการเปรยีบเทยีบความเรว็ของกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ  

      เมือ่ใชเ้วลาในการฝึกแตกต่างกนัโดยใชว้ธิวีเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (n = 8) 

 

แหล่งความแปรปรวน SS          df     MS          F              Sig 

ระยะเวลาในการฝึก 2.278      1.664 1.369 61.093* <.001 

ความคลาดเคลื่อน .261 11.651 .022 

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง 11 พบว่าใน กลุ่มการฝึก พลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ หลงัจากฝึก

ในระยะที่แตกต่างกนัพบว่าความเรว็เพิม่มากขึน้ อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 จงึวเิคราะห ์

เปรยีบเทยีบรายคู่ ดว้ยวธิขีองบอนเฟอรโ์รน่ีใหผ้ลดงัตาราง 12 
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ตาราง 12 ผลการวเิคราะห์เปรยีบเทียบรายคู่ระหว่างค่าเฉลี่ยของความเรว็ ในระยะเวลาการฝึก 

     ทีแ่ตกต่างกนัของกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ (n 9 8) 

 

ช่วงเวลา 

การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี2่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี4่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี6่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี8่ 

ก่อนการฝึก  .226* 

 

.396* 

 

.586* 

 

.652* 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี2่ 

  .170* 

 

.360* 

 

.426* 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี4่ 

   .190* 

 

.256* 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี6่ 

    .066* 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี8่ 

     

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง 12 พบว่าหลงัการฝึก 8สปัดาห ์กลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ 

คิว มีความเร็วมากกว่าการฝึกสัปดาห์ที่  2,4และ6 อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 

ดงัภาพประกอบ 
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ภาพประกอบ 5 ค่าเฉลีย่ความเรว็ของกลุ่มการฝึก พลยัโอเมตรกิควบคู่การฝึก  เอส เอ ควิ   

      ในแต่ละช่วงเวลา 

 

ตาราง 13 ผลการเปรยีบเทยีบความคล่องแคล่วว่องไวของ กลุ่มการฝึก  พลยัโอเมตรกิ ควบคู่ 

      การฝึกเอส เอ ควิ เมือ่ใชเ้วลาในการฝึกแตกต่างกนัโดยใชว้ธิวีเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว 

      ชนิดวดัซํ้า (n = 8) 

 

แหล่งความแปรปรวน SS          df  MS                    F              Sig 

ระยะเวลาในการฝึก3.912     1.311 2.984 33.171*       <.001 

ความคลาดเคลื่อน              .826 9.176 .090 

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง 13 พบว่าในกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ หลงัจากฝึกใน

ระยะทีแ่ตกต่างกนัพบว่าความคล่องแคล่วว่องไว เพิม่มากขึน้ อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

จงึวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู ่ดว้ยวธิขีองบอนเฟอรโ์รน่ีใหผ้ลดงัตาราง 14 
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ตาราง 14 ผลการวิเคราะห์เปรยีบเทียบรายคู่ระหว่างค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวใน 

      ระยะเวลาการฝึกทีแ่ตกต่างกนัของกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่ เอส เอ ควิ (n = 8) 

 

ช่วงเวลา 

การฝึก 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี2่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี4่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี6่ 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี8่ 

ก่อนการฝึก 

 

 .390 

 

.559* 

 

.756* 

 

.900* 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี2่ 

  .169 

 

.366* 

 

.510* 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี4่ 

   .197* 

 

.341* 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี6่ 

    .144 

 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี8่ 

     

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง 14 พบว่าหลงัการฝึก 8สปัดาห ์กลุ่มการฝึก พลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส 

เอ ควิ มคีวามคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าการฝึก สปัดาห์ที่ 2,4และ6 อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่

ระดบั .05ดงัภาพประกอบ 
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ภาพประกอบ 6 ค่าเฉลีย่ความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มการฝึก พลยัโอเมตรกิควบคู่ การฝึก  

       เอส เอ ควิ ในแต่ละช่วงเวลา 

 

ตาราง 15 ผลการเปรยีบเทยีบความเรว็ของกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 3 กลุ่ม ทีใ่ช ้ในการฝึกมาวเิคราะหโ์ดย 

     ใชว้ธิวีเิคราะหค์วามแปรปรวนสองทางชนิดวดัซํ้า (n = 24)  

 

แหล่งความแปรปรวน        SS       df         MS           F             Sig 

ระยะเวลาในการฝึก      6.572 1.813        3.625      109.232*        <.001 

โปรแกรมการฝึก            .177     2         .089   .373           .693 

ระยะเวลาในการฝึก*     .033     3.626       .009   .274             .877 

โปรแกรมการฝึก 

ความคลาดเคลื่อน     1.263   38.070      .033 

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง 15 พบว่าระยะเวลาในการฝึกทีแ่ตกต่างกนั ทําให้ความเรว็แตกต่างกนัอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่โปรแกรมการฝึกไม่ส่งผลให้ความเร็วแตกต่างกันและ 



70 

 

อิทธิพลร่วมของระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่ส่งผลต่อให้มคีวามเร็วแตกต่างกัน 

เช่นเดยีวกนั ดงัแสดงในภาพประกอบ 

 

 
 

            ภาพประกอบ7 ค่าเฉลีย่ผลการเปรยีบเทยีบ ความเรว็ ของกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 3 กลุ่ม  

                   ในแต่ละช่วงเวลา 

 

ตาราง 16 ผลการเปรยีบเทยีบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ที่ใช้ในการฝึก 

      มาวเิคราะหโ์ดยใชว้ธิวีเิคราะหค์วามแปรปรวนสองทางชนิดวดัซํ้า (n = 24) 

 

แหล่งความแปรปรวน             SS      df        MS                F            Sig 

ระยะเวลาในการฝึก           7.588      1.884   4.028          106.259*      <.001 

โปรแกรมการฝึก                 1.273  2      .636   .533            .595 

ระยะเวลาในการฝึก*           .357  3.768      .095  2.499            .061 

โปรแกรมการฝึก 

ความคลาดเคลื่อน        1.500 39.559     .038 

 

*มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 16 พบว่าระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกัน ทําให้ความคล่องแคล่วว่องไว 

แตกต่างกนัอย่างนัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในขณะทีโ่ปรแกรมการฝึกไมท่ําใหค้วามคล่องแคล่ว

ว่องไวแตกต่างกนั และพบว่าอทิธพิลรว่มของระยะเวลาในการฝึก และโปรแกรมการฝึกกไ็มส่่งผลต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกนั  ดงัภาพประกอบ 

 

 
 

             ภาพประกอบ 8 เฉลีย่ผลการเปรยีบเทยีบความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุม่ตวัอยา่ง 

                   ทัง้ 3 กลุ่ม ในแต่ละช่วงเวลา 
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ตาราง 17 ผลการเปรยีบเทียบความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลจากโปรแกรมที่แตกต่างในแต่ละ 

     ช่วงเวลา (n = 24) 

 

แหล่งความแปรปรวน              SS         df          MS              F          Sig 

2 สปัดาหห์ลงัการฝึก 

ระหว่างกลุ่ม           .047        2         .024     .280        .758 

ภายในกลุ่ม          1.778        21       .085  

รวม           1.825        23 

4 สปัดาหห์ลงัการฝึก 

ระหว่างกลุ่ม                         .093         2        .046     .536       .593 

ภายในกลุ่ม                        1.813         21      .086  

รวม                                 1.905             23  

6 สปัดาหห์ลงัการฝึก 

ระหว่างกลุ่ม                        .035         2       .018     .874        .432 

ภายในกลุ่ม                         .422         21     .020  

รวม                                  .458         23 

8 สปัดาหห์ลงัการฝึก 

ระหว่างกลุ่ม                        .026         2      .013    .512          .607 

ภายในกลุ่ม                         .530        21     .025 

รวม                                  .556           23 

  

            จากตาราง 17 พบว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 ในกลุ่มทดลองแต่ละกลุ่มมี

ความเรว็ไมแ่ตกต่างกนั 
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ตาราง 18 ผลการเปรยีบเทยีบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตบอลจากโปรแกรมทีแ่ตกต่าง 

      ในแต่ละช่วงเวลา (n = 24) 

 

แหล่งความแปรปรวน           SS      df       MS            F   Sig 

2 สปัดาหห์ลงัการฝึก 

ระหว่างกลุ่ม                       .296     2      .148 .560   .580 

ภายในกลุ่ม                       5.555     21      .265 

รวม                                5.851     23 

4 สปัดาหห์ลงัการฝึก 

ระหว่างกลุ่ม                        .406      2       .203  .912   .417 

ภายในกลุ่ม                       4.675     21       .22 

รวม                                5.082     23 

6 สปัดาหห์ลงัการฝึก 

ระหว่างกลุ่ม                      .508     2       .254  1.007   .382 

ภายในกลุ่ม                       5.294     21       .252 

รวม                                5.802     23 

8 สปัดาหห์ลงัการฝึก 

ระหว่างกลุ่ม                    .419     2       .210    .818   .455 

ภายในกลุม่                   5.384     21       .256 

รวม                            5.804               23 

  

          จากตาราง 18 พบว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 ในกลุ่มทดลองแต่ละกลุ่มมคีวาม

คล่องแคล่วว่องไวไมแ่ตกต่างกนั 
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บทท่ี 5 

สรปุผล อภิปรายรายงานผลและข้อเสนอแนะ 
 

ความมุ่งหมายและวิธีการค้นคว้าของการวิจยั 

 เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึก เอส เอ 

คิว และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ควบคู่การฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็วและความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลเป็นนักกีฬาฟุตบอลชายมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

องครกัษ์ จาํนวน 33 คน โดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตามเกณฑท์ีก่ําหนด ทีม่ ี

ความแขง็แรงอยู่ในระดบัและสมคัรใจเข้าร่วมการทดลอง ที่สามารถเข้าร่วมการทดลองได้ตลอด

ระยะเวลาของโปรแกรม ซึง่ผ่านการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบอลิลนิอยส ์IIIinois) โดยมี

การคัดเข้า (Inclusion Criteria)และนําลําดับ 1 ถึงลําดับ 24 มาทําการฝึกตามโปรแกรมการฝึก

ประกอบดว้ย 

   กลุ่มโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

   กลุ่มโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ  

   กลุ่มโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ 

ทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห ์จนัทร ์พุธ ศุกร ์เวลา 16.30-18.00 น. 

 

การจดัการทาํข้อมลูและวิเคราะหข้์อมลู 

 ในการวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยันําขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหโ์ดยใชค้อมพวิเตอร ์ซึง่เป็นโปรแกรม 

สาํเรจ็รปู ดงัน้ี  

 1. การวเิคราะหข์อ้มลูพืน้ฐาน ของกลุ่มตวัอยา่งดว้ยการวเิคราะหค์่าเฉลีย่และค่าเบีย่งเบน

มาตรฐาน แยกตามกลุ่มการฝึก 

 2. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (One Way ANOVA with 

Repeated Measures) ดว้ยสถติทิดสอบเอฟ (F-test) เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้1 และหากพบว่ามี

นยัสาํคญัทางสถติ ิจะดําเนินการทดสอบเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยวธิกีารของบอนเฟอรโ์รนี 

 3. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีว (One Way ANOVA) ดว้ยสถติทิดสอบเอฟ 

(F-test) เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้2แต่ละช่วงเวลาทีฝึ่กตามโปรแกรม และดําเนินการเปรยีบเทยีบ

รายคู่ดว้ยวธิกีารของบอนเฟอรโ์รนี 

 4. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซํ้า (Two Way ANOVA with 

Repeated Measures) ดว้ยสถติทิดสอบเอฟ (F-test) เพื่อศกึษาปฏสิมัพนัธร์ะหว่างโปรแกรมการ

ฝึกและระยะเวลาในการฝึก 

 



75 

สรปุผลการวิจยั 

 1. ผลโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ และโปรแกรมการฝึกพ

ลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความเรว็ โดยแบบทดสอบวิง่เรว็ 50 เมตร (50-

meters sprint)พบว่า  

  1.1 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่2, 4, 6, 

และ 8 ของนกักฬีาฟุตบอลมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ มคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 7.00, 6.79, 6.62, 

6.41 และ 6.36 วนิาท ีตามลาํดบั 

  1.2 โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาห์ที ่2, 4, 6, และ 

8 ของนักกีฬาฟุตบอลมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ มคี่าเฉลี่ย เท่ากบั 6.99, 6.84, 6.71, 6.46 

และ 6.38 วนิาท ีตามลาํดบั 

  1.3 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ ก่อนการฝึกและหลงัการ

ฝึก สปัดาหท์ี ่2, 4, 6, และ 8 ของนกักฬีาฟุตบอลมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ มคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 

6.95, 6.73, 6.56, 6.37 และ 6.30 วนิาท ีตามลาํดบั 

 2. ผลโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ และโปรแกรมการฝึกพ

ลัยโอเมตริก ควบคู่การฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒโดยแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบอิลลินอยส์

(IIIinois)พบว่า 

  2.1 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่2, 4, 6, 

และ 8 ของนกักฬีาฟุตบอลมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ มคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 16.46, 16.33, 16.21, 

16.06 และ 15.89 วนิาท ีตามลาํดบั 

  2.2 โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาห์ที ่2, 4, 6, และ 

8 ของนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ มคี่าเฉลี่ย เท่ากับ 16.46, 16.28, 16.14, 

15.94 และ 15.77 วนิาท ีตามลาํดบั 

  2.3 โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ ก่อนการฝึกและหลงัการ

ฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6, และ 8 ของนกักฬีาฟุตบอลมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ มคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 

16.47, 16.08, 15.91, 15.71 และ 15.57 วนิาท ีตามลาํดบั 

 3. หลงัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และ

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิพบว่ากลุ่มตวัอย่างมคีวามเรว็และมต่ีอ

ความคล่องแคล่วว่องไว เพิม่มากขึน้ก่องการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 4. หลงัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และ

โปรแกรมการฝึก พลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ คิวในระยะเวลา 2, 4,6 และ 8 สปัดาห ์

พบว่าทุกโปรแกรมมคีวามเรว็และมต่ีอความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอยา่งไมแ่ตกต่างกนั และ

ปฏสิมัพนัธร์ะหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่มนีัยสาํคญัทางสถติ ิ
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อภิปรายผล 

 จากการวจิยัครัง้น้ี ผลการฝึกโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ 

และโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ ที่มผีลต่อความเรว็และมต่ีอความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์แตกต่างกนัอย่างมี

นยัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05นักกฬีาทีไ่ดร้บัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรม

การฝึก เอส เอ ควิ และโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ มคีวามเรว็ และ

ความคล่องแคล่วว่องไวกล้ามเน้ือ เมื่อได้รบัการฝึกตามโปรแกรมและระยะเวลาที่กําหนดอย่าง

ถูกต้องและเหมาะสมจะสามารถพฒันาความเรว็ และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตบอล

ให้เพิ่มขึ้นได้ สอดคล้องกับผลวิจยัของ เอสกานดาร์ (Eskandar Taheri.2014) พบว่าทัง้การฝึก 

พลยัโอเมตรกิและการฝึกดว้ยแรงต้านสามารถเพิม่ความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัระเบดิ จะช่วย

ลดระยะเวลาในการวิง่ของนกักฬีาฟุตบอลได ้การฝึกพลยัโอเมตรกิยงัแสดงใหเ้หน็ถงึพฒันาการทีด่ี

ขึน้ จากผลของการเปรยีบเทยีบกบัการฝึกดว้ยแรงต้าน จงึเป็นผลดต่ีอผูท้ีส่นใจและโคช้ เมื่อนํามา

ปรบัปรงุในการพฒันาทกัษะต่อไป  

 และหลงัการฝึกด้วยโปรแกรมต่างๆ แล้ว ในช่วงระยะเวลาการฝึกที่เท่ากัน นักกีฬาที่

ได้รบัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ และโปรแกรมการ

ฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ มคีวามเรว็ และความคล่องแคล่วว่องไว ไมแ่ตกต่างกนั

ทัง้น้ีอาจจะเน่ืองจากกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มพีืน้ฐานความแขง็แรงของร่างดอียูแ่ลว้ เพราะทุกคน

เป็นนกักฬีาฟุตของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ และทัง้หมดมกีารฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึก

กีฬาฟุตบอลที่ผู้ฝึกสอนทําการฝึกซ้อม 5 วันต่อสัปดาห์ ซึ่งสภาพความแข็งแรงพื้นฐานและ

โปรแกรมการฝึกซ้อมกฬีาฟุตบอลที่ใกลเ้คยีงกนั ทําให้โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรม

การฝึก เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ คิว ที่มีผลต่อ

ความเรว็และมต่ีอความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตบอลใกล้เคยีงกนั และยงัสอดคล้องกบั

ผลการวจิยัดวงพร ศรเีหรา(2555: บทคดัยอ่) ผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ในนกักฬีาฟุตบอล

ค่าความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มทีฝึ่กความ

คล่องแคล่วว่องไว ทีม่ ีพลยัโอเมตรกิร่วม ทัง้แบบทีไ่ม่มบีอล และทีม่บีอล ในช่วงก่อนการฝึก หลงั

การฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบว่าไม่มคีวามแตกต่างอยา่งมนีัยสําคญัทางสถติิ

กนันาร (Gunnar Elling Mathisen.2014)ไดศ้กึษาผลของการฝึก ความเรว็สงูและพลยัโอเมตรกิทีม่ ี

ผลต่อการเร่งความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไว อย่างไรกต็ามเรื่องน้ีไม่ไดม้นีัยสําคญั ต่อความ

ความสมัพนัธ์และความสามารถใน การวิง่ระยะ 10 เมตรและระหว่างการวิง่ ระยะ 20 เมตรและ

ความคล่องแคล่วว่องไว เจรญิ กระบวนรตัน์ (2548) กล่าวว่า ความสมํ่าเสมอในการฝึกซอ้มเป็นสิง่

สาํคญัยิง่ สําหรบัการทีจ่ะพฒันาตนเองใหก้้าวไปสู่ความสาํเรจ็ นักกฬีาทีท่าํการฝึกซอ้มเป็นประจาํ

สมํ่าเสมอดว้ยความหนักที่ถูกต้องเหมาะสมกบัสภาพร่างกายตนเอง จะสามารถแสดงออก ซึ่งขดี

ความสามารถหรอืประสบความสําเร็จไม่ได้ต่างกับกลุ่มนักกีฬาที่มีพรสวรรค์ แต่การขาดการ



77 

ฝึกซ้อมหรอืการฝึกซ้อมไม่สมํ่าเสมอ ผลพลอยได้ที่นักกีฬาจะได้รบัประโยชน์จากการฝึกซ้อมที่

สมํ่าเสมอและต่อเน่ือง ก็คอืสมรรถภาพพื้นฐานจะได้รบัการพฒันาให้แขง็แรงและสมบูรณ์ขึ้น ยิง่

ระยะเวลาและความสมํ่าเสมอในการฝึกซอ้มถูกสะสมไวย้าวนานมากเพยีงใด จะยิง่ช่วยเป็นเกราะ

ป้องกนัปัญหาการเจบ็ป่วยและการบาดเจบ็ทีอ่าจจะเกดิขึน้กบัร่างกายไดม้ากเท่านัน้ ขณะเดยีวกนั

หากมเีหตุหรอืปัญหาให้จําเป็นที่ต้องหยุดชะงกั การฝึกซ้อมการเสื่อมสภาพร่างกายเกดิขึน้อย่าง

ช้าๆและสามารถกลบัคนืสู่สภาพที่สมบูรณ์หรอืเป็นปกติได้อย่างรวดเรว็กว่านักกีฬาที่ขาดการ

ฝึกซอ้มอยา่งสมํ่าเสมอและต่อเน่ือง 

 สรปุไดว้่า โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ และโปรแกรมการ

ฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ คิว มผีลทําให้ความสามารถพัฒนาความสามารถ ต่อ

ความเรว็และมต่ีอความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตบอล ไดด้อีกีทัง้ยงัสามารถพฒันากลไก

การเคลื่อนไหวรา่งกายของนกักฬีาไดม้ปีระสทิธภิาพยิง่ขึน้ 

 

ข้อเสนอแนะ 

 1. ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจยั    

  1.1 ผู้ฝึกสอนสามารถนําโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ 

และโปรแกรมการฝึก พลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิไปใชเ้ป็นแนวทางในการฝึกเพื่อสรา้ง

เสรมิสมรรถภาพทางกาย ดา้นความเรว็ และความคล่องแคล่วว่องไวให้กบันักกฬีาฟุตบอล ซึง่เป็น

ประโยชน์อยา่งมากในการแขง่ขนัใหเ้กดิผลสาํเรจ็ของทมี 

  1.2 ในการฝึกโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และ

โปรแกรมการฝึก พลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิถ้าต้องการฝึกด้านความเรว็ หรอืความ

คล่องแคล่วว่องไวใหเ้พิม่สมรรถภาพในดา้นใดดา้นหน่ึง สามารถปรบัเพิม่หรอืลดรปูแบบการฝึกดา้น

ใดดา้นหน่ึงไดต้ามความตอ้งการและความเหมาะสมตามสภาพการณ์ได ้

 2. ข้อเสนอแนะในการศึกษาครัง้ต่อเป 

  2.1 ควรจดัการศกึษาวจิยัเรือ่งผลการการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ ที่

มผีลต่อความเรว็ และความแคล่วคล่องว่องไวของนักกฬีาฟุตบอลบอลระดบันักฟุตบอลอาชพีเพื่อ

เป็นการพฒันาใหเ้กดิความต่อเน่ืองต่อไป 

  2.2 ในการศึกษาครัง้ต่อไป ควรมกีารจดัสรา้งเครื่อฃมอืในการทดลองในหลายๆด้าน

ของสมรรถภาพทางกาย เช่น การเพิม่ความอดทดระบบไหลเวยีนโลหติ การเพิม่ความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือความอ่อนตวั เป็นตน้ 
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ภาคผนวก ก 

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว อิลลินอยส ์(Illinois Agility Test) 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว อิลลินอยส ์(Illinois Agility Test) 

 

 

จดุมุ่งหมาย  เพื่อทดสอบความสามารถสมรรถภาพทางดา้นความคล่องแคล่วว่องไว 

อปุกรณ์ 

 1. กรวย 8 อนั และพืน้ทีท่างเรยีบกวา้งยาวประมาณ 10 x 5 เมตร 

 2. กรวย A ถงึ B และกรวย G ถงึ H ห่างกนั 10 เมตร , กรวย A ถงึ H และกรวย B ถงึ G

ห่างกนั 5 เมตร , กรวย C D E F ห่างกนั 3.3 เมตร 

 3. นาฬกิาจบัเวลาอ่านละเอยีด 1/100 วนิาท ี

 4. เทปวดัระยะทาง 
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วิธีการ 

 1. ใหน้กักฬีาอบอุ่นรา่งกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ แลว้ยนืทีจ่ดุเริม่ A วิง่ใหเ้รว็ทีสุ่ดไปยงั 

จดุ B แลว้กลบัตวัวิง่ไปยงัจดุ C 

 2. วิง่ออ้มกรวยจดุ C D E F แลว้ใหว้ิง่ออ้มกลบัมายงัจดุ C อกีครัง้ 

 3. ออ้มกรวยจากจดุ C ไปยงัจดุ G แลว้วิง่กลบัไปยงัจดุสิน้สุด H 

 4. จบัเวลาจากจดุเริม่ตน้ A จนถงึจดุสิน้สุด H ทดสอบ 3 ครัง้ นําเวลาของทัง้ 3 ครัง้ที ่

ทดสอบมาหาค่าเฉลีย่ 
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ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบว่ิง 50 เมตร (50-Meters Sprint) 
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แบบทดสอบว่ิงเรว็ 50 เมตร (50- Meters Sprint)  

 

 

 

วตัถปุระสงค ์   เพื่อชีว้ดัถงึความเรว็ในการวิง่จากจดุหน่ึงไปยงัอกีจดุหน่ึง โดยใชเ้วลาใหน้้อยทีส่ดุ  

อปุกรณ์ 

  1. นาฬกิาจบัเวลาอ่านละเอยีด 1/100 วนิาท ี 

  2. ลู่ว ิง่ 50 เมตร มเีสน้เริม่ และเสน้ชยั  

  3. ธงปล่อยตวั (สทีีส่ามารถมองเหน็ไดเ้ด่นชดั)  

วิธีการ 

  เมือ่ผูป้ล่อยตวัใหส้ญัญาณ “เขา้ที”่ ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยนืใหป้ลายเทา้ขา้งใด ขา้ง

หน่ึงจรดเสน้เริม่ ยอ่ตวัเลก็น้อย (แต่ไมใ่ช่การยอ่ตวัในท่าออกวิง่) เมือ่ไดย้นิสญัญาณปลอ่ยตวัให้

ผูร้บัการทดสอบวิง่เรว็เตม็ทีไ่ปตามทางทีก่ําหนด จนถงึเสน้ชยั 
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ภาคผนวก ค 

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 
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ตารางโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 

 

สปัดาห์

ท่ี 

 

สถานี 

 

จาํนวนครัง้ 

 

จาํนวน

เซต 

พกั

ระหว่าง

เซต 

พกั

ระหว่าง 

สถานี 

 

 

 

 

1-4 

Double leg zigzag hop 12 ครัง้ 2เซต 2นาท ี 2นาท ี

Lateral Skaters 12 ครัง้ 2 เซต 2นาท ี 2นาท ี

Lateral Jumps Over Barrier 12 ครัง้ 2 เซต 2นาท ี 2นาท ี

Single leg bounding 12 ครัง้ 2 เซต 2นาท ี 2นาท ี

Split jumps 12 ครัง้ 2 เซต 2นาท ี 2นาท ี

Lateral cone hops 12 ครัง้ 2 เซต 2นาท ี 2นาท ี

 

 

 

 

5-8 

Double leg zigzag hop 12 ครัง้ 3เซต 2นาท ี 2นาท ี

Lateral Skaters 12 ครัง้ 3 เซต 2นาท ี 2นาท ี

Lateral Jumps Over Barrier 12 ครัง้ 3 เซต 2นาท ี 2นาท ี

Single leg bounding 12 ครัง้ 3 เซต 2นาท ี 2นาท ี

Split jumps 12 ครัง้ 3 เซต 2นาท ี 2นาท ี

Lateral cone hops 12 ครัง้ 3 เซต 2นาท ี 2นาท ี
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ท่าท่ีใช้ในการฝึก Double leg zigzag hop 

วตัถปุระสงค ์

 - เพื่อพฒันากลา้มเน้ือ Quadriceps, Iliopsoas , Hamstring, Gluteus, Gastrocnemius, 

,Tibialis Anterior 

อปุกรณ์ 

 - ใชเ้ครือ่งกดีขวาง จาํนวน 12 อนั ความสงูของเครือ่งกดีขวาง 1ฟุต เครือ่งกดีขวางแต่ละ

ตวัตัง้ห่าง  2-3 ฟุต 

วิธีการปฏิบติั 

 

 

ยนืแยกเทา้ห่างประมาณช่วงไหล่ ปลายเทา้ทัง้ 2 

ขา้งชีไ้ปขา้งหน้าเหวีย่งแขนไปดา้นหลงั พรอ้ม

กบัยอ่ตวัลง 

 

 

กระโดดขา้มเครือ่งสิง่กดีขวาง ไปทางดา้นขา้ง 
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ลงสู่พืน้ดว้ยเทา้คู่ กระโดดสลบักนัไปมาซา้ยและ

ขวา โดยรกัษาระยะห่างระหว่างเทา้ประมาณ

ช่วงไหล่ ใชแ้รงเหวีย่งของแขนทัง้ 2 ขา้ง ช่วยใน

การกระโดด ในขณะทีล่งสู่พืน้ใชเ้วลาสมัผสัพืน้

ใหน้้อยทีสุ่ดและทําต่อไปเรือ่ยๆ จนครบจาํนวน

ครัง้ และต่อดว้ย 
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ท่าท่ีใช้ในการฝึกLateral Skaters 

วตัถปุระสงค ์

 - เพื่อพฒันากลา้มเน้ือQuadriceps, Iliopsoas ,Hamstring, Gluteus ,Gastrocnemius, 

Adductor Longus,  Adductor Magnus 

วิธีการปฏิบติั 

 

 

เริม่ดว้ยการยนืเทา้ชดิกนักา้วขาใดขาหน่ึงอออก

ไปดา้นขา้ง ทนัท ี

 

 

ขาขา้งทีก่้าวออกไปแตะพืน้ใหถ้บีตวัไปขา้งหน่ึง

ทนัที ่
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ท่าท่ีใช้การฝึก Lateral Jumps Over Barrier 

วตัถปุระสงค ์

 - เพื่อพฒันากลา้มเน้ือQuadriceps, Iliopsoas , Hamstring,Gastrocnemius, Tibialis 

Anterior 

อปุกรณ์ 

 -กรวยพลาสตกิ 1 อนั สงู 1 ฟุต  

วิธีการปฏิบติั 

 

 

ยนืแยกเทา้ห่างประมาณช่วงไหล ่

 

 

กระโดดขา้มกรวยไปทางดา้นขา้งของลาํตวั 
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ลงสู่พืน้ดว้ยเทา้คู่ กระโดดสลบักนัไปมาซา้ยและ

ขวา โดยรกัษาระยะห่างระหว่างเทา้ประมาณ

ช่วงไหล่ ใชแ้รงเหวีย่งของแขนทัง้ 2 ขา้ง ช่วยใน

การกระโดด ในขณะทีล่งสู่พืน้ใชเ้วลาสมัผสัพืน้

ใหน้้อยทีสุ่ดและทําต่อไปเรือ่ยๆ จนครบจาํนวน

ครัง้  
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ท่าท่ีใช้ในการฝึก Single leg bounding 

วตัถปุระสงค ์

- เพื่อพฒันากลา้มเน้ือ Quadriceps,  Hamstring, Gluteus,  Gastrocnemius, ,Tibialis 

Anterior 

วิธีการปฏิบติั 

 

 

ยนืแยกเทา้ห่างประมาณช่วงไหล ่

 

 

กระโดดดว้ยขาทลีะขา้งสลบักนั โดยถบีเทา้ขา้ง

หน่ึงทีพ่ืน้ ส่วนขาอกีขา้งหน่ึงยกไปขา้งหน้าให้

ตัง้ฉากกบัลาํตวัเขา่งอทํามุมประมาณ 90 องศา

องศา ขณะลอยตวัขึน้จากพืน้ส่วนขาดา้นขวา

เหยยีดไปดา้นหลงั 

 

 

เมือ่เทา้ซา้ยลงสมัผสัพืน้ใหร้บีถบีขา ขึน้ใหเ้รว็

ทีสุ่ด ปฏบิตัเิช่นเดมิต่อไปเรื่อยๆ อยา่งต่อเน่ือง 

ทาํสลบัขา้งกนัไปอยา่งต่อเน่ือง จนครบจาํนวน

ครัง้ และต่อดว้ย 
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ท่าท่ีใช้ในการฝึก Split jumps 

วตัถปุระสงค ์

- เพื่อพฒันากลา้มเน้ือ Quadricep,  Hamstring, Gluteus,  Gastrocnemius  

วิธีการปฏิบติั 

 

 

ยนืยอ่ตวัเทา้ซา้ยอยูด่า้นหน้าเขา่ทาํมมุ 90 องศา

ขาขวาเหยยีดไปดา้นหลงั กระโดดขึน้ใหส้งูทีสุ่ด

ดว้ยขาทัง้ 2 ขา้ง 

 

 

ขณะลงสู่พืน้ใหส้ลบัขาขวามาอยู ่ดา้นหน้าเขา่ทาํ

มมุ 90 องศา 

 

 

ขาซา้ยเหยยีดไปดา้นหลงัใชเ้วลาสมัผสัพืน้ น้อย

ทีสุ่ด ทาํสลบัขา้งกนัเช่นเดมิต่อไปเรือ่ยๆ อยา่ง

ต่อเน่ือง 
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ท่าท่ีใช้ในการฝึก Lateral cone hops 

วตัถปุระสงค ์

 - เพื่อพฒันากลา้มเน้ือQuadriceps, Iliopsoas, Hamstring, Gluteus, Gastrocnemius 

,Tibialis Anterior 

อปุกรณ์ 

 -กรวยพลาสตกิ วางระยะห่างประมาณ 1-2 ฟุต และใชเ้ครือ่งกดีขวาง ความสงูของเครือ่ง

กดีขวางประมาณ 1ฟุต  

วิธีการปฏิบติั  

 

 

ยนืแยกเทา้ห่างประมาณช่วงไหล ่

 

 

กระโดดขา้มกรวยไปทางดา้นขา้งของลาํตวัและ

ลงสู่พืน้ดว้ยเทา้คู่ กระโดดไปทางดา้นซา้ยมอื 

โดยรกัษาระยะห่างระหว่างเทา้ประมาณช่วงไหล่ 

ใชแ้รงเหวีย่งของแขนทัง้ 2 ขา้งช่วยในการ

กระโดด ในขณะทีล่งสู่พืน้ใชเ้วลาสมัผสัพืน้ให้

น้อยทีส่ดุ จนสิน้สุด 
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 
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ตารางโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สปัดาห์

ท่ี 

การฝึก

พฒันา 

สถานี ระยะทาง จาํนวน

ครัง้/ 

จาํนวน

เท่ียว 

จาํนวน 

เซต 

พกั

ระหว่าง/

เท่ียว 

พกั

ระหว่าง

เซต 

พกั

ระหว่าง 

สถานี 

 

 

 

 

 

1-4 

 

speed 

 

Run-Through 

 

10หลา 

 

12 

 

2 

เดนิกลบัยงั

จุดเริม่ตน้ 

 

2นาท ี

 

2นาท ี

 

Ankling 

 

10หลา 

 

12 

 

2 

เดนิกลบัยงั

จุดเริม่ตน้ 

 

2นาท ี

 

2นาท ี

 

Agility 

 

Z-Pattern Run 

 

15หลา 

 

12 

 

2 

เดนิกลบัยงั

จุดเริม่ตน้ 

 

2นาท ี

 

2นาท ี

 

Figure Eight 

 

10หลา 

 

12 

 

2 

เดนิกลบัยงั

จุดเริม่ตน้ 

 

2นาท ี

 

2นาท ี

 

Quick 

ness 

 

Hop-Scotch 

 

10หลา 

 

12 

 

2 

เดนิกลบัยงั

จุดเริม่ตน้ 

 

2นาท ี

 

2นาท ี

 

Bunny jumps 

 

10หลา 

 

12 

 

2 

ดนิกลบัยงั

จุดเริม่ตน้ 

2นาท ี 2นาท ี
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ตารางโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สปัดาห์

ท่ี 

การฝึก

พฒันา 

สถานี ระยะทาง จาํนวน

ครัง้/ 

จาํนวน

เท่ียว 

จาํนวน 

เซต 

พกั

ระหว่าง/

เท่ียว 

พกั

ระหว่าง

เซต 

พกั

ระหว่าง 

สถานี 

 

 

 

 

 

5-8 

 

speed 

 

Run-Through 

 

10หลา 

 

12 

 

3 

เดนิกลบัยงั

จุดเริม่ตน้ 

 

2นาท ี

 

2นาท ี

 

Ankling 

 

10หลา 

 

12 

 

3 

เดนิกลบัยงั

จุดเริม่ตน้ 

 

2นาท ี

 

2นาท ี

 

Agility 

 

Z-Pattern Run 

 

15หลา 

 

12 

 

3 

เดนิกลบัยงั

จุดเริม่ตน้ 

 

2นาท ี

 

2นาท ี

 

Figure Eight 

 

10หลา 

 

12 

 

3 

เดนิกลบัยงั

จุดเริม่ตน้ 

 

2นาท ี

 

2นาท ี

 

Quick 

ness 

 

Hop-Scotch 

 

10หลา 

 

12 

 

3 

เดนิกลบัยงั

จุดเริม่ตน้ 

 

2นาท ี

 

2นาท ี

 

Bunny jumps 

 

10หลา 

 

12 

 

3 

เดนิกลบัยงั

จุดเริม่ตน้ 

2นาท ี 2นาท ี
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ท่าท่ีใช้ในการฝึก  Run-Through Hurdle 

วตัถปุระสงค ์

- เสรมิสรา้งความเขม้แขง็ของกลา้มเน้ือทีท่ําหน้าทีใ่นการงอสะโพกมาทางดา้นหน้าเพิม่

ความถีใ่นการกา้วเทา้ 

อปุกรณ์ 

 - ใชเ้ครือ่งกดีขวาง จาํนวน 10 อนั ความสงูของเครือ่งกดีขวาง 1ฟุต เครือ่งกดีขวางแต่ละ

ตวัตัง้ห่าง  2-3 ฟุต ในระยะทาง 10 หลา 

วิธีการปฏิบติั 

 

 

วิง่ขา้มรัว้ โดยเทา้แต่ละขา้งจะวางสลบักนัไป

จนถงึรัว้สุดทา้ย 
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ท่าท่ีใช้ในการฝึกAnkling 

วตัถปุระสงค ์

- เพิม่ความเรว็ในการวางเทา้และความแขง็แรงยดืหยุน่ของขอ้เทา้ 

วิธีการปฏิบติั 

 

 

วิง่เหยาะๆ ดว้ยการกา้วเทา้สัน้ๆ เน้นเรือ่งการ

งอฝ่าเทา้ ในช่วงการสมัผสัพืน้และการกลบัสู่

ตําแหน่งเดมิ เคลื่อนไหวเทา้ไมใ่หม้เีสยีงดงั 

 

 

ดว้ยความเรว็ ลงสู่พืน้จะออกแรงส่งดว้ยโคน

น้ิวเทา้อย่างรวดเรว็  
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ท่าท่ีใช้ในการฝึกZ-Pattern Run 

วตัถปุระสงค ์

- เพื่อพฒันาการเคลื่อนไหวจากจดุหน่ึงอกีจดุหน่ึงและความสามารถในการวิง่กลบัตวั 

อปุกรณ์ 

 -กรวยพลาสตกิ 4 อนั วางตามตําแหน่งทัง้หมด 4 จดุ ตามทีก่ําหนดในระทางทัง้หมด 

15หลา 

วิธีการปฏิบติั 

 

 

เริม่จากจดุA กรวยอนัที1่ วิง่ไปจดุ B ยงักรวยอนั

ที ่2  

 

 

แลว้วิง่เปลีย่นทศิทางไปจดุ C กรวยอนัที ่3 แลว้

วิง่เปลีย่นทศิทางไปจดุ D กรวยอนัที ่4 เป็นจดุ

สุดทา้ย 
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ท่าท่ีใช้ในการฝึกFigure Eight 

วตัถปุระสงค ์

- เพื่อพฒันาการเปลีย่นทศิทางการและปฏกิริยิาตอบสนอง 

อปุกรณ์ 

 - วางกรวย 2 อนั แยกออกจากกนั โดยมรีะยะหา่งกนั 10 หลา  

วิธีการปฏิบติั 

 

 

วิง่ไปมาระหว่างกรวย2กรวยใหม้ทีศิทางวิง่เป็น

เลข 8 ในระยะห่างกนั 10หลา 
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ท่าท่ีใช้ในการฝึกHop-Scotch 

วตัถปุระสงค ์

- เพิม่ความแขง็แรงยดืหยุน่แบบซบัซอ้นของขอ้เทา้ 

อปุกรณ์ 

 -บนัไดลงิยาวประมาณ 10  หลา 

วิธีการปฏิบติั 

 

 

เริม่ดว้ยการยนื 2 เทา้อยูใ่นสีเ่หลีย่มช่องแรก 

 

 

แลว้กระโดดโดยทีใ่หเ้ทา้ทัง้สองขา้งอยูน่อก 

กรอบสีเ่หลีย่ม 
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และกระโดไปช่องถดัไปโดยใหเ้ทา้ทัง้สองอยูใ่น

ช่องสีเ่หลีย่มและทําซํ้าในขัน้ตอนเดมิต่อไป 
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ท่าท่ีใช้ในการฝึกBunny jumps 

วตัถปุระสงค ์

 - เพิม่ความแขง็แรงยดืหยุ่นแบบซบัซอ้นของขอ้เทา้ 

อปุกรณ์ 

 -บนัไดลงิยาวประมาณ 10  หลา 

วิธีการปฏิบติั 

 

 

เริม่ดว้ยการยนื 2 เทา้อยูใ่นสีเ่หลีย่มช่องแรก 

 

 

และกระโดไปช่องถดัไปโดยใหเ้ทา้ทัง้สองอยูใ่น

ช่องสีเ่หลีย่มและทําซํ้าในขัน้ตอนเดมิต่อไป 
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ภาคผนวก จ 

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่การฝึกเอส เอ คิว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



110 

 

ตารางโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่การฝึกเอส เอ คิว 

สปัดาหท่ี์ สถานี 
จาํนวนครัง้/

เท่ียว 

จาํนวน

เซต 

พกัระหว่าง

เซต 

พกัระหว่าง 

สถานี 

 

 

 

 

 

1-4 

Single leg bounding 

Ankling 

6 ครัง้/  

6 เทีย่ว 

2 2นาท ี  

 

 

 

 

2นาท ี

Split jumps 

Run-Through 

6 ครัง้/  

6 เทีย่ว 

2 2นาท ี

Lateral cone hops 

Z-Pattern Run 

6 ครัง้/  

6 เทีย่ว 

2 2นาท ี

Lateral Jumps Over Barrier 

Figure Eight 

6 ครัง้/  

6 เทีย่ว 

2 2นาท ี

Double leg zigzag hop 

Hop-Scotch 

6 ครัง้/  

6 เทีย่ว 

2 2นาท ี

Lateral Skaters 

Bunny jumps 

6 ครัง้/  

6 เทีย่ว 

2 2นาท ี

 

สปัดาหท่ี์ สถานี 
จาํนวนครัง้/

เท่ียว 

จาํนวน

เซต 

พกัระหว่าง

เซต 

พกัระหว่าง 

สถานี 

 

 

 

 

 

5-8 

Single leg bounding 

Ankling 

6 ครัง้/  

6 เทีย่ว 

3 2นาท ี  

 

 

 

 

2นาท ี

Split jumps 

Run-Through 

6 ครัง้/  

6 เทีย่ว 

3 2นาท ี

Lateral cone hops 

Z-Pattern Run 

6 ครัง้/  

6 เทีย่ว 

3 2นาท ี

Lateral Jumps Over Barrier 

Figure Eight 

6 ครัง้/  

6 เทีย่ว 

3 2นาท ี

Double leg zigzag hop 

Hop-Scotch 

6 ครัง้/  

6 เทีย่ว 

3 2นาท ี

Lateral Skaters 

Bunny jumps 

6 ครัง้/  

6 เทีย่ว 

3 2นาท ี
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ท่าท่ีใช้ในการฝึก Single leg bounding, Ankling 

วตัถปุระสงค ์

- เพื่อพฒันากลา้มเน้ือ Quadriceps,  Hamstring, Gluteus,  Gastrocnemius, ,Tibialis 

Anterior 

- เพิม่ความเรว็ในการวางเทา้และความแขง็แรงยดืหยุน่ของขอ้เทา้ 

วิธีการปฏิบติั 

 

 

ยนืแยกเทา้ห่างประมาณช่วงไหล ่

 

 

กระโดดดว้ยขาทลีะขา้งสลบักนั โดยถบีเทา้ขา้ง

หน่ึงทีพ่ืน้ ส่วนขาอกีขา้งหน่ึงยกไปขา้งหน้าให้

ตัง้ฉากกบัลาํตวัเขา่งอทํามุมประมาณ 90 องศา

องศา ขณะลอยตวัขึน้จากพืน้ส่วนขาดา้นขวา

เหยยีดไปดา้นหลงั 

 

 

เมือ่เทา้ซา้ยลงสมัผสัพืน้ใหร้บีถบีขา ขึน้ใหเ้รว็

ทีสุ่ด ปฏบิตัเิช่นเดมิต่อไปเรื่อยๆ อยา่งต่อเน่ือง 

ทาํสลบัขา้งกนัไปอยา่งต่อเน่ือง จนครบจาํนวน

ครัง้  
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ต่อดว้ยวิง่เหยาะๆ ดว้ยการกา้วเทา้สัน้ๆ เน้น

เรือ่งการงอฝ่าเทา้ ในช่วงการสมัผสัพืน้และการ

กลบัสู่ตําแหน่งเดมิ เคลื่อนไหวเทา้ไมใ่หม้เีสยีง

ดงั 

 

 

 

 

 

ดว้ยความเรว็ ลงสู่พืน้จะออกแรงส่งดว้ยโคน

น้ิวเทา้อย่างรวดเรว็  
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ท่าท่ีใช้การฝึกSplit jumps, Run-Through Hurdle 

วตัถปุระสงค ์

- เพื่อพฒันากลา้มเน้ือ Quadricep, Hamstring, Gluteus, Gastrocnemius  

- เสรมิสรา้งความเขม้แขง็ของกลา้มเน้ือทีท่ําหน้าทีใ่นการงอสะโพกมาทางดา้นหน้าเพิม่

ความถีใ่นการกา้วเทา้ 

อปุกรณ์ 

 - ใชเ้ครือ่งกดีขวาง จาํนวน 12 อนั ความสงูของเครือ่งกดีขวาง 1ฟุต เครือ่งกดีขวางแต่ละ

ตวัตัง้ห่าง  2-3 ฟุต 

วิธีการปฏิบติั 

 

 

ยนืยอ่ตวัเทา้ซา้ยอยูด่า้นหน้าเขา่ทาํมมุ 90 องศา

ขาขวาเหยยีดไปดา้นหลงั กระโดดขึน้ใหส้งูทีสุ่ด

ดว้ยขาทัง้ 2 ขา้ง 

 

 

ขณะลงสู่พืน้ใหส้ลบัขาขวามาอยู ่ดา้นหน้าเขา่ทาํ

มมุ 90 องศา 
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ขาซา้ยเหยยีดไปดา้นหลงัใชเ้วลาสมัผสัพืน้ น้อย

ทีสุ่ด ทาํสลบัขา้งกนัเช่นเดมิต่อไปเรือ่ยๆ อยา่ง

ต่อเน่ืองแลว้ 

 

 

วิง่ขา้มรัว้ โดยเทา้แต่ละขา้งจะวางสลบักนัไป

จนถงึรัว้สุดทา้ย 
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ท่าท่ีใช้ในการฝึก Lateral cone hops , Z-Pattern Run 

วตัถปุระสงค ์

 - เพื่อพฒันากลา้มเน้ือQuadriceps, Iliopsoas, Hamstring, Gluteus, Gastrocnemius 

,Tibialis Anterior 

- เพื่อพฒันาการเคลื่อนไหวจากจดุหน่ึงอกีจดุหน่ึงและความสามารถในการวิง่กลบัตวั 

อปุกรณ์ 

 -กรวยพลาสตกิ 6 อนั สงู 1 ฟุต  

 -กรวยพลาสตกิ 4 อนั วางตามตําแหน่งทัง้หมด 4 จดุ ตามทีก่ําหนด 

วิธีการปฏิบติั 

 

 

ยนืแยกเทา้ห่างประมาณช่วงไหล ่

 

 

กระโดดขา้มกรวยไปทางดา้นขา้งของลาํตวัและ

ลงสู่พืน้ดว้ยเทา้คู่ กระโดดไปทางดา้นซา้ยมอื 

โดยรกัษาระยะห่างระหว่างเทา้ประมาณช่วงไหล่ 

ใชแ้รงเหวีย่งของแขนทัง้ 2 ขา้งช่วยในการ

กระโดด ในขณะทีล่งสู่พืน้ใชเ้วลาสมัผสัพืน้ให้

น้อยทีส่ดุ จนสิน้สุด 
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เริม่จากจดุA กรวยอนัที1่ วิง่ไปจดุ B ยงักรวยอนั

ที ่2 

 

 

แลว้วิง่เปลีย่นทศิทางไปจดุ C กรวยอนัที ่3 แลว้

วิง่เปลีย่นทศิทางไปจดุ D กรวยอนัที ่4 เป็นจดุ

สุดทา้ย 
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ท่าท่ีใช้การฝึก Lateral Jumps Over Barrier, Figure Eight 

วตัถปุระสงค ์

 - เพื่อพฒันากลา้มเน้ือQuadriceps, Iliopsoas , Hamstring,Gastrocnemius, Tibialis 

Anterior 

- เพื่อพฒันาการเปลีย่นทศิทางการและปฏกิริยิาตอบสนอง 

อปุกรณ์ 

 -กรวยพลาสตกิ 1 อนั สงู 1 ฟุต 

 - วางกรวย 2 กรวย แยกออกจากกนั โดยมรีะยะห่างระหว่างกนัประมาณ 10 หลา 

วิธีการปฏิบติั 

 

 

ยนืแยกเทา้ห่างประมาณช่วงไหล ่

 

 

กระโดดขา้มกรวยไปทางดา้นขา้งของลาํตวั 
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ลงสู่พืน้ดว้ยเทา้คู่ กระโดดสลบักนัไปมาซา้ยและ

ขวา โดยรกัษาระยะห่างระหว่างเทา้ประมาณ

ช่วงไหล่ ใชแ้รงเหวีย่งของแขนทัง้ 2 ขา้ง ช่วยใน

การกระโดด ในขณะทีล่งสู่พืน้ใชเ้วลาสมัผสัพืน้

ใหน้้อยทีสุ่ดและทําต่อไปเรือ่ยๆ จนครบจาํนวน

ครัง้ และต่อดว้ย 

 

 

วิง่ไปมาระหว่างกรวย2กรวยใหม้ทีศิทางวิง่เป็น

เลข 8 ในระยะห่างกนั 10หลา 
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ท่าท่ีใช้ในการฝึก Double leg zigzag hop, Hop-Scotch 

วตัถปุระสงค ์

 - เพื่อพฒันากลา้มเน้ือ Quadriceps, Iliopsoas , Hamstring, Gluteus, Gastrocnemius, 

,Tibialis Anterior 

- เพิม่ความแขง็แรงยดืหยุน่แบบซบัซอ้นของขอ้เทา้ 

อปุกรณ์ 

 -เครือ่งกดีขวาง ความสงูของเครือ่งกดีขวางประมาณ 1ฟุต เครือ่งกดีขวางแต่ละตวัตัง้ห่าง

ประมาณ  2-3 ฟุต 6อนั  

 -บนัไดลงิยาวประมาณ 10  หลา 

วิธีการปฏิบติั  

 

 

ยนืแยกเทา้ห่างประมาณช่วงไหล่ ปลายเทา้ทัง้ 2 

ขา้งชีไ้ปขา้งหน้าเหวีย่งแขนไปดา้นหลงั พรอ้ม

กบัยอ่ตวัลง 

 

 

กระโดดขา้มเครือ่งสิง่กดีขวาง ไปทางดา้นขา้ง 
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ลงสู่พืน้ดว้ยเทา้คู่ กระโดดสลบักนัไปมาซา้ยและ

ขวา โดยรกัษาระยะห่างระหว่างเทา้ประมาณ

ช่วงไหล่ ใชแ้รงเหวีย่งของแขนทัง้ 2 ขา้ง ช่วยใน

การกระโดด ในขณะทีล่งสู่พืน้ใชเ้วลาสมัผสัพืน้

ใหน้้อยทีสุ่ดและทําต่อไปเรือ่ยๆ จนครบจาํนวน

ครัง้ และต่อดว้ย 

 

 

เริม่ดว้ยการยนื 2 เทา้อยูใ่นสีเ่หลีย่มช่องแรก 

 

 

แลว้กระโดดโดยทีใ่หเ้ทา้ทัง้สองขา้งอยูน่อก 

กรอบสีเ่หลีย่ม 
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และกระโดไปช่องถดัไปโดยใหเ้ทา้ทัง้สองอยูใ่น

ช่องสีเ่หลีย่มและทําซํ้าในขัน้ตอนเดมิต่อไป 
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ท่าท่ีใช้ในการฝึก Lateral Skaters ,Bunny jumps 

วตัถปุระสงค ์

 - เพื่อพฒันากลา้มเน้ือQuadriceps, Iliopsoas ,Hamstring, Gluteus ,Gastrocnemius, 

Adductor Longus,  Adductor Magnus 

 - เพิม่ความแขง็แรงยดืหยุ่นแบบซบัซอ้นของขอ้เทา้ 

อปุกรณ์ 

 -บนัไดลงิยาวประมาณ 10  หลา 

วิธีการปฏิบติั 

 

 

เริม่ดว้ยการยนืเทา้ชดิกนักา้วขาใดขาหน่ึงอออก

ไปดา้นขา้ง ทนัท ี

 

 

ขาขา้งทีก่้าวออกไปแตะพืน้ใหถ้บีตวัไปขา้งหน่ึง

ทนัทีแ่ลว้ต่อดว้ย 
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เริม่ดว้ยการยนื 2 เทา้อยูใ่นสีเ่หลีย่มช่องแรก 

 

และกระโดไปช่องถดัไปโดยใหเ้ทา้ทัง้สองอยูใ่น

ช่องสีเ่หลีย่มและทําซํ้าในขัน้ตอนเดมิต่อไป 
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ภาคผนวก ฉ 

ขัน้ตอนการทดสอบและ การฝึก 
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การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ของ อิลลินอยส ์(Illinois Agility Test) 

 

 

การทดสอบว่ิง 50 เมตร (50-Meters Sprint) 
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โปรแกรมการฝึก 
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128 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ช 

หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจยั 
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หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจยั 

(Informed Consent Form) 

วนัที ่……………….….………… 

 

 ขา้พเจา้……………………………..….อาย…ุ…….…ปี อยู่บา้นเลขที…่……….ถนน………...................

หมู่ที…่……….แขวง/ตําบล……………....เขต/อาํเภอ…..…………………................

จงัหวดั…………....................................โทรศพัท.์........................... 

ขอทาํหนังสือน้ีให้ไวต่้อหวัหน้าโครงการวิจยัเพื่อเป็นหลกัฐานแสดงว่า 

ขอ้ 1 . ขา้พเจา้ ไดร้บัทราบโครงการวจิยัของ นาย  เมธาสทิธิ ์  ถาไชยลา    หวัหน้าโครงการวจิยั 

เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ควบคู่การฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอ ความเรว็ และความ 

คล่องแคล่วว่องไวของนกักฬีาฟุตบอล 

ขอ้ 2.ขา้พเจา้ ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ี ดว้ยความสมคัรใจ โดยมไิดม้กีารบงัคบัขูเ่ขญ็ หลอกลวง 

 แต่ประการใด และจะใหค้วามร่วมมอืในการวจิยัทุกประการ 

ขอ้ 3. ขา้พเจา้ ไดร้บัการอธบิายจากผูว้จิยัเกีย่วกบัวตัถุประสงคข์องการวจิยั วธิกีารวจิยั ประสทิธภิาพ 

 ความปลอดภยั อาการหรอือนัตรายทีอ่าจเกดิขึน้ รวมทัง้แนวทางป้องกนัและแกไ้ข หากเกดิอนัตราย  

 ค่าตอบแทนทีจ่ะไดร้บั ค่าใชจ้่ายทีข่า้พเจา้จะตอ้งรบัผดิชอบจ่ายเอง โดยไดอ่้านขอ้ความทีม่รีายละเอยีด

อยู่ในเอกสารชี้แจงผู้เขา้ร่วมโครงการวจิยัโดยตลอด อกีทัง้ยงัได้รบัคําอธบิายและตอบขอ้สงสยัจาก

หวัหน้าโครงการวจิยัเป็นทีเ่รยีบรอ้ยแลว้ และตกลงรบัผดิชอบตามคาํรบัรองในขอ้ 5 ทุกประการ  

ขอ้ 4.ขา้พเจา้ ไดร้บัการรบัรองจากผูว้จิยัวา่จะเกบ็ขอ้มลูสว่นตวัของขา้พเจา้เป็นความลบั จะเปิดเผยเฉพาะ     

ผลสรุปการวจิยัเท่านัน้ 

ขอ้ 5.ขา้พเจา้ ไดร้บัทราบจากผูว้จิยัแลว้ว่า หากมอีนัตรายใด ๆ อนัเกิดขึน้จากการวิจยัดงักล่าวขา้พเจา้จะ 

ไดร้บัการรกัษาพยาบาลจากคณะผูว้จิยั โดยไม่คดิค่าใชจ้่ายและจะไดร้บัค่าชดเชยรายไดท้ีส่ญูเสยีไปใน 

ระหว่างการ รกัษาพยาบาลดงักล่าว ตลอดจนมสีทิธิไ์ดร้บัค่าทดแทนความพกิารทีอ่าจเกดิขึน้จากการวจิยั 

ตามสมควร 

ขอ้ 6.ขา้พเจา้ ไดร้บัทราบแลว้ว่าขา้พเจา้มสีทิธิจ์ะบอกเลกิการร่วมโครงการวจิยัน้ี และการบอกเลกิการร่วม 

โครงการวจิยัจะไม่มผีลกระทบต่อการดแูลรกัษาโรคทีข่า้พเจา้จะพงึไดร้บัต่อไป 

ขอ้ 7.หากขา้พเจา้มขีอ้ขอ้งใจเกีย่วกบัขัน้ตอนของการวจิยั หรอืหากเกดิผลขา้งเคยีงทีไ่ม่พงึประสงคจ์ากการ 

วจิยั สามารถตดิต่อกบั นาย  เมธาสทิธิ ์  ถาไชยลา    โทรศพัท ์ 089-1579970    

ขอ้ 8. หากขา้พเจา้ ไดร้บัการปฏบิตัไิม่ตรงตามทีร่ะบุไวใ้นเอกสารชีแ้จงผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั ขา้พเจา้จะสามารถ 

ตดิต่อกบัประธานคณะกรรมการจรยิธรรมสาํหรบัการพจิารณาโครงการวจิยัทีท่าํในมนุษยห์รอืผูแ้ทน  

ไดท้ีส่ถาบนัยุทธศาสตรท์างปัญญาและวจิยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  โทรศพัท ์02-649-5000  

 ต่อ 11015-11018 
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 ขา้พเจา้ไดอ่้านและเขา้ใจขอ้ความตามหนงัสอืน้ีโดยตลอดแลว้ เหน็ว่าถูกตอ้งตามเจตนาของ

ขา้พเจา้ จงึไดล้งลายมอืชื่อไวเ้ป็นสาํคญัพรอ้มกบัหวัหน้าโครงการวจิยัและต่อหน้าพยาน 

 

 

ลงชื่อ …………………………………...   ลงชื่อ ……………………………………   

(………………………………….....)  (นาย เมธาสทิธิ ์  ถาไชยลา) 

      ผูย้นิยอม / ผูแ้ทนโดยชอบธรรม       ผูใ้หข้อ้มลูและขอความยนิยอม/หวัหน้าโครงการวจิยั 

 

 

 

ลงชื่อ ……………………………………พยาน  ลงชื่อ …………………………………พยาน 

(…………………………………… )      (…………………………………… ) 

 

 

 

ในกรณีทีผู่เ้ขา้ร่วมการวจิยั อ่านหนงัสอืไม่ออก ผูท้ีอ่่านขอ้ความทัง้หมดแทนผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัคอื............. 

........................................................................................................................................................  

 

จงึไดล้งลายมอืชื่อไวเ้ป็นพยาน     

 

ลงชื่อ …………………………………พยาน 

 (…………………………………….) 

 

หมายเหต ุ  

 

 1.  ในกรณีผูใ้หค้วามยนิยอมมอีายุไม่ครบ 18  ปีบรบิรูณ์ จะตอ้งมผีูป้กครองตามกฎหมายเป็นผูใ้หค้วาม

ยนิยอมดว้ยหรอื ผูป่้วยทีไ่ม่สามารถแสดงความยนิยอมไดด้ว้ยตนเอง จะตอ้งมผีูม้อีาํนาจทาํการแทน เป็นผูใ้ห้

ความยนิยอม 

 2.  กรณีผูย้นิยอมตนใหท้าํวจิยั ไม่สามารถอ่านหนงัสอืได ้ใหผู้ว้จิยัอ่านขอ้ความในหนงัสอืใหค้วาม

ยนิยอมน้ีใหแ้ก่ผูย้นิยอมตนใหท้าํวจิยัฟังจนเขา้ใจแลว้ และใหผู้ย้นิยอมตนใหท้าํวจิยัลงนาม หรอืพมิพล์าย

น้ิวหวัแมม่อืรบัทราบ ในการใหค้วามยนิยอมดงักล่าวดว้ย 
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ภาคผนวก ซ 

หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจยั 
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจพิจารณา  โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก ควบคู่

การฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อ ความเรว็ และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา

ฟตุบอล 

 

1. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สนธยา สลีะมาด  ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

 สถานทีท่ํางาน     ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

       มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 

2. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ไวพจน์ จนัทรเ์สม  ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

 สถานทีท่ํางาน     ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

       สถาบนัการพลศกึษา  

       วทิยาเขตสมุทรสาคร 

 

3. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ชนินทรช์ยั อนิทริาพร  ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

 สถานทีท่ํางาน     ภาควชิาสาํนกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

       จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

 

4. อาจารย ์ดร.ประสทิธิ ์ปีปทมุ    ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นการฝึกกฬีา 

 สถานทีท่ํางาน     ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

       มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 

 

5. อาจารย ์เทเวศร ์จนัทน์หอม    ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นการฝึกกฬีา 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 

 
 ชื่อ ชื่อสกุล นายเมธาสทิธิถ์าไชยลา 

 วนั เดอืน ปีเกดิ 23 มกราคม 2529 

 สถานทีเ่กดิ อําเภอเมอืง จงัหวดัขอนก่น 

 สถานทีอ่ยู่ปัจจบุนั 116 หมู ่6 ซอยศรจีนัทร ์41 ตําบลในเมอืง  

อําเภอในเมอืง จงัหวดัขอนแก่น 

 ประวตักิารศกึษา 

  พ.ศ.2541 สาํเรจ็การศกึษาระดบัประถมศกึษา 

   จาก โรงเรยีนเทศบาลบา้นหนองใหญ่ จงัหวดัขอนแก่น 

  พ.ศ.2547 สาํเรจ็การศกึษาระดบัมธัยมศกึษา 

   จาก โรงเรยีนขอนแก่นวทิยายน จงัหวดัขอนแก่น 

  พ.ศ.2552 สาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตร ี 

                                                     วทิยาศาสตรบ์ณัฑติ (วท.บ) พลศกึษา  

                                                     จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

  พ.ศ.2561 สาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาศกึษามหาบณัฑติ  

                                                     (กศ.ม) พลศกึษา  

                                                     จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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