
ผลของการฝึกเสรมิความเรว็อดทนทีม่ต่ีอสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปรญิญานิพนธ ์
ของ 

ญาดา ธารางกูร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอต่อบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพื่อเป็นส่วนหนึ่งของการศกึษา 
ตามหลกัสตูรวทิยาศาสตรมหาบณัฑติ สาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

พฤษภาคม 2557 



ผลของการฝึกเสรมิความเรว็อดทนทีม่ต่ีอสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปรญิญานิพนธ ์
ของ 

ญาดา ธารางกูร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอต่อบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพื่อเป็นส่วนหนึ่งของการศกึษา 
ตามหลกัสตูรปรญิญาวทิยาศาสตรมหาบณัฑติ สาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

พฤษภาคม 2557 
ลขิสทิธิเ์ป็นของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 



ผลของการฝึกเสรมิความเรว็อดทนที�มต่ีอสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทคดัยอ่ 
ของ 

ญาดา ธารางกูร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอต่อบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพื�อเป็นส่วนหนึ�งของการศกึษา 
ตามหลกัสตูรปรญิญาวทิยาศาสตรมหาบณัฑติ สาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

พฤษภาคม 2557 



ญาดา ธารางกูร.  (2557).  ผลของการฝึกเสรมิความเรว็อดทนที �มต่ีอสมรรถภาพของนกักฬีา 

 เนตบอล.  ปรญิญานิพนธ ์วท.ม. (วทิยาศาสตรก์ารกฬีา).  กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั  
 มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ.  อาจารยท์ี�ปรกึษาปรญิญานิพนธ:์ 
 รองศาสตราจารย ์ดร.สุปราณวีิ : ขวญับุญจนัทร ์
 
 การวจิยัครั ;งนี;มวีตัถุประสงคเ์พื�อพฒันาโปรแกรมการฝึกเสรมิความเรว็อดทนที�มต่ีอ
สมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการวจิยั คอืนกักฬีาเนตบอลหญงิ จาํนวน  
30 คน ที�เขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิครั ;งที� 42 สุพรรณบุรเีกมส ์ซึ�งไดม้าจากการเลอืกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) กลุ่มทดลอง ทมีจงัหวดักรงุเทพมหานคร จาํนวน 15 คน ทาํการฝึก
โปรแกรมเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) กลุ่มควบคุม ทมีจงัหวดั
ปทุมธานี จาํนวน 15 คน ทาํการฝึกโปรแกรมผูฝึ้กสอนปกต ิใชร้ะยะเวลาในการฝึก 6 สปัดาห ์
สปัดาหล์ะ 3 วนั ทาํการทดสอบสมรรถภาพก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี� 6 นําผลมาวเิคราะหท์างสถติดิว้ยการหาค่าเฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน และทาํการ
ทดสอบค่าท ี(t-test Independent) และหาความแปรปรวนแบบวดัซํ;า (One-Way Analysis of 
Variance with Repeated Measure) เมื�อพบความแตกต่าง จงึเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยวธิขีอง 
บอนเฟอโรนี� (Bonferroni)  

 ผลการวจิยัพบว่า  
 1. ผลของการฝึกเสรมิความเรว็อดทนที�มต่ีอสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล จากการ
ทดสอบดา้นความแขง็แรงดว้ยท่านอนดนั (bench press) ท่านั �งดงึนํ;าหนกั (bench pull) ท่าแบก
นํ;าหนกั (squat) การทดสอบดา้นความเรว็ ดว้ยการทดสอบความเรว็ระยะทาง 20 เมตร และ 
การทดสอบดา้นความอดทน ดว้ยการทดสอบความอดทน โยโย ่อนิเตอรม์ติเตนท ์รคีฟัเวอรรี�  
(Yo-Yo Intermittent Recovery) ก่อนการฝึกและหลงัก่อนฝึกแตกต่างกนัอย่างมนียัสําคญัทางสถติ ิ
ที�ระดบั .05  
 2. ผลของการฝึกเสรมิความเรว็อดทนที�มต่ีอสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล จากการ
ทดสอบดา้นความแขง็แรงดว้ยท่านอนดนั (bench press) ท่านั �งดงึนํ;าหนกั (bench pull) ท่าแบก
นํ;าหนกั (squat) การทดสอบดา้นความเรว็ ดว้ยการทดสอบความเรว็ระยะทาง 20 เมตร และการ
ทดสอบดา้นความอดทน ดว้ยการทดสอบความอดทน โยโย ่อนิเตอรม์ติเตนท ์รคีฟัเวอรรี� (Yo-Yo 
Intermittent Recovery) กลุม่ทดลองและควบคุมแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05  
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 The presented article is to investigate the effect of Speed Endurance Training 
Program on physiological performance adaptation. Thirty female netball players from 2 
teams in Top-Level of Thailand Netball ranking who participated the National sport event 
“The 40th Supan Buri Games”. This studied was divided in two (n=15) groups; the additional 
speed endurance training program, and the control group who regularly trained (n=15).  
The training time of both groups were equal which were 6 weeks, and consisted of training 
of 3days per week; Monday, Wednesday, and Friday. After the 3rd weeks and the 6th week 
of intervention, the collected results were statistically investigated to find the means, the 
standard deviation, and t-test Independent. 
 The results indicated as follow:  
 1. The before & after outcome of Speed Endurance Training (SET) on bench 
press, bench pull squat, running speed at 20 meters, and Yo-Yo Intermittent Test Recovery 
between experimental group & control group were found more effective, and improved the 
athletes’ performance at .05 level. 
 2. The outcome of Speed Endurance Training (SET) on bench press, bench pull 
squat, running speed at 20 meters, and Yo-Yo Intermittent Test Recovery of the interval 
trained group were found more effective, and improved the athletes’ performance at .05 
level was dissimilar.  
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ประกาศคณูุปการ 
 

 ปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ีส าเรจ็ไดด้เีนื่องดว้ยความอนุเคราะหอ์ยา่งดียิง่จาก  
รองศาสตราจารย ์ดร. สุปราณวีิ ์ขวญับุญจนัทร ์อาจารยท์ีป่รกึษาปรญิญานิพนธ ์
รองศาสตราจารย ์ดร.สาลี ่สุภาภรณ์ ประธานกรรมการสอบปากเปล่า และรองศาสตราจารย์ 
วฒันา สุทธพินัธุ ์กรรมการผูท้รงคุณวุฒภิายนอกทีไ่ดใ้หค้ าปรกึษาขอ้เสนอแนะตรวจแกไ้ข
ขอ้บกพรอ่งต่างๆ จนท าให้ปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ีมคีวามถูกตอ้งสมบรูณ์และมคีุณค่าทางดา้น
วชิาการ ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสงูไว ้ณ โอกาสน้ี   
 ขอกราบขอบพระคุณผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ถนอมศกัดิ ์เสนาค า อาจารยส์ุนันทา สุพรรณ 
ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.มยรุ ีศุภวบิลูย ์รองศาสตราจารยว์ฒันา สุทธพินัธุ ์อาจารยจ์รีนนัท ์เจรญิ
ชยัภนินัท ์ทีร่บัเป็นผูเ้ชีย่วชาญ อาจารยศ์ริเิชษฐ ์พลูทพิายานนท ์ทีใ่หค้ าแนะน าอย่างละเอยีด 
ในการท าวจิยั 
 ขอกราบขอบพระคุณในความกรณุาและความรว่มมอืเป็นอยา่งด ีจากสมาคมเนตบอล 
ทมีจงัหวดักรงุเทพมหานคร และทมีจงัหวดัปทุมธานี ทีเ่ขา้รว่มการกฬีาแห่งชาต ิสุพรรณบุรเีกมส ์
ครัง้ที ่42 ใหค้วามรว่มมอืในทดสอบสมรรถภาพ เพื่อการวจิยัในครัง้นี้ตลอดจนเพื่อนรว่มรุน่ทุกคนที่
เป็นก าลงัใจและใหค้วามช่วยเหลอืดว้ยดเีสมอมา 
 สุดทา้ยนี้ขอกราบขอบพระคุณบดิามารดาและครอบครวัของผูว้จิยั ทีใ่หก้ารอบรมเลีย้งดู
และใหโ้อกาสทางการศกึษา รวมทัง้เป็นก าลงัใจใหแ้ก่ผูว้จิยัตลอดมาจนปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ีส าเรจ็
ลุล่วงไปไดด้ว้ยด ี
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บทที� 1 
บทนํา 

 
ภมิูหลงั 
 กฬีาเนตบอลเป็นกฬีาสากลอกีชนิดหนึ�งเป็นที�นิยมเล่นสําหรบัเพศหญงินบัว่าเป็นกฬีา 
ที�สนุกสนาน มบีทบาทหน้าที�ความรบัผดิชอบแต่ละตําแหน่งการเล่นที�ชดัเจน เนตบอลเป็นกฬีา 
ที�ไมป่ะทะ และไมอ่นุญาตผูเ้ล่นใหเ้ขา้ปะทะหรอืรบกวน ในขณะที�ผูเ้ล่นทมีตรงขา้มกําลงัเล่นบอลอยู ่
ไมว่่าจะตั .งใจหรอืไมต่ั .งใจกต็าม การเล่นส่วนใหญ่ตอ้งใชค้วามแขง็แรงของกลา้มเนื.อขาและแขน 
ในการกระโดดจบับอลหรอืกระโดดตดับอล และการยงิประตู ในขณะเดยีวกนัตอ้งใชค้วามคล่องตวั
ในการเคลื�อนที�หลบหลกีไปรบับอล และการป้องกนัอยู่ตลอดเวลาซึ�งตอ้งใชค้วามอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหติและการทํางานของรา่งกายในการแขง่ขนัตลอดสบิหา้นาทขีองการแขง่ขนัในช่วงเวลา
หนึ�งและหกสบินาทขีองการแขง่ขนั สุปราณ ีขวญับุญจนัทร ์(2547) กล่าวไวว้่า กฬีาเนตบอล 
เป็นกฬีาที�มกีารแข่งขนัระดบันานาชาต ิโดยมกีารเล่นเป็น 2 ทมี มผีูเ้ล่นทมีละ 7 คน การเล่นโดย
ส่วนใหญ่จะใชล้กัษณะการส่ง การขวา้ง การรบับอล และการลงสู่พื.นของเทา้ทั .งสองขา้ง ในสมยัก่อน
จะมกีารแขง่ขนัเฉพาะประเภทหญงิ และในปจัจบุนัเริ�มมกีารแขง่ขนัในประเภทชาย รปูแบบการ
แขง่ขนัจะมลีกัษณะคลา้ยกบักฬีาบาสเกตบอล และแฮนดบ์อล ซึ�งผูเ้ล่นในแต่ละฝา่ยจะตอ้งทํา
คะแนนใหไ้ดม้ากที�สุดในขณะเดยีวกนัตอ้งพยายามป้องกนัไมใ่หท้มีตรงกนัขา้มไดค้ะแนน ตําแหน่ง
ของผูเ้ล่นจะตอ้งเล่นในพื.นที�ที�ระบุไวใ้นแต่ละตําแหน่ง ผูเ้ล่นสามารถรบับอลไดท้ั .งสองมอืและ 
มอืเดยีวและตอ้งส่งบอลหรอืยงิประตู ภายใน 3 วนิาทฉีะนั .นนกักฬีาเนตบอลตอ้งมสีมรรถภาพ
รา่งกายอยูใ่นระดบัที�ด ีจงึจะมปีระสทิธภิาพการเล่นในการแขง่ขนัอยูใ่นระดบัสงูดว้ยเช่นกนั การเล่น
เนตบอลตอ้งอาศยัสมรรถภาพทางกายสูง โดยเฉพาะเมื�อนําไปใชใ้นการแขง่ขนั ตอ้งมกีารเตรยีม
นกักฬีาไวอ้ยา่งดทีั .งร่างกายละจติใจ ในการเล่นเนตบอลผูเ้ล่นจาํเป็นตอ้งมสีมรรถภาพทางกายที�ด ี
ตลอดจนทกัษะเบื.องตน้ในการเล่นเป็นสิ�งสําคญั นบัตั .งแต่ท่าทาง การยนื การทรงตวั การ
ครอบครองบอล การรบั และการส่งบอล จนกระทั �งการยงิประตู เนตบอลเป็นเกมกฬีาที�ตอ้งใช้
ความเรว็และใชร้ะยะเวลาในการแขง่ขนันาน มผีลต่อความเรว็ ความแขง็แรง ความคล่องตวั  
ความอดทน และพลงั 
 จากการศกึษาของ ปรยีาภรณ์ กุลศริริตัน์ (2551: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาเกี�ยวกบั
ระบบพลงังานที�ใชใ้นการแข่งขนักฬีาเนตบอลพบว่า ระบบพลงังานที�ใชใ้นการแขง่ขนักฬีาเนตบอล
คอื ระบบพลงังานแอโรบกิ รอ้ยละ 18 ระบบพลงังานแอโรบกิ-แอนแอโรบกิ รอ้ยละ 60 และ แอโรบกิ  
รอ้ยละ 22 ดงันั .น กฬีาเนตบอลจงึมรีปูแบบที�เป็นกฬีาประเภทหนกัสลบัช่วงพกั หรอื อนิเตอร ์
มติเตน็ทส์ปอรต์ (Intermittent Sport) อนิเตอรม์ติเตนทส์ปอรต์ (Intermittent Sport) กล่าวคอื  
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มกีารเคลื�อนที�สลบักบัมช่ีวงพกั ดงันั .นผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจเกี�ยวกบัการฝึกแบบหนักสลบัช่วงพกั
เพื�อพฒันาความเรว็อดทน ที�มต่ีอการเปลี�ยนแปลงของสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล 
 ดงันั .นผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจที�จะศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกเสรมิความเรว็อดทน 
(Speed Endurance Training: SET) ที�มต่ีอสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล จากการศกึษา 
ของ ครสิเตนเซ่น (Christensen; et al. 2011) ไดพ้บว่าการฝึกเสรมิเพื�อพฒันาความเรว็อดทน  
ในนกักฬีาฟุตบอลนั .น จะสามารถเพิ�มความสามารถในนักกฬีาฟุตบอลไดภ้ายในระยะเวลา  
2 สปัดาหภ์ายหลงัจากไดร้บัโปรแกรมการฝึกซอ้ม และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ เเจนสเ์ซ่น  
(Janssen.  2009) ที�กล่าวว่าการฝึกแบบเดยีวกนันี.ยงัสามารถเพิ�มปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสุด 
(VO2max) รอ้ยละ 5 ภายหลงัจากการฝึก 12 สปัดาห ์จะเหน็ไดว้่าการฝึกเสรมิเพื�อพฒันาความเรว็
อดทนนั .นจะใชร้ะยะเวลาที�ส ั .นกว่า แต่ไดผ้ลที�ดกีว่า ในการนี. ผูว้จิยัจงึพฒันาเครื�องมอืในการฝึกซอ้ม
เพื�อพฒันาความเรว็อดทนที�มปีระสทิธภิาพของนกักฬีาเนตบอล เพื�อที�จะสามารถไปประยกุตใ์ชก้บั
การฝึกซอ้มของผูฝึ้กสอนไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพต่อไป 
 
จดุมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพื�อศกึษาผลของการฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET)  
ที�มต่ีอการเปลี�ยนแปลงต่อสมรรถภาพนกักฬีาเนตบอล ในระยะเวลา 6 สปัดาห ์
 2. เพื�อเปรยีบเทยีบผลการฝึกสมรรถภาพที�มต่ีอสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล 
ก่อนการฝึก และภายหลงัการฝึก 
 
ความสาํคญัของการวิจยั 
 ผลที�ไดจ้ากการวจิยัจะนําไปพฒันารปูแบบการฝึกเสรมิจากโปรแกรมการฝึกซอ้มปกต ิ 
เพื�อพฒันาความเรว็อดทนของนกักฬีาเนตบอล ซึ�งจะใชเ้วลาในการฝึกซอ้มที�ส ั .นกว่าการฝึกซอ้มปกต ิ
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 ประชากรที�ใช้ในการวิจยั 
 ประชากรที�ใชใ้นการวจิยั คอื นกักฬีาเนตบอลหญงิ ที�เขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิ
ครั .งที� 42 สุพรรณบุรเีกมส ์จาํนวน 10 ทมี รวม 120 คน  
  
 กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยั 
 กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการวจิยั คอื นกักฬีาเนตบอลหญงิจาํนวน 30 คน ซึ�งไดม้าจากการ 
เลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เป็นทมีจงัหวดักรงุเทพมหานคร จาํนวน 15 คน และ  
ทมีจงัหวดัปทุมธานี จาํนวน 15 คน โดยทําการแบ่งกลุ่มตวัอยา่งดงันี. 
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 1. กลุ่มทดลอง ทมีจงัหวดักรงุเทพมหานคร จาํนวน 15 คน ทาํการฝึกโปรแกรมเสรมิ
ความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) และฝึกโปรแกรมผูฝึ้กสอนปกต ิใชเ้วลาในการ
ฝึก 6 สปัดาห ์โดยฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์
 2. กลุ่มควบคุม ทมีจงัหวดัปทุมธานี จาํนวน 15 คน ทาํการฝึกโปรแกรมผูฝึ้กสอนปกต ิ
 
 ตวัแปรที�ศึกษา 
 ตวัแปรตน้ คอื โปรแกรมฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) 
 ตวัแปรตาม คอื สมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล 
 
 ข้อตกลงเบื+องต้น 
 1. การศกึษาครั .งนี.ผูว้จิยัไม่สามารถควบคุมกลุ่มตวัอยา่งในเรื�องรบัประทานอาหาร  
การพกัผ่อน และโปรแกรมการฝึกทกัษะ 
 2. โปรแกรมฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) โดยผูว้จิยั 
เป็นผูนํ้าการฝึก โดยจะทําการฝึกในวนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์ใชร้ะยะเวลาในการฝึกประมาณ 20 นาท ี 
ต่อชุดการฝึกในแต่ละวนั ภายหลงัจากการฝึกซอ้มปกต ิ
 3. กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการวจิยัครั .งนี.เป็นนกักฬีาเนตบอลหญงิ ที�เขา้รว่มการแขง่ขนักฬีา
แห่งชาต ิครั .งที� 42 สุพรรณบุรเีกมส ์ 
 
 นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
  1. กีฬาเนตบอล หมายถงึ กฬีาที�มผีูเ้ล่นขา้งละ 7 คน การเล่นโดยส่วนใหญ่จะใช้
ลกัษณะการส่ง การขวา้ง การรบับอล การลงสู่พื.นของเทา้ทั .ง 2 ขา้ง และมกีารทาํคะแนนโดยการยงิ
ประตู โดย 7 คน จะมตีําแหน่งการเล่นที�แตกต่างกนั สุปราณ ีขวญับุญจนัทร ์(2547) 
  2. โปรแกรมฝึกเสริมความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET)  
หมายถงึ โปรแกรมที�ผูว้จิยัพฒันาขึ.นโดยจะทําการฝึกภายหลงัจากโปรแกรมการฝึกซอ้มปกตขิอง 
ผูฝึ้กสอน เป็นระยะเวลา 20 นาทต่ีอการฝึก 1 ครั .ง (ภาคผนวก ข) ทาํการฝึกในวนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์
เป็นรปูแบบการฝึกเพื�อการพฒันาในดา้นความเรว็และความอดทนของนกักฬีาเนตบอล 
   2.1 ความเรว็ (Speed)  เป็นสมรรถภาพทางกลไกอยา่งหนึ�ง เป็นความสามารถ
ของกลา้มเนื.อในการที�จะหดตวัซํ.าๆ ตดิต่อกนัไดอ้ยา่งรวดเรว็เพื�อก่อใหเ้กดิแรงขบัเคลื�อนรา่งกายไป
ยงัตําแหน่งที�ตอ้งการภายในระยะเวลาที�ส ั .นที�สุด 
   2.2 ความอดทน (Endurance) เป็นความสามารถของรา่งกายในการที�จะ
ปฏบิตักิารเคลื�อนไหวใหไ้ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพตลอดช่วงเวลาที�ยาวนาน 
  3. สมรรถภาพของนักกีฬาเนตบอล หมายถงึ องคป์ระกอบทางดา้นร่างกายของ
นกักฬีาเนตบอล ไดแ้ก่ ความแขง็แรง ความคล่องตวั ความเรว็ ความอดทน และพลงั 
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กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

สมรรถภาพ 

ของนกักฬีาเนตบอล 

ทดสอบสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล ในสปัดาหท์ี� 0 

นกักฬีาเนตบอลหญงิจาํนวน 30 คน (N=30) 

เลอืกแบบเฉพาะเจาะจง 

กลุ่มควบคุม 

ทมี B 

จาํนวน 15 คน 

 

กลุ่มทดลอง 

ทมี A 

จาํนวน 15 คน 

 

โปรแกรมการฝึกซอ้มของผูฝึ้กสอนปกต ิ

และ 

โปรแกรมฝึกเสริมความเรว็อดทน 
(Speed Endurance Training: SET) 

 

 

โปรแกรมการฝึกซอ้ม

ของผูฝึ้กสอนปกต ิ

 

 

ทดสอบสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล ในสปัดาหท์ี� 3 

ทดสอบสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล ในสปัดาหท์ี� 6 
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สมมติฐานของการวิจยั 
 1. สมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล ก่อนการฝึก และ หลงัการฝึกโปรแกรมฝึกเสรมิ
ความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) มคีวามแตกต่างกนั 
 2. สมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 ของกลุ่มที�ไดร้บัการฝึก
โปรแกรมฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) มคีวามแตกต่างกบักลุ่มที�
ไมไ่ดร้บัการฝึก 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที� 2 
เอกสารและงานวิจยัที�เกี�ยวข้อง 

 
 ในการวจิยัครั 
งนี
 ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัที�เกี�ยวขอ้ง และไดนํ้าเสนอตามหวัขอ้

ต่อไปนี
 
 1. กฬีาเนตบอล 
  1.1 ประวตักิฬีาเนตบอล 
  1.2 หลกัการและวธิกีารฝึกทกัษะพื
นฐานกฬีาเนตบอล 
 2. สมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล 
  2.1 ความแขง็แรง 
  2.2 ความเรว็ 
  2.3 ความอดทน 
  2.4 พลงั 
  2.5 ความคล่องตวั 
 3. หลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึก 

 4. งานวจิยัที�เกี�ยวขอ้ง 
  4.1 งานวจิยัต่างประเทศ 
  4.2 งานวจิยัในประเทศ 
 
ประวติักีฬาเนตบอล 
 กฬีาเนตบอลพฒันามาจากกฬีาบาสเกตบอล โดยเริ�มตน้ในปี ค.ศ. 1891 ณ เมอืง
สปรงิฟิลด ์(Springfield) มลรฐัแมสซาชูเซทส ์(Massachusetts) ประเทศสหรฐัอเมรกิา  
โดยชาวแคนาเดยีน ชื�อ James Naismith ซึ�งสรา้งเกมนี
เพื�อใหเ้ล่นในร่ม แต่เกมกฬีาดงักล่าว 
ไมป่ระสบความสาํเรจ็ในปี ค.ศ. 1895 กีฬาเนตบอลเริ�มเล่นในประเทศองักฤษ ณ มาดาม 
ออสเทนบวิรี�วทิยาลยั(Madame Ostenbury’s College) และมีจาํนวนผู้เล่นกีฬาเนตบอล 
มากขึ
นตามลําดบั ประมาณครึ�งศตวรรษที� 20 กฬีาเนตบอลไดม้กีารเริ�มเล่นในประเทศต่าง ๆ  
ที�อยูภ่ายใตเ้ครอืจกัรภพองักฤษ แต่ไมม่มีาตรฐานของกฎ กตกิาการเล่นที�แน่นอน ต่อมาในปี  
ค.ศ. 1957 ระหว่างที�ชาวออสเตรเลยีไดเ้ดนิทางมาท่องเที�ยวที�ประเทศองักฤษ ได้มกีารอภิปราย
ถึงมาตรฐานของกฎ กติกาการเล่น และท้ายที�สุดในปี ค.ศ. 1960 ได้มกีารจดัประชุมขึ
น  
ณ ประเทศศรลีงักา โดยมตีวัแทนจากประเทศองักฤษ ออสเตรเลยีนิวซีแลนด์ แอฟรกิาใต้  
และอินเดยีตะวนัตก ได้ร่วมกันก่อตั 
งเป็น สหพนัธ์บาสเกตบอลและเนตบอลผูห้ญงินานาชาต ิ 
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(The International Federation of Women’s Basketball and netball) กฬีาเนตบอลมกีฎกตกิา
อย่างเป็นทางการตั 
งแต่บดันั 
น และไดม้มีตใิหจ้ดัการแข่งขนัชงิแชมป์โลกทุก ๆ 4 ปี ต่อมาในปี  
ค.ศ. 1970 สมาคมกฬีาเนตบอลประเทศออสเตรเลยีไดม้กีารปรบัปรุงเกมการเล่น และกําหนด 
ชื�อกฬีาชนิดนี
อย่างเป็นทางการว่า “กีฬาเนตบอล” การเล่นมกีารเปลี�ยนแปลงให้ทนัสมยัมากขึ
น 
โดยเน้นที�ความเรว็ และความตื�นเต้นตลอดเกมการแข่งขนัเนตบอลเป็นกฬีานานาชาตชินิดหนึ�ง 
เป็นการเล่นระหว่างทมี 2 ทมี มผีูเ้ล่นทมีละ 7 คน การเล่นใชก้ารส่งและการรบั เพื�อไปยงิประตู 
ในเขตยงิประตูที�กําหนดให ้ใหเ้ขา้ห่วงซึ�งตดิอยูก่บัเสาสูง 3.05 เมตร (10 ฟุต) 

 สนาม (Court) 
 สนามเป็นผวิพื
นแขง็ยาว 30.5 เมตร (100 ฟุต) กวา้ง 15.25 เมตร (50 ฟุต) เสน้ดา้นยาว 
เรยีกว่า เสน้ขา้ง (Side Lines) เสน้ดา้นกวา้ง เรยีกว่า เสน้ประตู (Goal Lines) สนามถูกแบ่งเป็น  
3 ส่วนเท่า ๆ กนั เป็นแดนกลาง (Center Third) 1 ส่วน และแดนประตู (Goal Third) 2 ส่วน โดยมี
เสน้ที�ลากผ่านขวางสนาม 2 เสน้ (Transverse Lines) เป็นเสน้ขนานกบัเสน้ประตูครึ�งวงกลมรศัม ี
4.9 เมตร (16 ฟุต) โดยมจีดุกึ�งกลางอยูท่ี�จดุกึ�งกลางของเสาประตู ครึ�งวงกลมนี
จะอยู่ในแดนประตู 
ทั 
งสองดา้นบรเิวณนี
 เรยีกว่า วงกลมประตู (Goal Circle) วงกลมขนาดเสน้ผ่าศูนยก์ลาง 0.9 เมตร  
(3 ฟุต) สรา้งขึ
น ณ จดุกึ�งกลางสนาม เรยีกว่า วงกลมกลาง (Centre Circle) ขนาดความกวา้งของ
เสน้ทุกเสน้ในสนาม จะตอ้งกวา้งไมเ่กนิ 50 มม. (2 นิ
ว) สาํหรบัการแขง่ขนันานาชาตทุิกรายการ 
ตอ้งจดัในร่ม สนามจะตอ้งเป็นพื
นไมท้ี�มคีวามเดง้ได ้
 เสาประต ู(Goalposts) 
 เสาประตูสงู 3.05 เมตร (10 ฟุต) ตั 
งอยูท่ี�จดุกึ�งกลางของเสน้ประตู ห่วงทาํดว้ยโลหะ
เสน้ผ่าศูนยก์ลางภายใน 380 มม. (15 นิ
ว) ยื�นจากยอดเสาเขา้ไปในสนาม 150 มม. โดยขนานกบั
พื
น ตวัยดึระหว่างเสาและขอบห่วงดา้นใกลเ้สายาว 150 มม. (6 นิ
ว) ห่วงตอ้งเป็นเหลก็มี
เสน้ผ่าศูนยก์ลาง 15 มม. (5/8 นิ
ว) ใส่ตาขา่ยที�เปิดทั 
งดา้นบนและดา้นล่างและมองเหน็ไดง้า่ย  
ทั 
งห่วงและตาข่ายถอืว่าเป็นส่วนหนึ�งของเสาประตู ผา้หุม้ที�เสาประตูต้องหนาไม่เกนิ 50 มม.  
(2 นิ
ว) และถ้ามตี้องหุม้ตั 
งแต่โคนเสาประตู จนถงึสุดความยาวของเสาประตูเสาประตูกลมมี
เสน้ผ่าศูนยก์ลางระหว่าง 65 มม. (2.5 นิ
ว) – 100 มม. (4 นิ
ว) หรอืเสาเหลี�ยมขนาด 65 มม.  
(2.5 นิ
ว) – 100 มม. (4 นิ
ว) เสาสวมอยูใ่นเบา้บนพื
น หรอือาจใชฐ้านเป็นโลหะซึ�งไม่ยื�นเขา้ไปใน
สนาม เสาประตูจะตั 
งอยู่โดยให้ด้านหลงัของเสาประตูอยู่ที�ด้านนอกของเส้นประตู สาํหรบัการ
แขง่ขนันานาชาตเิสาประตูจะฝงัจมอยูบ่นพื
น หรอืถูกสวมอยูใ่ตพ้ื
น 
 ลกูบอล (Ball)  
 ลูกบอลเป็นลูกเนตบอล หรอืลูกฟุตบอลเบอร ์5 วดัเสน้รอบวง ระหว่าง 690-710 มม. 
(27-28 นิ
ว) นํ
าหนกัระหว่าง 400-450 กรมั (14-16 ออนซ)์ ลกูบอลอาจเป็นหนงั ยาง หรอืวสัดุอื�นที�
คลา้ยคลงึ  
 



 

 สนามเนตบอล 
 

 

 
 ตาํแหน่งที�เล่นและลกัษณะแต่ละตาํแหน่ง
  ผูยิ้งประต ู(Goal Shooter
ประตู และพื
นที�เขตแดนประตู บทบาทสําคญั คอื ยงิประตู ตอ้งประสานงานสื�อสารกบั 
GA ป้องกนั 1 ต่อ 1 กบั Goal Keeper: GK 
ยงิประตูและแยง่บอลจากการยงิประตู 
  ผูร้กุประตู (Goal Attack
สนาม (Centre Third) พื
นที�เขตแดนประตู 
สามารถยงิประตูได ้ตอ้งเล่นประสานงานกบั 
Wing Attack: WA เพื�อที�จะรบับอลในพื
นที�แดนกลางสนาม และส่งบอลต่อให ้
GS มหีน้าที�ป้องกนั Goal Defence : GD 
Wing Attack : WA สามารถยงิประตูและแยง่บอลจากการยงิประตูได้
  ผู้รกุทางปีก (Wing Attack
แดนกลางสนามและเขตแดนประตู แต่เขา้ไปในพื
นที�ครึ�งวงกลมยงิประตูไมไ่ด ้เป็นบุคคลสาํคญัที�ส่ง
บอลให ้Goal Shooter: GS และมกัจะเป็นผูส้่งบอลต่อจากพื
นที�แดนกลางสนาม ป้องกนั 
Wing Defence: WD ทกัษะที�ดตี้องเคลื�อนที�เรว็ การส่งบอล การใช้เท้า สายตา และก
ในพื
นที�อยา่งฉลาด 
 
 

ภาพประกอบ 2 สนามเนตบอล 

ตาํแหน่งที�เล่นและลกัษณะแต่ละตาํแหน่ง 
(Goal Shooter: GS) เป็นผูเ้ล่นที�สามารถเคลื�อนที�เขา้ไปในครึ�งวงกลม

ประตู และพื
นที�เขตแดนประตู บทบาทสําคญั คอื ยงิประตู ตอ้งประสานงานสื�อสารกบั 
Goal Keeper: GK ทกัษะ คอื ส่งบอลระยะสั 
น เคลื�อนที�อย่างฉลาด 

ยงิประตูและแยง่บอลจากการยงิประตู  
(Goal Attack: GA) เป็นผูเ้ล่นที�สามารถเคลื�อนที�ไดภ้ายในพื
นที�แดนกลาง

พื
นที�เขตแดนประตู (Goal Third) และพื
นที�ครึ�งวงกลมยงิประตู เป็นผูเ้ล่นที�
สามารถยงิประตูได ้ตอ้งเล่นประสานงานกบั Goal Shooter: GS นอกจากนั 
นตอ้งประสานงานกบั 

เพื�อที�จะรบับอลในพื
นที�แดนกลางสนาม และส่งบอลต่อให ้
Goal Defence : GD ทกัษะที�สาํคญั คอื ตอ้งฉลาดหาพื
นที�ว่างและสื�อสารกบั 
สามารถยงิประตูและแยง่บอลจากการยงิประตูได ้

(Wing Attack: WA) เป็นผู้เล่นที�สามารถเคลื�อนที�เขา้เล่นไดใ้นพื
นที�
แดนกลางสนามและเขตแดนประตู แต่เขา้ไปในพื
นที�ครึ�งวงกลมยงิประตูไมไ่ด ้เป็นบุคคลสาํคญัที�ส่ง

และมกัจะเป็นผูส้่งบอลต่อจากพื
นที�แดนกลางสนาม ป้องกนั 
ทกัษะที�ดตี้องเคลื�อนที�เรว็ การส่งบอล การใช้เท้า สายตา และก
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เป็นผูเ้ล่นที�สามารถเคลื�อนที�เขา้ไปในครึ�งวงกลม
ประตู และพื
นที�เขตแดนประตู บทบาทสําคญั คอื ยงิประตู ตอ้งประสานงานสื�อสารกบั Goal Attack: 

ทกัษะ คอื ส่งบอลระยะสั 
น เคลื�อนที�อย่างฉลาด  

เป็นผูเ้ล่นที�สามารถเคลื�อนที�ไดภ้ายในพื
นที�แดนกลาง
และพื
นที�ครึ�งวงกลมยงิประตู เป็นผูเ้ล่นที�

นอกจากนั 
นตอ้งประสานงานกบั 
เพื�อที�จะรบับอลในพื
นที�แดนกลางสนาม และส่งบอลต่อให ้Goal Shooter: 

คญั คอื ตอ้งฉลาดหาพื
นที�ว่างและสื�อสารกบั 

เป็นผู้เล่นที�สามารถเคลื�อนที�เขา้เล่นไดใ้นพื
นที�
แดนกลางสนามและเขตแดนประตู แต่เขา้ไปในพื
นที�ครึ�งวงกลมยงิประตูไมไ่ด ้เป็นบุคคลสาํคญัที�ส่ง

และมกัจะเป็นผูส้่งบอลต่อจากพื
นที�แดนกลางสนาม ป้องกนั 1 ต่อ 1 กบั 
ทกัษะที�ดตี้องเคลื�อนที�เรว็ การส่งบอล การใช้เท้า สายตา และการเคลื�อนที�
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  ผูเ้ล่นเซนเตอร ์(Center: C) เป็นผูเ้ล่นที�สามารถเคลื�อนที�ไดท้ั 
งสนาม แต่ไมส่ามารถ 
เขา้สู่พื
นที�ครึ�งวงกลมยงิประตูได ้เป็นผูเ้ล่นที�เชื�อมต่อการเล่นระหว่างผูเ้ล่นแดนรบั (Defence Third) 
และผูเ้ล่นแดนรกุ (Attacking Third) ใชล้กัษณะการป้องกนั 1 ต่อ 1 ต่อผูเ้ล่นตําแหน่ง Center: C 
ทมีตรงขา้ม ทกัษะที�สําคญั คอื การส่งบอล การใชเ้ทา้ และสายตาด ี 
  ผู้ป้องกนัทางปีก (Wing Defence: WD) เป็นผูเ้ล่นที�เล่นในแดนกลางสนาม และ
เขตแดนป้องกนั ป้องกนั 1 ต่อ 1 กบั Wing Attack : WA นอกจากนั 
นสามารถเป็นผูเ้ล่นที�จูโ่จมใน
การส่งบอลผ่านแดนกลาง และการส่งบอลที�ผ่านเสน้ขวาง ทกัษะที�สาํคญั คอืการป้องกนั 1 ต่อ 1 
  ผูป้้องกนัประต ู(Goal Defence: GD) เป็นผูเ้ล่นที�ป้องกนั Goal Attack: GA  
แบบ 1 ต่อ 1 สามารถป้องกนัในเขตแดนประตูและในพื
นที�ครึ�งวงกลมยงิประตู ทกัษะที�สาํคญั คอื  
การคาดการณ์ล่วงหน้า การขโมยบอล การกระโดดแยง่บอลหลงัจากการยงิประตู และป้องกนั 1 ต่อ 1  
  ผูร้กัษาประต ู(Goal Keeper: GK) เป็นผูเ้ล่นที�เล่นในพื
นที�เขตแดนประตูและเขา้
พื
นที�ครึ�งวงกลมยงิประตูได ้สามารถจูโ่จมต่อผูเ้ล่นทมีตรงขา้มภายในพื
นที�นั 
นได ้สามารถส่งบอล
เขา้เล่นในสนามที�เสน้ประตูและครึ�งทางของเสน้ขา้งสนามในพื
นที�เขตแดนประตู ทกัษะคอื การ
คาดการณ์ล่วงหน้า การขโมยบอล การกระโดดแย่งบอลหลงัจากการยงิประตู และป้องกนั 1 ต่อ 1  
 ผูต้ดัสิน 

 ผู้ตดัสนิ 2 คน ดูแลรบัผดิชอบด้านขวาของตนเองตลอดการแข่งขนั การวิ�งจะต้องวิ�ง 
อยู่นอกสนาม โดยวิ�งตามเสน้ขา้งและเสน้หลงัประตู จะอนุญาตใหเ้ขา้มาในสนามไดใ้นกรณกีารโยน
บอล (Toss Up) เท่านั 
น 
 
 พืEนที�การเล่น (Playing Areas) 
 

Goal Third 
 
 
                2                        

Centre Third 
 
 
    3                     

Goal Third 
 
 
       4             5 

 
ภาพประกอบ 3 พื
นที�การเล่นกฬีาเนตบอล 

 
  
 
 

1 5 
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 พื
นที�การเล่นของผูเ้ล่นแต่ละคน เรยีงลําดบัดงันี
 
 Goal Shooter - 1, 2 
 Goal Attack - 1, 2, 3 
 Wing Attack -  2, 3 
 Center   -  2, 3, 4 
 Wing Defence -   3, 4 
 Goal Defence -    3, 4, 5 
 Goal Keeper -     4, 5 
 
  เสน้แบ่งบรเิวณของแต่ละบรเิวณ ถอืว่าเป็นส่วนหนึ�งของบรเิวณนั 
น  
(สุปราณ ีขวญับุญจนัทร;์ และมยุร ีศุภวบิลูย.์  2545) 
 
 หลกัการและวิธีการฝึกทกัษะพืEนฐานกีฬาเนตบอล 
 จนัทรเ์พญ็ บวัแกว้ (2546) ไดก้ล่าวไวว้่า เพื�อใหเ้ขา้ใจหลกัการและวธิกีารฝึกทกัษะ
พื
นฐานกฬีาเนตบอล กฬีาเนตบอลเป็นกฬีาชนิดหนึ�งที�นิยมเล่นสาํหรบัผูห้ญงิ มกีารแขง่ขนัใน
ประเทศเครอืจกัรภพขององักฤษ ออสเตรเลยีนิวซแีลนด ์มาเลเซยี สงิคโปร ์เป็นตน้ ทกัษะพื
นฐาน
กฬีาเนตบอลจาํเป็นตอ้งฝึกกลา้มเนื
อขาและเทา้ ใหม้คีวามแขง็แรง ความเรว็ ความคล่องแคล่ว
ว่องไว และความชํานาญหรอืเทคนิคในการเล่น และตอ้งสามารถส่งบอลรบับอลไดท้ั 
งมอืซา้ยและมอื
ขวาใหม้คีวามชํานาญเท่า ๆ กนั เพื�อเป็นการง่าย เรว็ และไดเ้ปรยีบในการเล่น ไดป้ระสานงานกนั
กบัเพื�อนรว่มทมีอย่างต่อเนื�อง กฬีาเนตบอลจะมทีกัษะการเล่นแตกต่างและเหมอืนกบักฬีา
บาสเกตบอล  แต่กฬีาเนตบอลกม็ทีกัษะเฉพาะสําหรบักฬีาเนตบอล จะแตกต่างจากทกัษะกฬีาอื�นๆ 
ออกไป 

- หลกัการฝึกทกัษะการใชเ้ทา้ (Footwork) 
- การก้าวเทา้รบับอลหรอืการลงเทา้สู่พื
น 
- การก้าวเทา้ส่งบอล 
- หลกัการฝึกทกัษะการส่งบอล (Throwing) และการจบับอล หรอืการรบับอล(Catching) 
- การส่งบอลระดบัไหล่ Shoulder Pass 
- การส่งบอลระดบัตํ�ากว่าเอว หรอืมอืล่าง Under arms pass 
-  การส่งบอลโด่ง Lob Pass 
- การส่งบอลสองมอืระดบัอก Chest Pass 
- การส่งบอลเหนือศรีษะ Overhead Pass 
- การส่งบอลกระดอน Bounce Pass 
- การจบับอล Catching 
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- การฝึกทกัษะการยงิประตู (Shooting) 
- การยงิประตู 
- การก้าวเทา้ยงิประตู 
- การรกุ (Attack) 
- การป้องกนั (Defence) ขั 
นพื
นฐานม ี3 แบบ คอื 
- การป้องกนัดา้นหน้า 
- การป้องกนัดา้นขา้ง หรอืตวัท ี(T) 
- การป้องกนัดา้นหลงั 

 
สมรรถภาพของนักกีฬาเนตบอล 
 สมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ�งที�สาํคญัอยา่งยิ�งในการดําเนินชวีติของมนุษยท์ั 
งนี
เพราะ
สมรรถภาพทางกายเป็นพื
นฐานเบื
องตน้ของการออกกําลงักายและเล่นกฬีาการประกอบกจิกรรม
ต่าง ๆ ใหส้าํเรจ็และมปีระสทิธภิาพ 
 แมททวิ (Mathews.  1937) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกายหมายถงึความสามารถของ 
แต่ละบุคคลที�ประกอบกจิกรรมใดกต็ามที�ตอ้งอาศยัการทาํงานของกลา้มเนื
อ 
 โฮเจอร ์(Hoeger.  1989) ไดแ้บ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท 

 1. สมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพ (Health – related physical fitness)  
 มอีงคป์ระกอบพื
นฐานอยู่ 4 องคป์ระกอบ 

  - ความอดทนของระบบเลอืดและหวัใจ 
  - ความอดทนของความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ 
  - ความอ่อนตวั 
  - ส่วนประกอบของรา่งกาย 

 2. สมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวขอ้งกบัทกัษะ (Skill – related physical fitness) 
สมรรถภาพทางกายชนิดนี
เหมาะสมกบันกักฬีามอีงคป์ระกอบดงันี
 
  - ความอดทนของระบบเลอืดและหวัใจ 
  - ความอดทนและความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ 
  - ความอ่อนตวั 
 - ส่วนประกอบของรา่งกาย 
 - ความคล่องแคล่ว 
 - การทรงตวัที�สมดุล 
 - การทาํงานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเนื
อ 
 - กําลงัหรอืพลงั (Power) 
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 - ปฏกิริยิาตอบสนอง 
 - ความเรว็ 
 สมรรถภาพทางกายจะเป็นพื
นฐานที�สําคญัใหน้กักฬีาก้าวไปสู่ภาวะที�เป็นนกักฬีาที�มี
ความสามารถอยา่งแทจ้รงิและประเดน็ที�สําคญัที�สุดที�จะพฒันาสมรรถภาพการเล่นกฬีาคอืจะตอ้ง
พฒันาสมรรถภาพทางกายใหม้ากพลงัของกลา้มเนื
อเป็นองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
ที�สาํคญัอยา่งหนึ�งของนกักฬีาซึ�งแต่ละคนมขีดีความสามารถไมเ่ท่ากนัขึ
นอยูก่บัการฝึกฝนและ
พนัธุกรรมของแต่ละคนที�ไดร้บัมารวมทั 
งความจาํเป็นที�ตอ้งใชร้า่งกายมากน้อยในการดําเนิน
ชวีติประจาํวนั  
 สาํหรบันกักฬีาที�ไดร้บัโปรแกรมการฝึกพลงักลา้มเนื
อกจ็ะทําใหม้พีลงักลา้มเนื
อที�ดกีว่าคน
ที�ไมไ่ดร้บัการฝึก โดยพลงัของกลา้มเนื
อเป็นผลของความแขง็แรงและความเรว็ ซึ�งเป็นคุณสมบตัทิี�
เฉพาะที�สามารถบ่งบอกถงึความสาํเรจ็ของนกักฬีาไดค้่อนขา้งชดัเจนมากที�สุดดา้นหนึ�งพลงัสงูสุด
ของกลา้มเนื
อเป็นผลมาจากการประสมประสานกนัที�เหมาะสมของแรงสงูสุดที�แสดงออกมาดว้ย
ความเรว็สงูสุดเท่าที�จะทําไดพ้ลงัอาจเปลี�ยนแปลงไปไดถ้า้องคป์ระกอบทางดา้นความแขง็แรงและ
ความเรว็เปลี�ยนแปลงไปและการเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื
อเป็นสิ�งสาํคญัที�จะทาํใหเ้สน้ใยกลุ่ม
เนื
อมคีวามเรว็ในการหดตวัมากขึ
นนั �นเองหากนกักฬีาไดร้บัการพฒันาเสรมิสรา้งความแขง็แรง
เพิ�มขึ
นการแสดงออกซึ�งพลงัของกลา้มเนื
อกจ็ะสามารถทาํไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากขึ
นและถ้า
ส่วนต่างๆเช่นแขนขาไดร้บัการพฒันาการเคลื�อนไหวใหเ้รว็ขึ
นการส่งพลงัเพื�อการเคลื�อนไหวของ
รา่งกายกจ็ะเพิ�มมากขึ
น 
 พชิติ ภตูจินัทร ์(2535) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกายหมายถงึความสามารถของบุคคล 
ที�แสดงออกมาสามารถควบคุมตนเองไดแ้ละรวมถงึความสามารถอื�นที�รา่งกายปฏบิตัต่ิองานหรอื
ภารกจิต่างๆไดเ้ป็นระยะเวลานานโดยไมเ่กดิความเหน็ดเหนื�อยไดง้า่ยและไดผ้ลดไีมเ่สื�อม
ประสทิธภิาพ 
 ชศูกัด ์เวชแพทย ์และ กนัยา ปาละววิธัน์ (2536) กล่าวว่า พลงัเป็นงานที�ทําใหไ้ดใ้นหนึ�ง
หน่วยเวลาซึ�งสามารถคดิไดจ้ากแรงคณูดว้ยความเรว็หรอืแรงคณูดว้ยระยะทางหารดว้ยเวลาในการ
เคลื�อนที�นั 
นคอืถา้ตอ้งการที�จะใหเ้กดิพลงัของกลา้มเนื
อมากกต็อ้งทาํงานโดยใชเ้วลาใหส้ั 
นที�สุด 
 วลิค ์และ คนอื�น ๆ (Wilk; et al. 1993) กล่าวว่าพลงัของกลา้มเนื
อคอืการเพิ�มศกัยภาพ
ของนกักฬีาโดยมพีื
นฐานอยู่ที�ความสามารถของกลา้มเนื
อที�จะทําการหดตวัใหเ้กดิแรงสงูสุดภายใน
เวลาอนัสั 
นที�สุด 
 เจรญิ กระบวนรตัน์ (2538) ไดร้ายงานว่ากําลงัเป็นผลมาจากความแขง็แรง X ระยะทางต่อ
เวลาและการที�จะพฒันากําลงัใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิ�งขึ
นสามารถทาํไดโ้ดยอาศยัหลกั 3 ประการคอื 
 ประการที� 1 เพิ�มแรงมากขึ
นในขณะที�แรงและระยะเวลาในการเคลื�อนไหวคงที� 
 ประการที� 2 เพิ�มระยะทางในการเคลื�อนไหวมากขึ
นในขณะที�แรงและระยะเวลาในการ
เคลื�อนไหวคงที� 
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 ประการที� 3 ลดระยะเวลาในการเคลื�อนไหวใหน้้อยลงในขณะที�แรงและระยะทางคงที�ปจัจยั
ที�สาํคญัคอืความแขง็แรงและความเรว็ที�ส่งผลเกดิพลงัของกลา้มเนื
อและยงัมปีจัจยัเสรมิอกี 3 
ประการคอืการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกซอ้มการประสานงานกนัที�ดรีะหว่างประสาทกลา้มเนื
อใน
การเคลื�อนไหวและประสทิธภิาพการทํางานของกลา้มเนื
อจะเหน็ไดจ้ากกฬีาหลายชนิดเช่นวิ�งระยะ
สั 
นการกระโดดการทุ่มการขวา้งการพุ่งหรอืการเตะ 
 สรปุ สมรรถภาพทางกาย คอื ความสามารถของบุคคลที�แสดงออกมาสามารถควบคุม
ตนเองไดแ้ละรวมถงึความสามารถอื�นที�ร่างกายปฏบิตัต่ิองานหรอืภารกจิต่างๆ ไดเ้ป็นระยะ
เวลานานโดยไมเ่กดิความเหน็ดเหนื�อยไดง้่ายและไดผ้ลดไีมเ่สื�อมประสทิธภิาพ 
 องคป์ระกอบที�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพม ี4 องคป์ระกอบพื
นฐานคอืความอดทนของระบบ
เลอืดและหวัใจความอดทนของความแขง็แรงของกลา้มเนื
อความอ่อนตวัส่วนองคป์ระกอบของ
รา่งกายสมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวขอ้งกบัทกัษะซึ�งเหมาะสมกบันกักฬีามอีงคป์ระกอบดงันี
ความ
อดทนของระบบเลอืดและหวัใจความอดทน และความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ ความอ่อนตวั
ส่วนประกอบของรา่งกาย ความคล่องแคล่ว การทรงตวัที�สมดุลการทํางานประสานกนัของระบบ
ประสาทและกลา้มเนื
อกําลงัหรอืพลงัปฏกิริยิาตอบสนองความเรว็ 
 
 ความแขง็แรง (Strength) 
 การเคลื�อนไหวทางรา่งกายของบุคคลส่วนใหญ่จะกระทํากบัแรงต้านทานหลายรปูแบบ 
อาท ินํ
าหนกัของร่างกาย แรงดงึดดูโลก อุปกรณ์การแข่งขนัหรอืคู่แขง่ขนั ความแขง็แรงซึ�งนิยามถงึ
ความสามารถในการใชแ้รง (Force) จงึมคีวามสําคญัสาํหรบับุคคลที�พยายามปรบัปรงุความสามารถ
ในการเคลื�อนไหว อยา่งไรกต็าม ปจัจบุนัยงัมผีูฝึ้กสอนจาํนวนมากที�ไมใ่หค้วามสาํคญักบัการ
ฝึกซอ้มความแขง็แรง ทั 
งที�การฝึกความแขง็แรงจะนําไปสู่การพฒันาความสามารถในการแขง่ขนัที�
เรว็กว่าเมื�อเปรยีบเทยีบกบัการใชแ้ต่เพยีงการฝึกซอ้มทกัษะเพยีงอยา่งเดยีว เช่น นกักฬีา
วอลเลยบ์อลอาจจะพฒันาพลงัในการกระโดดตบไดม้ากกว่าเมื�อใชก้ารฝึกซอ้มดว้ยนํ
าหนกัเมื�อเทยีบ
กบัการปฏบิตัแิต่เพยีงการกระโดดตบหลายๆครั 
งขณะฝึกซอ้มวอลเลยบ์อล ดงันั 
น การฝึกซอ้มความ
แขง็แรงจะเป็นสิ�งหนึ�งที�มคีวามสําคญัอยา่งมากในกระบวนการสรา้งความสมบรูณ์ทางกายใหก้บั
นกักฬีา 
 ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ (Muscular strength) เป็นความสามารถในการหดตวั เพื�อ
เคลื�อนนํ
าหนกัหรอืแรงตา้น และเป็นองคป์ระกอบสาํคญัในการเคลื�อนไหวร่างกายไดอ้ยา่งรวดเรว็ 
ซึ�งมผีูไ้ดใ้หค้วามหมายดงัต่อไปนี
 
 กรมพลศกึษา (2543) ไดใ้หค้วามหมายของความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ (Muscular 
strength) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื
อในการหดตวัเพื�อทาํงานอย่างใดอย่างหนึ�งไดอ้ยา่ง
เตม็ที�ในระยะเวลาใดเวลาหนึ�ง โดยกลา้มเนื
อส่วนใดส่วนหนึ�ง หรอืกลา้มเนื
อของรา่งกายหลาย ๆ 
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ส่วนทาํงานรว่มกนั เช่น ความสามารถในการบบีมอื ความสามารถในการยกนํ
าหนัก ความสามารถ
ในการดงึไดนาโมมเิตอร ์เป็นตน้ 
 พชิติ ภตูจินัทร ์(2547) กล่าวว่า ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ หมายถงึ กําลงัสงูสุดของ
กลา้มเนื
อมดัหนึ�งหรอืกลุ่มหนึ�งปล่อยอกเพื�อตา้นกบัแรงตา้นทาน เป็นที�ยอมรบักนัว่า การพฒันา
ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อสามารถสรา้งไดโ้ดยฝึกใหก้ลา้มเนื
อไดอ้อกแรงต่อสูก้บัความตา้นทาน
หรอืนํ
าหนกัที�สงูขึ
น 
 เดวดิ (David. 1991) ไดใ้หค้วามหมายของความแขง็แรงตามหลกักลศาสตร ์หมายถงึ แรง 
(F) จะเท่ากบัมวล (Mass) คณูดว้ยอตัราเรง่ (Accelerate) แรง หมายถงึ การออกแรงเอาชนะแรง
ดงึดดูโลก ซึ�งแรงที�เกดิขึ
นไดน้้อยที�สุดจะมคี่าเท่ากบัมวลและอตัราเรง่ของแรงดงึดดูโลก เช่น การ
กระโดด แรงที�เกดิขึ
นจะตอ้งมากกว่านํ
าหนกัร่างกายและแรงดงึดดูโลก ซึ�งเกดิขึ
นอย่างรวดเรว็ 
 จากการศกึษาความหมายความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ จะเหน็ไดว้่า ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื
อ  คอื ความสามารถของกลา้มเนื
อที�ออกแรงตา้นกบัแรงต้านทานหรอืการเคลื�อนไหวของ
รา่งกาย เช่น การยกนํ
าหนัก การกระโดด เป็นต้น ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อจดัเป็นสมรรถภาพ
ทางกลไกดา้นหนึ�งที�ช่วยในการพฒันาสมรรถภาพดา้นอื�น ๆ และเป็นพื
นฐานในการฝึกที�มคีวาม
เฉพาะเจาะจงกบัชนิดกฬีา เช่น การฝึกความแขง็แรงแบบรวดเรว็ (Speed strength) การฝึกพลงั
กลา้มเนื
อ (Power) เป็นตน้ ดงันั 
น การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื
อจะนําไปสู่การพฒันา
ความสามารถในการเคลื�อนไหวรา่งกายใหม้คีวามใกลเ้คยีงกบัการเคลื�อนไหวของนกักฬีา (Sport 
movement) ใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิ�งขึ
น 
 การหาความแขง็แรงสงูสุด (1RM) 
 การหาความแขง็แรงสงูสุด (1RM) ของกลา้มเนื
อแต่ละมดัที�จะทาํการฝึก โดยวธิขีอง สโตน 
และ โอไบรอนัท ์(Stone; & O’Briant.  1987) ซึ�งแนะนําการปฏบิตัดิงันี
 
 1. อบอุ่นรา่งกายดว้ยการยกนํ
าหนกั 5-10 ครั 
ง ดว้ยนํ
าหนกัเบา ประมาณ 40%  
ของนํ
าหนกัสงูสุดที�คาดหวงั (~40% of expected the value for 1RM) 
 2. พกั 2 นาท ี
 3. ปฏบิตั ิ3 - 5 ครั 
ง ดว้ยนํ
าหนกั 60% - 80% ของนํ
าหนกัสงูสุดที�คาดหวงั 
 4. ลองยกนํ
าหนกัสงูสุดที�คาดหวงั (expected load for 1RM) 
 5. ถา้สามารถยกไดอ้ย่างสมบรูณ์มากกว่า 1 ครั 
ง หรอืตรงกนัขา้มไมส่ามารถปฏบิตัไิด้
อยา่งสมบรูณ์แมแ้ต่ครั 
งเดยีว ใหท้าํต่อไปนี
 
 6. พกั 3 – 5 นาท ีและปฏบิตัดิว้ยนํ
าหนกัที�มากขึ
นหรอืน้อยลง โดยพจิารณาเพิ�มหรอืลด
นํ
าหนกัจากความยากงา่ยในการยกนํ
าหนกั 
 7. ถา้การปฏบิตัสิามารถทาํไดอ้ยา่งสมบรูณ์หนึ�งครั 
งใหถ้อืว่านํ
าหนกัที�ใชป้ฏบิตัเิป็น
นํ
าหนกัที�แสดงความแขง็แรงสงูสุด 
 8. การทดสอบควรหาค่าความแขง็แรงสงูสุดไดภ้ายในการปฏบิตั ิ5 เซท 
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 ความเรว็ (Speed) 
 วุฒพิงษ์ ปรมตัถากร; และอาร ีปรมตัถากร (2532) กล่าวว่าความเรว็ของการเคลื�อนไหว
ขึ
นอยูก่บัการทาํงานของระบบประสาทและระบบกลา้มเนื
อและการเปลี�ยนแปลงความเรว็ซึ�งเกดิจาก
ระบบประสาทเป็นส่วนใหญ่ เมื�อกล่าวถงึความเรว็ในการออกกําลงักายแลว้ จะตอ้งแยกการ
เคลื�อนไหวออกเป็น 2 อยา่ง คอื การเคลื�อนไหวที�ตอ้งอาศยัความชํานาญเป็นพเิศษกบัการ
เคลื�อนไหวแบบธรรมดาง่ายๆ ดงันั 
นการฝึกการเคลื�อนไหวที�ตอ้งอาศยัความชํานาญพเิศษ เพื�อเพิ�ม
ความเรว็จงึเป็นสิ�งที�ทําไดง้า่ยกว่า เช่น ฝึกว่ายนํ
า ตเีทนนิส หรอืพมิพด์ดี เป็นตน้ ซึ�งเป็นช่วงแรก
ของการฝึกจะกระทําไดช้า้ แต่ต่อมาจะสามารถเพิ�มความเรว็ไดเ้รื�อยๆ และในการเริ�มตน้ของการฝึก
ถา้กระทาํใหถู้กวธิ ีจะเป็นส่วนผลกัดนัใหม้กีารพฒันาไปไดไ้กลและมปีระสทิธภิาพอกีดว้ย สาํหรบั
ความเรว็ที�ใชใ้นการเคลื�อนไหวแบบธรรมดานั 
น ไดแ้ก่ การแขง่ขนัวิ�งเรว็ ถา้ตอ้งการจะวิ�งใหเ้รว็
จะตอ้งลดระยะเวลาของการหดตวัและการคลายตวัของกลา้มเนื
อ นั �นคอื ความยาวของกา้วและ
ความถี�ของกา้วจะตอ้งเพิ�มขึ
นความยาวของการก้าวเทา้ขึ
นอยูก่บัความยาวของขา และความถี�ของ
การก้าวเทา้ขึ
นอยูก่บัความเรว็ในการหดตวัของกลา้มเนื
อและการรว่มมอืกนัทาํงานระหว่างระบบ
ประสาทกบัระบบกลา้มเนื
อ ความเรว็สงูสุดของคนเรานั 
น จะอยูใ่นช่วงอาย ุ21 ปีสาํหรบัชาย และ  
18 ปีสาํหรบัหญงิ ในการที�จะเพิ�มความเรว็อาจจะกระทาํไดอ้กี กล่าวคอื  
 1. เพิ�มกําลงัของกลา้มเนื
อที�ใชเ้หยยีดขา 
 2. ฝึกวิ�งดว้ยความเรว็สงูสุด เพื�อเพิ�มประสทิธภิาพในการรว่มงานกนัของกลุ่มกลา้มเนื
อ 
 3. แกไ้ขขอ้บกพรอ่งต่างๆ เกี�ยวกบัเทคนิคและกลไกของการวิ�ง 
 สนธยา สลีะมาด (2547) กล่าวว่า ความเรว็เป็นสมรรถภาพทางกลไกอยา่งหนึ�งที�มี
ความสาํคญัต่อการแสดงความสมบรูณ์ทางกายของนกักฬีาความเรว็เป็นความสามารถของ
กลา้มเนื
อในการที�จะหดตวัซํ
าๆตดิต่อกนัไดอ้ยา่งรวดเรว็เพื�อก่อใหเ้กดิแรงขบัเคลื�อนร่างกายไปยงั
ตําแหน่งที�ตอ้งการภายในระยะเวลาที�ส ั 
นที�สุดความเรว็จงึเป็นสมรรถภาพทางกลไกที�สาํคญัของ
นกักฬีาเกอืบทุกประเภทโดยเฉพาะประเภทการแขง่ขนัที�มกีารเปลี�ยนตําแหน่งอย่างรวดเรว็นกักฬีา
ควรไดร้บัการพฒันาพื
นฐานทางดา้นความเรว็ซึ�งไมใ่ช่เฉพาะแต่นกักรฑีา นกัว่ายนํ
า แต่ยงัรวมถงึ
นกักฬีาประเภทอื�นดว้ย เช่น นกัฟุตบอล นกับาสเกตบอล นกัมวย นกัเบสบอล เป็นตน้ ความเรว็ถูก
ใชใ้นหลายรปูแบบ เช่น เวลาปฏกิริยิา การเรง่ความเรว็ ความเรว็สงูสุด และความเรว็อดทน  
 การเร่งความเรว็ (Acceleration) เป็นความสามารถของระบบประสาทกลา้มเนื
อที�จะ
เอาชนะแรงเฉื�อยของร่างกาย จากภาวะอยู่นิ�งจนกระทั �งรา่งกายขึ
นถงึความเรว็สงูสุด ความสามารถ
ในการเรง่ความเรว็จะขึ
นอยู่กบัความถี�และความแรงของสญัญาณประสาทและพลงัของกลา้มเนื
อ 
การเร่งความเรว็จะถูกใชม้ากในกฬีากรฑีาจกัรยาน ว่ายนํ
า หรอืประเภทกฬีาที�มกีารเคลื�อนที�
ระยะทางสั 
น ๆ 10-30 เมตร โดยไมม่กีารเปลี�ยนทศิทาง แต่ถา้มกีารเปลี�ยนทศิทางขณะที�มกีาร
เคลื�อนที�ช่วงสั 
น ๆ นอกจากการเร่งความเรว็แลว้นกักฬีายงัจะตอ้งมคีวามสามารถในการลด
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ความเรว็ การหยดุ การเปลี�ยนความเรว็ดว้ย นั 
นคอื นกักฬีาจะตอ้งมคีวามว่องไวนั 
นเอง เช่น 
นกักฬีาฟุตบอล บาสเกตบอล เทนนิส เป็นตน้ 
 การพฒันาการเรง่ความเรว็ นกักฬีาสามารถใชก้ารฝึกซอ้มความเรว็ เช่น วิ�งเรว็ 30 เมตร 
3-6 เที�ยว 3-5 เซท โดยมเีวลาพกั 3-5 นาท ี/เที�ยว 5-7 นาท/ีเซท 
 ความเรว็สงูสุด (Maximum Speed) เป็นความสามารถของระบบประสาทกลา้มเนื
อในการ
ที�จะสั �งการใหก้ลา้มเนื
อหดตวัคลายตวัไดอ้ยา่งรวดเรว็ ขณะเดยีวกนักลา้มเนื
อกจ็ะต้องมพีลงัเพยีง
พอที�จะหดตวัเอาชนะแรงตา้นทานไดอ้ย่างรวดเรว็และต่อเนื�อง จากภาวะอยูนิ่�งจนกระทั �งเริ�มมกีาร
เคลื�อนไหว จะเป็นความสามารถทางดา้นเวลาปฏกิริยิา จากจุดเริ�มเคลื�อนไหวจนกระทั �งอตัราเรง่เริ�ม
คงที� จะเป็นความสามารถในการเรง่ความเรว็ และหลงัจากนั 
นจะเป็นความเรว็สงูสุด โดยทั �วไป
นกักฬีาแต่ละคนจะมอีตัราเร่งและความเรว็สงูสุดไมเ่ท่ากนั นกักฬีาที�มคีวามสามารถในการเรง่
ความเรว็ จะสามารถเคลื�อนที�ระยะทางสั 
นๆ ไดด้ ีขณะที�นกักฬีาที�มคีวามเรว็สงูสุดมากกว่าจะ
สามารถเคลื�อนที�ระยะทางที�ไกลขึ
นไดด้กีว่า 
 การพฒันาความเรว็สงูสุด นักกฬีาสามารถใชก้ารฝึกซอ้มความเรว็ เช่น วิ�งเรว็ 30-60  
เมตร 3-6 เที�ยว 2-3 เซท โดยมเีวลาพกั/เที�ยว/เซท โดยทั �วๆ ไป ความเรว็แบ่งออกไดเ้ป็น 3 
ประเภท คอื ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณ ี(2547) 
 1. ความเรว็ในการวิ�ง คอื การวิ�งอยา่งรวดเรว็และแรงเตม็ที� ซึ�งความสามารถในการวิ�งจะ
เรว็มากหรอืน้อยเพยีงใดขึ
นอยูก่บัความถี�ของก้าวและความยาวของกา้ว (ช่วงกา้ว) กบัระยะเวลา 
 2. ความเรว็ในการเคลื�อนที� เป็นความเรว็ที�มกีารเคลื�อนไหวเป็นลาํดบัขั 
นตอนทั 
งชุด เช่น 
การกระโดดตบ การขวา้ง การต ีเป็นตน้ ปจัจยัสําคญัของความเรว็ในการเคลื�อนที� อยูท่ี�ความ
แขง็แรงของกลา้มเนื
อเฉพาะส่วนที�มอียูใ่นระดบัที�พอเหมาะ 
 3. ความเรว็ในการตดัสนิใจและตอบโต ้เป็นความเรว็ที�เกี�ยวขอ้งกบัระบบประสาทสมัพนัธ์
เพราะตอ้งมกีารตดัสนิใจตอบโตอ้ยา่งทนัททีนัใด เช่น การตดัสนิใจรบัลกูจากการยงิประตูที�จดุโทษ 
ในกฬีาฟุตบอล ผูร้กัษาประตูตอ้งตดัสนิใจทนัทวี่าจะพุ่งตวัไปรบัลกูในทศิทางใด ซึ�งความสามารถใน
การตดัสนิใจและตอบโตจ้ะรวดเรว็ถูกตอ้งและแมน่ยาํเพยีงใดนั 
นขึ
นอยูก่บัความสามารถของสายตา
ที�มองเหน็ความถูกตอ้งของประสาทหแูละตา ความเรว็ในการเคลื�อนที�และความชาํนาญในทกัษะ
ของแต่ละบุคคล ดงันั 
นความเรว็ในการตดัสนิใจและตอบโตไ้ดด้แีละเคลื�อนที�ไดเ้รว็ จงึตอ้งมทีกัษะที�
ดแีละถูกตอ้งเป็นพื
นฐาน 
 ปัจจยัที�มีอิทธิพลต่อความเรว็ ได้แก่ 
 1. ลกัษณะเสน้ใยของกลา้มเนื
อ เสน้ใยของกลา้มเนื
อที�มคีุณสมบตัดิา้นความเรว็ คอื เสน้
ใยกลา้มเนื
อสขีาว ซึ�งมคีวามไวต่อการกระตุน้ จงึทําใหเ้คลื�อนไหวไดร้วดเรว็ 
 2. ความยาวของกลา้มเนื
อ เสน้ใยกลา้มเนื
อที�มคีวามยาวเป็น 2 เท่าของเสน้ใยกลา้มเนื
อ
อกีเสน้หนึ�ง ซึ�งมคีุณสมบตัภิายในกลา้มเนื
อเหมอืนกนั จะสามารถหดตวัสั 
นไดเ้ป็น 2 เท่าของเสน้ใย 
กลา้มเนื
อที�ส ั 
นกว่า (ในเวลาเดยีวกนั) ดงันั 
นกลา้มเนื
อที�มเีสน้ใยยาวจงึไดเ้ปรยีบทางดา้นความเรว็
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มากกว่ากลา้มเนื
อที�มเีสน้ใยสั 
นนอกจากนั 
นเสน้ใยกลา้มเนื
อที�อยูข่นานกบัแนวของมดักลา้มเนื
อยงั
ช่วยเพิ�มขอ้ไดเ้ปรยีบทางดา้นความเรว็ดว้ย 
 3. อาย ุและเพศ ความเรว็สูงสุดของผูช้ายจะอยูใ่นช่วงอายปุระมาณ 21 ปี และ 18 ปีใน
ผูห้ญงิ และจะคงอยูป่ระมาณ 3 - 4 ปี  หลงัจากนั 
นเมื�ออายเุพิ�มขึ
นความเรว็จะค่อย ๆ ลดลงดว้ย
อตัราคงที� โดยทั �วไปความเรว็ของผูห้ญงิมคี่าประมาณรอ้ยละ 85 ของผูช้าย 
 4. อุณหภมู ิจากการวจิยัพบว่าความเรว็ในการหดตวัของกลา้มเนื
อเพิ�มไดโ้ดยการเพิ�ม
อุณหภมู ิซึ�งการเพิ�มอุณหภูมขิองกลา้มเนื
อโดยการออกกําลงัเพื�ออบอุ่นรา่งกายเป็นวธิทีี�ดทีี�สุด 
 5. ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ มคีวามจาํเป็นสําหรบักฬีาที�ตอ้งอาศยัความเรว็ เมื�อตอ้ง
ออกแรงเอาชนะแรงตา้นทานสงู ๆ โดยเฉพาะนํ
าหนกัของตนเอง เช่น กฬีาประเภทกระโดด จาก
หลกัที�ว่าเมื�อมแีรงตา้นทานสงูจะทําใหค้วามเรว็ลดลง การฝึกความเรว็จงึควรฝึกความแขง็แรงใน
อตัราส่วนที�พอเหมาะ 
 6. ระบบประสาท ไดแ้ก่ เวลาปฏกิริยิา (Reaction time) ซึ�งเริ�มตั 
งแต่มกีารกระตุน้ 
(Stimulus) จนกระทั �งเริ�มมกีารเคลื�อนไหว 
 หลกัการฝึกเพื�อเสริมสร้างความเรว็ 
 เมื�อกล่าวถงึความเรว็ในการเล่นกฬีา เราจะแยกการเคลื�อนไหวออกเป็น 2 ลกัษณะ คอื 
ความเรว็ของการเคลื�อนไหวในการฝึกทกัษะและความเรว็ที�ใชใ้นการเคลื�อนไหวแบบธรรมดา
ความเรว็ของการเคลื�อนไหวในการฝึกทกัษะในช่วงแรกจะกระทาํไดช้า้ ต่อมาจะสามารถเพิ�ม
ความเรว็ขึ
นไดเ้ป็นลาํดบั โดยเฉพาะถ้าการเริ�มตน้กระทาํไดถู้กตอ้งตามหลกัและวธิกีารกจ็ะช่วยใหม้ี
การพฒันาและมปีระสทิธภิาพมากขึ
น ส่วนความเรว็ที�ใชใ้นการเคลื�อนไหวแบบธรรมดานั 
น ไดแ้ก่ 
การวิ�งหรอืการเดนิ ถา้ตอ้งการที�จะวิ�งหรอืเดนิใหเ้รว็ขึ
นกจ็ะตอ้งลดระยะเวลาของการหดตวัและ
คลายตวัของกลา้มเนื
อ นั �นคอืความยาวและความถี�ของการก้าวเทา้ขึ
นอยูก่บัความเรว็ในการหดตวั
ของกลา้มเนื
อและการรว่มมอืของระบบกลา้มเนื
อกบัระบบประสาท ซึ�งเชื�อกนัว่าสามารถเพิ�ม
ความเรว็ไดโ้ดย 
 1. เพิ�มกําลงัของกลา้มเนื
อที�ใชเ้หยยีดขา 
 2. ฝึกการวิ�งดว้ยความเรว็สูงสุด เพื�อเพิ�มประสทิธภิาพในการทาํงานรว่มกนัของกลา้มเนื
อ 
 3. แกไ้ขขอ้ผดิพลาดต่างๆ เกี�ยวกบักลไก (Mechanics) ของการเคลื�อนไหวการฝึก
ความเรว็ในการวิ�ง 
 การฝึกความเรว็ในการวิ�งต้องเน้นความบ่อยครั 
งและตอ้งออกแรงเตม็ที� เช่น วิ�งเรว็เตม็ที�
ระยะทาง 30 - 80 เมตร ว่ายนํ
าเตม็ที�ระยะทาง 20 - 25 เมตร พายเรอืเตม็ที�ระยะทาง 100 - 300 
เมตร และควรใหม้ช่ีวงพกัหรอืช่วงเบาๆ ที�พอเหมาะ คอื ตอ้งใหร้า่งกายมเีวลาฟื
นสภาพประมาณ  
2-5 นาท ีแลว้ทาํการฝึกซํ
าหลายๆ ครั 
ง จาํนวนเที�ยวที�ฝึกอาจจะอยูใ่นช่วงประมาณ 5-10 เที�ยว 
ดว้ยความเรว็เตม็ที� และเกอืบเตม็ที� ขอ้ควรระวงัประการหนึ�ง คอื จะตอ้งฝึกในลกัษณะค่อยเป็น 
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ค่อยไปไมห่กัโหม เพื�อใหน้กักฬีาเคลื�อนไหวไดส้ะดวก งา่ย และเป็นจงัหวะ พรอ้มกบัออกแรงเตม็ที�
ไปดว้ย ควรเพิ�มความเรว็จากน้อยไปหามาก เวลาในการฝึกทั 
งหมดประมาณ 40-60 นาท ีรวมทั 
ง
การอบอุ่นรา่งกาย ควรฝึก 2 วนั พกั 1 วนั และวนัที�พกัตอ้งพกัจรงิๆ 
 การฝึกความเรว็ในการเคลื�อนที� 
 ความเรว็ในการเคลื�อนที�มปีจัจยัที�สาํคญั คอื ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อในการทํางาน
สงูสุด การฝึกจงึตอ้งเน้นที�ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ ตามลกัษณะของการใชง้านในกฬีาแต่ละ
ประเภท และตอ้งฝึกแบบตา้นทานกบันํ
าหนกั เช่น นกัวิ�งขา้มรั 
วตอ้งออกแรงตา้นทานนํ
าหนกัของ
ตนเอง ส่วนการทุ่มลกูนํ
าหนกัตอ้งออกแรงตา้นทานกบัลกูทุ่มนํ
าหนกั ดงันั 
นการฝึกเพื�อเน้นความ
แขง็แรงของนกัวิ�งขา้มรั 
วจงึตอ้งเน้นที�กลา้มเนื
อขา เทา้ และลาํตวั มากกว่าเน้นที�กลา้มเนื
อแขน ส่วน
นกัทุ่มนํ
าหนกัตอ้งเน้นที�ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อหวัไหล่ แขน มอื และขอ้มอื มากกว่าเน้นที�
กลา้มเนื
อขา เป็นตน้ 
 การฝึกความเรว็ในการตดัสินใจและตอบโต้ 
 การฝึกเพื�อใหเ้กดิความเรว็ในการตดัสนิใจ และตอบโตท้ี�ดแีละเคลื�อนที�ไดร้วดเรว็นั 
น  
ตอ้งมทีกัษะที�ดแีละถูกตอ้งเป็นพื
นฐานก่อน โดยการฝึกจากง่ายไปหายาก เช่น 
 1. ฝึกใหรู้จ้กัแกป้ญัหาง่ายๆ เช่น การตดัสนิใจเขา้ปะทะ การหลบหลกีหรอืป้องกนัคู่ต่อสู ้
โดยฝึกจากชา้ ๆ ไปหาเรว็ 
 2. ฝึกใหรู้จ้กัแกป้ญัหาง่ายๆ ในสถานการณ์เฉพาะหน้า 
 3. ฝึกใหรู้จ้กัแกป้ญัหาที�หาคาํตอบไมไ่ดใ้นสถานการณ์เฉพาะหน้า เช่น ไม่ทราบว่าคู่ต่อสู้
มาจากทางไหน มาทลีะกี�คน เพื�อป้องกนัการบุกเขา้มาในแดนของตนหรอืการจะเขา้โจมตคีู่ต่อสูท้ี�มี
การป้องกนัแต่ไมท่ราบแบบแผน 
 4. ฝึกการแก้ปญัหาที�ค่อนขา้งยาก แต่ตอ้งตดัสนิใจใหร้วดเรว็ เช่น การฝึกเป็นผูร้กัษา
ประตูฟุตบอล โดยการโยน ขวา้งหรอืกลิ
ง ใหร้บัลกูในหลายๆ ระดบั หรอืฝึกการตั 
งรบัในขณะที�ฝ่าย
รกุมจีาํนวนผูเ้ล่นมากกว่าในกฬีาบาสเกตบอล 
 5. ฝึกแกป้ญัหาที�ซบัซอ้นที�พบจรงิ และมกัเกดิขึ
นเสมอๆ ในการเล่นหรอืแขง่ขนั เช่น แบบ
แผน การเล่นลกูตั 
งเตะที�หน้าประตูหรอืการใหผู้เ้ล่นหลายๆ คนหลายๆ ตําแหน่งวิ�งเขา้เล่นหน้า
ประตู เป็นต้น 
  
 ความอดทน (Endurance) 
 ความอดทนเป็นความสามารถของรา่งกายในการที�จะปฏบิตักิารเคลื�อนไหวใหไ้ดอ้ย่างมี
ประสทิธภิาพตลอดช่วงเวลาที�ยาวนาน จะมคีวามสําคญัสาํหรบันกักฬีาที�ตอ้งรกัษาระดบัความเรว็
หรอืความแขง็แรงในการเคลื�อนไหวใหค้งที�ตลอดการแขง็ขนั ซึ�งโดยปกตกิารลดตํ�าลงของ
ประสทิธภิาพและความต่อเนื�องในการเคลื�อนไหวจะเป็นผลมาจากความเมื�อยลา้ที�เกดิขึ
นจากการ
เปลี�ยนแปลงของสารเคมภีายในร่างกายจากการทํางานของระบบต่างๆ ในร่างกายมนุษย ์พลงังาน
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จากอาหารจะถูกใชไ้ปในรปูของเอทพี ี(Adenosine Triphosphate) เพื�อถ่ายทอดพลงังานใหก้บัการ
หดตวัคลายตวัของกลา้มเนื
อ แต่จาํนวนเอทพีทีี�เกบ็สะสมไวใ้นกลา้มเนื
อจะมจีาํนวนจาํกดัและจะ
ลดลงภายในช่วงระยะเวลาอนัสั 
น ฉะนั 
น เพื�อใหก้ารหดตวัของกลา้มเนื
อดาํเนินต่อไปอยา่งต่อเนื�อง 
รา่งกายมคีวามจาํเป็นที�จะตอ้งสงัเคราะหเ์อทพีขีึ
นใหม ่(Resynthesis) อยา่งต่อเนื�อง สาํหรบัการ
ออกกําลงักายอยา่งต่อเนื�องเอทพีตีอ้งถูกสงัเคราะหข์ึ
นใหมใ่นอตัราส่วนที�เท่ากบัปรมิาณที�ตอ้งการ
ใชส้าํหรบัการทาํงานของกลา้มเนื
อ และรา่งกายตอ้งสามารถกําจดัของเสยีที�เกดิขึ
นจากกระบวนการ
เผาผลาญอาหารใหไ้ดอ้ย่างสมดุลกบัการผลติขึ
นการฝึกซอ้มความอดทนซึ�งมวีตัถุประสงคเ์พื�อ
พฒันาระบบพลงังานสํารอง (Energy Supply System) ใหส้ามารถผลติพลงังานไดอ้ยา่งเพยีงพอกบั
ความตอ้งการใชใ้นขณะแขง่ขนัและเพิ�มประสทิธภิาพในการกําจดัของเสยีออกจากร่างกายจงึช่วย
ชะลอเวลาการเกดิความเมื�อยลา้ของนกักฬีา และช่วยใหน้กักฬีามคีวามสามารถในการที�จะปฏบิตัิ
กจิกรรมไดอ้ย่างต่อเนื�อง จาการศกึษาของ Deutsch และคณะ (1999) การปรบัปรงุความสามารถ
ทางดา้นแอโรบกิจะมคีวามสมัพนัธก์บัการเพิ�มขึ
นของความสามารถในการกําจดัแลก็เทต (Lactate 
Clearance) ของรา่งกาย และการฝึกซอ้มทางดา้นแอโรบกิจะช่วยใหก้ระบวนการฟื
นสภาพ 
(Recovery) ของรา่งกายเรว็ขึ
นขณะฝึกซอ้มและระหว่างการฝึกซอ้มในแต่ละครั 
ง 
 ปัจจยัที�สมัพนัธ์กบัความสามารถทางด้านความอดทน 
 ความรูท้างดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีาไดส้รปุใหเ้หน็ว่า นอกจากปจัจยัทางดา้นพนัธุกรรม 
(Genetics) อาย ุเพศ สกัส่วนร่างกาย (Body Composition) และการฝึกซอ้ม (Training) 
ความสามารถทางดา้นความอดทนยงัขึ
นอยูก่บัสรรีวทิยาที�เฉพาะเจาะจงต่อไปนี
 
 ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสุด (Maximum Oxygen Uptake)ปรมิาณการใชอ้อกซเิจน
สงูสุด (Vo2Max) เป็นปรมิาณสงูสุด (มลิลลิติร) ที�รา่งกายสามารถใชใ้น 1 นาท/ีนํ
าหนกัของร่างการ 
(กโิลกรมั)ขณะออกกําลงักายที�ระดบัความหนกัสงูสุด ซึ�งปรมิาณความแตกต่างกนัระหว่างนกักฬีา
แต่ละคนและประเภทกฬีา นกักฬีาประเภทอดทนจะมปีรมิาณการใชอ้อกซเิจน (Vo2Max) สงูกว่า
นกักฬีาประเภทอื�นๆและนกักฬีาที�จะประสบผลสาํเรจ็ในประเภทการแข่งขนัที�ใชค้วามอดทน 
(Endurance Event) จะตอ้งมปีรมิาณการใชอ้อกซเิจนสูงสุด (Vo2Max) อยา่งน้อย 70 มล./กก./นาท3ี 
ขณะที�เพศชายจะมปีรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสุด (Vo2Max) สงูกว่าเพศหญงิประมาณ 10 
เปอรเ์ซน็ต์ 
 ความเรว็อดทนหรอืความอดทนของความเรว็เป็นความสามารถในการใชค้วามเรว็ขงิ
นกักฬีาภายใตส้ภาพการทํางานประเภทความอดทน ความเรว็อดทนสามารถพฒันาไดโ้ดยใชก้าร
ปฏบิตัซิํ
าๆ (Repetition Methods) ที�มจีาํนวนเซทสงู จาํนวนครั 
งต่อเซทตํ�า และความหนกัมากกว่า 
85% ขึ
นไป ดว้ยระยะทาง 60% ถงึ 120% ของระยะทางการแขง่ขนั สนธยา สลีะมาด (2547) 
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 พลงั (Power) 
 พลงั หมายถงึ ความสามารถของระบบกลา้มเนื
อ (Neuromuscular) ในการที�จะก่อแรง 
(Force) มากที�สุดในช่วงเวลาอนัสั 
นที�สุดหรอืการเอาชนะแรงตา้นไดด้ว้ยการหดตวัของกลา้มเนื
อ
อยา่งรวดเรว็ พลงัเป็นผลของแรงกลา้มเนื
อ (Muscle Force) และอตัราความเรว็ (Velocity) ของการ
เคลื�อนไหว เพราะฉะนั 
น พลงัจะเท่ากบัแรงคณูดว้ยอตัราความเรว็ (P = FxV) การเพิ�มขึ
นของพลงั
จงึตอ้งเป็นผลของการปรบัปรงุในความแขง็แรงหรอืความเรว็อยา่งใดอยา่งหนึ�งหรอืเป็นการปรบัปรงุ
ทั 
งสองอยา่ง แต่อยา่งไรกต็าม ดเูหมอืนว่าการเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื
อก่อนแลว้ค่อย
ปรบัเปลี�ยนเป็นพลงัดว้ยการเพิ�มความเรว็ในการทาํงานในตอนหลงัจะเป็นวธิทีี�ดทีี�สุดในการปรบัปรงุ
พลงักลา้มเนื
อ 
 พลงัเป็นชนิดของความแขง็แรงที�มคีวามเฉพาะเจาะจงกบัการเคลื�อนไหวของนกักฬีา การ
เคลื�อนไหวทางการกฬีาส่วนใหญ่จะมลีกัษณะการทาํงานที�ตอ้งเอาชนะแรงตา้นทั 
งภายในและ
ภายนอกร่างกายดว้ยอตัราความเรว็ในการหดตวัของกลา้มเนื
อสงูสุด ซึ�งการกระทําเช่นนั 
นกลา้มเนื
อ
จะไมไ่ดต้อ้งการความแขง็แรงสงูสุด แต่กลา้มเนื
อจะตอ้งการพลงัเป็นสาํคญั พลงักลา้มเนื
อเป็น
องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกลไกที�สาํคญัอย่างหนึ�งของนกักฬีา ซึ�งแต่ละคนจะมขีดี
ความสามารถไมเ่ทากนัขึ
นอยูก่บัการไดร้บัการฝึกฝนและพนัธุกรรมของแต่ละบุคคล สาํหรบันกักฬีา
พลงัของกลา้มเนื
อเป็นสิ�งสาํคญั โดยพลงัของกลา้มเนื
อเป็นผลของความแขง็แรงและความเรว็ซึ�งเป็น
คุณสมบตัทิี�เฉพาะที�สามารถบ่งบอกถงึความสาํเรจ็ของนกักฬีาไกค้่อนขา้งชดัเจนมากที�สุด  
 พชิติ ภตูจินัทร ์(2547) ไดใ้หค้วามหมายว่า พลงั หมายถงึ ประสทิธภิาพในการทาํงาน
ของกลา้มเนื
อที�แสดงออกมาในรปูความแขง็แรงและรวดเรว็ไมว่่าจะอยูใ่นรปูการเคลื�อนไหวหรอืการ
รบันํ
าหนกั เช่น การกระโดดสงู การงดัขอ้ เป็นต้น 
 สนธยา สลีะมาด (2547) ไดใ้หค้วามหมายว่า พลงั หมายถงึ ความสามารถของระบบ
ประสาทกลา้มเนื
อ (Neuro-muscular) ในการที�ก่อใหเ้กดิแรง (Force) มากที�สุดในช่วงเวลาที�ส ั 
นที�สุด 
หรอืเป็นการเอาชนะแรงตา้นไดด้ว้ยการหดตวัของกลา้มเนื
ออยา่งรวดเรว็พลงัเป็นผลของแรง
กลา้มเนื
อ (Muscular Force) และอตัราความเรว็ (Velocity) ของการเคลื�อนไหว เพราะฉะนั 
นพลงัจะ
เท่ากบัแรงคณูดว้ยอตัราความเรว็ (P=FXV) 
 คมิ (Kim. 1999) ไดใ้หแ้นวคดิเกี�ยวกบัพลงัว่า พลงั หมายถงึ การรวมกนัระหว่างแรงคณู
ดว้ยความเรว็ หรอื แรงx ความเรว็ (ความเรว็= ระยะทาง/อตัราความเรว็) ดงันั 
น พลงั คอื 
ความสามารถของแรงระเบดิและพลงัในการเคลื�อนไหวโดยการทํางานรว่มกนัของกลา้มเนื
อ การ
เพิ�มพลงั ความเรว็ และกําลงั จะตอ้งเพิ�มโดยการพฒันาความสามารถในการหดตวัของกลา้มเนื
อ 
 นิวตนั และ เครเมอร ์(Newton; & Keaemer.  1994) กล่าวว่า พลงัระเบดิของกลา้มเนื
อ 
หมายถงึ พลงักลา้มเนื
อที�เกดิจากการที�กลา้มเนื
อออกแรงเตม็ที�อยา่งรวดเรว็หนึ�งครั 
ง ซึ�งเป็นปจัจยั
สาํคญัของประสทิธภิาพในการเคลื�อนไหวที�ตอ้งการความเรว็สงูในขณะที�ปล่อยอุปกรณ์ออกไป หรอื
ตอ้งการความเรว็สงูที�จดุกระทบ  
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 จากการศกึษาความหมายของพลงักลา้มเนื
อ พอสรปุไดว้่า พลงั หมายถงึ ความสามารถ
ของกลา้มเนื
อที�แสดงออกมาในรปูของความแขง็แรงและความเรว็ โดยสามารถออกแรงไดอ้ยา่ง
รวดเรว็ เช่น การเคลื�อนไหวหรอืการออกแรงยก หรอืรบันํ
าหนกั ซึ�งสามารถคาํนวณไดจ้ากแรงคณู
ดว้ยความเรว็นกักฬีาที�มพีลงักลา้มเนื
อสงู การออกแรงและการเคลื�อนไหวร่างกายจะมคีวามรวดเรว็
สงู ทาํใหป้ฏบิตัทิกัษะไดม้ปีระสทิธภิาพ ส่งผลใหป้ระสบผลสาํเรจ็ในการแขง่ขนักฬีา 
 ความสาํคญัของพลงักล้ามเนืEอ 
 ในการแขง่ขนักฬีานั 
นนกักฬีาจาํเป็นตอ้งมกีารพฒันากําลงักลา้มเนื
อของตน เพื�อใชใ้น
สถานการณ์ต่าง ๆ ของการแขง่ขนั ซึ�งอาจจะแตกต่างกนัไปบา้งตามแต่ชนิดกฬีานั 
นๆ 
 ชนินทรช์ยั อนิทริาภรณ์ (2544) ไดส้รปุรปูแบบของพลงักลา้มเนื
อที�ใชใ้นสถานการณ์ของ
การแขง่ขนักฬีาไว ้ดงันี
 
 พลงักลา้มเนื
อที�ใชใ้นการลงสู่พื
นและเปลี�ยนทศิทางในการแขง่ขนักฬีาหลายชนิดนั 
น 
ทกัษะในการลงสู่พื
นเป็นทกัษะที�สาํคญัอยา่งหนึ�งและมกัจะต่อเนื�องกบัทกัษะของการเปลี�ยนทศิทาง
หรอืการกระโดด นกักฬีาจาํเป็นที�ตอ้งใชพ้ลงักลา้มเนื
อในการควบคุมร่างกายในขณะลงสู่พื
น และ
สามารถที�จะปฏบิตัทิกัษะที�ตามมานั 
นไดอ้ย่างรวดเรว็ไมว่่าจะเป็นการเปลี�ยนทศิทางหรอืการ
กระโดดกต็าม พลงักลา้มเนื
อที�ใชใ้นการควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในการลงสู่พื
นจะมี
ความสมัพนัธก์บัความสงูของการตกลงสู่พื
น การลงสู่พื
นจากความสงู 80-100 เซนตเิมตรนั 
น ขอ้เทา้
จะตอ้งรบันํ
าหนกัประมาณ 6-8 เท่าของนํ
าหนกัตวั ซึ�งในขณะลงสู่พื
นนั 
นกลา้มเนื
อจะหดตวัแบบ
ความยาวเพิ�มขึ
น (Eccentric contraction) นกักฬีาที�ไดร้บัการพฒันาพลงักลา้มเนื
อมาอย่างดแีลว้ ก็
จะสามรถควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสู่พื
นได ้ซึ�งกลา้มเนื
อจะหดตวัแบบความยาว
เพิ�มขึ
น หลงัจากนั 
นถา้ม ีการกระโดดขึ
นในทนัทหีรอืมกีารเปลี�ยนทศิทางกลา้มเนื
อของมดันั 
นกจ็ะ
หดตวัแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) สถานการณ์เหล่านี
จะเกดิขึ
นในการแขง่ขนั
กฬีาประเภททมี 
 พลงักลา้มเนื
อที�ใชใ้นการทุ่ม-พุ่ง-ขวา้ง (Throwing power) ในการแขง่ขนักฬีาหลายชนิดที�
ตอ้งมกีารทุ่ม-พุ่ง-ขวา้ง อุปกรณ์กฬีาแต่ละชนิดนั 
น ตอ้งการพลงักลา้มเนื
อเพื�อที�จะสรา้งความเรว็
ใหก้บัอุปกรณ์กฬีาเหล่านั 
นจากจดุเริ�มตน้ใหเ้รว็ที�สุดเท่าที�จะทําได ้และมอีตัราเรง่เพิ�มขึ
นตลอด
ระยะทาง ของการเคลื�อนที� โดยเฉพาะอย่างยิ�งในกฬีาที�จะตอ้งปล่อยอุปกรณ์ออกไปจากมอืเพื�อให้
ไดร้ะยะทางมากที�สุด พลงักลา้มเนื
อที�ใชใ้นการกระโดดขึ
นจากพื
น(Take – off power) ในการ
แขง่ขนักฬีาหลายชนิดที�มกีารกระโดดนั 
น ตอ้งการกลา้มเนื
อในลกัษณะของแรงระเบดิ (Explosive) 
เพื�อใหป้ระสทิธภิาพใน การกระโดดดทีี�สุด ซึ�งเป็นการกระโดดในขณะที�วิ�งมาดว้ยความเรว็สงูหรอืมี
การยอ่ตวัก่อนที�จะกระโดดขึ
นไป ซึ�งถ้ายิ�งมกีารยอ่ตวัลงมากกจ็ะตอ้งมพีลงักลา้มเนื
อมาก เพื�อที�จะ
ออกแรงยกตวัลอยขึ
นจากพื
น ไดอ้ยา่งรวดเรว็ แต่ถา้นกักฬีามพีลงักลา้มเนื
อไม่มากพอกจ็ะทําให้
การกระโดดนั 
นชา้ลงและมผีลใหป้ระสทิธภิาพของการกระโดดลดลงดว้ยพลงักลา้มเนื
อที�ใชเ้ริ�มตน้ใน
การเคลื�อนที� (Starting power) ในการแขง่ขนักฬีาหลายชนิดที�ความเรว็ตน้ของการเคลื�อนที�มผีลต่อ
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ประสทิธภิาพของการเคลื�อนที�นั 
นๆสถานการณ์เหล่านั 
นจะเกดิขึ
นในการแขง่ขนักฬีาที�มกีารต่อสู ้
การออกอาวุธไดเ้รว็กว่ายอ่มไดเ้ปรยีบคู่ต่อสูร้วมทั 
งการเริ�มตน้วิ�งออกจากที�ยนัเทา้ของนกัวิ�งระยะ
สั 
น ผูท้ี�มพีลงักลา้มเนื
อมากกว่ากจ็ะเริ�มตน้วิ�งไดเ้รว็กว่าพลงักลา้มเนื
อที�ใชใ้นการชะลอความเรว็ 
(Deceleration power) ในการแขง่ขนักฬีาประเภททมีชนิดต่างๆ ที�มกีารหลอกล่อคู่ต่อสูห้รอืมกีาร
ชะลอความเรว็สลบักบัการเรง่ความเรว็หรอืมกีารชะลอความเรว็แลว้มกีารเปลี�ยนทศิทาง ตอ้งการ
พลงักลา้มเนื
อเป็นอยา่งมาก ซึ�งกลา้มเนื
อจะมกีารหดตวัแบบความยาวเพิ�มขึ
นเพื�อรบัแรงกระแทก
จากการวิ�ง จาํเป็นตอ้งมพีลงักลา้มเนื
อมากพอ ซึ�งการเคลื�อนไหวในลกัษณะนี
จะเกดิการบาดเจบ็
กลา้มเนื
อไดง้่าย พลงักลา้มเนื
อในการเรง่ความเรว็ (Acceleration power) ในการแข่งขนักฬีา
ประเภททมีและกฬีาประเภทบุคคลชนิดต่างๆทั 
งที�แขง่ขนักนับนบกและในนํ
า ต่างกม็สีถานการณ์ใน
การเร่งความเรว็ดว้ยกนัทั 
งสิ
น พลงักลา้มเนื
อเป็นองคป์ระกอบที�สาํคญัในการขบัเคลื�อนรา่งกายให้
ไปขา้งหน้าอยา่งรวดเรว็หรอืสามารถเอาชนะแรงตา้นทานของนํ
าได ้
 รปูแบบของพลงักลา้มเนื
อทั 
งหกรปูแบบนี
 เป็นความสามารถของกลา้มเนื
อที�จะออกแรงได้
อยา่งรวดเรว็ ซึ�งมพีื
นฐานมาจากความแขง็แรงของกลา้มเนื
อโดยการทาํงานของเสน้ใยกลา้มเนื
อ
ชนิดที�หดตวัไดเ้รว็ (Fast twitch fiber) ดว้ยกนัทั 
งสิ
น 
 
 ความคล่องตวั (Agility) 
 ไดม้นีกัการศกึษาหลายท่านไดใ้หค้วามหมายของความคล่องตวั ดงันี
 
 ผาณติ  บลิมาศ (2530) กล่าวว่า ความคล่องตวัหมายถงึความสามารถของร่างกาย หรอื
ส่วนต่างๆ ของรา่งกายที�สามารถเปลี�ยนทศิทางไดอ้ยา่งรวดเรว็และถูกตอ้ง การวดัความคล่องตวั 
วดัไดโ้ดยใหผู้เ้รยีนเคลื�อนไหวอยา่งรวดเรว็จากท่าหนึ�งไปอกีท่าหนึ�ง ความคล่องตวัรวมถงึการ
เคลื�อนไหวอยา่งรวดเรว็ และใชก้ลา้มเนื
อของร่างกายอยา่งถูกตอ้งในกจิกรรมที�เฉพาะเจาะจง การ
เปลี�ยนลกัษณะการเคลื�อนไหวอยา่งรวดเรว็โดยใชร้่างกายทั 
งหมดหรอืบางส่วนนั 
น จะเป็นการวดั
ความคล่องตวัไดด้ ี เช่น การวิ�งซกิแซก วิ�งเกบ็ของ ระดบัความคล่องตวัเป็นผลมาจากความสามารถ
ตั 
งแต่เกดิ การฝึกหดัและจากประสบการณ์ ความคล่องตวั มคีวามสาํคญัมากในกจิกรรมพลศกึษา 
เพราะทาํใหผู้เ้รยีนเล่นกฬีา  โดยมลีกัษณะเป็นธรรมชาต ิมฟุีตเวริค์ (Footwork) การเปลี�ยน
ตําแหน่งของรา่งกายไดเ้รว็ 
 เจรญิ กระบวนรตัน์ (2545) กล่าวว่า ความคล่องตวัคอืความสามารถในการเคลื�อนที�หรอื
เคลื�อนไหวไดใ้นระยะเวลาที�ส ั 
นที�สุด เป็นการทาํงานที�ตอ้งการความสมัพนัธข์องระบบประสาท
กลา้มเนื
อ ซึ�งทาํหน้าที�ประสานงานกนัไดอ้ยา่งดมีปีฏกิริยิาการรบัรูแ้ละตอบสนองอยา่งรวดเรว็ และ
สามารถเคลื�อนที�และเคลื�อนไหวเปลี�ยนทศิทางไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว 
 จอหน์สนั และ เนลสนั (Johnson; & Nelson. 1986) กล่าวว่า ความคล่องตวั หมายถงึ
ความสามารถของร่างกายในการเคลื�อนไหวรา่งกายเพื�อเปลี�ยนตําแหน่งและทศิทางของรา่งกาย 
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 จากการศกึษาความหมายของความคล่องตวั สามารถสรปุไดว้่า ความคล่องตวัคอื
ความสามารถของร่างกายในการเคลื�อนที�หรอืการเคลื�อนไหวไดอ้ยา่งอสิระ เรว็ และมทีศิทาง 
ตําแหน่งของรา่งกายไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ เป็นการทาํงานที�ตอ้งมคีวามสมัพนัธก์นัของระบบ
กลา้มเนื
อซึ�งทาํหน้าที�ประสานงานกนัไดอ้ยา่งด ี มกีารตอบสนองเรว็ต่อการรบัรู ้ เช่น  การวิ�งกลบั
ตวั  การวิ�งเปรี
ยว  การวิ�งเกบ็ของ  การเอี
ยวตวัหลบหลกีคู่ต่อสูใ้นการเล่นกฬีาต่างๆ หรอืการหลบ
หลกีอนัตรายอนัอาจเกดิขึ
นกบัตนเองในการดาํเนินชวีติประจาํวนั  ซึ�งความคล่องตวัเป็น
องคป์ระกอบพื
นฐานอยา่งหนึ�งของการเคลื�อนไหว  ดงันั 
นจงึจาํเป็นตอ้งมกีารพฒันาความสามารถ
เฉพาะดา้นในเรื�องของความคล่องตวั 
 
หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก 
 สิ�งที�สาํคญัในการฝึกนกักฬีา ที�ผูฝึ้กสอนจะตอ้งมคีวามรูแ้ละความเขา้ใจอย่างยิ�ง เพื�อผลที�
จะเกดิต่อตวัของนกักฬีา และเพื�อผลที�เกดิต่อการฝึกซอ้ม กค็อื หลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึกเพื�อ
พฒันาความสามารถของนกักฬีาใหบ้รรลุตามจดุมุง่หมาย จะตอ้งคาํนึงถงึสภาวะความพรอ้มของ
นกักฬีาเป็นสาํคญั อาท ิอาย ุเพศ รปูรา่ง และระดบัความพรอ้มของรา่งกาย เป็นตน้ ฉะนั 
นการ
กําหนดโปรแกรมในการฝึกใหถู้กตอ้งและเหมาะสมจงึเป็นสิ�งจาํเป็นที�จะตอ้งมกีารวางแผนใหต้รง
ตามสภาพนกักฬีาในแต่ละประเภท เพื�อใหเ้กดิประสทิธภิาพสงูสุดในการฝึกซอ้ม ศริริตัน์ หริญัรตัน์ 
(2539) ไดก้ําหนดองคป์ระกอบที�เป็นพื
นฐานในการสรา้งโปรแกรมการฝึกไว ้ดงันี
 
 1. กจิกรรมการออกกําลงักาย หรอืชนิดของการฝึกซอ้มขึ
นอยูก่บัจดุมุง่หมายของการ
ฝึกซอ้ม จะตอ้งสรา้งโปรแกรมใหต้รงจดุประสงคท์ี�จะตอ้งการสรา้ง เช่น การสรา้งโปรแกรมฝึก
ความเรว็ กจ็ะตอ้งเป็นโปรแกรมที�พฒันาดา้นความเรว็ หรอืโปรแกรมการกระโดดไกล จะตอ้งเป็น
โปรแกรมที�พฒันาความสามารถในการกระโดดไกลไดจ้รงิ 
 2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวนัสาํหรบันกักฬีา โดยเฉพาะกรฑีาในประเภทลู่และลานควร
ฝึก 1– 2 ชั �วโมง แต่อยา่งไรกต็ามจะตอ้งคาํนึงถงึระดบัสภาพความพรอ้มของนกักฬีาเป็นสิ�งสําคญั 
ถา้ฝึกมากหรอืฝึกนานเกนิไปทาํใหร้า่งกายทรดุโทรม บาดเจบ็ที�กลา้มเนื
อ เอน็ ขอ้ต่อ และเกดิความ
เบื�อหน่ายในการฝึกซอ้ม ในทางกลบักนัการฝึกซอ้มที�เหมาะสมกบัผูฝึ้กกส็ามารถพฒันาทกัษะที�ฝึก
นั 
นไดด้ยีิ�งขึ
น 
 3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สปัดาห ์การฝึกแต่ละสปัดาหน์ั 
นขึ
นอยูก่บัระยะเวลาในการฝึกแต่
ละวนั  และความหนกัเบาของกจิกรรม โดยทั �วไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วนัต่อสปัดาห ์แต่
ถา้ฝึก 2 วนัต่อสปัดาห ์รา่งกายกจ็ะเปลี�ยนแปลงไปตามที�ตอ้งการไดเ้หมอืนกนัแต่น้อยกว่า 3 
สปัดาห ์หรอืถา้ฝึกใหม้ากขึ
นเป็น 4 วนัต่อสปัดาห ์อาจเป็นการสญูเปล่ามากกว่าผลด ี
 4. ความหนกั – เบา ของกจิกรรม การกําหนดความหนัก – เบา ของกจิกรรมที�จะฝึกตอ้ง
คาํนึงถงึความแขง็แรงของกลา้มเนื
อของบุคคลนั 
นๆ ดว้ย เพราะกลา้มเนื
ออาจลา้ถ้าไดร้บัการฝึก
ดว้ยการยกนํ
าหนกัมากเกนิไป เพราะฉะนั 
นการปรบัปรุงสมรรถภาพที�ดกีค็วรฝึกแบบเป็นช่วง ๆ  
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Interval  training) โดยใชค้วามหนกัใกลเ้คยีงกบัความสามารถสงูสุดแลว้พกั หรอืการฝึก
แบบต่อเนื�อง (Continuous  training)  ใหฝึ้กดว้ยความหนกั 60–80% ของความสามารถสงูสุดดว้ย 
ระยะเวลาที�ยาวนานแต่ชา้ๆ และนอกจานี
จะตอ้งเริ�มจากกจิกรรมที�งา่ยไปหายาก เบาไปหาหนกั 
และจากส่วนยอ่ยไปหาส่วนรวม 
 5. ระยะเวลาของการฝึกทั 
งโปรแกรม ตอ้งคาํนึงถงึความสามารถของบุคคลซึ�งขึ
นกบั
ธรรมชาตขิองคน ๆ นั 
น และขดีจาํกดัความสามารถสงูสุดเฉพาะคน ผูฝึ้กสอนไมค่วรจะเรง่เรา้ให้
นกักฬีาเรง่ทาํสถติใิหด้ขี ึ
นเกนิไป และตอ้งคาํนึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละดา้นแต่ละคน
ใชร้ะยะเวลาไมเ่ท่ากนั โดยทั �วไปแลว้การฝึกในช่วงระยะเวลา 4 – 6 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั กท็าํใหม้ี
การเปลี�ยนแปลงและพฒันาในเรื�องของความแขง็แรงและกําลงัเพิ�มขึ
น 
 6. ระดบัสมรรถภาพของรา่งกายก่อนการฝึก จะเป็นสิ�งที�ชี
ใหเ้หน็การเปลี�ยนแปลงไดเ้ป็น
อยา่งด ี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จงึเป็นสิ�งจาํเป็นเพราะจะเปรยีบเทยีบไดว้่าดี
ขึ
นมากน้อยเพยีงใด ในลกัษณะเดยีวกนั จาํเป็นตอ้งมกีารทดสอบเบื
องตน้ก่อนการเขยีนโปรแกรม
ว่าความสามารถของนกักฬีาอยูร่ะดบัใด จากนั 
นค่อยปรบัเปลี�ยนในระยะสปัดาหท์ี� 2, 3 หรอื 4 
สปัดาห ์ภายหลงัที�เริ�มโปรแกรม นอกจากนี
 การทดสอบความสามารถของนกักฬีาในแต่ละช่วงของ
การฝึกกเ็ป็นสิ�งจาํเป็นเช่นเดยีวกนั เพราะจะเป็นขอ้มลูสาํหรบัการปรบัเพิ�มโปรแกรมการฝึกใหม้ี
ความเหมาะสมกบัการเปลี�ยนแปลงของระดบัความสามารถของนกักฬีาใหม้ากยิ�งขึ
นต่อไป 
 เจรญิ กระบวนรตัน์ (2545) กล่าวว่า ถา้โปรแกรมการฝึกที�ไดส้รา้งขึ
นมาถูกตอ้งตามหลกั
ของการฝึกและมคีวามเหมาะสม กบัระดบัความสามารถของนกักฬีาขั 
นตอนในการนําโปรแกรม
ดงักล่าว ไปใชก้เ็ป็นสิ�งจาํเป็นที�จะทําใหก้ารฝึกซอ้มบรรลุตามความมุง่หมายที�ตอ้งการ ซึ�งขั 
นตอนใน
การนําโปรแกรมการฝึกไปใชก้บันกักฬีา มทีั 
งหมด 8 ขั 
นตอน คอื 
 1. การอบอุ่นรา่งกาย (Warm – up) การอบอุ่นร่างกายจะมทีั 
งแบบทั �วไป (General) และ
แบบเฉพาะ(Specific) ของทกัษะกฬีาผลของการอบอุ่นร่างกายจะทาํใหอุ้ณหภมูขิองรา่งกายเพิ�มขึ
น 
ใหถ้งึจดุที�นกักฬีามคีวามพรอ้มต่อการแขง่ขนัมากที�สุด และพยายามใหจ้ดุความพรอ้มดงักล่าวอยู่
ก่อนการแขง่ขนัประมาณ 5 นาท ีจากนั 
นตอ้งรกัษาความพรอ้มดงักล่าว (Keep warm)  จนถงึเวลา
แขง่ขนั โดยอาจใส่เสื
อคลุมหรอืเคลื�อนไหวรา่งกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายของ
นกักฬีาจะตอ้งขึ
นอยูก่บัความพรอ้มของร่างกาย ผูฝึ้กสอนไมค่วรกําหนดเวลาในการอบอุ่นรา่งกาย
ใหน้กักฬีาแต่ละคน แต่ควรใหน้กักฬีาอบอุ่นรา่งกายจนถงึจดุที�นกักฬีามคีวามพรอ้มต่อการฝึกหรอื
แขง่ขนัมากที�สุด  
 2. การยดืกลา้มเนื
อ (Stretch exercise) ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายหรอืในช่วงของการ
อบอุ่นรา่งกายจาํเป็นอย่างยิ�งที�ตอ้งมกีารยดืกลา้มเนื
อท่าจะใชใ้นการทํางาน ซึ�งมปีระโยชน์ในการ
ป้องกนัการบาดเจบ็ที�อาจจะเกดิขึ
น หรอืใชค้ลายความปวดเมื�อยหลงัการฝึกซึ�งวธิกีารยดืกลา้มเนื
อ
นั 
น จะตอ้งจดัท่าทางใหถู้กตอ้ง หยดุนิ�งในจดุที�ตอ้งการประมาณ 5 – 20 วนิาท ีและทาํซํ
าหลายๆ 
ครั 
ง การยดืกลา้มเนื
อจะตอ้งเริ�มจากอยูก่บัที�ไปหาการเคลื�อนที�โดยใหเ้หมาะสมกบัประเภทกฬีา  
เป็นผลใหก้ารประสานสมัพนัธร์ะหว่างระบบประสาทกบักลา้มเนื
อดขีึ
น  สาํหรบัการแขง่ขนัหากไม่มี
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เวลามากพอ การยดืกลา้มเนื
อแบบอยูก่บัที�อาจไม่จาํเป็น แต่การยดืกลา้มเนื
อแบบเคลื�อนที�เป็น
สิ�งจาํเป็นอย่างมาก 
 3. การฝึกทกัษะพื
นฐาน (Drills) คอื การฝึกทกัษะพื
นฐานที�เหมาะสมกบักฬีานั 
นๆ เช่น 
การวิ�งสลบัขา ฯลฯ จะตอ้งฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกั ทกัษะยอ่ยไปหาทกัษะรวม การฝึก
ดงักล่าวจะทาํใหร้ะบบประสาทสั �งงานไดด้ขีึ
น เพื�อเตรยีมพรอ้มกบัการฝึกในขั 
นต่อไป 
 4. การฝึกทกัษะเฉพาะ (Special exercise) เป็นการฝึกทกัษะใหต่้อเนื�องและสมบรูณ์ เช่น 
การทําทุ่มเฉพาะท่าในกฬีายโูด เป็นตน้ 
 5. โปรแกรมการฝึกซอ้ม ในขั 
นนี
จะดําเนินการไดเ้มื�อไดด้าํเนินการตามขอ้ 1 – 4 มาแลว้ 
การฝึกจะมอียู ่4 แบบ คอื 
  5.1 แอโรบกิ (Aerobic) คอื การออกกําลงักายที�กระตุน้ใหร้า่งกายตอ้งสรา้งพลงังาน
แบบใหอ้อกซเิจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง (Interval training) หรอืการฝึกโดยการวิ�งในสภาพภมูิ
ประเทศที�แตกต่างกนั (Fartlek) เป็นตน้ 
  5.2 แอนแอโรบกิ (Anaerobic) คอื การออกแรงในช่วงสั 
นๆ กฬีาจะใชพ้ลงังานที�มี
สาํรองในกลา้มเนื
ออยูแ่ลว้ เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นตน้ 
  5.3 สปีด (Speed) คอื การที�สามารถเอาชนะแรงตา้นทานดว้ยความเรว็ ขึ
นอยูก่บัพลงั
กลา้มเนื
อ การฝึกความเรว็ตอ้งเพิ�มกําลงักลา้มเนื
อ โดยเฉพาะกําลงัเคลื�อนที�และการเคลื�อนที�โดยใช้
ความเรว็สงูสุด เช่น การวิ�งระยะทาง 30 เมตร หรอืการยกนํ
าหนกัดว้ยความเรว็สงูสุด 
  5.4 ทกัษะ (Skill) คอื การฝึกทกัษะในกฬีานั 
นๆ ควรใหน้กักฬีารูจ้กัประยกุตใ์ชท้กัษะ
ในทุกสถานการณ์ที�เกดิขึ
นในการแขง่ขนั โดยเริ�มจากง่ายไปหายาก และจากทกัษะย่อยไปหาทกัษะ
รวม และควรทําซํ
าบ่อยๆ ในท่าที�ใหผ้ลดทีี�สุด ในการฝึกกฬีานั 
นหากมกีารฝึกหลายแบบ ผูฝึ้กสอน
ควรจดัลาํดบัขั 
นตอนของการฝึกใหด้ ีกล่าวคอื ควรจะฝึกทกัษะก่อนเพราะร่างกายยงัไมเ่กดิความลา้ 
ทาํใหก้ารฝึกทกัษะไดผ้ลดจีากนั 
นจงึฝึกความเรว็ ดงันั 
นลาํดบัขั 
นตอนของการฝึกจงึเป็นสิ�งที�ผู้
ฝึกสอนควรคาํนึง 
 6. การฝึกความเรว็แบบอดทน (Speed endurance) การฝึกความเรว็แบบอดทนทําให้
รา่งกายสามารถทนต่อสภาพการทํางานในลกัษณะนั 
นๆ ไดน้านที�สุด เช่น สามารถทาํเวลาในการวิ�ง 
100 เมตร เป็นตน้ ขอ้ควรคํานึงถงึลกัษณะนี
จะใชค้วามหนกัของงานไม่มากเกนิไป 
 7. การฝึกความแขง็แรง (Strength training) คอื การเสรมิสรา้งความแขง็แรงของ 
กลา้มเนื
อเฉพาะส่วนโดยใชม้อืเปล่า หรอือุปกรณ์อื�นๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกนํ
าหนกั (Weight 
training) เป็นตน้   
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งานวิจยัที�เกี�ยวข้อง 
 งานวจิยัที�เกี�ยวขอ้งกบัการฝึกสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาเนตบอลที�ผูว้จิยัได้
ทาํการคน้ควา้มามดีงันี
 
 งานวิจยัต่างประเทศ 
 โรลลนิส ์(Rollins.  1993: 542) ไดท้าํการศกึษาเรื�อง “ผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึก
ความคล่องตวั 5 ขั 
น ที�มต่ีอระดบัความคล่องตวัของนกักฬีาฟุตบอล” จดุมุง่หมายของการศกึษาเพื�อ
เป็นการเปรยีบเทยีบผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกความคล่องตวั 5 ขั 
น  กบัการฝึกความคล่องตวั
โดยทั �ว ๆ ไป  และความคล่องตวัดว้ยแบบทดสอบ 4 รายการ คอื วิ�งกลบัตวั (Shuttle Run) การวิ�ง
กลบัตวัแบบซโีม  (Semo Run) การกระโดดฮอพ (Bench  Hop) และการยนืกระโดดสงู (Vertical  
Jump) ทาํการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการศกึษาครั 
งนี
มจีาํนวน 98 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 57 คน  และกลุ่มควบคุม 41 คน ทําการวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถติทิ ี(t – test) 
และการวเิคราะหค์วามแปรปรวนรว่มแบบแมนโควา (Mancova) ผลการศกึษาพบว่า  นกักฬีาที�ใช้
โปรแกรมการฝึกความคล่องตวั 5 ขั 
น มกีารพฒันาคะแนนของการทดสอบทั 
ง 4 รายการ ส่วน
นกักฬีาที�ฝึกความคล่องตวัโดยทั �วไปมกีารพฒันาขึ
นเพยีง 2 รายการ จะเหน็ไดว้่าการใชโ้ปรแกรม
การฝึกความคล่องตวั 5 ขั 
น มกีารพฒันามากกว่ากลุ่มที�ใชก้ารฝึกความคล่องตวัตามปกตธิรรมดา
อยา่งมนียัสําคญั 2 รายการ คอื วิ�งกลบัตวั  (Shuttle Run) การวิ�งกลบัตวัแบบซโีม (Semo Run) 
การกระโดดฮอพ (Bench Hop) แสดงใหเ้หน็ว่าการพฒันาทกัษะความคล่องตวัสามารถพฒันาได้
โดยใชก้ารฝึกความคล่องตวั 5 ขั 
น หรอืการฝึกความคล่องตวัโดยตรง 
 ไคโนอ ์(Kainoa.  1997: 637) ไดท้าํการศกึษาเรื�อง “แบบทดสอบของซมีนิิค (Semenick) 
เพื�อวดัความเรว็ พลงัและความคล่องตวั” จดุมุง่หมายของการศกึษาคอื ตอ้งการศกึษาความเชื�อมั �น
และความเที�ยงตรงของการทดสอบซมีนิิค (Semenick) เพื�อวดัความเรว็ พลงั และความคล่องตวัของ
เขาสาํหรบัผูห้ญงิ กลุ่มตวัอยา่งในการศกึษาครั 
งนี
เป็นเยาวชนหญงิ จาํนวน 152 คน  โดยแบ่ง
รายการทดสอบออกเป็น 4 กลุ่ม ดงันี
 
 - ทดสอบโดยแบบทดสอบซมีนิิค (Semenick) 
 - ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน (Hexagon Test) 
 - ทดสอบโดยแบบทดสอบการยนืกระโดดสงู (Vertical Jump) 
 - ทดสอบโดยแบบทดสอบการวิ�งเรว็ 40 หลา (40 – Yard  Dash) 
 ผลการวจิยัพบว่า ผลที�ไดค้อืแบบทดสอบซมีนิิคมคี่าความเชื�อมั �น .98 ขอ้มลูนี
แสดงให ้
เหน็ว่า 63 เปอรเ์ซน็ต ์ของแบบทดสอบซมีนิิคสามารถนําไปพฒันาพลงัขา ความเรว็และความ
คล่องตวัไดอ้ยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 นอกจากนั 
นแบบทดสอบซนิีมคิสามารถทํานาย
ความเรว็ของขาได ้34 เปอรเ์ซน็ต ์พลงัขาได ้5 เปอรเ์ซน็ต ์และความคล่องตวัได ้4 เปอรเ์ซน็ต ์ซึ�งผู้
ฝึกสอนสามารถนําไปเป็นแนวทางในการพฒันา ปรบัปรงุนกักฬีาได ้ผลการศกึษาสรปุไดว้่า 
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แบบทดสอบซนิีมคิมคี่าความเที�ยงตรงและค่าความเชื�อมั �นในการวดัความเรว็ของขา แต่ไมส่ามารถ
วดัพลงั หรอืความคล่องตวัของขาได ้
 วลิเลยีม (Williams.  1999) ทาํการศกึษาเรื�อง “ผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิและ 
ไอโซโทนิก ในท่าสควอทที�มต่ีอพลงัและความเรว็” การวจิยัครั 
งนี
ออกแบบมาเพื�อทดสอบการพฒันา
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนงัและการวิ�งเรว็ 30 เมตร จากผลของการฝึกแบบพลยัโอ
เมตรกิและไอโซโทนิกในท่าสควอท กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการวจิยัเป็นนกัศกึษาในชั 
นเรยีนการฝึกดว้ย
นํ
าหนกัจากมหาวทิยาลยัเทคซสั A & M (กลุ่ม A, B, C, D) โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม และ
กลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม ใชเ้วลาฝึก 8 สปัดาห ์กลุ่ม A ฝึกเดพ็ธ ์จมัพ ์(depth  jump) แลว้ต่อดว้ยท่า 
สควอท กลุ่ม D เป็นกลุ่มควบคุม ใชก้ารกระโดดแตะฝาผนงัและวิ�งเรว็ 30 เมตร เป็นตวัวดัพลงัและ
ความเรว็ ทาํการทดสอบพลงัและความเรว็ก่อนและหลงัการทดลอง หาความแตกต่างของค่าเฉลี�ย
แต่ละกลุ่มดว้ยการทดสอบค่าท ี(t – test) และหาค่าเฉลี�ยระหว่างชายและหญงิในแต่ละกลุ่มดว้ย  
ผลการทดลองพบว่าในกลุ่ม B และ C มกีารพฒันาดา้นพลงัและความเรว็อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
สาํหรบักลุ่ม A มกีารพฒันาดา้นพลงัอย่างมนียัสําคญัทางสถติ ิแต่ไมม่ผีลในดา้นความเรว็ ซึ�งการฝึก
ทั 
งพลยัโอเมตรกิและไอโซโทนิกสามารถพฒันาความสามารถทั 
งสองดา้นใหด้ขีึ
นได ้

 โรดาส และคนอื�น ๆ (Rodas; et al.  2000) ทาํการศกึษาโปรแกรมการฝึกซอ้มแบบหนกั
สลบัเบา ที�มคีวามหนกัสงู สามารถเพิ�มการทาํงานของเอนไซมใ์นกระบวนการเผาผลาญอาหารแบบ
ใชอ้อกซเิจนภายในกลา้มเนื
อ โดยทาํการประเมนิการเปลี�ยนแปลงของกระบวนการเผาผลาญอากา
แบบใชอ้อกซเิจนและไมใ่ชอ้อกซเิจน ของกลุ่มตวัอยา่งเพศชาย หลงัจากเขา้รว่มโปรแกรมฝึกซอ้ม 2 
สปัดาห ์ดว้ยการฝึกหนกัสลบัเบาที�มคีวามหนกัทุกวนั ที�ประกอบดว้ยการทาํงานหนัก 2 เที�ยวๆ ละ 
15 วนิาท ีสลบัดว้ยช่วงเวลาของการพกั 45 วนิาท ีและตามดว้ยช่วงการทาํงานหนกั 2 เที�ยวๆ ละ 
30 วนิาท ีสลบัดว้ยช่วงเวลาของการพกั 12 นาท ีและจะเพิ�มงานทุกๆ 2 ครั 
งของการฝึกซอ้ม การ
ฝึกซอ้ม 3 ครั 
งสุดทา้ยจะประกอบดว้ย ช่วงการทาํงาน 7 เที�ยวๆ ละ 15 วนิาท ีและช่วงการทํางาน
หนกั 7 เที�ยว ละ 30 วนิาท ีการศกึษาพบว่า ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสุด (VO2 Max) เพิ�มขึ
นจาก 
57 เป็น 64 มล./กก./นาท ีและมกีารเพิ�มขึ
นของความสามารถในการทํางานของ Citrate Synthase 
38% และ 3 – hydroroxyacyl – CoA Dehydrogenate 60% ซึ�งการเปลี�ยนแปลงของการทํางาน
ของเอนไซมใ์นการกระบวนการเผาผลาญอาหารดงักล่าว อาจจะเพิ�มอตัราการเผาผลาญไขมนั  
และลดการเผาผลาญคารโ์บไฮเดรต ซึ�งจะลดการสะสมของความเป็นกรดภายในกลา้มเนื
อ ฉะนั 
น  
จงึสามารถปรบัปรงุความสามารถทางดา้นความอดทนของนกักฬีาใหเ้พิ�มขึ
นได ้
 แบงสโ์บ อายา และ ครสุทรปั (Bangsbo; Iaia; & Krustrup.  2008) ไดท้าํการศกึษาและ
ไดก้ล่าวไวว้่า การทดสอบ Yo-Yo intermittent test (IR) ที�นิยมใชก้นัสองรปูแบบไดถู้กนําไปใชเ้พื�อ
ทดสอบความสามารถในการออกกําลงักายดว้ยความหนกัในรปูแบบการทาํซํ
าหลายๆ ครั 
ง โดยใน
การทดสอบ Yo-Yo IR level 1 (Yo-Yo IR1) จะมุง่เน้นที�ความสามารถในการรกัษาระดบัความคงที�
ของการออกกําลงักายแบบมกีารพกัเป็นช่วงๆ (Intermittent exercise) จนกระทั �งถงึความหนกั
สงูสุดที�รา่งกายสามารถรกัษาความคงที�ไวไ้ดห้รอืเป็นการทดสอบความสามารถในการทํางานสงูสุด
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ของระบบแอโรบคิ (Aerobic system) ส่วนการทดสอบ Yo-Yo IR level 2 (Yo-Yo IR2)  เป็นการ
ทดสอบความสามารถในการฟื
นตวั (Recovery) ของรา่งกายจากการออกกําลงักายดว้ยความหนกั
ในรปูแบบการทําซํ
าโดยเป็นการออกกําลงักายแบบไมพ่ึ�งพาออกซเิจน (Anaerobic system) ทั 
งนี

การทดสอบ Yo-Yo IR สามารถใชเ้ป็นตวับ่งชี
ถงึสมรรถภาพที�เปลี�ยนแปลงไปในนกักฬีาไดด้กีว่า
การประเมนิสมรรถภาพโดยการวดัอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุดโดยเฉพาะอย่างยิ�งในประเภทกฬีา
หรอืการออกกําลงักายที�มกีารหยดุพกัเป็นช่วงๆ ซึ�งการทดสอบ Yo-Yo IR เป็นวธิทีี�งา่ยและ
เที�ยงตรง และสามารถนําไปใชป้ระเมนิการเปลี�ยนแปลงของสมรรถภาพในนกักฬีาไดเ้ป็นอย่างด ี
 อายา และ แบงสโ์บ (Iaia; & Bangsbo.  2010) ไดว้ตัถุประสงคข์องบทความ : เพื�อรวีวิผล
การเปลี�ยนแปลงทางสรรีวทิยาและสมรรถภาพของการฝึกความเรว็แบบอดทน ในการออกกําลงักาย
ที�ความหนกัใกลเ้คยีงความหนกัสงูสุดในกลุ่มตวัอยา่งที�ไดร้บัการฝึกมาก่อนหน้าการใชโ้ปรแกรมฝึก
แบบผสมโดยการใชก้ารฝึกความเรว็แบบอดทนใชฝึ้กเพื�อเสรมิสรา้งสมรรถภาพในกลุ่มนกักฬีาที�มี
การแขง่ขนัในระยะทางไกล เช่น จกัรยาน 40 กโิลเมตร หรอืวิ�ง 10 กโิลเมตร เป็นต้น นอกจากนี

นกักฬีาประเภททมีที�มคีวามหนกัในการแขง่ขนัสงูรวมถงึตอ้งอาศยัความอดทนรว่มดว้ยจะสามารถ
ไดร้บัประโยชน์จากการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความเรว็แบบอดทน อยา่งไรกต็ามไมม่หีลกัฐาน
ปรากฏว่ามกีารเปลี�ยนแปลงของอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุด ระดบัของซบัสเตรทในกลา้มเนื
อ  
ไกลโคไลตกิ และ เอนไซมท์ี�ใชใ้นกระบวนการออกซเิดทฟี หรอืกระทั �งค่าการเปลี�ยนแปลงของสมดุล
กรด-ด่าง จากผลการฝึกความเรว็แบบอดทน แต่ทั 
งนี
การเปลี�ยนแปลงทางสรรีวทิยาบางอย่างที�
เกดิขึ
นนอกเหนือจากที�กล่าวมาอาจเกี�ยวขอ้งกบัการลดปรมิาณการใชพ้ลงังานในขณะออกกําลงักาย 
เช่น การเพิ�มขึ
นของโซเดยีมและโพแทสเซยีมในกลา้มเนื
อซึ�งเช่นเดยีวกบัการเพิ�มขึ
นของ
กระบวนการโซเดยีม-โพแทสเซยีมป ั �มขณะออกกําลงักายอาจเป็นผลทําใหเ้กดิการชะลอการลา้ที�
เกดิขึ
นระหว่างการออกกําลงักายได ้
 
 งานวิจยัในประเทศ   
 ชะรตัน์ สุวรรณเจรญิ (2540) ไดท้าํการศกึษาเรื�องการสรา้งแบบทดสอบความคล่องตวั 
การศกึษาครั 
งนี
มจีดุมุง่หมายเพื�อสรา้งแบบทดสอบความคล่องตวัและเกณฑป์กตสิาํหรบันกัเรยีน
ระดบัมธัยมศกึษา กลุ่มตวัอยา่งสําหรบัตรวจสอบคุณภาพของแบบทดสอบเป็นนกัเรยีนชายและ
นกัเรยีนหญงิ ชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 1 โรงเรยีนย่านตาขาวรฐัชนูปถมัภ ์จาํนวน 30 คน และศกึษา
เกณฑป์กต ิเป็นนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1 – 6  ชั 
นละ 100 คน แบ่งออกเป็นนกัเรยีนชาย  
50 คน และนกัเรยีนหญงิ 50 คน รวมทั 
งสิ
น 600 คน ไดโ้ดยมาวธิกีารสุ่มแบบงา่ย (Sample 
Random Sampling)  เครื�องมอืที�ใชใ้นการศกึษาคน้ควา้เป็นแบบทดสอบความคล่องตวัที�ผูว้จิยั 
สรา้งขึ
น  ประกอบดว้ยรายการทดสอบ 3 รายการคอื ไซดส์เตป็(3 เสน้) 15 วนิาท ีไซดส์เตป็  
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(2 เสน้) 15 วนิาท ีและสคว๊อตทรสัท ์15 วนิาท ีวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถติขิองเพยีรส์นั (Pearson’s  
Product  Moment  Correlation  Coefficient) ผลการศกึษาพบว่าการทดลองความคล่องตวัแต่ละ
รายการมคีวามเชื�อมั �นเชงินิมานระดบัสงูอย่างมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 (r = .861- .965)  
มคีวามเที�ยงตรงเชงินิมานระดบัปานกลางอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 (r = .731- .810)  
มคีวามเป็นปรนยัเชงินิมานระดบัสงูอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 (r = .924 - .949) และใช้
เกณฑใ์นการแบ่งระดบัความสามารถของแบบทดสอบความคล่องตวัของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษา 
แบ่งไว ้5 ระดบัคอื ดมีาก ด ีปานกลาง อ่อน และอ่อนมาก 
 จลุเกยีรต ิหงษา (2546) ไดท้าํการศกึษาผลของการฝึกวิ�งรปูแบบตวั X และรปูแบบตวั M 
ที�มต่ีอความคล่องแคล่วว่องไวในกฬีาเทนนิสกลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการวจิยัเป็นนกัศกึษาชายของ
วทิยาลยัพลศกึษาจงัหวดัอ่างทอง ระดบั ปวช. มอีายุระหว่าง 17–18 ปี จาํนวน 30 คน แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน คอื กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมเทนนิสเพยีงอยา่งเดยีว  
กลุ่มทดลองที� 1 ฝึกวิ�งรปูแบบตวั X ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมเทนนิส กลุ่มทดลองที� 2 ฝึกวิ�ง
รปูแบบตวั M ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมเทนนิส ผลการวจิยัพบว่าค่าเฉลี�ยความคล่องแคล่วว่องไว 
ระหว่างกลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และสปัดาหท์ี� 8  
มคี่าเฉลี�ยของความคล่องแคล่วว่องไวไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 และ
ภายในกลุ่มควบคุมภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8  ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 
แต่กลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 แตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทาง
สถติทิี�ระดบั .05 และพบว่าค่าเฉลี�ยของความคล่องแคล่วว่องไวในกลุ่มที� 2 มคี่ามากที�สุด สรปุไดว้่า
ในการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักฬีาเทนนิสนั 
นสามารถนํารปูแบบการฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไวทั 
ง 2 รปูแบบ ไดแ้ก่ การฝึกวิ�งรปูแบบตวั X  และรปูแบบตวั M มาฝึกควบคู่กบัโปรแกรม
เทนนิส ซึ�งจะส่งผลใหน้กักฬีาสามารถพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวไดด้กีว่าการฝึกโปรแกรม
เทนนิสเพยีงอยา่งเดยีว 
 อรนุช ศรเีขยีวพงษ์ (2546) ไดท้าํการศกึษาผลของการฝึกความแขง็แรงและความอ่อนตวั
ที�มต่ีอความคล่องแคล่วว่องไวของนกัฟุตบอล กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการวจิยัเป็นนกัฟุตบอลเพศชาย
ของโรงเรยีนจงัหวดัอ่างทอง ที�มอีายุระหว่าง 13-14 ปี จาํนวน 40 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น  
4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมฟุตบอลอยา่งเดยีว กลุ่มทดลองที� 1  
ฝึกโปรแกรมความแขง็แรงร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล กลุ่มทดลองที� 2 ฝึกโปรแกรมความ 
อ่อนตวัรว่มกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล และกลุ่มที� 3 โปรแกรมความแขง็แรงควบคู่กบัการฝึก
โปรแกรมความอ่อนตวัรว่มกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล ตามลาํดบั ผลการวจิยัพบว่า ภายหลงั 
การฝึกสปัดาหท์ี� 8 กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมฟุตบอลอยา่งเดยีวกบักลุ่มทดลองที�ฝึกดว้ยโปรแกรม
ความแขง็แรงควบคู่กบัโปรแกรมความอ่อนตวัรว่มกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล มคีวามคล่องแคล่ว
ว่องไวแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 และพบว่าค่าเฉลี�ยของความคล่องแคล่ว
ว่องไวของกลุ่มที�ฝึกดว้ยโปรแกรมความแขง็แรงควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมความอ่อนตวัรว่มกบั
โปรแกรมการฝึกฟุตบอล มคี่าลดลงมากกว่ากลุ่มที�ฝึกโปรแกรมความอ่อนตวัรว่มกบัโปรแกรม 
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การฝึกฟุตบอล และกลุ่มที�ฝึกโปรแกรมฟุตบอลอยา่งเดยีว 
 ฉตัรชยั แสงสุขลีกัษณ์ (2547) เพื�อทราบผลของการฝึกกลา้มเนื
อที�มต่ีอความเรว็ของ 
การกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการศกึษาครั 
งนี
 เป็นนกัศกึษาชายของ
วทิยาลยัพลศกึษากรุงเทพฯ ชั 
น ปกศ.สงู ชั 
นปีที� 1 จาํนวน 60 คน แบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 
20 คน คอื  กลุ่มที� 1 ทาํการฝึกการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลเพยีงอยา่งเดยีว กลุ่มที� 2 ทาํการ
ฝึกกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกกลา้มเนื
อดว้ยนํ
าหนกั กลุ่มที� 3 ไม่ตอ้งทาํการฝึก
การกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล เพยีงแต่ทาํการทดสอบการกระโดดยงิประตูเพยีงอยา่งเดยีว  
โดยใชร้ะยะเวลาในการฝึก 10 สปัดาห์ๆ  ละ3วนัๆ ละ 90 นาท ีและทาํการทดสอบการยงิประตู
บาสเกตบอลแบบกระโดดยงิก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ10 โดยใชโ้ปรแกรมการ
ทดสอบความเรว็ในการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลของสทรฟู และนําขอ้มลูที�ไดม้าคาํนวณหา
ค่าเฉลี�ย,ค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน,วเิคราะหค์วามแปรปรวน และเปรยีบเทยีบรายคู่ โดยวธิขีอง 
ตูก ี(Tukey) ผลการวจิยัพบว่า   
 1. ผลของการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองที� 1 กลุ่มทดลองที� 2 และ 
กลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 
 2. ค่าเฉลี�ยความเรว็ของการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5  
ของกลุ่มทดลองที� 1 กลุ่มทดลองที� 2 แตกต่างกบักลุ่มควบคุม โดยมคี่าเฉลี�ยของคะแนนความเรว็ 
ของการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล มากกว่ากลุ่มควบคุม   
 3. ผลของการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 ระหว่างกลุ่มทดลอง 
ที� 1 กลุ่มทดลองที� 2 และกลุม่ควบคุม แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05    
 
 4. ค่าเฉลี�ยความเรว็ของการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10  
กลุ่มทดลองที� 2  แตกต่างกบักลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองที� 2 มคี่าเฉลี�ย
คะแนนความเรว็ของการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล มากกว่ากลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มควบคุม 
 จรีนนัท ์โพธิ �เจรญิ (2549) ไดท้าํการศกึษาผลของการฝึกของรปูแบบ เอส เอ ควิ ที�มคีวาม
คล่องตวัของนกักฬีาเนตบอล โดยใชร้ปูแบบการฝึกแบบ เอส เอ ควิ ในกลุ่มตวัอยา่งซึ�งเป็นนกักฬีา
เนตบอลของโรงเรยีนนนทรวีทิยา จาํนวน 20 คนแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 
คน ทาํการทดสอบความคล่องตวัโดยใชแ้บบทดสอบแบบอลิลนิอยส ์ทาํงานเกบ็ขอ้งมลูในสปัดาหท์ี� 
4 และ 8 เพื�อทาํการทดสอบค่าท ีและความแปรปรวนแบบวดัซํ
าแลว้ทําการหาความแตกต่างรายคู่ 
โดยใชว้ธิกีารของบอนเฟอโรนี� ผลการวจิยัพบว่า ก่อนการฝึกทั 
งสองกลุ่มไม่มคีวามแตกต่างกนั 
ภายหลงัฝึกสปัดาหท์ี� 8 พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั.05 กลุ่มควบคุม และ
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสําคญัทางสถติ ิ
ที�ระดบั .05 
 ศริเิชษฐ ์พลูทพิายานนท ์(2551) ไดท้าํการศกึษาการวเิคราะหร์ะยะทาง ความเรว็  
และการเคลื�อนไหวของนกักฬีาเนตบอลในการแขง่ขนัเนตบอลชงิชนะเลศิแห่งประเทศไทย  
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ซึ�งกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาเนตบอลที�เขา้รว่มการแขง่ขนัเนตบอลชงิชนะเลศิแห่งประเทศไทย  
ครั 
งที� 4 พ.ศ. 2549 จาํนวน 12 ทมี ในรอบรองชนะเลศิ โดยทําการบนัทกึวดีโีอการแขง่ขนั และ
วเิคราะหด์ว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอร ์(SIMI) เพื�อคาํนวณหาระยะทาง และเวลาการเคลื�อนไหว 
ของผูเ้ล่นแต่ละคนทุกๆช่วง ตลอดการแขง่ขนั สามารถสรปุการศกึษาไดด้งันี
 
 1. ระยะทางในการเคลื�อนไหวนกักฬีาเนตบอล เคลื�อนไหวตลอดการแขง่ขนัสงูสุดเฉลี�ย 
2600 เมตร ต่อ 1 เกม ซึ�งการแขง่ขนัมรีะยะเวลาประมาณ 1 ชั �วโมง การเคลื�อนไหวของนกักฬีา 
ทุกตําแหน่งเป็นการเดนิ ประมาณรอ้ยละ 80 
 2. ความเรว็การเคลื�อนไหวเฉลี�ยของนกักฬีาต่อเกมการแขง่ขนั รุ่นอายไุมเ่กนิ 14 ปี  
ความเรง็เฉลี�ย 3.61 เมตรต่อวนิาท ีรุน่อายไุมเ่กนิ 18 ปี มคีวามเรว็เฉลี�ย 2.89 เมตรต่อวนิาท ี 
รุน่ประชาชนทั �วไป มคีวามเรว็เฉลี�ย 3.07 เมตรต่อวนิาท ี 
 3. การเคลื�อนไหวของนกักฬีาเนตบอล มลีกัษณะเป็นแผนภูมคิวามเรว็ คลา้ยคลงึกนั 
ทั 
ง 3 รุน่ กล่าวคอื รอ้ยละ 70-90 ของการเคลื�อนไหว เป็นการเดนิรอ้ยละ 3-10 เป็นการวิ�งเหยาะกบั
การวิ�งมสีดัส่วนใกลเ้คยีงกนั และไมเ่กนิรอ้ยละ 2 เป็นการวิ�งความเรว็ระดบัสงู 
 ปรยีาภรณ์ กุลศริริตัน์ (2551) ไดท้าํการศกึษาการใชพ้ลงังานของนกักฬีาเนตบอล  
กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการศกึษาเป็นนกักฬีาเนตบอลชุดชงิชนะเลศิเนตบอลเยาวชนแห่งเอเชยี  
ณ ประเทศอนิเดยี จาํนวน 12 คน ทาํการทดสอบหาค่าการใชอ้กซเิจนสงูสุดของร่างกาย (Vo2MAX) 
และหลงัจากนั 
นทาํการทดสอบโดยใหส้วมเครื�องอตัราการเตน้หวัใจแบบไรส้าย เพื�อบนัทกึอตัราหาร
เตน้ในขนาดแขง่ขนั ขอ้มลูอตัราการเตน้หวัใจขณะแขง่ขนัจะถูกนํามาเปรยีบเทยีบกบักราฟ
ความสมัพนัธร์ะหว่างการเตน้หวัใจกบัการใชอ้อกซเิจนที�ไดจ้ากการวดัในหอ้งทดลอง ไดส้มการ 
ถดทอยเชงิเสน้ตรงแต่ละคน และนําค่าไปคาํนวณหาปรมิาณการใชพ้ลงังานในขณะแขง่ขนั 
 ผลการวจิยัพบว่า นกักฬีาเนตบอลมอีตัราการเตน้หวัใจขณะแขง่ขนัเฉลี�ย 151 ครั 
ง/นาท ี
ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนเฉลี�ย 22.16 มล./กก./นาท ีอตัราการใชพ้ลงังานตลอดเกม 
การแขง่ขนัเฉลี�ย 407 กโิลแคลอร ีและระบบพลงังานที�ใชข้ณะแข่งขนัคอื พลงังานระบบแอนแอโรบกิ 
18% พลงังานระบบแอนแอโรบกิ 60% และระบบแอโรบกิ 22% และนําขอ้มลูที�ไดม้าวเิคราะห ์
ดว้ยสถติทิี�มกีารแจกแจงแบบอสิระ โดยวธิ ีKruskal–Wallis พบว่า ปรมิาณการใชพ้ลงังาน (Energy 
Expenditure) ในขณะแขง่ขนักฬีาเนตบอล ในแต่ละตําแหน่งการเล่นไมแ่ตกต่างกนั จากผลการ
ทดลองอาจแนะนําไดเ้ลยว่าความหนกัระดบัใด ชนิดของระบบพลงังานใดที�ควรเน้นในการฝึก
นกักฬีาเนตบอลต่อไป 
 
 จากการศกึษางานวจิยัจากต่างประเทศและงานวจิยัภายในประเทศของโปรแกรมฝึกเสรมิ
ความเรว็อดทนและสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอลค่อนขา้งน้อย ดว้ยเหตุนี
ผูว้จิยัจงึศกึษาทดลอง
เพื�อใหม้คีวามชดัเจนมากยิ�งขึ
นต่อไป 
 
 



บทที� 3 
วิธีการดาํเนินการวิจยั 

 
 ในการวจิยัครั 
งนี
 ผูว้จิยัไดด้ําเนินการตามขั 
นตอนดงันี
 

  1. การกําหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง 
  2. เครื(องมอืที(ใชใ้นการวจิยั 
  3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  4. การจดักระทําและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 
การกาํหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอย่าง 

 ประชากรที�ใช้ในการวิจยั 
 ประชากรที(ใชใ้นการวจิยั คอื นกักฬีาเนตบอลหญงิ ที(เขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิ

ครั 
งที( 42 สุพรรณบุรเีกมส ์จาํนวน 10 ทมี รวม 120 คน  
 กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยั 

 กลุ่มตวัอยา่งที(ใชใ้นการวจิยั คอื นกักฬีาเนตบอลหญงิจาํนวน 30 คน ซึ(งไดม้าจากการ 
เลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เป็นทมีจงัหวดักรงุเทพมหานคร จาํนวน 15 คน และ ทมี
จงัหวดัปทุมธานี จาํนวน 15 คน โดยทาํการแบ่งกลุ่มตวัอยา่งดงันี
 
 กลุ่มทดลอง ทมีจงัหวดักรงุเทพมหานคร จาํนวน 15 คน ทาํการฝึกโปรแกรมเสรมิ
ความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) และฝึกโปรแกรมผูฝึ้กสอนปกต ิใชเ้วลาในการ
ฝึก 6 สปัดาห ์โดยฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์ 

 กลุ่มควบคุม ทมีจงัหวดัปทุมธานี จาํนวน 15 คน ฝึกโปรแกรมผูฝึ้กสอนปกตใิชเ้วลาใน
การฝึก 6 สปัดาห ์โดยการฝึกซอ้มวนัจนัทร ์– วนัเสาร ์
 เกณฑก์ารคดัเข้าและเกณฑก์ารคดัออกของกลุ่มตวัอย่าง 
  เกณฑก์ารคดัเข้า 
  1. นกักฬีาเนตบอลของทมีจงัหวดักรงุเทพมหานครและทมีจงัหวดัปทุมธานี ที(เขา้รว่ม
การแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิครั 
งที( 42 สุพรรณบุรเีกมส ์
  2. ทาํการฝึกซอ้มเพื(อเตรยีมทมีเขา้รว่มการแข่งขนักฬีาแห่งชาตคิรั 
งที( 42  
สุพรรณบุรเีกมส ์
  3. มสีุขภาพด ีผ่านการตรวจสุขภาพประจาํปี 

 เกณฑก์ารคดัออก 
  1. เขา้รว่มโปรแกรมฝึกซอ้มน้อยกว่ารอ้ยละ 80% ของช่วงเวลาการฝึกซอ้ม 
  2. มอีาการบาดเจบ็ จนไมส่ามารถที(จะฝึกซอ้มหรอืทดสอบได ้
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  3. พน้สภาพจากการเป็นนกักฬีาเนตบอลของทมีกรงุเทพมหานครและทมีปทุมธานี 
 

เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 
 1. โปรแกรมฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) ที(ผูว้จิยัสรา้งขึ
น 
 2. แบบสอบสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล ผูว้จิยัไดอ้้างองิมาจากการทดสอบของ
สถาบนักฬีาแห่งประเทศออสเตรเลยี (Australian Institute of Sport) ประกอบดว้ยรายการทดสอบ
ดงันี
  (Tanner; & Gore.  2013) 
  2.1 การทดสอบสดัส่วนรา่งกาย (Anthropometry) 
  2.2 การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ (Muscular Strength Test) 
   2.2.1 ความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench Press)  
   2.2.2 ความแขง็แรงในท่านั (งดงึนํ
าหนกั (Bench Pull) 
   2.2.3 ความแขง็แรงในท่าแบกนํ
าหนกั (Squat) 
  2.3 การทดสอบความเรว็ ระยะทาง 20 เมตร (20 M Sprint) 
  2.4 การทดสอบความอดทน โยโย ่อนิเตอรม์ติเตนทร์คีฟัเวอรรี( (Yo-Yo Intermittent 
Recovery) 
     
 อปุกรณ์ที�ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู 

 1. เครื(องชั (งนํ
าหนกัและวดัส่วนสงู  
 2. เทปวดัระยะทาง 
 3. กรวยยาง 
 4. เครื(องคอมพวิเตอร ์
 5. เครื(องเล่นซดีแีละลาํโพง 
 6. แผ่นซดีกีารทดสอบ (Yo-Yo Intermittent Recovery Level 2) 
 7. อุปกรณ์ทดสอบเวลา (Fusion Sport Smart Speed) ประเทศออสเตรเลยี 
 
 ขั +นตอนในการสร้างเครื�องมือ 
 1. สรา้งโปรแกรมการฝึก โดยการศกึษาจากหลกัการทฤษฎ ีและงานวจิยัที(เกี(ยวขอ้ง  

มาเป็นหลกัในการสรา้งโปรแกรมฝึกเสรมิความเรว็อดทนที(มต่ีอสมรรถภาพนกักฬีาเนตบอล 
 2. ไดม้กีารตดิต่อประสาน ขอความรว่มมอืกบัผูฝึ้กสอนและผูเ้กี(ยวขอ้งทุกฝา่ยของนักกฬีา
เนตบอล 
 3. นําโปรแกรมเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) เสนอต่อ
ผูท้รงคุณวุฒ ิซึ(งมคีวามรูค้วามเชี(ยวชาญในเรื(องของการฝึกเสรมิความเรว็อดทน จาํนวน 5 ท่าน 
เพื(อพจิารณาค่าความตรงเชงิเนื
อหา (Face-Validity) 



34 
 

 4. นําโปรแกรมการฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) หาค่า
ความเชื(อมั (น (Reliability) โดยการทดลองใช ้(Try – Out) กบันิสติวทิยาศาสตรก์ารกฬีา จาํนวน  
10 คน โดยใชว้ธิหีาค่าสมัประสทิธิ qแอลฟา (α-coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) ไดค้่าความ
เชื(อมั (นเท่ากบั 0.79 
 5. นําโปรแกรมทั 
งสองมาปรบัปรงุแกไ้ข พรอ้มใหอ้าจารยท์ี(ปรกึษาตรวจทานก่อนนําไปใช้
กบักลุ่มตวัอยา่ง  
 6. ขั 
นตอนการศกึษาวจิยัไดผ้่านพจิารณาจรยิธรรมการวจิยัโดยผ่านคณะกรรมการ
พจิารณาจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์หมายเลขขอ้เสนอการวจิยั SWU EC-038/56E 
 7. ก่อนที(จะเขา้สู่ข ั 
นตอนการวจิยั ผูว้จิยัจะเขา้ไปทําการฝึกเพื(อเตรยีมความพรอ้มก่อนการ
ฝึกจรงิใหก้บันกักฬีา (ระยะเตรยีมพรอ้มก่อนการฝึก) โดยการฝึกจะใชค้วามหนกัที(ระดบัตํ(า ทั 
งนี

เพื(อเตรยีมความพรอ้มของกลา้มเนื
อ และปรบัท่าทางในการฝึก ใหถู้กตอ้งก่อนฝึกจรงิ อกีทั 
งยงัช่วย
ลดปจัจยัเสี(ยงที(จะเกดิการบาดเจบ็จากการฝึก เนื(องจากท่าทางการฝึกที(ไมถู่กตอ้ง 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมลู 

 หลงัจากระยะเตรยีมความพรอ้มจะมกีารทดสอบเพื(อทาํการเกบ็ขอ้มลู 3 ครั 
ง คอื 
  ทดสอบครั 
งที( 1 (Pre-test) เป็นการทดสอบก่อนการทดลอง 
  ทดสอบครั 
งที( 2 (Mid-test) เป็นการทดสอบหลงัการทดลอง 3 สปัดาห ์
  ทดสอบครั 
งที( 3 (Post-test) เป็นการทดสอบหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์
 ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูผูว้จิยัไดด้ําเนินการตามขั 
นตอนดงันี
 
 1. ผูว้จิยัไดด้ําเนินการประสานงานกบักลุ่มตวัอยา่งและผูฝึ้กสอนในการวจิยัครั 
งนี
ดว้ย
ตนเอง 
 2. ขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ถงึนายกสมาคมกฬีา
จงัหวดักรงุเทพมหานครและสมาคมกฬีาจงัหวดัปทุมธานี เพื(อขอความรว่มมอืในการใชก้ลุ่มตวัอยา่ง
สถานที(และสิ(งอํานวยความสะดวกที(ใชใ้นการวจิยั 
 3. ผูว้จิยัชี
แจงและทําหนงัสอือธบิายวตัถุประสงค ์ประโยชน์ที(ไดร้บัจากการวจิยัและ
ขั 
นตอนการเกบ็ขอ้มลู พรอ้มทั 
งขอความรว่มมอืในการวจิยัต่อกลุ่มตวัอยา่งและผูม้สี่วนรว่มในการ
วจิยั เมื(อกลุ่มตวัอยา่งยนิยอมใหท้าํการวจิยั ผูว้จิยัจะใหก้ลุ่มตวัอยา่งลงนามในหนงัสอืยนิยอม 
เขา้รว่มการวจิยั 
 4. ผูว้จิยัดําเนินการอบรม วธิกีารฝึกซอ้มและโปรแกรมในการทดสอบสมรรถภาพ 
ใหผู้ช่้วยวจิยั 2 ท่าน เพื(อใหเ้กดิความเขา้ใจถงึวธิกีารในการวจิยั การควบคุมการฝึกซอ้มและ 
การเกบ็รวบรวมขอ้มลูอยา่งถูกตอ้งเป็นมาตรฐานเดยีวกนั 
 5. จดัเตรยีมสถานที( อุปกรณ์ ที(ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 6. ขี
แจง้ขั 
นตอนและรายละเอยีด ที(ใชใ้นการฝึกแก่กลุ่มทดลอง 
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 7. ลงลายมอืชื(อในหนงัสอืแสดงความยนิยอมเพื(อแสดงความจาํนงเขา้รว่มการวจิยัครั 
งนี
 
กลุ่มทดลองทาํการฝึกโปรแกรมเสรมิสมรรถภาพเป็นเวลา 6 สปัดาห ์ใชเ้วลาในการฝึก 6 สปัดาห ์
โดยฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ วนัศุกร ์
 8. ทาํการทดสอบสมรรถภาพนกักฬีาเนตบอลเพื(อนําผลที(ไดม้าทาํการแบ่งกลุ่มเป็น 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 9. กลุ่มทดลองทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึกซอ้มของผูฝึ้กสอนและโปรแกรมการฝึก
เสรมิความเรว็อดทนที(ผูว้จิยัสรา้งขึ
น  
 10. กลุ่มควบคุมทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึกซอ้มของผูฝึ้กสอน 
 11. ภายหลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี( 6 ทาํการทดสอบสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล 
ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 12. นําขอ้มลูที(ไดม้าวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิสรปุผลและอภปิรายผล 
 
การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู 
 1. วเิคราะหค์ุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง (Physiological Characteristics) โดยหา
ค่าเฉลี(ยและส่วนเบี(ยงเบนมาตรฐานของอาย ุนํ
าหนกั ส่วนสงู และประสบการณ์ของกลุ่มตวัอยา่ง 
ทั 
งสองกลุ่ม 
 2. วเิคราะหห์าค่าเฉลี(ยและส่วนเบี(ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพนกักฬีาเนตบอล 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี( 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี( 6ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี(ยสมรรถภาพนักกฬีาเนตบอล ระหว่าง 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี( 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี( 6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
โดยใชส้ถติกิารวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ
า (One-Way Analysis of Variance with 
Repeated Measure) 
 4. เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี(ยสมรรถภาพนกักฬีาเนตบอล ระหว่าง 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี( 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี( 6 ของกลุ่มที(พบความแตกต่าง  
โดยทําการทดสอบวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 5. เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี(ยสมรรถภาพนกักฬีาเนตบอล ระหว่างกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี( 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี( 6 โดยใชส้ถติ ิ
(t-test Independent) 
 
การพิทกัษ์สิทธก์ลุ่มตวัอย่างหรือผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั 

 1. ขอ้มลูที(เกี(ยวขอ้งกบักลุ่มตวัอยา่งจะเป็นความลบั หากมกีารเสนอผลงานวจิยัจะเสนอ
เป็นภาพรวม 
 2. หากกลุ่มผูม้สี่วนรว่มในการวจิยั ไดร้บับาดเจบ็อนัเนื(องมาจากการศกึษาทดลอง  
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ผูม้สี่วนรว่มในการวจิยั ตอ้งแจง้ใหก้บัผูว้จิยัไดท้ราบทนัท ีซึ(งจะไดร้บัความช่วยเหลอืเบื
องตน้ เช่น 
การใหห้ยุดพกัเพื(อสงัเกตอาการ การปฐมพยาบาลเบื
องตน้ และจะนําส่งโรงพยาบาล โดยผูว้จิยั 
เป็นผูด้แูลรบัผดิชอบใหผู้ม้สี่วนรว่มในการวจิยั ไดร้บัการดแูลอยา่งเหมาะสม 

 3. การเขา้รว่มเป็นกลุ่มตวัอยา่งหรอืผูม้สี่วนเกี(ยวขอ้งในการวจิยัเป็นไปโดยสมคัรใจ และ
สามารถปฏเิสธการเขา้รว่มไดต้ลอดเวลา  
 4. หากผูม้สี่วนรว่มในการวจิยัมขีอ้สงสยัใหส้อบถามไดจ้ากผูว้จิยัไดต้ลอดเวลา และหาก
ผูว้จิยัมขีอ้มลูเพิ(มเตมิที(เป็นประโยชน์หรอืโทษเกี(ยวกบัการวจิยั ผูว้จิยัจะแจง้ใหก้บัผูเ้ขา้รว่มวจิยั 
ไดท้ราบอยา่งรวดเรว็ 
 5. หากกลุ่มตวัอยา่งไมไ่ดร้บัการปฏบิตัติามขอ้มลูดงักล่าว สามารถรอ้งเรยีนไดท้ี( 
คณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัภายในมนุษย ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 114 สุขมุวทิ 23  
เขตวฒันา กรงุเทพ ฯ 10110 โทรศพัท ์



บทที� 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
สญัลกัษณ์ที�ใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
  ในการวเิคราะหข์อ้มลูครั �งนี� ไดใ้ชส้ญัลกัษณ์ที เกี ยวขอ้งกบัการศกึษาดงันี� 
   x  แทน  ค่าเฉลี ย 
   N แทน  จาํนวนของกลุ่มตวัอยา่ง 
   S.D. แทน  ส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน 
   F  แทน  ค่าสถติทิี ใชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
   df แทน  องศาอสิระมคี่าเท่ากบัจาํนวนกลุ่มตวัอยา่งลบดว้ยหนึ ง 
   P แทน  ความน่าจะเป็น (Probability) 
   SS แทน  ผลบวกของคะแนนเบี ยงเบนยกกําลงัสอง (Sum of square) 
   MS แทน  ค่าเฉลี ยของผลบวกของคะแนนเบี ยงเบนยกกําลงัสอง (Mean of Square) 
   *  แทน  นยัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 
 
ผลการวิเคราะห ์
  ตาราง 1 คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง (Physiological Characteristics) ค่าเฉลี ยและ 
ส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของอาย ุนํ�าหนกั ส่วนสงู และประสบการณ์ของกลุ่มตวัอยา่งทั �งสองกลุ่ม 
  ตาราง 2 ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench 
Press) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
  ตาราง 3 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench 
Press) ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุม  
  ตาราง 4 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่านอนดนั 
(Bench Press) ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
  ตาราง 5 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่านอนดนั 
(Bench Press) ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
  ตาราง 6 ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของความแขง็แรงในท่านั  งดงึนํ�าหนกั 
(Bench pull) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
  ตาราง 7 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่านั  งดงึนํ�าหนัก 
(Bench Pull) ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม  
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  ตาราง 8 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่านั  งดงึ
นํ�าหนกั (Bench Pull) ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาห์
ที  6 
  ตาราง 9 ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของความแขง็แรงในท่าแบกนํ�าหนกั (Squat) 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
  ตาราง 10 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่าแบกนํ�าหนกั 
(Squat) ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 
  ตาราง 11 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่าแบก
นํ�าหนกั (Squat) ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
  ตาราง 12 ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของความของความเรว็ 20 เมตร ก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
  ตาราง 13 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี ยของของความเรว็ 20 เมตร  
ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุม  
  ตาราง 14 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของของความเรว็ 20 เมตร ของ
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
  ตาราง 15 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของของความเรว็ 20 เมตร ของ
กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
  ตาราง 16 ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของความอดทน (yo-yo test) ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
  ตาราง 17 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี ยของความอดทน (yo-yo test) ระหว่าง
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
  ตาราง 18 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของความอดทน (yo-yo test)  
ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
  ตาราง 19 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของความอดทน (yo-yo test)  
ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
  ตาราง 20 เปรยีบเทยีบความแตกต่างความแขง็แรงในท่า (Bench Press) ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
  ตาราง 21 เปรยีบเทยีบความแตกต่างความแขง็แรงในท่า (Bench Pull) ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6  
  ตาราง 22 เปรยีบเทยีบความแตกต่างความแขง็แรงในท่า (Squat) ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6  
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  ตาราง 23 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของความเรว็ 20 เมตร ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6   
  ตาราง 24 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของความอดทน (yo-yo test) ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6  
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ตาราง 1 คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง (Physiological Characteristics) ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบน
 มาตรฐานของอาย ุนํ�าหนกั ส่วนสงูและประสบการณ์ของกลุ่มตวัอยา่งทั �งสองกลุ่ม  
 
 กลุ่มที ศกึษา n x  S.D. 

อาย ุ(ปี) กลุ่มกลุ่มควบคุม 15 21 2.64 
กลุ่มกลุ่มทดลอง 15 24 4.87 

นํ�าหนกั (กก.) กลุ่มกลุ่มควบคุม 15 60.04 4.15 

กลุ่มกลุ่มทดลอง 15 59.81 7.30 
ส่วนสงู (ซม.) กลุ่มกลุ่มควบคุม 15 166.21 9.42 

กลุ่มกลุ่มทดลอง 15 168.40 5.14 
ประสบการณ์ กลุ่มกลุ่มควบคุม 15 3 1.1 

กลุ่มกลุ่มทดลอง 15 5 2.3 
 
  จากตาราง 1 แสดงว่า คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง (Physiological Characteristics) 
ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของอาย ุนํ�าหนกั ส่วนสงูและประสบการณ์ของกลุ่มตวัอยา่ง 
ทั �งสองกลุ่มอาย ุพบว่ากลุ่มควบคุมมอีายเุฉลี ย 21 ปี (S.D.= 2.64) มนํี�าหนกัเฉลี ย 60.04 กก.
(S.D.= 4.15) มสี่วนสงูเฉลี ย 166.21 ซม. (S.D.= 9.42) และมปีระสบการณ์การเล่นกฬีาเนตบอล  
3 ปี (S.D. = 1.1) และ กลุ่มทดลองมอีายเุฉลี ย 24 ปี (S.D.=4.87) มนํี�าหนกัเฉลี ย 59.81 กก. 
(S.D.= 7.30) มสี่วนสงูเฉลี ย168.40 ซม. (S.D.=5.14) และมปีระสบการณ์การเล่นกฬีาเนตบอล 5 ปี 
(S.D.= 2.3) 
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ตาราง 2 ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench Press)  
 ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 
กลุ่มการศกึษา การทดสอบ n x  S.D. 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก 15 35.33 4.81 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 15 36.67 4.75 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 15 39.45 4.32 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก 15 35.27 4.80 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 15 35.61 4.95 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 15 36.60 4.52 

 
  จากตาราง 2 แสดงว่า ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน ของความแขง็แรงในท่านอน
ดนั (Bench Press) ก่อนการฝึกกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เท่ากบั 35.33±4.81 และ 35.27±4.80 
ตามลาํดบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 มคี่าเท่ากบั 36.67±4.75 และ 35.61±4.95 ตามลาํดบั และ 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 มคี่าเท่ากบั 39.45±4.32 และ 36.60±4.52 ตามลาํดบั 
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ตาราง 3 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench Press) 
 ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่มทดลอง            
   และกลุ่มควบคุม 
 
กลุ่มที ศกึษา แหล่งความแปรปรวน df SS MS f P 

กลุ่มทดลอง 
ระหว่างครั �งที กลุ่มทดลอง 1.694 174.444 102.948 

71.364* .000 
ความคลาดเคลื อน 23.723 34.222 1.443 

กลุ่มควบคุม 
ระหว่างครั �งที กลุ่มทดลอง 1.473 101.111 68.655 

24.595* .000 
ความคลาดเคลื อน 16.290 24.533 1.506 

 
* นยัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 3 แสดงว่า ความแตกต่างของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench 
Press) ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุม มคีวามแตกต่างอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 จงึทาํการทดสอบความแตกต่าง
รายคู่โดยใชว้ธิบีอนเฟอโรนี



43 
 

ตาราง 4 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่านอนดนั  
 (Bench Press) ของกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3  
 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 

ครั �งที วดั 
 ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี  3 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี  6 

x  35.27 35.61 36.60 
ก่อนการฝึก 35.27 - 0.34 1.33* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 35.61  - 0.99* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 36.60   - 

 
* นยัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 4 แสดงว่า ค่าเฉลี ยความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench Press) ของกลุ่ม
ควบคุม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 
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ตาราง 5 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่านอนดนั  
  (Bench Press) ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3  
 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 

ครั �งที วดั 
 ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี  3 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี  6 

x  35.33 36.67 39.45 
ก่อนการฝึก 35.33 - 1.34* 4.12* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 35.66  - 2.78* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 39.67   - 

 
* นยัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 5 แสดงว่า ค่าเฉลี ยความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench Press) ของกลุ่ม
ทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 
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ตาราง 6 ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของความแขง็แรงในท่านั  งดงึนํ�าหนกั (Bench pull)  
 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 

กลุ่มการศกึษา การทดสอบ n x  S.D. 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก 15 33.60 3.29 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 15 37.60 6.52 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 15 40.47 5.58 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก 15 33.93 3.56 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 15 34.40 2.90 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 15 35.66 6.57 

 
  จากตาราง 6 แสดงว่า ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน ความแขง็แรงในท่านั  ง 
ดงึนํ�าหนกั (Bench pull) ก่อนการฝึก ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เท่ากบั 33.60±3.29  
และ 33.93±3.56 ตามลาํดบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 มคี่าเท่ากบั 37.60±6.52 และ 34.40±2.90 
ตามลาํดบั และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 มคี่าเท่ากบั 40.47±5.58 และ 35.66±6.57 ตามลาํดบั 
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ตาราง 7 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่านั  งดงึนํ�าหนัก (Bench Pull)  
ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม 

 
กลุ่มที ศกึษา แหล่งความแปรปรวน df SS MS f P 

กลุ่มทดลอง 
ระหว่างครั �งที กลุ่มทดลอง 1.025 80.311 78.381 

30.370* .000 
ความคลาดเคลื อน 14.345 37.022 2.581 

กลุ่มควบคุม 
ระหว่างครั �งที กลุ่มทดลอง 1.299 4.844 3.729 

1.929 .181 
ความคลาดเคลื อน 18.186 35.156 1.933 

 
* นยัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 7 แสดงว่า ค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่านั  งดงึนํ�าหนกั (Bench Pull) 
ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่มทดลอง แตกต่าง
กนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 แต่ของกลุ่มควบคุมไมแ่ตกต่างกนั จงึนํากลุ่มทดลองไปทํา
การทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยใชว้ธิบีอนเฟอโรนี  
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ตาราง 8 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่านั  งดงึนํ�าหนกั 
 (Bench Pull) ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึก 
 สปัดาหท์ี  6 
 

ครั �งที วดั 
 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
x  33.60 37.60 40.47 

ก่อนการฝึก 33.60 - 4.00* 6.87* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 37.60  - 2.87* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 40.47   - 

 
* นยัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 8 แสดงว่า ค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่านั  งดงึนํ�าหนกั (Bench Pull) ของ
กลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 
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ตาราง 9 ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของความแขง็แรงในท่าแบกนํ�าหนกั (Squat)  
 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 
กลุ่มการศกึษา การทดสอบ n x  S.D. 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก 15 43.53 17.27 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 15 48.60 14.32 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 15 56.86 13.66 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก 15 44.46 17.07 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 15 45.53 17.56 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 15 47.26 13.29 

 
* นยัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 9 แสดงว่า ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน ความแขง็แรงใน 
ท่าแบกนํ�าหนกั (Squat) ก่อนการฝึกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เท่ากบั 43.53±17.27 และ 
44.46±17.07 ตามลาํดบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 มคี่าเท่ากบั 48.60±14.32 และ 45.53±17.56 
ตามลาํดบั และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 มคี่าเท่ากบั 56.86±13.66 และ 47.26±13.29 ตามลาํดบั 
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ตาราง 10 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่าแบกนํ�าหนกั (Squat)  
 ระหว่างก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่มทดลอง 
 และกลุ่มควบคุม  
 
กลุ่มที ศกึษา แหล่งความแปรปรวน df SS MS f P 

กลุ่มทดลอง 
ระหว่างครั �งที กลุ่มทดลอง 1.418 40.711 28.712 

8.912* .004 
ความคลาดเคลื อน 19.851 63.956 3.222 

กลุ่มควบคุม 
ระหว่างครั �งที กลุ่มทดลอง 1.092 9.378 8.589 

.952 .353 
ความคลาดเคลื อน 15.286 137.956 9.025 

 
* นยัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 10 แสดงว่า ค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่าแบกนํ�าหนกั (Squat) ระหว่าง
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 แต่ของกลุ่มควบคุมไมแ่ตกต่างกนั จงึนํากลุ่มทดลองไปทาํการ
ทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยใชว้ธิบีอนเฟอโรนี  
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ตาราง 11 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของความแขง็แรงในท่าแบกนํ�าหนกั (Squat) 
 ของกลุ่มทดลอง  ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 

ครั �งที วดั  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี  3 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี  6 

 x  43.53 48.60 56.86 
ก่อนการฝึก 43.53 - 5.13 13.33* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 48.60  - 8.26* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 56.86   - 

 
* นยัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 11 แสดงว่า ค่าเฉลี ยความแขง็แรงในท่าแบกนํ�าหนกั (Squat) ของกลุ่มทดลอง 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 อย่างมนียัสาํคญัทาง
สถติทิี ระดบั .05 
 



51 
 

ตาราง 12 ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของความเรว็ 20 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึก        
    สปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 

กลุ่มการศกึษา การทดสอบ n x  S.D. 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก 15 2.05 .272 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 15 1.91 .296 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 15 1.84 .192 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก 15 2.04 .292 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 15 1.97 .276 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 15 1.89 .195 

 
  จากตาราง 12 แสดงว่า ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของความเรว็ 20 เมตร ก่อน
การฝึกของกลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุม เท่ากบั 2.05±.272 และ 2.04±.292 ตามลําดบั หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี  3 มคี่าเท่ากบั 1.91±.296 และ 1.97±.276 ตามลาํดบั และการฝึกสปัดาหท์ี  6 มคี่า
เท่ากบั 1.84±.192 และ 1.89±.195 ตามลาํดบั 
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ตาราง 13 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี ยของความเรว็ 20 เมตร ระหว่างก่อนการฝึก  
 หลงัสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
กลุ่มที ศกึษา แหล่งความแปรปรวน df SS MS f P 

กลุ่มทดลอง 
ระหว่างครั �งที กลุ่มทดลอง 1.011 .048 .047 

68.326* .000 
ความคลาดเคลื อน 14.157 .000 7.842 

กลุ่มควบคุม 
ระหว่างครั �งที กลุ่มทดลอง 1.002 .005 .005 

12.522* 003 
ความคลาดเคลื อน 14.033 .005 .000 

 
* นยัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 13 แสดงว่า ค่าเฉลี ยของความเรว็ 20 เมตร ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกนั  
อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 จงึทําการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยใชว้ธิบีอนโฟโรนี 
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ตาราง 14 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของความเรว็ 20 เมตร ของกลุ่มทดลอง  
 ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 

ครั �งที วดั  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี  3 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี  6 

 x  2.05 1.91 1.84 
ก่อนการฝึก 2.05 - 0.14* 0.21* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 1.91  - 0.07* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 1.84   - 

 
* นยัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 14 แสดงว่า ความเรว็ 20 เมตร ของกลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 
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ตาราง 15 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของของความเรว็ 20 เมตร ของกลุ่มควบคุม   
 ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 

ครั �งที วดั  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี  3 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี  6 

 x  2.04 1.97 1.89 
ก่อนการฝึก 2.04 - 0.07 0.15* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 1.97  - 0.08* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 1.89   - 

 
* นยัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 15 แสดงว่า ค่าเฉลี ยความเรว็ 20 เมตร ของกลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาห ์
ที  6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 
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ตาราง 16 ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของความอดทน (yo-yo test) ก่อนการฝึก  
 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 

กลุ่มการศกึษา การทดสอบ n x  S.D. 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก 15 38.46 1.39 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 15 46.18 2.99 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 15 49.92 3.59 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก 15 38.77 1.85 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 15 42.06 3.53 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 15 43.00 3.33 

 
  จากตาราง 16 แสดงว่า ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของความอดทน (yo-yo test) 
ก่อนการฝึกกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เท่ากบั 38.46±1.39 และ 38.77±1.85 ตามลาํดบั  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 มคี่าเท่ากบั 46.18±2.99 และ 42.06±3.53 ตามลาํดบั และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี  6 มคี่าเท่ากบั 49.92±3.59 และ 43.00±3.33 ตามลาํดบั 
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ตาราง 17 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี ยของความอดทน (yo-yo test) ระหว่างก่อนการฝึก  
 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 
กลุ่มที ศกึษา แหล่งความแปรปรวน df SS MS f P 

กลุ่มทดลอง 
ระหว่างครั �งที กลุ่มทดลอง 1.344 1026.245 763.403 

96.913* .000 
ความคลาดเคลื อน 18.820 148.250 7.877 

กลุ่มควบคุม 
ระหว่างครั �งที กลุ่มทดลอง 1.304 148.255 113.730 

19.459* .000 
ความคลาดเคลื อน 18.250 106.66 5.845 

 
* นยัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 17 แสดงว่า ค่าเฉลี ยความอดทน (yo-yo test) ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกนั 
อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 จงึทําการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยใชว้ธิบีอนโฟโรนี 
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ตาราง 18 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของความอดทน (yo-yo test)  
 ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 

ครั �งที วดั  ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 

 x  38.46 46.18 49.92 
ก่อนการฝึก 38.46 - 7.728* 11.469* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 46.18  - 3.741* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 49.92   - 

 
* นยัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 18 แสดงว่า ค่าเฉลี ยของความอดทน (yo-yo test) ของกลุ่มทดลอง หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
ที ระดบั .05 
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ตาราง 19 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี ยของความอดทน ((yo-yo test) 
 ของกลุ่มควบคุม  ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 

ครั �งที วดั  ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 

 x  38.77 42.06 43.00 
ก่อนการฝึก 38.77 - 3.293* 4.234* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 42.06  - 0.941 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 43.00   - 

 
* นยัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 19 แสดงว่า ค่าเฉลี ยความอดทน (yo-yo test) ของกลุ่มควบคุม หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี  3 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
ที ระดบั .05 
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ตาราง 20 เปรยีบเทยีบความแตกต่างความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench Press) ระหว่างกลุ่ม 
 ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6  
 

ระยะเวลา กลุ่มที ศกึษา n x  S.D. t p 
ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 15 35.33 ±4.81 0.478 .419 

 กลุ่มควบคุม 15 35.27 ±4.80   
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 กลุ่มทดลอง 15 36.67 ±4.75 2.516 .018* 

 กลุ่มควบคุม 15 35.61 ±4.95   
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 กลุ่มทดลอง 15 39.45 ±4.32 3.561 .001* 

 กลุ่มควบคุม 15 36.60 ±4.52   
 

* นยัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 
 

 ตาราง 20 แสดงว่า กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม มคี่าเฉลี ยความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench 
Press) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 แตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี 
ระดบั .05 
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ตาราง 21 เปรยีบเทยีบความแตกต่างความแขง็แรงในท่านั  งดงึนํ�าหนกั (Bench Pull) ระหว่างกลุ่ม 
 ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 

ระยะเวลา กลุ่มที ศกึษา n x  S.D. t p 
ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 15 33.60 3.29 1.934 .063 

 กลุ่มควบคุม 15 33.93 3.56   
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 กลุ่มทดลอง 15 37.60 6.52 2.121 .043* 

 กลุ่มควบคุม 15 34.40 2.90   
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 กลุ่มทดลอง 15 40.47 5.58 3.737 .001* 

 กลุ่มควบคุม 15 35.66 6.57   
 

* นยัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 
 

  ตาราง 21 แสดงว่า กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม มคี่าเฉลี ยความแขง็แรงในท่านั  งดงึนํ�าหนกั 
(Bench Pull) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 แตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญั 
ทางสถติทิี ระดบั .05 
 
 
  



61 
 

ตาราง 22 เปรยีบเทยีบความแตกต่างความแขง็แรงในท่าแบกนํ�าหนกั (Squat) ระหว่างกลุ่มทดลอง 
 และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 

ระยะเวลา กลุ่มที ศกึษา n x  S.D. t p 
ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 15 43.53 17.27 1.761 .089 

 กลุ่มควบคุม 15 44.46 17.07   
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 กลุ่มทดลอง 15 48.60 14.32 2.085 .046* 

 กลุ่มควบคุม 15 45.53 17.56   
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 กลุ่มทดลอง 15 56.86 13.66 2.546 .031* 

 กลุ่มควบคุม 15 47.26 13.29   
 

* นยัสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 
 

  ตาราง 22 แสดงว่า กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม มคี่าเฉลี ยความแขง็แรงในท่าแบกนํ�าหนกั 
(Squat) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี 
ระดบั .05 
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ตาราง 23 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของความเรว็ 20 เมตร ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 
 

ระยะเวลา กลุ่มที ศกึษา n x  S.D. t p 
ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 15 2.05 .272 

1.399 .174 
 กลุ่มควบคุม 15 2.04 .292 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 กลุ่มทดลอง 15 1.91 .296 
2.237 .034* 

 กลุ่มควบคุม 15 1.97 .276 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 กลุ่มทดลอง 15 1.84 .192 

1.576 .128 
 กลุ่มควบคุม 15 1.89 .195 

 
* นยัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  ตาราง 23 แสดงว่า กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม มคี่าเฉลี ยความเรว็ 20 เมตร หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี  3 แตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6  
ไมแ่ตกต่างกนั 
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ตาราง 24 ทดสอบความแตกต่างของความอดทน (yo-yo test) ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6  
 

ระยะเวลา กลุ่มที ศกึษา n x  S.D. t p 
ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 15 38.46 1.39 

0.75 .462 
 กลุ่มควบคุม 15 38.77 1.85 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 กลุ่มทดลอง 15 46.18 2.99 
3.44 .002* 

 กลุ่มควบคุม 15 42.06 3.53 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 กลุ่มทดลอง 15 49.92 3.59 

5.47 .000* 
 กลุ่มควบคุม 15 43.00 3.33 

 
* นยัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 24 แสดงว่า กลุม่ทดลองกบักลุ่มควบคุม มคี่าเฉลี ยความอดทน (yo-yo test)  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  3 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  6 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสําคญัทางสถติ ิ
ที ระดบั .05  
 



บทที� 5 
สรปุผล อภิปรายและข้อเสนอแนะ 

 
สงัเขปความมุ่งหมาย สมมติฐาน และวิธีดาํเนินการวิจยั 
 ความมุ่งหมายในการวิจยั 
 ในการวจิยัครั 
งนี
ผูว้จิยัไดต้ั 
งความมุง่หมายไวด้งันี
 
 1. เพื�อศกึษาผลของการฝึกเสรมิความเรว็อดทนที�มต่ีอการเปลี�ยนแปลงต่อสมรรถภาพ
ของนกักฬีาเนตบอล ในระยะเวลา 6 สปัดาห ์
 2. เพื�อเปรยีบเทยีบผลการฝึกเสรมิความเรว็อดทนที�มต่ีอสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล
ก่อนไดร้บัการฝึกและหลงัไดร้บัการฝึก 
 ความสาํคญัของการวิจยั 
 ผลที�ไดจ้ากการวจิยั จะเป็นเครื�องมอืที�จะนําไปพฒันารปูแบบการฝึกเสรมิจากโปรแกรม
การฝึกซอ้มปกต ิเพื�อพฒันาความเรว็อดทนในนกักฬีาเนตบอล ซึ�งจะใชเ้วลาในการฝึกซอ้มที�ส ั 
นกว่า
การฝึกซอ้มปกต ิ
 ประชากรที�ใช้ในการวิจยั 
 ประชากรที�ใชใ้นการวจิยั คอื นกักฬีาเนตบอลหญงิ ที�เขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิ
ครั 
งที� 42 สุพรรณบุรเีกมส ์จาํนวน 10 ทมี รวม 120 คน 
 กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยั 
 กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการวจิยั คอื นกักฬีาเนตบอลหญงิจาํนวน 30 คน ซึ�งไดม้าจากการ 
เลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เป็นทมีจงัหวดักรงุเทพมหานคร จาํนวน 15 คน และ ทมี
จงัหวดัปทุมธานี จาํนวน 15 คน โดยทาํการแบ่งกลุ่มตวัอยา่งดงันี
 
 กลุ่มทดลอง ทมีจงัหวดักรงุเทพมหานคร จาํนวน 15 คน ทาํการฝึกโปรแกรมเสรมิ
ความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) และฝึกโปรแกรมผูฝึ้กสอนปกต ิใชเ้วลาในการ
ฝึก 6 สปัดาห ์โดยฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์ 
 กลุ่มควบคุม ทมีจงัหวดัปทุมธานี จาํนวน 15 คน ฝึกโปรแกรมผูฝึ้กสอนปกตใิชเ้วลาใน
การฝึก 6 สปัดาห ์โดยการฝึกซอ้มวนัจนัทร ์– วนัเสาร ์  
 สมมติฐานของการวิจยั 
 1. สมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล ก่อนการฝึก และ หลงัการฝึกโปรแกรมฝึกเสรมิ
ความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) มคีวามแตกต่างกนั 
 2. สมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 ของกลุ่มที�ไดร้บัการฝึก
โปรแกรมฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) มคีวามแตกต่างกบักลุ่มที�
ไมไ่ดร้บัการฝึก 
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 เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยัครั *งนี*  ประกอบด้วย 
 1. โปรแกรมฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) ที�ผูว้จิยัสรา้งขึ
น 
 2. แบบทดสอบสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล ผูว้จิยัไดอ้า้งองิมาจากการทดสอบของ
สถาบนักฬีาแห่งประเทศออสเตรเลยี (Australian Institute of Sport) ประกอบดว้ยรายการทดสอบ
ดงันี
  (Tanner; & Gore.  2013). 
  2.1 การทดสอบสดัส่วนรา่งกาย (Anthropometry) 
  2.2 การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ (Muscular Strength Test) 
   2.2.1 ความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench Press)   
   2.2.2 ความแขง็แรงในท่านั �งดงึนํ
าหนกั (Bench Pull) 
   2.2.3 ความแขง็แรงในท่าแบกนํ
าหนกั (Squat) 
  2.3 การทดสอบความเรว็ ระยะทาง 20 เมตร (20 M Sprint) 
  2.4 การทดสอบความอดทน โยโย ่อนิเตอรม์ติเตนทร์คีฟัเวอรรี� (Yo-Yo Intermittent 
Recovery) 
 
 การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูผูว้จิยัไดด้ําเนินการตามขั 
นตอนดงันี
 
 1. ผูว้จิยัไดด้ําเนินการประสานงานกบักลุ่มตวัอยา่งและผูฝึ้กสอนในการวจิยัครั 
งนี
ดว้ย
ตนเอง 
 2. ขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ถงึนายกสมาคมกฬีา
จงัหวดักรงุเทพมหานครและสมาคมกฬีาจงัหวดัปทุมธานี เพื�อขอความรว่มมอืในการใชก้ลุ่มตวัอยา่ง
สถานที�และสิ�งอํานวยความสะดวกที�ใชใ้นการวจิยั 
 3. ผูว้จิยัชี
แจงและทําหนงัสอือธบิายวตัถุประสงค ์ประโยชน์ที�ไดร้บัจากการวจิยัและ
ขั 
นตอนการเกบ็ขอ้มลู พรอ้มทั 
งขอความรว่มมอืในการวจิยัต่อกลุ่มตวัอยา่งและผูม้สี่วนรว่มในการ
วจิยั เมื�อกลุ่มตวัอยา่งยนิยอมใหท้าํการวจิยั ผูว้จิยัจะใหก้ลุ่มตวัอยา่งลงนามในหนงัสอืยนิยอมเขา้
รว่มการวจิยั 
 4. ผูว้จิยัดําเนินการอบรม วธิกีารฝึกซอ้มและโปรแกรมในการทดสอบสมรรถภาพใหผู้ช่้วย
วจิยั 2 ท่าน เพื�อใหเ้กดิความเขา้ใจถงึวธิกีารในการวจิยั การควบคุมการฝึกซอ้มและการเกบ็
รวบรวมขอ้มลูอยา่งถูกตอ้งเป็นมาตรฐานเดยีวกนั 
 5. จดัเตรยีมสถานที� อุปกรณ์ ที�ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 6. ขี
แจง้ขั 
นตอนและรายละเอยีด ที�ใชใ้นการฝึกแก่กลุ่มทดลอง 
 7. ลงลายมอืชื�อในหนงัสอืแสดงความยนิยอมเพื�อแสดงความจาํนงเขา้รว่มการวจิยัครั 
งนี
 
กลุ่มทดลองทาํการฝึกโปรแกรมเสรมิสรา้งสมรรถภาพเป็นเวลา 6 สปัดาห ์ใชเ้วลาในการฝึก 6 สปัดาห ์
โดยฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ วนัศุกร ์
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 8. ทาํการทดสอบสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอลเพื�อนําผลที�ไดม้าทําการแบ่งกลุ่มเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 9. กลุ่มทดลองทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึกซอ้มของผูฝึ้กสอนและโปรแกรมการฝึก
เสรมิความเรว็อดทนที�ผูว้จิยัสรา้งขึ
น  
 10. กลุ่มควบคุมทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึกซอ้มของผูฝึ้กสอน 
 11. ภายหลงัจากการฝึก สปัดาหท์ี� 6 ทาํการทดสอบสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล 
ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
 12. นําขอ้มลูที�ไดม้าวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิสรปุผลและอภปิรายผล 
 
 การจดักระทาํและวิเคราะหข้์อมลู 
 1. วเิคราะหค์ุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง (Physiological Characteristics) โดยหาค่าเฉลี�ย
และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของอาย ุนํ
าหนกั ส่วนสงู และประสบการณ์ของกลุ่มตวัอยา่งทั 
งสองกลุ่ม 
 2. วเิคราะหห์าค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพนกักฬีาเนตบอลก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยสมรรถภาพนักกฬีาเนตบอล ระหว่างก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถติกิาร
วเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ
า (One-Way Analysis of Variance with Repeated Measure) 
 4. เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี�ยสมรรถภาพนกักฬีาเนตบอล ระหว่างก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 ของกลุ่มที�พบความแตกต่าง โดยทําการ
ทดสอบวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 5. เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี�ยสมรรถภาพนกักฬีาเนตบอล ระหว่างกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 โดยใชส้ถติ ิ
(t-test Independent) 
 
สรปุผลการวิจยั 
 1. คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง (Physiological Characteristics) ค่าเฉลี�ยและ 
ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของอาย ุนํ
าหนกั ส่วนสงูและประสบการณ์ของกลุ่มตวัอยา่งทั 
งสองกลุ่มอาย ุ
พบว่า กลุ่มควบคุมมอีายเุฉลี�ย 21 ปี (S.D.= 2.64) มนํี
าหนกัเฉลี�ย 60.04 กก.(S.D.= 4.15) มี
ส่วนสงูเฉลี�ย 166.21 ซม. (S.D.= 9.42) และมปีระสบการณ์การเล่นกฬีาเนตบอล 3 ปี (S.D. = 1.1) 
และ กลุ่มทดลองมอีายเุฉลี�ย 24 ปี (S.D.=4.87) มนํี
าหนักเฉลี�ย 59.81 กก. (S.D.= 7.30) มสี่วนสงู
เฉลี�ย 168.40 ซม. (S.D.=5.14) และมปีระสบการณ์การเล่นกฬีาเนตบอล 5 ปี (S.D.= 2.3)  
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 2. ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล 
  2.1 ความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench Press)   
  ก่อนการฝึกกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เท่ากบั 35.33±4.81 และ 35.27±4.80 
ตามลาํดบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 มคี่าเท่ากบั 36.67±4.75 และ 35.61±4.95 ตามลาํดบั และ หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี� 6 มคี่าเท่ากบั 39.45±4.32 และ 36.60±4.52 ตามลาํดบั 
  2.2 ความแขง็แรงในท่านั �งดงึนํ
าหนกั (Bench Pull)  
  ก่อนการฝึก ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเท่ากบั 33.60±3.29 และ 33.93±3.56 
ตามลาํดบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 มคี่าเท่ากบั 37.60±6.52 และ 34.40±2.90 ตามลาํดบั และหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี� 6 มคี่าเท่ากบั 40.47±5.58 และ 35.66±6.57 ตามลาํดบั 
  2.3 ความแขง็แรงในท่าแบกนํ
าหนกั (Squat)  
  ก่อนการฝึกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เท่ากบั 43.53±17.27 และ 44.46±17.07 
ตามลาํดบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 มคี่าเท่ากบั 48.60±14.32 และ 45.53±17.56 ตามลาํดบั และ 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 มคี่าเท่ากบั 56.86±13.66 และ 47.26±13.29 ตามลาํดบั 
  2.4 ความเรว็ 20 เมตร  
 ก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เท่ากบั 2.05±.272 และ 2.04±.292 
ตามลาํดบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 มคี่าเท่ากบั 1.91±.296 และ 1.97±.276 ตามลาํดบั และ 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 มคี่าเท่ากบั 1.84±.192 และ 1.89±.195 ตามลาํดบั 
  2.5 ความอดทน yo-yo test  
  ก่อนการฝึกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เท่ากบั 38.46±1.39 และ 38.77±1.85 
ตามลาํดบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 มคี่าเท่ากบั 46.18±2.99 และ 42.06±3.53 ตามลาํดบั และ 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 มคี่าเท่ากบั 49.92±3.59 และ 43.00±3.33 ตามลาํดบั 
 3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี�ยสมรรถภาพนกักฬีาเนตบอล ระหว่างก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มกลุ่มควบคุม 
  3.1 ความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench Press) ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี� 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มคีวามแตกต่าง 
อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 เมื�อทาํการทดสอบความแตกต่างรายคู่พบว่า 
  3.2 ค่าเฉลี�ยความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench Press) ของกลุ่มทดลอง หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี� 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 
.05 
  3.3 ค่าเฉลี�ยความแขง็แรงในท่านอนดนั (Bench Press) ของกลุ่มควบคุม หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี� 6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 
.05    
  3.4 ค่าเฉลี�ยของความแขง็แรงในท่านั �งดงึนํ
าหนกั (Bench Pull) ระหว่างก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญั
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ทางสถติทิี�ระดบั .05 แต่ของกลุ่มควบคุมไมแ่ตกต่างกนั เมื�อนําค่าเฉลี�ยของกลุ่มทดลองไปทาํการ
ทดสอบความแตกต่างรายคู่พบว่า 
  3.5 ค่าเฉลี�ยของความแขง็แรงในท่านั �งดงึนํ
าหนกั (Bench Pull) ของกลุ่มทดลอง หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี� 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก อยา่งมนีัยสําคญัทางสถติทิี�
ระดบั .05 
  3.6 ค่าเฉลี�ยของความแขง็แรงในท่าแบกนํ
าหนกั (Squat) ระหว่างก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี� 3 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทาง
สถติทิี�ระดบั .05 แต่ของกลุ่มควบคุมไมแ่ตกต่างกนั เมื�อนําค่าเฉลี�ยของกลุ่มทดลองไปทาํการ
ทดสอบความแตกต่างรายคู่พบว่า 
  3.7 ค่าเฉลี�ยความแขง็แรงในท่าแบกนํ
าหนกั (Squat) ของกลุ่มทดลอง หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี� 6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 
.05 
  3.8 ค่าเฉลี�ยของความเรว็ 20 เมตร ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห ์
ที� 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6  ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญั 
ทางสถติทิี�ระดบั .05 เมื�อทาํการทดสอบความแตกต่างรายคู่พบว่า 
  3.9 ค่าเฉลี�ยความเรว็ 20 เมตร ของกลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และ 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 
  3.10 ค่าเฉลี�ยความเรว็ 20 เมตร ของกลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6  
แตกต่างกบั ก่อนการฝึก และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 
  3.11 ค่าเฉลี�ยความอดทน (yo-yo test) ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3  
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�
ระดบั .05 เมื�อทาํการทดสอบความแตกต่างรายคู่พบว่า 
  3.12 ค่าเฉลี�ยของความอดทน (yo-yo test) ของกลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก อย่างมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 
  3.14 ค่าเฉลี�ยความอดทน (yo-yo test) ของกลุ่มควบคมุ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และ 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 แตกต่างกบั ก่อนการฝึก อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 
  3.15 ค่าเฉลี�ยความแขง็แรงในท่า (Bench Press) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และ หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี� 6 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอย่างมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 
  3.16 ค่าเฉลี�ยความแขง็แรงในท่า (Bench Pull) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี� 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 
.05 
  3.17 ค่าเฉลี�ยความแขง็แรงในท่า (Squat) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี� 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอย่างมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 
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  3.18 ค่าเฉลี�ยความเรว็ 20 เมตร หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 ไมแ่ตกต่างกนั 
  3.19 ค่าเฉลี�ยความอดทน (yo-yo test) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และ หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี� 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอย่างมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05  
   
อภิปรายผล 
 ความแขง็แรงท่านอนดนั (Bench Press) ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทาง
สถติที�ระดบั .05 โดยกลุ่มทดลอง เริ�มมกีารพฒันาความแขง็แรง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 ความ
แขง็แรงท่านั �งดงึนํ
าหนกั (Bench Pull) ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี� 6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติที�ระดบั 
.05 โดยกลุ่มทดลอง เริ�มมกีารพฒันาความแขง็แรง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 ความแขง็แรงท่าแบก
นํ
าหนกั (Squat) ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 ของ 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติที�ระดบั .05 โดยกลุ่ม
ทดลอง เริ�มมกีารพฒันาความแขง็แรง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 ซึ�งสอดคลอ้งกบั สนธยา สลีะมาด  
ไดก้ล่าวว่า ความแขง็แรงจะไดร้บัการพฒันากต่็อเมื�อมกีารฝึกซอ้มสามารถทาํใหก้ลา้มเนื
อเกดิความ
ตงึสงูสุดได ้การทาํงานที�มคีวามหนกัตํ�าจะสนบัสนุนการทาํงานของเสน้ใยกลา้มเนื
อหดตวัชา้ (ST) 
แต่ถา้ใชค้วามหนกัมากกว่า 85% ของความหนกัสงูสุด ดว้ยจาํนวนการปฏบิตัน้ิอยครั 
ง จะทําให ้
เสน้ใยกลา้มเนื
อชนิดหดตวัเรว็ถูกระดมมาใชใ้นการหดตวัมากขึ
น  
 ความเรว็ 20 เมตร ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และหลงัการฝึกสปัดาห ์
ที� 6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติที�ระดบั .05  
โดยกลุ่มทดลอง เริ�มมกีารพฒันาความเรว็หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 ซึ�งสอดคลอ้งกบั สนธยา สลีะมาด
(2547: 394-395) กล่าวว่า ความเรว็เป็นความสามารถทางกลไกอยา่งหนึ�งที�มคีวามสาํคญัต่อการ
แสดงความสมบรูณ์ทางกายของนกักฬีา ความเรว็เป็นความสามารถของกลา้มเนื
อในการที�จะหดตวั
ซํ
าๆ ตดิต่อกนัไดอ้ยา่งรวดเรว็เพื�อก่อใหเ้กดิ แรงขบัเคลื�อนรา่งกายไปยงัตําแหน่งที�ตอ้งการ ภายใน
ระยะเวลาอนัสั 
นที�สุด ความเรว็จงึเป็นสมรรถภาพทางกลไกที�สาํคญักบันกักฬีาเกอืบทุกประเภท
โดยเฉพาะในการแขง่ขนัที�มกีารเปลี�ยนตําแหน่งอย่างรวดเรว็  
 ความอดทน ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6  
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญั
ทางสถติที�ระดบั .05 โดยกลุ่มทดลอง เริ�มมกีารพฒันาความอดทนหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 3  
ซึ�งสอดคลอ้งกบั แบงสโ์บ อายา และ ครสุทรปั (Bangsbo; Iaia; & Krustrup.  2008) ไดก้ล่าวว่า 
การทดสอบโยโย ่อนิเตอรม์ติเตนท ์รคีฟัเวอรรี�นั 
น เป็นการประเมนิสมรรถภาพของนกักฬีาที�มกีาร
เคลื�อนไหว ซํ
าๆ กนัหลายครั 
ง โดยจะเป็นการวดัการฟื
นคนืสภาพของนกักฬีาเมื�อนกักฬีามกีาร 
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ออกกําลงักายหรอืเล่นกฬีาที�ระดบัความหนกัสงู ซึ�งความสามารถของนกักฬีาในการทดสอบ 
ในกลุ่มที�ไดร้บัโปรแกรมการฝึกเสรมินั 
นพบว่า มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั 
.05 แสดงว่ารา่งกายของกลุ่มที�ไดร้บัโปรแกรมฝึกเสรมิเพื�อพฒันาความเรว็อดทนนั 
นมกีาร
เปลี�ยนแปลงทางสรรีวทิยา ในดา้นของการฟื
นสภาพ 
 จากผลการวจิยัพบว่า สมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล กลุ่มทดลองที�ไดร้บัโปรแกรม 
การฝึกเสรมิความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) ในช่วงสปัดาหท์ี� 3-6 พบว่า  
มกีารเปลี�ยนแปลงในดา้นความแขง็แรง ความอดทน และความเรว็ ซึ�งสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ  
กุนนารส์นั และ คนอื�น ๆ (Gunnarson; et al.  2012) ที�กล่าวว่าการเพิ�มการฝึกเสรมิเป็นระยะเวลา
ประมาณ 30 นาท ีในรปูแบบของการพฒันาความเรว็อดทนนั 
นจะทําใหน้กักฬีานั 
นสามารถ 
ออกกําลงักายแบบซํ
าๆ ที�ระดบัความหนกัสงูไดเ้ป็นระยะเวลานาน จากการทดสอบโยโย ่อนิเตอร์
มติเตน้ท ์รคีฟัเวอรรี�  แบงสโ์บ อายา และ ครสุทรปั (Bangsbo; Iaia; & Krustrup.  2008) ไดก้ล่าว
ว่า การทดสอบโยโย ่อนิเตอรม์ติเตนท ์รคีฟัเวอรรี�นั 
น เป็นการประเมนิสมรรถภาพของนกักฬีาที�มี
การเคลื�อนไหว ซํ
าๆ กนัหลายครั 
ง โดยจะเป็นการวดัการฟื
นคนืสภาพของนกักฬีาเมื�อนกักฬีามกีาร
ออกกําลงักายหรอืเล่นกฬีาที�ระดบัความหนกัสงู ซึ�งสมรรถภาพของนกักฬีาในการทดสอบในกลุ่มที�
ไดร้บัโปรแกรมการฝึกเสรมินั 
นพบว่า มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05  
แสดงว่ารา่งกายของกลุ่มที�ไดร้บัโปรแกรมฝึกเสรมิเพื�อพฒันาความเรว็อดทนนั 
นมกีารเปลี�ยนแปลง
ทางสรรีวทิยา ในดา้นของการฟื
นสภาพ และยงัแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติกิบักลุ่มที�ทํา
การฝึกแบบปกต ิ(กลุ่มควบคุม) ในมติขิองการวดัความแขง็แรงที�มกีารเพิ�มขึ
นนั 
นไมส่ามารถบ่งบอก
ไดว้่า ความแขง็แรงและพลงัที�เพิ�มขึ
นนั 
นเป็นผลมาจากโปรแกรมการฝึกเสรมิความเรว็อดทน 
เนื�องจากนกักฬีานั 
นมกีารฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึกซอ้มของผูฝึ้กสอนมาแลว้ในทั 
งสองกลุ่ม และ
จากการสงัเกตการณ์ฝึกซอ้มของผูฝึ้กสอนของทั 
งสองกลุ่มนั 
นพบว่า ผูฝึ้กสอนนั 
นไมไ่ดม้กีารควบคุม
ความหนกัและวางโปรแกรมในการฝึกซอ้มที�ชดัเจนทําใหไ้มส่ามารถบ่งบอกไดว้่า ความแขง็แรง 
ที�เพิ�มขึ
นและพลงัที�เพิ�มขึ
นนั 
นมผีลมาจากโปรแกรมของการฝึกเสรมิที�พฒันาความเรว็อดทน  
จากแนวคดิของการฝึกเสรมิเพื�อพฒันาความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET)  
ที�ออกแบบเน้นเฉพาะการวิ�งในระดบัความหนกัที�แตกต่างกนั ภายใตร้ะยะเวลาการฝึกที�ส ั 
นและ
จาํกดั เพยีง 6 สปัดาห ์แต่อยา่งไรกต็ามงานวจิยัชิ
นนี
มขีอ้จาํกดัคอื ไมส่ามารถทําการทดสอบ 
ตวัแปรที�เป็นผลมาจากการพฒันาความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) โดยการ 
วดัภายในหอ้งปฏบิตักิารได ้ทาํไดเ้พยีงการวดัในสถานที�ฝึกซอ้ม (Field Test) เท่านั 
น 
 กล่าวโดยสรุป โปรแกรมการพฒันาความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) 
ที�ผูว้จิยัพฒันาขึ
นนั 
นสามารถเพิ�มสมรรถภาพในการทดสอบโยโยอ่นิเตอรม์ติเตนท ์รคีฟัเวอรรี�  
ความเรว็ในการวิ�งที�ระยะทาง 20 เมตร ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสุด ในระยะเวลาการฝึกสั 
นเพยีง 
6 สปัดาห ์ซึ�งกลุ่มที�ไดร้บัการฝึกนั 
นมกีารเปลี�ยนแปลงทางสรรีวทิยาของตวัแปรดงัที�กล่าวมาขา้งตน้ 
ดงันั 
นการฝึกโปรแกรมพฒันาความเรว็อดทน จงึเป็นทางเลอืกหนึ�งในการพฒันาสมรรถภาพของ
นกักฬีาเนตบอล ที�มรีะยะเวลาในการเกบ็ตวัฝึกซอ้มที�ส ั 
น และจะทาํใหผู้ฝึ้กสอนนั 
นมรีะยะเวลา 
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ในการฝึกรปูแบบอื�นๆ เพิ�มเตมิได ้ 
 
ข้อเสนอแนะที�ได้จากกรวิจยั 
 1. ผลของการวจิยัในครั 
งนี
พบว่า การฝึกโปรแกรมเสรมิความเรว็อดทนเป็นทกัษะที�สามารถ
นําไปพฒันาสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอลได ้จงึควรเพิ�มรปูแบบการฝึกที�หลากหลายใหก้บั
นกักฬีามากขึ
น 
 2. ผูฝึ้กสอนกฬีาอาจนําโปรแกรมฝึกเสรมิความเรว็อดทน ในงานวจิยันี
ไปใชก้บันกักฬีา 
เพื�อพฒันาสมรรถภาพ 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจยัครั *งต่อไป 
 1. ควรทาํการศกึษาผลของโปรแกรมเพื�อพฒันาความเรว็ความอดทน (Speed Endurance 
Training: SET) โดยศกึษาในกลุ่มที�ไมม่ตีวัแปรแทรกซอ้นจากโปรแกรมการฝึกซอ้มอื�น ๆ  
ของผูฝึ้กสอน 
 2. ควรมกีารทดสอบในหอ้งปฏบิตักิารเพิ�มเตมิ อาทเิช่น ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสุด 
ระดบัของจดุเริ�มลา้ การเปลี�ยนแปลงทางชวีเคมภีายหลงัจากการที�ไดร้บัการฝึกซอ้ม 
 3. ควรมกีารวดัความหนกัของการฝึกซอ้มในทั 
งสองกลุ่มตวัอยา่งและควบคุมความหนกั
ของการฝึกซอ้มของทั 
งสองกลุ่มใหเ้ท่ากนั 
 4. ควรมกีารศกึษาเพิ�มเตมิเกี�ยวกบัความตอ้งการของสมรรถภาพทางกายที�จาํเป็น 
ในนกักฬีาเนตบอล  
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ภาพประกอบการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching) 

ท่าท่ี  1 ยืดเหยียดกล้ามเน้ือคอด้านข้าง (Neck) 

 

วิธีปฏิบติั  

1. ยนืหรอืนัง่ตวัตรงเอยีงศรีษะไปขา้งขวา 

2. ใชม้อืจบัศรีษะดา้นซา้ย 

3. ออกแรงดงึศรีษะไปทางดา้นขวาจนกระทัง่รูส้กึตงึทีบ่รเิวณตน้คอทางซา้ย 

4. หยดุนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งทีรู่ส้กึตงึหรอืมอีาการปวดเลก็น้อย ประมาณ 10-15 วนิาท ีโดย

อยูใ่นอาการผ่อนคลายและไมก่ลัน้ลมหายใจในขณะยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 

5. ปฏบิตัลิกัษณะเดยีวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 
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ท่าท่ี 2 ยืดเหยียดกล้ามเน้ือหวัไหล่ (Shoulder) 

 

วิธีปฏิบติั  

1. ยนืหรอืนัง่ตวัตรง ยกแขนขวาพาดผ่านดา้นหน้าล าตวัมาทางดา้นซา้ย ตน้แขนอยูใ่นระดบั

ไหล่ ศอกเหยยีดหรอืงอเลก็น้อยในลกัษณะผ่อนคลาย 

2. ใชม้อืซา้ยจบัศอกขวา  

3. ออกแรงเหนี่ยวดงึศอกขวาเขา้มาหาไหล่ซา้ยใหไ้ดม้ากทีสุ่ดหรอืจนกระทัง่รูส้กึตงึทีบ่รเิวณ

หวัไหล่ขวาดา้นหลงัและต้นแขนดา้นหลงั 

4. หยดุนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งทีรู่ส้กึตงึหรอืมอีาการปวดเลก็น้อย ประมาณ 10-15 วนิาท ีโดย

อยูใ่นอาการผ่อนคลายและไมก่ลัน้ลมหายใจในขณะยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 

5. ปฏบิตัลิกัษณะเดยีวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 
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ท่าท่ี 3 การยืดเหยีอดกล้ามเน้ือต้นแขนด้านหลงัและไหล่ด้านหลงั 

 

วิธีปฏิบติั  

1. ยนืหรอืนัง่ตวัตรงยกแขนขวาขึน้เหนือศรีษะงอศอกขวาลงทางดา้นหลงัศรีษะ ตน้แขนขวา

อยูช่ดิศรีษะทางดา้นขวา 

2. ใชม้อืซา้ยจบัทีข่อ้ศอกขวา 

3. ออกแรงเหนี่ยวดงึขอ้ศอกขวาทางดา้นไหล่ซา้ย โดยใหต้น้แขนขวาอยูท่างดา้นหลงัศรีษะ  

จนกระทัง่รูส้กึตงึทีบ่รเิวณตน้แขนดา้นหลงัและหวัไหล่ดา้นหลงั 

4. หยดุนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งทีรู่ส้กึตงึหรอืมอีาการปวดเลก็น้อย ประมาณ 10-15 วนิาท ีโดย

อยูใ่นอาการผ่อนคลายและไมก่ลัน้ลมหายใจในขณะยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 

5. ปฏบิตัลิกัษณะเดยีวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 
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ท่าท่ี 4 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือปลายแขนด้านหน้า และฝ่ามือ 

 

วิธีปฏิบติั  

1. นัง่หรอืยนื หลงัเหยยีดตรง  

2. เหยยีดแขนขวาไปทางดา้นหน้า หงายฝา่มอืขวาขึน้ เหยยีดขอ้มอื น้ิวมอืทัง้หมดชีล้งสู่พืน้ 

3. มอืซา้ยจบัทีป่ลายนิ้วทัง้สีเ่หนี่ยวดงึเขา้หาล าตวั 

4. หยดุนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งทีรู่ส้กึตงึหรอืมอีาการปวดเลก็น้อย ประมาณ 10-15 วนิาท ีโดย

อยูใ่นอาการผ่อนคลายและไมก่ลัน้ลมหายใจในขณะยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 

5. ปฏบิตัลิกัษณะเดยีวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 
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ท่าท่ี 5 การยืดเหยียดต้นขาด้านหน้า และหน้าแข้ง 

 

วิธีปฏิบติั  

1. ยนืตวัตรง งอเขา่ขวา ยกปลายเทา้ขวาขึน้ทางดา้นหลงัสะโพก 

2. มอืจบัทีป่ลายเทา้ขวาเหนี่ยวดงึเขา้หาสะโพกใหไ้ดม้ากทีสุ่ด 

3. หยดุนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งทีรู่ส้กึตงึหรอืมอีาการปวดเลก็น้อย ประมาณ 10-15 วนิาท ีโดย

อยูใ่นอาการผ่อนคลายและไมก่ลัน้ลมหายใจในขณะยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 

4. ปฏบิตัลิกัษณะเดยีวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 
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ท่าท่ี 6 ยืดเหยียดกล้ามเน้ือน่อง และเอน็ร้อยหวาย 

 

วิธีปฏิบติั  

1. ยนืตวัตรงหนัหน้าเขา้หาผนังหรอืก าแพง เหยยีดแขนใชม้อืทัง้สองยนัผนงัหรอืก าแพงไว้ 

2. กา้วเทา้ขวาถอยไปทางดา้นหลงัใหไ้ดม้ากทีสุ่ด พรอ้มกบังอเขา่ซา้ยยอ่ตวัลง 

3. เหยยีดเข่าขวา กดสน้เทา้ขวาลงสู่พืน้ ฝา่เทา้ทัง้สองราบกบัพืน้ 

4. หยดุนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งทีรู่ส้กึตงึหรอืมอีาการปวดเลก็น้อย ประมาณ 10-15 วนิาท ี

โดยอยูใ่นอาการผ่อนคลายและไมก่ลัน้ลมหายใจในขณะยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 

5. ปฏบิตัลิกัษณะเดยีวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 
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ท่าท่ี 7 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือสะโพก และต้นขาด้านหลงั หลงัส่วนล่าง  

เอน็ร้อยหวายและน่อง 

 

วิธีปฏิบติั  

1. ยนืตวัตรง กา้วเทา้ขวามาทางดา้นหน้า วางสน้เทา้ขวาลงสู่พืน้ ยกปลายเทา้ขวาขึน้ 

2. งอเขา่ซา้ยทิง้สะโพกไปทางดา้นหลงั กม้ศรีษะลงกาปลายเทา้ขวา ใชม้อืจบัทีป่ลายเทา้ขวา 

เหนี่ยวดงึเขา้หาหน้าแขง้ เข่าขวาเหยยีดตงึ 

3. หยดุนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งทีรู่ส้กึตงึหรอืมอีาการปวดเลก็น้อย ประมาณ 10-15 วนิาท ีโดย

อยูใ่นอาการผ่อนคลายและไมก่ลัน้ลมหายใจในขณะยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 

4. ปฏบิตัลิกัษณะเดยีวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 
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ท่าท่ี 8 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือต้นขาด้านใน ขาหนีบ หลงัส่วนล่าง และล าตวัด้านหลงั 

 

วิธีปฏิบติั  

1. นัง่หลงัตรง ฝา่เทา้ประกบกนักางขาออกทางดา้นขา้งล าตวั มอืทัง้สองจบัทีป่ลายเทา้ไว ้ดงึ

สน้เทา้เขา้หาเชงิกรานใหไ้ดม้ากทีสุ่ด  

2. งอล าตวักม้ศรีษะลงหาปลายเทา้ทางดา้นหน้า ใชม้อืทัง้สองช่วยเหนี่ยวดงึปลายเทา้ เพื่องอ

ล าตวักม้ศรีษะลงใหไ้ดม้ากทีสุ่ด  

3. หยดุนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งทีรู่ส้กึตงึหรอืมอีาการปวดเลก็น้อย ประมาณ 10-15 วนิาท ีโดย

อยูใ่นอาการผ่อนคลายและไมก่ลัน้ลมหายใจในขณะยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 
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ท่าท่ี 9 ยืดเหยียดกล้ามเน้ือหลงัส่วนล่าง สะโพกด้านหลงั และหลงัส่วนบน 

 

วิธีปฏิบติั  

1. นอนหงาย งอเขา่ทัง้สองเขา้หาหน้าอก 

2. มอืทัง้สองประสานกนักอดเขา่ไว้ 

3. ออกแรงเหนี่ยวดงึเข่าทัง้สองเขา้หาอก พรอ้มกบัยกศรีษะและไหล่ทัง้สองงอล าตวัขึน้หาเข่า 

4. หยดุนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งทีรู่ส้กึตงึหรอืมอีาการปวดเลก็น้อย ประมาณ 10-15 วนิาท ีโดย

อยูใ่นอาการผ่อนคลายและไมก่ลัน้ลมหายใจในขณะยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 

5. ปฏบิตัซิ ้าสลบักนั 2-3 รอบเป็นอย่างน้อย 
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ท่าท่ี 10 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือก้น  

 

วิธีปฏิบติั  

1. นัง่เหยยีดขาทัง้สองขา้ง  

2. ยกขาซา้ยพรอ้มกบัใชม้อืทัง้สองดงึขาใหช้ดิหน้าอกมากทีสุ่ด  

3. หยดุนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งทีรู่ส้กึตงึหรอืมอีาการปวดเลก็น้อย ประมาณ 10-15 วนิาท ีโดย

อยูใ่นอาการผ่อนคลายและไมก่ลัน้ลมหายใจในขณะยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 

4. ปฏบิตัลิกัษณะเดยีวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 
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ท่าท่ี 11 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือล าตวั สะโพกด้านข้าง ไหล่และ ต้นแขนด้านหลงั 

 

วิธีปฏิบติั  

1. ยนืแยกเทา้กวา้งกว่าสะโพกเลก็น้อย หลงัเหยยีดตรง 

2. ยกมอืขวาเหยยีดแขนชูขึน้เหนือศรีษะ ฝา่มอืหนัไปทางดา้นซา้ยของล าตวั 

3. งอตวัลงทางดา้นซา้ย พยายามกดแขนขวาและฝา่มอืขวาลงทางดา้นซา้ยของล าตวั ตน้แขน

อยูเ่หนือใบหหูรอืศรีษะ 

4. หยดุนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งทีรู่ส้กึตงึหรอืมอีาการปวดเลก็น้อย ประมาณ 10-15 วนิาท ีโดย

อยูใ่นอาการผ่อนคลายและไมก่ลัน้ลมหายใจในขณะยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 

5. ปฏบิตัลิกัษณะเดยีวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 
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ท่าท่ี 12 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือสะโพกด้านหลงัและสะโพกด้านนอก ล าตวัด้านหลงัและ

ด้านข้าง 

 

วิธีปฏิบติั 

1. นัง่ตวัตรง เหยยีดขาทัง้สองไปทางดา้นหน้าล าตวั 

2. งอเขา่ขวาชนัขึน้ทางดา้นหน้าล าตวั ฝา่เทา้ขวาราบกบัพืน้ 

3. บดิล าตวัไปทางขวาใหม้ากทีสุ่ด หนัหน้าตาม มอืขวาวางลงกบัพืน้ทางดา้นหลงัสะโพกขวา

เพื่อการทรงตวั 

4. ยกแขนซา้ยขา้มเข่าขวา พยายามใหต้น้แขนซา้ยช่วยดนัเขา่ขวาไปทางดา้นซา้ยของล าตวั 

จนกระทัง่สามารถใชม้อืซา้ยจบัทีเ่ข่าซา้ยได้ 

5. ยดุนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งทีรู่ส้กึตงึหรอืมอีาการปวดเลก็น้อย ประมาณ 10-15 วนิาท ีโดยอยู่

ในอาการผ่อนคลายและไมก่ลัน้ลมหายใจในขณะยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 

6. ปฏบิตัลิกัษณะเดยีวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกเสริมความเรว็อดทน 
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โปรแกรมฝึกเสริมความเรว็อดทน (Speed Endurance Training: SET) 

สถานีท่ี 1 การว่ิง ระยะ 30.5 เมตร 

 

 

 

 

ระยะ 30.5 เมตร 

 

 

จดุประสงค ์พฒันาดา้นความเรว็ 

วิธีปฏิบติั 

1. ใหผู้ร้บัการทดสอบยนืหลงัเสน้เริม่ 

2. เมือ่ผูเ้ขา้รบัการทดสอบพรอ้มแลว้ ใหส้ญัญาณปล่อยตวั 

3. ผูจ้บัเวลาอยูท่ีเ่สน้ชยั จบัเวลาเมือ่ไดย้นิหรอืสญัญาณการปล่อยตวั 

4. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบวิง่เตม็ทีด่ว้ยความเรว็สงูสุดไปยงัเสน้ชยั ระยะ 30.5 เมตร 

5. จ านวนเทีย่วทีป่ฏบิตั ิ3 เทีย่ว พกัระหว่างเทีย่ว 60 วนิาท ี
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สถานีท่ี 2 การว่ิง ระยะ 10 เมตร 

 

 

 

 

จดุประสงค ์พฒันาดา้นความเรว็ความคล่องตวั 

วิธีปฏิบติั 

1. ใหผู้ร้บัการทดสอบยนืหลงัเสน้เริม่ 

2. เมือ่ผูเ้ขา้รบัการทดสอบพรอ้มแลว้ ใหส้ญัญาณปล่อยตวั 

3. ผูจ้บัเวลาอยูท่ีเ่สน้ชยั จบัเวลาเมือ่ไดย้นิหรอืสญัญาณการปล่อยตวั 

4. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบวิง่เตม็ทีด่ว้ยความเรว็สงูสุดไปยงัเสน้ชยั ระยะ10 เมตร 

5. จ านวนเทีย่วทีป่ฏบิตั ิ3 เทีย่ว พกัระหว่างเทีย่ว 20 วนิาท ี

 

 

 

  

ระยะ 10 เมตร 
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สถานีท่ี 3 ว่ิงเกบ็ของ Shuttle Run 

 

 

จดุประสงค ์พฒันาดา้นความคล่องแคล่วว่องไว 

วิธีปฏิบติั 

1. วางท่อนไมท้ัง้สองท่อนกลางวงกลมดา้นเสน้ชยั 
2. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบยนืหลงัเสน้เริม่ เมือ่ไดย้นิสญัญาณเริม่ ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบออกวิง่ 

ไปยงัเสน้ชยัทีม่ที่อนไมว้างอยู่ 
3. หยบิไมใ้นวงกลม 1 ท่อน วิง่กลบัหลงัหนัน าไมม้าวางในวงกลมทีเ่สน้เริม่ 
4. แลว้วิง่กลบัตวัไปเสน้ชยัแลว้หยบิไมท้ีเ่หลอือกี 1 ท่อน วิง่กลบัหลงัหนัน าไมม้าวางในวงกลม

ทีเ่สน้เริม่ พรอ้มกบัวิง่เลยผ่านเสน้เริม่ไป 
5. จ านวนเทีย่วทีป่ฏบิตั ิ3 เทีย่ว พกัระหว่างเทีย่ว 30 วนิาท ี
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สถานีท่ี 4 การว่ิงแบบ 10-20-30 

จดุประสงค ์พฒันาดา้นความอดทน 

วิธีปฏิบติั 
 1. การวิง่ทีร่ะดบัความหนกั น้อยกว่ารอ้ยละ 30 ของความหนกัทีท่ าได ้(ความเรว็สงูสุด) 
เป็นระยะเวลา 30 วนิาท ี
 2. เพิม่ความหนกัของการวิง่ เป็นรอ้ยละ 60 ของความหนกัสงูสุดทีท่ าได ้(ความเรว็สงูสุด) 
เป็นระยะเวลา 20 วนิาท ี
 3. เพิม่ความหนกัของการวิง่ เป็นรอ้ยละ 90-100 ของความหนกัสงูสุดทีท่ าได ้(ความเรว็
สงูสุด) เป็นระยะเวลา 10 วนิาท ี

4. จ านวนเทีย่วทีป่ฏบิตั ิ10 เทีย่ว 
 
 หมายเหตุ การเปลีย่นความเรว็ในการวิง่จะใชส้ญัญาณ นกหวดี เป็นตวัก าหนดการ
เปลีย่นแปลงความเรว็ในการวิง่  
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบสมรรถภาพของนักกีฬาเนตบอล 
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แบบทดสอบสมรรถภาพของนักกีฬาเนตบอล 
(Netball Players Performance Assessment) 

แบบทดสอบสมรรถภาพของนกักฬีาเนตบอล (Rebecca; & Christopher.  2013: Online) 
 1. การทดสอบสดัส่วนร่างกาย Anthropometry 
 2. การทดสอบความเรว็ ระยะทาง 20 เมตร (20 M Sprint) 
 3. การทดสอบการกระโดดในแนวดิง่ (Vertical Jump Test) 
 4. การทดสอบความอดทน โยโย ่อนิเตอรม์ติเตนทร์คีฟัเวอรรี ่(Yo-Yo Intermittent 
Recovery) 
 5. การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscular Strength Test) 

 โดยมกีารจดัล าดบัของการทดสอบดงันี้  
 

วนัที ่ การทดสอบ 
1 1. การทดสอบสดัส่วนร่างกาย Anthropometry 

2. การทดสอบความเรว็ระยะทาง 20 เมตร (20 M Sprint) 
3. การทดสอบการกระโดดในแนวดิง่ (Vertical Jump 

Test) 
4. การทดสอบความอดทน โยโย ่อนิเตอรม์ติเตนท์

รคีฟัเวอรรี ่(Yo-Yo Intermittent Recovery) 
2 1. การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscular 

Strength Test) 
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การทดสอบสดัส่วนร่างกาย 
1. การชัง่น ้าหนกั 
2. การวดัส่วนสงู 

 
การทดสอบสปรินท ์ระยะทาง 20 เมตร (20 M Sprint) 
 

 
 

ภาพประกอบการทดสอบสปรินท ์ระยะทาง 20 เมตร (20 M Sprint) 
 
วิธีการ 
  -  วางคู่สญัญาณวดัความเรว็จดุเริม่ 0 เมตร จดุ 5 เมตร จดุ 10 เมตรและจดุสิน้สุด  
20 เมตร 
  -  ใหน้กักฬีาอยูห่ลงัจดุเริม่ตน้ 1 เมตร 
  -  ยอ่เขา่เตรยีมตวัออกวิง่ 
  -  วิง่ใหเ้รว็ทีสุ่ดตลอดระยะทาง 
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การทดสอบการกระโดดในแนวด่ิง (Vertical Jump Test) 
 

 
 
วิธีการ 
 -ยนืบนแผนยางกระโดดมอืทัง้สองขา้งจบัทีเ่อว 
 - ยอ่เขา่ลงเป็นมมุฉากแลว้กระโดดขึน้ใหส้งูทีสุ่ด ขาเหยยีดตรงขณะทีล่อยตวัอยูใ่นอากาศ 
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การทดสอบ โยโย่ อินเตอรมิ์ตเตนทรี์คฟัเวอรร่ี (Yo-Yo Intermittent Recovery) 
 

 
 

ภาพประกอบ การจดัรปูแบบการทดสอบโยโย่ อินเตอรมิ์ตเตนทรี์คฟัเวอรร่ี 
 
วิธีการ 
 - ใชก้รวยในการก าหนดจดุเป็นแถว จ านวน 3 จดุ โดยมรีะยะห่างระหว่างกรวย 20 เมตร 
และ 5 เมตร  
 - ใหน้กักฬีาเริม่ต้นหลงัแนว Start line โดยเริม่วิง่ทีร่ะยะ 20 เมตร เมือ่ไดย้นิ
สญัญาณเสยีงป๊ิบ (Beep) ทีบ่นัทกึไว ้โดยเสยีงนี้จะเป็นตวัก าหนดความเรว็ในการวิง่ของการ
ทดสอบ 
 - ก าหนดระยะเวลาการพกั 10 วนิาท ีระหว่างการทดสอบทุก 40 เมตร ในระหว่างการพกั
นี้นกักฬีาสามารถเดนิ หรอืวิง่เหยาะๆ รอบกรวยทีก่ าหนดไวห้ลงัแนว Start line ในระยะ 5 เมตรได ้
และกลบัเขา้มาสู่จดุเริม่ตน้หลงัแนว Start line เมือ่หมดเวลาพกั รอฟงัสญัญาณเสยีงป๊ิบ (Beep) 
และเริม่วิง่รอบต่อไป 
 
 อุปกรณ์: ซดี ีYo – Yo test, เครือ่งเล่นซดีหีรอืเครือ่งขยายเสยีง, ตลบัเมตร, เทป หรอื
กรวย, ใบบนัทกึคะแนน, สถานทีท่ดสอบทีเ่ป็นพืน้เรยีบ ไมล่ื่น 
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การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ (Muscular Strength Test) 
 ท่าแบกน ้าหนัก (squat) 
 

 
 

 
 
วิธีปฏิบติั เริม่จากยนืกางขาออก แลว้ค่อยๆหยอ่นสะโพกไปดา้นหลงั แต่รกัษาระดบัของของแผ่น
หลงัและคอใหต้รง แลว้ยอ่ตวัลงท ามุม 90 องศา (คลา้ยนัง่เกา้อี)้ 
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ท่านอนดนั (bench press)  
 

 
 
 

 
 
วิธีปฏิบติั ท่าเริม่จะใชก้ารจบับารท์ีก่วา้งประมาณช่วงไหล่ เมือ่ลดระดบับารจ์นต ่าสุด แขนท่อน
ปลายจะตัง้ฉากกบัพืน้ 
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ท่านัง่ดึงน ้าหนัก (bench pull) 
 

 

 
 
วิธีปฏิบติั ท่าเริม่จะใชก้ารจบับารท์ีก่วา้งประมาณช่วงไหล่แลว้ดงึเขา้หาล าตวัพรอ้มการหายออก 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญ 
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รายนามผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบพิจารณาโปรแกรมการฝึก 
 
1. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ถนอมศกัดิ ์เสนาค า   ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
      สถานทีท่ างาน      ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
        คณะพลศกึษา 
        มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
2. อาจารยส์ุนนัทา สุพรรณ                 ผูฝึ้กสอนกฬีาเนตบอลทมีชาตไิทย    
     สถานทีท่ างาน      สมาคมกฬีาเนตบอลสมคัรเล่นแห่งประเทศไทย    
                                                                   
3. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.มยรุ ี ศุภวบิลูย ์    ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
           
4. ผูช้่วยศาสตราจารย ์วฒันา สุทธพินัธ ์    ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นพลศกึษาและผูฝึ้กสอนกฬีา 
            
5. อาจารยจ์รีนันท ์เจรญิชยัภนิันท์             ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
      สถานทีท่ างาน      คณะพลศกึษา 
        มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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