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  การศกึษาครัง้นีทํ้าการศกึษาผลของการฝึกรูปแบบเอสเอคิวท่ีมีตอ่ความคลอ่งตวัของนกักีฬา

รักบีฟุ้ตบอลกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นีเ้ป็นนกักีฬารักบีฟุ้ตบอล สถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขต

กรุงเทพ จํานวน 20 คนแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มควบคมุจํานวน 10 คนกลุ่มทดลอง

จํานวน 10 คนทําการฝึกตามโปรแกรมโดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์สัปดาห์ละ3 วัน กลุ่มท่ี

ได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอคิวได้ฝึกวนัจนัทร์พุธศกุร์เวลาในการฝึกแต่ละครัง้ประมาณ 60-90 นาทีทํา

การวดัความคลอ่งตวัโดยใช้แบบทดสอบความคล่องตวัของอิลลินอยส์ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 

4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 การเก็บรวมรวมข้อมูลโดยใช้วิธีการหาคา่เฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

ทดสอบหาคา่ทีและวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํา้แล้วทําการหาค่าความแตกต่างเป็นรายคู่โดย

ใช้วิธีการของแอลเอส ดี (LSD) 

ผลการวิจยัพบว่า(1)กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียเวลาความคล่องตวัหลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 (2) กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเวลาความ

คล่องตวัก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05 (3)กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเวลาความคล่องตวัก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สรุปผลการศึกษา

เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่ามีค่าเฉล่ียเวลาความคล่องตวั แตกต่างกัน

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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The purpose of the study was to investigate the effectsof  SAQ training on the 

agility of the rugby  players. The samples of this study were twentyrugby  players at the 

Institute of Physical Education  Bangkok campus. The samples were divided into two groups; 

the control group and the experimental group. The control group consisted of ten rugby  

players who were trained for eight  weeks,three times per week. Whereas, another ten rugby  

players in the experimental SAQ group were trained only on Monday, Wednesday, and 

Friday for sixty tonighty minutes each  day. The players from both groups were required to 

take the Illinois Agility Test before and after four and then eight  weeks of training. The 

statistics implied for data analysis included mean, standard deviation, and independent 

sample t-test, Repeated Measures ANOVA and checking for differences by means of the 

pair LSD method. 

    The research findings were as follows; 1. The average time of both the control and 

experimental groups after eight weeks of training demonstrated that there was the 

difference in agility at statically significance 0.05.(2) . The average time of the control group 

after four and eight weeks of training indicated the difference in agility at statically 

significance 0.05.(3). The average time of experimental groups after four and eight weeks of 

training illustrated that there was the difference in agility at statically significance 0.05. 

The conclusion of the result can be drawn that there was the difference in agility at statically 

significance 0.05 in both groups of sample. 
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บทที่ 1 

บทนํา 
 

ภูมิหลัง 

              กีฬารักบีฟุ้ตบอลเป็นกิจกรรมกีฬาชนิดหนึ่งท่ีทรงคุณค่า ลําพองศรรุ่ง (2535:1-2)เป็นกีฬา

ประเภททีมท่ีมีการปะทะมีรูปแบบ และหลกัวิธีการเล่นเป็นท่ียอมรับกันอย่างกว้างขวางของมนุษย์ใน

ปัจจบุนั คณุคา่ของกีฬารักบีฟุ้ตบอลมิใช่เพียงจะทําให้ผู้ เล่นมีร่างกายท่ีสมบรูณ์แข็งแรงและสขุภาพดี

เท่านัน้ กีฬารักบีฟุ้ตบอลยงัเป็นการฝึกอบรมจิตใจให้มีการตดัสินใจอย่างฉับไว ถูกต้อง มีความเป็น

ระเบียบวินยั กีฬารักบีฟุ้ตบอลเป็นกีฬาท่ีผู้ เล่นหรือผู้ เข้าร่วมต้องใช้ปฏิภาณไหวพริบ กําลงั  ความอดทน

อดกลัน้  ความคลอ่งแคล่วว่องไวและมีความรวดเร็วอีกทัง้กีฬารักบีฟุ้ตบอลยงัเป็นการสร้างการทํางาน

เป็นทีม ความเข้าใจซึ่งกันและกัน ความร่วมมือช่วยเหลือกัน ปลูกฝังความทรหดอดทน และสร้างจิต

วิญญาณของความเป็นนกักีฬาโดยสมบรูณ์ หนึ่งทีมประกอบด้วยผู้ เล่น 15 คน หรือ 7 คน เลน่กนัอยา่ง

บริสุทธ์ิยุติธรรมภายใต้กติกาท่ีกําหนดและมีนํา้ใจเป็นนกักีฬา โดยผู้ เล่นท่ีอยู่ในสนามจะสามารถเล่น

ได้โดยการถือลกูว่ิงข้างหน้า สง่ลกูไปข้างหลงั เตะลกู จบัคูต่อ่สู้  แย่งลกู เก็บลกู ทําสกรัม ทํารัค ทําโมล 

ทําแถวทุ่ม และนําลูกไปวางหรือกดในเขตประตฝู่ายตรงข้าม เพ่ือทําคะแนนให้ได้มากท่ีสุด กีฬารักบี ้

ฟุตบอลนอกจากผู้ เล่นจะต้องมีความสมัพนัธ์กนัในทีมแล้วจะต้องอาศยัความสามารถทางกายในการ

เคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว ในเร่ืองของความคลอ่งตวั  

 ผาณิต  บิลมาศ (2530: 29) กล่าวว่าความคล่องตวั (Agility) เป็นองค์ประกอบสําคญัอย่าง

หนึ่งของการเคล่ือนไหว หมายถึง ความสามารถของร่างกายหรือสว่นตา่งๆของร่างกายท่ีสามารถเปล่ียน

ทิศทางได้อย่างรวดเร็วและถูกต้องในกิจกรรมท่ีเฉพาะเจาะจง การเปล่ียนลกัษณะการเคล่ือนไหวอย่าง

รวดเร็วโดยใช้ร่างกายทัง้หมดหรือบางส่วนนัน้จะเป็นการวดัความคล่องตวัได้ดี เช่น การว่ิงซิกแซก การ 

ว่ิงเก็บของ เป็นต้น ในกีฬารักบีฟุ้ตบอลนกักีฬาท่ีมีความคล่องตวั ความเร็ว ความว่องไวสงูจะมีความ

ได้เปรียบอยา่งเห็นได้ชดัเจนโดยเฉพาะการเปล่ียนทิศทางเพ่ือหลบหลีกคูต่อ่สู้    

 การฝึกเอส เอ คิว เป็นการพฒันาในเร่ืองของความเร็ว ความคล่องตวั และความว่องไว ซึ่ง 

เฮล(Hale.2006; Online) กล่าวว่า ส่วนใหญ่แบบฝึก เอส เอ คิว จะใช้หลกัการฝึกความสมัพนัธ์ของ

ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ โดยเน้นความสามารถในการทํางานอย่างสมัพนัธ์กนัของระบบประสาท

ส่วนกลางและกล้ามเนือ้ในการท่ีจะปฏิบตัิการเคล่ือนไหว ท่ีมีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและ

แม่นยํา นกักีฬาท่ีมีความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ท่ีดีจะเรียนรู้ทกัษะได้อย่างรวดเร็วเเละสามารถปฏิบตัิ

ทกัษะได้ดี  
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จะเห็นวา่ ความคลอ่งตวัเป็นองค์ประกอบของทางสมรรถภาพทางกาย ท่ีมีความสําคญัและจําเป็นกบัการ

เล่นกีฬาหลายชนิดรวมทัง้การเล่นรักบีฟุ้ตบอลประเภท 7 คน เป็นการเล่นท่ีมีจํานวนคนในสนามน้อย

กว่ารักบีฟุ้ตบอลประเภท 15 คน จึงทําให้พืน้ท่ีท่ีเป็นช่องวา่งในการเล่นมีมากกว่า โดยเป็นการเล่นท่ีมี

การแบ่งทีมออกเป็น 2 ฝ่าย เป็นเกมส์การเล่นท่ีผู้ เล่นจะต้องอาศยัทกัษะการเคล่ือนท่ี โดยใช้ความ

แข็งแรง ความเร็ว ความคล่องตวั อาศยัการเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วในระยะสัน้ๆ ผู้ เล่นในสนามมี

ความ สําคญัทกุตําแหน่ง ในเกมรุกผู้ เล่นสามารถทําให้คูต่อ่สู้ เกิดช่องว่างในสถานะการณ์ตา่งๆ ผู้ เลน่ท่ี

มีความคล่องตัวมากกว่า ทําให้สามารถหลบหลีกคู่ต่อสู้ และเล่นได้อย่างมีประสิทธิภาพทําให้ทีม

ประสบชยัชนะ ผู้ วิจยัจึงสนใจท่ีจะศกึษาเก่ียวกับโดยใช้การฝึก เอส เอ คิว เพ่ือพฒันาความ คล่องตวัใน

การเคล่ือนท่ีของผู้ เล่นกีฬารักบี ้อีกทัง้ผู้ วิจยัยงัเป็นนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลทีมชาติไทย จึงมีความสนใจท่ี

จะศกึษารูปแบบการฝึกแบบ เอส เอ คิว เพ่ือจะนํามาพฒันาด้านความคลอ่งตวัในนกักีฬารักบีฟ้ตุบอล 

ให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 

 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 

                1. เพ่ือศกึษาผลการฝึกรูปแบบ เอสเอคิว ท่ีมีตอ่ความคล่องตวัของนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลก่อน

และหลงัการฝึก 

                2. เพ่ือเปรียบเทียบความคล่องตวัของนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลท่ีได้รับการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 

กบัการฝึกตามปกต ิ

 

ความสาํคัญของการวิจัย 

ทําให้ทราบผลการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความคล่องตวัของนักกีฬารักบีฟุ้ตบอล เพ่ือ

เป็นประโยชน์และเป็นแนวทางในการพฒันาความคลอ่งตวัในการเลน่ของนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลตอ่ไป 

 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 

ผู้ วิจยัไมส่ามารถควบคมุผู้ ร่วมการทดลอง ด้านการรับประทานอาหาร กิจกรรมตา่ง และ

การดํารงชีวิตประจําวนัได้ 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
              กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิง ทีมสถาบนัการพลศกึษา วิทยา

เขตกรุงเทพท่ีมีอายรุะหว่าง 18-22 ปีจํานวน 20 คน เข้าร่วมด้วยความสมคัรใจ โดยได้มาจากการเลือก
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แบบเจาะจง (Purposive Sampling ) ใช้วิธีการแบง่กลุม่โดยเรียงลําดบัจากการทดสอบความคล่องตวั

โดยใช้แบบทดสอบของอิลลินอยส์ แล้วแบ่งกลุ่มตัวอย่างแบบจับกลุ่ม (Matching Group) สลับฟัน

ปลาโดยแบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 10 คนกลุ่มควบคมุ 10 คน แล้วนําคา่เฉล่ียคะแนนของทัง้ 2 

กลุม่ มาหาคา่ความแตกตา่งโดยใช้สถิตทิดสอบที (t-test Independent ) 

             กลุม่ทดลองกลุม่ท่ีได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอควิ 

                  กลุม่ควบคมุ กลุ่มท่ีไมไ่ด้รับการฝึกรูปแบบ เอส เอ ควิ 

 

ตัวแปรในการวิจัย 

            ตวัแปรอิสระได้แก่ โปรแกรมการฝึกรูปแบบเอสเอควิ 

            ตวัแปรตามได้แก่ความคลอ่งตวัของนกักีฬารักบีฟ้ตุบอล 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

              1. รักบีฟุ้ตบอลหมายถึงกีฬาประเภททีมปะทะ โดยมีการเล่น  2 ทีม การเล่นสามารถเล่น

ได้โดยการถือลกูว่ิง ส่งลกูไปข้างหลงัเตะลกู จบัคูต่อ่สู้  แยง่ลกู เก็บลกู ทําสกรัม รัคโมล แถวทุ่ม และนํา

ลกูไปวางหรือกดในเขตประตฝู่ายตรงข้าม เพ่ือทําคะแนนให้ได้มากท่ีสดุ 

   2. การฝึกรูปแบบ เอสเอคิวหมายถึงการฝึกท่ีประกอบไปด้วยการฝึกความเร็ว (Speed) 

และการฝึกความคลอ่งตวั (Agility) และการฝึกความวอ่งไว (Quickness) 

         3. เอส หมายถึงความเร็ว (Speed) คือการท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว

ขึน้อยู่กบัพลงักล้ามเนือ้การฝึกความเร็วต้องเพิ่มกําลงักล้ามเนือ้โดยเฉพาะกําลงัเคล่ือนท่ีและการเคล่ือนท่ีโดยใช้

ความเร็วสงูสดุเชน่การว่ิงระยะทาง 30 เมตรหรือการยก นํา้หนกัด้วยความเร็วสงูสดุ(เจริญกระบวนรัตน์. 2545: 111) 

         4. เอ หมายถึงความคล่องตัว (Agility) คือเป็นความสามารถของร่างกายและส่วนต่างๆของ

ร่างกายท่ีสามารถเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็วและถูกต้องในกิจกรรมท่ีเฉพาะเจาะจงหรือเปล่ียนลกัษณะการเคล่ือนไหว

อยา่งรวดเร็วเชน่ว่ิงกลบัตวัว่ิงเก็บของว่ิงซิกแซกว่ิงข้ามรัว้เป็นต้น (เจริญกระบวนรัตน์. 2545:  111) 

         5. คิว หมายถึง ความไว (Quickness) เป็นการปฏิบัติหรือทําด้วยความเร็วคือ การ

ตอบสนองอย่างฉับพลันและเวลาการเคล่ือนไหวท่ีสัมพันธ์กับสิ่งเร้าโดยอาศยัความรุนแรงในการ

ตอบสนองตอ่การเคล่ือนไหวท่ีกะทนัหนั( Hale.2006; Online) 

               6. การฝึก หมายถึง การให้ส่วนของร่างกายท่ีใช้ในการเล่นกีฬาให้ทํางานมากกว่าภาวะ

ปกติอย่างเป็นระบบระเบียบเพิ่มขึน้ตามลําดับขัน้ เป็นผลให้ส่วนของร่างกายนัน้ๆ และอวัยวะท่ี

เก่ียวข้องเปล่ียนแปลงทัง้รูปร่างและการทํางานจนเหมาะสมกับความต้องการของกีฬาท่ีฝึก 

(ธวชั วีรริวฒัน์. 2538:  6) 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมมุตฐิานในการวิจัย 

              1. หลงัการฝึกทดลอง มีความคล่องตวัดีกว่าก่อนการฝึก 

              2. กลุม่ท่ีได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอควิมีความคลอ่งตวัดีกว่ากลุม่ท่ีไมไ่ด้รับการฝึก 

 

 

ตัวแปรต้น ตวัแปรตาม 

โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ ควิ 

 

เอส(S = Speed) ความเร็ว 

เอ (A = Agility) ความคล่องตวั 

ควิ (Q = Quickness) ความไว 

 

ความคลอ่งตวัของนกักีฬารักบีฟ้ตุบอล 

ทดสอบความคล่องตวั 

 (Illinois Agility test ) 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4,8 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 

ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องและได้เสนอตามหวัข้อตอ่ไปนี ้

1. ความรู้เบือ้งต้นเก่ียวกบักีฬารักบีฟ้ตุบอล 

2. หลกัการและวิธีการฝึกทกัษะพืน้ฐานกีฬารักบีฟ้ตุบอล 

3. ความหมายของการฝึก 

4. ความหมายของความคล่องตวั 

4.1 ความสําคญัของความคลอ่งตวั 

4.2 ประโยชน์ของความคล่องตวั 

4.3 ประเภทของความคล่องตวั 

4.4 หลกัการฝึกความคล่องตวั 

4.5 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่ความคลอ่งตวั 

4.6 ความสําคญัของความคลอ่งตวัในกีฬารักบีฟ้ตุบอล 

5. หลกัการฝึกรูปแบบเอส เอ ควิ 

6. หลกัการสร้างโปรแกรมฝึก 

7. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

7.1  งานวิจยัในตา่งประเทศ 

7.2  งานวิจยัในประเทศ 
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1. ความรู้เบือ้งต้นเก่ียวกับกีฬารักบีฟุ้ตบอล 

รักบีฟุ้ตบอล(สมาคมรักบีฟุ้ตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์; ออนไลน์) หรือ

เรียกย่อกนัว่า รักบี ้เป็นกีฬาชนิดหนึ่งถือกําเนิดขึน้จากโรงเรียนรักบี ้(Rugby School)  เร่ิมต้นจากในปี 

ค.ศ. 1826 ขณะนัน้เป็นการแข่งขันฟุตบอลภายในของโรงเรียนรักบี ้ซึ่งตัง้อยู่ ณ เมืองรักบี ้ประเทศ

องักฤษ ผู้ เลน่คนหนึง่ช่ือ วิลเลียมเวบบ์เอลลิส (William Webb Ellis) ได้ทําผิดกติกาการแขง่ขนัท่ีวางไว้ 

โดยว่ิงอุ้มลูกบอลซึ่งตวัเขาเองไม่ได้เป็นผู้ เล่นในตําแหน่งผู้ รักษาประต ูและได้ว่ิงอุ้มลูกบอลไปจนถึง

เส้นประตฝู่ายตรงข้าม เขาจะจงใจหรือไม่ก็ตามแต ่แตก่ารเล่นท่ีนอกลู่นอกทางของเขาได้เป็นท่ีพูดถึง

อย่างแพร่หลาย ในหมู่ผู้ เล่นและผู้ดจูนแพร่กระจายไปตามโรงเรียนตา่งๆในองักฤษ โดยเฉพาะในหมู่

นกัเรียนของโรงเรียนเคมบริดจ์ได้นําเอาวิธีการเล่นของ นายเอลลิส ไปจดัการแข่งขนัโดยเรียกช่ือเกม

ชนิดใหม่นีว้่า รักบีเ้กมส์ (Rugby Games) ภายหลังจากนัน้ก็เป็นท่ีนิยมเล่นกันมากขึน้ ทัง้ได้มีการ

เปล่ียนแปลงแก้ไขการเล่นเร่ือยมาในประเทศองักฤษ ในปี ค.ศ. 1823 จึงถือได้ว่า รักบีฟุ้ตบอลทําแต้ม

ด้วยการวางทรัยหรือเตะ 

สําหรับรักบีฟุ้ตบอลในเมืองไทยนัน้ เร่ิมต้นด้วยชาวยุโรปโดยเฉพาะชาวองักฤษท่ีเข้ามาทํา

การค้าหรือเข้ามาเป็นครูในโรงเรียนของรัฐได้นํารักบีเ้ข้ามาเล่นโดยใช้สถานท่ีเล่นคือทุ่งพระสเุมรุ (ท้อง

สนามหลวงปัจจบุนั)  ตอ่มาปี 2444 พระพทุธเจ้าหลวงได้ให้ใช้ท่ีดนิวา่งเปลา่ท่ีทุง่สระปทมุวนัเป็นท่ีเล่น

กีฬา ของชาว ตา่งชาตท่ีิอยูใ่นเมืองไทย โดยใช้ช่ือว่า "ราชกรีฑาสโมสร" เกิดเป็นสโมสรกีฬาหลายชนิด

มาถึงปี 2452 มีการเล่นรักบีอ้ย่างจริงจงั ทกุวนัเสาร์โดยขัน้แรกเป็นการเล่นกนัเองระหวา่งตา่งชาติล้วน

หลงัจากนัน้คนไทยท่ีไปศกึษายงัประเทศองักฤษและเล่นรักบีท่ี้นัน่เม่ือกลบัมาเมืองไทยได้เข้าร่วมเล่น

เร่ือยมา ครัน้ตอ่มาเม่ือมีจํานวนคนไทยและท่ีไมใ่ชค่นองักฤษเลน่มากขึน้ 

ตอ่มาช่วงปี 2472 พระสทุศัน์ พงศ์พิสุทธ์ิ (ม.ล.ก่ิงสทุศัน์) นกัเรียนเก่าองักฤษซึ่งโปรดปราน

เกมรักบีม้ากท่ีสุด มารับราชการท่ีกรมไปรษณีย์โทรเลขก็รวบรวมข้าราชการหัดให้เล่นรักบีอ้าทิเช่น 

อาจารย์เจือ จกัษุรักษ์ นายไชย เตชะเสน นายสกนธ์ ศาสตราภยั ฝึกหดัเลน่และได้ไปฝึกซ้อมท่ีโรงเรียน

วชิราวธุวิทยาลยั โดยเกณฑ์เดก็นกัเรียนรุ่นโตเข้าร่วมฝึกหดัเลน่ด้วยกนั 

ปี 2481 เสด็จในกรมหม่ืนพิทยาลงกรณ์ ได้มีการประชุมปรึกษาหารือจัดตัง้องค์กรขึน้

บริหารงานรักบีคื้อตัง้เป็น "ยูเน่ียน" โดยใช้ช่ือว่า SIAM RUGBY FOOTBALL UNION มีท่ีทําการอยู่ท่ี

ราชกรีฑาสโมสร ถนนสนาม ปทมุวนั พระนคร โดยมีกรมหม่ืนพิทยาลงกรณ์ทรงเป็นองค์นายกและเม่ือ

เดือนตลุาคม 2482 ได้จัดให้มีการแข่งขนัชิงถ้วยระหว่างสมาชิกเป็นครัง้แรกเป็นการแข่งขนัชิงชนะเลิศ"

ถ้วยบริติชเคาน์ซิล"   (BRITISH COUNCIL CUP) ท่านเอกอัครราชทูตอังกฤษประจําประเทศไทย

จดัหาถ้วยมามอบให้และได้ใช้เป็นถ้วยแขง่ขนัมาจนทกุวนันี ้ทําให้กิจการของสมาคมรุดหน้ามีทีมสมคัร

เข้าเป็นสมาชิกและสง่ทีมเข้าร่วมแขง่ขนัหลายสถาบนัรวมทัง้การแขง่ขนัประเภทนกัเรียน 
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พระราชวรวงศ์เธอกรมหม่ืนพิทยาลงกรณ์หลวงพิบลูสงคราม อธิการบดีจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั และ

หลวงประดิษฐ์มนธูรรม ได้มอบโล่รางวลัสําหรับการแขง่ขนัประเภทโรงเรียน ซึง่ทีมโรงเรียนเตรียมนาย

เรือเป็นทีมชนะ 

ต่อมาปี 2484 ได้เกิดสงครามมหาเอเชียบูรพา สมาคมรักบีต้้องหยุดลงแต่ไม่ถึงกับล้มเลิก

โดยเด็ดขาดหลังจากนัน้ปี 2486 พระยาจินดารักษ์ อธิบดีกรมพลศึกษา ได้เข้าจัดแข่งขันรักบีแ้ทน

สมาคมโดยจดัแข่งขนัชิงโล่ชนะเลิศระหว่างมหาวิทยาลยั ด้วยความรักกีฬาเป็นชีวิตจิตใจ จึงมอบให้ 

นายโฉลก โกมารกลุ ณ นคร เป็นผู้จดัทําโล่ รางวลัชนะเลิศประเภทมหาวิทยาลยัขึน้มาใหมอี่กประเภท

หนึ่งเร่ือยมาโดยใช้ช่ือว่า "โล่รางวลัประเภทอุดมศึกษา" ต่อมาปี 2494 กิจการของสมาคมในปีนีมี้การ

เปล่ียนแปลงท่ีดีนบัเป็นเกียรติของสมาคม ท่ีพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัทรงรับสมาคมเข้าอยูใ่นพระ

บรมราชปูถมัภ์และเปล่ียน ช่ือมาเป็น "สมาคมรักบีฟ้ตุบอลแหง่ประเทศไทยในพระบรมราชปูถมัภ์"  

  

2.หลักการและวิธีการฝึกทกัษะพืน้ฐานกีฬารักบีฟุ้ตบอล 

กีฬารักบีฟุ้ตบอลเป็นกีฬาท่ีต้องอาศัยทักษะ 2 ประการด้วยกันคือทักษะส่วนบุคคล 

(Individual skill) เป็นทกัษะท่ีนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลทกุคนควรจะฝึกฝนให้เกิดความชํานาญเช่นการส่ง

รับลูกรักบีฟุ้ตบอลการว่ิงหลบหลีกการเตะการล้มทบัลูกรักบีฟุ้ตบอลการแท็คเกิล (Tackle) ในบาง

ทักษะก็ควรฝึกให้เกิดความชํานาญเฉพาะบางตําแหน่งเช่นตําแหน่งฟลายฮาฟก็ควรฝึกหัดการเตะ

ตําแหน่งฟูลแบ็คก็ควรฝึกทักษะการรับลูกโด่งตําแหน่งสกรัมฮาฟ (Scrum Half) และฮาฟแบ็คหรือฟ

ลายฮาฟ (Fly Half) ก็ควรฝึกทักษะการส่งลูกเฉพาะตวัแต่ทักษะท่ีเป็นกลุ่ม (Unit Skill) ก็เป็นการฝึก

ทกัษะอีกแบบหนึ่งท่ีผู้ เล่นควรจะต้องฝึกเพ่ือให้การเล่นทีมมีประสิทธิภาพดีย่ิงขึน้โดยเฉพาะกลุ่มกอง

หน้าซึ่งจะต้องกระทําบ่อยๆในขณะทําการแข่งขันคือการเข้าสกรัมตัง้ (Set Scrum) การเข้าแถวทุ่ม 

(Line Out) การทําสกรัมย่อย (Ruck) การทํากลุ่มยือ้แย่ง (Mall) เพราะถ้าทกัษะกลุ่มย่อยนีไ้ม่ดีขาด

การประสานงานกนัแล้วโอกาสท่ีจะชนะแทบจะไมมี่เลยก็วา่ได้ 

วิลเล่ียม (Williams. 1973: 13-14) ได้เสนอแนะหลกัของการเล่นกีฬารักบีฟุ้ตบอลสําหรับ

คนหดัใหม่ไว้ดงันี ้ผู้ เร่ิมเล่นกีฬารักบีฟุ้ตบอลควรจะเร่ิมฝึกทกัษะท่ีง่ายก่อนแล้วคอ่ยฝึกทกัษะท่ียากขึน้

ตามลําดบัเพราะการท่ีจะเรียนรู้ทกัษะทัง้หมดของกีฬารักบีฟุ้ตบอลเป็นเร่ืองสลบัซบัซ้อนดงันัน้ทกัษะ

เบือ้งต้นของการเร่ิมเลน่กีฬารักบีฟ้ตุบอลจึงควรเร่ิมฝึกทกัษะดงัตอ่ไปนี ้ทกัษะเบือ้งต้นของการเล่นกีฬา

รักบีฟ้ตุบอลวิธีถือลกูบอลเก็บลกูบอลจากพืน้สง่ลกูบอล  รับลกูบอลถือลกูบอลว่ิงเตะลกูบอลการแท็คเกิลการล้มบงั

ลูกบอลและต้องฝึกให้เกิดความชํานาญทุกทักษะ ก่อนท่ีจะเล่นเป็นชุดการแข่งขันกีฬารักบีฟุ้ตบอล

เร่ิมต้นด้วยการเตะลกูบอลเร่ิมเลน่หลงัจากนัน้ผู้ เลน่ท่ีไมไ่ด้อยูลํ่า้หน้าจะทําอยา่งใดก็ได้ดงัตอ่ไปนี ้
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  1. เก็บลกูบอลจากพืน้แล้วว่ิงไป 

              2. สง่ขว้างหรือปัดลกูบอลไปให้ผู้ เลน่คนอ่ืน 

              3. เตะหรือเลีย้งลกูบอลไปให้ผู้ เล่นคนอ่ืน 

              4. แทคเกิลผลกัหรือใช้ไหลก่ระแทกฝ่ายตรงข้ามท่ีถือลกูบอลอยู่ 

              5. ล้มบงัลกู 

              6. เข้าสกรัม ทํารัค (Ruck) ทําโมล (Maul) หรือเข้าแถวทุม่(Line Out) 

โดยไม่เป็นการเล่นท่ีฝ่าฝืนกติกาท่ีกําหนดห้ามไว้ จากลกัษณะการแข่งขนัจะเห็นว่าผู้ เล่นทุก

คนถ้าหากไมอ่ยู่ลํา้หน้าจะเลน่ลกูบอลโดยหยิบลกูบอลว่ิงไปจะส่งหรือขว้างลกูบอลเตะลกูบอลเข้าแท็ค

เกิลคู่ต่อสู้ ขณะ ท่ีคู่ต่อสู้ ถือลูกบอลแม้แต่จะล้มลงบังลูกบอลทุกอย่างท่ีได้กล่าวถึงนีเ้ป็นสิ่งท่ีผู้ เล่น

จะต้องฝึกหดัให้เกิดความชํานาญเพราะเป็นทกัษะท่ีทกุคนต้องทําได้ความสามารถหรือความชํานาญท่ี

ต้องมีประจําตวัผู้ ท่ีจะเล่นกีฬารักบีฟุ้ตบอลในทุกกรณี ท่ีกล่าวมานีถ้้าทําได้ไม่ดีพอก็จะทําให้เล่นกีฬา

รักบีฟุ้ตบอลได้ไมดี่เท่าท่ีควรหรืออาจ จะทําให้เกิดการบาดเจ็บได้ ทกัษะพืน้ฐานในกีฬารักบีฟ้ตุบอลมี

ความสําคัญต่อผู้ เล่นทุกตําแหน่งไม่ว่าจะเป็นผู้ เล่นกองหน้าหรือกองหลังจะต้องมีทักษะเบือ้งต้น

ด้วยกนัทกุคนเพราะในบางโอกาสกองหน้าและกองหลงัจะต้องมีทกัษะเบือ้งต้นสว่นบคุคลดงัตอ่ไปนี ้

          1. การครอบครองลกูบอลอยา่งมัน่ใจ (Handle the ball confindent) 

          2. ความแมน่ยําในการเตะลกูบอล (Kicking accuracy) 

          3. การถือลกูบอลว่ิง (Running with the ball) 

          4. การแท็คเกิล (Tackle) 

หลักเกณฑ์ทั่วไปในการเล่นกีฬารักบีฟุ้ตบอลมีจะมุ่งหมายท่ีจะเอาชนะคู่ต่อสู้ โดยการทํา

คะแนนด้วยการนําลูกบอลไปวางในเขตวางทรัยวิธีการท่ีจะนําลูกบอลไปวางทรัยจะต้องอาศัย

ความสามารถในการครอบ ครองลูกบอลและการส่งลูกบอลซึ่งสิ่งเหล่านีเ้ป็นลกัษณะพิเศษท่ีสําคญั

อยา่งหนึง่ในการเลน่กีฬารักบีฟ้ตุบอล(Herber. 1963: 11) 

สหพันธ์รักบีฟุ้ตบอล( Rugby Football Union)กล่าวถึงองค์ประกอบพืน้ฐานของการเล่น

กีฬารักบีฟ้ตุบอลวา่กีฬารักบีฟ้ตุบอลควรประกอบด้วยทกัษะท่ีจําเป็นในการเลน่ดงันี ้

  1. การถือลกูบอลว่ิง (Running with the Ball) ซึง่ประกอบด้วย 

          1.1 ว่ิงทางตรง 

      การฝึกหดัฝึกว่ิงกลบัไปกลบัมาจาก 5 เมตร 10 เมตรและ 15 เมตรฝึกว่ิงอ้อมหลกัไป-

กลบัฝึกว่ิงเร็วสลบัช้าหลายๆเท่ียวตามความยาวของสนามโดยว่ิงเร็ว 50 เมตรว่ิงช้า 50 เมตร 
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การฝึกหดัฝึกว่ิงถือลกูบอลตามแบบฝึก A และ D ว่ิงถือลกูบอลอ้อมหลกัแล้วสง่ลกูบอลให้ B และ C 

แล้วไปตอ่ท้ายแถว B และ C ว่ิงถือลกูบอลตรงไปยงัแถว A และ D สง่ลกูบอลแล้วไปตอ่ท้าย 

1.2 ว่ิงเปล่ียนทิศทางเม่ือฝึกการว่ิงทัง้ 2 แบบจนเกิดความชํานาญแล้วจงึฝึกการว่ิงแบบการว่ิง

เปล่ียนทิศทาง  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

แบบฝึกการว่ิงเปล่ียนทิศทางการฝึกหัดเร่ิมจากจุดท่ี 1 ผู้ ฝึกถือลูกบอลว่ิงเปล่ียน

ทิศทางไปยงัจดุท่ี 2 จากจดุท่ี 2 ว่ิงถือลกูบอลให้ก้าวเท้าไปตามหว่งยางไปยงัจดุท่ี 3 จากจดุท่ี 3 ว่ิงอ้อม

หลกัไปยงัจดุท่ี 4 จากจดุท่ี 4 ว่ิงถือลกูบอลมาสง่ให้กบัคนตอ่ไปแล้วไปตอ่ท้ายจนครบทกุคน 

1.3 ว่ิงหลบหลีก (Side Step)เป็นการเปล่ียนทิศทางโดยฉับพลันซึ่งต้องอาศยัการบงัคบัและ   

            การทรงตวัท่ีดีการฝึกหดัให้ผู้ ฝึกก้าวเท้าท่ีจะเปล่ียนทางว่ิงออกข้างไปตามทิศทางใหม่จากท่ี

ตัง้ใจไว้เดมิ และอีกเท้าหนึง่ให้ลากตามไปเปล่ียนนํา้หนกัจากเท้าหลงัไปอยู่ท่ีเท้าด้านนอกท่ีก้าวออกไป

เม่ือแตะพืน้การว่ิงต้องลากขาเข้ามาชิดกันก่อนแล้วจึงก้าวออกไปแต่อย่าให้ไขว้กันและต้องเป็นก้าว

หลบออกไปข้างทางอยา่งชดัเจน 
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   1.4 การเอีย้วหลบ (Swerve) 

                 เป็นการว่ิงเอีย้วตัวหลบออกไปจากฝ่ายตรงข้ามท่ีจะเข้ามาจับการฝึกหัดให้ผู้ ว่ิงเอนตัว  

เหว่ียงสะโพกโดยเร็วตามทางท่ีตัง้ใจแล้วเอีย้วตวัหลบให้นํา้หนกัอยู่บนขาท่ีจะไปแล้วก้าวเท้าไขว้ผ่าน

เท้าหลกัไปขณะท่ีก้าวเท้าไขว้หลบเพ่ือให้ลําตวัไปตามทิศทางใหม ่

 1.5 การใช้มือผลกั (Hand-Off) 

                 การใช้มือผลกั (Hand-Off) มี 2 ลกัษณะคือการผลกัผู้ ท่ีเข้าจบัสูงและจบัต่ําตามระดบัปกติ

การผลกัจะได้ผลก็ตอ่เม่ือผู้ เข้ามาจบัมีใจลงัเลกล่าวคือไม่กล้าเข้าจบัเปา้หมายการผลกัในกรณีจบัสงู

คือใบหน้าในกรณีจบัต่ําคือศีรษะหรือหัวไหล่โดยผลกัออกไปหรือกดลง การฝึกหัดให้ผู้ ว่ิงถือลูกบอล

และให้ผู้ ท่ีจะเข้ามาจบัว่ิงเข้าหากนัเม่ือได้ระยะให้ทําการผลกั (Hand off) โดยใช้สนัมือผลกัและจะต้อง

แบมือออกเสมอพร้อมกบัการเปล่ียนการถือลูกบอลไปในทิศทางตรงกันข้ามกบัทิศทางท่ีผลกัเช่นผลกั

ด้วยมือขวาให้ใช้มือซ้ายถือลกูบอลในขณะเดียวกนัก็ให้เบ่ียงสะโพกออกห่างจากผู้จบัทกุครัง้ 

       2. การสง่ลกูบอล (Passing) 

  การส่งลกูบอล (Passing) การส่งลกูบอลอยู่กบัท่ีให้ถือลกูบอลโดยให้ลกูบอลสูงขึน้ระดบัเอว

ถ้าจะส่งลูกบอลไปทางซ้ายมือต้องถือลกูบอลให้คล้อยไปทางสะโพกขวาหวัไหล่แขนและมือขวาออก

แรงเหว่ียงลูกให้หลุดไปทางขวามือโดยใช้มือซ้ายพยุงลูกบอลและช่วยบังคบัให้ลูกบอลลอยตรงไป

ทิศทางท่ีต้องการในขณะท่ีส่งลกูบอลนัน้ให้นํา้หนกัตวัอยู่บนเท้าขวาสําหรับการส่งลกูบอลไปทางขวา

ให้ปฏิบตัติรงกนัข้าม  

  การส่งลูกบอลให้ผู้ รับนัน้จะต้องหนัไปทางผู้ รับการเหว่ียงและผลกัลกูบอลต้องออกแรงผลกั

ให้แรงและเร็วและจะต้องให้ลกูลอยผา่นหน้าคนรับเสมออยา่กระดกข้อมือชว่ยในการสง่ลกูเพราะจะทํา

ให้ลูกบอลสะบดัพลิว้และลอยสงูเกินไปทําให้รับยากการฝึกหดัให้ยืนเป็นคู่หรือเป็นวงกลมสง่ลกูบอล

กลับไปกลับมาทัง้ซ้ายและขวาการส่งลูกบอลขณะท่ีว่ิงด้วยความเร็วการส่งลูกแบบนีผู้้ รับและผู้ ส่ง

จะต้องว่ิงตามกันไปโดยผู้ รับ้จะต้องอยู่ต่ํากว่าผู้ส่งเสมอคือผู้ รับจะว่ิงตามผู้ส่งห่างประมาณ 2-5 เมตร

และห่างจากผู้ส่งออกไปทางด้านข้างสว่นจะหา่งเทา่ใดนัน้ขึน้อยู่กบัสภาพสนามถ้าสนามไมเ่ปียกแฉะก็

หา่งได้มากถ้าสนามเปียกแฉะลกูบอลล่ืนต้องอยูใ่กล้  

  3. การรับลูกบอล (Receiving method or mode of receiving) ให้กางนิว้ออกรับลูกบอล

โดยรับแบบรับลกูบาสเกตบอลแตถ้่าลกูบอลเปียกนํา้และล่ืนต้องหนัลําตวัขวางลกูบอลท่ีลอยมาพร้อม

กบัหงายหน้าแขนรับคล้ายกบัอุ้มเดก็หรือหอบลกูบอลไว้ท่ีหน้าท้องเม่ือรับลกูบอลได้แล้วต้องรีบจบัหรือ

ถือลกูบอลในลกัษณะท่ีพร้อมจะสง่ตอ่ไปได้ทนัทีในขณะเดียวกนัต้องรีบว่ิงขึน้ไปข้างหน้าด้วยความเร็ว

เพ่ือให้ตําแหนง่สงูขึน้พร้อมกบัสง่ลกูบอลให้กบัผู้ เลน่ท่ีอยูข้่างหลงัโดยไมลํ่า้หน้า 
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4. การล้มทบัลกูบอล (Falling on the ball) การล้มทบัลกูหรือการ Fall ของรักบีฟุ้ตบอลคือ

การล้มตวัลงเพ่ือยบัยัง้การเคล่ือนท่ีของลกูบอลหรือการท่ีผู้ เล่นท่ีครอบครองลูกบอลอยู่ล้มตวัลงนอน

โดยหันหน้าไปทางเส้นประตูของฝ่ายตนเองและให้ลําตวัขวางสนามพร้อมกับปล่อยลูกบอลลงพืน้

สนามใกล้กบัตวัเองบริเวณหน้าอกหรือหน้าท้องของตวัเองจุดประสงค์ท่ีทํา Fall ก็เพ่ือให้ฝ่ายเดียวกัน

มาทําสกรัมย่อย (Ruck of loose scrum) หรือเพ่ือครอบครองลกูบอลนัน้ตอ่ไปหรือเพ่ือยบัยัง้การเลีย้ง

ลกูบอลด้วยเท้าของฝ่ายตรงข้ามพร้อมกับทําให้ฝ่ายตรงข้ามล้มลงได้ผู้ ท่ีล้มทบัลูกนัน้จะต้องใช้สีข้าง

ด้านใดด้านหนึ่งตะแคงลงแนบกับพืน้สนามโดยหันหลังไปยงัเส้นประตูของฝ่ายตรงข้ามและจะต้อง

เกร็งคอไว้พร้อมกบัมือประสานท่ีศีรษะเพ่ือไมใ่ห้ศีรษะกระทบพืน้สนามงอลําตวัให้มีแอ่งสําหรับเก็บลกู

บอลพร้อมกบัปลอ่ยลกูบอลทนัทีไมเ่ชน่นัน้จะถือวา่ล้มเลน่ลกูถ้าจะเล่นลกูบอลนัน้ตอ่ไปก็ต้องรีบลกุขึน้

ให้พ้นสภาพท่ีอยูใ่นทา่นอนเสียก่อน 

5. การเตะลกูบอล 

                     5.1 การจบัเตะ (Punt Kicking)ลกัษณะการเตะลกูลอยเป็นการปล่อยลกูบอลหรือกดลูก

บอลลงจากระดบัท่ีถือลูกบอลอยู่และก่อนท่ีลูกบอลจะตกถึงพืน้ให้ใช้เท้าเตะลูกบอลให้ลอยขึน้บน

อากาศหลกัในการเตะลกูลอยเตะลกูตามแนวนอนของลกูบอลหรือขวางตามความยาวของลกูบอลก็ได้

โดยไม่โยนลูกบอลให้ลอยตามองลูกบอลตลอดเวลาถือลูกบอลให้ได้แนวท่ีจะใช้หลงัเท้ากระทบตรง

กลางหลงัเท้า  การฝึกหดัให้ผู้ ฝึกจบัคู่โดยยืนหนัหน้าเข้าหากันและห่างกนัตามความเหมาะสมเตะลูก

บอลกลบัไปกลบัมา 

                       5.2 การเตะลกูพร้อม (Drop Kicking) การเตะลกูพร้อมเป็นการเตะลกูกระดอนจากพืน้

โดยการท่ีผู้ เตะปลอ่ยลกูบอลในลกัษณะเดียวกบัการเตะลกูลอยแตป่ล่อยให้ลกูบอลตกถึงพืน้ก่อนและ

ในจังหวะเดียวกนันัน้ก็ให้เตะลูกบอลลอยขึน้ หลักการเตะลูกพร้อมการปล่อยลูกบอลลงกระทบพืน้

สนามนัน้ต้องพยายามปล่อยลกูบอลให้ส่วนแหลมของลูกบอลกระทบพืน้สนามและกระดอนขึน้เอียง

เข้าหาลําตวัผู้ เตะได้ดีท่ีสดุ 

       5.3 การเตะลูกวางบนพืน้ (The place kick) เป็นลกัษณะท่ีผู้ เตะวางลกูบอลไว้บนพืน้

สนามโดยตัง้ส่วนยาวของลูกบอลขึน้แล้วจึงเตะลูกบอลให้สูงขึน้การวางลูกบอลให้ใช้สันเท้าทําเป็น

หลุมเพ่ือตัง้ลกูบอลการตัง้ลกูบอลให้คกุเข่าตัง้ลกูบอลได้ชนัเข่าข้างใดข้างหนึ่งขึน้หลกัการเตะลกูวาง

ต้องเตะด้วยหลงัเท้าและให้หลงัเท้าถูกบริเวณใต้ลูกบอลเพ่ือจะได้เตะลูกลอยสูงขึน้ได้การฝึกหดัให้ผู้

ฝึกยืนจบัคูเ่ตะกลบัไปกลบัมาโดยต้องฝึกวางลกูและการถอยหลงัทํามมุกบัทิศทางในการว่ิงเข้าเตะลกู

ด้วยตามแบบฝึกการเตะลกู 
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3. หลักการและการฝึกกีฬา 

               อนันต์ อตัชู (2536: 22) การฝึกหดัและการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาเป็น

สิ่งจําเป็นมากจะขาดไม่ได้ ไมมี่ทางอ่ืนท่ีจะมาทดแทนได้ มีหนทางเดียวเท่านัน้ท่ีจะทําให้นกักีฬาเป็นผู้

มีความสามารถได้ด้วยการฝึกเท่านัน้ การฝึกนักกีฬานัน้ไม่ใช่การฝึกเฉพาะทักษะ เทคนิคและกล

ยทุธวิธี จะต้องฝึกและเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง อดทน มีพลงั มีความเร็ว มีความแคลว่คลอ่งวอ่งไว 

ซึง่หลกัการฝึกประกอบด้วย 

                1. การฝึกจากน้อยไปหามาก ฝึกจากเบาไปหาหนกั ฝึกจนกระทัง้ร่างกายได้เกิดการเจ็บปวด

และเหน่ือย จะต้องฝึกให้เพียงพอกบัความต้องการของร่างกายของแตล่ะบคุคล อย่าฝึกให้เหน่ือยมาก

เกินไปหรือฝึกน้อยเกินไปจนนกักีฬาไมรู้่สกึเหน่ือยหรือรู้สกึวา่ไมค่อ่ยเหน่ือยเลย จะต้องฝึกให้พอเหมาะ

พอดี กบัความสามารถของนกักีฬาจงึจะได้ผลดี 

                2. การฝึกจะต้องฝึกอยู่เสมอและจะต้องฝึกอยู่เป็นประจํา ทําให้ร่างกายเกิดความเคยชินกบั

สภาพของกีฬานัน้ๆ 

                3. การฝึกซ้อมจะต้องนึกการเพิ่มความหนัก (Overload Principles) เป็นระยะๆเพ่ือให้

ร่างกายมีการปรับตวั ความหนกัท่ีจะเพิ่มขึน้ต้องคํานงึวา่จะเพิ่มเม่ือใด สกัเทา่ใด ฝึกวนัละก่ีชัว่โมงและ

อาทิตย์ละก่ีครัง้ ผู้ ฝึกจะต้องมีโปรแกรมในแตล่ะสปัดาห์ให้แนน่อน 

                4. การฝึกกีฬาแตล่ะประเภทจะต้องฝึก ท่าทาง ทักษะ การเคล่ือนไหวให้เหมือนกับสภาพ

จริง และจะไม่ฝึกกีฬาอ่ืนควบคู่ไปด้วย ยกเว้นการยกนํา้หนกัเพ่ือให้กล้ามเนือ้ท่ีเก่ียวข้องแข็งแรงละมี

ประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ ฝึกจนให้เกิดทกัษะขัน้อตัโนมตั ิ(Autonomic Skill Level ) 

                5. หลงัการฝึกในแตล่ะวนัจะต้องมีการพกัผ่อนอย่างเพียงพออยา่งน้อยวนัละ 6-8 ชัว่โมงตอ่

คืนและระหว่างกลางวันจะต้องมีเวลาพักผ่อน ระหว่างการฝึกแต่ละครัง้ เช่น ช่วงเช้าฝึกแล้วพัก 

กลางวันฝึกแล้วพัก ตอนเย็นฝึกแล้วพัก หลังรับประทานอาหารเย็นแล้ว จะต้องพักผ่อนและนอน  

เป็นต้น 

                 6. การฝึกจะต้องฝึกตลอดปี ฝึกอยูเ่ป็นประจํา เร่ิมการฝึกควรจะฝึกความอดทน สร้างความ

แข็งแรงทั่วๆไป และฝึกทักษะเบือ้งต้นใน 3 เดือนแรก 3 เดือนต่อมาควรจะฝึกให้หนักขึน้ ฝึกความ

อดทนเฉพาะ สร้างความแข็งแรงเฉพาะ ฝึกทกัษะให้หนกัขึน้ ฝึกการประสานงานของทีม 3 เดือนฝึก

การประสานงานของทีมหรือฝึกทักษะละความแข็งแรงให้พร้อมท่ีจะทําการแข่งขัน และการฝึกให้

นกักีฬาสมบูรณ์เต็มท่ี พร้อมท่ีจะแข่งขนั แล้วเม่ือเข้าฤดกูารแข่งขนั ก็ฝึกให้เบาลง เพ่ือให้ร่างกายพัก

ฟืน้เล็กน้อย จะได้เกิดความคลอ่งแคลว่และสภาพท่ีสมบรูณ์ตอ่ไป 
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                  7. อาหารของนกักีฬาจะต้องครบทุกประเภท กล่าวคือในแต่ละมือ้จะต้องมี โปรตีน ไขมนั 

คาร์โบไฮเดรต ผกั ผลไม้ เกลือแร่ และวิตามิน แตน่กักีฬาควนจะมีอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตให้มาก

หน่อยและรับประทานให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ไม่ควรรับประทานอาหารท่ีไม่เคย

โดยเฉพาะในฤดกูารแข่งขนัเร่ืองการรับประทานอาหารจะต้องระวงัให้มาก อย่ารับประทานอาหารท่ีมี

รสจดั อย่ารับประทานอาหารมากไป อย่ารับประทานอาหารท่ีไม่เคย จะทําไห้การย่อยอาหารและการ

ขบัถ่ายผิดระบบเดมิไปจะทําให้หมดแรงได้ง่าย 

ธวชั วีระศริิวฒัน์ (2538:7) การฝึกซ้อมกีฬาจากผู้ ท่ีไมเ่คยเลน่กีฬามาก่อนเลยจนถึงเป็น

นกักีฬาท่ีมีความสามารถแบง่ทออกเป็น 3 ขัน้ คือ  

                  1. การฝึกสมรรถภาพทางกายทัว่ไป 

                  2. การฝึกทกัษะเพ่ือเสริมสร้างรากฐานทางกีฬา 

                  3. การฝึกเพ่ือให้ได้สมรรถภาพและความสามารถสงูสดุ  

              1. การฝึกสมรรถภาพทางกายทัว่ไป 

              การฝึกสมรรถภาพทางกายทัว่ไปเป็นการฝึกเพ่ือให้ร่างกายมีความสมบูรณ์ มีความพร้อมท่ี

จะทําการฝึกหัดได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในกีฬาประเภทท่ีไม่ต้องการเทคนิคมากผลของการแข่งขัน

เกือบจะขึน้อยู่กบัสมรรถภาพทางกายเพียงอยา่งเดียว แตใ่นกีฬาท่ีใช้เทคนิคมาก การมีสมรรถภาพทาง

กายท่ีดีจะชว่ยให้นกักีฬาผู้นัน้สามารถปฏิบตัติามเทคนิคท่ีได้ฝึกมาอยา่งถกูต้องและมีประสิทธิภาพ 

การฝึกสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับกีฬาทุกประเภท กีฬาแต่ละประเภทต้องสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายเฉพาะด้านมากน้อยแตกตา่งกนัผู้ ฝึกสอนกีฬาจะต้องเลือกการฝึกสมรรถภาพทาง

กายให้ตรงกบัความต้องการของกีฬานัน้ๆ การฝึกสมรรถภาพทางกายทัว่ไปได้แก่ 

       1. การฝึกเพ่ือสร้างความแข็งแรง 

       2. การฝึกเพ่ือสร้างความอดทน 

       3. การฝึกเพ่ือสร้างกําลงั 

       4. การฝึกเพ่ือสร้างความออ่นตวั 

       5. การฝึกเพ่ือสร้างสมรรถภาพทางกายของหวัใจและหลอดเลือด 

       6. การฝึกเพ่ือสร้างความแคลว่คลอ่งว่องไว 

       7. การฝึกเพ่ือสร้างความเร็ว 

       8. การฝึกเพ่ือสร้างการทรงตวัท่ีดี 

            ดงันัน้ผู้ ฝึกสอนแตล่ะชนิดกีฬาและนกักีฬาต้องหาแบบฝึกตา่งๆมาฝึก เพ่ือให้ผู้ ฝึกมีสมรรถภาพ

ทางกายท่ีดีสามารถเล่นและแข่งขันกีฬาได้ตลอดเกมการแข่งขันการเล่น หรือตลอดเวลาท่ีทําการ 

แข็งขนั 
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2. การฝึกทกัษะเพ่ือเสริมสร้างรากฐานทางกีฬา 

                เป็นการฝึกทกัษะพืน้ฐานในการเลน่เฉพาะเจาะจงตามประเภทกีฬาท่ีฝึก โดยการฝึกท่าทาง

การเคล่ือนไหวให้มีสิทธิภาพท่ีดีท่ีสุด ประหยดักําลงัท่ีสุด ซึ่งในกีฬาแต่ละประเภทได้กําหนดไว้หรือมี

แบบวิธีอยู่แล้ว การท่ีจะเล่นกีฬาให้ได้ดีนัน้ขึน้อยู่กับการฝึกทกัษะพืน้ฐานท่ีถูกต้องตามลําดบัขัน้ของ

ทกัษะการฝึกทกัษะพืน้ฐานจะทําให้ทกัษะการเลน่พฒันาขึน้อย่างรวดเร็ว และพฒันาถึงจดุสดุยอดของ

แต่ละบุคคล ทกัษะการเล่นขึน้อยู่กับการฝึกหดั การฝึกหดัทําให้เกิดการเรียนรู้และการเรียนรู้เกิดจาก

การกระทําถูกวิธี ตามทฤษฎีแห่งการลองผิดลองถูก(Trial and Error Theory)ในการปฏิบตัิทกัษะครัง้

แรกผู้ ฝึกอาจจะขาดความสมัพนัธ์การเคล่ือนไหวเป็นไปอย่างผิดพลาดหลงัจากท่ีได้ฝึกอยา่งสม่ําเสมอ

ลองทําหลายๆครัง้ลองแล้วลองอีกทักษะน่ิมนวลการเคล่ือนไหวจะมีจงัหวะและการใช้กําลังน้อยลง

ความผิดพลาดน้อยลงและเพิ่มทา่ทางท่ีถกูต้องมากขึน้ทําให้เกิดความสนกุสนานมากขึน้ 

มีผู้ ท่ีฝึกกีฬาจํานวนไม่น้อยท่ีใจร้อน เม่ือแรกเร่ิมฝึกหดัเล่นกีฬาอยากจะเม่นกีฬาให้เป็นเร็วๆทําการฝึก

โดยไม่คํานึงถึงพืน้ฐานท่ีถูกต้องและข้ามขัน้ตอน ทําให้มีปัญหาในการเล่นระยะหลังดงันัน้ผู้ ท่ีเร่ิมฝึก

กีฬาต้องมีความอดทนเอาใจใส่ในการฝึกซ้อมอย่างสม่ําเสมอให้บรรลวุตัถปุระสงค์ของการฝึกในแตล่ะ

ขัน้ตอน ก็สามารถท่ีจะทําให้ทกัษะพฒันาถึงขีดสงูสดุของแตล่ะคนได้ 

 หลักการท่ัวไปของการฝึกทักษะขัน้พืน้ฐานทางกีฬา 

                 1. ก่อนท่ีจะทําการฝึกทักษะจะต้องทําการอบอุ่นร่างการทุกครัง้ เพ่ือเตรียมร่างกายให้

พร้อมท่ีจะรับการฝึก ท่าท่ีใช้ในการอบอุ่นร่างกายควรเป็นทา่ท่ีสอดคล้องกบักิจกรรมท่ีทําเพ่ือทําให้การ

ฝึกหดัทกัษะนัน้ถกูต้องตามหลกัการและแบบแผน 

  2. ก่อนท่ีจะทําการฝึกควรศึกษารายละเอียดและขัน้ตอนการปฏิบตัิของทกัษะเพ่ือทําให้

การฝึกหดันัน้ถกูต้องตามหลกัการและแบบแผน 

  3. ต้องทําการฝึกหัดตามแบบแผน ตามรายละเอียดท่ีศึกษามา ฝึกหัดตามสิ่งท่ีถูกต้อง 

เม่ือพบข้อผิดพลาดต้องทําการแก้ไขทนัที 

  4. ต้องทําการฝึกซ้อมบ่อยๆต้องระลึกอยู่เสมอว่าทักษะจะเกิดขึน้ได้นัน้ขึน้อยู่กับการ

ฝึกฝนซึ่งเป็นไปตามกฎของการใช้และไม่ใช้ซึ่งกล่าวว่าส่วนใดของร่างกายก็ตามถ้ามีการเคล่ือนไหว

หรือออกกําลงักายอยู่เสมอส่วนของร่างกายนัน้จะมีการพฒันาขึน้มีสมรรถภาพการทํางานสงูส่วนใดท่ี

ไมมี่การเคล่ือนไหวหรือออกกําลงักายสมรรถภาพจะต่ํา 

  5. ต้องระลึกอยู่เสอมว่าทกัษะขึน้อยู่กับการฝึกฝนเป็นประจําจะทําให้เกิดความชํานาญ

สามารถปฏิบตัทิกัษะตา่งๆได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

  6. การฝึกทกัษะต่างๆควรเร่ิมฝึกจากง่ายไปหายาก จากช้าไปหาเร็ว จากเบาไปหาหนกั

และจากน้อยไปหามาก 
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       7. หลังการฝึกแต่ละครัง้ ต้องมีประเมินผลการฝึกหัดทุกครัง้ ถ้าพบข้อผิดพลาดต้อง

พยายามแก้ไขให้ถกูต้อง 

       8. การฝึกทกัษะกีฬา ผู้ ฝึกจะต้องมีความพร้อมท่ีจะฝึก มีความพึง่พอใจท่ีจะฝึกถ้าผู้ ฝึก

มีความพร้อมท่ีจะฝึก จะสามารถฝึกได้ด้วยความรวดเร็วและได้ผลดี 

       9. การฝึกแต่ละครัง้ควรกําหนดเกณฑ์ขัน้ต่ําในการปฏิบตัิของทักษะ และพยายามปฏิบตัิให้

ผา่นเกณฑ์นัน้ๆ 

     10. การฝึกจะต้องคํานึงถึงหลกัการเพิ่มงาน ต้องทําสถิติของการฝึกแตล่ะครัง้ไว้ถ้าเพิ่ม

งานแล้ว ความสามารถเพิ่มขึน้ก็ปล่อยให้โครงการฝึกไประยะหนึ่งแล้วจะค่อยๆเพิ่มงานขึน้ เป็นหลัก

ของการปรับตวัท่ีก่อให้เกิดความถาวรและเคยชินในการทํางานท่ีเพิ่มขึน้ 

 

3. การฝึกเพ่ือให้ได้สมรรถภาพและความสามารถสูงสุด 

การฝึกแบบนีเ้ป็นการฝึกแบบผสมผสาน คือ การฝึกอย่างหนักทัง้ทางด้านร่างกายและ

จิตใจ ฝึกสมรรถภาพทางกายอย่างเฉพาะเจาะจงตามชนิดหรือประเภทของกีฬา เพ่ือให้นักกีฬามี

สมรรถภาพทางกายและความสามารถสงูสดุ ฝึกทกัษะอยา่งหนกัตามแบบแผนการเล่นเพ่ือแข่งขนั โดย

การสมสมมตุิสภาพการณ์ขึน้มา แล้วทําการฝึกตามสภาพการหรือเหตกุารณ์สมมตุนิัน้ เป็นการฝึกเพ่ือ

พัฒนาเกมการเล่นเพ่ือการแข่งขัน เป็นการฝึกอย่างเฉพาะเจาะจงผลของการฝึกซ้อมเพ่ือให้ได้

สมรรถภาพและความสามารถสงูสดุขึน้อยูก่บัปัจจยัตอ่ไปนี ้

   1. คณุภาพของการฝึก การฝึกจะต้องมีแบบฝึกท่ีมีคณุภาพในการพฒันาทัง้สมรรถภาพ

ทางกาย ทกัษะท่ีใช้ในการเลน่และแบบแผนของการเลน่ 

   2. ปริมาณของการฝึกซ้อม ในการฝึกผู้ ฝึกจะต้องฝึกตามแบบฝึกนัน้ซํา้ๆ ซากๆ เพ่ือให้

เกิดความชํานาญ แม้ว่าแบบฝึกจะมาคุณภาพดีเพียงใด ถ้าฝึกซ้อมไม่เพียงพอ สมรรถภาพและ

ความสามารถก็จะไมพ่ฒันาขึน้ได้  

   3. ปัจจยัภายนอกในตวัผู้ รับการฝึก ได้แก่ การท่ีผู้ รับการฝึกมีสภาพร่างกายพร้อมท่ีจะรับ

การฝึก สขุภาพดี อยูใ่นวยัท่ีเหมาะสม เป็นต้น 

   4. ปัจจยัภายนอกตวัผู้ ได้รับการฝึกได้แก่ สภาพแวดล้อมโดยทั่วไปภายนอกตวัผู้ ได้รับ

การฝึก เชน่ อปุกรณ์และสถานท่ี เคร่ืองแตง่กาย ภมูิอากาศ ภมูิประเทศ และอาหารเป็นต้น  
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หลักการฝึกเพ่ือให้ได้สมรรถภาพและความสามารถสูงสุด 

การฝึกเพ่ือให้ได้สมรรถภาพและความสามารถสูงสุดบรรลุตามเป้าหมายของการแข่งขัน

หรือสามารถปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬาให้ดีย่ิงขึน้ การฝึกจะต้องยึดหลัก และกฎเกณฑ์ทาง

สรีรวิทยาการฝึกจะต้องพยายามให้เกิดการเปล่ียนแปลงระบบต่างๆทางสรีรวิทยาให้มากท่ีสุดและ

เหมาะสมกับสภาพของการกีฬาและความสามารถของแต่ละบุคคล นอกจากนีจ้ะต้องคํานึงถึงปัจจยั

ทางด้านจิตวิทยาด้วย เช่น  แรงจงูใจในการฝึกซ้อม ความเครียด ความวิตกกงัวล ความเบ่ือหน่ายการ

ฝึกซ้อม เป็นต้น 

หลกัของการฝึกซ้อมกีฬาโดยทัว่ไป มีดงัตอ่ไปนี ้

1. การฝึกจะต้องรบกวนระดบัความมัน่คงสภาวะภายในร่างกาย (Homeostasis) ให้มาก

ท่ีสดุเท่าท่ีจะทําได้ กล่าวคือ การฝึกจะต้องให้เหน่ือย ให้ร่างกายมีการปรับระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ

หายใจ การทํางานของระบบกล้ามเนือ้และประสาท พยามยามให้ร่างกายใช้สารอาหารท่ีสะสมไว้มาก

ขึน้ ทําให้สภาวะในร่างกายปรับระบบตา่งๆ ของร่างกายให้เข้ากบัสภาพการฝึกมากขึน้ 

2. การฝึกจะต้องฝึกให้เกิดความเคยชิน (Chronic Adaptation) กล่าวคือจะต้องฝึกซํา้ๆอยู่

เสมอ ในสภาพการท่ีคล้ายกบัการแข่งขนัหรือให้เข้ากบัสภาพของนกักีฬานัน้ๆ ฝึกจนให้เกิดความเคย

ชิน เพ่ือให้ร่างกายปรับเข้าหาสภาพของกีฬานัน้ๆ ระบบต่างๆในร่างกาย จะทํางานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ สามารถปฏิบตัทิกัษะตา่งๆได้จนถึงขัน้ชํานาญ 

3. การฝึกจะต้องคํานึงถึงหลักการทํางาน (Overload Principle) กล่าวคือ การฝึกจะต้อง

เร่ิมจากง่ายไปหายาก จากน้อยไปหามากหรือจากการฝึกท่ีเบาๆไปหาการฝึกท่ีหนกั 

4. การฝึกจะต้องคํานึงถึงหลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity) เพราะการฝึกเฉเพาะ

เจาะจงนัน้ เป็นการเตรียมสภาพร่างกายให้เข้ากับสภาพการณ์ของประเภทกีฬาและทกัษะนัน้ๆ ใช้

กล้ามเนือ้สว่นตา่งๆของร่างกายให้ได้ใช้ประโยชน์มากท่ีสดุ 

5. การฝึกจะต้องให้เกิดทกัษะ (Skill) เพราะทกัษะเป็นสว่นสําคญัท่ีจะทําให้เกิด

ความสําเร็จ ของการเลน่ตามจดุมุง่หมายท่ีตัง้ไว้ 

6. การฝึกจะต้องมีเวลาพักผ่อนอย่างเพียงพอ (Adequate Rest ) เพ่ือให้ร่างกายของผู้ รับ

การฝึกมีเวลาท่ีจะปรับปรุง ซอ่มเสริมสภาพของระบบตา่งๆ ให้ฟืน้กลบัคืนมาอยู่ในสภาพเดิม หรือดีขึน้

กวา่เดมิ นกักีฬาท่ีฝึกอยา่งหนกัควรท่ีจะมีเวลาพกัผอ่นนอนหลบัตดิตอ่กนัอยา่งน้อย 8 ชัว่โมง 

7. ผู้ รับการฝึกจะต้องรับประทานอาหารให้ถกูต้องตามความต้องการของร่างกายและความ

เคยชินของแตล่ะบคุคล อาหารแตล่ะมือ้ต้องมีสารอาหารท่ีจําเป็นครบถ้วน อาหารมือ้แรกหลงัจากการ

ฝึกจะต้องเป็นอาหารประเภทโปรตีนสงู และมือ้ตอ่ๆไปเป็นอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
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8. การฝึกจะต้องฝึกตลอดปี ซึ่งตลอดปีนัน้ต้องมีการวางแผนจดัระบบการฝึกซ้อมโดยจดั

โปรแกรมการฝึกซ้อมตลอดปีหรือการฝึกระยะยาวจะทําให้ร่างกายมีความพร้อมอยู่ตลอดเวลา การท่ี

ร่างกายจะปรับให้เข้ากบัสภาพการณ์ต่างๆ เก่ียวกับการฝึกจะต้องใช้เวลาอย่างน้อย 2-3 เดือนหรือ

มากกว่านัน้ ระยะแรกควรเป็นการฝึกท่ีนัน้ในด้านความอดทน ระยะต่อมาเพิ่มความหนักของงานให้

มากขึน้ ระยะสดุท้ายก่อนการแข่งขนัควรเพิ่มความเร็วและความแข็งแรงให้มากขึน้ และถ้าเป็นการฝึก

ท่ีเป็นทีมจะต้องฝึกทกัษะความสมัพนัธ์ภายในทีม เทคนิคตา่งๆเพิ่มขึน้อีก 

9. การฝึกจะต้องระวงัการฝึกซ้อมเกิน (Over Training)การฝึกซ้อมเกิน คือ การฝึกนกักีฬา

มากเกินไป แทนท่ีการฝึกจะได้ผลดีแต่จะทําให้เกิดผลเสีย ซึ่งจะสังเกตเห็นได้ว่า สถิติลดลง 

สมรรถภาพร่างกายลดลง เหน่ือยง่าย นอนไมห่ลบั หงดุหงิด นํา้หนกัลด เบ่ือการฝึกซ้อม เบ่ืออาหาร ถ้า

เป็นเช่นนีจ้ะต้องงดการซ้อมชั่วคราวให้นักกีฬาพักผ่อนและนันทนาการ เม่ือนักกีฬาสดช่ืนและ

กระปรีก้ระเปร่ากลบัคืนมาแล้วจงึเร่ิมฝึกซ้อมตอ่ 

 

พืน้ฐานของการฝึกซ้อมกีฬา (The Foundations of Sport Training) 

เจริญกระบวนรัตน์ (2548: 27)ในการแข่งขนักีฬาแต่ละครัง้ถึงแม้จะมีนกักีฬาเข้าร่วมการ

แข่งขนัเป็นจํานวนมากแต่จะมีนักกีฬาเพียงไม่ก่ีคนเท่านัน้ท่ีสามารถจะพัฒนาก้าวหน้าไปถึงระดับ

ความสามารถสูงสุดได้ (Highest Performance Levels) ทําไมจึงเป็นเช่นนัน้ทัง้นีก็้เพราะว่าแต่ละคน

เร่ิมต้นด้วยศกัยภาพของความสามารถและความมุ่งมัน่ตัง้ใจท่ีแตกตา่งกนัดงัจะเห็นได้จากนกักีฬาบาง

คนดูธรรมดาไม่มีอะไรเป็นจุดเด่นชวนให้น่าสนใจช่วงปีแรกๆท่ีเข้ามารับการฝึกแต่หลังจากนัน้กลับ

พัฒนาขีดความ สามารถของตนเองให้ก้าวหน้าขึน้ไปถึงระดบัชาติหรือระดบัโลกได้ในช่วงปีต่อๆไป

เพราะเหตใุดหรือทําไมนกักีฬาผู้นัน้จึงสามารถก้าวไปถึงจดุสงูสดุได้ในขณะท่ีนกักีฬาคนท่ีถกูมองหรือ

คาดหวงัไว้ในตอนแรกก็คือขึน้อยู่กบัการฝึกซ้อมและความมุง่มัน่ตัง้ใจของนกักีฬาแตล่ะคนเป็นสําคญั 

1. กฎ 3 ประการท่ีสาํคัญของการฝึกซ้อม 

การฝึกซ้อมและการแข่งขนันับเป็นกิจกรรมท่ีค่อนข้างสลบัซับซ้อนเพราะหลายสิ่งหลาย

อย่างถกูนํามาประกอบรวมกันเข้าเพ่ือมุ่งไปสู่ความสําเร็จหรือจดุมุ่งหมายท่ีตัง้ไว้อย่างไรก็ตามมีกฎ

พืน้ฐานท่ีสําคญัเพียง 3 ประการท่ีควรยดึถือปฏิบตัอิย่างสม่ําเสมอในขณะท่ีทําการฝึกซ้อมคือ 

   1. การรู้จกัประมาณตนเอง (Moderation) 

   2. ความสม่ําเสมอในการฝึกซ้อม (Consistency) 

   3. การพกัผอ่น (Rest) 
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1. การรู้จักประมาณตนเอง (Moderation) 

การรู้จักประมาณตนเองถือได้ว่าเป็นกฎท่ีสําคัญข้อแรกของการฝึกซึ่งหมายถึงการไม่

พยายามท่ีจะทําอะไรหักโหมหรือหนักมากเกินไปในการฝึกเช่นนักกีฬาว่ิงระยะไกลท่ียังไม่มี

ประสบการณ์ในการฝึกซ้อมแข่งขนัไม่ควรพยายามฝึกว่ิงให้ได้ 160 กิโลเมตรตอ่สปัดาห์เพราะอาจจะ

ทําให้เกิดปัญหาการบาดเจ็บท่ีรุนแรงจนกลายเป็นปัญหาอปุสรรคท่ีบัน่ทอนให้อายขุองการเป็นนกักีฬา

ต้องสิน้สุดลงก่อนถึงวยัอนัสมควรนอกจากนีก้ารพยายามยึดเวลาในการฝึกซ้อมแต่ละครัง้ยาวนาน

ออกไปเป็นสิ่งท่ีไม่สมควรกระทําและไม่มีความจําเป็นใดๆท่ีจะต้องกระทํานกักีฬาเกือบทุกระดบัของ

เกมการแข่งขนัสามารถประสบความสําเร็จหรือก้าวไปสู่ความสมบรูณ์ได้ภายในช่วงระยะเวลาของการ

ฝึกซ้อมประมาณ 2 ชัว่โมงตอ่วนัถ้าหากการฝึกซ้อมนัน้ได้มีการวางแผนเตรียมการไว้อย่างรัดกุมและ

พิถีพิถันเอาจริงเอาจังกับการฝึกเป็นอย่างดีจะมีก็เพียงกลุ่มนักกีฬาท่ีมีความสามารถชัน้ยอดและ

ประสบการณ์สงูเคยผา่นการฝึกซ้อมและการแข่งขนัระดบันานาชาติท่ีสําคญัมาแล้วไมน้่อยกวา่ 6 – 10 

ปีนกักีฬากลุ่มนีจํ้าเป็นต้องปรับเพิ่มระยะเวลาในการฝึกซ้อมมากขึน้เพ่ือพัฒนาศกัยภาพของตนเอง

ไปสู่ระดบัความสามารถสงูสดุของแตล่ะคนจริงอยู่นกักีฬาบางประเภทอาจต้องการใช้เวลาฝึกซ้อมแต่

ละครัง้มากกวา่ 2 ชัว่โมงแตว่า่ผลลพัธ์ท่ีเกิดขึน้ในระยะยาวของการยดึหรือขยายเวลาการฝึกซ้อมแตล่ะ

ครัง้ให้ยาวนานออกไปกว่าปกตินัน้ไม่แน่นอนเน่ืองจากพบวา่นกักีฬาสว่นใหญ่ประสบความล้มเหลวใน

การพฒันาไปสู่ความสําเร็จดงัท่ีคาดหวงัย่ิงไปกว่านัน้นกักีฬาบางคนต้องประสบกบัปัญหาการบาดเจ็บ

ขัน้รุนแรงในขณะท่ีบางคนเกิดอาการเบ่ือหน่ายกบัการฝึกซ้อมท่ีจําเจซํา้ซากและหนกัมากเกินไปส่งผล

กระทบตอ่สภาวะทางด้านร่างกายและจิตใจทําให้รู้สึกท้อแท้เครียดและอ่อนล้าเกินไปกวา่ท่ีจะมีโอกาส

ก้าวไปสู่ความสําเร็จได้โดยธรรมชาติร่างกายของคนเราสามารถท่ีจะรับความกดดนัต่างๆท่ีเข้ามา

กระทบได้มากกว่าสภาวะปกติก็จริงแต่ควรกระทําอย่างค่อยเป็นค่อยไปหรือปรับเพิ่มความหนกัเพ่ือ

สร้างความกดดนัให้กบัร่างกายและจิตใจทีละเล็กทีละน้อยการรู้จกัประมาณตนเองเพ่ือความเหมาะสม

ใน  การฝึกนี ้(Moderation) หมายถึงการวางแผนการและจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมด้วยความรอบคอบ

ละเอียดรัดกุมเพ่ือหลีกเล่ียงผลกระทบท่ีจะก่อให้เกิดปัญหาความกดดนักับร่างกายและจิตใจอย่าง

รุนแรงจนไมส่ามารถรับได้ในขณะท่ีการฝึกซ้อมและการแขง่ขนัส่วนหนึง่สามารถสร้างสิ่งท่ีงดงามให้กบั

ชีวิตและเป็นสิ่งท่ีทําให้ชีวิตดต่ืูนเต้นมีคณุคา่แตก็่มิได้หมายความวา่มนัคือทกุสิ่งทกุอย่างของชีวิตด้วย

เหตนีุห้วัใจสําคญัของหลกัการรู้จกัประมาณตนเองจึงเป็นสิ่งท่ีนกักีฬาควรจะได้เรียนรู้และศกึษาการใช้

ชีวิตให้เกิดคณุค่าประสบการณ์และเกิดความรู้สึกสนกุสนานกบัเสีย้วหนึ่งของชีวิตในด้านการฝึกซ้อม

และการแขง่ขนักีฬาอยา่งเตม็ท่ี 
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2. ความสมํ่าเสมอในการฝึกซ้อม (Consistency) 

ความสม่ําเสมอในการฝึกซ้อมคือกฎสําคญัข้อท่ี 2 ของการฝึกซ้อมวิธีการหนึ่งท่ีจะช่วย

หลีกเล่ียงการฝึกท่ีหกัโหมหรือหนกัมากเกินไปก็คือการฝึกซ้อมอย่างสม่ําเสมอและมีระบบแบบแผนท่ี

ถกูต้องรัดกมุแตม่ิได้หมายความวา่ความหนกัท่ีใช้ในการฝึก (Training Load)เทา่เดมิหรือเหมือนกนัทกุ

วนัในกรณีท่ีนกักีฬาต้องทําการฝึกซ้อมอย่างต่อเน่ืองสม่ําเสมอซึ่งจะส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตวั

รับความหนกัหรือความกดดนัในการฝึกได้อย่างรวดเร็วทําให้ง่ายตอ่การท่ีจะพฒันาความสามารถและ

สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาให้ก้าวหน้าสงูย่ิงๆขึน้ไปการหยดุชะงกัหรือขาดการฝึกซ้อมเพียง 2 – 3 

วนัจะมีผลทําให้ร่างกายต้องสญูเสียความอดทนและความตงึ (Tone) ของกล้ามเนือ้ท่ีเคยได้รับการฝึก

การพยายามเพิ่มความหนกัในการฝึกเป็นพิเศษ (Extrahard Training) เพ่ือเป็นการชดเชยหรือเพิ่มเติม 

(Make Up) ให้กบัส่วนท่ีสญูเสียไปอนัเน่ืองมาจากการขาดการฝึกซ้อมนัน้โดยความเป็นจริงแล้วอาจจะ

ทําให้นกักีฬาได้รับความกดดนัต่อร่างกายมากเกินไปซึง่อาจจะส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บหรือเกิดการ

เจ็บป่วยได้ความเครียดหรือความกดดนัท่ีกระทําหรือเกิดกับร่างกายย่ิงเพิ่มมากขึน้เท่าใดก็จะย่ิงมีผล

ทําให้ร่างกายเกิดอาการเหน่ือยล้ามากขึน้เท่านัน้ดงันัน้ความสม่ําเสมอในการฝึกซ้อมจึงเป็นสิ่งสําคญั

ย่ิงสําหรับการท่ีจะพฒันาตนเองให้ก้าวไปสู่ความสําเร็จนกักีฬาท่ีทําการฝึกซ้อมเป็นประจําสม่ําเสมอ

ด้วยความหนักท่ีถูกต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเองจะสามารถแสดงออกซึ่งขีด

ความสามารถหรือประสบความสําเร็จได้ไม่ต่างกับกลุ่มนักกีฬาท่ีมีพรสวรรค์แตข่าดการฝึกซ้อมหรือ

ฝึกซ้อมไม่สม่ําเสมอผลพลอยได้ท่ีนกักีฬาจะได้รับประโยชน์จากการฝึกซ้อมท่ีสม่ําเสมอและตอ่เน่ืองก็

คือสมรรถภาพพืน้ฐานจะได้รับการพัฒนาให้แข็งแกร่งและสมบูรณ์ย่ิงขึน้ย่ิงระยะเวลาและความ

สม่ําเสมอในการฝึกซ้อมถูกสะสมไว้ยาวนานมากเพียงใดจะย่ิงช่วยเป็นเกราะป้องกันปัญหาการ

เจ็บป่วยและการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้กบัร่างกายได้มากเท่านัน้ขณะเดียวกนัหากมีเหตหุรือปัญหา

ให้จําเป็นต้องหยุดชะงักการฝึกซ้อมการเส่ือมสภาพของร่างกายจะเกิดขึน้อย่างช้าๆและสามารถ

กลบัคืนสู่สภาพท่ีสมบูรณ์หรือเป็นปกติได้อย่างรวดเร็วกว่านกักีฬาท่ีขาดการฝึกซ้อมอย่างสม่ําเสมอ

และตอ่เน่ือง 

3. การพักผ่อน (Rest) 

การพักผ่อนถือเป็นกฎท่ีสําคญัข้อท่ี 3 ของการฝึกซึ่งบางทีอาจจะเป็นกฎข้อท่ีสําคญัท่ีสุด

สําหรับนักกีฬารุ่นเยาว์ทัง้นีเ้พราะการพักผ่อนอย่างเพียงพอเป็นสิ่งท่ีจําเป็นมากสําหรับนักกีฬาแต่

ในทางปฏิบตัิจริงมกัจะถูกละเลยจนอาจกล่าวได้ว่าเป็นกฎข้อท่ีถูกนกักีฬาปฏิบตัิน้อยท่ีสุดก็ว่าได้กฎ

พืน้ฐานของการฝึกประการหนึ่งคือเม่ือเร่ิมสบัสนควรพักผ่อนให้มากขึน้นกักีฬาท่ีรู้สึกเหน่ือยล้าหรือ

ออ่นเพลียมากๆถ้าเป็นไปได้ควรงดการฝึกซ้อมในวนันัน้หรือทําการฝึกซ้อมแตเ่พียงเบาๆไม่ควรท่ีจะใช้

ความพยายามอย่างหนกัหรือเกินกําลงัของตนเองในการฝึกนกักีฬาจะต้องรู้วา่ตนเองต้องการได้รับการ
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พกัผ่อนมากน้อยเพียงใดย่ิงนกักีฬาท่ีอยู่ในช่วงฝึกซ้อมเตรียมตวัเพ่ือการแข่งขนัย่ิงต้องการการพกัผ่อน

มากกว่าคนทัว่ไปเพราะเหตใุดนกักีฬาจึงต้องการการพักผ่อนมากกว่าคนทั่วไปประการแรกร่างกาย

ต้องทํางานมากกวา่คนทัว่ไปทําให้ร่างกายได้รับความกดดนัมากกว่าปกติด้วยเหตนีุร่้างกายจึงต้องการ

การพกัผ่อนมากกว่าคนปกติทัว่ไปประการท่ีสองในขณะพกัร่างกายจะสามารถปรับตวัรับความกดดนั

ได้ดีกว่าในระหว่างท่ีทําการฝึกและน่ีคือส่วนหนึ่งของหลักการเพิ่มความหนักในการฝึกมากเกินกว่า

ปกติ (Overload Training) ดงันัน้ถ้าร่างกายไม่ได้รับการพักผ่อนอย่างเพียงพอร่างกายจะไม่สามารถ

ฟืน้สภาพจากความเม่ือยล้าและปรับสภาพคืนสงูความสมบรูณ์ได้เต็มท่ีผลท่ีได้รับจากการฝึกจะด้อย

ประสิทธิภาพไปหรือไม่ได้ผลสมบูรณ์ตามเป้าหมายท่ีต้องการร่างกายคนเราเปรียบเสมือนเคร่ือง

คอมพิวเตอร์เก็บข้อมูลขนาดใหญ่ซึ่งประกอบไปด้วยการทํางานท่ีสลบัซบัซ้อนหลายส่วนบางครัง้เม่ือ

ร่างกายต้องทํางานหนกัมากเกินไปจนเกิดอาการเม่ือยล้าอย่างหนักประสิทธิภาพในการทํางานของ

ร่างกายจะลดต่ําลงการรับรู้และการแปลผลข้อมูลจะเร่ิมผิดพลาดหรือเช่ืองช้าขึน้ตามลําดบัอาการใน

ลกัษณะดงักล่าวนีบ้ง่บอกถึงความต้องการการพกัผ่อนของร่างกายเพ่ือซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอหรือพกั

ฟืน้สภาพร่างกายให้หายจากอาการเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้าซึ่งความต้องการเวลาในการพกัผ่อนของแต่

ละคนจะแตกต่างกันออกไปตามสภาพของความเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้าท่ีเกิดขึน้อย่างไรก็ตามนกักีฬา

ควรได้รับการพกัผ่อนหลบันอนอย่างน้อย 8 – 10 ชัว่โมงต่อคืนกล่าวโดยทัว่ไปย่ิงนักกีฬาท่ีเข้ารับการ

ฝึกมีอายุน้อยมากเท่าไรการพกัผ่อนย่ิงต้องการมากขึน้เท่านัน้ท่ีสําคญันกักีฬาควรจะได้สงัเกตเรียนรู้

ด้วยตนเองว่าในสภาวะเช่นใดร่างกายต้องการการพกัผ่อนมากและในสภาวะเช่นใดการพกัผ่อนเพียง

เล็กน้อยหรือเพียงช่วงระยะเวลาสัน้ๆก็เป็นการเพียงพอแล้วการท่ีร่างกายจะสามารถฟืน้สภาพจาก

อาการเหน่ือยล้ากลบัมาทํางานได้อีกนัน้ร่างกายต้องการได้รับการพกัผ่อนอย่างเพียงพอมิฉะนัน้ระบบ

กลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายจะทํางานด้วยประสิทธิภาพท่ีต่ําลง   

กฎ 3 ประการท่ีสําคญัดงักลา่วเป็นสิ่งจําเป็นท่ีผู้ ฝึกสอนกีฬาและนกักีฬาควรจะได้พิจารณา

นํามายึดถือปฏิบตัิร่วมกับแผนการฝึกซ้อมเพราะถ้าหากนกักีฬาได้รับการฝึกซ้อมอย่างสม่ําเสมอด้วย

ปริมาณความหนกัเบาท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของตนเองและได้รับการพกัผอ่นเพียงพอผลลพัธ์ท่ี

จะเกิดขึน้กบัตวันกักีฬาคือความสามารถท่ีจะได้รับการพฒันาให้ก้าวหน้าขึน้อยา่งตอ่เน่ืองทกุปี 

 

4. ความหมายของความคล่องตัว 

ความคลอ่งตวั (Agility) ได้มีนกัการศกึษาได้ให้ความหมายของความคล่องตวัดงันี ้

ผาณิตบิลมาศ (2530: 29) กล่าวว่าความคล่องตวั หมายถึง ความสามารถของร่างกาย

หรือสว่นตา่งๆของร่างกายท่ีสามารถเปล่ียนทิศทางได้อยา่งรวดเร็วและถกูต้องการวดัความคลอ่งตวัวดั

ได้โดยให้ผู้ เรียนเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วจากท่าหนึ่งไปอีกท่าหนึ่งความคล่องตวัรวมถึงการเคล่ือนไหว
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อย่างรวดเร็วและใช้กล้ามเนือ้ของร่างกายอย่างถกูต้องในกิจกรรมท่ีเฉพาะเจาะจงการเปล่ียนลกัษณะ

การเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็วโดยใช้ร่างกายทัง้หมดหรือบางส่วนนัน้จะเป็นการวดัความคลอ่งตวัได้ดีเช่น

การว่ิงซิกแซกว่ิงเก็บของระดบัความคล่องตวัเป็นผลมาจากความสามารถตัง้แตเ่กิดการฝึกหดัและจาก

ประสบการณ์ความคล่องตวัมีความ สําคญัมากในกิจกรรมพลศึกษาเพราะทําให้ผู้ เรียนเล่นกีฬาโดยมี

ลกัษณะเป็นธรรมชาตมีิฟตุเวิร์ค (Footwork) การเปล่ียนตําแหนง่ของร่างกายได้เร็ว 

เจริญกระบวนรัตน์ (2545: 111) กล่าวว่าความคล่องตวั คือ ความสามารถในการเคล่ือนท่ี

หรือเคล่ือนไหวได้ในระยะเวลาท่ีสัน้ท่ีสุดเป็นการทํางานท่ีต้องการความสัมพันธ์ของระบบประสาท

กล้ามเนือ้ซึ่งทําหน้าท่ีประสานงานกันได้อย่างดี มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็วและ

สามารถเคล่ือนท่ีและเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได้อยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว 

ธงชัย  เจ ริญ ท รัพ ย์ม ณี  (2547: 220) กล่ าวว่า  ความ คล่องตัว  (Agility) ห ม าย ถึง 

ความสามารถของร่างกายหรือสว่นของร่างกายเคล่ือนไหวไปได้อยา่งรวดเร็ว และมีทิศทางท่ีแนน่อนไม่

เสียการทรงตวั เชน่ การออกตวัได้เร็ว การหยดุได้เร็ว และการเปล่ียนทิศทางได้เร็ว เป็นต้น 

ความคล่องตวัมีผลตอ่ประสิทธิภาพของการปฏิบตัิกิจกรรม ท่ีต้องอาศยัการเปล่ียนทิศทาง

หรือการเปล่ียนตําแหน่งของร่างกายด้วยความรวดเร็ว และแม่นยํา ความคลอ่งตวัจึงเป็นปัจจยัพืน้ฐาน

ทางสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการเล่นกีฬาหลายชนิดเช่น บาสเกตบอล แบดมินตนั 

ฟตุบอลและวอลเลย์บอลเป็นต้น 

 จอห์นสันและเนลสัน (Johnson; & Nelson. 1986: 229) กล่าวว่าความคล่องตวั หมายถึง

ความ สามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวร่างกายเพ่ือเปล่ียนตําแหน่งและทิศทางของร่างกายจาก

การศึกษาความหมายของความคล่องตัวสามารถสรุปได้ว่าความคล่องตัวคือความสามารถของ

ร่างกายในการเคล่ือนท่ีหรือการเคล่ือนไหวได้อยา่งอิสระเร็วและมีทิศทางตําแหน่งของร่างกายได้อย่าง

มีประสิทธิภาพเป็นการทํางานท่ีต้องมีความสมัพนัธ์กนัของระบบกล้ามเนือ้ซึง่ทําหน้าท่ีประสานงานกนั

ได้อยา่งดีมีการตอบสนองเร็วตอ่การรับรู้เชน่การว่ิงกลบัตวัการว่ิงเปรีย้วการว่ิงเก็บของการเอีย้วตวัหลบ

หลีกคู่ต่อสู้ ในการเล่นกีฬาต่างๆหรือการหลบหลีกอันตรายอันอาจเกิดขึน้กับตนเองในการดําเนิน

ชีวิตประจําวันซึ่งความคล่องตัวเป็นองค์ ประกอบพืน้ฐานอย่างหนึ่งของการเคล่ือนไหวดังนัน้จึง

จําเป็นต้องมีการพฒันาความสามารถเฉพาะด้านในเร่ืองของความคลอ่งตวั 

 

       4.1 ความสาํคัญของความคล่องตัว 

    วฒุิพงษ์ปรมัตถากรและอารีปรมตัถากร (2537: 58) ได้กล่าวถึงความคล่องตวัไว้ว่าความ

คลอ่งตวั  มีผลตอ่ประสิทธิภาพของการปฏิบตักิิจกรรมทกุอยา่งโดยเฉพาะอย่างย่ิงกิจกรรมท่ีต้องอาศยั

การเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนตําแหน่งของร่างกายท่ีต้องการความรวดเร็วและถูกต้องเช่นการออกว่ิง
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ได้เร็วและเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีได้รวดเร็วฉะนัน้ความคลอ่งตวัจงึเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพทาง

กายเป็นปัจจัยสําคัญต่อการเล่นกีฬาหลายอย่างเช่นบาสเกตบอล แบดมินตันยิมนาสติกฟุตบอล

วอลเลย์บอลเป็นต้น 

    จอห์นสนัและเนลสนั (Johnson; & Nelson. 1986: 229) กล่าววา่ความคล่องตวัอาจจะเป็น

ตวั กําหนดความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวร่างกาย เพ่ือเปล่ียนท่ีตําแหน่งและทิศทางของ

ร่างกายความคล่องตวัมีความสําคญัต่อกิจกรรมกีฬาหลายประเภทเช่นการเล่นแบดมินตนัหรือการตี

ลงักาบน เทรมโพลีนบดิลําตวัตีลงักากลบัหลงัก็ต้องอาศยัความคล่องตวัเป็นพืน้ฐาน 

    ชูศกัดิ์เวชแพทย์ (2536: 103) กล่าวว่าความคล่องตวัมีความสําคญัในกิจกรรมทุกอย่างท่ี

เก่ียวกบัการเปล่ียนตําแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้โดยรวดเร็วการออกตวัได้เร็วการหยุด

ได้เร็วและการเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็วเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพท่ีดีในกีฬาหลายอย่าง  เช่น

บาสเกตบอลฟุตบอลแบดมินตนัวอลเลย์บอลเป็นต้นกีฬายิมนาสติกย่อมต้องการการเคล่ือนไหวอย่าง

รวดเร็วและการเปล่ียนตําแหนง่ของร่างกายโดยรวดเร็วด้วย 

    จากท่ีกล่าวมาข้างต้นพอสรุปได้ว่าความคล่องตวัมีความสําคญัและเป็นปัจจยัอย่างหนึ่งซึ่ง

มีความจําเป็นต่อการเล่นกีฬาเพราะกีฬาทุกประเภทต้องอาศยัการเคล่ือนไหวร่างกายการเปล่ียน

ทิศทางเปล่ียนตําแหน่งอย่างรวดเร็วตลอดจนการดํารงชีวิตประจําวนันัน้สามารถนําไปใช้ในสภาวะคบั

ขนัหรือเหตกุารณ์ตา่งๆได้เชน่การหลบหลีกอบุตัเิหตหุลีกเล่ียงการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้ได้ตลอดเวลา 

 

      4.2 ประโยชน์ของความคล่องตัว 

จอห์นสันและเนลสัน  (Johnson; & Nelson. 1986: 229) กล่าวว่าประโยชน์ของความ

คลอ่งตวัของบคุคลท่ีมีตอ่กิจกรรมพลศกึษามีดงันี ้

1. ใช้เป็นองค์ประกอบในการทํานายความสามารถในการเล่นกีฬาประเภทตา่งๆได้เป็น

เคร่ืองมือในการวดัสมัฤทธ์ิผลและให้คะแนนการพฒันาความคลอ่งตวัอนัเป็นจดุมุง่หมายเฉพาะในการ

สอนแตล่ะหนว่ย 

2. เป็นส่วนหนึ่งของแบบสอบความสามารถทางกลไกและเป็นส่วนหนึ่งของแบบสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

3. ใช้เป็นเคร่ืองมือในการวดัผลการเรียนการสอนรวมทัง้วิธีสอนของครูพลศกึษา 

4. เป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของร่างกายหรือส่วนท่ีบกพร่องให้มีความ

สมบรูณ์และประสิทธิภาพอยา่งเตม็ท่ี 

5. เป็นแนวทางในการตดัสินความสามารถของร่างกายนําไปสู่การเล่นกีฬาประเภทตา่งๆ  
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  6. ทําให้ทราบระดบัความคล่องตวัของร่างกายในแต่ละระดบัทําให้ผู้ ฝึกสอนสามารถ

ปรับปรุงแบบฝึกและกิจกรรมการฝึกให้เหมาะสม 

 

      4.3 ประเภทของความคล่องตัว 

   ชูศักดิ์ เวชแพศย์และกันยาปาละวิวัฒน์ (2536: 289 – 291) ได้กล่าวไว้ว่า ความคล่องตัว 

(Agility)อาศยัความสามารถขัน้พืน้ฐานคือมีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็วการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วการร่วมงานกัน

ของกล้ามเนือ้และพลงัของกล้ามเนือ้อาจแบง่ความคล่องตวัได้เป็น 

1. ความคล่องตัวทั่วไป  (General Agility) หรือเรียกว่าเป็นความคล่องตัวของทัง้

ร่างกาย 

2. ความคล่องตัวเฉพาะ (Specific Agility) ความคล่องตัวเฉพาะมีความสําคัญใน

กิจกรรมทกุอย่าง ท่ีเก่ียวข้องกบัการเปล่ียนตําแหน่งของร่างกายหรือสว่นหนึ่งส่วนใดได้โดยรวดเร็วการ

ออกได้เร็วการหยดุได้เร็วและการเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็วความคล่องตวัเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพท่ี

ดีในกีฬาหลายอยา่ง 

 

       4.4 หลักการฝึกความคล่องตัว 

     ความคล่องตวัทัง้ความคล่องตวัทัว่ไปและความคล่องตวัเฉพาะสามารถเพิ่มได้โดยการฝึก

ในสว่นประกอบตา่งๆตามท่ีชศูกัดิเ์วชแพศย์ (2536: 103 – 104) กลา่วไว้ดงันี ้

1. การร่วมงานกันของกล้ามเนือ้ต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการร่วมงานกันในการ

เคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบหนึง่แบบใดท่ีจําเป็นสําหรับกิจกรรมนัน้ๆ 

2. พลงัของกล้ามเนือ้พลงัของกล้ามเนือ้จะช่วยเพิ่มความคล่องตวัถ้าพลงัของกล้ามเนือ้

ไม่ดีการควบคมุแรงเฉ่ือยของร่างกายจะเป็นไปได้ไม่ดีตวัอย่างเช่นในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วย่อม

ต้องการกําลงัขาอย่างมากเพ่ือให้ร่างกายหยุดหรือเพ่ือทําให้เปล่ียนทิศทางการพุ่งตวัออกไปซึ่งขึน้อยู่

กบักําลงั (Power) ยอ่มต้องอาศยัพลงังาน (Strength) และความเร็ว (Speed) ด้วย 

3. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองตอ่การกระตุ้น

มีความสําคญัต่อความคล่องตวัเช่นการตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์ทางการกีฬาหรือการ

เคล่ือนไหวของฝ่ายตรงข้าม 

4. ความอ่อนตวั (Flexibility) มีการอ่อนตวัในช่วงปกติมีความจําเป็นในการเคล่ือนไหวได้

เต็มช่วงจะทําให้การเคล่ือนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพอย่างไรก็ดียงัเป็นท่ีสงสยัวา่การอ่อนตวัได้เกิน

กว่าปกติจะทําให้ความคล่องตวัเพิ่มขึน้หรือไม่ถึงแม้ส่วนประกอบตา่งๆของความคล่องตวัท่ีได้กล่าวนี ้

จะเป็นพืน้ฐานของความคลอ่งตวัจะทําให้ความคล่องตวัเพิ่มประสิทธิภาพแตก็่ควรจะตระหนกัวา่วิธีท่ีดี
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ท่ีสดุในการท่ีจะเพิ่มความคลอ่งตวัเฉพาะก็คือการฝึกปฏิบตักิารเคล่ือนไหวนัน้ อๆยา่งถกูต้องซํา้แล้วซํา้เล่าและ

ต้องกระทําด้วยความเร็วสูงซึ่งวุฒิพงษ์ปรมัตถากรและอารีปรมัตถากร (2537: 58 - 59)ได้กล่าวอีกว่าการท่ีจะ

เสริมสร้างความคล่องตวัจะต้องยึดหลกัในการฝึกเพ่ือเป็นพืน้ฐานและจะต้องฝึกปฏิบตัิการเคล่ือนไหว

นัน้ๆอยา่งถกูต้องซํา้แล้วซํา้เลา่และด้วยความเร็วสงูซึง่พอสรุปได้  ดงันี ้

 1. การสร้างความสมัพนัธ์ของกลุ่มกล้ามเนือ้หมายถึงกลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีทําหน้าท่ีอย่าง

ใดอย่างหนึ่งหรือต้องทํางานร่วมกบัข้อตอ่เพ่ือใช้สําหรับกิจกรรมนัน้ๆจะต้องได้รับการฝึกให้เกิดทกัษะ

และความชํานาญเพ่ือพฒันาในด้านความรวดเร็ว 

 2. พลังและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้โดยเฉพาะอย่างย่ิงกล้ามเนือ้มัดใหญ่ๆท่ี

จําเป็นตอ่การเคล่ือนท่ีของร่างกายซึง่จะเป็นสว่นท่ีช่วยให้เกิดความคล่องตวัได้ดีรวมทัง้ควบคมุทิศทาง

ในการเคล่ือนท่ีได้อีกด้วย 

 3. เวลาปฏิกิริยาจะต้องได้รับการฝึกในการตอบสนองท่ีรวดเร็วเม่ือได้รับการกระตุ้นใน

ระดบัใดระดบัหนึ่งท่ีต้องการดงันัน้การสร้างสมาธิหรือการทําจิตให้เสงบเพ่ือเตรียมรับสถานการณ์จึง

เป็นตวัแปรอยา่งหนึง่ท่ีจะทําให้การตอบสนองนัน้ช้าหรือเร็ว 

 4. ความอ่อนตวัเป็นความสามารถของข้อตอ่และกล้ามเนือ้ท่ีทําให้การเคล่ือนไหวของ

ร่างกายเป็นไปได้เตม็ช่วงของการเคล่ือนท่ีการฝึกความอ่อนตวัหากจะฝึกในช่วงท่ีอยูใ่นวยัเจริญเติบโต

จะมีผลมากกวา่ในวยัอ่ืนๆและจะต้องฝึกแบบคอ่ยเป็นคอ่ยไปไมห่กัโหม 

สมชายไกรสงัข์ (2540: 41) กลา่ววา่หลกัการฝึกความคลอ่งตวัประกอบด้วย ดงันี ้

 1. ฝึกการประสานงานระหวา่งกล้ามเนือ้และประสาท 

1.1 ฝึกทา่ท่ีถกูต้องช้า – ซํา้ๆ 

1.2 เพิ่มความเร็วขึน้ทีละน้อยจนถึงสงูสดุ 

 2. ฝึกเพ่ือเพิ่มกําลงักล้ามเนือ้โดยเฉพาะกําลงัเคล่ือนท่ีการเคล่ือนท่ีใช้ความเร็วสงูสดุ 

3. ฝึกความทนทานของกล้ามเนือ้ 

 4. ฝึกความคลอ่งตวัของระบบการเคล่ือนไหวโดยการบริหารดดัตนเหยียดกล้ามเนือ้ 

 

       4.5 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความคล่องตัว 

ธวชัวีระศิริวฒัน์ (2538: 154) กล่าวว่าบคุคลจะมีความคล่องตวัมากน้อยเพียงใดขึน้อยู่กบั

ปัจจยัสําคญัดงัตอ่ไปนี ้

1. การประสานงานของระบบกล้ามเนือ้และระบบประสาทได้แก่การท่ีกล้ามเนือ้หดตวั

ทํางานตามการสัง่การของระบบประสาทได้อย่างรวดเร็วกล้ามเนือ้และประสาททํางานร่วมกันอย่างมี
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ประสิทธิภาพดงันัน้ การจดักิจกรรมให้ร่างกายได้ฝึกจนเกิดทกัษะและความชํานาญจะเป็นผลในการ

เสริมสร้างความคลอ่งตวัได้ 

 2. ลกัษณะสดัส่วนรูปร่างได้แก่การมีรูปร่างขนาดปานกลางผู้ มีรูปร่างผอมสงูหรืออ้วน

เตีย้มกัมีความคล่องตวัน้อยกว่าคนท่ีมีรูปร่างปานกลางเน่ืองจากมีข้อจํากดัด้านระบบการเคล่ือนไหว

แตก็่มีข้อยกเว้นเพราะความคลอ่งตวัยงัมีปัจจยัอ่ืนท่ีเก่ียวข้องอีก 

 3. นํา้หนกัของร่างกายผู้ ท่ีมีนํา้หนกัเกินปกติจะมีผลทําให้ความคล่องตวัน้อยลงเพราะ

นํา้หนักจะเป็นตัวเพิ่มแรงเฉ่ือยหรือมีความต้านทานมากขึน้ทําให้กล้ามเนือ้ทํางานหนกัขึน้เป็นการ

สิน้เปลืองพลงังานการเคล่ือนไหวของร่างกายจะช้าลง 

 4. อายใุนวยัเด็กจะมีการพฒันาในด้านความคล่องตวัจนถึงอายุ 12 ปีจะคอ่ยๆลดลง

อยา่งช้าๆจนถึงวยัผู้ใหญ่ 

 5. เพศจากการเปรียบเทียบระหวา่งชายและหญิงพบวา่ผู้ชายมีความคล่องตวัสงูกวา่ 

วฒุิพงษ์ปรมตัถากรและอารีปรมตัถากร (2537: 59 - 60) ได้กล่าวถึงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อ

ความคลอ่งตวัดงันี ้

 1. ความสามารถในการทํางานร่วมกนัของระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ซึ่งทัง้ 2 

ระบบนีจ้ะต้องทํางานร่วมกนัอย่างมีประสิทธิภาพถึงจะทําให้เกิดความคล่องตวัสงูดงันัน้ถ้าจดักิจกรรม

ให้ร่างกายได้ฝึกบ่อยๆทกัษะและความชํานาญจากการฝึกก็จะมีการพฒันาและเกิดความคล่องตวัใน

ท่ีสดุ 

 2. ระยะเวลาท่ีใช้ฝึกซ้อมหมายถึงการทําให้ส่วนของร่างกายท่ีต้องการจะฝึกปฏิบตัิ

กิจกรรมนัน้ๆได้มีโอกาสทํางานมากกว่าปกติมีผลทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงพัฒนาการทํางานซึ่ง

ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อมนีจ้ะต้องวัดให้เหมะสมกับผู้ ฝึกซ้อมกล่าวคือจะต้องพิจารณาถึงความ

แตกตา่งทางด้านสภาพร่างกายของแตล่ะบคุคลด้วยเพราะจะต้องระมดัระวงัไม่ให้การฝึกซ้อมยาวนาน

หรือหนักหน่วงเกินไปจนอยู่ในภาวะ “ซ้อมเกิน” (Over Training) มีผลทําให้สมรรถภาพทางกาย 

เส่ือมลง 

 3. รูปร่างของร่างกายคนท่ีมีรูปร่างผอมสูงอ้วนเตีย้มกัจะมีความคล่องแคล่วตวัน้อย

กว่าคนท่ีมีรูปร่างสงูปานกลางเน่ืองจากมีข้อจํากดัทางด้านระบบการเคล่ือนไหวแตก็่มีข้อยกเว้นเพราะ

ความคลอ่งตวันีข้ึน้อยูก่บัปัจจยัหลายประการโดยเฉพาะการฝึกซ้อม 

 4. นํา้หนักของร่างกายคนท่ีมีนํา้หนกัตวัเกินจะมีผลโดยตรงต่อความคล่องตวัเพราะ

นํา้หนกัจะเป็นตวัเพิ่มแรงเฉ่ือยทําให้กล้ามเนือ้ต้องทํางานหนกัขึน้จงึเช่ืองช้า 

 5. อายุเด็กจะมีการพัฒนาในด้านความคล่องตัวจนถึงอายุ 12 ปีต่อจากนีจ้ะค่อย

พฒันาอยา่งช้าๆจนถึงวยัผู้ใหญ่แล้วความคลอ่งตวัก็จะคอ่ยๆลดลงเม่ืออายมุากขึน้ 
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 6. เพศถ้าเปรียบเทียบเพศหญิงกบัชายจะพบความแตกตา่งของสมรรถภาพทางกาย

ทุกประเภททัง้โดยแท้ (สมรรถภาพท่ีแสดงออกจริง) และโดยเทียบส่วน (เทียบกับนํา้หนักตัวต่อ

กิโลกรัม)ข้อท่ีเห็นได้ชดัคือรูปร่างของหญิงด้อยกว่าชายนํา้หนักเฉล่ียน้อยกว่าส่วนของนํา้หนักท่ีเป็น

กล้ามเนือ้เม่ือเทียบสว่นแล้วน้อยกวา่ด้วยเหตนีุค้วามคลอ่งตวัของชายจงึสงูกวา่หญิง 

 7. ความเม่ือยล้าเน่ืองจากความคล่องตวัต้องอาศยัการทํางานของกลุ่มกล้ามเนือ้ 

หากกลุ่มกล้ามเนือ้ดงักล่าวเกิดการเม่ือยล้าจากการทํางานก็จะมีผลโดยตรงต่อระบบการสั่งงานให้

กล้ามเนือ้ทํางานคือระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้นัน่เองและจะสง่ผลไปถึงความคลอ่งตวัด้วย 

 

      4.6 ความสาํคัญของความคล่องตัวในกีฬารักบีฟุ้ตบอล 

   ความคล่องตวั (Agility)หมายถึง ลกัษณะการเคล่ือนท่ีในการเลน่กีฬา ท่ีมีความสลบัซบัซ้อน

ท่ีมีการชะลอความเร็ว การเร่งความเร็ว การเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียการทรงตวั และมี

องค์ประกอบท่ีบอมพา (Bompa:1999) ได้กล่าวไว้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวประกอบด้วยส่ีส่วน

ด้วยกันคือ ความเร็ว ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้ พลังของกล้ามเนือ้ การทํางานประสานกันของ

กล้ามเนือ้ทกุสว่น โดยท่ีทัง้ส่ีนีทํ้างานสนบัสนนุซึง่กนัและกนั 

  จากองค์ประกอบต่างๆของความแคล่วคล่องว่องไวนัน้จะสงัเกตได้ว่าขณะท่ีเราแข่งขนักีฬา

หรือในขณะท่ีเราออกกําลงักาย ส่วนประกอบเหล่านีจ้ะเกิดขึน้ในแทบทกุจงัหวะการแข่งขนักีฬาเกือบ

ทกุชนิดทัง้  ความเร็วในการเคล่ือนท่ีย่ิงมีความเร็วมากเท่าไหร่ย่ิงได้เปรียบมากขึน้เท่านัน้รวมทัง้การท่ี

เรามีพลงักล้ามเนือ้ท่ีมากกว่า หรือการทํางานประสานกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ ของระบบประสาทและ

กล้ามเนือ้ทําให้เรามีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้ทันท่วงที พร้อมยังเสริมสร้างความมั่นใจให้แก่

นกักีฬาอีกด้วย 

   ในการเลน่หรือการแขง่ขนักีฬารักบีฟุ้ตบอลนัน้ ซึง่เป็นเกมกีฬาท่ีมีการเคล่ือนท่ีอยู่ตลอดเวลา 

ทัง้การว่ิง การสกรัม การสกัดกัน้ การวางทรัยหรือแม้กระทั่งการส่งลกูในลกัษณะต่างๆเป็นต้น การท่ี

นักกีฬาสามารถแสดงความสามารถสูงสุดออกมาได้นัน้นอกจากนักกีฬาจะมีความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้และพลงัของกล้าม เนือ้ท่ีดีแล้วนกักีฬารักบีย้งัต้องมีความคล่องแคล่วว่องไวซึง่เป็นสิ่งสําคญั

ท่ีนกักีฬาและโค้ดส่วนใหญ่ละเลยและไมเ่ห็นความสําคญัมุ่งเน้นแคพ่ฒันาความแข็งแรงและพลงัของ

กล้ามเนือ้เท่านัน้โดยเช่ือว่าการมีพลงัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มากๆจะเป็นหนทางสู่ชยัชนะซึ่ง

ในความเป็นจริงแล้วการท่ีนักกีฬาจะสามารถแสดงความสามารถสูงสุดออกมาได้นัน้ไม่เพียงแต่มี

ความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้เพียงเท่านัน้ การพฒันาความแคล่วคล่องว่องไวก็เป็นสิ่งสําคญัท่ี

ขาดไม่ได้ในการฝึกซ้อมเน่ืองด้วยความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเป็นความสามารถของนกักีฬาท่ีจําเป็นต้องใช้

มากในการแขง่ขนัทัง้การเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วซึง่ถ้านกักีฬา
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มีความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ท่ีดีซึ่งเป็นพืน้ฐานทีดีอยู่อยู่แล้ว นักกีฬาย่อมแสดงความสามารถ

ออกมาได้ดีเชน่เดียวกนั 

 

5.หลักการฝึกรูปแบบเอสเอคิว 

    เป็นการผสมผสานหลกัการฝึกระหว่างการฝึกความเร็วความคล่องตวัและความว่องไวโดย

ความคล่องตวัและความว่องไวนัน้ส่วนใหญ่จะใช้หลกัการฝึกด้านความสมัพนัธ์ของระบบประสาท

กล้ามเนือ้คือความสามารถในการทํางานอย่างประสานสมัพนัธ์กนัของระบบประสาทส่วนกลางและ

กล้ามเนือ้ในการท่ีจะปฏิบตัิการเคล่ือนไหวท่ีมีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นยํานกักีฬาท่ีมี

ความสมัพนัธ์ของระบบ ประสาทกล้ามเนือ้จะเรียนรู้ทกัษะได้อย่างรวดเร็วและสามารถปฏิบตัิทกัษะ

อย่างดีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้เป็นความสามารถของร่างกายท่ีจะควบคุมการ

เคล่ือนไหวให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่นการควบคุมเท้าในการเลีย้งลูกบอลของนักฟุตบอลการ

ควบคุมร่างกายของนักกีฬากระโดดนํา้ หรือนัก ยิมนาสติกเป็นต้นการจะพัฒนาความสามารถเชิง

ทักษะของนักกีฬาจึงขึน้อยู่กับความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้เป็นสําคญัความเร็วเป็น

ความสามารถในการเคล่ือนไหวของแขนและขาในการท่ีจะเปล่ียนตําแหนง่ของร่างกายจากท่ีหนึง่ไปยงั

อีกท่ีหนึ่งการพฒันาความเร็วจึงต้องอาศยัของการเพิ่มขึน้สมรรถภาพด้านอ่ืนๆเป็นพืน้ฐานเช่นความ

แข็งแรงพลังความอ่อนตวัและความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้เป็นต้นอย่างไรก็ตามเม่ือ

สมรรถภาพดังกล่าวได้มีการพัฒนาให้สูงขึน้การจะพัฒนาความเร็วให้เฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา

นกักีฬาจะต้องใช้รูปแบบการฝึกซ้อมท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกับการเคล่ือนไหวในการกีฬาเช่นความเร็ว

ของนกักรีฑานกักีฬาฟุตบอลบาสเกตบอลวอลเลย์บอลนกักีฬาเหล่านีจ้ะต้องการความเร็วท่ีแตกต่าง

กันนักกรีฑาต้องการความเร็วในการออกตวั (เวลาปฏิกิริยา) ความเร็วในการเร่งความเร็วความเร็ว

สงูสดุและความเร็วอดทนขณะท่ีนกักีฬาประเภททีมอาจจะต้องการความเร็วในการตอบสนองตอ่สิ่งเร้า 

(ลกูบอล)  ความเร็วในการเร่งความเร็วลดความเร็วและความเร็วในการเปล่ียนทิศทาง (ความว่องไว) 

การเคล่ือนท่ีระยะสัน้ๆการเคล่ือนท่ีไปในทิศทางตา่งๆได้อย่างรวดเร็วความสามารถในการออกตวัและ

หยดุได้อย่างรวดเร็วหลบหลีกคูต่อ่สู้สิ่งเหลา่นีเ้ป็นรูปแบบของความเร็วในเกมกีฬาประเภททีมสว่นใหญ่ 

การพฒันาความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้สามารถพฒันาได้ด้วยการปฏิบตักิารเคล่ือนไหว

ท่ีมีความหลากหลายตัง้แตว่ยัเด็ก 8-11 ปีสําหรับเด็กหญิงและ 8-13 ปีสําหรับเด็กชายเป็นช่วงเวลาท่ี

เหมาะสมท่ีจะเรียนรู้ทักษะการเคล่ือนไหวและทักษะการเคล่ือนไหวท่ีมีการพัฒนาขึน้ในช่วงเวลา

ดงักล่าวจะเป็นพืน้ฐานสําหรับการเคล่ือนไหวทางการกีฬาท่ีมีความยากขึน้ในอนาคตขณะท่ีนกักีฬาใน

วยัผู้ ใหญ่การฝึกซ้อมการเคล่ือนไหวรูปแบบต่างๆจะช่วยพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหวของ

นักกีฬาให้ดีขึน้  เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เป็นเวลาตัง้แต่เร่ิมมีการกระตุ้ น (เสียงแสง) และ
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นกักีฬารับรู้ (การได้ยินการมองเห็น) จนกระทัง้นกักีฬาเร่ิมมีการตอบสนองเวลาปฏิกิริยาจึงขึน้อยู่กับ

ความสามารถในการทํางานของระบบประสาท (Nervous System) เวลาปฏิกิริยาจะถกูใช้มากในกีฬา

ท่ีมีการเคล่ือนไหวแขนขาอย่างรวดเร็วเชน่การออกตวัของนกัว่ิงการออกหมดัหลบหมดัของนกัมวยการ

ยิงปืนเปา้บนิการตีปิงปองการเงือ้ไม้ตีแบดมินตนัการเสิร์ฟเทนนิสหรือการเงือ้เท้า เตะฟตุบอลเป็นต้น 

 การพัฒนาความว่องไวนักกีฬาสามารถใช้การฝึกซ้อมการเคล่ือนท่ีท่ีมีการเร่งความเร็วลด

ความเร็วหยุดและเร่งความเร็วไปในทิศทางต่างๆทัง้ด้านหน้า-หลงัด้านขวา-ซ้ายหรือกลับตวัโดยใช้

ระยะทางเท่ากับระยะทางท่ีจะต้องปฏิบตัิจริงขณะแข่งขนั 3-6 เท่ียว 3-5 เซทโดยมีเวลาพกั3-5 นาที/

เท่ียว 5-7 นาที/เซท 

 การพฒันาเวลาปฏิกิริยานกักีฬาสามารถฝึกได้ด้วยการฝึกสมองหรือระบบประสาทให้เร็วก่อน

นกักีฬาจะต้องฝึกระบบประสาทให้มีการทํางานด้วยการใช้การเคล่ือนไหวท่ีมีความรวดเร็วบ่อยๆเช่น

ฝึกการออกตัวสําหรับนักว่ิงโปรแกรมความคิดช้า (Slow-thinking Program) ต้องถูกแทนท่ีด้วย

โปรแกรมกลไกท่ีมีความรวดเร็ว (Faster Motor Program) กล่าวคือการทํางานจะต้องเป็นไปอย่าง

อตัโนมตัทิัง้ระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ 

  

6. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 

   สิ่งท่ีสําคญัในการฝึกนกักีฬาท่ีผู้ ฝึกสอนจะต้องมีความรู้และความเข้าใจอย่างย่ิงเพ่ือผลท่ีจะ

เกิดต่อตวัของนักกีฬาและเพ่ือผลท่ีเกิดต่อการฝึกซ้อมคือหลักการสร้างโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนา

ความสามารถของนกักีฬาให้บรรลตุามจดุมุ่งหมายจะต้องคํานึงถึงสภาวะความพร้อมของนกักีฬาเป็น

สําคญัอาทิอายุเพศ รูปร่างและระดบัความพร้อมของร่างกายเป็นต้น  ฉะนัน้การกําหนดโปรแกรมใน

การฝึกให้ถกูต้องและเหมาะสมจึงเป็นสิ่งจําเป็นท่ีจะต้องมีการวางแผนให้ตรงตามสภาพนกักีฬาในแต่

ละประเภทเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสงูสดุในการฝึกซ้อม 

   เจริญกระบวนรัตน์ (2545: 94 - 100) กล่าวว่าถ้าโปรแกรมการฝึกท่ีได้สร้างขึน้มาถกูต้องตาม

หลกัของการฝึกและมีความเหมาะสมกับระดบัความสามารถของนกักีฬาขัน้ตอนในการนําโปรแกรม

ดงักล่าวไปใช้ก็เป็นสิ่งจําเป็นท่ีจะทําให้การฝึกซ้อมบรรลุตามความมุ่งหมายท่ีต้องการ  ซึ่งขัน้ตอนใน

การนําโปรแกรมการฝึกไปใช้กบันกักีฬามีทัง้หมด 8 ขัน้ตอนคือ 

1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm – up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทัง้แบบทัว่ไป (General)และ

แบบเฉพาะ(Specific) ของทกัษะกีฬาผลของการอบอุน่ร่างกายจะทําให้อณุหภมูิของร่างกายเพิ่มขึน้ให้

ถึงจุดท่ีนกักีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขนัมากท่ีสุดและพยายามให้จดุความพร้อมดงักล่าวอยู่ก่อน

การแขง่ขนัประมาณ 5 นาทีจากนัน้ต้องรักษาความพร้อมดงักลา่ว (Keep warm)จนถึงเวลาแขง่ขนัโดย

อาจใสเ่สือ้คลมุหรือเคล่ือนไหวร่างกายเบาๆระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายของนกักีฬาจะต้องขึน้อยู่
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กับความพร้อมของร่างกายผู้ ฝึกสอนไม่ควรกําหนดเวลาในการอบอุ่นร่างกายให้นกักีฬาแต่ละคนแต่

ควรให้นกักีฬาอบอุน่ร่างกายจนถึงจดุท่ีนกักีฬามีความพร้อมตอ่การฝึกหรือแขง่ขนัมากท่ีสดุ 

2. การยืดกล้ามเนือ้ (Stretch exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วงของการ

อบอุ่นร่างกายจําเป็นอย่างย่ิงท่ีต้องมีการยืดกล้ามเนือ้ท่าจะใช้ในการทํางานซึ่งมีประโยชน์ในการ

ปอ้งกนัการบาดเจ็บท่ีอาจ จะเกิดขึน้หรือใช้คลายความปวดเม่ือยหลงัการฝึกซึง่วิธีการยืดกล้ามเนือ้นัน้

จะต้องจดัท่าทางให้ถกูต้องหยดุนิ่งในจดุท่ีต้องการประมาณ 5 – 20 วินาทีและทําซํา้หลายๆครัง้การยืด

กล้ามเนือ้จะต้องเร่ิมจากอยู่กับท่ีไปหาการเคล่ือนท่ีโดยให้เหมาะสมกับประเภทกีฬาเป็นผลให้การ

ประสานสมัพนัธ์ระหว่างระบบประสาทกบักล้ามเนือ้ดีขึน้สําหรับการแข่งขนัหากไม่มีเวลามากพอการ

ยืดกล้ามเนือ้แบบอยูก่บัท่ีอาจไมจํ่าเป็นแตก่ารยืดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีเป็นสิ่งจําเป็นอยา่งมาก 

3. การฝึกทกัษะพืน้ฐาน (Drills) คือการฝึกทกัษะพืน้ฐานท่ีเหมาะสมกบักีฬานัน้ๆ เช่นการ

ว่ิงสลบัขาฯลฯจะต้องฝึกจากง่ายไปหายากเบาไปหาหนกัทกัษะยอ่ยไปหาทกัษะรวมการฝึกดงักล่าวจะ

ทําให้ระบบประสาทสัง่งานได้ดีขึน้เพ่ือเตรียมพร้อมกบัการฝึกในขัน้ตอ่ไป 

4. การฝึกทักษะเฉพาะ (Special exercise) เป็นการฝึกทักษะให้ต่อเน่ืองและสมบูรณ์  

เชน่การทําทุม่เฉพาะทา่ในกีฬายโูดเป็นต้น 

5. โปรแกรมการฝึกซ้อมในขัน้นีจ้ะดําเนินการได้เม่ือได้ดําเนินการตามข้อ 1 – 4  มาแล้ว

การฝึกจะมีอยู ่4 แบบคือ 

5.1 แอโรบิค (Aerobic) คือการออกกําลงักายท่ีกระตุ้นให้ร่างกายต้องสร้างพลงังาน

แบบให้ออกซิเจนเช่นการฝึกแบบเป็นช่รง (Interval training) หรือการฝึกโดยการว่ิงในสภาพภูมิ

ประเทศท่ีแตกตา่งกนั (Fartlek) เป็นต้น 

5.2 แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือการออกแรงในช่วงสัน้ๆกีฬาจะใช้พลังงานท่ีมี

สํารองในกล้ามเนือ้อยูแ่ล้วเชน่การฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นต้น 

  5.3 สปีด (Speed) คือการท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็วขึน้อยู่กบัพลงั

กล้ามเนือ้การฝึกความเร็วต้องเพิ่มกําลงักล้ามเนือ้โดยเฉพาะกําลังเคล่ือนท่ีและการเคล่ือนท่ีโดยใช้

ความเร็วสงูสดุเชน่การว่ิงระยะทาง 30 เมตรหรือการยกนํา้หนกัด้วยความเร็วสงูสดุ 

  5.4 ทกัษะ (Skill) คือการฝึกทกัษะในกีฬานัน้ๆควรให้นกักีฬารู้จกัประยกุต์ใช้ทกัษะใน

ทุกสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ในการแข่งขนัโดยเร่ิมจากง่ายไปหายากและจากทกัษะย่อยไปหาทกัษะรวม

และควรทําซํา้บ่อยๆในท่าท่ีให้ผลดีท่ีสุดในการฝึกกีฬานัน้หากมีการฝึกหลายแบบผู้ ฝึกสอนควร

จดัลําดบัขัน้ตอนของการฝึกให้ดีกล่าวคือควรจะฝึกทกัษะก่อนเพราะร่างกายยงัไม่เกิดความล้าทําให้

การฝึกทักษะได้ผลดีจากนัน้จึงฝึกความเร็วดงันัน้ลําดบัขัน้ตอนของการฝึกจึงเป็นสิ่งท่ีผู้ ฝึกสอนควร

คํานงึ 
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6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทนทําให้

ร่างกายสามารถทนตอ่สภาพการทํางานในลกัษณะนัน้ๆได้นานท่ีสดุเช่นสามารถทําเวลาในการว่ิง 100 

เมตรเป็นต้นข้อควรคํานงึถึงลกัษณะนีจ้ะใช้ความหนกัของงานไมม่ากเกินไป 

7. การฝึกความแข็งแรง  (Strength training) คือการเส ริมสร้างความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้เฉพาะสว่นโดยใช้มือเปล่าหรืออปุกรณ์อ่ืนๆประกอบเชน่การฝึกยกนํา้หนกั (Weight training) 

เป็นต้น 

8. การคลายกล้ามเนือ้ (Cool down) เป็นขัน้ตอนท่ีจําเป็นเพ่ือช่วยให้ระบบไหลเวียน

โลหิตและระบบหายใจของร่างกายกลบัสูส่ภาวะปกตเิร็วขึน้ 

 การฝึกซ้อมเป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลาดังนัน้  

ผู้ ฝึกสอนควรศึกษาติดตามความเคล่ือนไหวและความก้าวหน้าทางทฤษฎีและข้อค้นพบใหม่ๆ ทาง

วิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือท่ีจะได้นําไปประยกุต์ใช้ให้เกิดประโยชน์กบันกักีฬาตอ่ไป 

 

ศริิรัตน์   หิรัญรัตน์ (2539: 153) ได้กําหนดองค์ประกอบท่ีเป็นพืน้ฐานในการสร้างโปรแกรม

การฝึกไว้ดงันี ้

    1. กิจกรรมการออกกําลังกายหรือชนิดของการฝึกซ้อมขึน้อยู่กับจุดมุ่งหมายของการ

ฝึกซ้อมจะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงจดุประสงค์ท่ีจะต้องการสร้างเช่นการสร้างโปรแกรมฝึกความเร็วก็

จะต้องเป็นโปรแกรมท่ีพฒันาด้านความเร็วหรือโปรแกรมการกระโดดไกลจะต้องเป็นโปรแกรมท่ีพฒันา

ความสามารถในการกระโดดไกลได้จริง 

    2. ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะวนัสําหรับนกักีฬาโดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลู่และลานควร

ฝึก 1 – 2 ชัว่โมงแต่อย่างไรก็ตามจะต้องคํานึงถึงระดบัสภาพความพร้อมของนกักีฬาเป็นสิ่งสําคญัถ้า

ฝึกมากหรือฝึกนานเกินไปทําให้ร่างกายทรุดโทรมบาดเจ็บท่ีกล้ามเนือ้เอ็นข้อต่อและเกิดความเบ่ือ

หน่ายในการฝึกซ้อมในทางกลบักนัการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกบัผู้ ฝึกก็สามารถพฒันาทกัษะท่ีฝึกนัน้ได้ดี

ย่ิงขึน้ 

    3. ชว่งเวลาการฝึกใน 1 สปัดาห์การฝึกแตล่ะสปัดาห์นัน้ขึน้อยูก่บัระยะเวลาในการฝึกแต่

ละวนัและความหนกัเบาของกิจกรรมโดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วนัตอ่สปัดาห์แต่ถ้าฝึก 

 2 วนัตอ่สปัดาห์ร่างกายก็จะเปล่ียนแปลงไปตามท่ีต้องการได้เหมือนกนัแตน้่อยกว่า 3 สปัดาห์หรือถ้า

ฝึกให้มากขึน้เป็น 4 วนัตอ่สปัดาห์อาจเป็นการสญูเปลา่มากกวา่ผลดี 

    4. ความหนัก – เบาของกิจกรรมการกําหนดความหนัก – เบาของกิจกรรมท่ีจะฝึกต้อง

คํานงึถึงความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ของบคุคลนัน้ๆด้วยเพราะกล้ามเนือ้อาจล้าถ้าได้รับการฝึกด้วยการ

ยกนํา้หนักมากเกิน ไปเพราะฉะนัน้การปรับปรุงสมรรถภาพท่ีดีก็ควรฝึกแบบเป็นช่วงๆ (Interval 
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training) โดยใช้ความหนักใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพักหรือการฝึกแบบต่อเน่ือง 

(Continuous training) ให้ฝึกด้วยความหนัก 60 – 80% ของความสามารถสูงสุดด้วยระยะเวลาท่ี

ยาวนานแตช้่าๆและนอกจานีจ้ะต้องเร่ิมจากกิจกรรมท่ีง่ายไปหายากเบาไปหาหนกัและจากสว่นยอ่ยไป

หาสว่นรวม 

  5. ระยะเวลาของการฝึกทัง้โปรแกรมต้องคํานึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึน้กับ

ธรรมชาติของคนๆนัน้และขีดจํากดัความสามารถสงูสุดเฉพาะคนผู้ ฝึกสอนไม่ควรจะเร่งเร้าให้นกักีฬา

เร่งทําสถิติให้ดีขึน้เกิน ไปและต้องคํานึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละด้านแต่ละคนใช้

ระยะเวลาไม่เท่ากันโดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4 – 6 สัปดาห์ๆละ 3 วันก็ทําให้มีการ

เปล่ียนแปลงและพฒันาในเร่ืองของความแข็งแรงและกําลงัเพิ่มขึน้ 

   6. ระดบัสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึกจะเป็นสิ่งท่ีชีใ้ห้เห็นการเปล่ียนแปลงได้เป็น

อย่างดีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกจึงเป็นสิ่งจําเป็นเพราะจะเปรียบเทียบได้ว่าดีขึน้

มากน้อยเพียงใดในลักษณะเดียวกันจําเป็นต้องมีการทดสอบเบือ้งต้นก่อนการเขียนโปรแกรมว่า

ความสามารถของนักกีฬาอยู่ระดบัใดจากนัน้ค่อยปรับเปล่ียนในระยะสัปดาห์ท่ี 2, 3 หรือ 4 สปัดาห์

ภายหลงัท่ีเร่ิมโปรแกรมนอกจากนีก้ารทดสอบความสามารถของนกักีฬาในแตล่ะชว่งของการฝึกก็เป็น

สิ่งจําเป็นเช่นเดียวกนัเพราะจะเป็นข้อมลูสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึกให้มีความเหมาะสมกับ

การเปล่ียนแปลงของระดบัความสามารถของนกักีฬาให้มากย่ิงขึน้ตอ่ไป 

โปรแกรมการฝึกรูปแบบเอสเอคิวในวิจยัเล่มนีเ้ป็นการฝึกแบบสถานีรวมทัง้หมด 10  สถานี 

ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆละ 3 วนัคือวนัจนัทร์วนัพธุและวนัศกุร์ซึง่มีขัน้ตอนในการฝึกดงันี ้

กิจกรรมใช้เวลาในการฝึก 60 นาที  

1. อบอุน่ร่างกาย (warm up) 10 นาที  

    1.1 ว่ิงเหยาะๆหรือกิจกรรมอ่ืนเชน่ รักบีแ้ตะ การเลน่ลิงชิงบอลเป็นเวลา 5 นาที 

    1.2 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนไหวเป็นเวลา 5 นาที  

2. โปรแกรมการฝึกรูปแบบเอสเอคิวแบบเป็นสถานีแตล่ะสถานีปฏิบตัิ 3 รอบใช้ความ

หนักความเร็วสูงสุด 100% พักแต่ละรอบ 1 นาทีเม่ือปฏิบัติครบ 3 รอบ เวลาพัก 3 นาทีก่อนปฏิบัติ

สถานีตอ่ไปซึง่การฝึกรูปแบบเอสเอควิจะประกอบด้วย   

1. สถานีท่ี 1 ว่ิงอ้อมกรวย(single file run) 

2. สถานีท่ี 2 ว่ิงรูปตวัที( T run) 

3. สถานีท่ี 3  ว่ิงตวัดบัเบิล้ย ู2 ตวั(double w) 

4. สถานีท่ี 4 ว่ิงซิกแซก( zig zags)  

5. สถานีท่ี 5  ว่ิงรูป4 เหล่ียม(Squares) 
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6. สถานีท่ี 6 ว่ิงตบเท้า 2 ข้าง (Ladder speed run) 

7.สถานีท่ี 7 ว่ิงตบชอ่งเท้าเดียว(Ladder Stride run) 

8.สถานีท่ี 8 ว่ิงตบเท้าด้านนอกด้านใน(In-out shuffle) 

9. สถานีท่ี 9 ว่ิงสไลด์ด้านข้าง 2 เท้า (Double step)        

10. สถานีท่ี 10 ว่ิงช้าสลบัเร็ว (Transition Sprints) 

3. ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ (Cool down) เป็นเวลา 10 นาที 

3.1  ว่ิงคลายกล้ามเนือ้เป็นเวลา 5 นาที 

3.2  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบค้าง 5 นาที 

 

7. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
งานวจัิยในต่างประเทศ 

 คาร์เรราส์,แครคและคณะ(Carreras, Kraak et al. 2013)ได้ทําการวิจัยเร่ือง การวิเคราะห์

ระหว่างเกมการแข่งขนัรักบีฟุ้ตบอลประเภท 7 คน ระดบันานาชาติ โดยจุดประสงค์ของงานวิจยันีคื้อ 

เพ่ือวิเคราะห์โครงสร้างของเวลาและเหตกุารณ์ท่ีต้องหยดุเวลา ในการแข่งขนัรักบี ้7 คนรายการเวิลด์ซี

ร่ีย์จากทัง้หมด 60 เกมการแข่งขัน โดยนํา 3 ทัวร์นาเมนท์ ในช่วงปี  2011-2012 มาวิเคราะห์ 

วตัถุประสงค์ของการศึกษานีคื้อ เวลาทัง้หมดท่ีใช้ในกาแข่งขนั เวลาท่ีเล่น ช่วงท่ีหยุดเวลา จํานวน

เหตกุารณ์ท่ีหยดุการเล่น และกิจกรรมท่ีตา่งกนัไปในแตล่ะเกมการแข่งขนั โดยมีช่วงระยะเวลาระหว่าง

การแข่งขนัทัง้หมด คือ 1002.15 ± 136.23 วินาทีโดยมีกิจกรรมอยู่ท่ี 43.64 ± 29.19 วินาทีตอ่หนึ่งเกม 

กิจกรรมท่ีเกิดขึน้คิดเป็นร้อยละ 71 ของการเลน่ โดยจะมีชว่งระยะเวลาน้อยกว่า 51 วินาที กิจกรรมท่ีมี

การหยุดการเล่นคิดเป็นร้อยละ 61 โดยจะมีช่วงระยะเวลาน้อยกว่า 51 วินาที ในรอบรองชนะเลิศ มี

การหยุดเวลาอยู่ท่ี 50.90 ± 28.18 วินาที ส่วนในรอบชิงชนะเลิศ มีการหยุดเวลาท่ี 50.79 ± 29.95 

วินาที นัน่คือความยาวของการหยดุเวลาไมแ่ตกตา่ง 

 อาโรเนส,อเรนสั และคณะ (Arrones, Arenas et al. 2013)ความแตกต่างของการว่ิงในแต่ละ

ตําแหน่งขณะแข่งขนัและการปะทะในกีฬารักบีฟุ้ตบอลประเภท 7 คนชาย โดยกลุ่มตวัอย่าง คือ ผู้ เล่น

จํานวน 10 คน ท่ีได้รับการฝึกมาเป็นอย่างดีจะถูกตรวจสอบในระหว่างการแข่งขนั โดยใช้เทคโนโลยี 

GPS การวดัอตัราการเต้นของหัวใจ และการบนัทึกวีดีโอ จากการวิจยัพบว่า ระยะทางรวมท่ีผู้ เล่นใช้

ตลอดการแข่งขนั 102.3 + 9.8 เมตร/นาที  คิดเป็นร้อยละ 35.8  (36.6 + 5.9  เมตร/นาที ) ว่ิงเหยาะๆ

ร้อยละ 26.0  ( 26.6 + 5.5 เมตร/นาที) ว่ิงด้วยความเร็วในระดบัต่ําร้อยละ 10.0   ( 10.2 + 2.4 เมตร/

นาที) ว่ิงด้วยความเร็วในระดับปานกลางร้อยละ 14.2 ( 14.5 + 4 เมตร/นาที) ว่ิงด้วยความเร็วใน

ระดับสูงร้อยละ 4.6 (4.7 + 1.6 เมตร/นาที )  ว่ิงด้วยความเร็วในระดบัสูงสุดร้อยละ 9.5( 9.7 + 3.7
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เมตร/นาที) กองหลงัมีการว่ิงด้วยความเร็วระดบัต่ํา ระดบักลางและระดบัสงูลดลงในคร่ึงหลงัของการ

แข่งขนั ส่วนกองหน้าพบการว่ิงด้วยความเร็วในระดบัปานกลางระดบัสูงและระดบัสูงสุดในคร่ึงเวลา

หลงัลดลง กองหลงัมีการเพิ่มขึน้ในการว่ิงด้วยความเร็วระดบัปานกลาง และในระดบัสูงสดุ มากกว่า

กองหน้า ย่ิงไปกว่านัน่ กองหลงัมีระยะทางในการว่ิงท่ีมีทางไกลมากกว่ากองหน้า  ในทางตรงกนัข้าม 

กองหน้าเข้าแท็คเกิลมากกว่ากองหลงั คา่เฉล่ียของอตัราการเต้นของหวัใจในระหว่างการแข่งขนัของ

กองหน้าและกองหลงัมีปริมาณใกล้เคียงกนัคือมากกวา่ร้อยละ 90 ของอตัราการเต้นสงูสดุ 

 เอทัน และ จอท (Eaton ;& George 2006)ได้ ทํ าการวิจัยเร่ืองสมรรถภาพของตําแหน่งท่ี

เฉพาะเจาะจงในนกักีฬารักบีฟุ้ตบอล กลุ่มตวัอย่างในการวิจยั คือ ผู้ เล่นรักบีฟุ้ตบอลท่ีมีความชํานาญ ท่ีมี

ชว่งอาย ุ20-34 ปี จํานวน 35 คน โดยการบนัทึกคา่ของตําแหน่งท่ีนํามาจากการบนัทึกภาพจากเซ็นเซอร์จบั

ภาพ จํานวน 10 เฟรม โดยได้กําหนดรหสัท่ีความหนกัของงานท่ีสงูคือ (HI) และความหนกัของงานท่ีต่ําคือ 

(LI) อตัราสว่นการทํางานและการพกัถกูนํามาวิเคราะห์และประเมินผล ผลการวิจยัพบว่า 

 กิจกรรมทัง้หมดทัง้ความหนักของงานท่ีสูง (HI)  และความหนักของงานท่ีต่ําคือ (LI)  มีความ

แตกต่างท่ีเก่ียวข้องกับตําแหน่ง อย่างมีนยัสําคญัท่ี (P<0.05) ในกิจกรรมท่ีมีความหนกัของงานท่ีสงู (HI) 

ผลท่ีแตกต่างกันโดยตําแหน่งพร็อพ (Props)  มีการว่ิงท่ีความเร็วสูงสุด 1+1 ครัง้ในระหว่างเกมการเล่นใน

ขณะท่ีตําแหน่งเอาท์ไซด์แบ็ค (outside back)  มีการว่ิงท่ีความเร็วสูงสุด 14+5 ครัง้ และมีความแตกต่าง

น้อยสําหรับกิจกรรม ความหนักของงานท่ีต่ํา (LI) ตัวอย่างเช่น  ตําแหน่งพร็อพ (Props) มีการว่ิงเหยาะ 

(jog)  325+26 ครัง้และตําแหน่งเอาท์ไซด์แบ็ค (outside back) มีการว่ิงเหยาะ  (jog) 339+45 ครัง้ ไม่มี

ความแตกตา่งท่ีเก่ียวข้องกบัตําแหน่งในส่วนของการทํางานและการพกัสําหรับปริมาณของกิจกรรมความ

หนกัของงานท่ีสงู (HI) และความหนกัของงานต่ํา (LI) อย่างมีนยัสําคญัท่ี (P<0.05) แตมี่ความแตกตา่งของ

ตําแหน่งเม่ือเปรียบเทียบกับอัตราส่วนการทํางานและการพักโดยปริมาณท่ีใช้ในกิจกรรมความหนักของ

งานท่ีสูง (HI) และความหนักของงานท่ีต่ํา (LI) อย่างมีนัยสําคญัท่ี (P<0.05) ตําแหน่งลูสฟอร์เวิร์ด(Loose 

Forwards) มีจํานวนน้อยท่ีสุดของการฟืน้ตวัในสดัส่วนเวลา 1:7.5 วินาที ตําแหน่งเอาท์ไซด์แบ็ค (outside 

back) มีจํานวนมากท่ีสดุของการฟืน้ตวัในสดัส่วนเวลา 1:14.6 วินาที 

  

 งานวจัิยในประเทศ 

 มาลีรัตน์ มณีเขียว (2544:  บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาผลการฝึกว่ิงรูปตวั S และรูปแบบตวั 

Z ท่ีมีต่อความแคล่วคล่องว่องไว ของนกักีฬารักบีฟุ้ตบอล กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั จํานวน56คน 

ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) จากประชากรจํานวน 70 คน และแบ่งกลุ่ม

ตวัอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 14 คน โดยวิธีสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (Randomly Assignment) คือ

กลุ่มตัวอย่างท่ี 1 ฝึกโปรแกรมรักบีฟุ้ตบอลของโรงเรียนเตรียมทหารแต่เพียงอย่างเดียว  และกลุ่ม
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ตวัอย่างท่ี 2 ฝึกโปรแกรมรักบีฟุ้ตบอลของโรงเรียนเตรียมทหารและฝึกว่ิงรูปตวั S กลุ่มตวัอย่างท่ี 3 ฝึก

โปรแกรมรักบีฟุ้ตบอลของโรงเรียนเตรียมทหารและฝึกว่ิงรูปตวั Z กลุ่มตวัอย่างท่ี 4 ฝึกโปรแกรมรักบี ้

ฟุตบอลของโรงเรียนเตรียมทหารและฝึกว่ิงรูปตัว S ร่วมกับว่ิงรูปแบบตัว Z ทัง้นีทุ้กกลุ่มจะฝึกว่ิง

สัปดาห์ละ3วนั วนัละ1 ชั่วโมง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มตวัอย่างทุกกลุ่มจะได้รับการทดสอบความ

แคล่วคลอ่งวอ่งไว โดยใช้ Agility run test ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 

8 นําข้อมูลท่ีได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํา้มิติเดียว 

(Repeated measure one dimensional ) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว(One way analysis of 

variance:ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูข่องโดยใช้วิธีของ Tukey 

 ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ตวัอยา่ง

ท่ี1 คา่เฉล่ียความแคล่วคล่องว่องไวแตกตา่งจากกลุ่มตวัอย่างท่ี2 กลุ่มตวัอย่างท่ี3 และกลุ่มตวัอย่างท่ี 

4 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตไ่ม่พบความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ระหว่างกลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 กลุม่ตวัอย่างท่ี 3 และกลุ่มตวัอย่างท่ี 4 จากข้อค้นพบดงักล่าวสามารถสรุปได้

ว่า ในการฝึกกีฬารักบีฟุ้ตบอลของนักเรียนเตรียมทหารนัน้ ควรจะได้มีการนําโปรแกรม การฝึกว่ิง

รูปแบบตัว S รูปแบบตัว Z หรือรูปแบบตัว Sควบคู่กับรูปแบบตัว Z เข้าไปฝึกเสริมด้วยจึงจะทําให้

นกักีฬารักบีฟ้ตุบอลมีความแคลว่คลอ่งว่องไวเพิ่มมากขึน้ 

 เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล (2548: บทคัดย่อ) ได้ทําการศึกษา ผลของการฝีกเสริมด้วยการฝึก

เชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยนํา้หนกักบัการเคล่ือนท่ีในลกัษณะแรงระเบิดท่ีมีผลตอ่การพฒันา

ความแคล่วคลอ่งว่องไวของนกักีฬารักบีฟุ้ตบอล กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัเป็นนกักีฬารักบีฟุ้ตบอล ชาย

ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จํานวน30 คนอายุระหว่าง 18-22 ปี ได้มาโดยเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบ

เจาะจงจากนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัจากนัน้ทําการแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 

2 กลุ่ม กลุ่มละ15คนด้วยการสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบง่าย แล้วสุ่มวิธีการทดลองให้แตล่ะกลุ่มดงันี ้กลุ่ม

ควบคมุ ฝึกตามปกติ กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน แบบผสมผสานด้วยการฝึกด้วยนํา้หนกั

กบัการเคล่ือนท่ีในลกัษณะแรงระเบดิและฝึกตามปกติโดยฝึก 2วนัตอ่สปัดาห์ คือวนัองัคารและวนัศกุร์

ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์  โดยทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวพลงัระเบิดของกล้ามเนือ้ขา

ความสามารถในการเร่งความเร็ว และความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้สะโพก ก่อนการทดลองหลงัการ

ทดลอง 4 สปัดาห์  และหลงัการทดลอง 8สปัดาห์ นําผลท่ีได้มาการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิตโิดยการหา 

คา่เฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า ท่ี(t- test) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้

(One-Way analysis of variance with repeated measures)ถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบ

ความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีูเอ (Tukey a) โดยทดสอบความมีนยัสําคญัท่ี .05 
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 ผลวิจยัพบวา่ 

1. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ กลุม่ทดลองท่ีฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสาน

การฝึกด้วยนํา้หนกักบัการเคล่ือนท่ีในลกัษณะแรงระเบดิและการฝึกตามปกตมีิความคลอ่งแคลว่วอ่งไว

มากกกวา่กลุม่ควบคมุท่ีฝึกตามปกต ิอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองท่ีฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสาน

การฝึกด้วยนํา้หนกักบัการเคล่ือนท่ีในลกัษณะแรงระเบดิและการฝึกตามปกตมีิความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

พลงัระเบิดของกล้ามเนือ้ขาและความสามรถในการเร่งความเร็ว มากกว่ากลุ่มควบคมุท่ีฝึกตามปกต ิ

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

3. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองท่ีฝึกเสริมด้วย

การฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยนํา้หนักกับการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและฝึก

ตามปกติมีความคลอ่งแคลว่วอ่งไว พลงัระเบดิของกล้ามเนือ้ขา ความสามารถในการเร่งความเร็ว และ

ความออ่นตวัแบบเคล่ือนท่ีของสะโพกมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 จีรนนัท์โพธ์ิเจริญ (2549: บทคดัย่อ). ได้ทําการศึกษาผลของการฝึกรูปแบบเอสเอคิวท่ีมีต่อ

ความคล่องตัวของนักกีฬาเนตบอลกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาเนตบอลของ

โรงเรียนนนทรีวิทยาจํานวน 20 คนแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มควบคมุจํานวน 10 คน

กลุ่มทดลองจํานวน 10 คนทําการวดัความคล่องตวัโดยใช้แบบทดสอบความคล่องตวัของอิลลินอยส์

ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 การเก็บรวมรวมข้อมลูโดยใช้วิธีการหา

คา่เฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานทดสอบหาคา่ทีและวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํา้แล้วทําการหา

คา่ความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

ผลการวิจยัพบวา่  

1. กลุม่ควบคมุและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไม่แตกตา่งกนัอย่าง

มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิตท่ีิระดบั .05 

2. กลุ่มควบคมุก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8แตกตา่ง

กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

3. กลุ่มทดลองก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8แตกตา่ง

กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ยุวดีเพ็ญภาพ (2551:  บทคัดย่อ). ได้ทําการศึกษาผลของการฝึกเอสเอคิวท่ีมีต่อเวลา

ปฏิกิริยากลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลชายโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลยัจํานวน 36 คน

โดยได้มาจากการเลือกแบบเจาะจงโดยแบง่เป็น 3 กลุ่มกลุ่มละ 12 คนได้แก่กลุ่มท่ี 1 กลุ่มฝึกความเร็ว
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กลุ่มท่ี 2 กลุ่มฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและกลุ่มท่ี 3 กลุ่มฝึกความไวโดยมีการทดสอบวัดเวลา

ปฏิกิริยาระหว่างตากับเท้าและโปรแกรมการฝึกเอสเอคิวดําเนินการทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห์ทําการ

ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนัฝึกวนัจนัทร์พธุและศกุร์ฝึกวนัละ 1 ชัว่โมงและทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาก่อนการ

ฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียววิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้มิติเดียวและ

ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี 

ผลการวิจยัพบวา่ 

1. ผลการฝึกเอสเอคิวท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มฝึกความเร็วกลุ่มฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวและกลุ่มฝึกความไวก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

พบวา่ แตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. ผลการฝึกความเร็วท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

3. ผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึกหลังการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

4. ผลการฝึกความไวท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

รัตน บวัประเสริฐ (2552:  บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษา ผลการฝึกเอสเอคิว ท่ีมีผลตอ่ความเร็ว

ในการว่ิง 100 เมตร การวิจยัครัง้นีมี้จดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาผลการฝึก เอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วในการ

ว่ิง 100 เมตร และเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมแบบ เอส เอ และโปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ 

คิว ท่ีมีต่อ ความเร็วในการว่ิง 100 เมตร กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนกัฟุตบอลชาย โรง

เรียนสังขะ จังหวัด สุรินทร์ ซึ่งได้โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน 

แบง่กลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคมุท่ีฝึกโปรแกรมแบบ เอส เอ จํานวน 15 คน และกลุ่ม

ท่ีฝึกโปรแกรมแบบ เอส เอ คิว จํานวน 15 คน เก็บข้อมูลโดยการทดสอบความเร็วในการว่ิง 100 เมตร 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ีย 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้และทดสอบ

ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีของ บอนเฟอโรน่ี (Bonferroni) 

ผลการวิจยัพบวา่  

1. ผลของการฝึกความเร็วในการว่ิง 100 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคมุกับกลุ่มทดลอง ไม่

แตกตา่งกนั  
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2. ผลของการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความเร็วในการว่ิง 100 เมตร ก่อนการฝึกและหลงั

การฝึก สัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จาก

การศึกษาเอกสารงานวิจยัท่ีท่ีได้ศึกษามา จะเห็นได้ว่าผลของการฝึกแบบพลยัโอเมตริกมีผลต่อการ 

กระโดดซึ่งแสดงให้เห็นว่านักกีฬาส่วนมากท่ีใช้แบบฝึกนี ้สามารถสร้างพลังกล้ามเนือ้และมีความ

แข็งแรง ของขาและพลังกล้ามเนือ้ขา และจากการศึกษารูปแบบการฝึกแบบเอส เอ คิว นักกีฬา

สามารถสร้าง ความเร็ว ความคล่องตวั ความไว จากเอกสารท่ีศกึษามายงัไม่มีเร่ืองใดท่ีนําแบบฝึกทัง้

สองแบบฝึกมาฝึก ร่วมกนัผู้ วิจยั จึงมีความสนใจท่ีจะศกึษาเพราะแบบฝึกทัง้สองรูปแบบมีทฤษฎีและ

รูปแบบการฝึกเก่ียวข้อง กบัการว่ิงและความเร็วของนกักีฬาอยา่งมาก แล้วเกิดความสนใจท่ีจะทดลอง

แบบฝึกดงัท่ีศกึษามา เพราะจะทําให้เกิดประโยชน์ในการฝึกการว่ิง 

สุณิสา โสทรวตัร์ (2553: บทคดัย่อ)ได้ทําศึกษาโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความ 

สามารถในการก้าวเท้ายิงประตบูาสเกตบอลของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษา กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬา

ของโรงเรียนไตรมิตรวิทยาลยั จํานวน 30 คน ทําการแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 15 คน ให้

กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมปกติเป็นเวลา 1 ชั่วโมง 20 นาที และฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว เป็นเวลา 40 

นาที โดยทําการฝึก 6 สปัดาห์ๆละ 3 วนั สว่นกลุ่มควบคมุฝึกตามโปรแกรมปกติ และวดัความสามารถ

ในการก้าวเท้ายิงประตบูาสเกตบอล ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 3 และสปัดาห์ท่ี 6 นํา

ผลท่ีได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติด้วยการหาค่าเฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า “ที” และ

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ด้วยการวัดซํา้ (One-way analysis of variance with repeated 

measures) ถ้าพบความ แตกตา่งจงึเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีการของแอลเอส ดี  

( LSD) ทดสอบ ความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

ผลการวิจยัพบวา่  

1. ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ก่อนการทดลอง หลังการ 

ทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมพบว่า ไม่

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

2. ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ก่อนการทดลอง หลังการ 

ทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมพบว่า ไม่

แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตบูาสเกตบอล 

(Lay-Up Shooting) ของกลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคมุ หลงัการทดลอง 3 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 

6 สปัดาห์ไมมี่ความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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จิรวัฒ น์ เย็นใส (2554: บทคัดย่อ) การวิจัยครัง้นี มี้ความมุ่งหมายเพ่ือศึกษาและ

เปรียบเทียบ ผลการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ใน

การวิจยัครัง้นี ้เป็นนิสิตชาย ชัน้ปีท่ี 3 วิชาเอกพลศึกษา คณะพลศึกษา มหาวิทยาศรีนครินทรวิโรฒ 

จํานวนทัง้สิน้ 20 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนัน้ทําการทดสอบ

ความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล และทดสอบความคลอ่งตวั แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 

กลุม่ท่ีฝึกการเลีย้งลกูฟุตบอลอยา่งเดียว (กลุม่ควบคมุ) จํานวน 10 คน และกลุม่ท่ีฝึก เอส เอ ควิ ควบคู่

กบัการฝึกการเลีย้งลกูฟตุบอลไปด้วย (กลุ่มทดลอง) จํานวน 10 คน ในระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ

ละ 3 วนั ทําการทดสอบความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล และทดสอบความคล่องตวั ก่อนการฝึก

หลงั การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 นําผลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติด้วยการหาคา่เฉล่ีย 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบหาค่าโดยใช้สถิติแบบ ที (t-test Independent) และวิเคราะห์ความ

แปรปรวนแบบวดัซํา้และทําการหาคา่ความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีการของ 

บอนเฟอร์โรนี (Bonfereoni) 

     ผลการวิจยัพบวา่ 

1. ค่าเฉล่ียความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของกลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลอง ก่อน

การฝึก มีคา่เท่ากบั 10.55 วินาที และ 10.57 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเท่ากับ 10.33 วินาที 

และ 10.14 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เท่ากับ 10.10 วินาที และ 9.69 วินาที ตามลําดบั และ

ค่าเฉล่ียความคล่องตัว กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก มีค่าเท่ากับ 17.39 วินาที และ 

17.36 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีค่าเท่ากับ 17.14 วินาที และ 16.82 วินาที และหลังการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เทา่กบั 16.87 วินาที และ 16.20 วินาที ตามลําดบั 

2. เปรียบเทียบคา่เฉล่ียความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอล และความคล่องตวัระหว่าง

กลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง  

2.1 ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มควบคมุกับกลุ่มทดลอง ก่อน

การฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

2.2 ความคล่องตวัระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกกับหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 ไมแ่ตกตา่งกนั และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิระดบั .05 

3. เปรียบเทียบความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลและความคล่องตัวภายในกลุ่ม

ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

3.1 ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลภายในกลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลอง ก่อนการ

ฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 กบั 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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3.2  ความคล่องตัวภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบั 8 

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

สารัช ดีงาม  (2554:  บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเอส เอ คิว

ท่ีมีตอ่ความสามารถในกีฬาฟุตซอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตซอลโรงเรียนธรรมศาสตร์คลองหลวง

วิทยาคม จํานวน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมจํานวน 15 คน กลุ่มทดลอง

จํานวน 15 คน ทําการทดสอบความเร็วโดยใช้แบบทดสอบความเร็ว 50 เมตร (50Meter Sprint) 

ทดสอบความคล่องตวัโดยใช้แบบทดสอบของแอร์โรเฮด (Arrowhead Test Agility Drill) ทดสอบความ

วอ่งไวโดยใช้แบบทดสอบความวอ่งไวแบบซิกแซก (Zigzag Quickness Test : Human Kinetics) และ

ทดสอบความสามารถในการใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจน โดยใช้แบบทดสอบของ RAST test นําผล

ท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมลูหาคา่เฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเปรียบเทียบและทดสอบความแตกตา่งของ

ความสามารถในกีฬาฟุตซอล ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติการทดสอบค่า  

ที (Independent samplest-test)และนําคา่เฉล่ียเวลาของความเร็ว ความคล่องตวั ความว่องไว ขณะ

เลีย้งลูกฟุตบอล และความสามารถในการใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจนของกลุ่มควบคมุและกลุ่ม

ทดลองมา วิเคราะห์ความแปรปรวน ด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซํา้  

(One-way Analysis of Variance with Repeated Measure:ANOVA) เพ่ือทดสอบความแตกต่างของ

ช่วงเวลา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 5 และ 10 หากพบความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิต ิจะทําการเปรียบเทียบความแตกตา่ง รายคู ่ด้วยวิธี ของบอนเฟอร์โรน่ี(Bonferroni)  

    ผลการวิจยัพบวา่ 

    ความเร็ว ความคล่องตวั และความว่องไวขณะเลีย้งลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคมุแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ 

คิว สามารถพฒันาความเร็ว ความคล่องตวั และความว่องไวขณะเลีย้งลกูฟุตบอล ของกลุ่มทดลองดี

ขึน้มากกว่ากลุ่มควบคมุ ส่วนการใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ

ไม่แตกตา่งกนั ทางสถิติ แสดงให้เห็นวา่โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ไม่สามารถพฒันาการใช้พลงังาน

แบบไมใ่ช้ออกซิเจน 

   เปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า ความเร็วขณะเลีย้งลูกฟุตบอลและความคล่องตวัขณะเลีย้ง

ลูกฟุตบอลและความว่องไวขณะเลีย้งลูกฟุตบอล ในกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันทัง้ ก่อนการฝึก

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 5 วอ่งไวขณะเลีย้งลกูฟตุบอลให้ดีขึน้ 
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เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่าความสามารถในการใช้พลังงาน

แบบไม่ใช้ออกซิเจนหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 5 และสัปดาห์ท่ี 10 ไม่แตกต่างกันกับก่อนการฝึกแสดงให้

และสปัดาห์ท่ี 10 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิวช่วยพฒันาความเร็ว ความคล่องตวั และ

ความเห็นวา่โปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิไมส่ามารถพฒันาระบบการใช้พลงังานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน 

สิทธิศกัดิ์ บุญหาญ (2554:  บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริก ควบคู่กับ 

เอส เอ คิว ท่ีมีผลต่อความเร็วในการว่ิง 50 เมตร กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนกักรีฑา 

โรงเรียนกีฬาองค์การบริหารส่วนจงัหวดัยโสธร จงัหวดัยโสธร โดยการเลือกแบบเจาะจง จํานวน30คน 

แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น2กลุ่ม คือกลุ่มควบคุมท่ีฝึกโปรแกรมกรีฑา จํานวน 15 คนและกลุ่มฝึก

โปรแกรมแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกเอส เอ คิว จํานวน 15 คน เก็บข้อมูลด้วยการว่ิงจับ

ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2,4,6 และหลังกการฝึกสัปดาห์ท่ี 8

วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบคา่ที วิเคราะห์ความแปรปรวนทาง

เดียวแบบวดัซํา้ และทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีของบอนเฟอร์โรน่ี(Bonferroni) 

ผลการวิจยัพบวา่ 

1. ผลของการฝึกว่ิงความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

แตกตา่งกนั 

2. ผลของการฝึก เอส เอ ควิท่ีมีตอ่ความเร็วในการว่ิง 50 เมตรก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 

สปัดาห์ท่ี 2,4,6และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั  0.05 

อจัฉราช่วยจนัทร์(2549:  บทคดัยอ่)ได้ทําการศกึษาผลของการฝึกว่ิงรูปแบบตวั M ท่ีมีตอ่การ

พฒันาความคลอ่งแคล่วว่องไวของผู้ เลน่กีฬาเทนนิส กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนิสิตชายวิชาเอก

พลศกึษาปีการศกึษา 2548 ของมหาวิทยาลยัทกัษิณจํานวน 30 คนโดยแบง่เป็น 2 กลุม่ๆละ 15 คนคือ

กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมเทนนิสควบคู่กับโปรแกรมการฝึกว่ิงรูปแบบตัว M และกลุ่มควบคุมฝึก

โปรแกรมเทนนิสเพียงอย่างเดียวทําการฝึก 6 สปัดาห์ๆละ 3 วนัสําหรับเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็น

แบบทดสอบ Spider Test เพ่ือใช้ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลงัการทดลองการ

วิเคราะห์ข้อมลูใช้คา่เฉล่ียสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานและคา่ที 

ผลการวิจยัพบวา่  

    1. กลุม่ฝึกโปรแกรมเทนนิสควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกว่ิงรูปแบบตวั M มีคา่เฉล่ียของ 

ความคล่องแคล่วว่องไวหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ีย 18.46 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.98 และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ีย 

16.06 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.88  
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     2. กลุม่ฝึกโปรแกรมเทนนิสเพียงอย่างเดียวมีคา่เฉล่ียของความคล่องแคลว่ว่องไว หลงัการ

ทดลองไม่สงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลองมีคา่เฉล่ีย 

18.50 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.97 และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ีย 18.34 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

1.83  

     3. กลุ่มฝึกโปรแกรมเทนนิสควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกว่ิงรูปแบบตวั M มีค่าเฉล่ียของความ

คลอ่งแคล่ววอ่งไวสงูกวา่กลุม่ฝึกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยา่งเดียวอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

    ภัทรพนธ์เหมหงษ์ (2554:  บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษาผลการฝึกตารางเก้าช่องและความ

อ่อนตัวท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวกลุ่มตัวอย่างเป็นพลทหารหมวดฝึกกองร้อยพลเสนารักษ์

โรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้ากรุงเทพฯอายรุะหว่าง 21-22 ปีจํานวน 40 คนสุม่แบบง่ายโดยการจบัฉลาก

ลงใน4 กลุ่มๆละ 10 คนคือกลุม่ควบคมุไม่ได้รับการฝึกกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกตารางเก้าช่องกลุ่มทดลองท่ี 

2ฝึกความอ่อนตวัและกลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกตารางเก้าช่องควบคูก่บัฝึกความอ่อนตวัโดยทําการฝึก 3 วนั

ตอ่สปัดาห์คือวนัจนัทร์วนัพุธและวนัศกุร์เวลา 5.00 – 7.00 น. ทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

ของกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดก่อนการฝึกภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 นําผลท่ีได้มาวิเคราะห์ความ

แปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม

โดยใช้วิธีของตกีู (Tukey) โดยกําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 ผลการวิจยัพบว่าค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองท่ี 1, 2 และ 3 ภายหลัง

การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตกิลุม่ทดลองท่ี 1, 2, 3 มีคา่เฉล่ีย

ความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกันนอกจากนัน้ยังพบว่ากลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่มมีค่าเฉล่ียความ

คล่องแคล่วว่องไวดีขึน้เม่ือเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 สรุป

ได้วา่การฝึกทัง้3 วิธีชว่ยพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไวได้โดยการฝึกตารางเก้าช่องควบคูก่บัความออ่น

ตวัเป็นวิธีพฒันาความคลอ่งแคลว่ว่องไวท่ีได้ผลดีท่ีสดุส่วนการฝึกด้วยตารางเก้าช่องอยา่งเดียวและฝึก

ความออ่นตวัอยา่งเดียวชว่ยพฒันาความคล่องแคลว่วอ่งไวได้ดีเป็นอนัดบัท่ี 2 และ 3 

 ดวงพร ศรีเหรา (2555:  บทคัดย่อ)ได้ทําการศึกษาผลการฝึกความคล่องตัวในนักกีฬา

ฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างในการวิจยั เป็นนกักีฬาฟุตบอลชัน้มธัยมศึกษาตอนต้น อาย ุ13-15 ปี จํานวน 

 40 คน ของโรงเรียนอู่ทอง และโรงเรียนอู่ทองศึกษาลัย ซึ่งได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive sampling) และจดักลุ่มโดยวิธีสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยใช้วิธีการ

จบัฉลากเพ่ือแบ่งกลุ่มๆละ 20 คน กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกความคล่องตวั  และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกความ

คล่องตวัท่ีมีพลยัโอเมตริกร่วม ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ใช้แบบทดสอบความคล่องตวั แบบอิลลินอยส์ 

(Illinois Agility test)  โดยทดสอบความคล่องตัว 2 วิธีคือ การทดสอบความคล่องตัวแบบไม่มีบอล 

และการทดสอบความคล่องตวัแบบมีบอล ทัง้ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 วิเคราะห์ข้อมูล
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โดยหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานด้วยการทดสอบค่า ( t test independent ) วิเคราะห์ค่า

ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํา้ (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

และทดสอบความแต่งต่างรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอร์โรน่ี (Bonferroni) กําหนดค่าความมีนัยสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ผลการวิจยัพบวา่ 

1. ค่าความคล่องตัวภายในกลุ่มท่ีได้รับการฝึกความคล่องตัว และกลุ่มท่ีฝึกความ

คลอ่งตวัท่ีมีพลยัโอเมตริกร่วม ทัง้แบบมีบอลและแบบไมมี่บอล พบวา่ไมมี่ความแตกตา่งกนั  

2. ค่าความคล่องตัวระหว่างกลุ่มท่ีได้รับการฝึกความคล่องตัว และกลุ่มท่ีฝึกความ

คล่องตวัท่ีมีพลยัโอเมตริกร่วม ทัง้แบบมีบอลและแบบไมมี่บอล ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์

ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ ไมมี่ความแตกตา่งกนั 

3. ผลการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนวดัซํา้ภายในกลุ่มท่ีได้รับการฝึกความคล่องตวัทัง้

มีแบบบอลและแบบไม่มีบอล ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

พบวา่ ไมมี่ความแตกตา่งกนั 

4. ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนวดัซํา้ระหว่างกลุ่มท่ีได้รับการฝึกความคล่องตวั 

และกลุ่มท่ีฝึกความคล่องตวัท่ีมีพลยัโอเมตริกร่วม ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัทางสถิตท่ีระดบั .05 แต่การทดสอบโดยใช้

บอล ภายในกลุ่มท่ีฝึกความคล่องตวัท่ีมีพลยัโอเมตริกร่วม ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ ไมมี่ความแตกตา่งกนั 

จากการศกึษางานวิจยัและเอกสารท่ีเก่ียวข้องผู้ วิจยัได้ทําการศกึษางานวิจยัทัง้หมด  29 เล่ม 

เป็นภาษาไทย   22 เลม่ เป็นภาษาตา่งประเทศ 3 และเอกสารท่ีเก่ียวข้อง  4งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบักีฬา

รักบีฟุ้ตบอลส่วนมากจะเป็นงานวิจัยท่ีเก่ียวกับแบบสํารวจ การสร้างแบบทดสอบ แต่ไม่พบการ

ศกึษาวิจยัท่ีเก่ียวกบัการสร้างโปรแกรมฝึกท่ีเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายในด้านความคล่องตวั ซึง่จาก

การศึกษาของผู้ วิจัยพบว่า การฝึกโดยโปรแกรม เอส เอ คิว มีความสามารถและเป็นโปรแกรมท่ีมี

ประสิทธิภาพต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาต่างๆ รวมทัง้การศกึษาโปรแกรมการฝึก

แบบเอส เอ คิว ในกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ ยงัไม่มีผู้ ใดเคยศกึษาในนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิง ประกอบกบัตวั

ผู้ วิจยัเป็นนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิงทีมชาติไทยด้วย ผู้ วิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาการใช้โปรแกรม 

เอส เอ คิว มาพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องตวัในนักกีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิง เพ่ือให้มี

ประสิทธิภาพในการเลน่มากย่ิงขึน้ 
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บทที ่3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
ในการวิจัยผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
2. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. วิธีด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การจัดกระท าและวิเคราะห์ข้อมูล 

 
กำรก ำหนดประชำกรและกำรเลือกกลุ่มตัวอย่ำง 

ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงประเภททีม 7 คน ทีมสถาบันการพล

ศึกษาวิทยาเขตกรุงเทพจ านวน 20 คน 
กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงประเภท 7 คน ทีมสถาบันการพล

ศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพที่มีอายุระหว่าง 18-22 ปีจ านวน 20 คนโดยได้มาจากการสมัครใจ และเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling ) ใช้วิธีการแบ่งกลุ่มโดยเรียงล าดับจากการทดสอบความคล่องตัวโดย
ใช้แบบทดสอบของอิลลินอยส์ แล้วแบ่งกลุ่มตัวอย่างแบบจับกลุ่ม (Matching Group)สลับฟันปลาโดย
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 10 คนกลุ่มควบคุม 10 คน แล้วน าค่าเฉลี่ยคะแนนของทั้ง 2 กลุ่ม หา
ค่าความแตกต่างโดยใช้สถิติทดสอบที (t-test Independent ) 
  
กำรสร้ำงเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกรูปแบบเอสเอคิวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นซึ่งมีขั้นตอนในการสร้างดังนี้ 
1.1 ศึกษาค้นคว้าจากเอกสารคู่มือเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกความคล่องตัว

และโปรแกรมการฝึกรูปแบบเอสเอคิว 
1.2 น าโปรแกรมการฝึกรูปแบบเอสเอคิวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญ (ภาคผนวก ค) 

จ านวน 5 คน ตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสม  
1.3 ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกรูปแบบเอสเอคิวน าไปให้ที่ปรึกษาหลักปริญญา

นิพนธ์ ตรวจสอบอีกครั้ง ก่อนท าการใช้จริง  
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2. แบบทดสอบความคล่องตัวที่ใช้ ใช้แบบทดสอบความคล่องตัวของอิลลินอยส์ (Getchell 
B:1979;Online ) 

3. อุปกรณ์ในการด าเนินงานวิจัย 
3.1  กรวยยางจ านวน 30 อัน 
3.2  นาฬิกาจับเวลาจ านวน 4 อัน 
3.3  บันไดเชือกกว้างยาวช่องละ 12 น้ิว 2 ชุด 
3.4  สนามรักบี้ฟุตบอล 1 สนาม 
3.5  ใบบันทึกผล 
3.6  แบบฝึกเอส เอ คิว 

   
กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงผู้เชี่ยวชาญและสถาบัน
การ พลศึกษาวิทยาเขตกรุงเทพเพื่อขอความอนุเคราะห์ในการใช้กลุ่มตัวอย่างสถานที่และสิ่งอ านวย
ความสะดวกในการวิจัย 

2. ขอความร่วมมือจากกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มในการเก็บรวบรวมข้อมูล พร้อมทั้งนัด
หมาย วันเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล และก าหนดระยะเวลาในการฝึก 

3. ศึกษารายละเอียดของโปรแกรมการฝึกรูปแบบเอสเอคิวอุปกรณ์สถานที่และวิธีการ
ทดสอบและท าความเข้าใจเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกต่างๆ 

4. เตรียมอุปกรณ์และสถานที่สิ่งอ านวยความสะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการฝึกและการทดสอบแก่ผู้ช่วยในการทดสอบให้เข้าใจ 
6. เตรียมกลุ่มตัวอย่างโดยมีการด าเนินการดังนี้ 

6.1 ชี้แจงกลุ่มตัวอย่างเกี่ยวกับการปฏิบัติการแต่งกายในขณะเก็บรวบรวมข้อมูล 
6.2 อธิบายรายละเอียดและสาธิตวิธีการฝึกให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจถูกต้อง 

7. ทดสอบความคล่องตัวของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 20 คนด้วยการทดสอบจากแบบทดสอบความ
คล่องตัวของอิลลินอยส์ก่อนท าการฝึกแล้วเรียงล าดับสถิติจากเวลาน้อยไปหาเวลามาก แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
แบบจับกลุ่ม (Matching Group)ออกเป็น 2 กลุ่ม เพื่อให้ได้กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 10 คน 
กลุ่มควบคุม 10 คน แล้วน าค่าเฉลี่ยคะแนนของทั้ง 2 กลุ่ม มาหาค่าความแตกต่างโดยใช้สถิติทดสอบที  
(t-test) 

8. ท าการฝึกตามโปรแกรมโดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3 วันกลุ่มที่
ได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอคิวได้ฝึกวันจันทร์พุธศุกร์เวลาในการฝึกแต่ละครั้งประมาณ 60-90นาทีโดย
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แบ่งการฝึกออก เป็น 3 ช่วงคือช่วงอบอุ่นร่างกายใช้เวลา 10 นาทีช่วงการฝึกใช้เวลา 45-70 นาทีและ
ช่วงคลายกล้ามเนื้อใช้เวลา 10 นาท ี

9. ท าการทดสอบความคล่องตัวของอิลลินอยส์ก่อนท าการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4  และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
             10. ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามวันเวลาที่ก าหนดไว้ตามโปรแกรมกับกลุ่มตัวอย่าง 
             11. น าผลที่ได้มาวิเคราะห์สถิติและสรุปผลการวิจัยและข้อคิดเห็นที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี ้
 
กำรจัดกระท ำข้อมูลและกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
         ผู้วิจัยน าผลที่ได้จากการทดสอบมาด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 

1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความคล่องตัว 
2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความคล่องตัวก่อนการฝึก

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอคิวกับกลุ่มที่ไม่ได้
รับการฝึกรูปแบบเอสเอคิวโดยการทดสอบค่าที (t - test Independent Sample) 

3. ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของเวลาการทดสอบความคล่องตัวระหว่างก่อนการฝึก
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มที่ได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอคิวและกลุ่มที่
ไม่ได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอคิวโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ ามิติเดียว 
(One – Way Analysis of Variance With Repeated Measure) 

4. ถ้ามีความแตกต่างค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความคล่องตัวระหว่างก่อนการฝึก
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอคิวใช้ของ LSD 
โดยก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ผู้วิจัยได้ค านวณหาค่าทางสถิติโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป 
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บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

N แทน จํานวนของกลุม่ตวัอยา่ง 

x  แทน คา่เฉล่ียของกลุม่ตวัอย่าง 

S.D. แทน คา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

t  แทน คา่สถิตทิดสอบความแตกตา่งแบบที (t-test independent) 

F        แทน คา่สถิตทิดสอบความแตกตา่งแบบเอฟจากการวิเคราะห์ความ 

แปรปรวนชนิดวดัซํา้ 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลการฝึกรูปแบบเอส เอ

คิว ท่ีมีต่อความคล่องตวัของนกักีฬารักบีฟุ้ตบอล โดยแบ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูล การนําเสนอข้อมูล 

และการแปลความหมายการวิเคราะห์ข้อมลู ออกเป็น 2 ตอน  ดงันี ้

ตอนท่ี 1 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาในการทดสอบคล่องตวั ของ

อิลลินอยส์ (Illinois Agility test )  ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงได้แก่ ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติแบบที  (t-test independent) โดย

ทดสอบความมีในสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาในการทดสอบความคล่องตวั

ของอิลลินอยส์ (Illinois Agility test)  ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ 

 (One way analysis of variance with repeated measures) ถ้ า พ บ ว่ า มี ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง จึ ง

เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยวิธีการทดสอบ LSD โดยทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 
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ตอนท่ี 1 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาในการทดสอบความคล่องตวั

ของอิลลินอยส์ ( Illinois Agility Test ) ของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองในแต่ละช่วงได้แก่  ก่อนการ

ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติแบบที(t-test independent) โดย

ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

 

ตาราง 1 คา่เฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคา่เฉล่ียเวลาในการทดสอบความคลอ่งตวัของ                        

���������� ( Illinois Agility Test ) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

 

ระยะเวลา กลุ่มตัวอย่าง N  S.D. t Sig. 

ก่อนการฝึก ควบคมุ 10 19.71 1.15 0.00 0.98 

 ทดลอง 10 19.71 1.15   

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี4 ควบคมุ 10 19.52 1.00 1.14 0.26 

 ทดลอง 10 18.99 1.07   

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี8 ควบคมุ 10 19.15 0.94 2.69 0.01* 

 ทดลอง 10 17.69 1.04   

 

 

*มีนยัสําคญัทางสถิติ ท่ีระดบั 0.5 

 

จากตาราง 1 แสดงให้เห็นว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเวลาในการทดสอบความ

คล่องตวั เท่ากบั 19.71  วินาที มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.15 และกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเวลา 

เท่ากับ 19.71 วินาที มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.15 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มควบคุมมี

คา่เฉล่ียเวลาในการทดสอบความคลอ่งตวั เทา่กบั 19.52 วินาที มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.00 

และกลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียเวลา เท่ากับ 18.99 วินาที มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.07  หลงัการ

ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคมุมีค่าเฉล่ียเวลาในการทดสอบความคล่องตวั เท่ากับ 19.15 วินาที มีส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ .94  และกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเวลา เท่ากับ 17.69 วินาที มีส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 1.04 และเม่ือพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาของกลุ่ม

ควบคมุและกลุ่มทดลอง พบวา่ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  กลุม่ควบคมุและกลุ่มทดลองมี
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ค่าความคล่องตวัไม่แตกต่างกัน แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่า

ความคลอ่งตวัแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั.05 

ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาในการทดสอบความคล่องตวั

ของอิลลินอยส์( Illinois Agility Test )  ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเวลาในการทดสอบความคลอ่งตวัก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบ 

วัดซํา้  (One way analysis of variance with repeated measures)  ถ้าพบว่ามีความแตกต่างจึง

เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยวิธีการทดสอบของ LSD โดยทดสอบความมีนัยสําคญัทาง

สถิตท่ีิระดบั .05  

 

ตาราง 2 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความคล่องตัวของอิลลินอยส์           

       ( Illinois Agility Test ) ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

       ของกลุม่ควบคมุ 

 

กลุม่ตวัอยา่ง  S.D. 

ก่อนการทดลอง                  19.71 1.15 

หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์                    19.52 1.00 

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์                                                           19.15 0.94 

คา่เฉล่ีย                19.46 1.03 

 

       จากตาราง 2 แสดงให้เห็นว่า โดยภาพรวมแล้วกลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียของเวลาในการทดสอบ

ความคล่องตัว มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 19.46 วินาที มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ  1.03 และเม่ือ

พิจารณาตามช่วงของการทดสอบ พบว่า ค่าเฉล่ียของก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 

เท่ากบั 19.71,19.52และ 19.15 วินาทีตามลําดบั   และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของก่อนการทดลอง 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 เทา่กบั  1.15,1.00 และ .94  ตามลําดบั 

 

 

 

 

X
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ตาราง 3 คา่ความแปรปรวนของเวลาในการทดสอบความคล่องตวัของอิลลินอยส์  

      (Illinois Agility Test) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม 

      ควบคมุ 

 

แหลง่ของความแปรปรวน Df SS MS F P 

ความแปรปรวนระหว่างกลุม่ 1 1.60 1.60 21.45 .001* 

ความแปรปรวนภายในกลุม่ 9 0.05 0.05   

ความแปรปรวนรวม 10 0.67    

 

*มีนยัสําคญัทางสถิติ ท่ีระดบั 0.5 

 

       จากตาราง 3 แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉล่ียของเวลาในการทดสอบความคลอ่งตวัของอิลลินอยส์ 

 (Illinois Agility Test) หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี8 ของกลุ่มควบคุม ค่า F (1.60) ท่ีคํานวณเทียบกับค่า

วิกฤต จะเห็นได้ว่า เม่ือพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเวลา ของกลุ่มควบคมุ มี

ความคลอ่งตวั แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   

 

ตาราง 4 คา่ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูข่องเวลาในการทดสอบความคลอ่งตวัของอิลลินอยส์  

       (Illinois Agility Test) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8   ของกลุม่ 

       ควบคมุ 

 

ระยะเวลาการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก  

สปัดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึก 

สปัดาห์ท่ี 8 

 
 

19.71 19.52 19.14 

ก่อนการฝึก    19.71 - .19 .56* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4    19.52  - .37* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8     19.14   - 

 

*มีนยัสําคญัทางสถิติ ท่ีระดบั 0.5 

X
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        จากตาราง 4 แสดงให้เห็นว่าเม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการฝึก 

พบว่า ก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียเวลาแตกตา่งกนั

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั.05 

 

ตาราง 5 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความคล่องตัวของอิลลินอยส์           

      (Illinois Agility Test) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ทดลอง 

 

กลุม่ตวัอยา่ง  S.D. 

ก่อนการฝึก                 19.71 1.15 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4                   18.99 1.07 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8                                                         17.95 1.04 

คา่เฉล่ีย                18.88 1.08 

 

     จากตาราง  5  แสดงให้เห็นว่า  เวลาในการทดสอบความคล่องตวั มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 18.88 

วินาที มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.08 และเม่ือพิจารณาตามช่วงของการฝึก พบวา่ คา่เฉล่ียของ

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8  เทา่กบั 19.71, 18.99 และ 17.95 วินาทีตามลําดบั   และมี

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 เท่ากับ 1.15, 1.07และ .1.04 

ตามลําดบั  

 

ตาราง 6 คา่ความแปรปรวนของเวลาในการทดสอบความคล่องตวัของอิลลินอยส์  

       (Illinois Agility Test) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

       ของกลุม่ทดลอง 

 

แหลง่ของความแปรปรวน df SS MS F 

ความแปรปรวนระหว่างกลุม่ 1 15.43 15.43 481.00 

ความแปรปรวนภายในกลุม่ 9 .16 .16  

ความแปรปรวนรวม 10    

 

 

X
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          จากตาราง 6 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉล่ียของเวลาในการทดสอบความคล่องตัวของ

อิลลินอยส์ (Illinois Agility Test)  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลอง ค่า F (481.00) ท่ีคํานวณ

เทียบกับค่าวิกฤต จะเห็นได้ว่า เม่ือพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลา ของ

กลุม่ทดลอง มีความเร็ว แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   

 

ตาราง 7 คา่ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูข่องเวลาในทดสอบความคลอ่งตวัของอิลลินอยส์  

      (Illinois Agility Test) ก่อนการฝึก หลัง การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม 

      ทดลอง 

 

ระยะเวลาการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก  

สปัดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึก  

สปัดาห์ท่ี 8 

  19.71 18.99 17.95 

ก่อนการฝึก      19.71 - 0.72* 1.75* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4     18.99  - 1.03* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8     17.95   - 

 

*มีนยัสําคญัทางสถิติ ท่ีระดบั 0.5 

 

      จากตาราง 7 แสดงให้เห็นว่าเม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการฝึก 

พบว่า ก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียเวลาแตกต่างกัน

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั.05 

X
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บทที ่5 
สรุปผลอภิปรายและข้อเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุ่งหมายและวิธีการด าเนินการวิจัย 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ต้ังความมุ่งหมายไว้ดังนี้ 

1. เพื่อศึกษาผลการฝึกรูปแบบ เอสเอคิว ที่มีต่อความคล่องตัวของนักกีฬารักบี้
ฟุตบอลก่อนและหลังการฝึก 

2. เพื่อเปรียบเทียบความคล่องตัวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลที่ได้รับการฝึกรูปแบบ เอส 
เอ คิว กับการฝึกตามปกติ 
 

สมมุติฐานในการวิจัย 
1. หลังการฝึกกลุ่มทดลอง มีความคล่องตัวดีกว่าก่อนการฝึก 
2. กลุ่มที่ได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอคิวมีความคล่องตัวดีกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก 

 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิง ทีมสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
กรุงเทพที่มีอายุระหว่าง 18-22 ปีจ านวน 20 คน เข้าร่วมด้วยความสมัครใจ โดยได้มาจากการเลือก
แบบเจาะจง  (Purposive Sampling ) ใช้วิธีการแบ่งกลุ่มโดยเรียงล าดับจากการทดสอบความคล่องตัว
โดยใช้แบบทดสอบของอิลลินอยส์ แล้วแบ่งกลุ่มตัวอย่างแบบจับกลุ่ม (Matching Group) สลับฟัน
ปลาโดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ10 คน ดังนี้ 

กลุ่มควบคุม กลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 
กลุ่มทดลองกลุ่มที่ได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอคิว 

 
โปรแกรมการฝึก 
ท าการฝึกตามโปรแกรมโดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3 วัน กลุ่มที่ได้รับการ

ฝึกรูปแบบเอสเอคิวได้ฝึกวันจันทร์พุธศุกร์เวลาในการฝึกแต่ละครั้งประมาณ 60-90 นาทีโดยแบ่งการ
ฝึกออก เป็น 3 ช่วงคือช่วงอบอุ่นร่างกายใช้เวลา 10 นาทีช่วงการฝึกใช้เวลา 45-70 นาทีและช่วงคลาย
กล้ามเนื้อใช้เวลา 10 นาท ี
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว 
2. กรวยยางจ านวน 30 อัน 

        3. นาฬิกาจับเวลาจ านวน 4 อัน 
                  4. บันไดเชือกกว้างยาวช่องละ 12 น้ิว 2 ชุด 
        5. สนามรักบี้ฟุตบอล 
                  6. แบบทดสอบ 
                  7. ใบบันทึกผล 

 
การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยน าผลที่ได้จากการทดสอบมาด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
              1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความคล่องตัว 
              2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความคล่องตัวก่อนการ
ฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอคิวกับกลุ่มที่
ไม่ได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอคิวโดยการทดสอบค่าที (t - test Independent Sample) 
   3. ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของเวลาการทดสอบความคล่องตัวระหว่างก่อน
การฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มที่ได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอคิวและ
กลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอคิวโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ ามิติ
เดียว (One – Way Analysis of Variance With Repeated Measure) 
   4. ถ้ามีความแตกต่างค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความคล่องตัวระหว่างก่อนการ
ฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกรูปแบบเอสเอคิวใช้ของ แอล
เอสดี(LSD)โดยก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   
สรุปผลการวิจัย 

1. ผลการทดสอบความคล่องตัวของอิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) ดังนี้ 
    1.1 ก่อนการฝึก  กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความคล่องตัวของเท่ากับ19.71 วินาที และ กลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉลี่ยความคล่องตัวเท่ากบั 19.71 วินาที   
    1.2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความคล่องตัว เท่ากับ 19.52 วินาที  

และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความคล่องตัว เท่ากับ 18.99 วินาที 
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      1.3 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความคล่องตัว เท่ากับ19.14 วินาที  
และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความคล่องตัว เท่ากับ 17.95 วินาที  

   2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาในทดสอบความความคล่องตัวของอิลลินอยส์  
(Illinois Agility Test) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  พบว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึก 4 สัปดาห์  
ค่าเฉลี่ยของทั้ง 2 กลุ่ม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยเวลาของ 
ทั้ง  2 กลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
               3. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลา ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในทดสอบความ
คล่องตัวของอิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) ดังนี้ 
  3.1 ค่าเฉลี่ยเวลา ของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก  หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่  8 ของกลุ่มควบคุม  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญของสถิติที่ระดับ  .05 

  3.2 ค่าเฉลี่ยเวลาของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผลการเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ระหว่างระยะเวลาของการฝึก พบว่าหลังการฝึก 8 สัปดาห์มี
ค่าเฉลี่ยเวลาน้อยกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
อภิปรายผล 

จากการศึกษาผลการฝึกรูปแบบเอส เอ คิวที่มีต่อความคล่องตัวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลดังนี้ 
  1. กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์  และหลังการฝึก 8 สัปดาห์  แตกต่างกัน

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05และเมื่อพิจารณาถึงระยะเวลาของการฝึกพบว่า  กลุ่มที่ได้รับการ
ฝึกรูปแบบเอส เอ คิว  ค่าเฉลี่ยของเวลาในแต่ละช่วงของการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งผลการวิจัยข้างต้นเป็นไปตามสมมุติฐานที่ต้ังไว้ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการ
ฝึกรูปแบบเอส เอ คิวสามารถพัฒนาความคล่องตัวของนักกีฬา ระยะเวลาในการฝึกที่เหมาะสมจะ
สามารถพัฒนาให้เกิดความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อซึ่งจะน าไปสู่การพัฒนาความคล่องตัว
เพิ่มขึ้น  สอดคล้องกับ วุฒิพงษ์ปรมัตถากรและอารีปรมัตถากร (2537) ได้กล่าวถึงปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ
ความคล่องตัวระยะเวลาที่ใช้ฝึกซ้อมคือการท าให้ส่วนของร่างกายที่ต้องการจะฝึกปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ
ได้มีโอกาสท างานมากกว่าปกติมีผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการท างานซึ่งระยะเวลาที่ใช้ใน
การฝึกซ้อมนี้จะต้องวัดให้เหมะสมกับผู้ฝึกซ้อมกล่าวคือจะต้องพิจารณาถึงความแตกต่างทางด้าน
สภาพร่างกายของแต่ละบุคคลด้วยเพราะจะต้องระมัดระวังไม่ให้การฝึกซ้อมยาวนานหรือหนักหน่วง
เกินไปจนอยู่ในภาวะ “ซ้อมเกิน” (Over Training) มีผลท าให้สมรรถภาพทางกายเสื่อมลง ซึ่งสอดคล้อง
กับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอและมีระบบแบบแผนที่
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ถูกต้องจะส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตัวรับความหนักหรือความกดดันในการฝึกได้อย่างรวดเร็วท า
ให้ง่ายต่อการที่จะพัฒนาความสามารถและสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้ก้าวหน้าสูงยิ่งๆขึ้นไป
การหยุดชะงักหรือขาดการฝึกซ้อมเพียง 2 – 3 วันจะมีผลท าให้ร่างกายต้องสูญเสียความอดทนและ
ความตึง (Tone) ของกล้ามเนื้อที่เคยได้รับการฝึกการพยายามเพิ่มความหนักในการฝึกเป็นพิเศษ 
(Extra hard Training) เพื่อเป็นการชดเชยหรือเพิ่มเติม (Make Up) ให้กับส่วนที่สูญเสียไปอัน
เนื่องมาจากการขาดการฝึกซ้อมนั้นโดยความเป็นจริงแล้วอาจจะท าให้นักกีฬาได้รับความกดดันต่อ
ร่างกายมากเกินไปซึ่งอาจจะส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บหรือเกิดการเจ็บป่วยได้ความเครียดหรือความ
กดดันที่กระท าหรือเกิดกับร่างกายยิ่งเพิ่มมากขึ้นเท่าใดก็จะยิ่งมีผลท าให้ร่างกายเกิดอาการเหนื่อยล้า
มากขึ้นเท่านั้นดังนั้นความสม่ าเสมอในการฝึกซ้อมจึงเป็นสิ่งส าคัญยิ่งส าหรับการที่จะพัฒนาตนเองให้
ก้าวไปสู่ความส าเร็จนักกีฬาที่ท าการฝึกซ้อมเป็นประจ าสม่ าเสมอด้วยความหนักที่ถูกต้องเหมาะสมกับ
สภาพร่างกายของตนเองจะสามารถแสดงออกซึ่งขีดความสามารถหรือประสบความส าเร็จได้ 

  2. ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่าแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจจะมาจากกลุ่มทดลองได้รับการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว เพราะ
การฝึกรูปแบบเอสเอคิว เป็นการผสมผสานหลักการฝึกระหว่างการฝึกความเร็วความคล่องตัวและ
ความว่องไวโดยความคล่องตัวและความว่องไวนั้นส่วนใหญ่จะใช้หลักการฝึกด้านความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อคือความสามารถในการท างานอย่างประสานสัมพันธ์กันของระบบประสาท
ส่วนกลางและกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
แม่นย านักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบ   ประสาทกล้ามเนื้อจะเรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็วและ
สามารถปฏิบัติทักษะอย่างดีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็นความสามารถของร่างกาย
ที่จะควบคุมการเคลื่อนไหวให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ดังนั้นในการเล่นหรือการแข่งขันกีฬารักบี้ฟุตบอลนั้น ซึ่งเป็นเกมกีฬาที่มีการเคลื่อนที่อยู่
ตลอดเวลา ทั้งการว่ิง การสกรัม การสกัดกั้น การวางทรัยหรือแม้กระทั่งการส่งลูกในลักษณะต่างๆ การ
ที่นักกีฬาจะแสดงความสามารถสูงสุดออกมาได้นั้น นอกจากนักกีฬาจะมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
และพลังของกล้าม เนื้อที่ดีแล้ว การพัฒนาความคล่องตัวก็เป็นสิ่งส าคัญที่ขาดไม่ได้ในการฝึกซ้อม
เนื่องด้วย เพราะความคล่องตัวเป็นความสามารถของนักกีฬาที่จ าเป็นต้องใช้มากในการแข่งขันทั้งการ
เร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วซึ่งถ้านักกีฬามีความแข็งแรงและพลัง
กล้ามเนื้อที่ดีซึ่งเป็นพื้นฐานทีดีอยู่แล้ว นักกีฬาย่อมแสดงความสามารถออกมาได้ดีน าไปสู่การประสพ
ความส าเร็จเช่นกัน 
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ข้อเสนอแนะ 
จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้  ควรจะมีการเปลี่ยนแปลงแบบฝึกสลับกันในแต่ละสัปดาห์เพื่อ

ไม่ให้ผู้เข้ารับการฝึกเกิดความเบื่อหน่ายโปรแกรมเดิมซ้ าทุกสัปดาห์  
 

          ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
  1. ควรมีการศึกษาการฝึกแบบเอส เอ คิว ผสมผสานกับแบบฝึกอ่ืน 

             2. ควรมีการศึกษาการฝึกแบบฝึกเอสเอคิวกับชนิดกีฬาอ่ืนๆ 

             3. ควรให้มีการทดสอบภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 และ 6 
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ภาคผนวกก 

แบบทดสอบความคล่องตัวของอิลลินอยส์   ( Illinois Agility Test ) 
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แบบทดสอบความคล่องตัวของอลิลินอยส์ 

(Illinois Agility Test) ( Getchell B:1979) 

 

 

 

จุดมุ่งหมายเพ่ือทดสอบความสามารถทางสมรรถภาพด้านความคล่องตวั 

วิธีการทดสอบ 

 1. ให้ผู้ รับการทดสอบอยูใ่นท่าเตรียมว่ิงเม่ือได้รับคําสัง่ “ไป” ให้ว่ิงออกจากจดุเร่ิมต้น (Start) 

ให้เร็วท่ีสดุเทา่ท่ีจะสามารถทําได้ไปยงัจดุท่ี 2 ซึง่อยูห่า่งจากจดุเร่ิมต้น 10 เมตรโดยกําหนดให้เป็นจดุ

หมนุ 

 2. ว่ิงย้อนกลบัอยา่งรวดเร็วเพ่ือว่ิงอ้อมกรวยท่ีวางไว้ทัง้ 4 จดุแล้วว่ิงอ้อมกรวยย้อนกลบัมา 

พร้อมกบัว่ิงเร็วท่ีสดุไปยงัจดุกําหนด 3 และกําหนดให้เป็นจดุหมนุตามเส้นทางการว่ิงในแผนภาพ 

 3. ว่ิงเร็วท่ีสดุไปจดุสิน้สดุ(finish)ผู้ทดสอบจะสมบรูณ์เม่ือหยดุเวลาและกรวยไมล้่มหรือข้าม

เส้นจดุสิน้สดุ 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกรูปแบบเอสเอคิว (SAQ) 
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบเอสเอควิ (SAQ) 
โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอสเอควิเป็นการฝึกแบบสถานีรวมทัง้หมด  10 สถานีใช้ระยะเวลา

ในการฝึก 8 สปัดาห์ๆละ 3 วนัคือวนัจนัทร์วนัพธุและวนัศกุร์ตัง้แตเ่วลา 16.00 – 17.30 น. ซึง่มีขัน้ตอน

ในการฝึกดงันี ้

 กิจกรรมใช้เวลาในการฝึก 60-90 นาที 

1. อบอุน่ร่างกาย (warm up) 10 นาที 

  1.1 ว่ิงเหยาะหรือกิจกรรมอ่ืน เชน่ รักบีแ้ตะ ลิงชิงบอล เป็นเวลา 5 นาที 

         1.2 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนไหวเป็นเวลา 5 นาที  

2. โปรแกรมการฝึกรูปแบบเอสเอควิแบบเป็นสถานีแตล่ะสถานีปฏิบตั ิ3 รอบใช้ความหนกัความเร็ว

สงูสดุ 100% พกัแตล่ะรอบ 1 นาทีเม่ือปฏิบตัิครบ 3 รอบ เวลาพกั 3 นาทีก่อนปฏิบตัสิถานีตอ่ไปซึง่การ

ฝึกรูปแบบเอสเอควิ จะประกอบด้วย   

1.สถานีท่ี 1 ว่ิงอ้อมกรวย(single file run) 

2. สถานีท่ี 2 ว่ิงรูปตวั  ที( T run) 

3. สถานีท่ี 3 ว่ิงตวัดบัเบิล้ย ู2 ตวั(double w) 

4. สถานีท่ี 4 ว่ิงซิกแซก( zig zags)  

5. สถานีท่ี 5 ว่ิงรูปส่ีเหล่ียม (Squares) 

6. สถานีท่ี 6 ว่ิงตบเท้า 2 ข้าง (Ladder speed run) 

7.สถานีท่ี7  ว่ิงตบช่องเท้าเดียว (Ladder Stride run) 

8.สถานีท่ี 8 ว่ิงตบเท้าด้านนอกด้านใน (In-out shuffle ) 

9. สถานีท่ี 9 ว่ิงสไลด์ด้านข้าง 2 เท้า (Double step) 

10. สถานีท่ี 10 ว่ิงช้าสลบัเร็ว (Transition Sprints) 

 3. ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ (Cool down) เป็นเวลา 10 นาที 

3.1 ว่ิงคลายกล้ามเนือ้เป็นเวลา 5 นาที 

    3.2 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบค้าง 5 นาที  
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โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว  สปัดาห์ที ่1 และ 2 

วนั รายการฝึก เวลาใน

การฝึก

(นาที) 

จํานวน 

รอบ 

เวลาฝึกแตล่ะรอบ 

(วินาที) 

เวลาพกั 

ระหวา่งรอบ

(นาที) 

เวลาพกั

ระหวา่งทา่

(นาที) 

จนัทร์ ทดสอบความคลอ่งตวั      

 อบอุน่ร่างกาย ยืด

เหยียดกล้ามเนือ้ 

10     

 การฝึก เอส เอ คิว 45-60      

 -single file runs  3 10-13  1 3 

 - T runs  3 10-13  1 3 

 -double  w  3 10-13 1 3 

 - Zigzags  3 10-13  1 3 

 - Square    3 15-18 1 3 

 -Ladder speed runs  3 8-10  1 3 

 -Ladder stride runs  3 4-7 1 3 

 - In-out shuffle  3 7-11  1 3 

 -Double step  3 8-12  1 3 

 -Transition sprint  3 7-11 1 3 

 ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 10      

       

พธุ อบอุน่ร่างกาย ยืด

เหยียดกล้ามเนือ้ 

10     

 การฝึก เอส เอ คิว 45-60 

นาท ี
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 -single file runs  3 10-13 1 3 

 - T runs  3 10-13  1 3 

 -double  w  3 10-13 ว 1 3 

 - Zigzags  3 10-13 1 3 

 -Square    3 15-18 1 3 

 -Ladder speed runs  3 8-10  1 3 

 -Ladder stride runs  3 4-7 . 1 3 

 - In-out shuffle  3 7-11 . 1 3 

 -Double step  3 8-12 . 1 3 

 -Transition sprint  3 7-11 . 1 3 

 ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 10 นาท ี     

       

ศกุร์ อบอุน่ร่างกาย ยืด

เหยียดกล้ามเนือ้ 

10 นาท ี     

 การฝึก เอส เอ คิว 45-60 

นาท ี

    

 -single file runs  3 10-13  1 3 

 - T runs  3 10-13 1 3 

 -double  w  3 10-13 1 3 

 - Zigzags  3 10-13 1 3 

 -Square    3 15-18 1 3 

 -Ladder speed runs  3 8-10  1 3 

 -Ladder stride runs  3 4-7 1 3 
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 - In-out shuffle  3 7-11 1 3 

 -Double step  3 8-12 1 3 

 -Transition sprint  3 7-11 1 3 

 ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 10 นาท ี     
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โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว  สปัดาห์ที ่3 และ 4 

วนั รายการฝึก เวลาในการ

ฝึก(นาที) 

จํานวน 

รอบ 

เวลาฝึกแตล่ะรอบ 

(วินาที) 

เวลาพกั 

ระหวา่งรอบ(นาที) 

เวลาพกัระหวา่ง

ทา่(นาท)ี 

จนัทร์ ทดสอบความคลอ่งตวั      

 อบอุน่ร่างกาย ยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ 

10     

 การฝึก เอส เอ คิว 45-60      

 -single file runs  4 10-13  1 3 

 - T runs  4 10-13  1 3 

 -double  w  4 10-13 1 3 

 - Zigzags  4 10-13  1 3 

 - Square    4 15-18 1 3 

 -Ladder speed runs  4 8-10  1 3 

 -Ladder stride runs  4 4-7 1 3 

 - In-out shuffle  4 7-11  1 3 

 -Double step  4 8-12  1 3 

 -Transition sprint  4 7-11 1 3 

 ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 10      

       

พธุ อบอุน่ร่างกาย ยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ 

10     

 การฝึก เอส เอ คิว 45-60 นาท ี     

 -single file runs  4 10-13 1 3 
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 - T runs  4 10-13  1 3 

 -double  w  4 10-13  1 3 

 - Zigzags  4 10-13 1 3 

 -Square    4 15-18 1 3 

 -Ladder speed runs  4 8-10  1 3 

 -Ladder stride runs  4 4-7 . 1 3 

 - In-out shuffle  4 7-11 . 1 3 

 -Double step  4 8-12 . 1 3 

 -Transition sprint  4 7-11 . 1 3 

 ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 10 นาท ี     

       

ศกุร์ อบอุน่ร่างกาย ยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ 

10 นาท ี     

 การฝึก เอส เอ คิว 45-60 นาท ี     

 -single file runs  4 10-13  1 3 

 - T runs  4 10-13 1 3 

 -double  w  4 10-13 1 3 

 - Zigzags  4 10-13 1 3 

 -Square    4 15-18 1 3 

 -Ladder speed runs  4 8-10  1 3 

 -Ladder stride runs  4 4-7 1 3 

 - In-out shuffle  4 7-11 1 3 

 -Double step  4 8-12 1 3 
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 -Transition sprint  4 7-11 1 3 

 ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 10 นาท ี     
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โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว  สปัดาห์ที ่5 และ 6 

วนั รายการฝึก เวลาใน

การฝึก

(นาที) 

จํานวน 

รอบ 

เวลาฝึกแตล่ะรอบ 

(วินาที) 

เวลาพกั 

ระหวา่งรอบ

(นาที) 

เวลาพกั

ระหวา่งทา่

(นาที) 

จนัทร์ ทดสอบความ

คลอ่งตวั 

     

 อบอุน่ร่างกาย ยืด

เหยียดกล้ามเนือ้ 

10     

 การฝึก เอส เอ คิว 45-60      

 -single file runs  5 10-13  1 3 

 - T runs  5 10-13  1 3 

 -double  w  5 10-13 1 3 

 - Zigzags  5 10-13  1 3 

 - Square    5 15-18 1 3 

 -Ladder speed 

runs 

 5 8-10  1 3 

 -Ladder stride runs  5 4-7 1 3 

 - In-out shuffle  5 7-11  1 3 

 -Double step  5 8-12  1 3 

 -Transition sprint  5 7-11 1 3 

 ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 10      

       



73 
 

พธุ อบอุน่ร่างกาย ยืด

เหยียดกล้ามเนือ้ 

10     

 การฝึก เอส เอ คิว 45-60 

นาท ี

 �����-single file 

runs 

 

 

 -single file runs  5 10-13 1 3 

 - T runs  5 10-13  1 3 

 -double  w  5 10-13 ว 1 3 

 - Zigzags  5 10-13 1 3 

 -Square    5 15-18 1 3 

 -Ladder speed 

runs 

 5 8-10  1 3 

 -Ladder stride runs  5 4-7 . 1 3 

 - In-out shuffle  5 7-11 . 1 3 

 -Double step  5 8-12 . 1 3 

 -Transition sprint  5 7-11 . 1 3 

 ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 10 นาที     

       

ศกุร์ อบอุน่ร่างกาย ยืด

เหยียดกล้ามเนือ้ 

10 นาที     

 การฝึก เอส เอ คิว 45-60 

นาท ี

    

 -single file runs  5 10-13  1 3 

 - T runs  5 10-13 1 3 
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 -double  w  5 10-13 1 3 

 - Zigzags  5 10-13 1 3 

 -Square    5 15-18 1 3 

 -Ladder speed 

runs 

 5 8-10  1 3 

 -Ladder stride runs  5 4-7 1 3 

 - In-out shuffle  5 7-11 1 3 

 -Double step  5 8-12 1 3 

 -Transition sprint  5 7-11 1 3 

 ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 10 นาที     
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โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว  สปัดาห์ที ่7 และ 8 

วนั รายการฝึก เวลาในการ

ฝึก(นาที) 

จํานวน 

รอบ 

เวลาฝึกแตล่ะรอบ 

(วินาที) 

เวลาพกั 

ระหวา่งรอบ(นาที) 

เวลาพกัระหวา่ง

ทา่(นาท)ี 

จนัทร์ ทดสอบความคลอ่งตวั      

 อบอุน่ร่างกาย ยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ 

10     

 การฝึก เอส เอ คิว 45-60      

 -single file runs  2 10-13  1 3 

 - T runs  2 10-13  1 3 

 -double  w  2 10-13 1 3 

 - Zigzags  2 10-13  1 3 

 - Square    2 15-18 1 3 

 -Ladder speed runs  2 8-10  1 3 

 -Ladder stride runs  2 4-7 1 3 

 - In-out shuffle  2 7-11  1 3 

 -Double step  2 8-12  1 3 

 -Transition sprint  2 7-11 1 3 

 ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 10      

       

พธุ อบอุน่ร่างกาย ยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ 

10     

 การฝึก เอส เอ คิว 45-60 นาท ี     

 -single file runs  2 10-13 1 3 
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 - T runs  2 10-13  1 3 

 -double  w  2 10-13 ว 1 3 

 - Zigzags  2 10-13 1 3 

 -Square    2 15-18 1 3 

 -Ladder speed runs  2 8-10  1 3 

 -Ladder stride runs  2 4-7 . 1 3 

 - In-out shuffle  2 7-11 . 1 3 

 -Double step  2 8-12 . 1 3 

 -Transition sprint  2 7-11 . 1 3 

 ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 10 นาท ี     

       

ศกุร์ อบอุน่ร่างกาย ยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ 

10 นาท ี     

 การฝึก เอส เอ คิว 45-60 นาท ี     

 -single file runs  2 10-13  1 3 

 - T runs  2 10-13 1 3 

 -double  w  2 10-13 1 3 

 - Zigzags  2 10-13 1 3 

 -Square    2 15-18 1 3 

 -Ladder speed runs  2 8-10  1 3 

 -Ladder stride runs  2 4-7 1 3 

 - In-out shuffle  2 7-11 1 3 

 -Double step  2 8-12 1 3 
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 -Transition sprint  2 7-11 1 3 

 ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 10 นาท ี     

 

วิธีปฏิบัตแิละภาพประกอบการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ (Stretching) 

 

ท่าท่ี  1 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนเตรียมในทา่ตรง 

2. พบัขาข้างขวาไปยงัสะโพกใช้มือข้างขวาจบัปลายเท้าขวา 

3. ทําสลบัข้างซ้ายและขวาไป มา 8 - 10 ครัง้ 

 

 

 
 

 

 
 

                        ภาพประกอบ  1 ทา่ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
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ท่าท่ี 2 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้น่อง (Calf) 

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรงในทา่เตรียม 

2. ก้มตวัแตะพืน้ด้านหน้าขาทัง้สองเหยียดตรง 

3. ขาขวาเหยียดตรงส้นเท้าแนบติดพืน้ขาซ้ายวางพาดขาขวา ค้างไว้ 10 วินาที 

4. พร้อมทําสลบัข้างด้านซ้าย 

 

 

 
 

 

 
 

   ภาพประกอบ 2 ทา่ยืดเหยียดกล้ามเนือ้น่อง 
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ท่าท่ี 3  ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) 

วิธีปฏิบัต ิ

1. เตรียมในทา่นอนหงายชนัเขา่ข้างขวา 

2.งอเขา่ด้านซ้ายเข้าหาลําตวั มือทัง้สองเอือ้มไปจบัท่ีไต้ขาพบัซ้ายให้รู้สึกตงึท่ีบริเวณก้น 

3. กระดกปลายเท้าซ้ายให้น่องตงึจากนัน้เตะปลายเท้าขึน้ลง โดยเคล่ือนไหวเฉพาะขาทอ่น

ลา่งจํานวน 10-12   ครัง้ 

4. เปล่ียนไปด้านขวาทําเชน่เดียวกนักบัด้านซ้าย 

 

 

 
 

 

           
 

                         ภาพประกอบ 3 ทา่ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั (Hamstrings) 
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ท่าท่ี 4  ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้ก้น (Gluteus maximus) 

วิธีปฏิบัต ิ

1.ยืนตรงแยกขาทัง้สองข้างออกระยะห่างเทา่กบัหวัไหล ่

2. ยอ่ตวัลง ทิง้ก้นไปทางด้านหลงั หลงัตรง เขา่ทัง้สองข้างไมเ่ลยปลายเท้า  

3. แขนทัง้สองชีไ้ปทางด้านหน้าค้างไว้ 1-2 วินาที ทําขึน้ลง 8 – 10 ครัง้ 

 

 

 

 

 
 

 ภาพประกอบ 4 ทา่ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ก้น (Gluteus maximus) 
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ท่าท่ี 5 ท่ายืดกล้ามเนือ้บิดลาํตัว(Oblique) 

วิธีปฏิบัต ิ

1. นอนหงายกางแขนและขาออกด้านข้าง  

2. ขาเหยียดดงึเตะไขว้ไปทางมือด้านตรงข้าม ลําตวัเหยียดตรงให้รู้สกึตงึท่ีลําตวัด้านข้าง 

3. ทําสลบักนัทัง้ซ้ายและขวา 10-12 ครัง้ 

 

 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 5 ทา่ยืดเหยียดกล้ามบดิลําตวั (Oblique) 
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ท่าท่ี 6 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้หัวไหล่ (Shoulder) 

วิธีปฏิบัต ิ

1.ยืนกางขาและกางแขนให้ขนานกบัหวัไหล ่ 

2.แขนทัง้สองเหยียดตรึงหมนุแขนเป็นวงกลมไปทางด้านหน้า 10 รอบ 

3. จากนัน้ทําสลบัไปทางด้านหลงั 10 รอบ 

 

 

                      
 

 

 

                      
 

                          ภาพประกอบ 6 ทา่ยืดเหยียดกล้ามเนือ้หวัไหล ่(shoulder) 
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ท่าท่ี 7 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้หุบขา (Adductors) 

วิธีปฏิบัต ิ

1.ยืนในทา่ตรง 

2. แยกขาให้หา่งกนัมากท่ีสดุปลายเท้าและแขนทัง้สองข้างชีไ้ปด้านหน้าหลงัตัง้ตรง  

3. ยอ่เขา่ลงไปด้านข้างช้าๆโดยท่ีเขา่ไมเ่ลยปลายเท้าค้างไว้ 1 – 2 วินาที 

4. จากนัน้ทําสลบัทัง้ทางซ้ายและขวา 8-10 ครัง้ 

 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 7 ทา่ยืดเหยียดกล้ามเนือ้หบุขา (Adductors) 
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ท่าท่ี 8 ท่ายืดกล้ามเนือ้บริเวณหลังเข่า (Biceps Femoris) 

วิธีปฏิบัต ิ

1.ยืนในทา่ตรง 

2.ก้มมือแตะปลายเท้าขวา เท้าซ้ายเหยียดตงึ หลงัตรงจนไห้รู้สกึวา่ตงึท่ีต้นขา นบั 1-10  

3. จากนัน้เปล่ียนเท้าจากข้างซ้ายมาเป็นด้านขวา ทําเช่นเดียวกนั 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 8 ทา่ยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลงัเขา่ 
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ท่าท่ี9 ท่ายืดกล้ามเนือ้บริเวณไหล่ด้านหลัง(posterior deltoid) 

วิธีปฏิบัต ิ

1.ใช้มือขวาเหยียดตรงไปทางด้านซ้าย 

2.ใช้มือซ้ายพบัเข้ามาตดัผา่นบริเวณ ข้อศอกขวาดนัข้อศอกด้านซ้ายจนชิดลําตวั  

3.ทอ่นแขนเหยียดตรง พร้อมกบัหนัลําคอ ศีรษะไปทางด้านซ้ายค้างไว้ราว 10-15 วินาที 

4.เปล่ียนข้างไปทําด้านขวาในลกัษณะเดียวกนั 

 

                                   
 

                                   

ภาพประกอบ 9 ทา่ยืดบริเวณไหลด้่านหน้า 
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วธีิปฏิบัตแิละภาพประกอบโปรแกรมการฝึกรูปแบบเอสเอควิ 
1. สถานีท่ี 1 ว่ิงอ้อมกรวย(single file run) 

2. สถานีท่ี 2 ว่ิงรูปตวัที( T run) 

3. สถานีท่ี3  ว่ิงตวัดบัเบิล้ย2ู ตวั(double w) 

4. สถานีท่ี 4 ว่ิงซิกแซก( zig zags)  

5. สถานีท่ี5  ว่ิงรูป4 เหล่ียม (Squares) 

6. สถานีท่ี 6 ว่ิงตบเท้า 2 ข้าง (Ladder speed run) 

7. สถานีท่ี 7 ว่ิงตบช่องเท้าเดียว (Ladder Stride run) 

8. สถานีท่ี 8 ว่ิงตบเท้าด้านนอกด้านใน (In-out shuffle) 

9. สถานีท่ี 9 ว่ิงสไลด์ด้านข้าง2เท้า (Double step) 

10. สถานีท่ี 10 ว่ิงช้าสลบัเร็ว (Transition Sprints) 
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1. สถานีท่ี 1ว่ิงอ้อมกรวย (single file run) 

จุดมุ่งหมายฝึกความสมัพนัธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ในการว่ิงไปหน้าและถอยหลงั 

วิธีปฏิบัต ิ

1. วางกรวยจํานวน 4 จดุ จดุละ 2 เมตร 

2. ยืนในทา่เตรียมพร้อมท่ีจดุเร่ิมต้น 

3. ว่ิงเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าท่ีจดุท่ี 2 แล้วอ้อมถอยหลงัมาจดุท่ี 1 

4. ว่ิงเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าท่ีจดุท่ี 3 แล้วอ้อมถอยหลงัมาจดุท่ี 1 

5. ว่ิงเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าท่ีจดุท่ี 4 แล้วกลบัมาท่ีจดุเร่ิมต้น 

 

 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 10 ทา่ว่ิงอ้อมกรวย (single file run) 
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2. สถานีท่ี 2 ว่ิงรูปตวัที (T run) 

จุดมุ่งหมายนกึกล้ามเนือ้ในการเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า ด้านข้าง และถอยหลงั 

วิธีปฏิบัต ิ

1. วางกรวย 4 จดุในรูปตวัที (T) 

2. ยืนในทา่เตรียมพร้อมท่ีจดุท่ี A ว่ิงเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าท่ีจดุท่ี B 

3. สไลด์ ไปด้ายซ้ายยงัจดุท่ี C สไลด์กลบัไปยงัจดุท่ี D สไลด์กลบัไปยงัจดุท่ี B 

4. จากนัน้ว่ิงถอยหลงัไปยงัจดุท่ี A 

 

 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 11 ทา่ว่ิงรูปตวัที ( T run) 
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3. สถานีท่ี 3 ว่ิงตวัดบัเบิล้ย2ู ตวั(double w) 

จุดมุ่งหมายฝึกการเคล่ือนไหวในการไปด้านหน้าและถอยหลงัอยา่งรวดเร็ว 

วิธีปฏิบัต ิ

1. วางกรวยจํานวน 9 จดุ หา่งกนัจดุละ 2 เมตร 

2.  ยืนในท่าเตรียมพร้อมท่ีจดุ 1 จากนัน้ว่ิงไปยงัจดุด้านหน้า 2 จากนัน้ว่ิงไปถอยหลงั

ยงัจดุ 3 

3. ว่ิงเคล่ือนท่ีไปให้ผา่นทกุจดุอย่างรวดเร็ว จนถึงจดุสดุท้าย 

 

 

 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 12 ทา่ว่ิงตวัดบัเบิล้ย ู2 ตวั (double w) 
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4. สถานีท่ี 4 ว่ิงซิกแซก (zig zags)    

จุดมุ่งหมายฝึกความสามารถในการเปล่ียนทิศทางไปด้านหน้าอยา่งรวดเร็ว 

 วิธีปฏิบัต ิ

1. วางกรายทัง้หมด 6 จดุ ระยะหา่งจดุละ 2 เมตร 

2. ยืนในทา่เตรียมพร้อมท่ีจดุเร่ิมต้น ว่ิงไปยงัจดุท่ี 2 แล้วเปล่ียนทิศทางไปยงัจดุท่ี 3  

3. ปฏิบตัไิปจนถึงจดุสดุท้ายโดยใช้เวลาให้น้อยท่ีสดุ 

 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 13 ทา่ว่ิงซิกแซก (zig zags) 
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5. สถานีท่ี5 ว่ิงรูป4 เหล่ียม (Squares) 

จุดมุ่งหมายฝึกการเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า ด้านข้าง และการถอยหลงัอยา่งรวดเร็ว 

วิธีปฏิบัต ิ

1. วางกรวยยาง 4 จดุเป็นรูป 4 เหล่ียม ด้านละ 5 เมตร  

2. ยืนในทา่เตรียมพร้อมท่ีจดุAว่ิงไปด้านหน้าท่ีจดุ Bสไลด์ไปด้านข้างท่ีจดุ C จากนัน้ว่ิงถอยหลงั

มาท่ีจดุD 

3. จากนัน้กลบัตวั ว่ิงไปด้านหน้าท่ีจดุ C สไลด์ไปด้านข้างท่ีจดุ B จากนัน้ว่ิงถอยหลงั

มาท่ีจดุ Aเชน่เดมิ 

 

 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 14  ว่ิงรูป 4 เหล่ียม (Squares) 
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 6. สถานีท่ี 6ว่ิงตบเท้า 2 ข้าง (Ladder speed run) 

จุดมุ่งหมายฝึกความสมัพนัธ์ของระบบประสาท สายตา และกล้ามเนือ้ขา 

 วิธีปฏิบัต ิ  

1. ยืนในทา่เตรียมพร้อมท่ีจดุเร่ิมต้น 

2. ว่ิงเคล่ือนท่ีไปด้านหน้าวางเท้าลงในชอ่งบนัไดแตล่ะช่องไห้ครบทัง้สองเท้า 

3. ปฏิบตัจินสดุช่องบนัไดให้เร็วท่ีสดุ 

 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 15 ทา่ว่ิงตบเท้า 2 ข้าง (Ladder speed run) 
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7. สถานีท่ี 7ว่ิงตบเท้า 1 ข้าง (Ladder Stride run) 

จุดมุ่งหมายฝึกความสมัพนัธ์ของระบบประสาท สายตา และกล้ามเนือ้ขา  

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนในทา่เตรียมพร้อมท่ีจดุเร่ิมต้น 

2. ว่ิงเคล่ือนท่ีไปด้านหน้าวางเท้าลงในชอ่งบนัไดชอ่งละข้าง 

3. ปฏิบตัจินสดุช่องบนัไดให้เร็วท่ีสดุ 
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ภาพประกอบ 16 ทา่ว่ิงตบเท้า 1 ข้าง (Ladder Stride run) 

 

8. สถานีท่ี 8ตบเท้าด้านนอกด้านใน (In-out shuffle) 

จุดมุ่งหมายฝึกความสมัพนัธ์ของระบบประสาท สายตา และกล้ามเนือ้ขา 

วิธีปฏิบัต ิ

1. ยกขาซ้ายเข้าไปในบนัได แล้วตามด้วยเท้าขวา 

2. จากนัน้ยกขาซ้ายออกมาด้านนอก แล้วตามด้วยเท้าขวา แล้ววางเท้าทัง้สองในช่อง

ถดัไป 

3. ปฏิบตัจินสดุช่องบนัไดให้เร็วท่ีสดุ 

 

 
 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 17 ทา่ตบเท้าด้านนอกด้านใน (In-out shuffle) 
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9. สถานีท่ี 9ว่ิงสไลด์ด้านข้าง 2 เท้า (Double step) 

จุดมุ่งหมายฝึกความสมัพนัธ์ของระบบประสาท สายตา และกล้ามเนือ้ขา 

วิธีปฏิบัต ิ

1. ว่ิงยกขาไปทางด้านข้าง 90 องศา  

2. วางเท้าทัง้สองในช่องบนัไดแล้ววางเท้าในชอ่งถดัไปเร่ือยๆ 

3. ปฏิบตัจินสดุช่องบนัไดให้เร็วท่ีสดุ 

 

 
 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 18 ท่าว่ิงสไลด์ด้านข้าง 2 เท้า (Double step) 
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10. สถานีท่ี 10ว่ิงช้าสลบัเร็ว (Transition Sprints) 

จุดมุ่งหมายฝึกทกัษะการว่ิงเปล่ียนจงัหวะช้าสลบัเร็ว 

วิธีปฏิบัต ิ

1. วางกรายยาง 3จดุ  จดุท่ี1-2 ระยะ 5 เมตร จดุท่ี 2-3 ระยะ 10 เมตร 

2. ยืนในทา่เตรียมจดุท่ี1 เร่ิมว่ิงท่ีเหยาะๆ 

3. เม่ือถึงจดุท่ี 2  ให้เปล่ียนเป็นว่ิงให้ผา่นจดุท่ี3 ด้วยความเร็วสงูสดุ 

 

 

    
 

 

    
 

ภาพประกอบ 19 ทา่ว่ิงช้าสลบัเร็ว (Transition Sprints) 
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ภาคผนวก ค 
รายนามผู้เช่ียวชาญ 
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รายนามผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบพจิารณาโปรแกรมการฝึกรูปแบบเอสเอควิ 
1.นายสภุรัตน์  อลัภาชน์ 

 ตําแหนง่             ผู้ ฝึกสอนกีฬารักบีฟุ้ตบอลทีมชาตไิทย 

 สถานท่ีทํางานสมาคมกีฬารักบีฟ้ตุบอลแหง่ประเทศไทยในพระบรมราชปูถมัภ์ 

2. อาจารย์ดร.ไวพจน์ จนัทร์เสม 

        ตําแหนง่            อาจารย์คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

        สถานท่ีทํางานคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสขุภาพ 

        สถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตสมทุรสาคร  

3. อาจารย์ลําพอง ศรรุ่ง  

        ตําแหนง่            อาจารย์และผู้ ฝึกสอนกีฬารักบีฟ้ตุบอล มหาวิทยาลยัศรีนครินวิโรฒ 

        สถานท่ีทํางานคณะพลศกึษามหาวิทยาลยัศรีนครินวิโรฒ 

4. อาจารย์เอกวิทย์  แสวงผล 

        ตําแหนง่            อาจารย์คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

        สถานท่ีทํางานคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสขุภาพ 

        สถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตกรุงเทพ 

5. อาจารย์ ยงศกัดิ ์ณ สงขลา 

        ตําแหนง่            อาจารย์และผู้ ฝึกสอนกีฬารักบีฟ้ตุบอลสถาบนัการพลศกึษา 

                                 วิทยาเขตกรุงเทพ 

        สถานท่ีทํางานคณะศกึษาศาสตร์สถาบนัการพลศกึษา  วิทยาเขตกรุงเทพ 
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บันทกึการตรวจเคร่ืองมืองานวจิัยของผู้เช่ียวชาญ 
เร่ืองผลการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอ่ความคลอ่งตวัของนกักีฬารักบีฟ้ตุบอล 

ผู้วิจัย นาวสาวปิยะมาศ ชมภูมี  

ท่ี หวัข้อ 
ระดบัความคดิเห็นผู้ เช่ียวชาญ 

หมายเหต ุ
เห็นด้วย (+1) ไมแ่นใ่จ (0) ไมเ่ห็นด้วย (-1) 

1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. 

 

โปรแกรมการฝึกรูบแบบ เอส เอ คิว 

-single file runs 

- T runs 

-dubble  w 

- Zigzags 

- Square   

- Ladder speed runs 

- Ladder stride runs 

- In-out shuffle 

- Double step 

- Transition sprint 

ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ (Cool down) 

และเหยียด – ยืดกล้ามเนือ้ (Stretching ) 

 

    

 

ตรวจสอบแล้ว   (                                 )…………./….…………./…………… 
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ผลบันทกึการตรวจเคร่ืองมืองานวิจัยของผู้เช่ียวชาญ 

เร่ืองผลการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอ่ความคลอ่งตวัของนกักีฬารักบีฟ้ตุบอล 

ผู้วิจัย นาวสาวปิยะมาศ ชมภูมี  

ท่ี หวัข้อ 
ผู้ เช่ียวชาญ 

รวม 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 

1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. 

 

โปรแกรมการฝึกรูบแบบ เอส เอ คิว 

-single file runs 

- T runs 

-dubble  w 

- Zigzags 

- Square   

- Ladder speed runs 

- Ladder stride runs 

- In-out shuffle 

- Double step 

- Transition sprint 

ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ (Cool down) 

และเหยียด – ยืดกล้ามเนือ้ (Stretching ) 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 
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