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 การวิจยัครัง้นีมี้จดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกแบบ เอส เอ ควิ 
ท่ีมีตอ่ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร และเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมกรีฑา ท่ีมีตอ่ความเร็วในการ
วิ่ง 50 เมตร กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นนกักรีฑา  โรงเรียนกีฬาองค์การบริหารสว่นจงัหวดั
ยโสธร จงัหวดัยโสธร  ซึง่ได้โดยการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive  Sampling) จ านวน 30 คน แบง่กลุม่
ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ควบคมุท่ีฝึกโปรแกรมกรีฑา  จ านวน 15 คน และกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรม
แบบพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกแบบ เอส เอ ควิ จ านวน 15 คน เก็บข้อมลูโดยการทดสอบความเร็ว
ในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  วิเคราะห์ข้อมลู
โดยหาคา่เฉล่ีย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคา่ที วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ 
และทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีของบอนเฟอร์โรน่ี (Bonferroni) 
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. ผลของการฝึกความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง  
แตกตา่งกนั 
 2. ผลของการฝึก เอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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 This study was intended to find The Effect of PlyometricTraining Together With 
 SAQ Training on Speed of 50 Meter Sprint. It was also intended to compare the effect of 
Plyometric  training and SAQ training on the speed of 50 meter sprint. The subjects were 30 
Athletes Yasothon Sport  School , purposively sampled. The subjects were equally divided 
into 2 groups: controlled Group, trained by the Athletes training program and Experimental 
Group, trained by the The Effect of Plyometric Training Together With SAQ Training program. 
Both groups were trained for 8 weeks. The data were collected by the pre-test of 50 meters 
sprinting speed and post-test I, post-test II, post-test III and post-test IV after 2 weeks, 4 
weeks, 6 weeks and 8 weeks of training, respectively. The collected data were treated for 
mean, standard deviation, and by t-test, One way Analysis of Variance with Repeated 
Measures, and mean differences by Bonferroni’s pairing Method.  

 It was found as follows:  
 1. There were no significant differences of 50-meters sprinting means between the 
controlled group and the Experimental Group. 
 2. There were significant differences of 50-meters sprinting means between the pre-
test and post-test (after 2, 4, 6 and 8 weeks of training) of the Experimental Group, at .05 level 
of confidence. 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธ์ฉบบันี ้ส าเร็จลงได้นัน้ ผู้วิจยัได้รับความกรุณาอยา่งสงูจาก  รองศาสตราจารย์
ไพบลูย์  ศรีชยัสวสัดิ ์ ประธานควบคมุปริญญานิพนธ์  รองศาสตราจารย์วฒันา   สทุธิพนัธ์ กรรมการควบคมุ
ปริญญานิพนธ์  รองศาสตราจารย์เทเวศร์  พิริยะพฤนย์    และผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. น าชยั  เลวลัย์  
กรรมการแตง่ตัง้เพิ่มเตมิ  ท่ีได้กรุณาให้ค าแนะน า  ชว่ยเหลือ  ปรับปรุง  และแก้ไขข้อบกพร่องตา่งๆ  จน
ผู้วิจยัสามารถด าเนินการท าปริญญานิพนธ์ฉบบันี ้ส าเร็จสมบรูณ์ด้วยดี  ผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็น
อยา่งสงูไว้  ณ โอกาสนี ้และคณาจารย์คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒทกุทา่น  ท่ีให้ความ
กรุณา อบรมสัง่สอน สนบัสนนุให้ก าลงัใจในการท าวิจยัให้ส าเร็จลลุว่งไปได้ด้วยดีโดยตลอด   
 ผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุโรงเรียนกีฬาองค์การบริหารส่วนจงัหวดัยโสธร และนกักีฬาทกุคน 
ท่ีได้เอือ้เฟือ้สถานท่ีท่ีใช้ในการเก็บข้อมลูและกลุม่ตวัอยา่ง  ซึง่ให้ความร่วมมือด้วยดีตลอดการท าวิจยั 
 สดุท้ายนีผู้้วิจยัขอขอบพระคณุ  คณุพ่อไชยวฒัน์  คณุแม่มลิวลัย์  บญุหาญ  ญาต ิ พ่ีน้อง  และ
เพ่ือน ๆ ทกุคนท่ีให้ความชว่ยเหลือ ให้ความหว่งใยตลอดมา  คณุคา่และประโยชน์อนัพงึมีจากปริญญา
นิพนธ์ฉบบันี ้ ผู้วิจยัขออทุิศสิ่งท่ีดีงามแก่ผู้ มีพระคณุทกุทา่น  ขอกราบขอบพระคณุอยา่งสงู 
 
 

          สิทธิศกัดิ ์  บญุหาญ



 

สารบัญ 
 
บทท่ี                                                                                                                                       หน้า 
     1 บทน า.............................................................................................................................     1 
            ภมูิหลงั ......................................................................................................................     1 
            ความมุง่หมายของการวิจยั ..........................................................................................     3 
            ความส าคญัของการวิจยั   ...........................................................................................     3 
            ขอบเขตของการวิจยั. ..................................................................................................     3 
                     ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั ....................................................................................     3 
                      กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั....................... .......................................................     4 
                      ตวัแปรท่ีศกึษา ..................................................................................................    4 
                      นิยามศพัท์เฉพาะ........ ......................................................................................    4 
           กรอบแนวคดิในการวิจยั.......... .....................................................................................     5 
           สมมตฐิานการวิจยั .......................................................................................................     6 
 
2 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง... ..........................................................................................    7 
            ความส าคญัของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้.......   ........................................................    7 
            ความส าคญัของพลงักล้ามเนือ้.....................................................................................    8 
            รูปแบบของพลงักล้ามเนือ้ ...........................................................................................   11 
            พืน้ฐานการฝึกซ้อมกีฬา ............................. ................................................................    12 
            ทฤษฏีหลกัการฝึก.......................................................................................................    16 
            หลกัการสร้างโปรแกรม....................................... .......................................................     17 
            ความส าคญัของพลยัโอเมตริก.......................... .........................................................     20 
            หลกัการออกเบบโปรแกรมพลยัโอเมตริก.....................................................................     22 
            หลกัการวิ่งระยะสัน้...................................................................................................      27 
            หลกัการการฝึกความเร็ว............................................................................................     31 
            ความไวคลอง่แคลว่วอ่งไว..........................................................................................     35 
           ความไว.....................................................................................................................     38 
            งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง...................................................................................................      33 
                      งานวิจยัตา่งประเทศ........................................................................................     40 
                      งานวิจยัในประเทศ..........................................................................................     45 



 

สารบัญ(ต่อ) 
 

    บทท่ี                                                                                                                                 หน้า 
      3   วิธีด าเนินการวิจยั......................................................................................................      53  
             การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่ง........................................................      54 
             การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ............................................................................      54 
             การเก็บรวบรวมข้อมลู.............................................................................................      55 
             การจดักระท าข้อมลูและการวิเคราะห์ข้อมลู..............................................................      55 
 
     4   ผลการวิเคราห์ข้อมลู 
             สญัญาลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราห์ข้อมลู.....................................................................     56 
             การวิเคราะห์ข้อมลู………………….........................................................................     56 
             ผลการวิเคราห์ข้อมลู................................................................................................     58 
 
      5  สรุปผล  อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 
          บทยอ่  ความมุง่หมายของการค้นคว้า..........................................................................     63 
            สรุปผลการวิจยั........................................................................................................     65 
            อภิปรายผล..............................................................................................................    66 
            ข้อเสนอแนะ.............................................................................................................    68 
            ข้อเสนอแนะครัง้ตอ่ไป...............................................................................................    68  
 
บรรณานกุรม........................................................................................................................    68 
 
ภาคผนวก............................................................................................................................    73 
            ภาคผนวก ก การอบอุน่ร่างกาย.................................................................................    73 
            ภาคผนวก ข โปรเกรมฝึกพลยัโอเมตริก ควบคูก่บั เอส เอ คิว........................................    85 
            ภาคผนวก ค โปรแกรมกรีฑา.....................................................................................   100 
            ภาคผนวก ง แบบทดสอบว่ิง 50 เมตร........................................................................   105 
 
 
 



 

บัญชีตาราง 
 

ตาราง  ................................................................................................................................   หน้า 
1 คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึก  

 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6  และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกกรีฑา   
 และกลุม่ฝึกแบบพลยัโอเมตริกกบั เอส เอ ควิ.............................................................    

         
 
57 

2 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการวิ่ง 50 เมตร   
 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6  และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกกรีฑา 
 และกลุม่ฝึกด้วยพลยัโอเมตริกกบั เอส เอ ควิ............................................................. 

 
 
58 

3 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียของเวลาในการวิ่ง  50  เมตร  ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
 สปัดาห์ท่ี 2, 4, 6  และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกกรีฑา................................. 

 
59 

4 การวิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูข่องเวลาในการว่ิง  50  เมตร  ระหวา่งก่อนการฝึก  
 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2, 4, 6  และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกกรีฑา................ 

 
60 

5 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียเวลาในการว่ิง  50  เมตร  ระหวา่งก่อนการฝึก  หลงัการฝึก 
 สปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแบบพลยัโอเมตริกกบัการฝึก 
   แบบ เอส เอ คิว....................................................................................................... 

 
 
61 

6 การวิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูข่องเวลาในการว่ิง  50  เมตร  ระหวา่งก่อนการฝึก  
 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2, 4, 6  และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแบบ  
 เอส เอ ควิ............................................................................................................... 

 
 
62 

7 โปรแกรมการฝึกความเร็ว(Speed)............................................................................... 86 
8 โปรแกรมการฝึกคล่องแคลว่วอ่งไว (Agility)..................................................................  89 
9 โปรแกรมการฝึกความไว (Quickness)......................................................................... 92 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บัญชีภาพประกอบ 
 

ภาพประกอบ                                                                                                                        หน้า             

1 มองขวาและมองซ้าย  (Look Right and Left)…………………………………………. 74 
2 ไหลแ่ละหน้าอก  (Shoulder and Chest).................................................................. 75 
3 ด้านหลงัและแขนส่วนบน  (Posterior of Upper Arm)............................................... 76 
4 หลงัสว่นบน  (Upper Back)……………………………………………………………. 77 
5 หลงัสว่นลา่ง  (Lower Back)…………………………………………………………… 78 
6 สะโพก (Hips) ........................................................................................................  79 
7 นอนหงายเขา่งอ .....................................................................................................  80 
8 ด้านข้าง (Side) ......................................................................................................  81 
9 การเหยียดยืดกล้ามเนือ้ขาด้านหน้าโดยการนัง่คกุเขา่ ...............................................  82 
10 ต้นขาด้านหลงั  (Posterior of Thigh) ......................................................................  83 
11 กล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่ง  (Posterior of Lower Leg)  ก้มแตะปลายเท้ายกขึน้ ..............  84 
12 การวางข้อเท้า  (Ankling)……………………………………………………………….. 87 
13 วิ่งขาเดียวผา่นรัว้ต ่า (Single - Leg  Run - Through) ...............................................  88 
14 วิ่ง 30 หลา รูปตวัที (30 - Yard T - Drill) ..................................................................  90 
15 เคล่ือนไหวหลายทิศทางไปยงักรวย (Cone Drill) ......................................................  91 
16 การลกุยืน  (Four - Point  Pop - Up).......................................................................  93 

       17 ก้าวข้ามด้านข้าง  (Lateral  Weave) .......................................................................  94 
   
   
   
   
   
   
   

 
 



1 

 

 

บทที่ 1 
บทน ำ 

 
ภมิูหลัง    
 กรีฑาเป็นกีฬาท่ีต้องใช้ความสามารถเฉพาะบคุคลเป็นสว่นใหญ่    จึงท าให้นกักรีฑาต้องขยนัซ้อม
และอดทนอย่างมากเพ่ือให้ได้เป็นตวัแทนของทีมท่ีตนสงักดั  ดงัอาจกลา่วได้วา่ นอกจากนกักรีฑาจะต้อง
แขง่ขนักบัเพ่ือนร่วมทีมและผู้เข้าร่วมแขง่ขนัแล้ว ยงัต้องแขง่กบัตนเองและบงัคบัจิตใจตนเองให้ได้อยู่
ตลอดเวลาอีกด้วยเพราะการแขง่ขนักรีฑานัน้ต้องมีการเตรียมตวัฝึกซ้อมในระยะเวลาท่ียาวนาน      แตใ่ช้
เวลาในการแขง่ขนัเพียงชัว่ขณะเดียวเท่านัน้   จนอาจกลา่วได้วา่ใช้เวลาแขง่ขนัเพียงอดึใจเดียว ซึ่งเป็นเวลา
ท่ีน้อยมากเมื่อเทียบกบัเวลาท่ีต้องมีการเตรียมตวัฝึกซ้อมท่ียาวนานมากจึงเป็นสาเหตหุนึ่งท่ีท าให้เกิด
ความรู้สกึท้อแท้ตอ่การฝึกซ้อมโดยเฉพาะอย่างย่ิงนกักรีฑามือใหมใ่นวงการกรีฑาจึงเห็นได้วา่กรีฑาเป็น
กีฬาชนิดหนึ่งท่ีได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย  จึงมีหลายประเทศท่ีบรรจวิุชากรีฑาเข้าเป็นวิชาหนึง่ในการ
เรียนการสอนวิชาพลศกึษา  (สมชาย  ไกรสงัข์.  2541: 1)  นอกจากนัน้กรีฑายงัเป็นกีฬาท่ีมีการชิงจ านวน
เหรียญมากท่ีสดุในบรรดากีฬาทัง้หลาย  โดยเฉพาะอย่างย่ิงการแขง่ขนัรายการว่ิง  100  เมตร  จดัเป็นการ
ว่ิงระยะสัน้ท่ีมคีวามตื่นเต้นสนกุสนาน  เร้าใจ  และถือวา่ผู้ชนะในการแขง่ขนัในรายการนีจ้ะได้รับการยก
ย่องเป็นเจ้าแห่งความเร็ว (สนธยา   สีละมาด.  2547: 394-395)  สามารถพฒันาสร้างเสริมหรือปรับปรุงให้
ก้าวหน้าขึน้ได้โดยการจดัระบบการฝึกให้ถกูต้องและเป็นไปอย่างตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนั  ไมว่า่นกักีฬาจะมี
รูปร่างสดัสว่น  อาย ุ น า้หนกั  สว่นสงู  หรือแม้แตก่ารถ่ายทอดลกัษณะทางพนัธกุรรมแตกตา่งกนัมาโดย
ก าเนิดก็ตาม ทกุคนสามารถสร้างความเร็วให้เกิดขึน้กบัตนเองได้โดยการจดัโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสม
กบัตนเอง  การฝึกนบัได้วา่เป็นหวัใจส าคญัท่ีมีบทบาทและอิทธิพลตอ่การปรับปรุงความเร็ว  ซึ่งบคุคลท่ีเกิด
มาจะว่ิงได้เร็วหรือไมน่ัน้ ขึน้อยู่กบัการถ่ายทอดพนัธกุรรม  (Inherit)  เชน่  ความยาวของแขนขา  (Iimb  
length)  ชนิดของกล้ามเนือ้  (type  of  muscle)  และสดัสว่นของเส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัเร็ว  (Fast-
twitch  muscle  fiber)  ถึงแม้บคุคลจะถกูก าหนดไว้ด้วยพนัธกุรรมแล้วก็ตาม  แตก่ารฝึกท่ีถกูต้องก็
สามารถพฒันาความเร็วของนกักีฬาให้ก้าวหน้าขึน้ได้หากมีการวางแผนและจดัระบบการฝึกซ้อมท่ี
เหมาะสมถกูต้องให้นกักีฬา  ซึ่งสอดคล้องกบั  ฟอง  เกิดแก้ว; และ สวสัดิ์  ทรัพย์จ านงค ์ (2524: 3)  ท่ี
กลา่ววา่   “ความเร็ว”  เป็นคณุสมบตัิท่ีติดตวัมาตัง้แตก่ าเนิด แตก่ารฝึกให้ถกูต้องตามเทคนิคเป็นสิ่งจ าเป็น
ท่ีสดุท่ีจะท าให้บคุคลบรรลผุลส าเร็จได้  (อนนัต์  อตัช.ู  2536: 25)  กลา่วา่  การฝึกความเร็วนัน้ฝึกได้โดย
การฝึกวิ่งเร็ว ๆ 60  เมตร  80  เมตร ฝึกความเร็วในการตอบสนองเสียงสญัญาณตา่ง ๆ การฝึกความเร็ว
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จะต้องฝึกให้ก้าวเท้าเร็วและก้าวเท้ายาวขึน้ด้วย  ถ้าฝึกหดัให้ก้าวเท้าเร็วและก้าวเท้ายาวได้ในขณะเดยีวกนั
ความเร็วในการว่ิงจะต้องเพ่ิมขึน้อย่างรวดเร็ว              
              การเสริมสร้างพลงักล้ามเนือ้โดยอาศยัแบบฝึกท่ีเรียกวา่ พลยัโอเมตริก (Plyometric) ซึ่งเป็นการ
ฝึกกล้ามเนือ้ เพ่ือเช่ือมโยงความแขง็แรงเข้ากบัความเร็ว เพ่ือให้เกิดพลงักล้ามเนือ้ โดยใช้วิธีการกระโดด
แบบตา่งๆ (Jump) เชน่ เดพ็ธ์ จัม๊พ์ (Depth Jump) บ็อกซ์ จัม๊พ์ (Box Jump) ซึ่งผู้ ฝึกสอนกีฬาจะนิยม
เสริมสร้างความแขง็แรงก่อนเสริมสร้างความเร็ว หรือสมรรถภาพด้านอ่ืนๆ เพราะมีความยุง่ยากน้อยกวา่
และไมต้่องใช้เวลานาน การฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric) ให้ได้ผลนัน้ควรฝึกอย่างน้อยสปัดาห์ละ 2 วนั 
แตไ่มเ่กิน 3 วนั วนัละไมเ่กิน 30 นาที และจะให้มปีระสิทธิภาพมากขึน้ ควรต้องผา่นการฝึกยกน า้หนกัท่ี
เป็นระบบ (อนพุงษ์ ฉตัรสงูเนิน. 2543 : 3; อ้างอิงจาก ถนอมวงษ์ กฤษณ์เพชร.2543 : 3) เวอร์โคชานสกี 
(Verkhoshanski. 1973 : 51) กลา่ววา่ เดพ็ จัม๊พ์ ( Depth jump) จะมีประสิทธิภาพมากในการพฒันา
ความสามารถของนกักีฬาระดบัโลกเก่ียวกบัความเร็ว และความแขง็แรงท่ีสมบรูณ์แบบ ความสงูของแท่น
กระโดดท่ีนิยมกนัทัว่ไป คือ 0.80 เมตร ถึง 1.10 เมตร เพ่ือให้ได้ความส าเร็จสงูสดุในเร่ืองของความเร็วและ
ความแขง็แรงแบบเคลื่อนท่ี ซึ่ง ฮเูบอร์ (Huber. 1987)ได้กลา่วถึงการฝึกแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric) 
วา่มีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวา่ การเหยียดออกอย่างรวดเร็วของกล้ามเนือ้ก่อนการหดตวัเร็วเท่าใด ก็ย่ิง
มีการพฒันาแรงหดตวัแบบสัน้เข้ามากขึน้เท่านัน้ 
           การฝึก เอส เอ คิว (S A Q)  เป็นรูปแบบท่ีใช้กนัอยา่งแพร่หลายและเป็นท่ียอมรับในการพฒันาใน
เร่ืองของความเร็ว ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  และความไว ซึ่ง  เฮล  (Hale.  2006: Online)  กลา่ววา่  สว่น
ใหญ่แบบฝึก  เอส  เอ  คิว  จะใช้หลกัการฝึกด้านความสมัพนัธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ก็คือ
ความสามารถในการท างานอย่างสมัพนัธ์กนัของระบบประสาทสว่นกลาง และกล้ามเนือ้ในการท่ีจะ
ปฏิบตัิการเคลื่อนไหวท่ีมีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพ  และแมน่ย า  นกักีฬาท่ีมีความสมัพนัธ์ของระบบ
ประสาทกล้ามเนือ้ท่ีดจีะเรียนรู้ทกัษะได้อย่างรวดเร็วและสามารถปฏิบตัิทกัษะอย่างดี การพฒันาเวลา
ปฏิกิริยานกักีฬาสามารถฝึกได้ด้วยการฝึกสมองหรือระบบประสาทให้เร็วก่อน นกักีฬาจะต้องฝึกระบบ
ประสาทให้มีการท างานด้วยการใช้การเคลื่อนไหวท่ีมคีวามรวดเร็วบ่อย ๆ เช่น   ฝึกการออกตวัส าหรับนกัวิ่ง 
โปรแกรมความคิดช้า  (Slow - Thinking Program)  ต้องถกูแทนท่ีด้วยโปรแกรมกลไกท่ีมีความรวดเร็ว  
(Faster Motor Program)  กลา่วคือ  การท างานจะต้องเป็นไปอย่างอตัโนมตัิทัง้ระบบประสาท  และระบบ
กล้ามเนือ้  ซึ่งการพฒันาความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ สามารถพัฒนาได้ด้วยการปฏิบตักิาร
เคลื่อนไหวท่ีมคีวามหลากหลายตัง้แตว่ยัเดก็  8-11  ปี  ส าหรับเดก็หญิงและ  8-13  ปี  ส าหรับเดก็ชาย  
 เป็นช่วงเวลาท่ีเหมาะสมท่ีจะเรียนรู้ทกัษะการเคลื่อนไหวและทกัษะการเคลื่อนไหวท่ีมีการพฒันาขึน้ใน
ช่วงเวลาดงักลา่วจะเป็นพืน้ฐานส าหรับการเคลื่อนไหวทางการกีฬาท่ีมีความยากขึน้ในอนาคต  ขณะท่ี
นกักีฬาในวยัผู้ใหญ่การฝึกซ้อมการเคลื่อนไหวรูปแบบตา่ง ๆ จะช่วยพฒันาความสามารถในการเคลื่อนไหว
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ของนกักีฬาให้ดีขึน้ด้วยการฝึกแบบนีจ้ะเป็นการเพ่ิมความสามารถของสมองในการรับรู้ด้านกลไกได้เร็ว
กวา่เดิม  การฝึกระบบประสาทยงัเป็นการเพ่ิมแรงสง่กลไกของระบบประสาท  ท าให้มีปฏิกิริยาท่ีเร็วขึน้  และ
เพ่ิมการผลิตพลงัท่ีท าให้เกิดการเคลื่อนไหวแบบควิกเนส  (Quickness)  ในขณะเลน่กีฬาการเคลื่อนไหว
แบบควิกเนส  (Quickness)  เป็นสิง่ท่ีจ าเป็นแม้กระทัง่ในขณะท่ีเกิดความเมื่อยล้า ในตอนท้ายของการ
แขง่ขนั  ระหวา่งการเปลีย่นข้างหรือการแขง่ขนัท่ีต้องใช้เวลานานเกินไป  นกักีฬาท่ีประสบความส าเร็จจะต้อง
มีการเคลื่อนไหวท่ีประสานสอดคล้องกบัทกัษะการเคลื่อนไหวแบบควิกเนส  (Quickness)  ภายใต้
สภาวการณ์ท่ีเมื่อยล้า  การพฒันาความเร็ว  ผู้ ฝึกสอนสามารถสร้างพืน้ฐานความเร็วของนกักีฬาโดย
พิจารณาจากอาย ุ และระดบั  ควรจะแนะน าเทคนิคความเร็วโดยพิจารณาการเคลื่อนไหว  ทกุรูปแบบของ
การอบอุน่ร่างกาย  และการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของร่างกาย  ด้วยวิธีนีน้กักีฬาจะมีโอกาสท่ีจะเข้าใจ
และฝึกซ้อมเทคนิคการท าให้เกิดความเร็ว  ผู้ ฝึกสอนนกักีฬาจ าเป็นต้องสอน  และฝึกให้นกักีฬามีความเร็ว
ขณะท าการฝึกซ้อม  พรสวรรค์ไมใ่ชเ่ป็นองคป์ระกอบท่ีท าให้การพฒันาได้ผล การฝึกความเร็วเป็นการฝึกเชิง
คณุภาพไมใ่ชเ่ชิงปริมาณ  นกักีฬาจ าเป็นต้องใช้ความพยายามท่ีจะท าให้เกิดความเร็วให้มากท่ีสดุใน
ช่วงเวลาเพียง  2-3  วินาที  และตามมาด้วยการท าร่างกายให้เหมือนเดิม  

  จากการท่ีผู้ วิจยัได้ศกึษาค้นคว้าเอกสาร  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องท าให้เกิดแนวความคิดวา่วิธีการฝึก
รูปแบบ  เอส  เอ  คิว  ซึ่งเป็นรูปแบบท่ีใชก่นัอย่างแพร่หลายในการพฒันาในเร่ืองของความเร็ว  ความ
คลอ่งตวั  และความวอ่งไว  เป็นโปรแกรมท่ีสามารถพฒันาในเร่ืองของระบบประสาทกล้ามเนือ้การฝึก
ผสมผสานระหวา่ง ความเร็ว  ความคลอ่งตวั  และความวอ่งไว  จะช่วยพฒันาความยาวของช่วงก้าว  
ความถ่ีในการก้าวเท้า  และความเร็วในการว่ิงช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและเพ่ิม
ความสามารถของนกักีฬา   เพ่ือเป็นแนวทางให้ผู้ ฝึกสอนกีฬา  นกักีฬา  รวมทัง้บคุคลท่ีสนใจเกิดความรู้
ความเข้าใจเก่ียวกบัการพฒันาความเร็วในการว่ิง 

 

ควำมมุ่งหมำยในกำรวิจยั 
 1. เพ่ือศกึษาผลการฝึกด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริก กบั การฝึกตามรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีผลตอ่
ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร 
 2 .เพ่ือเปรียบเทียบผลของกลุม่ท่ีท าการฝึกโปรแกรมกรีฑาตามปกติ และกลุม่ท่ีฝึก  ด้วย
โปรแกรมพลยัโอเมตริก กบั การฝึกตามรูปแบบ เอส เอ คิว ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4และหลงั
สปัดาห์ท่ี 8 ท่ีมีผลตอ่ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร  
 3. เพ่ือเปรียบเทียบผลระหวา่งกลุม่ท่ีท าการฝึกโปรแกรมกรีฑาตามปกติ และกลุม่ท่ีฝึก  ด้วย
โปรแกรมพลยัโอเมตริก กบั การฝึกตามรูปแบบ เอส เอ คิว ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4และหลงั
สปัดาห์ท่ี 8 ท่ีมีผลตอ่ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร  
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ควำมส ำคัญของกำรวิจยั 
 ท าให้ทราบผลการฝึกด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกกบัการฝึกแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีผลตอ่ความเร็ว
ในการว่ิงระยะสัน้เพ่ือเป็นประโยชน์ส าหรับ นกักีฬา ผู้ ฝึกสอนและผู้ ท่ีมีสว่นเก่ียวข้องตลอดจนผู้ ท่ีสนใจน า
ผลท่ีได้ไปศกึษาค้นคว้า พฒันา ปรับปรุง ในการเตรียมนกักีฬา ให้พร้อมส าหรับแขง่ขนักีฬาในโอกาสตอ่ไป  
  
ขอบเขตของกำรวิจยั 
 ประชำกรท่ีใช้ในกำรวจิยั          
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัในครัง้นีไ้ด้แก่นกักรีฑาชาย  อายรุะหวา่ง 13-15 ปี โรงเรียนกีฬาองค์การ
บริหารสว่นจงัหวดัยโสธร จ านวน 30 คน 
 
 กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรวจิยั  
 กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ ได้แก่  นกักรีฑาชายอายรุะหวา่ง 13-15 ปี โรงเรียนกีฬา
องค์การบริหารสว่นจงัหวดัยโสธร จ านวน 30 คนเลือกกลุม่ตวัอย่าง โดยวิธีการเลือกแบบ 
เจาะจง(Purposive Sampling) แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน  
 
ตวัแปรที่ศึกษำ 

1.  ตวัแปรต้น ได้แก่ โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก และโปรแกรมการฝึกแบบ เอส  เอ  คิว 
2.  ตวัแปรตาม ได้แก่ ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร 

 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
           1. กำรฝึกพลัยโอเมตริก หมายถึง การฝึกกล้ามเนือ้ให้หดตวัแบบความยาวเพ่ิมขึน้ 
(Eccentric contraction) อย่างรวดเร็ว แล้วตามด้วยหดตวัแบบความยาวลดลง (Concentric 
contraction) อย่างรวดเร็วทนัที โดยไมใ่ช้น า้หนกัจากภายนอก ในการวิจยัครัง้นีใ้ช้การย่อตวัให้เขา่เป็นมมุ
ฉาก (Half squat)ตอ่เน่ืองกบัการกระโดดขึน้จากพืน้ในแนวดิ่ง โดยใช้มือทัง้สองข้างประสานกนัไว้ท่ีท้าย
ทอยเพ่ือท าการผนวกความแขง็แรงและความเร็วของกล้ามเนือ้เข้าด้วยกนั เพ่ือให้เกิดพลงักล้ามเนือ้ เช่นใน
การกระโดดในแบบตา่งๆ การฝึกกล้ามเนือ้ท่ีเช่ือมโยงระหวา่งความแขง็แรงของกล้ามเนือ้กบัความเร็วใน
การหดตวัของกล้ามเนือ้ท าให้เกิดก าลงักล้ามเนือ้โดยอาศยักิจกรรมการกระโดด การกระโดดเขย่ง กระโดด
อยู่กบัท่ีด้วยการใช้ล าตวัสว่นลา่งและการหมนุเหว่ียง  
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           2. กำรฝึกในรูปแบบ  เอส เอ ควิ  หมายถึง  การฝึกท่ีประกอบไปด้วยความเร็ว  การฝึกความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว  การฝึกความวอ่งไว 
              3. เอส  หมำยถงึ  Speed  ความเร็วคือการท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว  ขึน้อยู่
กบัพลงักล้ามเนือ้  การฝึกความเร็วต้องเพ่ิมก าลงักล้ามเนือ้  โดยเฉพาะการเคลื่อนท่ีท่ีใช้ความเร็วสงูสดุ
(เจริญ  กระบวนรัตน์.2541:111)  
               4. เอ  หมำยถงึ  Agility  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  คือเป็นความสามารถของร่างกายและสว่น
ตา่งๆของร่างกายท่ีสามารถเปลี่ยนแปลงทิศทางได้รวดเร็วและถกูต้อง  ในกิจกรรมท่ีเฉพาะเจาะจง  หร่ือ
เปลี่ยนลกัษณะการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว  เช่น  การว่ิงกลบัตวั  ว่ิงเก็บของ  ว่ิงซิกแซก  ว่ิงข้ามรัว้  เป็นต้น 
(เจริญ  กระบวนรัตน์.2541:111)  
               5. ควิ  หมำยถงึ  Quickness  ความวอ่งไวเป็นการปฏิกิริยาหรือท าด้วยความเร็วคือการ
ตอบสนองอย่างฉบัพลนัและเวลาเคลื่อนไหวท่ีกะทนัหนั(Jamei  Hale.2002) 
            6. กลุ่มทดลอง หมำยถงึ กำรฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับกำรฝึกในรูปแบบ  เอส เอ ควิ  
(Combined plyometric training   and   an  effect  of saq training  on  agility ) คือ ฝึกตามโปรแกรม
กรีฑาแล้ว  ตามด้วยการฝึกด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึก เอส เอ คิวทัง้หมดในวนัเดียวกนั
แตล่ะคนจะฝึกกล้ามเนือ้ตามโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคูก่บัฝึกในรูปแบบ  เอส เอ คิว  เพ่ือให้เกิด
ความเร็วของกล้ามเนือ้ เพ่ือให้เกิดพลงักล้ามเนือ้ เช่น ในการกระโดดในแบบตา่งๆ (Jumping) ในแตล่ะ
ช่วงเวลาของการฝึก 

            7. กลุ่มควบคุม หมำยถงึ การฝึกตาม โปรแกรมการฝึกกรีฑาท่ีได้สร้างขึน้เพ่ือท าการฝึกในแต่
ละสปัดาห์ 
              8. นักกรีฑำชำย หมายถึง นกักรีฑาชาย ของโรงเรียนกีฬาองค์การบริหารสว่นจงัหวดัยโสธร 
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                                            กรอบแนวคิดในกำรวิจยั 
 

 
สมมุตฐิำนในกำรวิจยั 

1. ความเร็วในการว่ิงของกลุม่ทดลองท่ีฝึกด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกกบัการฝึกรูปแบบ เอส เอ 
คิว  ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนั 

2. ความเร็วในการว่ิงของกลุม่ควบคมุท่ีฝึกโปรแกรมกรีฑา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนั 

3. ความเร็วในการว่ิงของกลุม่ควบและกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนั 

 
 
 
 
 
 

       ตัวแปรต้น       ตัวแปรตำม 

 
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 

 

 

ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร 

 

โปรแกรมการฝึกกรีฑา 

 

โปรแกรมการฝึกแบบ  เอส  เอ  
คิว 

(Hale. 2006: Online) 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 
                ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องและได้น าเสนอตามหวัข้อ
ดงัตอ่ไปนี ้
      1. เอกสารท่ีเก่ียวข้อง 
   1.1   ความส าคญัของความแขง็แรงกล้ามเนือ้ 
   1.2   ความส าคญัของพลงักล้ามเนือ้ 
   1.3   รูปแบบพลงักล้ามเนือ้ 
   1.4   พืน้ฐานการฝึกกีฬา  
   1.5   ทฤษฏีหลกัการฝึก 
   1.6   หลกัการสร้างโปรแกรม    
                           1.7   ความส าคญัของพลยัโอเมตริก 
                           1.8   ขัน้ตอนการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 
              1.9   หลกัการว่ิงระยะสัน้ 
                            1.10 หลกัการฝึกความเร็ว 
                            1.11 ความคลอ่งแคววอ่งไว 
                            1.12 ความไว 
      2. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
                             1.1 งานวิจยัตา่งประเทศ 
                             1.2 งานวิจยัในประเทศ 
 

1.1 ความส าคัญของความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ 
             ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ (Muscular strength) เป็นความสามารถในการหดตวั เพ่ือเคลื่อน
น า้หนกัหรือแรงต้าน และเป็นองค์ประกอบส าคญัในการเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งมีผู้ได้ให้
ความหมายดงัตอ่ไปนีเ้ดวิด (David. 1991: 74) ได้ให้ความหมายวา่ ความแขง็แรงตามหลกักลศาสตร์ 
หมายถึง แรง(F) จะเท่ากบัมวล (Mass) คณูด้วยอตัราเร่ง (Accelerate) แรง หมายถงึ การออกแรงเอาชนะ
แรงดงึดดูโลก ซึ่งแรงท่ีเกิดขึน้ได้น้อยท่ีสดุจะมีคา่เท่ากบัมวลและอตัราเร่งของแรงดงึดดูโลก เช่น การ
กระโดดแรงท่ีเกิดขึน้จะต้องมากกวา่น า้หนกัร่างกายและแรงดงึดดูโลก ซึ่งเกิดขึน้อย่างรวดเร็วกรมพลศกึษา 
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(2543:18) ได้ให้ความหมายวา่ ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้(Muscularstrength)ไว้วา่เป็นความสามารถ
ของกล้ามเนือ้ในการหดตวั เพ่ือท างานอย่างใดอย่างหนึ่งได้อย่างเตม็ท่ีในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดย
กล้ามเนือ้สว่นใดสว่นหนึ่ง หรือกล้ามเนือ้ของร่างกายหลาย ๆ สว่นท างานร่วมกนั เช่น ความสามารถในการ
บีบมือ ความสามารถในการยกน า้หนกั ความสามารถในการดงึไดนาโมมิเตอร์ เป็นต้นพิชิต ภตูิจนัทร์ 
(2547: 26) ได้ให้ความหมายวา่ ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ หมายถึง ก าลงัสงูสดุของกล้ามเนือ้มดัหนึ่ง
หรือกลุม่หนึ่งปลอ่ยออกเพ่ือต้านกบัแรงต้านทาน เป็นท่ียอมรับกนัวา่ การพฒันาความแขง็แรงของ
กล้ามเนือ้สามารถสร้างได้โดยฝึกให้กล้ามเนือ้ได้ออกแรงตอ่สู้กบัความต้านทานหรือน า้หนกัท่ีสงูขึน้จาก
การศกึษาสรุปได้วา่ ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีออกแรงต้านกบัแรง
ต้านทานหรือการเคลื่อนไหวของร่างกาย เช่น การยกน า้หนกั การกระโดด เป็นต้นความแขง็แรงของ
กล้ามเนือ้จดัเป็นสมรรถภาพทางกลไกด้านหนึ่งท่ีช่วยในการพฒันาสมรรถภาพด้านอ่ืน ๆ และเป็นพืน้ฐาน
ในการฝึกท่ีมีความเฉพาะเจาะจงกบัชนิดกีฬา เชน่ การฝึกความแขง็แรงแบบรวดเร็ว (Speed strength) 
การฝึกพลงักล้ามเนือ้ (Muscular power) เป็นต้น ดงันัน้ การฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนือ้จะน าไปสูก่าร    
พฒันาความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายให้มีความใกล้เคียงกบัการเคลื่อนไหวของนกักีฬาให้มี
ประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 
 

1.2 ความส าคัญของพลังกล้ามเนือ้ 
               พลงักล้ามเนือ้เป็นองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกลไกท่ีส าคญัอย่างหนึ่งของนกักีฬา ซึ่งแตล่ะ
คนจะมีขีดความสามารถไมเ่ท่ากนัขึน้อยูก่บัการได้รับการฝึกฝนและพนัธกุรรมของแตล่ะบคุคลส าหรับ
นกักีฬาพลงัของกล้ามเนือ้เป็นสิง่ส าคญั โดยพลงัของกล้ามเนือ้เป็นผลของความแขง็แรงและความเร็วซึ่ง
เป็นคณุสมบตัท่ีิเฉพาะท่ีสามารถบ่งบอกถึงความส าเร็จของนกักีฬาได้คอ่นข้างชดัเจนมากท่ีสดุชมทิไบล
เชอร์ (Schmidtbleicher. 1992: 381-395) ลงความเหน็วา่ ความแขง็แรงสงูสดุของกล้ามเนือ้กบัพลงั
กล้ามเนือ้ ไมไ่ด้แยกจากกนัอย่างแท้จริง และพลงักล้ามเนือ้ก็เป็นผลจากการใช้วิธีการฝึกเพ่ือเพ่ิมความ
แขง็แรงให้สงูสดุ และการฝึกโดยใช้วงจรเหยียด- สัน้สโตน (Stone. 1993: 7-15) เตือนวา่ในการฝึกจะต้อง
เน้นไปท่ีการพฒันาพลกัล้ามเนือ้และความเร็วระยะสดุท้ายของการฝึก ซึ่งในการฝึกนัน้จะต้องใช้ความเร็ว
เฉพาะ และเหมาะสมกบัความเร็วในการแขง่ขนั ย่ิงไปกวา่นัน้การฝึกความแขง็แรงโดยใช้น า้หนกัมากแต่
เพียงอย่างเดียวจะท าให้ความแขง็แรงสงูสดุของกล้ามเนือ้เพ่ิมขึน้ในระยะเร่ิมแรกของการฝึก แตจ่ะมีผลท า
ให้ลดการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ในระยะหลงั ๆบอมพา (Bompa. 1993: 47-53) ได้สรุปผลการศกึษาของ
เฮคคเินนและโคม ิ(Hakkinen;& Komi. 1983: 455-460) พบวา่การพฒันาพลงัระเบิดของกล้ามเนือ้ท่ี
เกิดขึน้จากการฝึกนัน้มีพืน้ฐานมาจากมีการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทท่ีท าให้กล้ามเนือ้มี
ประสิทธิภาพในการท างานเพ่ิมขึน้ด้วยเหตผุลดงัตอ่ไปนี ้
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             1. ใช้เวลาน้อยลงในการระดมหน่วยยนต ์( Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอย่างย่ิง 
เส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดท่ีหดตวัได้เร็ว 
             2. เซลประสาทยนต ์(Motor neurons) มีความอดทนเพ่ิมขึน้ในการเพ่ิมความถ่ีของการ 
ปลอ่ยกระแสประสาท 
             3. มีความสอดคล้องกนัมากขึน้และดีขึน้ของหน่วยยนต์( Motor unit) กบัรูปแบบของการ 
ปลอ่ยกระแสประสาท 
             4. กล้ามเนือ้ท างานโดยใช้จ านวนเส้นใยกล้ามเนือ้มากขึน้ในเวลาสัน้ 
             5. มีการพฒันาการท างานประสานกนัภายในกล้ามเนือ้ (Intramuscular coordination) 
หรือมีการท างานประสานกนัมากขึน้ระหวา่งปฏิกิริยาเร่งการท างานของกล้ามเนือ้ (Excitatory reaction)
กบัปฏิกิริยารัง้การท างานของกล้ามเนือ้ (Inhibitory reaction) ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ของระบบประสาท
สว่นกลาง 
             6. มีการพฒันาการท างานประสานกนัระหวา่งกล้ามเนือ้ท่ีร่วมกนัท างาน(Intermuscular 
coordination) ระหวา่งกล้ามเนือ้ท่ีท าหน้าท่ีหดตวัออกแรง (Agonistic muscular) กบักล้ามเนือ้ท่ีอยู่  
ตรงกนัข้ามซึง่ท าหน้าท่ีคลายตวั (Antagonistic muscular) เป็นผลให้กล้ามเนือ้หดตวัออกแรงได้เร็วขึน้
จากการศกึษาสรุปได้วา่ การพฒันาพลงัระเบิดของกล้ามเนือ้เพ่ือน าไปใช้ในการแขง่ขนักีฬานัน้โปรแกรม
การฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงกบักีฬาแตล่ะชนิด โดยใช้ท่าฝึกท่ีใกล้เคียงกบัทกัษะกีฬานัน้ๆให้มาก
ท่ีสดุเท่าท่ีจะท าได้ กล้ามเนือ้ท่ีได้รับการฝึกในท่าทางท่ีใกล้เคียงกบัทกัษะกีฬามากเท่าใดกจ็ะเกิด
ประสิทธิภาพมากขึน้เท่านัน้นิวตนั และ เครเมอร์ (Newton; & Karemer. 1994: 20-31) ได้ให้ความหมาย
วา่ พลงัระเบิดของกล้ามเนือ้ หมายถึง พลงักล้ามเนือ้ท่ีเกิดจากการท่ีกล้ามเนือ้ออกแรงเตม็ท่ีอย่างรวดเร็ว
หนึ่งครัง้ ซึ่งเป็นปัจจยัท่ีส าคญัของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวท่ีต้องการความเร็วสงู และยงัมีผลตอ่การ
เคลื่อนไหวท่ีมกีารเปลีย่นทิศทางอย่างรวดเร็ว ตลอดจนการเร่งความเร็วในระหวา่งการแขง่ขนักีฬาชนิด
ตา่งๆ ด้วยในขณะท่ีนกักีฬาพยายามใช้เวลาในการออกแรงและเร่งความเร็วของสว่นตา่งๆ ของร่างกายโดย
ใช้เวลาน้อยลง ทัง้นีเ้กิดจากการพฒันากลไกลการท างานของกล้ามเนือ้ท่ีส าคญัสองประการ คือ 
              1. ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรงได้มากภายในระยะเวลาท่ีสัน้ ซึ่งเรียกวา่อตัราการ
พฒันาแรง (Rate of force development) 
              2. ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรงได้มากอย่างตอ่เน่ือง ในขณะท่ีความเร็วในการหดตวั
ของกล้ามเนือ้เพ่ิมขึน้ ซึ่งคณุสมบตัิอนัส าคญัทัง้สองประการนีเ้อง เป็นแนวทางในการหายทุธวิธีของการฝึก
เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสงูสดุ สรุปได้วา่ การพฒันาพลงัระเบิดของกล้ามเนือ้นัน้ 
จะต้องมีการพฒันาองค์ประกอบ 5 ประการของพลงัระเบิดของกล้ามเนือ้ คือ 
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 1. ความแขง็แรงท่ีความเร็วต ่า (Slow velocity strength)     
  2. ความแขง็แรงท่ีความเร็วสงู (High velocity strength)     
  3. อตัราการพฒันาแรง (Rate of force development) 
            4. วงจรเหยียดตวัออก-หดตวัสัน้เข้า (Stretch-shortening cycle) 
             5. การท างานประสานกนัระหวา่งกล้ามเนือ้ท่ีร่วมกนัท างานและทกัษะของการเคลื่อนไหว 
(Intermuscular coordination &skill)จากการศกึษาสรุปได้วา่ พลงัระเบิดของกล้ามเนือ้ พอสรุปได้วา่
องค์ประกอบทัง้ห้าประการนีจ้ะต้องได้รับการพฒันาควบคูก่นัไป จึงจะเกิดพลงัระเบิดของกล้ามเนือ้สงูสดุ 
ดงันัน้ ยทุธวิธีของการฝึกท่ีเหมาะสมก็คือ ใช้การผสมผสานวิธีการฝึกแบบตา่ง ๆ เข้าด้วยกนั ไมใ่ช่การฝึก
ด้วยน า้หนกัหรือการฝึกด้วยพลยัโอเมตริกอย่างใดอย่างหนึ่งแตเ่พียงอย่างเดียวเยสซิส (Yessis. 1994: 42-
45) ได้กลา่วไว้วา่ ในชนิดกีฬาท่ีต้องใช้พลงักล้ามเนือ้นัน้ มีการเคลื่อนไหวในลกัษณะเป็นแรงระเบิด ซึ่ง
ประกอบไปด้วยการเคลื่อนไหว 3 สว่นด้วยกนั คือ 
        1. ความเฉ่ือย (inertia) 
         2. โมเมนตมั (momentum) 
         3. ความเร่ง (acceleration) 
          โดยเมื่อมีการเคลื่อนไหวในลกัษณะเป็นแรงระเบิดจะเร่ิมต้นออกแรงเอาชนะความเฉ่ือยก่อนและการ
ออกแรงนัน้จะต้องไมค่งท่ี เพ่ือให้เกิดโมเมนตมั และความเร่งตามมา ซึ่งเป็นการท างานในระดบัสงูของ
ระบบประสาทท่ีต้องปลอ่ยกระแสประสาทไปยงักล้ามเนือ้ท่ีออกแรงนัน้ ในเวลาท่ีสัน้ท่ีสดุเท่าท่ีจะท าได้ อีก
ทัง้ยงัต้องการข้อตอ่ท่ีใช้ในการเคลื่อนท่ีหลาย ๆ ข้อตอ่มาท างานสมัพนัธ์กนั ซึ่งแตล่ะข้อตอ่ก็จะมีช่วงของ
เวลาของการเร่งความเร็ว และช่วงเวลาของการลดความเร็ว ในการเคลื่อนท่ีของข้อตอ่นัน้ ๆ แตกตา่งกนัไป 
ในทางปฏิบตัิทางกีฬาบางชนิดเป็นการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วด้วยความแขง็แรง (speed-strength) ซึ่ง
ต้องการความเร็วมากกวา่ความแขง็แรง ได้แก่ ว่ิงระยะสัน้ ทกัษะกีฬาบางชนิดต้องใช้ความแขง็แรงด้วย
ความเร็ว (strength- speed) ซึ่งต้องการความแขง็แรงมากกวา่ความเร็วได้แก ่ยกน า้หนกั ดงันัน้ในการ
พฒันาพลงักล้ามเนือ้ท่ีประกอบไปด้วยการพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ และการพฒันาความเร็วใน
การออกแรงของกล้ามเนือ้นัน้เปอร์เซน็ต์ในการพฒันาในแตล่ะสว่น จะแตกตา่งกนัไปตามลกัษณะของกีฬา
แตล่ะชนิดจากการศกึษาสรุปได้วา่ พลงักล้ามเนือ้ ในแตล่ะชนิดกีฬาท่ีต้องใช้พลงักล้ามเนือ้นัน้ประกอบไป
ด้วยการเคลื่อนไหว 3 สว่น คือ ความเฉ่ือย (inertia) โมเมนตมั (momentum) และ ความเร่ง(acceleration) 
จะท าให้เกิดการเคลื่อนท่ีในลกัษณะเป็นแรงระเบิด คิม (Kim. 1999: 125-126) ได้ให้ความหมายวา่ พลงั 
หมายถึง แรง x ความเร็ว(ความเร็ว= ระยะทาง/เวลา) ดงันัน้ พลงั คือ ความสามารถของแรงระเบิดและ
พลงัในการเคลื่อนไหวโดยการท างานร่วมกนัของกล้ามเนือ้ ดงันัน้ การเพ่ิมพลงั ความเร็ว และก าลงั จะต้อง
เพ่ิมโดยการพฒันาความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนือ้พิชิต ภตูิจนัทร์ (2547: 11) ได้ให้ความหมาย
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วา่ พลงั หมายถึง ประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนือ้ท่ีแสดงออกมาในรูปความแขง็แรงและรวดเร็ว
ไมว่า่จะอยู่ในรูปการเคลื่อนไหวหรือการรับน า้หนกั เช่น การกระโดดสงู การงดัข้อ เป็นต้นสนธยา สีละมาด 
(2547: 292-293) ได้ให้ความหมายวา่ พลงั หมายถึงความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนือ้ (Neuro-
muscular) หรือการเอาชนะแรงต้านได้ด้วยการหดตวัของกล้ามเนือ้อย่างรวดเร็ว พลงัเป็นผลของแรง
กล้ามเนือ้ (Muscular Force) และอตัราความเร็ว(Velocity) ของการเคลื่อนไหว เพราะฉะนัน้พลงัจะเท่ากบั
แรงคณูด้วยอตัราความเร็ว (P=FXV)จากการศกึษาสรุปได้วา่ พลงักล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนือ้ท่ีแสดงออกมาในรูปของความแขง็แรงและความเร็วหรือทางหลกัวิทยาศาสตร์สรุปวา่ พลงั = แรง 
× ความเร็ว แตกี่ฬายงัมีองค์ประกอบอ่ืน ๆ เข้ามาเก่ียวข้อง ท่ีส าคญัคือ ทกัษะ เกิดจากการท างานร่วมกนั
ระหวา่งระบบตา่งๆของร่างกาย ซึ่งก็คือความสามารถในการใช้พลงัได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลท่ีออกมาคือ
ความเร็วในการเคลื่อนท่ีของร่างกาย 
 

1.3 รูปแบบของพลังกล้ามเนือ้ 
ในการแขง่ขนักีฬานัน้นกักีฬาจ าเป็นต้องมีการพฒันาก าลงักล้ามเนือ้ของตน เพ่ือใช้ใน

สถานการณ์ตา่ง ๆ ของการแขง่ขนั ซึ่งอาจจะแตกตา่งกนัไปบ้างตามแตช่นิดกีฬานัน้ๆชนินทร์ชยั อินทิรา
ภรณ์ (2544: 14-15) ได้สรุปรูปแบบของพลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในสถานการณ์ของการแขง่ขนักีฬาไว้ ดงันี ้
              1. พลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการลงสูพื่น้และเปลี่ยนทิศทาง (Landing/Reactive power)ในการ
แขง่ขนักีฬาหลายชนิดนัน้ ทกัษะในการลงสูพื่น้เป็นทกัษะท่ีส าคญัอย่างหนึ่งและมกัจะตอ่เน่ืองกบัทกัษะ
ของการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดด นกักีฬาจ าเป็นท่ีต้องใช้พลงักล้ามเนือ้ในการควบคมุร่างกาย
ในขณะลงสูพื่น้ และสามารถท่ีจะปฏิบตัทิกัษะท่ีตามมานัน้ได้อย่างรวดเร็วไมว่า่จะเป็นการเปลี่ยนทิศทาง
หรือการกระโดดก็ตาม พลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการควบคมุร่างกายและลดแรงกระแทกในการลงสูพื่น้จะมี
ความสมัพนัธ์กบัความสงูของการตกลงสูพื่น้ การลงสูพื่น้จากความสงู 80-100เซนติเมตรนัน้ ข้อเท้าจะต้อง
รับน า้หนกัประมาณ 6-8 เท่าของน า้หนกัตวั ซึ่งในขณะลงสูพื่น้นัน้กล้ามเนือ้จะหดตวัแบบความยาวเพ่ิมขึน้ 
(Eccentric contraction) นกักีฬาท่ีได้รับการพฒันาพลงักล้ามเนือ้มาอย่างดีแล้ว ก็จะสามารถควบคมุ
ร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพื่น้ได้ ซึ่งกล้ามเนือ้จะหดตวัแบบความยาวเพ่ิมขึน้ หลงัจากนัน้ถ้า
มี การกระโดดขึน้ในทนัทีหรือมีการเปลีย่นทิศทางกล้ามเนือ้ของมดันัน้กจ็ะหดตวัแบบความยาวลดลง 
(Concentric contraction) สถานการณ์เหลา่นีจ้ะเกิดขึน้ในการแขง่ขนักีฬาประเภททีม 
               2. พลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการทุ่ม-พุ่ง-ขว้าง (Throwing power) ในการแขง่ขนักีฬาหลาย 
ชนิดท่ีต้องมีการทุ่ม-พุ่ง-ขว้าง อปุกรณ์กีฬาแตล่ะชนิดนัน้ ต้องการพลงักล้ามเนือ้เพ่ือท่ีจะสร้างความเร็ว
ให้กบัอปุกรณ์กีฬาเหลา่นัน้จากจดุเร่ิมต้นให้เร็วท่ีสดุเท่าท่ีจะท าได้ และมีอตัราเร่งเพ่ิมขึน้ตลอดระยะทาง 
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ของการเคลื่อนท่ี โดยเฉพาะอย่างย่ิงในกีฬาท่ีจะต้องปลอ่ยอปุกรณ์ออกไปจากมือเพ่ือให้ได้ระยะทางมาก
ท่ีสดุ 
                3. พลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการกระโดดขึน้จากพืน้(Take – off power) ในการแขง่ขนักีฬา 
หลายชนิดท่ีมกีารกระโดดนัน้ ต้องการกล้ามเนือ้ในลกัษณะของแรงระเบิด (Explosive) เพ่ือให้ 
ประสิทธิภาพใน การกระโดดดท่ีีสดุ ซึ่งเป็นการกระโดดในขณะท่ีว่ิงมาด้วยความเร็วสงูหรือมีการย่อตวั
ก่อนท่ีจะกระโดดขึน้ไป ซึ่งถ้าย่ิงมีการย่อตวัลงมากก็จะต้องมีพลงักล้ามเนือ้มาก เพ่ือท่ีจะออกแรงยกตวั
ลอยขึน้จากพืน้ ได้อย่างรวดเร็ว แตถ้่านกักีฬามีพลงักล้ามเนือ้ไมม่ากพอก็จะท าให้การกระโดดนัน้ช้าลง
และมีผลให้ประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงด้วย 
                4. พลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้เร่ิมต้นในการเคลื่อนท่ี (Starting power) ในการแขง่ขนักีฬาหลาย 
ชนิดท่ีความเร็วต้นของการเคลื่อนท่ีมีผลตอ่ประสิทธิภาพของการเคลื่อนท่ีนัน้ ๆ สถานการณ์เหลา่นัน้จะ
เกิดขึน้ในการแขง่ขนักีฬาท่ีมีการตอ่สู้  การออกอาวธุได้เร็วกวา่ย่อมได้เปรียบคูต่อ่สู้รวมทัง้การเร่ิมต้นว่ิงออก
จากท่ียนัเท้าของนกัวิ่งระยะสัน้ ผู้ ท่ีมีพลงักล้ามเนือ้มากกวา่ก็จะเร่ิมต้นว่ิงได้เร็วกวา่ 
                 5. พลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแขง่ขนักีฬา 
ประเภททีมชนิดตา่งๆ ท่ีมีการหลอกลอ่คูต่อ่สู้หรือมีการชะลอความเร็วสลบักบัการเร่งความเร็วหรือมีการ
ชะลอความเร็วแล้วมีการเปลี่ยนทิศทาง ต้องการพลงักล้ามเนือ้เป็นอย่างมาก ซึ่งกล้ามเนือ้จะมีการหดตวั
แบบความยาวเพ่ิมขึน้เพ่ือรับแรงกระแทกจากการว่ิง จ าเป็นต้องมีพลงักล้ามเนือ้มากพอ ซึ่งการเคลื่อนไหว
ในลกัษณะนีจ้ะเกิดการบาดเจ็บกล้ามเนือ้ได้ง่าย 
                 6. พลงักล้ามเนือ้ในการเร่งความเร็ว (Acceleration power) ในการแขง่ขนักีฬาประเภททีมและ
กีฬาประเภทบคุคลชนิดตา่งๆทัง้ท่ีแขง่ขนักนับนบกและในน า้ ตา่งก็มีสถานการณ์ในการเร่งความเร็ว
ด้วยกนัทัง้สิน้ พลงักล้ามเนือ้เป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัในการขบัเคลื่อนร่างกายให้ไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว
หรือสามารถเอาชนะแรงต้านทานของน า้ได้จากการศกึษาสรุปได้วา่ รูปแบบของพลงักล้ามเนือ้ทัง้หก
รูปแบบนี ้เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรงได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งมีพืน้ฐานมาจากความแขง็แรง
ของกล้ามเนือ้โดยการท างานของเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดท่ีหดตวัได้เร็ว (Fast twitch fiber) ด้วยกนัทัง้สิน้ ซึ่ง
ในแตล่ะรูปแบบมีความเฉพาะเจาะจงตอ่ประเภทกีฬาแตล่ะชนิด จึงต้องมีการเลือกรูปแบบในการฝึกพลงั
กล้ามเนือ้ให้เหมาะสมและมีประสทิธิภาพมากท่ีสดุ 
 
  1.4  พืน้ฐานของการฝึกซ้อมกีฬา  (The Foundations of Sport Training)  
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2548:  27-30)  กลา่ววา่  ในการแขง่ขนักีฬาแตล่ะครัง้ ถงึแม้จะมนีกักีฬาเข้า
ร่วมการแขง่ขนัเป็นจ านวนมาก แตจ่ะมีนกักีฬาเพียงไมก่ี่คนเท่านัน้ท่ีสามารถจะพฒันาก้าวหน้าไปถึงระดบั
ความสามารถสงูสดุได้  (Highest Performance Levels)  ท าไมจึงเป็นเช่นนัน้   ทัง้นีก้็เพราะแตล่ะคน
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เร่ิมต้นด้วยศกัยภาพของความสามารถ และความมุง่มัน่ตัง้ใจท่ีแตกตา่งกนั  ถึงแม้วา่นกักีฬาบางคนดู
ธรรมดาไมม่ีอะไรเป็นจดุเดน่ชวนให้น่าสนใจช่วงปีแรก ๆ ท่ีเข้ามารับการฝึก  แตน่ัน้กลบัพฒันาขีด
ความสามารถของตนเองให้ก้าวหน้าขึน้ไปถึงระดบัชาติ  หรือระดบัโลกได้ในช่วงปีหลงั  เพราะเหตใุด หรือ
ท าไมนกักีฬาผู้นัน้จงึสามารถก้าวไปถึงจดุสงูสดุได้  ในขณะท่ีนกักีฬาคนท่ีถกูมองหรือคาดหวงัไว้ในตอน
แรกวา่มีความสามารถ  กลบัไมส่ามารถก้าวไปถึงจดุสงูสดุท่ีตนเองควรจะไปถึงได้ค าตอบก็คือ  ขึน้อยูก่บั
การฝึกซ้อม และความมุง่มัน่ตัง้ใจของนกักีฬาแตล่ะคนเป็นส าคญั กฎ  3  ประการท่ีส าคญัของการฝึกซ้อม  
  การฝึกซ้อมและการแขง่ขนันบัเป็นกิจกรรมท่ีค่อนข้างสลบัซบัซ้อน เพราะหลายสิ่งหลายอย่าง
ถกูน ามาประกอบรวมกนัเข้าเพ่ือมุง่ไปสูค่วามส าเร็จ  อย่างไรก็ตาม มีกฎพืน้ฐานท่ีส าคญัเพียง 3 ประการ ท่ี
ควรยึดถือปฏิบตัิอย่างสม ่าเสมอในขณะท่ีท าการฝึกซ้อมคอื 
  1.  การรู้จกัประมาณตนเอง  (Moderation) 
  2.  ความสม ่าเสมอในการฝึกซ้อม  (Consistency)  
  3.  การพกัผอ่น  (Rest) 
 1. การรู้จักประมาณตนเอง  (Moderation) 
  การรู้จกัประมาณตนเอง ถือได้วา่เป็นกฎท่ีส าคญัข้อแรกของการฝึก  ซึ่งหมายถึง  การไม่
พยายามท่ีจะท าอะไรหกัโหม หรือหนกัมากเกินไปในการฝึก  เชน่  นกักีฬาว่ิงระยะไกลท่ียงัไมม่ี
ประสบการณ์ในการฝึกซ้อมหรือแขง่ขนั  ไมค่วรพยายามฝึกวิ่งให้ได้  160  กิโลเมตรตอ่สปัดาห์  เพราะ
อาจจะท าให้เกิดปัญหาการบาดเจ็บท่ีรุนแรง  จนกลายเป็นปัญหาอปุสรรคท่ีบัน่ทอนให้อาย ุ        ของการ
เป็นนกักีฬาต้องสิน้สดุลงก่อนถึงวยัอนัสมควร นอกจากนี ้ การพยายามยืดเวลาในการฝึกซ้อมแตล่ะครัง้
ยาวนานออกไป  เป็นสิง่ท่ีไมส่มควรกระท า และไมม่ีความจ าเป็นใด  ๆ  ท่ีจะต้องกระท า นกักีฬาเกือบทกุ
ระดบัของเกมการแขง่ขนัสามารถประสบความส าเร็จ  หรือสมบรูณ์ได้ภายในช่วงระยะเวลาของการฝึก
ประมาณ 2 ชัว่โมงตอ่วนั ถ้าหากการฝึกซ้อมนัน้ได้มีการวางแผน  และพิถีพิถนัเอาจริงเอาจงักบัการฝึกเป็น
อย่างดี  จะมีกเ็พียงกลุม่นกักีฬาท่ีมีความสามารถและประสบการณ์สงู  หรือเคยผา่นการฝึกซ้อมและการ
แขง่ขนัระดบันานาชาติท่ีส าคญัมาแล้วไมน้่อยกวา่  6-10  ปี  นกักีฬากลุม่นีจ้ าเป็นต้องปรับเพ่ิมระยะเวลา
ในการฝึกซ้อมมากขึน้ เพ่ือพฒันาศกัยภาพของตนเองไปสูร่ะดบัความสามารถสงูสดุของแตล่ะคน 
  จริงอยู่นกักีฬาบางประเภทอาจต้องการเวลาในการฝึกซ้อมแตล่ะครัง้มากกวา่  2  ชัว่โมง  แตว่า่
ผลลพัธ์ท่ีเกิดขึน้ในระยะยาวของการยืดหรือขยายเวลาการฝึกซ้อมแตล่ะครัง้ ให้ยาวนานกว่าปกตินัน้ไม่
แน่นอน  เน่ืองจากพบวา่  นกักีฬาสว่นใหญ่ประสบความล้มเหลวในการพฒันาไปสูจ่ดุสดุยอดมากกวา่ท่ีจะ
ก้าวไปสูค่วามส าเร็จดงัท่ีคาดหวงั  ย่ิงไปกวา่นัน้  นกักีฬาบางคนต้องประสบกับปัญหาการบาดเจ็บขัน้รุนแรง 
ในขณะท่ีบางคนเกิดอาการเบ่ือหน่ายกบัการฝึกซ้อมท่ีจ าเจซ า้ซาก และหนกัมากเกินไปสง่ผลกระทบตอ่
สภาวะทางด้านร่างกายและจิตใจ ท าให้รู้สกึท้อแท้ เครียด และออ่นล้า 
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  โดยธรรมชาติ ร่างกายของคนเราสามารถท่ีจะรับความกดดนัตา่ง ๆ ท่ีเข้ามากระทบได้
มากกวา่สภาวะปกติกจ็ริง แตค่วรกระท าอย่างคอ่ยเป็นคอ่ยไปหรือปรับเพ่ิมความหนกัเพ่ือสร้างความ
กดดนัให้กบัร่างกายและจิตใจ  ทีละเลก็ทีละน้อย  การรู้จกัประมาณตนเองเพ่ือความเหมาะสมในการฝึกนี ้ 
(Moderation)  หมายถึง  การวางแผนการและจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมด้วยความรอบคอบละเอียดรดักมุ  
เพ่ือหลีกเลี่ยงผลกระทบท่ีจะก่อให้เกิดปัญหาความกดดนักบัร่างกายและจิตใจอย่างรุนแรง  จนไมส่ามารถ
รับได้ในขณะท่ีสว่นหนึ่งของการฝึกซ้อมและการแขง่ขนัสามารถสร้างสิ่งท่ีงดงามให้กบัชีวิต และเป็นสิ่งท่ีท า
ให้ชีวิตดตูื่นเต้นมีคณุคา่  แตก่ม็ิได้หมายความวา่  มนัคือทกุสิ่งทกุอย่างของชีวิตด้วยเหตนีุ ้หวัใจส าคญัของ
หลกัการรู้จกัประมาณตนเอง  จึงเป็นสิ่งท่ีนกักีฬาควรจะได้เรียนรู้การใช้ชีวิตให้เกิดคณุคา่  และเกิด
ความรู้สกึท่ีสนกุสนานกบัเสีย้วหนึ่งของชีวิตในด้านการกีฬาอย่างเตม็ท่ี 
 2. ความสม ่าเสมอในการฝึกซ้อม  (Consistency) 
  ความสม ่าเสมอในการฝึกซ้อม  คือ  กฎส าคญัข้อท่ี  2  ของการฝึกซ้อม  วิธีการหนึ่งท่ีจะช่วย
หลีกเลีย่งผลการฝึกท่ีหกัโหมหรือหนกัมากเกินไปก็คือ  การฝึกซ้อมอย่างสม ่าเสมอและมีระบบแบบแผนท่ี
ถกูต้อง  รัดกมุ  แตม่ิได้  หมายความวา่ความหนกัท่ีใช้ในการฝึก  (Training Load) เท่าเดิมหรือเหมือนกนั
ทกุวนั   เมื่อนกักีฬาต้องท าการฝึกซ้อมอย่างตอ่เน่ืองสม ่าเสมอ  ตอ่เน่ืองจะสง่ผลให้ร่างกายสามารถปรับตวั
รับความหนกัหรือความกดดนัในการฝึกได้อย่างรวดเร็ว  ท าให้ง่ายตอ่การท่ีจะพฒันาความสามารถและ
สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาให้ก้าวหน้าสงูย่ิง ๆ ขึน้ไป  การหยดุชะงกัหรือขาดการฝึกซ้อมเพียง  2-3  
วนั  จะมีผลท าให้ร่างกายต้องสญูเสยีความอดทนและความตงึ  (Tone)  ของกล้ามเนือ้ท่ีเคยได้รับการฝึก  
การพยายามเพ่ิมความหนกัในการฝึกเป็นพิเศษ  (Extra hard Training)  เพ่ือเป็นการชดเชยหรือเพ่ิมเติม  
(Make Up) ให้กบัสว่นท่ีสญูเสียไปอนัเน่ืองมาจากการขาดการฝึกซ้อมท่ีผา่นมานัน้  โดยความเป็นจริงแล้ว  
อาจจะได้รับความกดดนัตอ่ร่างกายมากเกินไป  ซึ่งอาจจะสง่ผลให้เกิดการบาดเจ็บหรือเกิดการเจบ็ป่วยได้  
ความเครียดหรือความกดดนัท่ีเกิดกบัร่างกาย  ย่ิงเพ่ิมมากขึน้เท่าใดจะมีผลท าให้ร่างกายเกิดอาการเหน่ือย
ล้ามากขึน้เท่านัน้  ดงันัน้  ความสม ่าเสมอ  ในการฝึกซ้อมจึงเป็นสิ่งท่ีส าคญัย่ิงส าหรับการท่ีจะพฒันา
ตนเองให้ก้าวไปสูค่วามส าเร็จ  นกักีฬาท่ีท าการฝึกซ้อมเป็นประจ าสม ่าเสมอและถกูต้องเหมาะสมกบั
สภาพร่างกายของตนเอง  จะสามารถแสดงออกซึ่งขีดความสามารถหรือประสบความส าเร็จเท่า ๆ กบักลุม่
นกักีฬาท่ีมีพรสวรรค์  แตข่าดการฝึกซ้อมหรือฝึกซ้อมไมส่ม ่าเสมอ  ผลพลอยได้ท่ีนกักีฬาจะได้รับประโยชน์
จากการฝึกซ้อมท่ีสม ่าเสมอและตอ่เน่ืองกค็ือ  สมรรถภาพพืน้ฐานจะได้รับการพฒันาให้แขง็แกร่งย่ิงขึน้  ย่ิง
ระยะเวลาและความสม ่าเสมอในการฝึกซ้อมถกูสะสมไว้ยาวนานมากเพียงใด  จะย่ิงช่วยเป็นเกราะป้องกนั
ปัญหาการเจบ็ป่วยและการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้กบัร่างกายได้เป็นอย่างดี  ขณะเดียวกนั  หากมเีหตุ
หรือปัญหาให้จ าเป็นต้องหยดุชะงกัการฝึกซ้อมการเสื่อมสภาพของร่างกายจะเกิดขึน้อย่างช้า ๆ และ
สามารถกลบัคืนสูส่ภาพท่ีสมบรูณ์ได้อย่างรวดเร็วกวา่นกักีฬาท่ีขาดการฝึกซ้อมอย่างสม ่าเสมอและตอ่เน่ือง 
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 3. การพกัผ่อน   (Rest) 
  การพกัผอ่น  ถือเป็นกฎท่ีส าคญัข้อท่ี  3  ของการฝึก  ซึ่งบางทีอาจจะเป็นกฎข้อท่ีส าคญัท่ีสดุ
ส าหรับนกักีฬารุ่นเยาว์  ทัง้นี ้ เพราะการพกัผอ่นอย่างเพียงพอเป็นสิ่งท่ีจ าเป็นมากส าหรับนกักีฬา แตใ่น
ความเป็นจริงมกัจะถกูละเลยจนอาจกลา่วได้วา่  เป็นกฎข้อท่ีถกูนกักีฬาปฏิบตัติามน้อยท่ีสดุก็วา่ได้ กฎง่าย  
ๆ  พืน้ฐานของการฝึกประการหนึ่ง  คือ  เมื่อเร่ิมสบัสนควรพกัผอ่นให้มากขึน้  นกักีฬาท่ีรู้สกึเหน่ือยล้าหรือ
ออ่นเพลียมาก  ๆ  ถ้าเป็นไปได้ควรงดการฝึกซ้อมในวนันัน้  หรือท าการฝึกซ้อมแตเ่พียงเบา ๆ ไมค่วรท่ีจะใช้
ความพยายามอย่างหนกัหรือเกินก าลงัของตนเองในการฝึก  นกักีฬาจะต้องรู้วา่ตนเองต้องการได้รับการ
พกัผอ่นมากน้อยเพียงใด  ย่ิงนกักีฬาท่ีอยูใ่นช่วงฝึกซ้อมเตรียมตวัเพ่ือการแขง่ขนั  ย่ิงต้องการการพกัผอ่น
มากกวา่คนทัว่ไป 
  เพราะเหตใุดนกักีฬาจึงต้องการการพกัผอ่นมากกวา่คนทัว่ไป  ประการแรก  ร่างกายต้อง
ท างานมากกวา่คนปกติ  ท าให้ร่างกายได้รับความกดดนัมากกวา่ปกติด้วยเหตนีุ ้ ร่างกายจึงต้องการการ
พกัผอ่นมากกวา่คนปกตทิัว่ไป  ประการท่ีสอง  ในขณะพกัร่างกายจะสามารถปรบัตวัรับความกดดนัได้
ดีกวา่ในระหวา่งท่ีท าการฝึก  และน่ีคือสว่นหนึ่งของหลกัการฝึกท่ีใช้ความหนกัเกินกวา่ปกติ  (Overload 
Training)  ดงันัน้  ถ้าร่างกายไมไ่ด้รับการพกัผอ่นอย่างเพียงพอ  ร่างกายจะไมส่ามารถฟืน้สภาพจากความ
เมื่อยล้าและปรับสภาพคืนสูค่วามสมบรูณ์ได้เตม็ท่ี  ผลท่ีได้รับจากการฝึกจะด้อยประสิทธิภาพไป หรือไม่
ได้ผลสมบรูณ์ตามเป้าหมายท่ีต้องการ 
  ร่างกายคนเราเปรียบเสมือนเคร่ืองคอมพิวเตอร์เกบ็ข้อมลูขนาดใหญ่  ซึ่งประกอบไปด้วยการ
ท างานท่ีสลบัซบัซ้อนหลายสว่น  บางครัง้เมื่อร่างกายต้องท างานหนกัมากเกินไปจนเกิดอาการเมื่อยล้าอย่าง
หนกั ประสิทธิภาพในการท างานของร่างกายจะลดต ่าลง  การรับรู้และการแปลผลข้อมลูจะเร่ิมผิดพลาดหรือ
เช่ืองช้ามากขึน้ตามล าดบั  อาการในลกัษณะดงักลา่วนี ้ บ่งบอกถึงความต้องการการพกัผอ่นของร่างกาย  
เพ่ือซ่อมแซมสว่นท่ีสกึหรอหรือพกัฟืน้สภาพร่างกายจากอาการเหนด็เหน่ือยเมื่อยล้า  ซึ่งความต้องการเวลา
ในการพกัผอ่นของแตล่ะคน  จะแตกตา่งกนัออกไปตามสภาพของความเหน็ดเหน่ือยเมื่อยล้าท่ีเกิดขึน้  
อย่างไรก็ตาม  นกักีฬาควรได้รับการพกัผอ่นนอนหลบัอย่างน้อย  8-10  ชัว่โมงตอ่คืน  กลา่วโดยทัว่ไป  ย่ิง
นกักีฬาท่ีเข้ารับการฝึกมีอายนุ้อยมากเท่าไร  การพกัผอ่นย่ิงต้องการมากขึน้เท่านัน้  ท่ีส าคญันกักีฬาควรจะ
ได้สงัเกต เรียนรู้ด้วยตนเองวา่ในสภาวะเช่นใดร่างกายต้องการการพกัผอ่นมาก และในสภาวะเช่นใดการ
พกัผอ่นเพียงเลก็น้อย  หรือเพียงช่วงระยะเวลาสัน้ ๆ ก็เป็นการเพียงพอแล้ว การท่ีร่างกายจะสามารถฟืน้
สภาพจากอาการเหน่ือยล้ากลบัมาท างานได้อีกนัน้  ร่างกายต้องการได้รับการพกัผอ่นอย่างเพียงพอ  
มิฉะนัน้  ระบบกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกายจะท างานด้วยประสิทธิภาพท่ีลดต ่าลง 
  กฎ  3  ประการท่ีส าคญัดงักลา่วนี ้ เป็นสิ่งจ าเป็นท่ีผู้ ฝึกสอนกีฬาและนกักีฬาควรจะได้
พิจารณาน ามายดึถือปฏิบตัิควบคูไ่ปกบัแผนการฝึกซ้อม  เพราะถ้าหากนกักีฬาได้รับการฝึกซ้อมอย่าง
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สม ่าเสมอด้วยปริมาณความหนกัเบาท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของตนเอง  และได้รับการพกัผอ่นอย่าง
เพียงพอ  ผลลพัธ์ท่ีจะเกิดขึน้กบัตวันกักีฬา  คือความสามารถท่ีจะได้รับการพฒันาให้ก้าวหน้าขึน้อย่าง
ตอ่เน่ืองทกุปี 
 

1.5  ทฤษฏีหลักการฝึก 
 ฟอง  เกิดแก้ว  (2524: 23-25)  กลา่ววา่  ในขณะท่ีก้าวว่ิงให้ล าตวัเคลื่อนไหวไปข้างหน้าโดยแรง
ถีบสง่ของเท้าหลงั  สว่นเท้าท่ียกขึน้เพ่ือท่ีจะก้าวตอ่ไปนัน้ใช้ก าลงัให้น้อยท่ีสดุ  แขนแกวง่ให้สมัพนัธ์กบัเท้า
เพ่ือช่วยในการทรงตวัและช่วงให้เกิดแรงสง่ไปข้างหน้าในการพิจารณาช่วงเท้าในการว่ิงนีแ้บ่งออกเป็นระยะ
ตา่ง ๆ คือ 

1.  ระยะในการออกวิ่ง  (Stating  Strides)  ระยะนีห้มายถึง  การว่ิงในระยะ  2  ก้าวแรก  คือ  เมื่อ
เท้าขวาอยู่ข้างหลงั  ออกแรงถีบก้าวเท้าไปข้างหน้าหนึ่งก้าว  และก้าวเท้าซ้ายก้าวไปหนึ่งก้าวจนถึงตอนท่ี
เท้าขวาก าลงัยกขึน้อีกความแรงท่ีท าให้ตวัพุ่งไปข้างหน้าในก้าวแรกเกิดขึน้จากแรงสง่ของเท้าหลงัและการ
เคลื่อนไหวของแขนขวาไปข้างหลงัและแขนซ้ายไปข้างหน้า  เมื่อเท้าหลกัหมดจงัหวะในการถีบแล้วเท้าหน้า
ก็เร่ิมออกแรงโดยช่วงระยะเวลาจะห่างกนัประมาณ  0.01 วินาที  เมื่อเท้าขวาก้าวไปข้างหน้าและวางลงพืน้  
เท้าขวาจะท ามมุท่ีเขา่ประมาณ  90  องศา  ระยะความยาวของก้าวท่ีหนึ่งขึน้อยู่กบัความยาวของขาและ
ชนิดของเท้าตัง้ต้นและถือวา่เป็นก้าวท่ีสัน้ท่ีสดุของการว่ิงตลอดระยะทาง  โดยปกติจะเลยเส้นออกไป
ประมาณ  18  นิว้  ทัง้นีเ้น่ืองจากต้องการให้ล าตวัโน้มต ่าไปข้างหน้าให้มาก  ถ้าก้าวยาวในตอนนีจ้ะท าให้
ล าตวัตัง้ตรงขึน้เร็วเกินไป 

2.  ระยะเวลาของการเปลี่ยนช่วงก้าว  (Transitional  Strides)  ในระหวา่ง  6 – 9  ก้าวจากเร่ิมต้น
ออกวิ่งเป็นระยะเปลีย่นช่วงก้าวเพ่ือเร่ิมก้าวเท้าว่ิงในลกัษณะเตม็ฝีเท้าโดยปกติระยะนีช้่วงก้าวจะคอ่ย ๆ  
เพ่ิมขึน้และล าตวัจะคอ่ย ๆ ตัง้ตรงขึน้  ในตอนนีเ้ขา่ท่ีลงสูพื่น้จะเหยียดออกมากขึน้ 

3.  ระยะของการว่ิงเตม็ฝีเท้า  (Full  Speed)  เมื่อถึงระยะว่ิงเตม็ฝีเท้าแล้วนกักีฬาจะต้องว่ิงด้วย
ความเร็วสงูสดุ  โดยการถีบเท้าอย่างแรง  และมีจงัหวะ  ความยาวของช่วงก้าวเตม็ท่ี  เขา่ยกสงู  มมุของ
ล าตวัและระยะช่วงก้าวจะคงท่ี  คือมมุของล าตวัประมาณ  60 -75  องศา 

 

1.6 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
ชมุพล  ปานเกต ุ (2540: 132)  กลา่วถึง  ทฤษฏีหลกัการฝึกซ้อม  (Training  Theory)  ในการ

แขง่ขนักรีฑาแตล่ะปีมกัจะมีการท าลายสถิติกรีฑาชนิดตา่ง  ๆ  เป็นประจ า  ทัง้นีเ้พราะได้มีการปรับปรุง
วิธีการและระดบัความสมบรูณ์ของร่างกายขึน้เร่ือย ๆ  ความสมบรูณ์ของร่างกายจะเกิดขึน้ได้เน่ืองจากผู้
ฝึกสอนและนกักีฬาเข้าใจหลกัและผลการฝึกซ้อมร่วมกนั   
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ความสมบรูณ์ของร่างกาย  หมายถึง  ความสามารถในการปฏิบตัิหน้าท่ีของแตล่ะคนใน
ชีวิตประจ าวนั  ผู้ ท่ีเป็นนกักีฬาย่อมมีความสมบรูณ์ของร่างกายดีกวา่ผู้ ท่ีมิได้เป็นนกักีฬา  ทัง้นีเ้พราะผู้ ท่ี
เป็นนกักีฬาจะได้รับการฝึกหลาย ๆ  อย่าง  การท่ีจะท าให้ร่างกายสมบรูณ์นีข้ึน้อยู่กบัความสามารถทาง
กลไกชีวภาพของร่างกาย  (Biomotor Ability)  ซึ่งมีอยู่  5  ประการ  คือ 

1. ความแขง็แรง  (Strength) 
2. ความอดทน  (Endurance) 
3. ความเร็ว  (Speed) 
4. ความออ่นตวั  (Flexibility) 
5. การท างานประสานสมัพนัธ์ระหวา่งกล้ามเนือ้กบัประสาท  (Coordination) 
ธงชยั  เจริญทรัพย์มณี   (2547: 256)   การฝึกกีฬา  เป้าหมายสงูสดุ  คือ  การเสริมสร้างพฒันา

ความสมบรูณ์ในทกุ ๆ  ด้านเพ่ือให้นกักีฬามีระดบัสมรรถภาพสงูสดุ  สามารถแสดงความสามารถได้อย่าง
เตม็ท่ีในขณะแขง่ขนั  ซึ่งปัจจยัส าคญัประการหนึ่ง  ท่ีจะบรรลเุป้าหมาย  ดงักลา่วได้คือ  ความสามารถของ
ผู้ฝึกสอนท่ีจะค้นหารูปแบบ  วิธีการหรือแนวทางการฝึกท่ีถกูต้อง เหมาะสมมาใช้พฒันาสมรรถภาพนกักีฬา
ของตน (เจริญ กระบวนรัตน์.2538: 72-73 )   กลา่วถึง   การจดัล าดบัขัน้ตอนในการฝึกเพ่ือพฒันาปรับปรุง
ความเร็วให้กบันกักีฬานัน้  สามารกระท าได้หลายรูปแบบ  ท่ีส าคญัคือผู้ ฝึกสอนกีฬาต้องรู้จกัดดัแปลงหรือ
เลือกใช้กิจกรรมให้ถกูต้องเหมาะสมตอ่เน่ืองตามล าดบั  ทัง้นี ้ เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพในการฝึกกีฬาแก่
นกักีฬาสงูสดุ  ส าหรบัล าดบัของขัน้ตอนการฝึกกีฬาท่ีส าคญัดงันีค้ือ 

1. อบอุน่ร่างกายก่อนออกก าลงักาย  (Warm  Up) 
2. ฝึกเสริมความเร็ว  (Sprint-Assisted  Training) 
3. ฝึกทกัษะท่าทางการเคลื่อนไหว  (Form  Training) 
4. ฝึกระบบการท างานของกล้ามเนือ้แบบไมใ่ช้ออกซิเจน  (Anaerobic  Training) 
5. ฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนือ้  (Strength  Training ) 
6. ฝึกสร้างเสริมก าลงัความแขง็แรงด้วยวิธีการกระโดด-เขย่ง  (Plyometrics) 
7. อบอุน่ร่างกายภายหลงัการออกก าลงักาย  (Warm-down/Cool  Down) 

สนธยา  สีละมาด  (2551: 534-571)  กลา่ววา่  การแบ่งช่วงเวลาของการฝึกซ้อม  (Periodization)  
เป็นสิ่งท่ีมีความส าคญัอย่างหนึ่งของการฝึกซ้อมและการวางแผน  การแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อมเป็นการ
แบ่งกระบวนการฝึกซ้อมของนกักีฬาออกเป็นช่วง ๆ โดยในแตล่ะช่วงจะมีจดุมุง่หมายของการฝึกซ้อมท่ี
เฉพาะเจาะจงขึน้อยู่กบัการให้ความส าคญั  (Emphasis)  และระยะเวลาของการฝึกซ้อม  (Length)  ทัง้นี ้
เพ่ือเตรียมร่างกายนกักีฬาพร้อมส าหรบัการฝึกซ้อมท่ีหนกัขึน้ในช่วงตอ่ไปจนกระทัง้นกักีฬาก้าวขึน้ไปถึงขดี
ความสามารถสงูสดุในช่วงการแขง่ขนัท่ีส าคญัประจ าปี 
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 การแบ่งช่วงเวลาของการฝึกซ้อม  (Periodization)  จะแบง่ออกเป็น  การแบ่งช่วงเวลาส าหรับการ
วางแผนการฝึกซ้อมรายปี  (The  Annual  Planning)  และการแบ่งช่วงเวลาส าหรับการวางแผนพฒันา
สมรรถภาพทางกลไก  (Biomotor  Abilities  Development  Planning)  ซึ่งจะมีความแตกตา่งกนั 
 
การแบ่งช่วงเวลาของการฝึกซ้อมรายปี (Periodization  of  The  Annual  Planning)   
 การแบง่ช่วงเวลาของการฝึกซ้อมรายปี (Periodization Annual Planning)  จะแบ่งช่วงเวลาการ
ฝึกซ้อมจากรอบการฝึกซ้อมใหญ่สดุลงไปถึงรอบการฝึกซ้อมเลก็สดุได้ดงัตอ่ไปนี ้ คือ 

1. การฝึกซ้อมรายปี  (Macrocycles) 
2. การฝึกซ้อมรายเดือน (Mesocycles) 
3. การฝึกซ้อมรายสปัดาห์  (Microcycles) 
4. การฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้  (Training Session) 

 การฝึกซ้อมรายปี  (Macrocycles)  คือ  กระบวนการการฝึกซ้อมจากจดุเร่ิมต้นการฝึกซ้อมด าเนิน
ไปถึงการแขง่ขนัท่ีส าคญัและตลอดถงึการฝึกซ้อมช่วงหลงัการแขง่ขนัหรือช่วงฟืน้สภาพร่างกาย  การ
ฝึกซ้อมรายปีประกอบไปด้วยช่วงการฝึกซ้อม  (Periods)  3  ช่วง  คือ  ช่วงก่อนการแขง่ขนั  (Preparation)  
ช่วงแขง่ขนั  (Competition)  และช่วงหลงัแขง่ขนัหรือการฟืน้สภาพ  (Transition  Or  Recovery) โดยในแต่
ละช่วงการฝึกซ้อมจะประกอบด้วยจ านวนระยะการฝึกซ้อม  (Phases)  และมีจดุมุง่หมายการฝึกซ้อม  
ความหนกั  และระยะเวลาแตกตา่งกนั 
 การฝึกซ้อมช่วงก่อนการแขง่ขนั  (Preparation  Period)  เป็นช่วงการฝึกซ้อมส าหรบัการเตรียม
ความพร้อมของนกักีฬาเข้าสูก่ารแขง่ขนั  บางครัง้อาจจะเรียกวา่การฝึกซ้อมช่วงก่อนฤดกูาลแขง่ขนั  (Pre-
season  Training)   
 การฝึกซ้อมช่วงการแขง่ขนั  (Competition Period )  หรืออาจเรียกวา่  การฝึกซ้อมช่วงฤดกูาร
แขง่ขนั  (Season)  เป็นช่วงท่ีส าคญัของนกักีฬาในการท่ีจะก้าวไปถึงขีดความสามารถสงูสดุ  เป็นช่วงท่ีจะ
เข้าร่วมการแขง็ขนัท่ีส าคญั 
 การฝึกซ้อมช่วงหลงัการแขง่ขนั  (Transition  Period)  บางครัง้เรียกวา่  ช่วงการฟืน้ฟสูภาพหรือ
การสร้างขึน้ใหม ่ (Recuperation  Or  Regeneration)  เป็นการเช่ือตอ่หรือการฟืน้ฟสูภาพระหวา่งการ
ฝึกซ้อมช่วงการแขง่ขนัและการเร่ิมต้นการฝึกซ้อมช่วงก่อนการแขง่ขนัครัง้ใหม ่ เป็นช่วงท่ียอมให้นกักีฬามี
การฟืน้สภาพจากความตงึเครียดทางด้านร่างกายและจิตใจจากการแขง่ขนันกักีฬามีการเข้าร่วมการ
ฝึกซ้อมในประเภทกีฬาอ่ืน  ๆ  หรือเป็นการพกัอย่างมกิีจกรรม  (Active Rest)  โดยการออกแบบการ
ฝึกซ้อมต้องเปิดโอกาสให้มกีารผอ่นคลายทางด้านจิตใจและการฟืน้ฟสูภาพของร่างกาย 
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การฝึกซ้อมรายเดือน (Mesocycles)  คือ  กระบวนการฝึกซ้อมภายในแตล่ะระยะของการ
ฝึกซ้อม  (Phases)  ซึ่งอาจมีระยะเวลาประมาณหนึ่งเดือนหรืออาจมากกวา่หรือน้อยกวา่ก็ได้ 

การฝึกซ้อมรายสปัดาห์  (Microcycles)  คือ  กระบวนการฝึกซ้อมภายในแตล่ะรอบการฝึกซ้อม
รายเดือน  (Mesocycles)  ซึ่งปกติจะประกอบด้วย  2-6  การฝึกซ้อมรายสปัดาห์ตอ่หนึง่การฝึกซ้อมราย
เดือน  การฝึกซ้อมรายสปัดาห์จะใช้เวลา  7-9  วนั  และน้อยสดุ  3  วนั  และในแตล่ะรอบการฝึกซ้อมราย
สปัดาห์จะประกอบด้วยการฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้ 

ฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้  (Training Session)  คือ  การท างานในหนึ่งครัง้  เชน่  การออกก าลงักาย
ตอนเช้า  การออกก าลงักายตอนเยน็  ปกตใินหนึ่งรอบการฝึกซ้อมรายสปัดาห์นกักีฬาจะมีวนัวา่ง  (วนั
พกัผอ่น) จนถึงการฝึกซ้อม  3  ครัง้ในหนึ่งวนั  แตโ่ดยปกตทิัว่ไปอาจจะประกอบด้วยการฝึกซ้อมหนึ่งหรือ
สองครัง้ในหนึ่งวนั  และการฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้ควรจะมีจดุมุง่หมายของการฝึกซ้อมเพียงอย่างเดียว  โดย
การฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้จะประกอบด้วยจ านวนของหน่วยการฝึกซ้อม  (Training  Units)  หน่วยการ
ฝึกซ้อมเป็นองค์ประกอบของการฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้  เชน่  การอบอุน่ร่างกาย  การคลายอุน่  เป็นต้น  
ปกติการฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้จะประกอบด้วยหนึง่ถึงห้าหน่วยการฝึกซ้อม 

 

การแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อมความเร็ว  (The  Periodization  of  Speed  Training) 
 การแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อมความเร็วจะขึน้อยู่กบัคณุลกัษณ์ของชนิดกีฬา  ระดบัความสมบรูณ์
ของนกักีฬา  และรายการแขง่ขนั  อย่างไรก็ตาม  การแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อมความเร็วจะด าเนินไปตาม
การฝึกซ้อมตอ่ไปนีค้ือ 
 การพฒันาความอดทนแบบใช้ออกซิเจนและไมใ่ช้ออกซิเจน  (Aerobic  และ  Anaerobic  
Endurance)ส าหรับการวางพืน้ฐานของการฝึกซ้อมความเร็ว  การพฒันาพืน้ฐานทางด้านความอดทนแบบ
ใช้ออกซิเจน  และความอดทนแบบไมใช้ออกซิเจนจะเป็นปัจจยัท่ีส าคญัส าหรับการฝึกซ้อมความเร็ว  การ
ฝึกซ้อมในระยะนีจ้ะอยูใ่นระยะการฝึกซ้อมทัว่ ๆ ไปเป็นการสร้างพืน้ฐานทางด้าน 
แอโรบิกให้มัน่คงเพ่ือรองรับการฝึกซ้อมความเร็วท่ีจะเกิดขึน้ตามมาภายหลงั 
 เมื่อเร่ิมต้นการฝึกซ้อม  ผู้ ฝึกสอนอาจจะใช้การว่ิงตามภมูิประเทศ  (Fartlek)  และเมื่อเวลาผา่นไป
ผู้ฝึกสอนควรใช้การฝึกซ้อมท่ีมีความเฉพาะเจาะจงมากขึน้  เชน่  การฝึกซ้อมแบบหนกัสลบัเบา  (Interval)  
ชนิดตา่ง  ๆ  และการฝึกซ้อมแบบปฏิบตัซิ า้  (Repetition)  จะช่วยให้การสร้างพืน้ฐานทางด้านแอนแอโรบิก
มีความแขง็แกร่งขึน้ 
การพฒันาความเร็วไม่เกดิกรด  (Alactic  Speed) 
 เมื่อเข้าใกล้ระยะการแขง่ขนั  การฝึกซ้อมจะมีความหนกัมากขึน้  มีความเฉพาะกบัประเภทการ
แขง่ขนัมากขึน้  และพิเศษมากขึน้  การฝึกซ้อมท่ีเฉพาะเจาะจง   วิธีการการฝึกซ้อมทัง้แอโรบิกและแอนโร
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บิกและการออกก าลงักายท่ีเฉพาะเจาะจงควรถกูน ามาใช้มากขึน้  มุง่ให้ความส าคญักบัการพฒันาอตัรา
ความเร็วสงูสดุ  โดยใช้ระยะทางเพ่ิมมากขึน้จาก  10  ถึง  15  ถึง  30  ถึง  60  ตามล าดบั  
การพฒันาความเร็วเฉพาะเจาะจง  (Specific Speed ) 
 ความวอ่งไว  (Agility)  และเวลาปฏิกิริยา  (Reaction  Time)สดุท้ายวิธีการและแบบฝึกท่ี
เฉพาะเจาะจงจะถกูน ามาใช้มากขึน้ซึ่งไมเ่พียงแตส่ าหรบัมุง่เน้นการพฒันาความเร็เฉพาะเจาะจงเพียง
อย่างเดียว  แตย่งัคงรวมถึงปัจจยัอื่น  ๆ ท่ีสมัพนัธ์กบัการแสดงออกซึ่งความสามารถทางกายด้วย  เช่น  
ความวอ่งไว  และ  เวลาปฏิกิริยา  เป็นต้น 
 

1.7 ความส าคัญของพลัยโอเมตริก 
                 พลยัโอเมตริก หมายถึง การออกก าลงักายหรือการฝึกบริหารร่างกายท่ีรวมไว้ซึ่งก าลงั ความ
แขง็แรง และความรวดเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้ เพ่ือการเคลื่อนไหว อย่างฉบัพลนั ลกัษณะของการ
ฝึกสามารถกระท าได้หลากหลายรูปแบบอาทิเช่น การฝึกกระโดด (Jump training) และเขย่ง(Hopping)  
ในรูปแบบตา่งๆ กนัเพ่ือพฒันาล าตวัสว่นลา่ง (Lower Extremities) และการบริหารล าตวัสว่นบน (Upper 
Extremities) ดงันัน้ Plyometric training จึงเป็นการน าเทคนิคตา่ง ๆ มาใช้ร่วมกนั 
เฮดริค (Hedrick. 1994: 33-39) แนะน าให้ฝึกพลยัโอเมตริก หลงัจากฝึกวิ่งเร็วและฝึกด้วยน า้หนกัมาแล้ว 
4-6 สปัดาห์ชานซ์ (Chance. 1995: 16-23) ได้กลา่วไว้วา่ การออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตกิวา่เป็นการ
เหยียดตวัออกอย่างรวดเร็วของกล้ามเนือ้ก่อนการหดตวั จะท าให้เกิดผลตอ่การหดตวัของกล้ามเนือ้อย่าง
แรงมากขึน้ การท่ีกล้ามเนือ้เหยียดตวัออกเร็วเท่าใด ก็ย่ิงมกีารพฒันาแรงหดตวัสัน้เข้าทนัทีมากย่ิงขึน้
เท่านัน้ ดงันัน้ การฝึกพลยัโอเมติก จึงมีเป้าหมายเพ่ือเช่ือมระหวา่งความแขง็แรงของกล้ามเนือ้กบัความเร็ว
ของการเคลื่อนไหว ซึ่งก็คือการพฒันาพลงักล้ามเนือ้นัน่เองอลัเลอไฮลิเกน (Allerheiligen. 1995:   26-31) 
และวาเธน (Wathen. 1993: 435-446)ได้เสนอแนะวิธีการทดสอบความแขง็แรงในระดบัท่ีฝึกพลยัโอเมตริก 
ตอ่ไปได้ โดยมีเกณฑ์ดงันีส้ว่นลา่งของร่างกาย – สามารถแบกน า้หนกัย่อตวัได้ 1.5-2.5 เท่าของน า้หนกัตวั 
หรือแบกน า้หนกัย่อตวัด้วยน า้หนกัขนาด 60% ของน า้หนกัตวัได้ 5 ครัง้ ภายในไมเ่กิน 5 วินาทีเจริญ 
กระบวนรัตน์ (2538: 120) ได้กลา่วไว้วา่ การฝึกแบบพลยัโอเมตริกในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
ให้กบันกักีฬา จ าเป็นอย่างย่ิงท่ีจะต้องมุง่พฒันาเสริมสร้างในสว่นท่ีเก่ียวข้อง และมีความจ าเป็นตอ่ชนิด
กีฬานัน้ เพ่ือเป็นประโยชน์ในการน าไปใช้ในการแขง่ขนั ซึ่งเป็นการฝึก ท่ีมุง่พฒันาเฉพาะมดักล้ามเนือ้ท่ีมี
ความจ าเป็นตอ่การเคลื่อนไหว จึงควรมกีารฝึกกล้ามเนือ้ เฉพาะสว่นโดยยึดหลกัและทฤษฏีในการฝึกก าลงั
ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ด้วยวิธีเขย่งและกระโดดสามารถกระท าได้ หลายรูปแบบ เช่น การฝึกกระโดด 
(Jump training) และเขย่ง (Hopping) ในรูปแบบตา่งๆ กนัเพ่ือพฒันาสว่นลา่งของร่างกาย (Lower 
Extremities)ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2544: 45-51) ได้กลา่วไว้วา่ พลยัโอเมตริก (Plyometric) เป็นสว่น
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หนึ่งของวงจรเหยียด - สัน้ (Stretch- Shorten Cycle) โดยท่ีกล้ามเนือ้หดตวั แบบความยาวเพ่ิมขึน้ก่อน
แล้วจึงหดสัน้แบบความยาวลดลง แตจ่ะเรียกวา่ พลยัโอเมตริกได้จะต้องเป็นไปในลกัษณะท่ีหดตวัแบบยาว
เพ่ิมขึน้ในช่วงสัน้ๆ อย่างรวดเร็ว แล้วตามด้วยการหดตวัแบบความยาวลดลงอย่างเตม็ท่ีเท่านัน้  สนธยา  
สีละมาด (2547: 309) ได้สรุปไว้วา่การฝึกซ้อมด้วยพลยัโอเมตริก คือ การฝึก 
                   กล้ามเนือ้จะต้องท าให้มีการหดตวัอย่างเตม็แรงและรวดเร็วเมื่อมีการยืดยาวออกก่อนแล้วการ
ยืดยาวออกก่อนอย่างรวดเร็วจะท าให้มกีารหดสัน้เข้าอย่างเตม็ก าลงัโดยการฝึก แบบพลยัโอเมตริก จะต้อง
เรียนรู้เทคนิคท่ีถกูต้องเป็นสิ่งส าคญัอย่างย่ิงและการลงสูพื่น้กล้ามเนือ้จะต้องมกีารยืดยาวออกก่อนสิง่
ส าคญัต้องแน่ใจวา่นกักีฬามีการงอขา (แขน) ในทางกลบักนัการหดตวัสัน้เข้าควรเกิดขึน้ทนัทีหลงัจากมี
การยืดยาวออกโดยการเคลื่อนไหวจากระยะยืดยาวออกจะต้องราบเรียบตอ่เน่ืองและรวดเร็วท่ีสดุ ซึ่งการ
ฝึกซ้อมแบบพลยัโอเมตริกจะเป็นผลให้มีการถ่ายโอนความแขง็แรง ไปสูพ่ลงัระเบิดจากการศกึษาสรุปได้วา่ 
พลยัโอเมตริก คือ การฝึกกล้ามเนือ้ในลกัษณะท่ีกล้ามเนือ้เกิดการหดตวัแบบความยาวเพ่ิมขึน้ก่อนแล้วจงึ
หดสัน้แบบความยาวลดลงอย่างฉบัพลนัโดยมีรูปแบบการฝึกอาทิเชน่ การฝึกกระโดด (Jump training) 
และเขย่ง (Hopping) ในรูปแบบตา่งๆ การเตรียมตวัก่อนท่ีจะฝึกพลยัโอเมตริกควรท าการฝึกด้วยน า้หนกั
เสียก่อน เพ่ือลดโอกาสของการบาดเจ็บ เพ่ือพฒันาความแขง็แรงพืน้ฐาน และเตรียมระบบกล้ามเนือ้และ
ข้อตอ่ให้รับแรงกระแทกท่ีหนกัได้ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2544: 51-53) ได้สรุปไว้วา่ 
 

ข้อดีของการฝึกพลัยโอเมตริก 
                 1. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะต้องปฏิบตัใินลกัษณะแรงระเบิดมากกวา่การฝึกด้วยน า้หนกั 
ดงันัน้การออกแรงอย่างรวดเร็ว จึงเป็นการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ด้วย จากการศกึษาของแฮคคเินน โคม ิ
และอเลน (Hakkinen, Komi ; & Alen. 1985: 65-76) พบวา่ ในลกัษณะของการฝึกลกัษณะของการฝึกพ
ลยัโอเมตริกนัน้ ท าให้สามารถเพ่ิมอตัราการพฒันาแรงและพลงักล้ามเนือ้ได้ดีกวา่การฝึกด้วยน า้หนกัตาม
ประเพณีนิยม 
               2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะไมม่ีการผอ่นแรงลดอตัราความเร็วลงในระยะท่ีจะสดุ 
ช่วงของการเคลื่อนท่ีเหมือนท่ีเกิดขึน้กบัการฝึกด้วยน า้หนกั ซึ่งน า้หนกัจะหยดุอยู่ท่ีสดุช่วงของการ 
เคลื่อนไหวพอด ีดงันัน้พลยัโอเมตริกจึงเป็นการออกแรงมากและเพ่ิมอตัราความเร็วตลอดช่วง ของการ
เคลื่อนท่ีซึ่งเหมือนกบัลกัษณะของกีฬาสว่นใหญ่ 
                3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะต้องปฏิบตัใินลกัษณะท่ีใช้อตัราความเร็วสงูกวา่การ 
ฝึกด้วยน า้หนกัท าให้สามารถถ่ายโยงลกัษณะของการเคลือ่นท่ีด้วยอตัราความเร็วสงูไปยงัสถานการณ์ใน
การแขง่ขนัจริงได้ 
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                4. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการเคลื่อนไหวในลกัษณะของวงจรเหยียด - สัน้ซึ่งเป็นท่ี
ยอมรับวา่เหมือนกบัการท างานของกล้ามเนือ้ในนกักีฬาสว่นใหญ่ 
 

ข้อเสียของการฝึกพลัยโอเมตริก 
                1. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกท าให้เกิดแรงกระแทกในระดบัสงูเมื่อลงสูพื่น้ ซึ่งแรง 
กระแทก 3 - 4 เท่าของน า้หนกัตวันัน้ท าให้เกิดการบาดเจบ็ในระบบกล้ามเนือ้และโครงสร้างกระดกูได้ 
                2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกตามแบบท่ีใช้ทัว่ไปนัน้ ในการฝึกสว่นลา่งของร่างกาย 
ใช้น า้หนกัตวัเป็นน า้หนกัในการฝึก สว่นการฝึกในสว่นบนของร่างกายจะใช้เมดิซิลบอลขนาด 
 3 – 10 กิโลกรัมเป็นน า้หนกัในการฝึก 
                3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะต้องปฏิบตัใินลกัษณะท่ีใช้อตัราความเร็วสงู ดงันัน้ 
ความแขง็แรงท่ีเกิดขึน้จะน้อยกวา่การฝึกด้วยน า้หนัก 
 

1.8 ขัน้ตอนการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 
                   ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2544: 45-51) ได้สรุปไว้วา่ ขัน้ตอนการออกแบบโปรแกรมการฝึก 
พลยัโอเมตริก มีขัน้ตอนดงันี ้
ขัน้ท่ี 1 ข้อควรพจิารณาก่อนการฝึก 
                  1.1 อายุ เน่ืองจากท่าฝึกพลยัโอเมตริกบางทา่มีความหนกัอยูใ่นระดบัสงูและ มีความเสี่ยงตอ่
การบาดเจ็บในสว่นของกระดกูท่ีก าลงัเจริญเติบโต จึงมีข้อแนะน าวา่นกักีฬาท่ีมีอาย ุต ่ากวา่ 16ปี จะต้องไม่
ฝึกท่าท่ีมีความหนกัอยูใ่นระดบัช็อค (Chock) ซึ่งเป็นระดบัสงูสดุ ซึ่งได้แก ่ท่าเดพ็ธ์จมัพ์(Depth jumps) 
                  1.2 น า้หนักตัว ผู้ ท่ีมีน า้หนกัเกิน 220.00 ปอนด ์ไมค่วรฝึกท่าเดพ็ธ์จมัพ์(Depth jumps) จาก
ความสงูเกิน 18.00 นิว้ (45.72 ซม.) 
                   1.3 อัตราส่วนของความแขง็แรง หมายถึง น า้หนกัท่ียกท่าแบกน า้หนกัย่อตวัได้มากท่ีสดุ 
หารด้วยน า้หนกัตวั ควรจะมีคา่ระหวา่ง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะสมส าหรับการฝึกพลยัโอเมตริกทัง้นีค้า่ของ
การฝึกแตล่ะแบบจ าต้องใช้อตัราสว่นของความแขง็แรงแตกตา่งกนัไป 
                   1.4 โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ในปัจจบัุน ถ้าผู้ ฝึกไมไ่ด้ฝึกในโปรแกรม
การฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนือ้อยู่ในขณะนัน้ จะต้องจดัให้ฝึกในโปรแกรมดงักลา่วเสียก่อน อย่างน้อย 
2 - 4 สปัดาห์ ก่อนท่ีจะฝึกด้วยพลยัโอเมตริก เพ่ือให้อตัราสว่นของความแขง็แรงอยู่ในระดบัท่ีเหมาะสม 
                   1.5 โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจุบัน ถ้าผู้ ฝึกไมไ่ด้ฝึกในโปรแกรมการฝึกความเร็วอยู่
ในขณะนัน้ จะต้องจดัให้ฝึกในโปรแกรมดงักลา่วเสียก่อนอย่างน้อย 2 - 4 สปัดาห์ ก่อนท่ีจะฝึกพลยัโอ
เมตริก เพ่ือลดอตัราเสี่ยงตอ่การบาดเจ็บ 
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                   1.6 ประสบการณ์ ถ้าผู้ ฝึกไมม่ีประสบการณ์มาก่อน จะต้องเร่ิมจากปริมาณของ การฝึกท่ี
มากกวา่ปกต ิและการฝึกท่ีน้อยกวา่ปกต ิและจะต้องคอ่ยๆ พฒันา การฝึกไปเร่ือย ๆ 
                   1.7 การบาดเจบ็ บริเวณที่บาดเจบ็ได้ง่าย ได้แก่ ข้อเท้า เท้า หน้าแข้ง เขา่ สะโพกและหลงั
สว่นลา่ง ดงันัน้จึงต้องมีการประเมนิการบาดเจ็บ เพ่ือหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บท่ีจะเกิดขึน้ในตอนเร่ิมต้นของ
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 
                   1.8 พืน้ผวิของสถานท่ีฝึก พืน้ผิวตามอดุมคติก็คือ พืน้แบบท่ีใช้ในกีฬายิมนาสติกหรือพรมท่ี
มีความยืดหยุน่สามารถรองรับการกระแทกได้ด ีและพืน้หญ้าก็อาจเป็นพืน้ผิวตามอดุมคติได้ 
                   1.9 ข้อควรพจิารณาด้านความปลอดภัยในการฝึกพลยัโอเมตริกนัน้จะต้องเน้นให้ผู้ ท่ีฝึก
ปฏิบตัิด้วยเทคนิคท่ีถกูต้อง ซึ่งผู้ ฝึกสอนจะต้องแนะน า และแก้ไขให้ถกูต้อง ซึ่งถ้าผู้ ฝึกสอนละเลยกจ็ะเกิด
การบาดเจ็บได้ง่าย และต้องก าหนดโปรแกรมการฝึกได้อยา่งเหมาะสม 
ขัน้ท่ี 2 ข้อควรพจิารณาเก่ียวกับโปรแกรมการฝึก 
                    2.1 การอบอุ่นร่างกายจะต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนท่ีจะฝึกพลยัโอเมตริกเสมอ เพ่ือ
ป้องกนัการบาดเจบ็และประสิทธิภาพในการฝึกจะเพ่ิมขึน้ 
                    2.2 ชนิดของกีฬาจะต้องเลือกท่าของการฝึกให้สมัพนัธ์กบัทิศทางของการเคลื่อนไหวของ
ชนิดกีฬานัน้ ๆ 
                    2.3 ช่วงเวลาของการฝึก จะต้องจดัปริมาณและความหนกัของการฝึกให้สอดคล้องกบัช่วง
ของเวลาของการฝึกท่ีมีทัง้ก่อนฤดกูารแขง่ขนั ในฤดกูารแขง่ขนัและ หลงัฤดแูขง่ขนั 
                    2.4 ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก จะใช้การฝึกพลยัโอเมตริกอยูใ่นโปรแกรมการฝึก
ระหวา่ง 6 - 10 สปัดาห์ 
                    2.5 ความถ่ีของการฝึก โดยทัว่ไปจะฝึก 1 - 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
                    2.6 ล าดับขัน้ของความหนัก ความหนกัของการฝึกขึน้อยู่กบัวงจรเหยียด-สัน้ ซึ่งเป็นผลมา
จากความสงูของจดุศนูย์ถ่วงของร่างกาย ความเร็วพืน้ราบ น า้หนกัตวั ความพยายามของแตล่ะบคุคลและ
ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะเอาชนะความต้านทาน ในขณะท่ีความหนกั ของการฝึกเพ่ิมขึน้ 
                     2.7 ล าดับขัน้ของปริมาณ ตามปกติแล้วปริมาณของการฝึกจะนบัจากจ านวนครัง้ ท่ีส้นเท้า
สมัผสัพืน้และระยะทางทัง้หมดในการฝึก ในขณะท่ีความหนกัของการฝึกเพ่ิมขึน้ปริมาณ ของการฝึกต้อง
ลดลง 
                     2.8 เวลาพกั เน่ืองจากการฝึกพลยัโอเมตริกนัน้ จะใช้ความพยายามสงูสดุในแตล่ะครัง้จึง
ต้องมีเวลาพกัระหวา่งการปฏิบตัิแตล่ะครัง้ เวลาพกัระหวา่ชดุให้เหมาะสม เช่น การฝึกท่าเดพ์จมัพ์อาจจะ
ต้องพกัระหวา่งการปฏิบตัิแตล่ะครัง้ 15 - 30 วินาที และพกัระหวา่งชดุ 3 - 4 นาที 
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                     2.9 ความเม่ือยล้า จะเป็นสาเหตท่ีุท าให้เทคนิค และคณุภาพของการฝึกลดลง อาจเป็น
สาเหตใุห้เกิดการบาดเจ็บได้ ความเมื่อยล้านีอ้าจเป็นผลมาจากการฝึกพลยัโอเมตริกท่ียาวนาน หรือรวมกนั
ระหวา่งกบัโปรแกรมการฝึกแบบอ่ืนๆ เชน่ การว่ิง หรือการฝึกด้วยน า้หนกั 
ขัน้ท่ี 3 ลักษณะของการเคล่ือนไหว 
                     3.1 กระโดดขาเดยีวหรือสองขาและจะจบด้วยขาเดียวหรือสองขา ได้แก่กระโดดอยู่กบัท่ี โดย
ปกติจะเป็นการกระโดดขึน้ในแนวดิ่งยืนกระโดด อาจจะเป็นแนวราบ ในแนวดิ่ง หรือไปทางด้านข้าง 
                     3.2 เขย่ง ขาเดียวหรือสองขา และจะจบด้วยขาเดียวหรือสองขา ในแนวราบ ท่ีมีเป้าหมายให้
ได้ระยะทางมากท่ีสดุได้แก ่
                      ระยะสัน้ (10 ครัง้หรือน้อยกวา่) 
                      ระยะไกล (มากกวา่ 10 ครัง้) 
                     3.3 ช็อค (Chock) เป็นพลยัโอเมตริก ท่ีระบบประสาทต้องท างานอย่างหนกัและเกิด
ความเครียดท่ีกล้ามเนือ้ และเนือ้เย่ือเก่ียวพนัเป็นอย่างมาก ได้แก่ ท่าเดพ็ธ์จมัพ์ ซึ่งมีทัง้ การเคลื่อนไหวทัง้
ในแนวดิ่งและแนวราบ 
ขัน้ท่ี 4 ล าดับขัน้ของความหนัก 
                      4.1 กระโดดอยู่กบัท่ี เป็นท่าท่ีมีความหนกัอยู่ในระดบัต ่า ซึ่งเน้นการกระโดดขึน้ในแนวดิ่ง
โดยการกระโดดขึน้และลงสูพื่น้ด้วยสองขา ได้แก่ 
                      กระโดดจากท่าย่อตวั 
                      กระโดดกระตกุเขา่สองข้าง 
                      กระโดดแตะปลายเท้า 
                      กระโดดจากท่าย่อตวัแยกขา 
                      กระโดดจากท่าย่อตวัแยกขาสลบักนัไป 
                      กระโดดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวางบ็อกซ์จมัพ์ 
                      4.2 ยืนกระโดด เป็นท่าฝึกท่ีเน้นการกระโดดทัง้ในแนวราบและแนวดิง่ โดยกระโดดแตล่ะ
ครัง้ด้วยความพยายามเตม็ท่ี ในแตล่ะชดุของการฝึก จะกระโดด 5 -10 ครัง้ ได้แก่ 
                      ยืนกระโดดไกล 
                      ยืนเขย่งก้าวกระโดด 
                      กระโดดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวาง 
                     4.3 กระโดดและเขย่ง เป็นท่าฝึกท่ีเน้นการกระโดดซ า้ๆ กนัคล้ายกบัการรวมกนัระหวา่ง
กระโดดอยู่กบัท่ีและยืนกระโดดเข้าด้วยกนั ได้แก ่
                     เขย่งสองขา 
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                     เขย่งขาเดียว 
                     เขย่งข้ามรัว้หรือกรวย 
                     เขย่งจากท่าย่อตวั 
                     เขย่งก้าวกระโดดซ า้ๆ 
                     4.4 เดพ็ธ์และบ็อกซ์จมัพ์ เป็นท่าฝึกท่ีเน้นการตอบสนองของรีเฟลก็ซ์ยืด เน่ืองจากต้องยืนอยู่
บนกลอ่งท่ีสงูจากพืน้ ซึ่งเมื่อกระโดดลงสูพื่น้จะท าให้ได้รับอิทธิพลจากแรงดงึดดูของโลกมากขึน้ ความสงู
ของกลอ่งจะขึน้อยู่กบัขนาดของรูปร่างของนกักีฬาและจดุมุง่หมายของโปรแกรมการฝึกในแตล่ะช่วงของ
การฝึก ได้แก ่
                      จมัพ์ สองขา 
                      เดพ็ธ์จมัพ์ ขาเดียว 
                      การฝึกด้วยบ็อกซ์ ได้แก่ การใช้สองขา ขาเดียว สลบัขาและกระโดดคร่อม 
                     4.5 กระโดดแนวราบ เป็นท่าฝึกท่าเน้นการเคลื่อนไหวในแนวราบด้วยความเร็วโดยปกตจิะใช้
ระยะทางมากกวา่ 30 เมตร ได้แก่ 
                      กระโดดในแนวราบสลบัขา 
                      กระโดดในแนวราบผสมผสาน 
                      กระโดดในแนวราบขาเดยีว 
                      กระโดดในแนวราบสองขา 
ขัน้ท่ี 5 การออกแบบโปรแกรมการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก มี 16 ขัน้ตอนดังนี ้
สิ่งท่ีควรพิจารณาทางด้านร่างกาย ได้แก่ 
                      1. อาย ุ
                      2. น า้หนกัตวั 
                      3. อตัราสว่นของความแขง็แรง 
                      4. โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงกล้ามเนือ้ในปัจจบุนั 
                      5. โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจบุนั 
                      6. ประสบการณ์ 
                      7. การบาดเจ็บโดยพิจารณาจากรายละเอียดจากขัน้ตอนท่ี 1 สิ่งท่ีควรพิจารณาทางด้าน
กีฬา ได้แก่ 
                      8. ชนิดของกีฬา 
                      9. ช่วงเวลาของการฝึก 
                     10. ความยาวของโปรแกรมการฝึก 
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                     11. ความต้องการของเฉพาะกีฬานัน้ๆโดยพิจารณาจากรายละเอียดจากขัน้ตอนท่ี 1 ก าหนด
โปรแกรม ได้แก่ 
                     12. จ านวนวนัท่ีใช้ฝึกใน 1 สปัดาห์ 
                             12.1 อาจเป็น 1, 2, 3 หรือ 4 วนั 
                     13. วนัท่ีใช้ฝึก 
                             13.1 อาจเป็นวนัจนัทร์หรือวนัพฤหสับดี 
                     14. ปริมาณของการฝึก 
                              14.1 หมายถึงจ านวนครัง้ท่ีเท้าสมัผสัพืน้  
                                      น้อยกวา่ 80 ครัง้ ต ่า 
                                      80 - 120 ครัง้ ปานกลาง 
                                      120 - 160 ครัง้ สงู 
                                      มากกวา่ 160 ครัง้ สงูมาก 
                      15. ความหนกัของการฝึก 
                                      ต ่า 
                                      ต ่าจนถึงปานกลาง 
                                      ปานกลาง 
                                      ปานกลางจนถึงสงู 
                                       สงู 
                                       ช็อค (Chock) 
                       16. ล าดบัของการฝึก 
                                       จากง่ายไปหายาก 
                                       จากต ่าไปหาสงู 
              จากการศกึษาสรุปได้วา่ ขัน้ตอนการออกโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะต้องท าการศกึษาให้
ถ่องแท้เสียก่อน โดยจะต้องค านึงถึง อาย ุน า้หนกั ความแขง็แรง สถานท่ีการฝึกซ้อมและในการฝึกซ้อม
จะต้องค านึงถึงช่วงเวลาของการฝึก ความถ่ีของการฝึก ระดบัขัน้ของความหนกั เป็นต้น 
 

1.9  หลักของการวิ่งระยะสัน้ 
 การว่ิงระยะสัน้  (The  sprint)  นัน้หมายถึงการว่ิงแขง่ในระยะทางตา่ง ๆ บนทางว่ิงท่ีเรียบผู้เข้า

แขง่ขนัสามารถว่ิงได้อย่างเตม็ฝีเท้า  (Full  speed)  ตลอดระยะทาง  แตเ่น่ืองจากร่างกายของคนเราไม่
เหมือนเคร่ืองจกัร  คือ  ความเมื่อล้าจะเกิดขึน้เมื่อออกก าลงั  และร่างกายจะมีประสทิธิภาพมากน้อย
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เพียงไรขึน้อยูก่บัสมรรถภาพทางร่างกาย  ฉะนัน้การว่ิงระยะสัน้จงึมีระยะทางท่ีไมแ่น่นอน  ขึน้อยู่กบัตวั
บคุคล  เพศ  และวยัของนกักีฬาในการแขง่ขนัระหวา่งชาตินัน้  (ชมุพล  ปานเกต.ุ2531: 15-20)  กลา่ววา่  
การแขง่ขนัว่ิงระยะสัน้มีอยู่  3  รายการคือ 

1. การแขง่ขนัว่ิงระยะทาง  100 เมตร 
2. การแขง่ขนัว่ิงระยะทาง  200 เมตร 
3. การแขง่ขนัว่ิงระยะทาง  400 เมตร 

 ความมุง่หมายของการว่ิงระยะสัน้  ก็คือการท่ีจะท าให้เกิดความเร็ว  (Speed)  ในการเคลื่อนไหว  
โดยทัว่ไปแล้วยอมรับกนัวา่ “ความเร็ว” เป็นคณุสมบตัิท่ีตดิตวัมาตัง้แตก่ าเนิด แตอ่ย่างไรก็ตามการฝึกให้
ถกูต้องตามเทคนิค  เป็นสิ่งจ าเป็นท่ีสดุท่ีจะท าให้บคุคลบรรลผุลส าเร็จได้  ทัง้นีเ้พราะความสามารถในการ
ประสานงาน  (Co-ordination)  ของก าลงั  (Power)  ของกล้ามเนือ้ตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้องนัน้จะเกิดขึน้ได้จาก
การฝึกหดั  และความเร็วจะเกิดได้จากวิธีการฝึก  (Training  Method)  แล้วรู้จกัน าไปใช้ได้อย่างถกูวิธี  
(ฟอง  เกิดแก้ว,สวสัดิ์  ทรัพย์จ านง.2524:  3)  
 ไพบลูย์  ศรีชยัสวสัดิ์  (2545: 51-52)  กลา่ววา่  การว่ิงระยะสัน้  (Sprint)  คณุสมบตัิของนกัวิ่ง
ระยะสัน้มีดงันี ้

1. มีความเร็วเป็นพืน้ฐาน 
2. มีกล้ามเนือ้ทกุสว่นแขง็แรง  รูปร่างสงูโปร่ง 
3. มีสภาพจิตใจท่ีมัน่คง 
ในการแขง่ขนักรีฑาประเภทลู ่ ระยะท่ีเป็นจดุสนใจของผู้ชมทัว่ๆไป  คือ  การว่ิงระยะสัน้มีระยะวิ่ง 

100  เมตร 200  เมตร 400  เมตร ว่ิงผลดั 4X100  เมตร  และ 4X200  เมตร  ว่ิงข้ามรัว้  100  เมตร ว่ิงข้าม
รัว้  110  เมตร  โดยเฉพาะการว่ิง 100  เมตร  เป็นจดุสนใจมากท่ีสดุ  ดงันัน้ ความส าคญัของนกักีฬาว่ิง
ระยะสัน้ไมใ่ช่อยู่ท่ีการว่ิงเร็วอย่างเดยีวแล้วชนะได้  แตอ่ยูท่ี่การเร่ิมต้นท่ีดตีลอดจนถึงการว่ิงเข้าเส้นชยั 

พฒัน   อตุตโมบล  (2546: 76)  การว่ิงระยะสัน้ของกรีฑา  หมายถึง  การว่ิงระยะทางว่ิงไมเ่กิน  
400  เมตร ซึ่งผู้ ว่ิงต้องอยูใ่นช่องว่ิงของตนตลอดระยะทาง  คณุสมบตัิโดยทัว่ไปของนกัวิ่งระยะสัน้  คือ 

1. มีความเร็วเป็นพืน้ฐาน  
2. มีกล้ามเนือ้ทกุสว่นแขง็แรง 
3. มีความวอ่งไวในการเคลื่อนท่ี 
4. มีความสามารถในการก้าวเท้าได้ยาวและเร็ว 
5. มีสภาพจิตใจท่ีมัน่คง 
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กรีฑาฉบบัปรบัปรุงใหมล่า่สดุ  (2548: 63)  การว่ิงระยะสัน้  หมายถึง  การว่ิงในทางว่ิงหรือลูท่ี่ว่ิงท่ี
เรียบซึ่งมีระยะทางว่ิงไมเ่กิน 400  เมตรนบัจากจดุเร่ิมต้น  นกักีฬาแตล่ะคนจะต้องว่ิง  100  เมตร 200  
เมตร  400  เมตร 

 

ทักเบือ้งต้นของการฝึกวิ่งระยะสัน้ 
คอปโปโซ (อเุทน หลงอยุ. 2545 : 6; อ้างอิงจาก Cappozzo  )  ได้พดูถึงทกัษะเบือ้งต้นของการว่ิง

ระยะสัน้ไว้วา่ 
1. การตัง้ต้น  (Start)  ท่าตัง้ต้นท่ีดีคือท่าตัง้ต้นท่ีสามารถออกว่ิงไปโดยเสียเวลาน้อยท่ีสดุและได้

แรงสง่ไปข้างหน้ามากท่ีสดุ  โดยปกติท่าตัง้ต้นท่ีนิยมใช้มีอยู่  3  แบบ 
2. ท่าทางในการว่ิง  (Running Strides)  หมายถงึ  ลกัษณะของล าตวัขณะพุ่งออกจากบลอ็ก

สตาร์ท  (Starting Block)  เพ่ือเร่งความเร็วในการว่ิงโดยลกัษณะมมุของล าตวัจะคอ่ย ๆ เปลีย่นระดบั
เหยียดตรงขึน้และเอนไปข้างหน้า  ซึ่งลกัษณะเชน่นีจ้ะเป็นไปเร่ือย ๆ จนกวา่จะว่ิงถึงความเร็วสงูสดุ  และ
มมุของล าตวัอยู่ในระดบัคงท่ี 

3. วิธีผา่นเส้นชยั  (Finish)  การว่ิงผา่นเส้นชยัต้องว่ิงด้วยความเร็วสงูสดุซึ่งมีวิธีท่ีนิยมใช้กนัได้แก่
วิธีพุ่งใช้หน้าอกแตะแถบเส้นชยั  และวิธีเอียงตวัให้ไหลแ่ตะแถบชยั 

 ลักษณะท่ีส าคัญในการวิ่งระยะสัน้ 
ไพบลูย์   ศรีชยัสวสัดิ์ (2545: 52)  กลา่วถึง ลกัษณะท่ีส าคญัในการว่ิงระยะสัน้ประกอบด้วย 
1.   การเหว่ียงแขน  แขนจะปลอ่ยตามสบาย ไมเ่กร็งหวัไหล ่งอศอกให้เป็นมมุฉาก มือก าหลวม ๆ 

การแกวง่แขนจะแกวง่แขนตดัล าตวัเลก็น้อยตามธรรมชาต ิ มือจะอยู่ห่างจากใบหน้าประมาณ  1  คืบและ
อยู่ในระดบัสายตาไมเ่ลยศีรษะ  เมื่อแกวง่แขนไปด้านหลงั ข้อศอกต้องอยู่แนวเดียวกบัหวัไหล ่ข้อศอกจะงอ
ประมาณ 100-120  องศา  ขณะเหว่ียงแขนผา่นล าตวันัน้  มือจะห่างจากล าตวัประมาณ  1  ฝ่ามือ 

2.   ล าตวั  ขณะก าลงัว่ิงนัน้ล าตวัจะเอนไปข้างหน้าเลก็น้อย  ยกเว้นขณะท่ีเร่ิมว่ิงออกจากท่ียนัเท้า  
ล าตวัเอนประมาณ  37-42 องศา  (ฟอง เกิดแก้ว และสวสัดิ์  ทรัพย์จ านงค.์ 2524: 30)  กลา่วถึง  การ
เคลื่อนไหวของล าตวัประกอบด้วย 

2.1 โน้มตวัไปข้างหน้าอย่างน้อย  20  องศา  จากเส้นตัง้ฉากในการว่ิงเตม็ฝีเท้า 
2.2 จดุศนูย์ถ่วงของร่างกายจะต้องอยู่บนเท้าท่ีถีบสง่  และเขา่งออยู่ข้างหน้า เพ่ือเพ่ิมก าลงั

สปริงเขา่และการถีบเท้า 
2.3   ในจงัหวะท่ีถีบด้วยสว่นปลายเท้านัน้ล าตวัจะต้องเป็นเส้นตรงจากข้อเท้า  เขา่  ตะโพก 

ศีรษะ  เพ่ือเพ่ิมก าลงัสง่ไปข้างหน้า 
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2.4   เท้าอีกข้างหนึง่ยกขึน้และเป็นระยะพกั  ให้งอเขา่อย่างรวดเร็ว  ส้นเท้าสงู  และอยู่ใน
ระดบัสะโพก 

2.5 เท้าท่ีเหว่ียงไปข้างหลงัให้เป็นแนวเส้นตรงกบัล าตวัท่ีเคลื่อนไปข้างหน้า 
2.6 นกัวิ่งท่ีว่ิงได้เร็วจะยกเขา่ขึน้สงูข้างหน้า  ขาท่อนบนจะท ามมุกบัสะโพกเป็นมมุ 90 องศา 
2.7 ศีรษะอยู่ในลกัษณะตัง้ตรง ท ามมุพอสบายตามองไปข้างหน้า 15 ฟตุ ตามแนวการว่ิง 

3.  ศีรษะ  จะไมผ่งกไปมา ต้องน่ิง และจะตัง้อยู่บนแนวไหล ่
4.  การก้าวเท้า  ต้องยกเขา่สงูขณะยกก้าวไปข้างหน้า  และจะสมัผสัพืน้ด้วยฝ่าเท้าสว่นบน(ปลาย

เท้า)  แล้วยนัปลายเท้าข้างหลงั  ส้นเท้าจะยกสงูมาแนวก้น  การดงึเขา่เพ่ือก้าวเท้าไปข้างหน้าและยนัไป
ข้างหลงั 

การปฏิบัติในการเข้าท่ีและการออกวิ่ง 

ฟอง เกิดแก้ว และสวสัดิ์  ทรัพย์จ านง  (2524: 31)  กลา่วถึง  การปฏิบตัิในการเข้าท่ีและการออก
ว่ิงดงันี ้

1. เขา่ท่ี  ( Go  To  Your Marks) 

1.1  เดินเลยไปท่ียนัเท้าไปข้างหน้าแล้วก้มตวัวางมือทัง้สองบนพืน้  แล้วเหยียดเท้าหน้าไป
ยนัท่ียนัเท้าก่อน  แล้วเหยียดเท้าหลงัตามไปยนั  โดยให้ปลายเท้าแตะพืน้ 

1.2 นัง่บนส้นเท้าหลงั  ยกแขนทัง้สองข้างขึน้ข้างหน้าห่างกนัหนึ่งช่วงไหล ่ แล้ววา่งลงบนพืน้
หลงัเส้นเร่ิม  แขนตงึดิ่งลงมาจากไหล ่

1.3 ใช้ปลายนิว้ยนัพืน้ 
1.4 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ทกุ ๆ สว่นของร่างกาย 
1.5 โล้น า้หนกัตวัไปข้างหน้าอยู่บนแขนทัง้สอง 
1.6 สายตามองไปข้างหน้า 
1.7 ในตอนนีค้วรจะใช้เวลาตัง้แตเ่ดินไปเข้าท่ี  จดัวางมือ  เท้า  และล าตวัให้เรียบร้อย 

ประมาณ  10 -20  วินาที 
2. ระวงั  ( Get Set)  ตามกตกิา  “นกักีฬาจะต้องปฏิบตัิไปอยู่ในท่าท่ีพร้อมจะออกวิ่งไปโดยไม่

ชกัช้าและถ้าไมป่ฏิบตัิภายในเวลาอนัสมควรจะถือวา่เป็นการเร่ิมท่ีผิด”   วิธีปฏิบตัิคือ 
2.1  โล้ตวัไปข้างหน้า  ซึ่งจะท าให้แขนท ามมุกบัพืน้ไปข้างหน้าแคบลง  ไหลแ่ละศีรษะโน้มไป

เหนือเส้นเร่ิมและอยู่ในภาวะตวัน่ิง 
2.2  ในลกัษณะท่ีโล้ตวัไปข้างหน้าให้ยกสะโพกขึน้จนกระทัง่ขาหลงัท ามมุ  100-102  องศาท่ี

เขา่ 
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2.3  ระดบัตะโพกอยู่สงูกวา่ระดบัไหล ่ เป็นมมุลาดประมาณ  30  องศา โดยจดุศนูย์ถ่วงของ
ร่างกายอยู่หน้าเส้นเร่ิม 

2.4  สายตามองไปข้างหน้าเส้นเร่ิมภายในระยะ  3  ฟตุ  ถ้ามองระยะใกล้จะท าให้โล้ตวัไป
ข้างหน้ามากขึน้  และจะท าให้ขาทัง้สองออกแรงถีบพุ่งไปข้างหน้ามากกวา่ขึน้ข้างบน  (Forward  Rather  
Than  Upward)  ในการปฏิบตัิใหม ่ ๆ  อาจจะท าให้นกักีฬาท าได้ไมถ่นดั  แตห่ลงัจากฝึกหดัอยูเ่สมอ  ๆ  
แล้วสามารถก้าวเท้าไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว  และช่วยควบคมุการเคลื่อนไหวและการทรงตวัให้เป็นไปได้
ด้วยด ี

2.5  ในขณะท่ีอยู่ในท่าระวงั  กล้ามเนือ้ขาบางสว่นพร้อมท่ีจะถีบไปข้างหน้าตอนนีส้้นเท้าจะ
ยนัท่ียนัเท้าเตม็ท่ีและกระชบัแนน่กบัท่ียนัเท้า 

2.5  สมาธิ   (Attention Focus)  ในตอนท่ีระวงัให้นกักีฬาตัง้สมาธิอยู่ท่ีการออกแรงสง่การ
เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วไมใ่ช่ค านึงอยู่ท่ีเสียงปืนอย่างเดียว  เช่น  การถีบ  การแกวง่แขน  การยกเขา่สงู  
เป็นต้น 

3. สญัญาณปืน  (The  Gum)  การปฏิบตัิตอ่เสียงปืน  ให้เคลื่อนไหวแขนก่อนในขณะท่ีเคลื่อนท่ี
แขนถกูยกขึน้ให้ถีบเท้าอย่างแรงก้าวไปข้างหน้าเพ่ือรักษาการทรงตวั  มมุของล าตวัประมาณ  35 -45  
องศา   

1.10  หลักและการฝึกความเร็ว 
วฒุิพงษ์  ปรมตัถากร,อารี  ปรมตัถากร  (2532: 52-54)  กลา่ววา่  ความเร็วของการเคลื่อนไหว  

ขึน้อยู่กบัการท างานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้และการเปลี่ยนแปลงความเร็วซึ่งเกิดจากระบบ
ประสาทสว่นใหญ่ 
 เมื่อกลา่วถึงความเร็วในการออกก าลงักายแล้ว จะต้องแยกการเคลื่อนไหวออกเป็น  2  อย่างคือ 
การเคลื่อนไหวท่ีต้องอาศยัความช านาญเป็นพิเศษ กบัการเคลื่อนไหวแบบธรรมดาง่าย ๆ ดงันัน้การฝึกการ
เคลื่อนไหวท่ีต้องอาศยัความช านาญพิเศษเพ่ือเพ่ิมความเร็วจึงเป็นสิ่งท่ีท าได้ง่ายกวา่  เช่น  ฝึกวา่ยน า้ ตี
เทนนิส  หรือ พิมพ์ดีด  เป็นต้น  ซึ่งในช่วงแรงของการฝึกจะกระท าได้ช้า  แตต่อ่มาจะสามารถเพ่ิมความเร็ว
ขึน้ได้เร่ือย ๆ และในการเร่ิมต้นของการฝึกถ้ากระท าให้ถกูวิธี  จะเป็นสว่นผลกัดนัให้มีการพฒันาไปได้ไกล
และมีประสิทธิภาพอีกด้วย  ส าหรับความเร็วท่ีใช้ในการเคลื่อนไหวแบบธรรมดานัน้  ได้แก่  การแขง่ขนัว่ิง
เร็ว  ถ้าต้องการจะว่ิงให้เร็วขึน้จะต้องลดระยะเวลาของการหดตวัและการคลายตวัของกล้ามเนือ้  นัน่คือ  
ความยาวของก้าวและความถ่ีของก้าวจะต้องเพ่ิมขึน้ 
 ความยาวของการก้าวเท้าขึน้อยูก่บัความยาวของขา  และความถ่ีของการก้าวเท้าขึน้อยู่กบั
ความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้และการร่วมมือกนัท างานระหวา่งระบบประสาทกบัระบบกล้ามเนือ้ 
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ความเร็วสงูสดุของคนเรานัน้  จะอยู่ในช่วงจะอยู่ในช่วงอาย ุ 21 ปีส าหรับชาย  และ  18  ปีส าหรับ
หญิง  ในการท่ีจะเพ่ิมความเร็วอาจจะกระท าได้อีก   กลา่วคือ 

1.  เพ่ิมก าลงัของกล้ามเนือ้ท่ีใช้เหยียดขา 
2.   ฝึกวิ่งด้วยความเร็วสงูสดุ  เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการร่วมงานกนัของกลุม่กล้ามเนือ้ 
3.   แก้ไขข้อบกพร่องตา่ง ๆ เก่ียวกบัเทคนิคและกลไกของการว่ิง 
 
ลักษณะท่ัวไปของความเร็ว 
เจริญ กระบวนรัตน์  (2545: 39-40)  ความเร็ว  คือ  คณุสมบตัิสว่นท่ีได้มาจากการถ่ายทอดทาง

พนัธกุรรม  (Inherited)  และอีกสว่นหนึ่งได้มาจากการเรียนรู้  (Learned)  หรือการฝึก  มีนกักีฬาจ านวน
มิใช่น้อยท่ียงัเข้าใจผิดคิดวา่ความเร็ว  เป็นคณุสมบตัิเฉพาะตวัท่ีไมส่ามารถฝึกให้ดีขึน้ได้   นกักีฬาท่ีจะ
สามารถประสบความส าเร็จได้จะต้องมีพรสวรรค์  มาแตก่ าเนิดเท่านัน้  ซึ่งเป็นความคิดท่ีไมถ่กูต้อง 

       เมื่อย้อนกลบัไปพิจารณาถึงชนิดของเส้นใยกล้ามเนือ้ในร่างกาย  เส้นใยกล้ามเนือ้ชนิด Type II 
คือ  เส้นใยท่ีกล้ามเนือ้ท่ีมบีทบาทรบัผิดชอบในด้านความเร็วและความแขง็แรง  เส้นใยชนิดนีส้ามารถหด
ตวัได้อย่างรวดเร็ว และให้แรงตงึตวัหรือแรงเบง่ได้สงูสดุ สามรถท างานได้ดีในช่วงระยะเวลาไมเ่กิด  2   
นาที ถึงแม้วา่การฝึกความเร็วจะสามารถเพ่ิมเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิด  Type II  นีไ้ด้แตส่ามารถเพ่ิม
เปอร์เซ็นต์ของเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิด  Type IIB  ซึ่งมีคณุสมบตัิเฉพาะทางด้านความเร็วให้สงูขึน้ได้ 

   ความเร็ว  คือ  ปรากฏการณ์ท่ีแสดงถึงความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้  เราต้องเรียนรู้
การเดินก่อนท่ีเราจะสามารถว่ิงได้  และเราต้องเรียนรู้การว่ิงก่อนท่ีเราจะสามารถว่ิงได้เร็วขึน้  ในการว่ิงขัน้
พืน้ฐานนัน้ต้องการการประสานงานของกล้ามเนือ้มากกวา่  10  มดั  ดงันัน้  ย่ิงฝึกการเคลื่อนไหวหรือการ
ประสานงานของกล้ามเนือ้ได้มากเท่าใด  ประสิทธิภาพหรือความเร็วก็จะย่ิง  เพ่ิมมากขึน้เท่านัน้  

 ประการสดุท้าย  ความเร็วของขาขึน้อยูก่บัระดบัความแขง็แรงของกล้ามเนือ้  โดยเฉพาะความ
แขง็แรงของกลุม่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า  (Quadriceps)  และกล้ามเนือ้น่อง  (Calf)  ซึ่งมีสว่นช่วยในการ
พฒันาก าลงัในแตล่ะช่วงก้าวและความเร็วในการก้าวเท้าว่ิง 

    วฒุิพงษ์  มตัถปรากร,อารี  ปรมตัถากร  (2532: 51-52)   กลา่วถึง  ความเร็ว  คือ  
ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการหดตวัและคลายตวัได้เตม็ท่ีและรวดเร็วความเร็วเป็นองค์ประกอบ
ส าคญัของกีฬาหลายประเภท  และกระท าโดยใช้การเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็วในอตัราสงูอาจ  แบ่งความเร็ว
ออกเป็น 3  ประเภท  คือ 

1. ความเร็วในการว่ิง  ต้องว่ิงอย่างรวดเร็วและแรงเตม็ท่ี  ซึ่งจะว่ิงเร็วมากน้อยแคไ่หนขึน้อยู่
กบัความถ่ีของการเคลื่อนไหว  (จ านวนก้าวท่ีซอยเท้าในการว่ิง)  และระยะทาง 
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2. ความเร็วในการเคลื่อนท่ี  เป็นความเร็วท่ีมกีารเคลื่อนไหวท่ีเป็นชดุ  เชน่  กระโดด  ขว้าง  
ตี  เตะ ฯลฯ 

3. ความเร็วในการตดัสินใจ  ตัง้แตม่ีส่ิงเร้ามากระตุ้นจนถึงตดัสินใจในการเคลื่อนไหว  
สนธยา สีละมาด  (2547: 394-395)  กลา่วถึง  ความเร็ว  (Speed)  เป็นสมรรถภาพทางกลไกอย่างหนึ่งท่ีมี
ความส าคญัตอ่การแสดงความสมบรูณ์ทางกายของนกักีฬา  ความเร็วเป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ใน
การท่ีจะหดตวัซ า้ๆ ติดตอ่กนัได้อย่างรวดเร็วเพ่ือก่อให้เกิด  แรงขบัเคลื่อนร่างกายไปยงัต าแหน่งท่ีต้องการ
ภายในระยะเวลาท่ีสัน้ท่ีสดุ  
             ความเร็วจึงเป็นสมรรถภาพทางกลไกท่ีส าคญัของนกักีฬาเกือบทกุประเภท โดยเฉพาะประเภทการ
แขง่ขนัท่ีมีการเปลี่ยนต าแหนง่อย่างรวดเร็ว  นกักีฬาควรได้รับการพฒันาพืน้ฐานทางด้านความเร็วซึ่งไมใ่ช่
เฉพาะแตน่กักรีฑา  นกัวา่ยน า้ แตย่งัรวมถึงนกักีฬาประเภทอ่ืนด้วย  เช่น  นกัฟตุบอล  นกับาสเกตบอล 
นกัมวย นกัเบสบอล  เป็นต้น  ความเร็วถกูใช้ในหลายรูปแบบ เชน่  เวลาปฏิกิริยา  การเร่งความเร็ว  
ความเร็วสงูสดุ  และความเร็วอดทน 
 การเร่งความเร็ว (Acceleration) เป็นความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนือ้ท่ีจะเอาชนะแรง
เฉ่ือยของร่างกาย จากภาวะอยู่น่ิงจนกระทัง่ร่างกายขึน้ถึงความเร็วสงูสดุ ความสามารถในการเร่งความเร็ว
จะขึน้อยู่กบัความถ่ีและความแรงของสญัญาณประสาทและพลงัของกล้ามเนือ้ การเร่งความเร็วจะถกูใช้
มากในกีฬากรีฑาจกัรยาน วา่ยน า้ หรือประเภทกีฬาท่ีมกีารเคลื่อนท่ีระยะทางสัน้ ๆ 10-30  เมตร โดยไมม่ี
การเปลี่ยนทิศทาง แตถ้่ามีการเปลี่ยนทิศทางขณะท่ีมีการเคลื่อนท่ีช่วงสัน้ ๆ นอกจากการเร่งความเร็วแล้ว
นกักีฬายงัจะต้องมคีวามสามารถในการลดความเร็ว  การหยดุ  การเปลี่ยนความเร็วด้วย นัน้คือ  นกักีฬา
จะต้องมีความวอ่งไวนัน้เอง  เช่น  นกักีฬาฟตุบอล  บาสเกตบอล  เทนนิส  เป็นต้น 
 การพฒันาการเร่งความเร็ว  นกักีฬาสามารถใช้การฝึกซ้อมความเร็ว เชน่ ว่ิงเร็ว 30 เมตร 3 - 6 
เท่ียว 3 - 5 เซท โดยมเีวลาพกั 3 - 5 นาที /เท่ียว 5 - 7 นาที /เซท 
 ความเร็วสงูสดุ  (Maximum Speed)  เป็นความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนือ้ในการท่ีจะ
สัง่การให้กล้ามเนือ้หดตวัคลายตวัได้อย่างรวดเร็ว   ขณะเดียวกนักล้ามเนือ้กจ็ะต้องมีพลงัเพียงพอท่ีจะหด
ตวัเอาชนะแรงต้านทานได้อย่างรวดเร็วและตอ่เน่ือง  จากภาวะอยู่น่ิงจนกระทัง่เร่ิมมีการเคลื่อนไหว จะเป็น
ความสามารถทางด้านเวลาปฏิกิริยา  จากจดุเร่ิมเคลื่อนไหวจนกระทัง่อตัราเร่งเร่ิมคงท่ี  จะเป็น
ความสามารถในการเร่งความเร็ว และหลงัจากนัน้จะเป็นความเร็วสงูสดุ โดยทัว่ไปนกักีฬาแตล่ะคนจะมี
อตัราเร่งและความเร็วสงูสดุไมเ่ท่ากนั นกักีฬาท่ีมีความสามารถในการเร่งความเร็ว จะสามารถเคลื่อนท่ี
ระยะทางสัน้ ๆ ได้ดีขณะท่ีนกักีฬาท่ีมคีวามเร็วสงูสดุมากกวา่จะสามารถเคลื่อนท่ีระยะทางท่ีไกลขึน้ได้
ดีกวา่ 
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การสร้างความเร็วในการวิ่ง(Sprint) 
  ความเร็วในการว่ิง  เป็นปัจจยัท่ีส าคญัในกีฬาหลายชนิด  การฝึกต้องเน้นความบ่อยครัง้และออกแรง
เตม็ท่ี  เช่น  ว่ิงเร็วเตม็ท่ี  30 -80 เมตร  วา่ยน า้เร็วเตม็ท่ีในระยะ 25 เมตร  พายเรือเตม็ท่ี  100-390  เมตร  
การฝึกควรให้มชี่วงพกัหรือช่วงเบานาน ๆ จนกระทัง่ร่างกายฟืน้ตวัอยู่ในสภาพปกติ  เชน่ พกั  2-5 นาที  
แล้วฝึกซ า้หลายๆครัง้จ านวนเท่ียวท่ีฝึก  ฝึกวิ่ง   5-10    เท่ียวด้วยความเร็วเตม็ท่ีและเกือบเตม็ท่ี  ใช้
ความสามารถให้เตม็ท่ี  ข้อส าคญัประการหนึง่  ก็คือ  ต้องคอ่ยเป็นคอ่ยไป เพ่ือเป็นการเคลื่อนไหวท่ีสะดวก  
ง่าย  เป็นจงัหวะ  พร้อมกบัออกแรงเตม็ท่ีไปด้วย  และควรเพ่ิมความเร็วจากน้อยไปหามาก 

 การสร้างความเร็วในการเคล่ือนไหว 
 ความเร็วในการเคลื่อนไหวจ าเป็นตอ่กีฬาหลายประเภท  เช่น  ขว้าง  ตี  ว่ิงเร็ว  กระโดดสงู เตะ 
ฯลฯ  ปัจจยัส าคญัของความเร็ว  คือ  ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ในการท างานสงูสดุ  แตต้่องอยู่ในขีด
พอเหมาะ  เช่น  นกัวิ่งข้ามรัว้ต้องออกแรงต้านทานกบัน า้หนกัตวัเอง  นกัทุ่มน า้หนกัต้องออกแรงต้านลกูน า้
หนกั  การเน้นกล้ามเนือ้แขนของนกัข้ามรัว้จงึน้อยกวา่นกัทุ่มน า้หนกั  เพราะต้องฝึกการว่ิงข้ามรัว้ให้ข้ามได้
โดยเร็ว  จึงต้องมาเน้นท่ีกล้ามเนือ้ขา  เท้า  และล าตวัเป็นสว่นใหญ่  ดงันัน้การฝึกเน้นความแขง็แรงของ
กล้ามเนือ้จึงเน้นตามลกัษณะของการใช้งานในกีฬาแตล่ะประเภทด้วยและจะต้องฝึกให้ท างานต้านทาน
น า้หนกัมากขึน้ 

 การฝึกเพื่อความเร็วในการโต้ตอบ 
ความเร็วในการโต้ตอบและการตดัสนิใจ  ขึน้อยู่กบั 

1. ความสามารถของสายตาท่ีมองเห็นและเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว 
2. ความถกูต้องของประสาทหแูละตา 
3. ความช านาญในทกัษะของแตล่ะบคุคล 
4. ความเร็วในการเคลื่อนไหว 

การเคลื่อนท่ีให้เร็ว  ตดัสินใจโต้ตอบได้ดี  ต้องฝึกทกัษะให้ดีเสียก่อน  โดยฝึกจากง่ายไปหายาก  
เช่น 

1. ให้รู้จกัแก่ปัญหาง่าย ๆ เช่น  การตดัสินใจเข้าปะทะ  หลบหลีก  ป้องกนั ฯลฯ จะต้องฝึก
จากช้า ๆ  ไปหาเร็ว 

2. ให้รู้จกัแก้ปัญหาง่าย ๆ  ในเหตกุารณ์เฉพาะหน้า 
3. ให้รู้จกัแก่ปัญหาท่ีหาค าตอบไมไ่ด้ในเหตกุารณ์เฉพาะหน้า  เช่น  ไมท่ราบวา่คูต่อ่สู้จะมา

ทางไหน  มาทีละก่ีคน  ไมท่ราบวา่คูต่อ่สู้จะเข้าโจมตทีางไหน  ด้วยวิธีการอย่างไร  ฯลฯ 
4. แก้ปัญหาท่ียาก ๆ ท่ีต้องตดัสินใจในเวลาอนัรวดเร็วในขณะแขง่ขนั  เชน่  ฝึกผู้รักษาประตู

ฟตุบอล  โดยการโยน  กลิง้ลกูบอลใกล้ ๆ ให้รับทกุ ๆ ระดบั 
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5. แก้ปัญหาท่ีซบัซ้อนท่ีพบจริงในการเลน่หรือการแขง่ขนั 
 1.1  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  
 ธงชยั เจริญทรัพย์มณี  (2547: 220)  กลา่ววา่  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (Agility)  หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายหรือสว่นของร่างกายในการเคลือ่นไหวไปได้อย่างรวดเร็ว  และมีทิศทางแน่นอน
โดยไมเ่สียการทรงตวั  เชน่  การออกตวัได้เร็วการหยดุได้เร็วและการเปลี่ยนทิศทางได้เร็ว เป็นต้น 
 ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  มีผลตอ่ประสิทธิภาพของการปฏิบตัิกิจกรรม ท่ีต้องอาศยัการเปลี่ยน
ทิศทางหรือเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายด้วยความรวดเร็ว  และแมน่ย า  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  จึงเป็น
ปัจจยัพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการเลน่กีฬาหลายอย่าง  เชน่  บาสเกตบอล 
แบดมินตนั  ฟตุบอล  และวอลเลย์บอล  เป็นต้น 
 ผาณิต บิลมาศ  (2530: 29)  กลา่ววา่  ความคลอ่งแคลว่ว่องไว  หมายถึง  ความสามารถของ
ร่างกาย หรือสว่นตา่ง ๆ ของร่างกายท่ีสามารถเปลีย่นทิศทางได้อย่างรวดเร็วและถกูต้อง  การวดัความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไววดัได้โดยให้ผู้ เรียนเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วจากท่าหนึ่งไปอีกท่าหนึ่ง  ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวรวมถึงการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว  และใช้กล้ามเนือ้ของร่างกายอย่างถกูต้องในกิจกรรมท่ี
เฉพาะเจาะจง  การเปลี่ยนลกัษณะการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วโดยใช้ร่างกายทัง้หมดหรือบางสว่นนัน้  จะ
เป็นการวดัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวได้ดี  เช่น  การว่ิงซิกแซก  ว่ิงเก็บของ  ระดบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเป็น
ผลมาจากความสามารถตัง้แตเ่กิด  การฝึกหดัและจากประสบการณ์  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวมีความส าคญั
มากในกิจกรรมพลศกึษา  เพราะท าให้ผู้ เรียนเลน่กีฬา  โดยมีลกัษณะเป็นธรรมชาติ  มีฟตุเวิร์ค  (Footwork)  
การเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายได้เร็ว   
 เจริญ  กระบวนรัตน์  (2548: 111)  กลา่ววา่  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวคือความสามารถในการ
เคลื่อนท่ีหรือเคลื่อนไหวได้ในระยะเวลาท่ีสัน้ท่ีสดุ  เป็นการท างานท่ีต้องการความสมัพนัธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนือ้  ซึ่งท าหน้าท่ีประสานงานกนัได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็ว  และ
สามารถเคลื่อนท่ีและเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได้อย่างคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
      ประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไว 
  จอห์นสนั; และ เนลสนั  (จีรนนัท์  โพธ์ิเจริญ. 2549: 17 - 18; อ้างอิงจาก Johnson & Nelson.  
1986: 229)  กลา่ววา่  ประโยชน์ของความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของบคุคลท่ีมีตอ่กิจกรรมพลศกึษา  มีดงันี ้
  1. ใช้เป็นองค์ประกอบในการท านายความสามารถในการเลน่กีฬาประเภทตา่ง ๆ ได้เป็น
เคร่ืองมือในการวดัสมัฤทธ์ิผล  และให้คะแนนการพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไวอนัเป็นจดุมุง่หมายเฉพาะ
ในการสอนแตล่ะหน่วย 
  2. เป็นสว่นหนึ่งของแบบสอบความสามารถทางกลไก  และเป็นสว่นหนึง่ของแบบสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
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  3. ใช้เป็นเคร่ืองมือในการวดัผลการเรียนการสอน  รวมทัง้วิธีสอนของครูพลศกึษา 
  4. เป็นแนวทางในการพฒันาความสามารถของร่างกายหรือสว่นท่ีบกพร่องให้มีความสมบรูณ์  
และประสิทธิภาพอย่างเตม็ท่ี 
  5. เป็นแนวทางในการตดัสินความสามารถของร่างกาย น าไปสูก่ารเลน่กีฬาประเภทตา่ง ๆ 
  6. ท าให้ทราบระดบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของร่างกายในแตล่ะระดบั  ท าให้ผู้ ฝึกสอน
สามารถปรับปรุงแบบฝึกและกิจกรรมการฝึกให้เหมาะสม 
 จะเห็นได้วา่  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนัน้ให้คณุประโยชน์แก่นกัศกึษาหรือผู้เรียนได้  และเป็นปัจจยั
ส าคญัท่ีจะช่วยให้การเคลื่อนไหวของแตล่ะบคุคลเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางและเปลี่ยนต าแหน่งได้อย่าง
รวดเร็วและแมน่ย า  ซึ่งจะเป็นประโยชน์และมีความส าคญัในการด ารงชีวิตอย่างย่ิง 
 ประเภทของความคล่องแคล่วว่องไว 
  ชศูกัดิ์  เวชแพศย์;  และ กนัยา  ปาละวิวธัน์  (2536: 289 - 291)  ได้กลา่วไว้วา่  ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว  (Agility)  อาศยัความสามารถขัน้พืน้ฐาน  คือมีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว  การเคลื่อนไหวท่ี
รวดเร็ว การร่วมงานกนัของกล้ามเนือ้และพลงัของกล้ามเนือ้  อาจแบ่งความคลอ่งตวัได้เป็น 
  1. ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวทัว่ไป  (General Agility)  หรือเรียกวา่  เป็นความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของ
ทัง้ร่างกาย 
  2. ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเฉพาะ  (Specific Agility)  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเฉพาะมี
ความส าคญั ในกิจกรรมทกุอย่างท่ีเก่ียวข้องกบัการเปลีย่นต าแหน่งของร่างกายหรือสว่นหนึง่สว่นใดได้โดย
รวดเร็ว  การออกได้เร็ว  การหยดุได้เร็ว  และการเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเป็น
พืน้ฐานของ สมรรถภาพท่ีดีในกีฬาหลายอย่าง 
 องค์ประกอบความคล่องแคล่วว่องไว  
  ธงชยั เจริญทรัพย์มณี (2547: 220)  กลา่ววา่  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ทัง้ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวทัว่ไป และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเฉพาะสว่น สามารถเพ่ิมได้โดยการฝึกในสว่นประกอบตา่ง ๆ 
ดงัตอ่ไปนี ้

  1. การร่วมงานกนัของกล้ามเนือ้ต้องพยายามพฒันาให้เกิดการร่วมงานกนั ในการเคลื่อนไหว
ท่ีเป็นแบบหนึ่งแบบใดท่ีจ าเป็นส าหรับกิจกรรมนัน้ ๆ  
  2. พลงัของกล้ามเนือ้พลงัของกล้ามเนือ้จะช่วยเพ่ิมความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ถ้าพลงัของ
กล้ามเนือ้ไมด่ีการควบคมุแรงเฉ่ือยของร่างกายจะเป็นไปไมไ่ด้ดี เช่น ในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว                  
ย่อมต้องการก าลงัขาอย่างมาก เพ่ือท าให้ร่างกายหยดุหรือเพ่ือท าให้เปลี่ยนทิศทาง การพุ่งตวัออกไปซึ่ง
ขึน้อยู่กบัก าลงั ย่อมต้องอาศยัความแขง็แรง 
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  3. ปฏิกิริยาตอบสนองเวลาท่ีใช้ในการเคลื่อนท่ีตอบสนองตอ่การกระตุ้นมีความส าคญัตอ่
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์ทางกีฬา หรือการเคลื่อนไหวของ
ฝ่ายตรงข้าม 
  4. ความออ่นตวัการมีความออ่นตวัในช่วงปกติ มีความจ าเป็นในการเคลื่อนไหวให้ได้เตม็ช่วง
จะท าให้การเคลื่อนไหวเรียบ และมีประสิทธิภาพ 
ปัจจัยท่ีมีอทิธพิลต่อความคล่องแคล่วว่องไว  
  วฒุิพงษ์ ปรมตัถากร; และ อารี ปรมตัถากร  (2537: 59 - 60)  ได้กลา่วถึงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ดงันี ้
  1.  ความสามารถในการท างานร่วมกนัของระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้  ซึ่งทัง้ 2 ระบบ
นีจ้ะต้องท างานร่วมกนัอย่างมีประสิทธิภาพ  ถึงจะท าให้เกิดความคลอ่งตวัสงู  ดงันัน้ ถ้าจดักิจกรรมให้
ร่างกายได้ฝึกบ่อย ๆ ทกัษะและความช านาญจากการฝึกก็จะมีการพฒันา  และเกิดความคลอ่งในท่ีสดุ 
  2. ระยะเวลาท่ีใช้ฝึกซ้อม  หมายถึง  การท่ีให้สว่นของร่างกายท่ีต้องการจะฝึกปฏิบตัิกิจกรรม
นัน้ ๆ ได้มีโอกาสท างานมากกวา่ปกติ  มีผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฒันาการท างาน  ซึ่งระยะเวลาท่ีใช้
ในการฝึกซ้อมนีจ้ะต้องจดัให้เหมาะสมกบัผู้ ฝึกซ้อม  กลา่วคือ  จะต้องพิจารณาถึงความแตกตา่งทางด้าน
สภาพร่างกายของแตล่ะบคุคลด้วย  เพราะจะต้องระมดัระวงัมิให้การฝึกซ้อมยาวนานหรือหนกัหน่วงเกินไป  
จนอยู่ในภาวะ “ซ้อมเกิน”  (Over Training)  มีผลท าให้สมรรถภาพทางกายเสื่อมลง 
  3. รูปร่างของร่างกาย  คนท่ีมีรูปร่างผอมสงู  อ้วนเตีย้  มกัจะมีความคลอ่งตวัน้อยกวา่คนท่ีมี
รูปร่างสงูปานกลาง  เน่ืองจากมีข้อจ ากดัทางด้านระบบการเคลื่อนไหว  แตก่็มีข้อยกเว้น  เพราะความ
คลอ่งตวันีข้ึน้อยู่กบัปัจจยัหลายประการ  โดยเฉพาะการฝึกซ้อม 
  4. น า้หนกัของร่างกาย  คนท่ีมีน า้หนกัตวัเกินจะมีผลโดยตรงตอ่ความคลอ่งตวั  เพราะน า้หนกั
จะเป็นตวัเพ่ิมแรงเฉ่ือย  ท าให้กล้ามเนือ้ต้องท างานหนกัขึน้จึงเช่ืองช้า 
  5. อาย ุ เดก็จะมีการพฒันาในด้านความคลอ่งแคลว่วอ่งไวจนถึงอาย ุ 12  ปี  ตอ่จากนีจ้ะคอ่ย
พฒันาอย่างช้า ๆ จนถึงวยัผู้ใหญ่  แล้วความคลอ่งแคลว่ตวัก็จะคอ่ย ๆ ลดลงเมื่ออายมุากขึน้ 
  6. เพศ  ถ้าเปรียบเทียบเพศหญิงกบัชาย  จะพบความแตกตา่งของสมรรถภาพทางกายทกุ
ประเภท  ทัง้โดยแท้  (สมรรถภาพท่ีแสดงออกจริง)  และโดยเทียบสว่น  (เทียบกบัน า้หนกัตวัตอ่กิโลกรัม)  ข้อ
ท่ีเหน็ได้ชดั  คือ  รูปร่างของหญิงด้อยกวา่ชาย  น า้หนกัเฉลี่ยน้อยกวา่สว่นของน า้หนกัท่ีเป็นกล้ามเนือ้เมื่อ
เทียบสว่นแล้วน้อยกวา่  ด้วยเหตนีุค้วามคลอ่งตวัของชายจึงสงูกวา่หญิง 
  7. ความเมื่อยล้า  เน่ืองจากความคลอ่งตวัต้องอาศยัการท างานของกลุม่กล้ามเนือ้ดงันี ้ หาก
กลุม่กล้ามเนือ้ดงักลา่วเกิดการเมื่อยล้าจากการท างาน  กจ็ะมีผลโดยตรงตอ่ระบบการสัง่งานให้กล้ามเนือ้
ท างาน  คือ  ระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้นัน่เอง และจะสง่ผลไปถึงความคลอ่งตวัด้วย 
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 หลักและวธีิการฝึกเพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว  
  วฒุิพงษ์ ปรมตัถากร; และ อารี ปรมตัถากร (2532: 58- 59)  กลา่ววา่  การท่ีจะเสริมสร้าง
ความคลอ่งตวั จะต้องยึดหลกัในการฝึกเพ่ือเป็นพืน้ฐาน และจะต้องฝึกปฏิบตัิการเคลื่อนไหวนัน้ ๆ อย่าง
ถกูต้องซ า้แล้วซ า้เลา่  และด้วยความเร็วสงู ซึ่งพอสรุปได้ดงันี ้
   1. การสร้างความสมัพนัธ์ของกลุม่กล้ามเนือ้ หมายถึง กลุม่กล้ามเนือ้ท่ีท าหน้าท่ีอย่างใด
อย่างหนึ่ง หรือต้องท างานร่วมกบัข้อตอ่เพ่ือใช้ส าหรับกิจกรรมนัน้ ๆ จะต้องได้รับการฝึกให้เกิดทกัษะและ
ความช านาญ เพ่ือพฒันาในด้านความเร็ว 
   2. พลงัและความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงกล้ามเนือ้มดัใหญ่ ๆ ท่ีจ าเป็น
ตอ่การเคลื่อนท่ีของร่างกาย ซึ่งจะเป็นสว่นท่ีช่วยให้เกิดความคลอ่งแคลว่วอ่งไวได้ดี รวมทัง้ควบคมุทิศทาง
ในการเคลื่อนท่ีได้อีกด้วย 
   3. เวลาปฏิกิริยา จะต้องได้รับการฝึกในการตอบสนองท่ีรวดเร็ว เมื่อได้รับการกระตุ้นใน
ระดบัใดระดบัหนึง่ท่ีต้องการ  ดงันัน้  การสร้างสมาธิหรือการท าจิตใจให้สงบ เพ่ือเตรียมรบัสถานการณ์ จึง
เป็นตวัแปรอย่างหนึ่งท่ีจะท าให้การตอบสนองนัน้ช้าหรือเร็ว 
   4. ความออ่นตวั เป็นความสามารถของข้อตอ่และกล้ามเนือ้ท่ีท าให้การเคลื่อนไหวของ
ร่างกายเป็นไปได้เตม็ช่วงของการเคลื่อนท่ี การฝึกความออ่นตวัหากจะฝึกในช่วงท่ีอยู่วยัเจริญเติบโตจะมี
ผลมากกวา่ในวยัอืน่ ๆ และจะต้องคอ่ยเป็นคอ่ยไปไมห่กัโหม 

1.12  ความไว (Quickness)  
 ไวฟ์; และ โรเบิร์ท  (Vives; & Roberts. 2005: 137 - 138)  ได้กลา่วถึง  ความไวไว้วา่การท่ีนกักีฬา
จะประสบความส าเร็จในการแขง่ขนันัน้ต้องอาศยัความสามารถในการตอบสนองอย่างรวดเร็วในการ
แขง่ขนักีฬา โดยปกตินกักีฬาสามารถเร่งความเร็วและลดความเร็วได้ด้วย  ซึ่งสมัพนัธ์กนัตัง้แตเ่ร่ิมต้นของ
การตอบสนองเพ่ือออกตวัเพ่ือว่ิงแขง่ขนั  เพ่ือกระโดดแย่งลกูในบาสเกตบอลหรือในการหลบหลีกฝ่าย
ป้องกนัในฟตุบอล  ดงันัน้  นกักีฬาท่ีมกีารตอบสนองได้อยา่งดีเย่ียมย่อมได้เปรียบในการแขง่ขนักีฬา 
 ความเร็ว (Speed)  ความวอ่งไว (Rapidity)  และความฉบัไว (Instancy)  ตา่งก็เป็นค านิยามของ
ความไวทัง้นัน้  ซึ่งตา่งก็หมายถึงอตัราเร่งของการเคลื่อนท่ีของวตัถหุรือการวดัระยะทางของการเคลื่อนท่ีของ
วตัถใุนเวลาท่ีแนน่อน  เมื่อนกักีฬาปฏิบตัทิกัษะหรือเคลื่อนท่ีในระยะเวลาอนัสัน้  ก็หมายถึงวา่เขาได้เป็นผู้ท่ี
มีความไว  
 เวบสเตอร์ (Brown; Ferrigno; & Santana. 2000: 146; citing Webster) ได้นิยาม ความไว 
(Quickness) วา่ หมายถึง สิ่งตอ่ไปนี ้
  1.  ตอบสนองตอ่สิ่งเร้าด้วยความเร็ว 
  2.  กระท าหรือถึงท่ีหมายด้วยความวอ่งไว 
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  3.  เคลื่อนท่ีฉบัพลนัในเวลาอนัสัน้  ตอบสนอง เข้าใจได้อย่างอย่างฉบัไว 
 “เวลาปฏิกิริยา”   เป็นสิ่งหนึ่งท่ีสรุปได้วา่เป็นความสามารถในการโต้ตอบอย่างรวดเร็วตอ่สิ่งเร้า เป็น
บทบาทหลกัของการเลน่ในหลาย ๆ กีฬา ความพิเศษของความไว  (Quickness)  ในการกีฬาและสามารถ
พฒันาได้อย่างไรนัน้ จะต้องมีการออกก าลงักายและฝึกฝนซ า้ๆ จากธรรมดาไปเป็นแบบผสมผสาน ซึ่งจะต้อง
ท าให้ความไว  (Quickness)  เพ่ิมขึน้เพ่ือให้มีความสมัพนัธ์กนักบัการเคลื่อนไหวในหลาย ๆ ชนิดกีฬา 
 การพฒันาทักษะความไว 
  ไวฟ์; และ โรเบิร์ท  (Vives; & Roberts. 2005: 138 - 143)  กลา่ววา่เมื่อนกักีฬาปฏิบตัทิกัษะ
ทางชีวกลไกอย่างใดอย่างหนึ่งประสบผลส าเร็จหรือโดยตัง้จดุมุง่หมายไว้ในใจนัน้เขาจะบนัทึก
ประสบการณ์ของทกัษะดงักลา่วไว้ในความจ าของรูปแบบการเคลื่อนท่ีตา่ง ๆ เหลา่นัน้ในประสาทสมัพนัธ์ 
ประสาทท่ีเก่ียวข้องและสว่นควบคมุทกัษะทางกลไกของสมอง  ความจ านีม้ีช่ือเฉพาะวา่ การบนัทกึรูปแบบ
ของการเคลื่อนไหวด้วยประสาทสมัพนัธ์อย่างถาวร (engrams) ซึ่งกายตนั (guyton. 1991) ได้สรุปวา่  
ความส าเร็จในการเรียนรู้ทกัษะดงักลา่วนีจ้ะบรรลผุลได้ด้วยการปฏิบตัิทกัษะเดิมอย่างตอ่เน่ืองจนกระทัง่
การบนัทกึความจ าอย่างถาวรของทกัษะนัน้ได้เกิดขึน้แล้ว 
 การฝึกฝนความไว 
  ในการฝึกความไว  ผู้ ฝึกสอนสามารถใช้การฝึกง่าย ๆ เพ่ือช่วยนกักีฬาปรับปรุงความสามารถใน
การรับรู้ความซบัซ้อนในการเคลื่อนไหวและยงัช่วยให้นกักีฬาเพ่ิมระดบัของทกัษะด้วยการหยดุ หรือคง
ต าแหน่งของร่างกายท่ีถกูต้อง  มมุของร่างกายท่ีถกูต้อง  การวางเท้าได้ถกูต้อง และควบคมุจดุศนูย์ถ่วงของ
ร่างกายได้ถกูต้อง  ผู้ ฝึกสอนสามารถเน้นวิธีการปรับปรุงความสามารถของนกักีฬาในการหยดุด้วยต าแหน่ง
ของร่างกายท่ีดีรวมกบัการควบคมุท่ีดี และลดเวลาท่ีนกักีฬาจะเร่งความเร็ว  แล้วหลงัจากนัน้ก็เร่งความเร็ว
อย่างฉบัพลนั  ด้วยการท าให้นกักีฬาส านึกในรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีประสบความส าเร็จด้วยเวลาท่ีใช้ไป
และด้วยความพยายามท่ีสมัฤทธ์ิผลหลาย ๆ ครัง้ กจ็ะท าให้นกักีฬาเร่ิมบนัทึกรูปแบบการเคล่ือนไหวดงักลา่ว
ไปสูแ่บบใต้ส านกึ ซึ่งหมายถึง สามารถปฏิบตัิทกัษะความไวได้โดยไมต้่องคิด 
  ภายหลงัท่ีนกักีฬาได้เรียนรู้รูปแบบการของเคลื่อนไหวมากขึน้แล้ว  ผู้ ฝึกสอนสามารถเน้น
รูปแบบความไวของทกัษะเฉพาะท่ีต้องการได้  ซึ่งทัง้นีเ้ก่ียวข้องกบัการให้นกักีฬาปฏิบตัิทกัษะด้วยสิง่เร้าท่ี
ซบัซ้อนหรือหลายรูปแบบเพ่ือเพ่ิมการตอบสนองท่ีดี  ตอ่จากนัน้กเ็ร่ิมฝึกขัน้สงูขึน้โดยประกอบด้วยสิ่งจ าเป็น
ท่ีมีหลายรูปแบบ  ซึ่งมีสิ่งแวดล้อมท่ีแปลกใหมท่ี่จะพบในสนามแขง่ขนักีฬา  ผลของการท่ีให้ฝึกเชน่นีอ้าจจะ
ท าให้นกักีฬาด าเนินการตอบสนองอย่างก้าวหน้าตอ่รูปแบบนีท่ี้จ าเป็นทางกายและทางการตอบสนอง เมื่อ
ฝึกเพ่ิมความเร็วควรให้การเคลื่อนไหวท่ีนกักีฬาปฏิบตักิารฝึกนัน้เพ่ิมขึน้จากระดบัตา่ง ๆ ดงัตอ่ไปนี ้
  1. จากช้าไปสูเ่ร็ว 
  2. จากสิ่งท่ีง่ายไปสูส่ิ่งท่ีซบัซ้อนขึน้ 
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  3. จากกริยาเป็นปฏิกิริยา 
  4. จากสิ่งท่ีคาดการณ์ได้ไปสูย่งัสิ่งท่ีไมส่ามารถคาดการณ์ได้ 
       5. การเคลื่อนท่ีแบบพลยัโอเมตริก (Plyometrics) จากระดบัต ่าไปสูร่ะดบัสงูด้วย 
 
งานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 
 งานวจิัยในต่างประเทศ 
          เอเดล (Adel. 1988: 3234-A) ได้ท าการศกึษา “ผลของการตอบสนองตอ่การฝึกพลยัโอเมตริกแบบ
กระโดดแนวดิ่ง เป็นเวลา 12 สปัดาห์กบันกักีฬาหญิงระดบันกักีฬาระหวา่งโรงเรียน และนกักีฬาทีมชาต”ิ 
การศกึษาครัง้นัน้มุง่จดุหมายท่ีจะศกึษาถึงผลของการฝึกการกระโดดแนวดิ่งของนกักีฬาทีมชาต ิและ
นกักีฬาระหวา่งโรงเรียน เป็นเวลา 12 สปัดาห์ โดยฝึกสปัดาห์ละ 2 วนั ๆ ละ 40 ครัง้ นกักีฬา36 หญิง 60 
คน ใช้การสุม่แบบการก าหนดลงใน 3 กลุม่ กลุม่ทดลอง 2 กลุม่ และกลุม่ควบคมุ 1 กลุม่ กลุม่ทดลองกลุม่
แรกมี 21 คน ฝึกกระโดดแนวดิ่งจากความสงู 0.3 และ 0.5 เมตร กลุม่ท่ีสองม ี21 คน ฝึกกระโดดจากความ
สงู 0.75 และ 1.1 เมตร กลุม่ท่ีสามม ี18 คน เป็นกลุม่ควบคมุ ตวัแปรตามสองตวั ในการศกึษาครัง้นี ้คือ 
การกระโดดแตะฝาผนงั และความแขง็แรงของขา 
                   ผลการวิจยัแสดงให้เหน็วา่ผลการวิเคราะห์ทางสถิติแสดงวา่ ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา
ของกลุม่ทดลองท่ีสองไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญัเมื่อเปรียบเทียบกบั กลุม่ควบคมุ จึงสรุปวา่การฝึก
กระโดดในแนวดิ่งจากความสงู 0.3 และ 0.5 เมตร เท่านัน้ เป็นความสงูท่ีเหมาะสมกวา่ ส าหรับการเพ่ิม
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนงัของนกักีฬาหญิงเมื่อเปรียบเทียบกบัการกระโดดในแนวดิ่งความ
สงู 0.75 และ 1.1 เมตร สรุปวา่จดุมุง่หมายสดุท้าย ในการฝึกกระโดดในแนวดิ่งนัน้ คือ การพฒันาพลงัขา
ไมใ่ช่ความแขง็แรงของขา                      

   ดคุและเบนอีลิยาฮ ู(Duke,S., and Eliyahu, D.B.:1992:10-15). ได้ท าการศกึษาเร่ือง พลยัโอ
เมตริก : การพฒันาความสามารถทางกีฬาในด้านการกระโดดในแนวดิ่งกลุม่ตวัอย่างประชากรเป็นนกักีฬา
ระดบัมหาวิทยาลยั จ านวน 10 คน ทดสอบความสารถในการกระโดดขึน้ในแนวดิง่ แล้วแบ่งนกักีฬา
ออกเป็น 2 กลุม่กลุม่ท่ี 1 ฝึกด้วยน า้หนกัอย่างเดยีวกลุม่ท่ี 2 ฝึกด้วยน า้หนกัควบคูพ่ลยัโอเมตริกท าการฝึก 
3 สปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ผลการวิจยัพบวา่กลุม่ท่ี 2 ท่ีฝึกด้วยน า้หนกัควบคูพ่ลยัโอเมตริก พฒันา
ความสามารถในการกระโดดขึน้ในแนวดิง่ได้ดีกวา่ 

    วิลสนั; และคนอ่ืนๆ (Willson; et al. 1993 : online) ได้ท าการศกึษาทฤษฎีการฝึกด้วยแรงต้าน 
3 รูปแบบท่ีจะช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวของนกักีฬา การฝึกทัง้ 3 รูปแบบได้แก ่ 

1. การฝึกด้วยน า้หนกั (Weight training) 
2. การฝึกแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric training) 
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3. การฝึกด้วยน า้หนกัแบบแรงระเบิด (Explosive weight training) กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาท่ีเคย
ได้รับการฝึกมาก่อน จ านวน 64 คน แบ่งกลุม่โดยวิธีการสุม่ ออกเป็น 4 กลุม่คือ กลุม่ควบคมุ 

กลุม่ท่ีฝึกด้วยน า้หนกั กลุม่ท่ีฝึกแบบพลยัโอเมตริก และกลุม่ท่ีฝึกด้วยน า้หนกัแบบแรงระเบิด ใช้
ระยะเวลาในการฝึก 10 สปัดาห์ ท าการทดสอบทัง้หมด 3 ครัง้คือก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 5 และ
10 การทดสอบประกอบด้วย  

1. การว่ิงเร็วระยะ 30 เมตร  
2. การกระโดดในแนวดิง่  
3. เคร่ืองวดัแรงของการเหยียดเขา่  
4. การหดตวัของกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัท่ีสงูสดุ ผลปรากฏวา่กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่มีผลการทดสอบ

ท่ีเพ่ิมขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 ในทกุๆการทดสอบ 
ฟาวเลอร์; และคนอ่ืนๆ (Fowler; et al. 1995 : online ) ได้ท าการศกึษาผลการฝึกแบบ 

พลยัโอเมตริกโดยใช้ เคร่ืองแกวง่แบบลกูตุ้ม (Pendulum swing ) ท่ีมีตอ่ความแขง็แรงของขาและการ
กระโดดในทิศทางตรงข้ามกบัการเคลื่อนไหว (Counter–movement jump ) โดยแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 
2 กลุม่ คือ กลุม่แรกฝึกด้วยน า้หนกัควบคูก่บัการฝึกแบบพลยัโอเมตริกโดยใช้เคร่ืองแกวง่แบบลกูตุ้ม 
(Weight training and pendulum swing ) กลุม่ท่ีสองฝึกด้วยน า้หนกัเพียงอย่างเดียว (Weight Training ) 
ท าการฝึก เป็นเวลา 3 สปัดาห์ แล้วท าการทดสอบการเหยียดและงอของเขา่และสะโพกแบบไอโซเมตริก 
การยกน า้หนกัท่าสควอท (Squat ) กระโดดสงู (Jump Height ) และการกระโดดในทิศทางตรงข้ามกบัการ
เคลื่อนไหว (Counter–Movement Jump ) ก่อนการทดลอง ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ท่ีฝึกด้วยน า้หนกัเพียง
อย่างเดียว ความแขง็แรงในการเหยียดและงอของสะโพก และความแขง็แรงในการงอของเขา่สงูกวา่กลุม่ท่ี
ฝึกด้วยน า้หนกัควบคูก่บัการฝึกแบบ 

พลยัโอเมตริกโดยใช้เคร่ืองแกวง่แบบลกูตุ้ม แตพ่บวา่มีการเหยียดของเขา่สงูท่ีสดุของกลุม่ท่ีฝึก
ด้วยน า้หนกัควบคูก่บัการฝึกแบบพลยัโอเมตริกซึ่งท าให้นกักีฬาในกลุม่นีส้ามารถกระโดดได้สงูกวา่กลุม่ท่ี
ฝึกด้วยน า้หนกัเพียงอย่างเดยีว 

วิลสนั; เมอร์ฟี; และจิออร์จี (Willson; Murphy; & Giorgi. 1996 : online ) ได้ศกึษาผลของแรงท่ี
เกิดจากการหดตวัของกล้ามเนือ้แบบยาวออก (Eccentric ) และแบบหดสัน้เข้า (Concentric ) ท่ีเกิดขึน้
จากการฝึกแบบพลยัโอเมตริกและการฝึกด้วยน า้หนกั กลุม่ตวัอย่างเป็นชาย จ านวน 41 คน ซึ่งเคยได้รับ
การฝึกมาก่อน ถกูแบ่งอย่างสุม่ให้อยู่ในกลุม่ควบคมุ กลุม่ท่ีฝึกแบบพลยัโอเมตริก และกลุม่ท่ีฝึกด้วย
น า้หนกั โดยให้กลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่ได้รับการฝึกแบบพลยัโอเมตริกและการฝึกด้วยน า้หนกั เป็นเวลา 8 
สปัดาห์และท าการทดสอบก่อนและหลงัการฝึกจบลง  
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การทดสอบ มีดงันี ้    
1. การกระโดดในแนวดิง่ (Vertical jump )  
2. ล าดบัของการหดตวัของกล้ามเนือ้แบบยาวออกและแบบหดสัน้เข้า ท่ีมีขนาดความกว้างและ

ยาวเท่ากนั (Isoinertial )  
3. การดนัพืน้(Push–up tests )  
4. การยกน า้หนกัท่าเบนช์ เพรส (Bench press ) และ  
5. การยกน า้หนกัท่าสคอวท (Squat ) ผลการวิจยัพบวา่ การฝึกแบบพลยัโอเมตริกสามารถเพ่ิมแรง

ของการหดตวัของกล้ามเนือ้แบบยาวออก (Eccentric ) ของร่างกายสว่นลา่งอย่างมีนยัส าคญั สว่นการฝึก
ด้วยน า้หนกัให้ผลในหน้าท่ีของการหดตวัของกล้ามเนือ้แบบหดสัน้เข้า (Concentric ) จากผลนีอ้ธิบายถึง
ความเครียดท่ีเกิดขึน้โดยการฝึกท่ีแตกตา่งกนั และอภิปรายถึงวิธีการฝึกท่ีให้ได้มาซึ่งการเปลี่ยนแปลงและ
ชนิดของการเคลื่อนไหว ซึ่งการฝึกอาจมีแนวโน้มท่ีจะสนบัสนนุผลการฝึกท่ีเกิดขึน้ 
                เคียนอย  (Kainoa.  1997: 637) ได้ท าการศกึษาเร่ือง แบบทดสอบของซีมินิค (Semenick)  เพ่ือ
วดัความเร็ว  พลงัและความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  จดุมุง่หมายของการศกึษาคือ  ต้องการศกึษาความเช่ือมัน่
และความเท่ียงตรงของการทดสอบซีมินิค (Semenick) เพ่ือวดัความเร็ว  พลงั  และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว
ส าหรับผู้หญิง  กลุม่ตวัอย่างในการศกึษาครัง้นีเ้ป็นเยาวชนหญิง  จ านวน 152 คน โดยแบ่งรายการทดสอบ
ออกเป็น 4 กลุม่ ดงันี ้
   1. ทดสอบโดยแบบทดสอบซีมินิค  (Semenick Test) 
   2. ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน  (Hexagon Test) 
   3. ทดสอบโดยแบบทดสอบการยืนกระโดดสงู  (Vertical Jump Test) 
   4. ทดสอบโดยแบบทดสอบการว่ิงเร็ว  40 หลา  (40 - Yard Dash Test) 
  ผลการวิจยัพบวา่  ผลท่ีได้คือแบบทดสอบซีมินิคมคีา่ความเช่ือมัน่  .98 ข้อมลูนีแ้สดงให้เหน็วา่ 
63 เปอร์เซ็นต์  ของแบบทดสอบซีมินิคสามารถน าไปพฒันาพลงัขา  ความเร็วและความคลอ่งแคลว่วอ่งไว
ได้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  นอกจากนัน้แบบทดสอบซีนิมิคสามารถท านายความเร็วของขาได้ 
34 เปอร์เซ็นต์  พลงัขาได้  5 เปอร์เซ็นต์  และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวได้  4 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งผู้ ฝึกสอนสามารถ
น าไปเป็นแนวทางในการพฒันา  ปรับปรุงนกักีฬาได้  ผลการศกึษาสรุปได้วา่ แบบทดสอบซีนิมคิมีคา่ความ
เท่ียงตรง และคา่ความเช่ือมัน่ในการวดัความเร็วของขา แตไ่มส่ามารถวดัพลงั  หรือความคลอ่งแคลว่วอ่งไว
ของขาได้ 

      สวานิค และแคทเทอรีน แอชแมน (Swanik , Kathleen Ashman. 1998) ได้ศกึษาเปรียบเทียบ
โปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกของการเร่งความเร็วและการกระโดดสงู โดยมีจดุมุง่หมายของ
การศกึษาครัง้นีค้ือต้องการเปรียบเทียบผลของความก้าวหน้าของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก(L)และ
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ความเช่ือท่ีไมก้่าวหน้าของโปรแกรม (P) ของการเร่งความเร็ว และการกะโดดสงู โดยใช้นกัศกึษาชายท่ีเป็น
นกักีฬาวิทยาลยัมาแบ่งแบบเท่ากนัเป็น 3 กลุม่ L,P,C กลุม่ควบคมุ กลุม่ L และ P ฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ 
ด้วยการฝึกโดยใช้แรงต้านและ2ครัง้ตอ่สปัดาห์ด้วยพลยัโอเมตริก เป็นเวลา 10 สปัดาห์กลุม่ L จะฝึกพลยั
โอเมตริกโดยการใช้ Ladder ขัน้บนัได โดยออกแบบเคร่ืองมือให้มีขนาดใหญ่พอ และสามารถปรับเปลี่ยน
ส าหรับใช้กระโดดสงู กลุม่ P จะฝึกพลยัโอเมตริกโดยเจาะจงไปท่ีความสงู ทัง้สองกลุม่ทดสอบวิ่งเร็ว 30 
เมตร และกระโดดสงูแตะฝาผนงั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกไปแล้ว 5 สปัดาห์โดยเป็นการฝึกครอบสมบรูณ์
ตามเวลาท่ีก าหนด ผลการวิเคราะห์ข้อมลูพบวา่ กลุม่ L มีเวลาในการว่ิงลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ 
0.5 และความสงูในการกระโดดเพ่ิมขึน้อย่างมนียัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.5 เมื่อเปรียบเทียบกบักลุม่ C 
กลุม่ P มีความสามารถในการกระโดสงูเพ่ิมขึน้หลงัการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.5 แสดงให้
เห็นวา่การฝึกแบบพลยัโอเมตริก ร่วมกบัการฝึกแบบมีแรงต้านสามารถลดเวลาในการว่ิงและเพ่ิม
ความสามารถในการกระโดดของนกักีฬาชายในวิทยาลยั 
                    วิลเลี่ยม  (Williams. 1999: 63)  ได้ท าการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกและไอโซโท
นิก ในท่าสควอทท่ีมตีอ่พลงัและความเร็ว การวิจยัครัง้นีอ้อกแบบมาเพ่ือทดสอบการพฒันาความสามารถใน
การกระโดดแตะฝาผนงั และการว่ิงเร็ว 30 เมตร จากผลของการฝึกแบบพลยัโอเมตริกและไอโซโทนิกใน
ท่าสควอท  กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัศกึษาในชัน้เรียนการฝึกด้วยน า้หนกัจากมหาวิทยาลยัเทคซสั  
A & M  (กลุม่ A, B, C, D) โดยแบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 3 กลุม่  และกลุม่ควบคมุ 1 กลุม่  ใช้เวลาฝึก  8  สปัดาห์  
กลุม่  A  ฝึกเดพ็ธ์  จมัพ์ (Depth jump) แล้วตอ่ด้วยท่าสควอท กลุม่ D เป็นกลุม่ควบคมุ ใช้การกระโดดแตะ
ฝาผนงัและว่ิงเร็ว  30  เมตร เป็นตวัวดัพลงัและความเร็ว  ท าการทดสอบพลงัและความเร็วก่อนและหลงัการ
ทดลอง หาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียแตล่ะกลุม่ด้วยการทดสอบคา่ที (t - test) และหาคา่เฉล่ียระหวา่งชาย
และหญิงในแตล่ะกลุม่ด้วย ผลการทดลองพบวา่ในกลุม่  B และ C มีการพฒันาด้านพลงัและความเร็วอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติ  ส าหรบักลุม่  A มีการพฒันาด้านพลงัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  แตไ่มม่ีผลในด้าน
ความเร็ว  ซึ่งการฝึกทัง้พลยัโอเมตริกและไอโซโทนิกสามารถพฒันาความสามารถทัง้สองด้านให้ดีขึน้ได้ 
                  ยงั; แมคโดเวล; และ สคาร์เลท  (Young; McDowell; & Scarlett. 2001: Online)  ได้ท า 
การศกึษาเร่ือง ความเฉพาะเจาะจงของวิธีการฝึกวิ่งระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุและความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
เพ่ือก าหนดวา่ถ้าการฝึกวิ่งระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุได้เปลี่ยนเป็นการทดสอความสามารถทางด้านความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีเก่ียวข้องกบัความซบัซ้อนในการเปลี่ยนแปลงทิศทางหลาย ๆ ทิศทางและถ้าการฝึกความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวเปลี่ยนแปลงไปสูค่วามเร็วในว่ิงระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุในการว่ิงตรงไปข้างหน้า โดยใช้
ผู้ชายจ านวน  36  คน  เป็นผู้ทดสอบด้วยการว่ิงไปข้างหน้าด้วยความเร็วสงูสดุในระยะ 30 เมตร และทดสอบ
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวด้วยการเปลี่ยนทิศทางท่ีมมุตา่ง ๆ กนั 2 - 5 ทิศทาง  โดยท าการฝึก 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์  
เป็นเวลา  6 สปัดาห์  ใช้การว่ิงทางตรงด้วยความเร็วสงูสดุในระยะ  20 - 40  เมตร (ฝึกความเร็ว)  หรือ 20 - 
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40  เมตร  เปลีย่นทิศทางการว่ิง (ฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว)  ผลการศกึษาพบวา่  ในการปรับปรุงการว่ิง
ระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุในทางตรงไปข้างหน้า อย่างมนียัส าคญั  แตม่ีข้อจ ากดัในการทดสอบความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว  โดยทัว่ไปความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีซบัซ้อนมากกวา่  อย่างน้อยย้ายจากการฝึกความเร็ว
ไปสูค่วามคลอ่งแคลว่วอ่งไว  ในทางตรงกนัข้าม  ผลลพัธ์ในการปรับปรุงอย่างมีนยัส าคญัในการทดสอบการ
เปลี่ยนแปลงทิศทาง  แตก่ารปรับปรุงไมม่ีนยัส าคญัในความสามารถในการว่ิงระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุใน
ทางตรงไปข้างหน้า  ซึ่งสามารถสรุปได้วา่  วิธีการฝึกวิ่งระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุและการฝึกความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวมีความเฉพาะเจาะจงและผลผลิตถกูจ ากดัในการโยกย้ายไปสูส่ิ่งอ่ืน ๆการค้นพบนีม้คีวาม
เก่ียวข้องกนัเพ่ือการออกแบบการฝึกความเร็วและความคลอ่งแคลว่วอ่งไวและการทดสอบตา่ง ๆ 
                    ฟาร์โรล์; ยงั และบรูซ  (Farrow; Young; & Bruce. 2004: Online)  ได้ท าการศกึษาเร่ือง วิธี
วิทยาการในการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในการตอบสนองของนกักีฬาเนตบอลแบบใหม ่วตัถปุระสงค์
ของการศกึษา เพ่ือการแสดงให้เหน็เก่ียวกบัวิธีวิทยาการในการทดสอบความวอ่งไว ในการตอบสนองของ
นกักีฬาเนตบอลแบบใหมแ่บ่งกลุม่ตวัอย่างเป็น 3 กลุม่ ตามระดบัของทกัษะ คือ ทกัษะระดบัสงู 12 คน  
ทกัษะระดบักลาง 12 คน และทกัษะระดบัต ่า  8 คน ใช้การบนัทึกวีดีโอ การเคลื่อนไหวในการรับ - สง่บอล  
เพ่ือการวิเคราะห์ ซึ่งเวลาท่ีใช้ในการเคลื่อนไหวและการตดัสินใจจะเป็นตวัแปรหลกั  วตัถปุระสงค์รองเพ่ือ
การหาคา่ความเท่ียงตรงของการทดสอบ ผลการศกึษาพบวา่มีความแตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญัของการ
ทดสอบความวอ่งไวทัง้สองรูปแบบ ในกลุม่ทกัษะระดบัสงูมีความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีสงูกวา่กลุม่ทกัษะระดบั
ต ่า  ทัง้ในด้านของการตอบสนองและการทดสอบโดยทัว่ไปกลุม่ทกัษะระดบักลางมีความคลอ่งแคลว่วอ่งไว
ในการตอบสนองท่ีสงูกวา่กลุม่ทกัษะระดบัต ่าอย่างมนียัส าคญั เวลาในการตดัสนิใจของกลุม่ท่ีมทีกัษะ
ระดบัสงูก็มีความรวดเร็วกวา่กลุม่ท่ีมทีกัษะในระดบัต ่าอยา่งมีนยัส าคญั จากผลการทดสอบแสดงให้เห็นวา่ 
การตดัสินใจและกาตอบสนองมีความแตกตา่งกนัในการทดสอบทัง้สองรูปแบบ และคา่ความเช่ือของการ
ทดสอบมีคา่  r = 0.83 
  บราวน์ (Brown.  2007: Online)  ได้ท าการศกึษาเร่ือง การปรับปรุงเวลาปฏิกิริยา ผู้ ท่ี
พยายามเพ่ิมความเร็วอาจจะเดนิในทิศทางท่ีผิดก็ได้  แตก่ม็ีความตัง้ใจดี งานวิจยัตา่ง ๆ แสดงให้เห็นวา่ 
เวลาปฏิกิริยาซึ่งหมายถงึช่วงเวลาตัง้แตก่ารเร่ิมส่ิงเร้าจนกระทัง่การตอบสนองแรกท่ีสงัเกตได้ สามารถ
ปรับปรุงได้ ค าวา่เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)  ปฏิกิริยาฉบัพลนั (Reflex)  ความไว (Quickness) หรือ
จะเรียกวา่อย่างไรก็ตามที เราเรียกวา่การตอบสนอง (Response) คือการท างานท่ีซบัซ้อนซึ่งรวมถงึ
องค์ประกอบทางสมอง (Mental) ทางกาย (Physical) ทางพรสวรรค์ตามธรรมชาติ (Innate) และทางพร
แสวงหรือการเรียนรู้ (Learned Components) องค์ประกอบอ่ืน คือความแตกตา่งระหวา่งบคุคลมา
เก่ียวข้องเสมอ  แตน่กัเทนนิสสามารถปรับปรุงเวลาปฏิกิริยาได้ 



44 

 

  นกัวิจยัชาวฝร่ังเศสพบวา่นกัวิ่งระยะสัน้ระดบัโลก จะปรับปรุงเวลาปฏิกิริยาได้เร็วขึน้
ตามล าดบั  ถ้าระยะทางว่ิงลดจาก 400 ม. ลงมาจนถึง 60 ม. เวลาปฏิกิริยาดีขึน้เมื่อนกัวิ่งระยะสัน้ ผา่นเข้า
ไปสูร่อบชิงชนะเลิศจะไมป่รากฏเวลาปฏิกิริยาลดลงในนกัว่ิงท่ีประสบการณ์น้อย (ขาดประสบการณ์)  
นกัวิจยัยงัสงัเกตพบวา่นกัวิ่งท่ีมีประสบการณ์ในการว่ิง 60 ม. และ 100 ม. จะพยายามคาดการณ์จงัหวะ
ของปืนปลอ่ยตวั ในขณะท่ีนกัวิ่งระยะไกลกวา่ (ว่ิงผลดั 4 X 100 ม.) จะใสใ่จตอบสนองตอ่เสยีงปืนปลอ่ย
ตวั เมื่อดจูากผลงานวิจยัเหลา่นีแ้ล้วจึงกลา่วได้วา่ เวลาปฏิกิริยาเป็นทกัษะซึ่งขึน้อยู่กบัประสบการณ์และ
การเรียนรู้  
 
 งานวจิัยในประเทศ 

 กณัฑิมา  เนียมโภคะ  (2546:  บทคดัย่อ) ได้ท าการศกึษาผลการฝึกความเร็วของสเตป็เท้าใน
รูปแบบตา่ง ๆ  ท่ีมีตอ่ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงคเ์พ่ือศกึษาและ
เปรียบเทียบผลของการฝึกความเร็วของสเตป็เท้าในรูปแบบตา่ง ๆ ท่ีมีตอ่ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 
50 เมตร หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอย่างจ านวน 40 คน  ท่ีได้มาจากการสุม่
ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง  (Purposive Sampling)  จากนกัเรียนหญิงโรงเรียนสาธิตแห่ง
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ อายรุะหวา่ง 11 - 12 ปี และแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น  4 กลุม่ โดยสุม่ 
(Randomly Assigned) คือกลุม่ท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑาว่ิงระยะสัน้ กลุม่ท่ี 2  ฝึกโปรแกรมการฝึก
ความเร็วสเตป็เท้าโดยใช้รัว้ P.V.C. ควบคูก่บัการฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑา ว่ิงระยะสัน้ กลุม่ท่ี 3 ฝึกโปรแกรม
การฝึกความเร็วสเตป็เท้าโดยใช้ตารางเก้าช่องควบคูก่บัการฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑาว่ิงระยะสัน้ กลุม่ท่ี 4 
ฝึกโปรแกรมการฝึกความเร็วสเตป็เท้าโดยใช้บนัไดลิงควบคูก่บัการฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑาว่ิงระยะสัน้ ทัง้นี ้
ทกุ ๆ กลุม่จะท าการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ วนัศกุร์ ตัง้แตเ่วลา 16.15 - 17.45 น. และท า
การตรวจสอบความเร็วของกลุม่ตวัอย่างทัง้หมดก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 น าผลท่ี
ได้มาวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ า้และเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคู่
ระหวา่งกลุม่และภายในกลุม่โดยใช้วิธีของ Tukey 
  ผลการวิจยัพบวา่ รูปแบบของการฝึกความเร็วทัง้ 4 รูปแบบ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4   และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สง่ผลตอ่ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และพบวา่ระยะเวลาในการฝึก ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สง่ผลตอ่ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05  จากข้อค้นพบดงักลา่วสามารถสรุปได้วา่ ในการฝึกความเร็วในนกัวิ่งระยะสัน้นัน้สามารถน า
รูปแบบการฝึกความเร็วสเตป็เท้าทัง้ 3 โปรแกรม ได้แก่ การฝึกความเร็วสเตป็เท้าโดยใช้รัว้ P.V.C. การฝึก
ความเร็วสเตป็เท้าโดยใช้ตารางเก้าช่อง และการฝึกความเร็วสเตป็เท้าโดยใช้บนัไดลิง มาฝึกควบคูก่บั
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โปรแกรมการฝึกท่ี 1 คือ โปรแกรมกรีฑาว่ิงระยะสัน้ ซึ่งจะสง่ผลให้นกักีฬาสามารถพฒันาความเร็วในการ
ว่ิงโดยใช้ระยะเวลาน้อยกวา่การฝึกโดยใช้โปรแกรมกรีฑาว่ิงระยะสัน้เพียงอย่างเดียว 
  อธิวฒัน์  ดอกไม้ขาว  (2547:  บทคดัย่อ)  ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกความเร็วและก าลงั
กล้ามเนือ้ขาท่ีมีตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของนกัฟตุบอล กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัฟตุบอลชาย
โรงเรียนวดัมว่งคนั ท่ีมีอายรุะหวา่ง 13 - 14 ปี จ านวน 30 คน แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่ ๆ ละ 10 คน 
โดยแบ่งกลุม่ตวัอย่าง คือ กลุม่ควบคมุฝึกโปรแกรมฟตุบอลอย่างเดียว กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมความเร็ว
ร่วมกบัโปรแกรมฟตุบอล และกลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมก าลงักล้ามเนือ้ขาร่วมกบัโปแกรมฟตุบอล  
 
                 ผลการวิจยัพบวา่ คา่เฉล่ียความคลอ่งแคลว่วอ่งไวระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุอย่างมนียัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 คา่เฉล่ียความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถิติ 
ภายในกลุม่พบวา่คา่เฉล่ียความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของกลุม่ควบคมุภายหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 
ไมแ่ตกตา่งกนั ก่อนการฝึกอย่างมนียัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ขณะท่ีภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
สปัดาห์ท่ี 8 ทัง้กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 
ระดบั .05 

       กิตตพิงษ์ เพ็งศรี. (2549 : บทคดัย่อ)ได้ท าการศกึษาวิจยัเร่ืองผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมตีอ่
ความแขง็แรงและพลงักล้ามเนือ้ขาการวิจยัครัง้นีม้ีจดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาผลการฝึกล้ามเนือ้แบบพลยัโอ
เมตริกท่ีมีตอ่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาและพลงัของกล้ามเนือ้ขา และเพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึก
กล้ามเนือ้แบบพลยัโอเมตริกท่ีมีตอ่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาและพลงัของกล้ามเนือ้ขาในระยะเวลาท่ี
ตา่งกนักลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในโรงเรียนเทศบาลศรีสวสัดิจ์งัหวดั
มหาสารคาม ซึ่งได้มาโดยการเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 6 คน 
คือ กลุม่ท่ี 1 เป็นกลุม่ควบคมุ ฝึกวอลเลย์บอลเพียงอย่างเดียว กลุม่ท่ี 2 เป็นกลุม่ทดลอง ฝึกวอลเลย์บอล
ควบคูก่บัการฝึกพลยัโอเมตริก โดยใช้เวลาในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 
วนัๆ ละ 1 ชัว่โมง และมีการทดสอบความแขง็แรงและพลงัของกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แล้วน าผลท่ีได้จากการทดสอบมาหาคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียโดยใช้สถิติที ใช้การวดัซ า้แบบมิตเิดียว (repeated measures in one 
dimension) ในการทดสอบความแตกตา่งในระยะเวลาท่ีตา่งกนั และทดสอบความแตกตา่งรายคูโ่ดยวีธี
ของ Bonferroni 
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ผลการวิจยัพบวา่ 
1. ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาของนกักีฬา 

วอลเลย์บอลหญิงกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
กลุม่ทดลองมีความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาสงูกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญั 

2. ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 พลงัของกล้ามเนือ้ขาของนกักีฬา 
วอลเลย์บอลหญิงกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
กลุม่ทดลองมีพลงัของกล้ามเนือ้ขาสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญั 

3. ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงกลุม่ควบคมุก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญั แตก่ลุม่ทดลองมีความ
แขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 สงูกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญั และมีความแขง็แรง
ของกล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สงูกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมีนยัส าคญั 

4. พลงัของกล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงกลุม่ควบคมุก่อนการฝึกหลงัการ 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั แตก่ลุม่ทดลองมีพลงั 
ของกล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 สงูกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญั แตม่ีความแขง็แรงของ
กล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมต่า่งจากหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมีนยัส าคญั 
  จีรนนัท์  โพธ์ิเจริญ  (2549:  บทคดัย่อ)  ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอ่
ความคลอ่งตวัของนกักีฬาเนตบอล  การศกึษาครัง้นีท้ าการศกึษา ผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอ่
ความคลอ่งตวัของนกักีฬาเนตบอล กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นนกักีฬาเนตบอลของโรงเรียน
นนทรีวิทยา จ านวน 20 คน แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ควบคมุจ านวน 10 คน กลุม่ทดลอง 
จ านวน 10 คน ท าการวดัความคลอ่งตวัโดยใช้แบบทดสอบความคลอ่งตวัของอิลลินอยส์ ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 การเก็บรวมรวมข้อมลูโดยใช้วิธีการหาคา่เฉล่ีย สว่น
เบ่ียงเบนมาตรฐานทดสอบหาคา่ทีและวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ า้แล้วท าการหาคา่ความแตกตา่ง
เป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ี
ระดบั .05 
  2. กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่แตกตา่งกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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   3. กลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่แตกตา่ง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
  วฒันา  สทุธิพนัธุ์  (2549:  บทคดัย่อ) ได้ท าการศกึษาผลของการฝึก รูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมี
ตอ่ความคลอ่งตวัและความแขง็แรงกล้ามเนือ้ของนกักีฬาเนตบอลทีมชาติไทย  การศกึษาครัง้นี ้
ท าการศกึษาผลของการฝึก รูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอ่ความคลอ่งตวัและความแขง็แรงกล้ามเนือ้ของ
นกักีฬาเนตบอลทีมชาติไทย กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้ เป็นนกักีฬาเนตบอลทีมชาติ การวดั
ความคลอ่งตวัและความแขง็แรงกลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้ เป็นนกักีฬาเนตบอลทีมชาติ การวดั
ความคลอ่งตวัและความแขง็แรงกล้ามเนือ้ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และ 12 โดยใช้
แบบทดสอบของอิลลินอยส์ และแบบทดสอบ Vertical Jump แล้วน าคา่เฉล่ียมาท าการทดสอบทางสถิติ
ด้วยความแปรปรวนทางเดยีว 
  ผลการวิจยัพบวา่ 
   1. ผลการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ท่ีมตีอ่ความคลอ่งตวั โดยใช้แบบทดสอบของอิลลินอยส์ 
ในกลุม่นกักีฬาเนตบอลทีมชาติไทย พบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และ 12 แตกตา่งจาก ก่อนการฝึก และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่งจาก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
   2. ผลการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ท่ีมตีอ่ความแขง็แรงโดยใช้แบบทดสอบ Vertical Jump 
ในกลุม่นกักีฬาเนตบอลทีมชาติไทย พบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และ 12 แตกตา่งจาก ก่อนการฝึก และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  แตกตา่งจาก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 12 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05    

       วชัระ สอนดี (2550 : บทคดัย่อ) ได้ท าการศกึษาวิจยัเร่ืองผลของการฝึกด้วยพลยัโอเมตริก
ควบคูก่บัการฝึกด้วยน า้หนกัท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้ขาของนกักรีฑาชาย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒการ
วิจยัครัง้นีม้ีความมุง่หมายเพ่ือศกึษาผลของการฝึกด้วยพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกด้วยน า้หนกัท่ีมีตอ่
พลงักล้ามเนือ้ขาของนกักรีฑาชาย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒกลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการท าวิจยัครัง้นี ้
เป็นนกักรีฑาชายของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมีอาย ุระหวา่ง 19 – 23 ปี จ านวน 20 คน เลือกกลุม่
ตวัอย่าง โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน โดยให้ 10 คนแรก 
เป็น กลุม่ทดลอง ท าการฝึกตามปกติร่วมกบัการฝึกด้วยพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกด้วยน า้หนกั และให้ 
10 คน หลงั เป็นกลุม่ควบคมุ ท าการฝึกตามปกต ินกักรีฑาท่ีเป็นกลุม่ตวัอย่างจะต้องมีพืน้ฐานความ
แขง็แรงในระดบัท่ีสามารถยกน า้หนกัท่าแบกน า้หนกัย่อตวัให้เขา่เป็นมมุฉาก (Half squat) ได้อยู่ระหวา่ง 
1.5 - 2.0 เท่าของน า้หนกัตวั โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 วนั และน าเคร่ืองมือวดัพลงั
กล้ามเนือ้ขา(Margaria-Kalamen Power Test) เป็นเคร่ืองมือทดสอบ โดยท าการทดสอบ ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 น าผล ท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมลู หาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบน
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มาตรฐานคา่สถิติที คา่สถิติเอฟ และวิเคราะห์ ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้และเปรียบเทียบรายคู ่โดยใช้วิธี
ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’ s method) 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. กลุม่ทดลองท่ี มีคา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอาย ุน า้หนกัและสว่นสงู เท่ากบั

19.20 0.42, 64.50 6.81และ174.50 6.99 ตามล าดบั กลุม่ควบคมุ มีคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ของอาย ุน า้หนกั และสว่นสงู เท่ากบั 18.80 0.632, 64.20 5.05 และ174.30 6.68 ตามล าดบั 

2. ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ มีคา่เฉล่ียของพลงั
กล้ามเนือ้ขา ไมแ่ตกตา่งกนั แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ มีคา่เฉล่ียของพลงั
กล้ามเนือ้ขาแตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3. กลุม่ทดลองมคีา่เฉล่ียของพลงักล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึก
กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

4. กลุม่ควบคมุ มีคา่เฉล่ียของพลงักล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไมแ่ตกตา่ง
กนั แตก่่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
       ยวุดี  เพ็ญภาพ  (2551:  บดคดัย่อ)  ได้ท าการศกึษาผลของการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีตอ่เวลา
ปฏิกิริยา การวิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง มีจดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก เอส เอ 
คิว ท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา  กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลชาย โรงเรียนกรุงเทพคริสเตยีนวิทยาลยั 
จ านวน 36 คน  โดยได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง โดยแบ่งเป็น 3 กลุม่  กลุม่ละ 12 คน ได้แก่  กลุม่ท่ี 1 
กลุม่ฝึกความเร็ว  กลุม่ท่ี 2 กลุม่ฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  และกลุม่ท่ี 3  กลุม่ฝึกความไว  โดยมีการ
ทดสอบวดัเวลาปฏิกิริยาระหวา่งตากบัเท้า และโปรแกรมการฝึกเอส  เอ  คิว  ด าเนินการทดลองเป็นเวลา 8  
สปัดาห์  ท าการฝึกสปัดาห์ละ  3 วนั ฝึกวนัจนัทร์  พธุ  และศกุร์  ฝึกวนัละ 1 ชัว่โมง  และท าการทดสอบ
เวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  วิเคราะห์ข้อมลูโดยหา
คา่เฉล่ีย  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว
แบบวดัซ า้มิตเิดียว และทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสด ี
 ผลการวิจยัพบวา่  
 1. ผลการฝึกเอส เอ คิว ท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยาระหวา่งกลุม่ฝึกความเร็ว  กลุม่ฝึกความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว  และกลุม่ฝึกความไว  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  พบวา่
แตกตา่งกนัอย่างไมม่ีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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 2. ผลการฝึกความเร็วท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8  พบวา่แตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 3. ผลการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  พบวา่แตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 4. ผลการฝึกความไวท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8  พบวา่แตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

สรุวฒุิ กาพย์เกิด. (2551: บทคดัย่อ) ได้ท าการศกึษาวิจยัเร่ืองผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีตอ่
ความสามารถในการกระโดดเท้าคูก่ารวิจยัครัง้นีเ้พ่ือทราบและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมี
ตอ่ความสามารถในการกระโดดเท้าคูข่องนกักีฬาบาสเกตบอลในระยะเวลาท่ีแตกตา่งกนักลุม่ตวัอย่างท่ีใช้
ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนชายระดบัมธัยมศกึษาซึ่งเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลของโรงเรียน มอ.วิทยา
นสุรณ์ ปีการศกึษา 2550 จ านวน 30 คน โดยใช้การเลือกแบบเฉพาะเจาะจงแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็นสอง
กลุม่โดยใช้การเรียงล าดบัแบบขัน้บนัได คือ กลุม่ท่ีฝึก การเลน่บาสเกตบอลตามปกต ิ(นกักีฬากลุม่
ควบคมุ) จ านวน 15 คน เข้ารับการฝึกเลน่บาสเกตบอล ในวนัจนัทร์ – วนัศกุร์รวม 5 วนั วนัละ 60 นาที 
ในช่วงเวลา 16.45 – 17.45น. และกลุม่ท่ีฝึกพลยัโอเมตริกตามโปรแกรมควบคูก่บัการฝึกซ้อมบาสเกตบอล 
(นกักีฬากลุม่ทดลอง) จ านวน 15 คน เข้ารับการฝึก พลยัโอเมตริกในวนัจนัทร์วนัพธุ และวนัศกุร์ รวม 3 วนั 
วนัละ 60 นาที ในช่วงเวลา 16.45 – 17.45 น. เป็นเวลา 8 สปัดาห์ และเข้ารับการฝึกการเลน่บาสเกตบอล
ในวนัองัคารและวนัพฤหสับด ีวนัละ 60 นาที ในช่วงเวลา 16.45 – 17.45 น.เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. การเปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดเท้าคูข่องนกักีฬากลุม่ควบคมุและกลุม่ 

ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ 
1.1 ความสามารถในการกระโดดเท้าคูข่องนกักีฬากลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองก่อนการ 

ฝึกไมแ่ตกตา่งกนั 
1.2 ความสามารถในการกระโดดเท้าคูข่องนกักีฬากลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองหลงัการ 

ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไมแ่ตกตา่งกนั 
1.3 ความสามารถในการกระโดดเท้าคูข่องนกักีฬากลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองหลงัการ 

ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
2. ความสามารถในการกระโดดเท้าคูข่องนกักีฬากลุม่ควบคมุก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4

และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 
3. ความสามารถในการกระโดดเท้าคูข่องนกักีฬากลุม่ทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยจากการ
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เปรียบเทียบความแตกตา่งรายคู ่พบวา่ความสามารถในการกระโดดเท้าคูข่องกลุม่ทดลองหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 เพ่ิมขึน้จากก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนัน้ยงัพบวา่
ความสามารถในการกระโดดเท้าคูข่องกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 เพ่ิมขึน้จากก่อนการฝึก และหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 จากการศกึษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจยัทัง้ตา่งประเทศและภายในประเทศเก่ียวกบัการฝึกพ
ลยัโอเมตริกและการฝึกด้วยน า้หนกัในรูปแบบตา่ง ๆ ผลของเอกสารและงานวิจยัท่ีได้ศกึษาท าให้ทราบวา่
การฝึกพลยัโอเมตริกก่อให้เกิดพลงักล้ามเนือ้ขาเพ่ิมขึน้และการฝึกด้วยน า้หนกัก็สามารถท าให้เกิดพลงั
กล้ามเนือ้ขาเช่นกนั  จดุประสงค์ของการศกึษาค้นคว้าก็เพ่ือประโยชน์ในการพฒันาขีดความสามารถของ
นกักีฬาและเพ่ือเป็นแนวทางในการแก้ไขและปรับปรุงการกระโดดในแนวดิ่งซึ่งนิยมใช้ในทกัษะหลายกีฬา
เช่น วอลเลย์บอล บาสเกตบอล เป็นต้นซึ่งสอดคล้องกบังานวิจยัเลม่นีเ้พราะเป็นการฝึกกล้ามเนือ้ขาด้วยพ
ลยัโอเมตริกและการฝึกด้วยน า้หนกัท่ีมีตอ่ความสามารถในการกระโดดในแนวดิง่แตกตา่งกนัอย่างไมม่ี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 2. ผลการฝึกความเร็วท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8  พบวา่แตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 3. ผลการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  พบวา่แตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 4. ผลการฝึกความไวท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8  พบวา่แตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
 ทวิช ไกลถ่ิน. (2552: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาเร่ืองผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมตีอ่ความเร็ว 
และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ของนกั ฟตุบอล การวิจยัครัง้นีม้ีจดุมุง่หมายเพ่ือศกึษา และเปรียบเทียบผล
การฝึกแบบผสมผสานท่ีมีตอ่ความเร็ว และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของนกัฟตุบอล กลุม่ตวัอย่างเป็น
นกักีฬาฟตุบอลชายท่ีมีตอ่ความเร็ว และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของนกัฟตุบอลกลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬา
ฟตุบอลชายทีม มหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 10 คน และกลุม่ควบคมุ 
10 คน อายรุะหวา่ง 19-23 ปี ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุม่ทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสาน และฝึกซ้อมกีฬาฟตุบอลตามปกติ และกลุม่ควบคมุฝึกซ้อมกีฬาฟตุบอลตามปกติ โดยใช้
ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 วนั 
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. ผลการทดสอบคา่เฉล่ียเวลาการทดสอบวิ่ง  40 หลา  ( 40  Yards  Technical  test )  ของ
กลุม่ควบคมุก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ คือ 10.44 วินาที10.55 วินาที 
และ 10.12 วินาที ตามล าดบั และกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึกหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 
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สปัดาห์ คือ 10.50 วินาที10.36 วินาที และ 9.83 วินาที ตามล าดบั  และผลการทดสอบคา่เฉล่ียเวลาการ
ทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint)  )  ของกลุม่ควบคมุก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และ
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ คือ 7.40 วินาที 7.19 วินาที และ 7.15 วินาที ตามล าดบั และกลุม่ทดลอง ก่อนการ
ฝึกหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ คือ 7.40 วินาที 7.18 วินาที และ7.08 วินาที 
ตามล าดบั 
 2. ผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียเวลาการทดสอบวิ่ง  40 หลา  ( 40  Yards  Technical  test )  
ของกลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลองพบวา่ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  และหลงัการฝึก  8  สปัดาห์  มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั.05  และผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียเวลาการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint)   ของ
กลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลองพบวา่ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และหลงัการฝึก  8  สปัดาห์  มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั.05   

 3. คา่เฉล่ียเวลาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ควบคมุ 
ไมม่ีความแตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 

 4. คา่เฉล่ียเวลาก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองมี
ความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็น
รายคู ่พบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  
ท่ีระดบั .05 
 รัตน  บวัประเสริฐ. (2552: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาเร่ืองผลการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีผลตอ่ความเร็วในการ
ว่ิง 100 เมตร  การวิจยัครัง้นีม้ีจดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาผลการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีตอ่ความเร็วในการว่ิง 100 
เมตร และเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมแบบ เอส เอ และโปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว ท่ีมตีอ่
ความเร็วในการว่ิง 100 เมตร กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นนกัฟตุบอลชาย  โรงเรียนสงัขะ จงัหวดั
สริุนทร์  ซึ่งได้โดยการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive  Sampling) จ านวน 30 คน แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 
2 กลุม่ คือ กลุม่ควบคมุท่ีฝึกโปรแกรมแบบ เอส เอ จ านวน 15 คน และกลุม่ท่ีฝึกโปรแกรมแบบ เอส เอ คิว 
จ านวน 15 คน เก็บข้อมลูโดยการทดสอบความเร็วในการว่ิง 100 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 
4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่เฉล่ีย  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบคา่ที 
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ และทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีของ
บอนเฟอร์โรน่ี (Bonferroni)  
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               ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. ผลของการฝึกความเร็วในการว่ิง 100 เมตร ระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง  
ไมแ่ตกตา่งกนั 
 2. ผลของการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีตอ่ความเร็วในการว่ิง 100 เมตร ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
จากการศกึษาเอกสารงานวิจยัท่ีท่ีได้ศกึษามา  จะเห็นได้วา่ผลของการฝึกแบบพลยัโอเมตริกมีผลตอ่การ
กระโดดซึ่งแสดงให้เหน็วา่นกักีฬาสว่นมากท่ีใช้แบบฝึกนี ้ สามารถสร้างพลงักล้ามเนือ้และมีความแขง็แรง
ของขาและพลงักล้ามเนือ้ขา  และจากการศกึษารูปแบบการฝึกแบบเอส เอ  คิว  นกักีฬาสามารถสร้าง
ความเร็ว  ความคลอ่งตวั  ความไว  จากเอกสารท่ีศกึษามายงัไมม่ีเร่ืองไดท่ีน าแบบฝึกทงัสองแบบฝึกมาฝึก
ร่วมกนัผู้ วิจยั  จึงมีความสนใจท่ีจะศกึษาเพราะแบบฝึกทงัสองรูปแบบมีทฤษฎีและรูปแบบการฝึกเก่ียวข้อง
กบัการว่ิงและความเร็วของนกักีฬาอย่างมาก  แล้วเกิดความสนใจท่ีจะทดลองแบบฝึกดงัท่ีศกึษามา  
เพราะจะท าให้เกิดประโยชน์ในการฝึกการว่ิง 
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บทที่ 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
ในการศกึษาวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะห์ข้อมลู 

 
กำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
         ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัเรียนโรงเรียนกีฬาองค์การบริหารสว่นจงัหวดัยโสธร เป็นนกั
กรีฑาชาย  จ านวน 30 คน 
              กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกักรีฑาชายโรงเรียนกีฬาองค์การบริหารสว่นจงัหวดัยโสธรอายุ
ระหวา่ง 13 -15 ปี โดยการเลือกแบบเจาะ (Purposive sampling) โดยแบ่งเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 15 คน 
จ านวน 30 คน โดยมีขัน้ตอนปฏิบตัิดงันี ้
 1. น านกักีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาองค์การบริหารสว่นจงัหวดัยโสธร  จ านวน 30 คน  มาทดสอบ
ความเร็วในการว่ิง 50  เมตร  คนละ 2  เท่ียว  และใช้เวลาท่ีดีท่ีสดุเป็นผลของการทดสอบ  แล้วเรียงล าดบั
ความสามารถจากความเร็วท่ีได้ในการว่ิง  50  เมตร  คดัเลือกไว้  30  คน   
 2. แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น  2  กลุม่ ๆ ละ  15  คน  โดยใช้วิธีจดัเรียงล าดบัแบบเก่งสลบัออ่น
หลงัจากนัน้ให้ทัง้  2  กลุม่  จบัฉลากเพ่ือจดัเป็นกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองท่ี    เพ่ือท าการฝึก ดงันี ้
             2.1. กลุม่ทดลอง  ฝึกด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคูด้่วยโปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว  
             2.2. กลุม่ควบคมุ  ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกรีฑา 
 
กำรสร้ำงเคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจยั 
                 1. โปรแกรมแบบพลยัโอเมตริกและโปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ มีขัน้ตอน
ในการสร้างดงันี ้
   1.1   ศกึษาค้นคว้าจากเอกสาร คูม่ือและเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึกโปรแกรมกรีฑา 
                 1.2   ศกึษาค้นคว้าจากเอกสาร คูม่ือและเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึกโปรแกรมแบบ 

พลยัโอเมตริก  
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                1.3   ศกึษาค้นคว้าจากเอกสารคูม่ือและเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึกโปรแกรมแบบเอส 
เอ คิว  
                1.4   น าโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริก  และโปรแกรมการฝึกแบบเอส เอ คิว ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ 
ให้ผู้ เช่ียวชาญ  จ านวน  5  ท่าน  ตรวจสอบความถกูต้องเหมาะสม 
  1.5  ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริก  และโปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว  
น าไปให้ประธานและกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์ตรวจสอบอีกครัง้หนึ่งก่อนท าการทดลอง 
        2.   แบบทดสอบความเร็วในการว่ิง 50 เมตร 
        3.  อปุกรณ์และเคร่ืองอ านวยความสะดวกได้แก่ 
     3.1  นาฬิกาจบัเวลา  จ านวน  3  อนั 
     3.2  กรวยยาง  จ านวน  15  อนั 
     3.3  รัว้  จ านวน  10  อนั 
     3.4  ลูว่ิ่งท่ีใช้ทางว่ิงเป็นดิน 
     3.5  นกหวีด 
     3.6  โปรแกรมการฝึก 
     3.7  ใบบนัทกึผลการฝึกซ้อม 
  
กำรเก็บรวบรวมข้อมูล  

 1. ขอหนงัสือขอความร่วมมือในการท าวิจยัจากบณัฑิตวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร  
ถึงผู้อ านวยการโรงเรียนกีฬาองคก์ารบริหารสว่นจงัหวดัยโสธร  เพ่ือขอความอนเุคราะห์ในการใช้กลุม่
ตวัอย่าง  สถานท่ีและสิ่งอ านวยความสะดวกในการวิจยั 

 2. ศกึษารายละเอียดของโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริก กบัโปรแกรมการฝึก  เอส  เอ  คิว  
อปุกรณ์ สถานท่ีและวิธีการทดสอบ 

 3. ท าความเข้าใจเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึกรูปแบบแบบพลยัโอเมตริก กบัโปรแกรมการฝึก  เอส  
เอ  คิว    

 4. จดัเตรียมสถานท่ี  อปุกรณ์  ตาราง  ใบบนัทึก  เพ่ือใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 5. ชีแ้จงรายละเอียดวิธีการฝึกแกก่ลุม่ตวัอย่างทัง้  2  กลุม่ดงันี ้

               กลุม่ทดลองท่ี  1   กลุม่ท่ีฝึกด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว              
               กลุม่ทดลองท่ี  2   กลุม่ท่ีฝึกแบบ   โปรแกรมการฝึกกรีฑา 
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 6. ฝึกตามโปรแกรมการฝึก  มีระยะเวลาการฝึก  จ านวน  8  สปัดาห์  ใน  1  สปัดาห์  จะมีการฝึก  
3  วนั  คือ  วนัจนัทร์ วนัพธุ  และวนัศกุร์  เวลา 16.00 - 17.30  น.   
 7. ท าการทดสอบการว่ิง  50  เมตร  ของผู้รับการฝึกทัง้  2  กลุม่  ก่อนท าการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 2   หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6  และ  หลงัสปัดาห์ท่ี  8  โดยการทดสอบ  2  
ครัง้  จะบนัทึกเวลาท่ีดีท่ีสดุไว้เป็นสถิติมาวิเคราะห์เพ่ือสรุปผลการวิจยั 
 8. ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูตามวนัเวลา  ท่ีก าหนดไว้ตามโปรแกรมกบักลุม่ตวัอย่าง 
 9. น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ  สรุปผลการวิจยัและข้อคิดเห็นท่ีได้จากการศกึษาวิจยั
ในครัง้นี ้
 

กำรจดักระท ำและกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
          ผู้ วิจยัน าผลท่ีได้จากการทดสอบมาด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้
                   1. หาคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความเร็ว 
                   2. ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของเวลาในการทดสอบความเร็ว ก่อนท าการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 2   หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6  และ  หลงัสปัดาห์ท่ี  8   ระหวา่งกลุม่
ท่ีได้รับการฝึกแบบ พลยัโอเมตริก กบัการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว กบักลุม่ท่ีไมไ่ด้รับการฝึกแบบพลยัโอ
เมตริก กบัการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว  โดยใช้สถิติแบบที ท่ีกลุม่ตวัอย่างเป็นอิสระตอ่กนั(Independent 
Sample t - test ) 
                   3. ทดสอบความแตกตา่งคา่เฉล่ียของเวลาการทดสอบความคลอ่งตวัระหวา่งก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 2   หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6  และ  หลงัสปัดาห์ท่ี  8  
 ของกลุม่ท่ีได้รับการฝึกแบบพลยัโอเมตริก  กบัการฝึกรูปแบบ  เอส เอ คิวและกลุม่ท่ีไมไ่ด้รับการฝึกแบบพ
ลยัโอเมตริก  กบัการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวดัซ า้มิติ
เดียว(One – Way Repeated Measure) 
                   4. ถ้ามีความแตกตา่งคา่เฉล่ียของเวลาในการทดสอบความคลอ่งตวัระหวา่งก่อนการ 
ฝึก หลงัการฝึก สปัดาห์ท่ี 4และหลงัสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ ท่ีไมไ่ด้รับการฝึกพลยัโอเมตริกกบัการฝึกรูปแบบ 
เอส เอ คิว ใช้ของ Bonferroni ’s โดยก าหนดนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
                   5. การวิเคราะห์ข้อมลูครัง้นีผู้้ วิจยัได้ค านวณหาคา่ทางสถิติโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป 
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บทที่  4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 n    แทน    จ ำนวนกลุม่ตวัอย่ำง 
 x      แทน    คำ่เฉล่ีย 
  S.D. แทน    คำ่เบ่ียงเบนมำตรฐำน 
 t     แทน    คำ่สถิติท่ีใช้ในกำรวิเครำะห์กำรแจกแจงแบบที (t - Distribution) 
 F     แทน    คำ่สถิติท่ีใช้ในกำรวิเครำะห์กำรแจกแจงแบบเอฟ (F - Distribution) 
  df     แทน    ชัน้แห่งควำมอิสระ (Degree of Freedom) 
 SS      แทน    ผลรวมของคะแนนเบ่ียงเบนก ำลงัสอง (Sum of Square) 
 MS    แทน    คำ่เฉล่ียผลรวมของคะแนนเบ่ียงเบนก ำลงัสอง (Mean of Square) 
 p     แทน    ควำมน่ำจะเป็น (Probability) 
 *     แทน    นยัส ำคญัทำงสถิติท่ีระดบั .05 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 1.  ค ำนวณคำ่เฉล่ีย  (Mean)  และสว่นเบ่ียงเบนมำตรฐำน  (Standard Deviation)  ของเวลำใน
กำรว่ิง  50  เมตร    

  2.  เปรียบเทียบควำมแตกตำ่งของคำ่เฉล่ียของเวลำในกำรว่ิงระยะทำง  50  เมตร ภำยในกลุม่  
ก่อนกำรฝึกกบัหลงักำรฝึก  สปัดำห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8  โดยวิเครำะห์ควำมแปรปรวนทำงเดียวแบบวดัซ ำ้ 
(One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 
  3.  เปรียบเทียบควำมแตกตำ่งของคำ่เฉล่ียของเวลำในกำรว่ิงระยะทำง 50  เมตร หลงักำรฝึก  
ของกลุม่ควบคุม่  และกลุม่ทดลอง   2, 4, 6  และ 8  โดยใช้สถิติที (t-test Independent)  
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตำรำง  1  คำ่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมำตรฐำนของเวลำในกำรว่ิง  50  เมตร  ก่อนกำรฝึก หลงักำรฝึก 
สปัดำห์ท่ี 2, 4, 6  และหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกด้วยโปรแกรมกรีฑำ  และกลุม่ฝึกด้วยโปรแกรม 
พลยัโอเมตริกและโปรแกรมเอส เอ คิว 
 

 
 จำกตำรำง  1  แสดงวำ่  คำ่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมำตรฐำนเวลำในกำรว่ิง  50  เมตร  ของกลุม่ฝึก
ด้วยโปรแกรมกรีฑำ  ก่อนกำรฝึก  เท่ำกบั  8.45, 0.27  หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  2  เท่ำกบั  7.52, 0.31  หลงักำร
ฝึกสปัดำห์ท่ี  4  เท่ำกบั  7.53, 0.28  หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  6  เท่ำกบั  7.49, 0.30  หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  8  
เท่ำกบั  7.47, 0.30  
  คำ่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมำตรฐำนเวลำในกำรว่ิง  50  เมตร  ของกลุม่ฝึกแบบพลยัโอเมตริกและ
โปรแกรม เอส เอ คิว  ก่อนกำรฝึก  เท่ำกบั  8.58, 0.24  หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  2  เท่ำกบั  7.55, 0.31  หลงั
กำรฝึกสปัดำห์ท่ี  4  เท่ำกบั  7.52, 0.31  หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  6  เท่ำกบั  7.45, 0.26  และหลงักำรฝึก
สปัดำห์ท่ี  8  เท่ำกบั  7.33,0.24 
 
 
 

ระยะเวลำในกำรทดสอบ 
กลุม่ท่ี 1 ฝึกกรีฑำ   

(n = 15) 

 
กลุม่ท่ี 2 ฝึกแบบพลยัโอเมตริก  และ
เอส  เอ  คิว 

(n = 15) 

x  S.D. x  S.D. 

ก่อนกำรฝึก 8.51 0.27 8.16 0.11 

หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 2 7.52 0.31 7.43 0.28 

หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 4 7.53 0.28 7.34 0.26 

หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 6 7.49 0.30 7.18 0.25 

หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 8 7.47 0.30 7.05 0.24 
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ตำรำง  2  เปรียบเทียบคำ่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมำตรฐำนของเวลำในกำรว่ิง  50  เมตร  ก่อนกำรฝึก  
 หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  2, 4, 6  และหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  8  ของกลุม่ฝึกด้วยโปรแกรมกรีฑำ  และกลุม่
ฝึกด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกและฝึกแบบ เอส เอ คิว 
 

ระยะเวลำ 
ในกำรทดสอบ 

กลุม่ n x  S.D. T p 

ก่อนกำรฝึก 
 

กลุม่ท่ี 1 15 8.51 0.27 .36 .183 
กลุม่ท่ี 2 15 8.16 0.11   

หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 2 กลุม่ท่ี 1 15 7.52 0.31 .06 .822 
กลุม่ท่ี 2 15 7.43 0.28   

หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 4 กลุม่ท่ี 1 15 7.53 0.28 .26 .344 
กลุม่ท่ี 2 15 7.34 0.26   

หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 6 กลุม่ท่ี 1 15 7.49 0.30 .20 .482 
กลุม่ท่ี 2 15 7.18 0.25   

หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 8 กลุม่ท่ี 1 15 7.47 0.30       .21 .454 
กลุม่ท่ี 2 15 7.05 0.25   

 
  จำกตำรำง  2  แสดงวำ่  คำ่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมำตรฐำนของเวลำในกำรว่ิง  50  เมตร  ก่อนกำร
ฝึก  หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  2, 4, 6  และหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  8  ระหวำ่งกลุม่ฝึกกรีฑำ  และกลุม่ฝึกแบบพลยั
โอเมตริกและฝึกแบบเอส เอ คิว พบวำ่แตกตำ่งกนั  
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ตำรำง  3  เปรียบเทียบคำ่เฉล่ียของเวลำในกำรว่ิง  50  เมตร  ระหวำ่งก่อนกำรฝึก หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  
 2, 4, 6  และหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกกรีฑำ   

 

* นยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั .05 
 
  จำกตำรำง  3  แสดงวำ่  คำ่เฉล่ียเวลำในกำรว่ิง  50  เมตร  ระหวำ่งก่อนกำรฝึก  หลงักำรฝึกสปัดำห์
ท่ี  2, 4, 6  และหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  8  ของกลุม่ฝึกกรีฑำปกติ  พบวำ่แตกตำ่งกนัอย่ำงมนียัส ำคญัทำงสถิตท่ีิ
ระดบั .05 อย่ำงน้อย 1 คู ่
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหลง่ควำม
แปรปรวน 

Df SS MS F p 

ระหวำ่งกลุม่ 4 12.299 3.075 74.26* 0.000 

ควำมคลำดเคลื่อน 56 1.166 .204   
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ตำรำง  4  กำรวิเครำะห์ควำมแตกตำ่งรำยคูข่องเวลำในกำรว่ิง  50  เมตร  ระหวำ่งก่อนกำรฝึก หลงักำร 
 ฝึกสปัดำห์ท่ี  2, 4, 6  และหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  8  ของกลุม่ฝึกกรีฑำปกต ิ
 

ระยะเวลำในกำรฝึก 
 
 

x  

ก่อนกำรฝึก 
8.51 

สปัดำห์ท่ี 2 
7.51 

สปัดำห์ท่ี 4 
7.53 

สปัดำห์ท่ี 6 
7.49 

สปัดำห์ท่ี 8 
7.47 

ก่อนกำรฝึก 8.51 - .99 .98* 1.02* 1.04* 

สปัดำห์ท่ี 2 7.52 - - 0.01* 0.03* 0.05* 

สปัดำห์ท่ี 4 7.53 - - - 0.04 0.07* 

สปัดำห์ท่ี 6 7.49 - - - - 0.02* 

สปัดำห์ท่ี 8 7.47 - - - - - 

* นยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั .05 

 
  จำกตำรำง 4  แสดงวำ่  ผลกำรวิเครำะห์ควำมแตกตำ่งรำยคูเ่วลำในกำรว่ิง  50  เมตร  ระหวำ่งก่อน
กำรฝึก หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  2, 4, 6 และหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  8  ของกลุม่ฝึกกรีฑำปกติ  พบวำ่ 
  ก่อนกำรฝึก  แตกตำ่งกบั  หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  4, 6  และ หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  8  อย่ำงไมมี่
นยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั  .05 
  หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  2  แตกตำ่งกบั  หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 4, 6  และหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  8  
อย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั  .05 
  สว่นหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  4  กบัหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  6  แตกตำ่งกนัย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิ
ระดบั  .05 
  หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  6  แตกตำ่งกบั  หลงักำรฝึกสกัสปัดำห์ท่ี  8  อย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิ 
ระดบั  .05 
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ตำรำง  5  เปรียบเทียบคำ่เฉล่ียเวลำในกำรว่ิง  50  เมตร  ระหวำ่งก่อนกำรฝึก  หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 2, 4, 6 และ
หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแบบพลยัโอเมตริกกบักำรฝึกแบบ เอส เอ คิว 

* นยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั .05 

 
  จำกตำรำง  5  แสดงวำ่ คำ่เฉล่ียเวลำในกำรว่ิง  50  เมตร  ระหวำ่งก่อนกำรฝึก  หลงักำรฝึกสปัดำห์ 
ท่ี 2, 4, 6 และหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแบบพลยัโอเมตริกกบักำรฝึกแบบ เอส เอ คิว  พบวำ่  แตกตำ่ง
กนัอย่ำงนยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั .05  อย่ำงน้อย 1 คู ่
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 

แหลง่ควำม
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหวำ่งกลุม่ 4 11.147 2.787 133.835* 0.000 

ภำยในกลุม่ 56 1.166 .021   
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ตำรำง  6  กำรวิเครำะห์ควำมแตกตำ่งรำยคูข่องเวลำในกำรว่ิง  50  เมตร  ระหวำ่งก่อนกำรฝึก หลงักำรฝึก
สปัดำห์ท่ี  2, 4, 6  และหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกแบบพลยัโอเมตริกกบักำรฝึกแบบ เอส เอ คิว 
 

ระยะเวลำในกำรฝึก 
 
 

x  

ก่อนกำรฝึก 
8.16 

สปัดำห์ท่ี 2 
7.43 

สปัดำห์ท่ี 4 
7.34 

สปัดำห์ท่ี 6 
7.18 

สปัดำห์ท่ี 8 
7.05 

ก่อนกำรฝึก 8.16 - .73 .82* .98* 1.11* 

สปัดำห์ท่ี 2 7.43 - - .09*       .25 .38 

สปัดำห์ท่ี 4 7.34 - - - .16* .29 

สปัดำห์ท่ี 6 7.18 - - - - .13 

สปัดำห์ท่ี 8 7.05 - - - - - 

* นยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั .05 

 
  จำกตำรำง 6  แสดงวำ่  ผลกำรวิเครำะห์ควำมแตกตำ่งรำยคูเ่วลำในกำรว่ิง  50 เมตร  ระหวำ่งก่อน
กำรฝึก  หลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี 2, 4, 6  และหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  8  ของกลุม่ฝึกแบบพลยัโอเมตริกและ
โปรแกรม เอส เอ คิว พบวำ่          
  ก่อนกำรฝึก  แตกตำ่งกบัหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  4, 6 และหลงักำรฝึกสปัดำห์ท่ี  8  อย่ำงไมมี่
นยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั  .05 
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บทที่  5 
 บทย่อ  สรุป  อภิปลาย  และข้อเสนอแนะ  

 
บทย่อ 
 ความมุ่งหมายของการวจิัย 

1.   เพ่ือศกึษาผลของการฝึกกรีฑา  ท่ีมีตอ่ความเร็วในการว่ิง  50  เมตร 
2.   เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมกรีฑา  และโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริก ควบคู่

กบัการฝึกแบบเอส เอ คิว ท่ีมีตอ่ความเร็วในการว่ิง 50  เมตร 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ เป็นนกักรีฑาโรงเรียนกีฬาองค์การบริหารสว่นจงัหวดัยโสธร  
ซึ่งได้โดยการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive Sampling)  จากนัน้ทดสอบเวลาในการว่ิงโดยแบ่งออกเป็น   
2   กลุม่ ๆ  15  คนคือ 
 กลุม่ควบคมุ   การฝึกโปรแกรมกรีฑา     
 กลุม่ทดลอง   การฝึกโปรแกรมกรีฑาควบคูก่บัโปรแกรมพลยัโอเมตริกกบั  เอส  เอ  คิว  

 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
1. โปรแกรมการฝึกกรีฑา  และโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคูก่บั เอส เอ คิว ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้มี

ขัน้ตอนในการสร้างดงันี ้
1.1  ศกึษาค้นคว้าจากเอกสาร คูม่ือและเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึกโปรกรีฑา และ

โปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคูก่บั  เอส  เอ  คิว  
  1.2  น าโปรแกรมการฝึกกรีฑา  และโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกควบคูก่บัเอส เอ คิว ท่ีผู้ วิจยั
สร้างขึน้ ให้ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน  ตรวจสอบความถกูต้องเหมาะสม 
  1.3  ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกกรีฑา  และโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกควบคูก่บั  เอส เอ 
คิว น าไปให้ประธานและกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์ตรวจสอบอีกครัง้หนึ่งก่อนท าการทดลอง 
        3.   การทดสอบความเร็วในการว่ิง  50  เมตร 
        4.  อปุกรณ์และเคร่ืองอ านวยความสะดวกได้แก่ 
 4.1  นาฬิกาจบัเวลา  จ านวน  3  อนั 
 4.2  กรวยยาง  จ านวน  15  อนั 
 4.3  รัว้  จ านวน  10  อนั 
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 4.4  ลูว่ิ่งท่ีใช้ทางว่ิงเป็นดนิ 
 4.5  นกหวีด 
 4.6  โปรแกรมการฝึก 
 4.7  ใบบนัทึกผลการฝึกซ้อม 
  
    วธีิจัดกระท ากับข้อมูล 

1.   ค านวณคา่เฉล่ีย  (Mean)  และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation)  ของเวลาใน
การว่ิง  50  เมตร    

2.   เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของเวลาในการว่ิงระยะทาง 50  เมตร ภายในกลุม่  
ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก  สปัดาห์ท่ี   2, 4, 6  และ  8  โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ า้  
(One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 

3.   เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของเวลาในการว่ิงระยะทาง 50  เมตร หลงัการฝึก  ของ
กลุม่ควบคุม่  และกลุม่ทดลอง  2, 4, 6  และ 8  โดยใช้สถิติที  (t-test Independent)  

 
     สรุปผลการวจิยั 
  1. ผลของการฝึกวิ่ง  50 เมตร  ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก  สปัดาห์ท่ี  2, 4, 6  และ  8  ของ
กลุม่ควบคมุท่ี  1  ท่ีใช้โปรแกรมการฝึกกรีฑา   เวลาเฉล่ียก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกเท่ากบั   8.45  
7.52  7.53  7.49  และ  7.47  วินาที  ตามล าดบั  และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั  0.27  0.31  0.28  
0.30  และ  0.30   วินาที  ตามล าดบั   
   2.  ผลการฝึกวิ่ง  50  เมตร  ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก  สปัดาห์ท่ี  2, 4, 6  และ 8  ของกลุม่
ทดลองท่ี  2  ท่ีใช้โปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกควบคูก่บั  เอส  เอ คิว เวลาเฉล่ียก่อนการฝึกและ
ภายหลงัการฝึกเท่ากบั  8.58   7.55   7.52   7.45  และ  7.33  วินาที  ตามล าดบั  และสว่นเบ่ียงเบน
มาตรฐานเท่ากบั  0.24  0.31  0.31  0.26  และ  0.24  วินาที  ตามล าดบั   
  3.  เปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียของเวลาในการว่ิง  50  เมตร  ภายในกลุม่ก่อนการฝึกกบั
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2, 4, 6  และ สปัดาห์  8  พบวา่ 
        3.1  เวลาในการว่ิง 50  เมตร  ของกลุม่ควบคมุ  ก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี  2, 4, 6  และสปัดาห์  8  ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 
        3.2  เวลาในการว่ิง 50  เมตร  ของกลุม่ทดลอง  ก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี  2, 4, 6  และสปัดาห์  8  แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 



65 

 

  4.  เปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียของเวลาในการว่ิง  50  เมตร  ระหวา่งกลุม่ควบคมุ  กบั
กลุม่ทดลอง  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2, 4, 6  และสปัดาห์  8  พบวา่  เวลาในการว่ิงหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  
ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05  สว่นเวลาในการว่ิงภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4, 6  
และ  8  มีความแตกตา่งตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 
 
 อภปิรายผล 
  1.  ผลของการฝึกวิ่ง  50  เมตร  ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก  สปัดาห์ท่ี 2,4, 6  และสปัดาห์ท่ี  
8   ของกลุม่ควบคมุ  จากการวิจยัพบวา่  เวลาเฉล่ียก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก  ในสปัดาห์ท่ี  2,4, 6  
และสปัดาห์ท่ี  8   ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05  แตเ่มื่อพิจารณาจากอตัราการ
ลดลงของคา่เฉล่ียเวลาในการว่ิง  แล้วพบวา่  ความสามารถในการว่ิง  50  เมตร  ดีขึน้สอดคล้องกบัหลกัใน
การสร้างโปรแกรมการฝึกของ  อลนั  และ  ทอมสนั  (องัคณา  ปานทรัพย์.2542  :35;  อ้างอิงจาก Alan; & 
Thomas)  ท่ีกลา่ววา่  “ในการฝึกต้องมีสิ่งเร้าอย่างเพียงพอท่ีจะท าให้โครงสร้างอวยัวะภายในเปลีย่นแปลง  
ถ้าสิ่งเร้าหรือปริมาณการฝึกน้อยไปจะไมเ่กิดการเปลี่ยนแปลงของอวยัวะตา่ง ๆ ของร่างกายและถ้าสิ่งเร้า
หรืองานมากเกินไป ก็ไมไ่ด้เพ่ิมประสิทธิภาพตามปริมาณของสิ่งเร้าและต้องค านึงถงึปริมาณการฝึกซ้อม  ท่ี
มีองค์ประกอบ  คือ  1)  ความหนกัของงาน  การท างานของร่างกายทกุอย่าง  อตัราการเต้นของหวัใจ  จะ
เพ่ิมเป็นสดัสว่นกบัความหนกัของงานซึ่งในการออกก าลงักายสามารถควบคมุความหนกัของงานได้  โดย
ใช้อตัราการเต้นของหวัใจเป็นเกณฑ์ 2) ระยะเวลาในการฝึก สมัพนัธ์กบัความหนกัของงาน  คือ  ถ้าความ
หนกัของงานสงูจะท าให้ได้ระยะเวลาสัน้ถ้าความหนกัของงานลดลงจะท างานได้นานขึน้ซึ่งในการก าหนด
ระยะเวลาในการฝึก  มีสว่นส าคญัในการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึน้ด้วย  3) ความบ่อยในการฝึกส าหรับผู้ไมเ่คย
รับการฝึกควรจะเร่ิมการฝึกวนัเว้นวนัด้วยระดบัของงานต ่า  เพ่ือลดอนัตรายท่ีเกิดกบักล้ามเนือ้  การเข้าร่วม
โปรแกรมการฝึกแตล่ะสปัดาห์จะต้องมีความสม ่าเสมอเพียงพอท่ีจะเกิดการเปลี่ยนแปลง”   ดงันัน้  การฝึก
ของกลุม่ควบคมุท่ีฝึกตามโปรแกรมสร้างขึน้ตามหลกัการสร้างโปรแกรมของ  อลนั  และ  ทอมสนั  (Alan  
And  Thomas)  จึงจะท าอวยัวะตา่ง ๆ ของร่างกายมีการพฒันาเป็นผลให้ผลการฝึกวิ่งระยะสัน้ท าเวลาได้
ดีขึน้เร่ือย ๆ ถึงแม้จะไมแ่ตกตา่งกนักต็าม  
 2.  ผลของการฝึกวิ่ง  50  เมตร  ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก  สปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และสปัดาห์ 
ท่ี  8  ของกลุม่ทดลองท่ีฝึกโปรแกรมแบบพลยัโอเมตริกควบคูก่บั  เอส  เอ  คิว  จากการวิจยัพบวา่  เวลา
เฉล่ียก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก  ในสปัดาห์ท่ี  2, 4, 6  และสปัดาห์  8  ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05  แตเ่มื่อพิจารณาจากอตัราการลดลงของคา่เฉล่ียเวลาในการว่ิง  แล้วพบวา่
ความสามารถในการว่ิง 50 เมตร  ดีขึน้สอดคล้องกบั  คาร์โพวิช และซินนิง  (อเุทน  หลงอยุ.  2545 : 38;  
อ้างอิงจาก Karpovich; & Sinning)  กลา่ววา่  การท างานเป็นผู้สร้างอวยัวะ  คือ  ถ้าต้องการพฒันา
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กล้ามเนือ้สว่นใดจะต้องให้กล้ามเนือ้สว่นนัน้ได้ท างาน  เน่ืองจากกล้ามเนือ้ท่ีได้รับการฝึกนัน้จะมีการ
เปลี่ยนแปลงทางเคมเีกิดขึน้ภายในกล้ามเนือ้  ซึ่งจากการศกึษาท าให้ทราบวา่การฝึกกล้ามเนือ้เพียง  2-3  
สปัดาห์  ก็สามารถเพ่ิมไกลโคเจน  (Glycogen)  สารนอนไนโตเจน  (Nonnitrogenous  Substance)  ฟอส
โฟครีอะทีน  (Phospo – Crenatine)  และ  ไมโอโกบิน  (Myoglobin)  ซึ่งสิ่งเหลา่นีล้้วนแตเ่ป็นสารท่ีจ าเป็น
ท่ีจะท าให้กล้ามเนือ้ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  และเกิดการเปลีย่นแปลงทัง้ขนาดรูปร่าง  ตามระดบั
ความหนกัเบา  (Intensity) ซึ่งเป็นผลให้เวลาในการว่ิง  50  เมตรดีขึน้  แตเ่มื่อเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียของเวลาในการว่ิงหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4,6,  และสปัดาห์  8  จะเหน็ได้วา่กลุม่ทดลองท่ีฝึก
โปรแกรมแบบ  เอส  เอ  คิว  มีการพฒันาความเร็วได้ดี  ซึง่  เฮล  (Hale.  2006: Online)  กลา่ววา่  สว่น
ใหญ่แบบฝึก  เอส  เอ  คิว  จะใช้หลกัการฝึกด้านความสมัพนัธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ก็  คือ
ความสามารถในการท างานอย่างสมัพนัธ์กนัของระบบประสาทสว่นกลาง และกล้ามเนือ้ในการท่ีจะ
ปฏิบตัิการเคลื่อนไหวท่ีมีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพ  และแมน่ย า  นกักีฬาท่ีมีความสมัพนัธ์ของ
ระบบประสาทกล้ามเนือ้ท่ีดีจะเรียนรู้ทกัษะได้อย่างรวดเร็วและสามารถปฏิบตัิทกัษะอย่างดี การพฒันา
เวลาปฏิกิริยานกักีฬาสามารถฝึกได้ด้วยการฝึกสมองหรือระบบประสาทให้เร็วก่อน นกักีฬาจะต้องฝึกระบบ
ประสาทให้มีการท างานด้วยการใช้การเคลื่อนไหวท่ีมคีวามรวดเร็วบ่อย ๆ  ซึ่งสอดคล้องกบันกัวจิยัชาว
ฝร่ังเศสพบวา่นกัวิ่งระยะสัน้ระดบัโลก จะปรับปรุงเวลาปฏิกิริยาได้เร็วขึน้ตามล าดบั  ถ้าระยะทางว่ิงลดจาก 
400 ม. ลงมาจนถึง 60 ม. เวลาปฏิกิริยาดีขึน้เมื่อนกัวิ่งระยะสัน้ ผา่นเข้าไปสูร่อบชิงชนะเลศิจะไมป่รากฏ
เวลาปฏิกิริยาลดลงในนกัวิ่งท่ีประสบการณ์น้อย (ขาดประสบการณ์)  นกัวิจยัยงัสงัเกตพบวา่นกัวิ่งท่ีมี
ประสบการณ์ในการว่ิง 60 ม. และ 100 ม. จะพยายามคาดการณ์จงัหวะของปืนปลอ่ยตวั ในขณะท่ีนกัวิ่ง
ระยะไกลกวา่ (ว่ิงผลดั 4 X 100 ม.) จะใสใ่จตอบสนองตอ่เสียงปืนปลอ่ยตวั  เมื่อดจูากผลงานวิจยัเหลา่นี ้
แล้วจึงกลา่วได้วา่ เวลาปฏิกิริยาเป็นทกัษะซึ่งขึน้อยูก่บัประสบการณ์และการเรียนรู้ และสอดคล้องกบั
งานวิจยัของมานะ ประสาทศิลป (2539: บทคดัย่อ)  ได้ท าการศกึษาเร่ืองผลของการฝึกความเร็วและความ
คลอ่งตวัท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยาของร่างกาย ผลการวิจยัพบวา่กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2  มีคา่เฉล่ีย
เวลาปฏิกิริยา  ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4 และ 6 ลดลง  เมื่อทดสอบความแตกตา่งคา่เฉล่ีย
เวลาปฏิกิริยาภายในกลุม่ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4 และ 6  พบวา่  กลุม่ทดลองท่ี 1 และ
กลุม่ท่ี 2 ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6  แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05  เวบสเตอร์ (Brown; Ferrigno; & Santana. 2000: 146; citing Webster) ได้นิยาม 
ความไว (Quickness) วา่  
  1.  ตอบสนองตอ่สิ่งเร้าด้วยความเร็ว 
  2.  กระท าหรือถึงท่ีหมายด้วยความวอ่งไว 
  3.  เคลื่อนท่ีฉบัพลนัในเวลาอนัสัน้  ตอบสนอง เข้าใจได้อย่างอย่างฉบัไว 
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 ดงันัน้  ภายหลงัจากการทดสอบวิ่ง  50  เมตร  จึงท าให้กลุม่ทดลอง  มีความเร็วในการว่ิง  50  
เมตร  ได้ดีกวา่กลุม่ควบคมุ  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4,6  และสปัดาห์ท่ี  8  มีความแตกตา่งอย่างมนียัส าคญั
สถิติท่ีระดบั  .05 
 ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจยั 
 1. ผลของการวิจยัในครัง้นีพ้บวา่ การฝึกความเร็ว  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  ความไว  เป็นทกัษะ 
ท่ีสามารถพฒันาเวลาปฏิกิริยาได้ จึงควรเพ่ิมรูปแบบการฝึกท่ีหลากหลายให้กบันกักีฬามากขึน้ 
 2. ผู้ ฝึกสอนกีฬาอาจน าแบบฝึกในงานวิจยันีไ้ปใช้กบันกักีฬาเพ่ือพฒันาความเร็ว  ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว  และความไว 
 3. ผู้ ฝึกสอนสามารถน าการฝึกความเร็ว  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  และความไว มาเป็นแบบฝึก
ในช่วงเร่ิมต้นของการฝึกซ้อมกีฬาประเภทตา่ง ๆ ได้ 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 

1. ควรมีการศกึษาถึงผลของการฝึก เอส เอ คิว  ท่ีมีตอ่ความสามารถทางด้านร่างกายของกีฬาชนิด 
อ่ืน ๆ 
 2. ควรมีการศกึษาหาความสมัพนัธ์เวลาปฏิกิริยาระหวา่งตากบัเท้าและปฏิกิริยาระหวา่งตากบัมือ
ด้วย 
 3. ควรศกึษาโปรแกรมการฝึกแบบอ่ืนท่ีสามารถสง่ผลตอ่เวลาปฏิกิริยา  
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การอบอุ่นร่างกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

74 

 

การอบอุ่นร่างกายกายโดยการเหยียดกล้ามเนือ้ 
 

 มงคล  แฝงสาเคน  (2547: 22-40)  กลา่ววา่  การอบอุน่ร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้วา่  
การเร่ิมต้นของการฝึกแตล่ะช่วง  นกักีฬาจะต้องออกก าลงักายด้วยการยืดเหยียด 
กล้ามเนือ้ช้า ๆ เชน่ การงอตวัและการดงึ  โดยการเหยียดขากบัข้อเท้า  การเหยียดกล้ามเนือ้  
จะเป็นการพฒันาของกลุม่กล้ามเนือ้ขนาดใหญ่  ดัง้นัน้  โปรแกรมการอบอุน่ร่างกายทัง้หมดประกอบด้วย  
 

1. มองขวาและมองซ้าย  (Look  Right and  Left) 
 

มีผลตอ่กล้ามเนือ้คอ 
1.1 ยืน หรือ นัง่คอตรง 
1.2 หมนุคอไปทางด้านขวา  เป็นการหดตวัแบบกล้ามเนือ้แบบ Concentric  Contraction  

อยู่ในระดบัสงูสดุค้างไว้  10 วินาที 
1.3 เปลี่ยนหมนุไปทางด้านซ้ายมือ  เป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้  เช่นเดียวกบัข้อ                                            
 

         
 
 

ภาพประกอบ  1  มองขวาและมองซ้าย  (Look  Right and  Lef 
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2. ไหล่และหน้าอก  (Shoulder and Chest) 
 
2.1  ยืนให้แขนทัง้สองข้างเหยียดไปข้างหลงั 
2.2  ประสานนิว้มือกบัฝ่ามือหลวม 
2.3  เหยียดแขนให้เตม็ท่ี 
2.4  ยกแขนขึน้ช้า ๆ 
2.5  ค้างไว้  10  วินาที 
2.6  ศีรษะตัง้ตรง  คอผอ่นคลาย 

 
 

      
 
 

ภาพประกอบ  2  ไหลแ่ละหน้าอก  (Shoulder and Chest) 
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3. ด้านหลังและแขนส่วนบน  (Posterior of Upper Arm) 
 

3.1  ยืน  หรือนัง่  งอศอก  และแขนข้างซ้ายขึน้เหนือศีรษะ 
3.2  ย่ืนมือซ้ายลงข้างลา่งให้กระดกูสะบกัด้านขวา 
3.3  จบัยึดข้อศอกด้วยมือขวา 
3.4  ดงึข้อศอกมาด้านหลงัของศีรษะด้วยมือขวา 
3.5  ค้างไว้  10  วินาที 
3.6  เปลี่ยนท ากบัแขนข้างขวาด้วย  

 

      
 
 

ภาพประกอบ  3  ด้านหลงัและแขนสว่นบน  (Posterior of Upper Arm) 
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4. หลังส่วนบน  (Upper Back) 

 
4.1  ยืนหรือนัง่ไขว้แขนประมาณ  15-30  องศา  ผา่นหน้าอก  (ผา่นแกนกลางของร่างกาย) 
4.2  จบัแขนให้แนน่เหนือศอก  วางมือซ้ายบนแขนด้านบน 
4.3  ดงึแขนขวาข้ามผา่นหน้าอก  (ไปยงัแขนซ้าย) ไปทางแขนซ้ายค้างไว้  10  วินาที 
4.4  ให้ท ากบัแขนด้านซ้ายด้วย 

 

           
 
 

ภาพประกอบ  4  หลงัสว่นบน  (Upper Back) 
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5.  หลังส่วนล่าง  (Lower  Back) 
 

5.1 นัง่เหยียดขาซ้าย  และให้เท้าขวาตัง้ขึน้ไขว้ข้ามขาซ้ายใกล้กบัร่างกาย   
       ให้เท้าขวาอยู่ด้านบนด้านข้างของเขา่ซ้าย 
5.2  ด้านหลงัของข้อศอกซ้ายอยู่ด้านข้างของเขา่ขวาในลกัษณะงอเขา่ 
5.3  ฝ่ามือซ้ายอยู่บนพืน้  ห่างจากสะโพก  30-40 เซนติเมตร 
5.4  ดนัเขา่ขวาด้วนข้อศอกซ้ายในขณะเดียวกนัให้บิดหวัไหล ่ และหนัศีรษะไปทาง 
       ด้านขวาเท่าท่ีจะท าได้  พยายามมองไปทางด้านหลงั 
5.5  ค้างไว้  10  วินาที 
5.6  ให้ท ากบัขาด้านซ้ายด้วย 

 
 

     
 
 

ภาพประกอบ  5  หลงัสว่นลา่ง  (Lower Back) 
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6.  สะโพก (Hips) 
 

6.1  ยืนก้าวขาขวาไปข้างหน้ายาว ๆ (ก้าวไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว) และงดเขา่ขวา   
จนกระทัง้เขา่อยูเ่หนือเขา่ขวา 

6.2 ให้ต าแหน่งเท้าขวาราบกบัพืน้ 
6.3  ต าแหน่งขาหลงั  (ขาซ้าย)  เหยียดตรง 
6.4  ต าแหน่งเท้าหลงัอยูใ่นลกัษณะราบกบัพืน้ 
6.5  ล าตวัตัง้ขึน้  และมือพกัอยู่บนสะโพกหรือหน้าขา 
6.6  ดงึสะโพกลงต ่าโน้มตวัไปข้างหน้า  และต ่าลง 
6.7  ค้างไว้  10-15  วินาที 
6.8  ให้ท ากบัขาอีกข้างหนึง่ 

 
 

      
 
 

ภาพประกอบ  6  สะโพก (Hips) 
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7.  นอนหงายเข่างอ   
 

7.1  นอนหงายขาเหยียด 
7.2  งอเขา่ซ้าย  และยกเขา่ให้ถึงหน้าอก 
7.3  มือทัง้สองอยู่ใต้เขา่  และดงึเขา่ให้ถึงหน้าอกอย่างตอ่เน่ือง 
7.4  ค้างไว้  10-15  วินาที 
7.5  ให้ท าซ า้กบัขาขวาด้วย 

 
 

 
 

 
ภาพประกอบ  7  นอนหงายเขา่งอ   

 
 
 
 
 
 



 

 

81 

 

 
8.  ด้านข้าง (Side) 

 
8.1  ยืนให้เท่าห่างกนัประมาณ  30-40  เซนติเมตร 
8.2  จบัมือไว้เหนือศีรษะ 
8.3  เหยียดแขนเอนตวัจากระดบัเอวไปด้านข้างทางด้านซ้ายมือโดยไมใ่ห้เขา่งอ 
8.4  หลงัจากนัน้ให้เอนตวัไปให้มากท่ีสดุเท่าท่ีจะท าได้  ค้างไว้ 10  วินาที  
8.5  ให้ท าซ า้กบัด้านขวา 

 
 

       
 
 

ภาพประกอบ  8  ด้านข้าง (Side) 
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9.  การเหยยีดยดืกล้ามเนือ้ขาด้านหน้าโดยการน่ังคุกเข่า 
 

9.1  นัง่คกุเขา่บนพืน้ 
9.2  ยืดตะโพก  (ขาสว่นบนและล าตวัเหยียดเป็นเส้นตรง) 
9.3  ฝ่ามือว่างบนบัน้ท้ายแล้วผลกัไปข้างหน้าเลก็น้อย 
9.4  เหยียดล าตวัเอนไปข้างหลงั  จนกระทัง้มีความรู้สกึยืดท่ีกล้ามเนือ้ Quadriceps 
9.5  ค้างไว้  10-15  วินาที 

 
 
 

        
 
 

ภาพประกอบ  9  การเหยียดยืดกล้ามเนือ้ขาด้านหน้าโดยการนัง่คกุเขา่ 
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10.  ต้นขาด้านหลัง  (Posterior of  Thigh) 

 
 10.1  นัง่ล าตวัเอนไปข้างหน้าเลก็น้อยขาเหยียด 
 10.2   เอนตวัไปข้างหน้าจากสว่นของเอวมือจบัปลายเท้า  ดงึเบาๆ เข้าหาสว่นบน 
          ของร่างกาย  
  10.3  ปลอ่ยปลายเท้าและผอ่นคลาย 
   

 

         
 
 

ภาพประกอบ  10  ต้นขาด้านหลงั  (Posterior of Thigh) 
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11.  กล้ามเนือ้หลังส่วนล่าง  (Posterior of Lower Leg)  ก้มแตะปลายเท้ายกขึน้ 

 
11.1  ยืนให้ส้นเท้าขวาอยู่ข้างหน้าปลายเท้าซ้าย 15-20 เซนตเิมตร 
11.2  งอเท้าขวาเข้าหาหน้าแข้งโดยให้ส้นเท้าสมัผสักบัพืน้ 
11.3  ก้มตวัไปข้างหน้า  และพยายามแตะปลายเท้าขวากบัหน้าอกในขณะท่ีขาทัง้สอง 
     ข้างเหยียดตงึ 
11.4  ก้มตวัไปข้างลา่งอย่างตอ่เน่ือง  สว่นบนของร่างกายต้องงอให้มากท่ีสดุจนเกือบ  
        ถึงหน้าแข้ง 
11.5  ค้างไว้  10-15  วินาที 
11.6  ให้ท ากบัขาซ้ายด้วย 

 

       
 
ภาพประกอบ  11  กล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่ง  (Posterior of Lower Leg)  ก้มแตะปลายเท้ายกขึน้ 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกกรีฑากับการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่ กับ เอส  เอ  คิว 
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โปรแกรมการฝึกความเร็ว (Speed) 
 
 โปรแกรมการฝึกความเร็ว  (Speed)  มีทัง้หมด  2  แบบฝึก  ใช้ระยะเวลาในการฝึก  8  สปัดาห์ ๆ  
ละ  3  วนั  คือ  วนัจนัทร์  วนัพธุ  และวนัศกุร์  ตัง้แตเ่วลา  16.00 - 17.30  น.  ซึ่งมีขัน้ตอนในการฝึกดงันี ้
   
 1.  โปรแกรมการฝึกความเร็ว  (Speed)  มีเวลาพกัแตล่ะแบบฝึก  3  นาที  ก่อนปฏิบตัใินแบบฝึก
ตอ่ไป ซึ่งโปรแกรมการฝึกความเร็ว  (Speed)  จะประกอบด้วย  
  1.  แบบฝึกท่ี  1  การวางข้อเท้า (Ankling) 
  2.  แบบฝึกท่ี  2  ว่ิงขาเดียวผา่นรัว้ต ่า (Single -  Leg Run - Through)  
  

ตาราง   แสดงโปรแกรมการฝึกความเร็ว (Speed) 
 

สปัดาห์ท่ี 
จงัหวะการฝึก 

แตล่ะครัง้ 

จ านวน 

(ครัง้) 

จ านวน 

(ชดุ) 

ระยะทาง 

(เมตร) 

เวลาพกัตอ่ท่า 

(นาที) 

เวลาพกัระหวา่งชดุ 

(นาที) 

1 – 2 เร็ว 3 3 10 เมตร 1 - 2 2 - 3 

3 – 4 เร็ว 4 3 10 เมตร 1 - 2 2 - 3 

5 – 6 เร็ว 5 3    10 เมตร 2 - 3 3 – 5 

7 – 8 เร็ว 6 3    10 เมตร 2 - 3 3 - 5 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝึกความเร็ว (Speed) 
 

แบบฝึกที่ 1  การวางข้อเท้า (Ankling) 
 
 จุดประสงค์  เพ่ิมความเร็วและความแขง็แรงขณะยืดหยุ่นของข้อเท้า 
 
 วธีิปฏบัิต ิ
  1. ว่ิงเหยาะ ๆ  ด้วยการก้าวเท้าสัน้ ๆ  เน้นเร่ืองการงอฝ่าเท้า  ช่วงการสมัผสัพืน้และการกลบัสู่
ต าแหน่งเดิม 
  2. เคลื่อนไหวเท้าไมใ่ห้มีเสยีงดงั  ท าด้วยความเร็ว 
  3. การลงสูพื่น้จะออกแรงสง่ด้วยโคนนิว้เท้าอย่างรวดเร็ว 
 
  

 
 

 
 

 ภาพประกอบ  1  การวางข้อเท้า  (Ankling) 
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แบบฝึกที่  2  วิ่งขาเดยีวผ่านรัว้ต ่า  (Single - Leg  Run - Through) 
 
 จุดประสงค์  เพ่ิมความเร็วของการกระตกุเขา่และการเตะของข้อเท้า  เพ่ิมการเคลื่อนไหวของมือ 
 
 วธีิปฏบัิต ิ
  1. ตัง้รัว้เลก็จ านวน  10  อนั  แตล่ะอนัห่างกนั  60-90  เซนติเมตร 
  2. ว่ิงให้ขาข้างซ้ายอยู่นอกรัว้และขาขวาก้าวผา่นรัว้ต ่า 
  3. เน้นให้ขาท่ีอยู่นอกรัว้เหยียดตรง  และขาท่ีก้าวข้ามรัว้ต้องยกเขา่สงู 
  4.  ฝึกสลบัทางด้านขวา 

 
  

 
 

 
ภาพประกอบ  2  ว่ิงขาเดียวผา่นรัว้ต ่า (Single - Leg  Run - Through) 
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โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 
 โปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  (Agility)  มีทัง้หมด  2  แบบฝึก ใช้ระยะเวลาในการฝึก  
8  สปัดาห์  ๆ  ละ  3  วนั  คือ วนัจนัทร์  วนัพธุ  และวนัศกุร์  ตัง้แตเ่วลา  16.00 - 17.30  น.  ซึ่งมีขัน้ตอนใน
การฝึกดงันี ้
 1. โปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (Agility)  มีเวลาพกัแตล่ะแบบฝึก  3  นาที  ก่อน
ปฏิบตัิในแบบฝึกตอ่ไป  ซึ่งโปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  (Agility)  จะประกอบด้วย  
  2.1  แบบฝึกท่ี 1  ว่ิง  30  หลา  รูปตวัที  (30 - Yard T – Drill) 
  2.2  แบบฝึกท่ี 2  เคลื่อนไหวหลายทิศทางไปยงักรวย  (Cone Drill) 
 2.  ผู้ วิจยัน าโปรแกรมฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (Agility) ยวุดี  เพ็ญภาพ  มาใช้ในการฝึก ยวุดี  
เพ็ญภาพ 
 

ตาราง   แสดงโปรแกรมการฝึกคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 

สปัดาห์ท่ี 
จงัหวะการฝึก 

แตล่ะครัง้ 

จ านวน 

(ครัง้) 

จ านวน 

(ชดุ) 

ระยะทาง 

(เมตร) 

เวลาพกัตอ่ท่า 

(นาที) 

เวลาพกัระหวา่งชดุ 

(นาที) 

1 - 2 เร็ว 3 3  1 - 2 2 - 3 

3 – 4 เร็ว 4 3  1 - 2 2 - 3 

5 – 6 เร็ว 5 3  2 - 3 3 – 5 

7 - 8 เร็ว 6 3  2 - 3 3 - 5 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 

แบบฝึกที่ 1  วิ่ง  30  หลา  รูปตวัท ี (30 Yard T - Drill) 
 

 จุดประสงค์  พฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว การประสานงานของกล้ามเนือ้ และความยืดหยุน่ 
ของกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการกางและหบุ  พฒันาความแขง็แรง 
 
 วธีิปฏบัิต ิ  
  1. เร่ิมต้นยืนด้วยเท้าทัง้สองข้าง 
  2. ว่ิงด้วยความเร็วไปข้างหน้า ระยะ 5 หลา ตรงต าแหน่งท่ีตัง้ไว้ 
  3. สไลด์ไปทางขวาและแตะท่ีเส้น 5 หลา ด้วยมือข้างขวา 
  4. สไลด์กลบัมาทางซ้าย ระยะ 10 หลาและไปแตะท่ีเส้นด้วยมือซ้าย 
  5. สไลด์กลบัมาทางขวา ระยะ 5 หลา ตรงต าแหน่งท่ีตัง้ไว้ 
  6. ว่ิงถอยหลงัจนถึงเส้นเร่ิมต้นจงึหยดุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ  3  ว่ิง 30 หลา รูปตวัที (30 - Yard T - Drill) 
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แบบฝึกที่ 2  เคลื่อนไหวหลายทศิทางไปยงักรวย (Cone Drill) 
 
 จุดประสงค์   พฒันาความสามารถในการเปลีย่นทิศทาง  ต าแหน่งของร่างกายและความสามารถ 
ในการว่ิงตดั 
 
 วธีิปฏบัิต ิ
  1. วางกรวยเป็นรูปสีเ่หลีย่มจตัรุัส โดยกรวยแตล่ะอนัห่างกนั 9 เมตร  โดยกรวยท่ี 1 เป็น 
จดุเร่ิมต้นและมีกรวยอนัท่ี 5 วางอยู่ตรงกลาง 
  2. ให้ผู้ ฝึกยืนเร่ิมต้นท่ีกรวยท่ี 1 
  3. ว่ิงด้วยความเร็วจากกรวยท่ี 1 ไปยงักรวยท่ี 5 และว่ิงถอยหลงักลบัมายงักรวยท่ี 1 
  4. สไลด์ไปด้านข้างจากกรวยท่ี 1 ไปยงักรวยท่ี 4 
  5. ว่ิงด้วยความเร็วจากกรวยท่ี 4 ไปยงักรวยท่ี 5 และว่ิงถอยหลงักลบัมายงักรวยท่ี 4 
  6. สไลด์ไปด้านข้างจากกรวยท่ี 4 ไปยงักรวยท่ี 3 
  7. ว่ิงด้วยความเร็วจากกรวยท่ี 3 ไปยงักรวยท่ี 5 และว่ิงถอยหลงักลบัมากรวยท่ี 3 
  8. สไลด์ไปด้านข้างจากกรวยท่ี 3 ไปยงักรวยท่ี 2 
  9. ว่ิงด้วยความเร็วจากกรวยท่ี 2 ไปยงักรวยท่ี 5 และว่ิงถอยหลงักลบัมายงักรวยท่ี 2 
  10. สไลด์ด้านข้างจากกรวยท่ี 2 ไปยงักรวยท่ี 1 จึงหยดุ 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ภาพประกอบ  2  เคลื่อนไหวหลายทิศทางไปยงักรวย (Cone Drill 
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โปรแกรมการฝึกความไว (Quickness) 

 

 โปรแกรมการฝึกความไว (Quickness)  มีทัง้หมด  2  แบบฝึก  ใช้ระยะเวลาในการฝึก  8  สปัดาห์ ๆ 
ละ  3  วนั  คือ  วนัจนัทร์  วนัพธุ  และวนัศกุร์  ตัง้แตเ่วลา  16.00 - 17.30  น.   ซึ่งมีขัน้ตอนในการฝึกดงันี ้
 1.  โปรแกรมการฝึกความไว  (Quickness)  มีเวลาพกัแตล่ะแบบฝึก  3  นาที  ก่อนปฏิบตัใินแบบ
ฝึกตอ่ไปซึ่งโปรแกรมการฝึกความไว  (Quickness)  จะประกอบด้วย 

  1.  แบบฝึกท่ี  1  การลกุยืน  (Four - Point  Pop –Up) 
  2.  แบบฝึกท่ี  2   ก้าวข้ามด้านข้าง  (Lateral  Weave) 
 ตาราง   แสดงโปรแกรมการฝึกไว  (Quickness) 
 

สปัดาห์ท่ี 
จงัหวะการฝึก 

แตล่ะครัง้ 

จ านวน 

(ครัง้) 

จ านวน 

(ชดุ) 

ระยะทาง 

(เมตร) 

เวลาพกัตอ่ท่า 

(นาที) 

เวลาพกัระหวา่งชดุ 

(นาที) 

1 - 2 เร็ว 3 3 10 เมตร 1 - 2 2 - 3 

3 – 4 เร็ว 4 3 10 เมตร 1 - 2 2 - 3 

5 – 6 เร็ว 5 3 10 เมตร 2 - 3 3 – 5 

7 - 8 เร็ว 6 3 10 เมตร 2 - 3 3 - 5 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝึกความไว (Quickness) 
 
แบบฝึกที่  1  การลุกยนื  (Four - point  Pop -Up) 
 
 จุดประสงค์  การฝึกกบักระบวนการทางจิตใจ  ของการเคลื่อนไหวร่วมกนัของร่างกาย  ความเร็ว  
ความคลอ่งตวั  ความไว 
 
 วธีิปฏบัิต ิ
  1. เร่ิมต้นโดยให้เขา่และฝ่ามืออยู่บนพืน้ดนิ   จากนัน้รอฟังสญัญาณ 
  2. เมื่อได้รับสญัญาณให้  ลกุยืนขึน้ด้วยความรวดเร็ว 
 
        

     
 
 

ภาพประกอบ  1  การลกุยืน  (Four - Point  Pop - Up) 
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แบบฝึกที่  2  ก้าวข้ามด้านข้าง  (Lateral  Weave) 
 
 จุดประสงค์  การฝึกความไว ของเท้าในการเคลื่อนไหว 
 
 วธีิปฏบัิต ิ
  1.  เร่ิมต้นยืนด้วยเท้าทัง้สองข้าง   
  2.  ก้าวข้ามทางด้านข้าง  ข้ามด้วยความรวดเร็ว  
  3.  เมื่อถึงอนัสดุท้าย  ให้หมนุตวักลบัทนัที 
  4.  ก้าวข้ามกลบัไปยงัจดุเร่ิมต้นทนัที  ด้วยความรวดเร็ว 
  5.  เมื่อถึงจดุเร่ิมต้นให้ว่ิงด้วยความเร็วระยะทาง  5  เมตร 
 

 

    
 
 
 

ภาพประกอบ  2  ก้าวข้ามด้านข้าง  (Lateral  Weave) 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝึกกรีฑากับการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่ กับ เอส  เอ  คิว 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมกรีฑาควบคู่ กับโปรแกรมพลัยโอเมตริกกับ เอส เอ คิว สัปดาห์ที่ 1-2 

จนัทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 10x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 3 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 50 x 2 
- Cool Down (คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run150 x 1 
- Cool Down(คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 50 x 2 
- Run 80 x 1 
- Cool Down(คลายอุ่น) 
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                                                                        โปรแกรมการฝึกซ้อมกรีฑาควบคู่ กับโปรแกรมพลัยโอเมตริกกับ เอส เอ คิว สัปดาห์ที่ 3-4 

จนัทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ 
- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 10x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 3 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 50 x 2 
- Cool Down (คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run150 x 1 
- Cool Down(คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 50 x 2 
- Run 80 x 1 
- Cool Down(คลายอุ่น) 
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                                                             โปรแกรมการฝึกซ้อมกรีฑาควบคู่ กับโปรแกรมพลัยโอเมตริกกับ เอส เอ คิว สัปดาห์ที่ 5-6 

จนัทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 10x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 50 x 2 
- Cool Down (คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run80 x 1 
- Run120 x 1 
- Cool Down(คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 40 x 2 
- Run 60 x 1 
- Cool Down(คลายอุ่น) 
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                                                         โปรแกรมการฝึกซ้อมกรีฑาควบคู่ กับโปรแกรมพลัยโอเมตริกกับ เอส เอ คิว สัปดาห์ที่ 7-8 

จนัทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 10x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 3 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 50 x 2 
- Cool Down (คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run80 x 2 
- Cool Down(คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้  
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 20 x 2 
- Run 40 x 2 
- Cool Down(คลายอุ่น) 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝึกกรีฑา 
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                                                                                                              โปรแกรมการฝึกซ้อมกรีฑาปกต ิสัปดาห์ที่ 1-2 

จนัทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 10x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 3 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 50 x 5 
- Cool Down (คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run150 x 3 
- Cool Down(คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 50 x 4 
- Run 80 x 3 
- Cool Down(คลายอุ่น) 
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                                                                                                            โปรแกรมการฝึกซ้อมกรีฑาปกต ิสัปดาห์ที่ 3-4 

จนัทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 10x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 3 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 50 x 5 
- Cool Down (คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run150 x 3 
- Cool Down(คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 50 x 4 
- Run 80 x 3 
- Cool Down(คลายอุ่น) 
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                                                                                                              โปรแกรมการฝึกซ้อมกรีฑาปกต ิสัปดาห์ที่  5-6 

จนัทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 10x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 50 x 5 
- Cool Down (คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run80 x 3 
- Run120 x 1 
- Cool Down(คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 40 x 4 
- Run 60 x 3 
- Cool Down(คลายอุ่น) 
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                                                                                                          โปรแกรมการฝึกซ้อมกรีฑาปกต ิสัปดาห์ที่  7-8 

จนัทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 10x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 3 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 50 x 4 
- Cool Down (คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run80 x 4 
- Cool Down(คลายอุ่น) 

 
 
 
 
 
 

พกั 

- warm up 
-อบอุ่นร่างกาย 
- Static stretching 
-ยืดกล้ามเนือ้ 
- Jogging 7 Minute 
-วิ่งวอร์ม 7 นาที 
- Dynamic stretching 
-บริหารร่างกาย 
- Drills *B 20x2 
- ยกเข่าสงู (High knee) 
- เข่าต ่า (Angling) 
- เตะก้น (Back kick) 
- เตะหน้า (Stretch leg bound) 
- กระโดดยาว (Kangaroo) 
- Quick core 10x 2 
- เข่าสงูและสปีด (High knee speed) 
- เข่าต ่าและสปีด (Low knee speed) 
- เตะก้นและสปีด (Black kick speed) 
- Run 20 x 4 
- Run 40 x 4 
- Cool Down(คลายอุ่น) 
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ภาคผนวก  ง 
แบบทดสอบวิ่ง 50 เมตร 
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     0              Start 

 

แบบทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50- Meters Sprint) 
 วตัถปุระสงค์ เพ่ือชีว้ดัถึงความเร็วในการว่ิงจากจดุหนึ่งไปยงัอีกจดุหนึ่ง โดยใช้เวลาให้น้อยท่ีสดุ 
 อปุกรณ์  1. นาฬิกาจบัเวลาอา่นละเอียด 1/100 วินาที 
   2. ลูว่ิ่ง 50 เมตร มีเส้นเร่ิม และเส้นชยั 
   3. ธงปลอ่ยตวั (สีท่ีสามารถมองเห็นได้เดน่ชดั) 

วิธีการ เมื่อผู้ปลอ่ยตวัให้สญัญาณ “เข้าท่ี” ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนให้ปลายเท้าข้างใด
ข้างหนึ่งจรดเส้นเร่ิม ย่อตวัเลก็น้อย (แตไ่มใ่ช่การย่อตวัในท่าออกวิ่ง) 
เมื่อได้ยินสญัญาณปลอ่ยตวัให้ผู้รับการทดสอบว่ิงเร็วเต็มท่ีไปตามทางท่ีก าหนด
จนถึงเส้นชยั 

การบนัทึก บนัทึกเวลาเป็นวินาทีและทศนิยมสองต าแหน่ง 
 

50 m.         Finish 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

ใบบันทกึเวลาในการวิ่ง  50  เมตร 
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ชื่อ........................................นามสกลุ................................................... 

  
น า้หนกั................กิโลกรัม   สว่นสงู....................เซนติเมตร 

 
ผลการทดสอบ 

 
 
ระยะทาง 

 

ก่อนการทดสอบ 
 

 

หลงัการทดสอบ
สปัดาห์ท่ี  2 

 

 

หลงัการทดสอบ
สปัดาห์ท่ี  4 

 

 

หลงัการทดสอบ
สปัดาห์ท่ี  6 

 

 

หลงัการทดสอบ
สปัดาห์ท่ี  8 

 

 
50 เมตร 

 
 
 

    

 
 
 

ลงช่ือผู้ ท่ีเข้าท าการทดสอบ.......................................................... 
                                                              ลงช่ือผู้บนัทึก........................................................... 
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