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 วจิยัคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษา  ผลของการฝึกแบบผสมผสาน เพื่อเพิ่มความแขง็แรง พลงั
กลา้มเน้ือ พฒันาความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวใหก้บันกักีฬาฟุตบอลชาย  อาย ุ13-15 ปี โรงเรียน
อกัษรประสิทธ์ิ จ  านวน 30 คน โดยมีการเลือกแบบเจาะจง ฝึกโปรแกรมแบบผสมผสาน โดยใช้
ระยะเวลาในการฝึก 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วนั  
 ผลการวจิยัพบวา่  1)ผลการทดสอบค่าเฉล่ียเวลาของความเร็ว พบวา่ในการฝึกท่ีมากข้ึน ส่งผล
ใหค้วามเร็วของนกักีฬากลุ่มตวัอยา่งแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัจากกลุ่ม
ตวัอยา่งไดรั้บการฝึกแลว้ 10 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียความเร็วมากกวา่ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 
มีความแตกต่างอยา่งนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนคู่อ่ืนพบวา่ไม่แตกต่างกนั  2)  ผลการทดสอบ
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว พบวา่เวลาในการฝึกท่ีมากข้ึน ส่งผลใหค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวของ
นกักีฬากลุ่มตัวอยา่งแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัท่ีกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการฝึก
แลว้สัปดาห์ท่ี 6 , 8 และ10  มีความคล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 และหลงัการฝึกแลว้สัปดาห์ท่ี 6 และ 8  มีความคล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่ก่อนการฝึกสัปดาห์
ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนคู่อ่ืนพบวา่ไม่แตกต่าง 
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 This research aims to study the effects of complex training on both the body and muscle 
strength, as well as improvement in speed and agility among thirty football players aged between 
thirteen and fifteen from Aksornprasit School. Purposive sampling was employed in this stady. The 
Duration for the complex training program was two day per week for ten weeks. 
 The research findings indicated the following. 1) The average test time for fifty meter 
running reflected the fact that longer training time yielded greater speed for the sample athletes at a 
statistically significant level of .05. After the ten-week training program, the samples attained a better 
average speed than on the pretest and two-weeks after the test at a statistically significant level of .05. 
2) The other pairs revealed no differences. The average test for agility suggested that longer training 
time affected the agility of the participants at a statistically significant level of .05. After six-week, 
eight-week, and ten-week training programs, the participants gained more agility than on the pretest at 
a statistically significant level of .05. In addition, after six-week and eight-week a training programs, 
they acquired more agility compared to the month prior to the test at a statistically significant level of 
.05. Other pairs unveiled indifferences. 
Key words: Complex of training, Agility and speed, Male football player 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ภูมหิลงั 
การเล่นกีฬาและการออกก าลงักาย ถือเป็นส่ิงส าคญัอยา่งหน่ึงในการด ารงชีวติของมนุษยเ์พราะ

เป็นกิจกรรมท่ี ใหป้ระโยชน์แก่ร่างกายในหลายดา้น  รวมทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ สังคม
หรือคุณลกัษณะท่ีพึงประสงค์ ท่ีท าใหร่้างกายมีความสมบูรณ์แขง็แร ง มีอารมณ์ร่าเริง แจ่มใส  ไม่เจบ็ไข้
ไดป่้วย รู้จกัแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ ตดัสินใจเร่ืองต่างๆไดอ้ยา่งรวดเร็ว ช่วยสอนใหรู้้จกัปรับตวั เขา้
ร่วมกบับุคคลอ่ืนในสังคมได ้มีทศันคติท่ีดีในการใชชี้วติ มีความสนุกทา้ทาย อีกทั้งยงัเป็นการใชเ้วลา
วา่งใหเ้กิดประโยชน์และเป็นการสร้างระเบียบวนิยัในตนเอง(วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ. 2545: 33) 

ปัจจุบนัสังคมไทย  เห็นความส าคญัของการศึกษาส าหรับเยาวชนผูมี้อายตุั้งแต่  6-17 ปี โดยเปิด
โอกาสใหเ้ยาวชนไดรั้บการฝึกฝนเล่าเรียนในระบบโรงเรียน  เพื่อใหมี้ความรู้พื้นฐานอนัจ าเป็นต่อการ
ด ารงชีวติของตนและด ารงชี วติในสังคมต่อไปในอนาคตไดเ้ป็นอยา่งดี  ดงัท่ีปรากฏในพระราชบญัญติั
การศึกษาแห่งชาติ  พุทธศกัราช 2542 (ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ .2545: 8)โดยเฉพาะ
สาระตาม หมวด 4 แนวการจดัการศึกษา มาตรา 22 ระบุวา่ การจดัการศึกษาตอ้งยดึหลกัวา่ผูเ้รียนทุกคน
มีความสามารถเรียน รู้และพฒันาตนเองได้  และถือวา่ผูเ้รียนมีความส าคญัท่ีสุด  กระบวนการจดัการ
ศึกษาตอ้งส่งเสริมใหผู้เ้รียนสามารถพฒันาตามธรรมชาติและเตม็ตามศกัยภาพ  (ส านกังาน
คณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ. 2542: 12) 

กีฬาฟุตบอล  เป็นกีฬาท่ีมีคนผูนิ้ยมเล่นและชมการแข่งขนัมากท่ีสุดปัจจุบนั  จดัไดว้า่เป็นกีฬา  
มหาชนไปแลว้ ท าใหผู้ฝึ้กสอนหรือโคช้ตอ้งศึกษาคน้ควา้หาวธีิการฝึกต่างๆ เพื่อใหน้กักีฬาของ ตนเองมี
ความพร้อมทางดา้นทกัษะ  และสมรรถภาพทางร่างกาย  เพื่อใหไ้ดม้าซ่ึงชยัชนะ  ในการแข่งขนั กีฬา
ฟุตบอลไม่ไดใ้ช้ ทกัษะในการเล่นเพียงอยา่งเดียว  ยงัมีองคป์ระกอบข องสรรถภาพทางร่างกายเขา้มา
ประกอบดว้ย เช่นความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่ววอ่งไว  (Agility) ความอดทน (Endurance) ความ
แขง็แรง (Strength) ความอ่อนตวั  (Flexibility) และความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวยีน
เลือด ส่ิงเหล่าน้ีเป็นองคป์ระกอบในการเล่นฟุตบอลทั้งส้ิน  ปัจจุบนัน้ีกีฬาฟุตบอลไดพ้ฒันาข้ึนมามาก
เพราะมีวทิ ยาศาสตร์กา รกีฬาเขา้มาช่วยในทางดา้นสมรรถภาพทางร่างกาย  จะเห็นไดว้า่การแข่ง ขนั
ฟุตบอลในปัจจุบนัการเล่นจะเร็ วกวา่ในอดีตท่ีผา่นมา  ไม่วา่จะเป็นการวิง่หรือการใชท้กัษะต่างๆในเกม
การแข่งขนัความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวเป็นองคป์ระกอบส่วนหน่ึงของกีฬาฟุตบอลท่ีส าคญัใน
การเล่นและการแข่งขนั  ถา้นักฟุตบอลมีความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มข้ึนนัน่  หมายถึง
ความสามารถของนกัฟุตบอลก็จะพฒันาขีดความสามารถมากข้ึนสามารถแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ไดดี้  มี
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การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วและเคล่ือนท่ีหาช่องวา่งอยูต่ลอดเวลา  มีความแม่นย  าในการ  รับ – ส่ง การ เล้ียง
บอล การพาบอล การสกดักั้น การป้องกนัการยงิประตู รวมไปถึงความสัมพนัธ์กบัเพื่อนร่วม  ทีมอยา่งมี
ประสิทธิภาพการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่ ววอ่งไว  โดยเฉพาะความเร็วและความคล่องแคล่ว
วอ่งไวในการเคล่ือนท่ีของนกัฟุ ตบอล จากผูว้จิยัเองเป็นผู ้ ฝึกสอนพบวา่นกัฟุตบอลในทีมท่ีมีความเร็ว
และความคล่องแคล่ววอ่งไวไม่มากเท่าท่ีควร และนกัฟุตบอ ลบางคนมีความเร็วและความคล่องแคล่ว
วอ่งไว แต่ยงัขาดทกัษะในการเล่นฟุตบอล เพราะไม่ไดฝึ้กมาตั้งแต่ ในวยัเด็กและวธีิการฝึกท่ีถูกตอ้งตาม
ขั้นตอนหรืออา จจะไม่รู้จุดมุ่งหมายในการฝึกท าใ หบ้างคร้ั งเวลาฝึกไม่ เตม็ท่ีกบัการฝึก  และจากการ
สังเกตในการฝึกซอ้มของแต่ละวนัคลุกคลีอยูก่บันกักีฬาในทีมรวมถึงประสบการณ์ในการแข่งขนัท่ีผา่น
มา ท าใหม้องเห็นปัญหาท่ีจะตอ้งแกไ้ขของทีมและตวั  ของนกัฟุตบอลเอ งคือ ความเร็วและความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ควรจะพฒันาขีดความสามารถใหเ้พิ่มมากข้ึนกวา่เดิม (ทวชิ ไกลถ่ิน. 2552: 1) 

หลกัในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐานของความคล่องแคล่ววอ่งไวตอ้งอาศยัความสามารถพื้นฐาน  
ไดแ้ก่ ปฏิกิริยาท่ีรวดเร็วและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ การท างานร่วมกนัของกลา้มเน้ือความสัมพนัธ์
ระหว่างกลา้มเน้ือกบัระบบประสาทการเคล่ือนไหวดว้ยความเร็วสูง  ซ่ึงปัจจยัเหล่าน้ีลว้นมีความส าคญั
ในการแข่งขนัฟุตบอลตอ้งมีการเปล่ียนต าแหน่งหรือทิศทางของการเคล่ือนท่ีของร่างกาย  การออกตวัได้
เร็วหรือหยดุไดเ้ร็วซ่ึงตอ้งฝึกการเคล่ือนไหวนั้นๆอยา่งถูกตอ้ง  ติดต่อกนัหลายๆคร้ั งและความเร็วสูงสุด
โดยไม่เหน่ือยลา้ สมรรถภาพทางกายเป็นส่ิงส าคญัและมีความจ าเป็นอยา่งยิง่ต่อนกักีฬาทุกๆ  ประเภท 
โดยสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ  นั้นประกอบดว้ย  ความอดทนของระบบหวัใจและหลอด
เลือด ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ  ความอ่อนตวั  ความคล่องตวั  การทรงตวัการท างาน
ประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ พลงักลา้มเน้ือ และความเร็ว (วศิาล ไหมวจิิตร. 2549: 17)  
 สมรรถภาพดา้นความเร็ว  (Speed) ซ่ึงความเร็วเป็นคุณสม บติัท่ีสามารถพฒันาสร้างเสริมหรื อ
ปรับปรุงใหก้า้วหนา้ข้ึนไดด้ว้ยการจดัระบบการฝึกท่ีถูกตอ้งและเป็นไปอ ยา่งต่อเน่ืองไม่วา่ นกักีฬาจะมี
รูปร่างสัดส่วนอายนุ ้า หนกั ส่วนสูงหรือแมแ้ต่การถ่ายทอดลกัษณะทางพนัธุกรรมแตกต่างกนัมาโดย
ก าเนิด ก็ตามทุกคนสามารถท่ีจะสร้างความเร็วใหเ้กิดข้ึนไดด้ว้ยการจดัโปรแกรมการฝึกใหเ้หมาะสมกบั
ตนเองแมว้า่การถ่ายทอดคุณลกัษณะบางประการท่ีเก่ียวข้ องกบัพนัธุกรรมเช่นโครงสร้างของกลา้มเน้ือ
จะมีผลต่อขีดความสามารถสูงสุดทางดา้นความเร็วก็ตาม  แต่ผลการฝึกท่ีเหมาะสมก็สามารถปรับปรุง
เปล่ียนแปลงคุณสมบติัและลกัษณะเฉพาะดา้นของเส้นใยกลา้มเน้ือไดเ้ช่นกนั  ดงันั้นการฝึกท่ีเหมาะสม
จึงเป็นหวัใจส าคญัท่ีมีบทบาทและอิทธิพลต่ อการพฒันาปรับปรุงความเร็ว  (เจริญ กระบวนรัตน์ ,  
2545: 8) 

ความคล่องแคล่ววอ่งไว  คือ ความสามารถในการเปล่ียนต าแหน่ง  หรือทิศทางการเคล่ือนไหว
ของร่างกายดว้ยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อนัเป็นผลเน่ืองมาจากความสามารถในการหดตวัขอ ง
กลา้มเน้ือส่วนต่างๆ เพื่อท างานประสานกนัไดเ้ป็นอยา่งดี กิจกรรมการออกกาลงักายท่ีจะช่วยเส ริมสร้าง
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ใหร่้างกายมีความคล่อง แคล่ววอ่งไว สูงข้ึน ไดแ้ก่ กิจกรรมท่ีท า ใหก้ล้ามเน้ือส่วนต่างๆของร่างกายได้
ท า งานร่วมกนัและประสานกนัในการเปล่ียนต าแหน่งและทิศทางการเคล่ือนไหวของร่างกาย   
(วรศกัด์ิ เพียรชอบ, 2548: 14) 
 ในปัจจุบนัยงัเป็นขอ้สงสัยและถกเถียงกนัอยูใ่นวงการนกัวชิาการทางดา้นพลศึกษาและกีฬาถึง
ผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว จากหลกัฐานของการศึกษาและผลการวจิยัใน
เร่ืองของความคล่องตวัจะเห็นไดว้า่มีความขดัแยง้กนัสองกลุ่มคือกลุ่มท่ีมีความเห็นวา่พลั ง (Power) 
ความแขง็แรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ท่ีมีต่อความคล่องตวัเช่น ถาวร กมุทศรี ,อารมณ์ ตรีราช
และพรชลิต จุรารักษพ์งศ ์ (2551:119) คน้พบวา่การเคล่ือนไหวรูปแบบต่างๆ ในลกัษณะกระโดดดว้ย
ความรวดเร็วจะส่งผลต่อการพฒันาก าลงักลา้มเน้ือขา และความคล่องตวั เน่ื องจากจงัหวะการ
เคล่ือนไหวท่ีมีการเปล่ียนทิศทางดว้ยความเร็วทนัทีทนัใดซ่ึงเป็นการฝึกท่ีพฒันาการท างาน
ความสัมพนัธ์ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ จึงเป็นการเพิ่มขีดความสามารถของการเคล่ือนไหวท่ี
เตม็ไปดว้ยการใชพ้ลงักลา้มเน้ือและความรวดเร็วพร้อมกบัความคล่องตวัในเชิงกี ฬาฟุตบอล ส่วนอีก
กลุ่มมีความคิดเห็นวา่การฝึกความเร็วและความแขง็แรงไม่ช่วยใหค้วามคล่องตวัดีข้ึนดงัท่ี สมศกัด์ิ 
จนัทร์นอ้ย(2544: 29: อา้งอิงจาก Hilsendager, Strow; & Ackerman . 1969: 71-75) ซ่ึงกล่าววา่การฝึก
ความเร็วและความแขง็แรงไม่ช่วยใหค้วามคล่องตวัดีข้ึน การพฒันาความคล่องตวัจะตอ้งมีการฝึกหดั
เก่ียวกบัความคล่องตวัโดยเฉพาะจึงจะช่วยใหมี้การพฒันาทางดา้นความคล่องตวัได ้แต่จากการศึกษา
และมีทฤษฎีของนกัวชิาการหลายคนมาสนบัสนุนถึงการพฒันาความคล่องตวัในนกักีฬาฟุตบอลและ
หลกัการส าคญัของความคล่องตวัในนกักีฬาฟุตบอลท่ีจะตอ้งมีคือ 1. ประสิทธิภาพในการท างานร่วมกนั
ของกลา้มเน้ือ (Coordination) 
 แบบทดสอบความแคล่วคล่องวอ่งไว ท่ีนิยมใชก้นั อยูใ่นปัจจุบนั  เป็นแบบทดสอบความ
แคล่วคล่องวอ่งไวท่ีสร้างข้ึนมาเพื่อใชว้ดัและประเมินผลสมรรถภาพทางกายดา้นความแคล่วคล่อง
วอ่งไวกบักีฬาทัว่ไป  ซ่ึงในตวัแบบ ทดสอบแต่ละแบบทดสอบนั้นจะมีรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ี
เปล่ียนแปลงทิศทางท่ีแตกต่างกนั  บางแบบทดสอบก็มีรูปแบบการเปล่ียนแปลงทิศทางในรูปแบบเดียว  
เช่น วิง่เก็บของ  (Shuttle Run) วิง่กลบัตวั (Dodge Run Test) เป็นตน้ และในแบบทดสอบท่ีมีการ
เคล่ือนไหวเปล่ียนแปลงทิศทางหลายรู ปแบบรวมเขา้ดว้ยกนั  เช่น การทดสอบความแคล่วคล่องวอ่งไว
แบบอิลลินอยส์ (The Illinois Agility Test) เป็นตน้ ซ่ึงการน าแบบทดสอบความแคล่วคล่องวอ่งไวมาใช้
นั้น สามารถน ามาใชก้บักีฬาเกือบทุกชนิด ข้ึนอยูก่บัทกัษะการเคล่ือนไหวของกีฬาชนิดนั้น ๆ แต่ในกีฬา
แต่ละชนิดจะมีทกัษะ การเคล่ือนไหวท่ีแตกต่างกนั  ฉะนั้นในการเลือกแบบทดสอบท่ีจะมาทดสอบนั้น
ตอ้งเลือกใหส้อดคลอ้งกบัชนิดกีฬานั้น  ซ่ึงบางคร้ังเราไม่สามารถระบุไดว้า่แบบทดสอบท่ีเลือกนั้น
สามารถทดสอบไดต้รงและสอดคลอ้งกบัทกัษะการเคล่ือนไหวของกีฬาชนิดนั้นได ้ซ่ึงน่ีก็เป็นขอ้คน้พบ
อยา่งหน่ึงท่ีวา่ในแต่ละชนิดกีฬาจะตอ้งมีแบบทดสอบณ่ีเป็นแบบเฉพาะกิจกรรม 
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 จากการศึกษาคน้ควา้ของผูว้จิยัพบวา่  นกักีฬาฟุตบอลยงัขาดความสามารถดา้น การเคล่ือนไหว 
ความคล่องแคล่ววอ่งไวและความเร็ว  ดงันั้นผูว้จิยัจึงมีความสนใจท่ีจะสร้างแบบทดสอบความ
แคล่วคล่องวอ่งไว และความเร็ว ท่ีเป็นมาตรฐานเฉพาะชนิดกีฬาและสร้างเกณฑป์กติส าหรับนกักีฬา
ฟุตบอล 
 

ความมุ่งหมายของการวจิัย 
 เพื่อศึกษาผลโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีแตกต่างกนัท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวและ
ความเร็วของนกักีฬาฟุตบอลชายในระยะเวลาการฝึกท่ีแตกต่างกนั 
 

ความส าคญัของการวจิัย 
 ในการศึกษาค้นควา้คร้ังน้ี  ท าใหท้ราบถึงผลของการฝึกแบบผสมผสาน เพื่อเพิ่มความแขง็แรง 
พลงักลา้มเน้ือ พฒันาความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวใหก้บันกักีฬาฟุตบอลชายใหเ้พิ่มมากข้ึนและ
เป็นประโยชน์ต่อผูฝึ้กสอน บุคลากรทางพลศึกษา  ตลอดจนเป็นแนวทางใหผู้ส้นใจในการศึกษาคน้ควา้
ต่อไป 
 

ขอบเขตของการวจิัย 
แหล่งข้อมูลในการวจัิย 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาในคร้ังน้ี  เป็นนกักีฬาฟุตบอลชายท่ีมีอายรุะหวา่ง  13 - 15 ปี 

โรงเรียนอกัษรประสิทธ์ิ จ านวน 30 คน โดยวธีิเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตามเกณฑท่ี์
ก าหนด  
  ตัวแปรทีศึ่กษา ไดแ้ก่    

1. ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่  
 1.1โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
 1.2 ระยะเวลาในการฝึก ประกอบดว้ย 
  1.2.1  2 สัปดาห์ 
  1.2.2  4 สัปดาห์ 
  1.2.3  6 สัปดาห์ 
  1.2.4  8 สัปดาห์ 
  1.2.5  10 สัปดาห์ 
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2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่  
 2.1 ความเร็วของนกักีฬาฟุตบอลชาย 
 2.2 ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตบอลชาย 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. การฝึกแบบผสมผสาน  (Complex training) หมายถึง การฝึกดว้ยความคล่องแคล่ววอ่งไว

และการฝึกความเร็ว 
2. พลยัโอเมตริก  (Plyometric) หมายถึง การฝึกรวมไวซ่ึ้งก าลงั  ความแขง็แรง  ความเร็วและ

ความคล่องแคล่ววอ่งไว เพื่อการเคล่ือนไหวอยา่งฉบัพลนัก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพการท างาน 
3. ความเร็ว (Speed) หมายถึง การเคล่ือนท่ีของร่างกายจากจุดหน่ึงไปอีกจุดหน่ึงโดยใช ้

เวลานอ้ยท่ีสุด ทดสอบจากการวิง่ 50 เมตร 
4. ความคล่องแคล่วว่องไว  (Agility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหว

และเปล่ียนทิศทางต่างๆไดอ้ย่ างรวดเร็ว  และมีประสิทธิภาพในระยะเวลาสั้นโดยไม่เสียการทรงตวั  
ทดสอบจากการวิง่ซิกแซก 
   5. นักกฬีาฟุตบอลชาย หมายถึง นกักีฬาฟุตบอลชายโรงเรียนอกัษรประสิทธ์ิ 
   6. ระยะเวลาในการฝึก หมายถึง ช่วงของการจดักิจกรรมตามโปรแกรม หรือ ใหก้ลุ่มตวัอยา่ง
ฝึกปฏิบติั แบ่งเป็น 5 ช่วง คือ 2,4,6,8 และ10  
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กรอบแนวคดิ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดในการวจิยั  

 
 

สมมติฐานการวจิัย 
             หลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ในระยะเวลาการฝึกท่ีนานข้ึน นกักีฬา
ฟุตบอลมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มข้ึน 

 
 
 

 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 
 

1.โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน  

1. ความเร็วของนกักีฬาฟุตบอลชาย 
2. ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตบอลชาย 
 

1.แบบทดสอบวิง่เร็ว 50 เมตร (50-meters sprint) 
2.แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว แบบซิกแซก 
 

2.ระยะเวลาในการฝึก ประกอบดว้ย 
     2.1   2 สัปดาห์ 
     2.2   4 สัปดาห์ 
     2.3   6 สัปดาห์ 
     2.4    8 สัปดาห์ 
     2.5    10 สัปดาห์ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
             ในการวจิยัคร้ังน้ี  ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง  และไดน้ าเสนอตามหวัขอ้
ต่อไปน้ี 

1. เอกสารงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งทั้งในประเทศและต่างประเทศ 
1.1 การฝึกแบบผสมผสาน 
1.2 การฝึกแบบพลยัโอเมตริก 
1.3 ความเร็ว 
1.4 ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
1.5 การฝึกกีฬาฟุตบอล 

2. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
2.1 งานวจิยัในประเทศ 
2.2 งานวจิยัต่างประเทศ 
 

1. เอกสารงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศ 
1.1 การฝึกแบบผสมผสาน 

 การฝึกแบบผสมผสานเป็นการน าหลกัของการฝึก  2 แบบเขา้ดว้ยกนั  ท่ีเก่ียวขอ้งกบัความ
แขง็แรงและก าลงัของกลา้มเน้ือโดยเป็นการรวบรวมการฝึกดว้ยน ้าหนกักบัการฝึกแบบพลยัโอเมตริก  
ซ่ึงจะกระท าโดยการฝึกแบบพลยัโอเมตริกแลว้ตามดว้ยโปรแกรมการฝึกฟุตบอล 
 การฝึกแบบผสมผสานหมายถึงการฝึกกลา้มเน้ือดว้ยวธีิพลยัโอเมตริกแลว้ตามดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวใ นแต่ละชุดรวมเอารูปแบบของการฝึกก า ลงัพลงักลา้มเน้ือมาผสมผสานกบัการฝึก
ความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยฝึกกบัความตา้นทานในลกัษณะต่างๆซ่ึงใชท้่าฝึกท่ีใชก้ลุ่มกลา้มเน้ือเดียวกนั
หรืออาจจะฝึกดว้ยน ้า หนกัแลว้ตามดว้ยการฝึกแบบพลยัโอเมตริกทนัทีซ่ึงถูกพฒันาข้ึนโดยชาวยโุรป
เพื่อฝึกพฒันา ใหเ้กิดพลงัระเบิด  จดัเป็นแนวทางการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพและเป็นการกระตุน้ระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือรวมทั้งการสร้างความหลากหลายในการฝึกซอ้มใหแ้ก่นกักีฬา  ตวัอยา่งเช่นการ
ฝึกกระโดดขา้มร้ัวหลายร้ัวแลว้ตามดว้ยการวิง่บนัไดลิงหรือการฝึกกระโดดเทา้คู่ซิกแซก  แลว้ตามดว้ย
การวิง่ซิกแซกออ้มกรวยการฝึกแบบผสมผสานควรเนน้การฝึก  ท่ีช่วยเสริมสร้างความแขง็แรงหรือ
พลงังานของกลา้มเน้ือผสมผสานกบัการเคล่ือนท่ีท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อลใหม้ากเป็น
พิเศษ  หรือการเคล่ือนไหวเฉพาะในกีฬาแต่ละประเภทการฝึกแบบผสมผสานมีความส าคญัต่อ
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สมรรถภาพของ กลไกของนกักีฬาท่ีซบัซอ้ม  มีความสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งกบัความแขง็แรงกาลงัความเร็ว
ความอดทนของกลา้มเน้ือ และความอ่อนตวั (วทิยาเหมพนัธ์, 2546: 6) 
 หลกัในการฝึกรูปแบบผสมผสานระหวา่งการฝึกความเร็ว  (Speed) ความคล่องแคล่ววอ่งไว
(Agility) โดยมีหลกัความสัมพนัธ์ของระบบประส าท และกลา้มเน้ือ  เขา้มาเป็นหลกัในการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวในการฝึกน้ีนกักีฬาท่ีมีความสัมพนัธ์ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือจะมีการเรียนรู้
ท่ีรวดเร็ว กล่าวได้ คือการท่ีมีความสัมพนัธ์กบัระบบประสาทกลา้มเน้ือท่ีดีนั้น  จะท าใหร้ะบบประสาท
ส่วนกลางและกลา้มเน้ือในการท่ี จะปฏิบติัการเคล่ือนไหวท่ีมีความยากไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
ความสัมพนัธ์ของระบบประสา ทกลา้มเน้ือนั้นเป็นความสามารถทางดา้นร่างกาย  ท่ีควบคุมใหร่้างกาย
เคล่ือนไหวอยา่งประสิทธิภาพยกตวัอยา่งในกีฬาฟุตซอลการใชท้กัษะในการใชเ้ทา้เล้ียงลูกบอล  เป็นตน้ 
จะเห็นไดว้า่การท่ีนกักีฬาจะเพิ่มทกัษะหรือจะมีการพฒันาการนั้น  จึงข้ึนอยูก่บัความสัมพนัธ์ของระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือมีความส าคญัมาก 
            ทฤษฎแีละหลกัการฝึกแบบผสมผสาน 

การฝึกแบบผสมผสาน  (Complex training) หมายถึง การฝึกเพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงและ
ก าลงัของกลา้มเน้ือโดยการฝึกแ บบพลยัโอเมตริกแลว้ตามดว้ยการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่ว
วอ่งไวทนัทีในแต่ละชุด ซ่ึงใชท้่าฝึกท่ีใชก้ลุ่มกลา้มเน้ือเดียวกนั  โดยพฒันาใหเ้กิดแรงระเบิด  (Explosive 
power) ซ่ึงจดัเป็นแนวทางการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพและเป็นการกระตุน้ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ  
(Neuromuscular system) รวมทั้งสร้างความหลากหลายในการฝึกซอ้มใหก้บันกักีฬา  และการฝึกแบบ
ผสมผสานสามารถพฒันาใหเ้กิดก าลงักลา้มเน้ือในกีฬาท่ีเฉพาะการฝึกเก่ียวกบัหนา้ท่ีการงาน  (Function 
training) โดยอาศยัแนวคิดท่ีวา่การฝึกดว้ยน ้าหนกัท่ีใชค้วามหนกัในระดบัสูงเป็นการฝึกกลา้มเน้ื อ และ
ท าใหก้ลา้มเน้ือ  ไดท้  างานแบบกลา้มเน้ือชนิดมีลกัษณะเป็นการเตรียมร่างกายตามท่ีกีฬาแต่ละชนิด
ตอ้งการ ซ่ึงต่างจากโปรแกรมอ่ืนๆท่ีไม่ค่อยค านึงถึงกีฬามากนกั  ก าลงักลา้มเน้ือท่ีเกิดจากการฝึกแบบ
ผสมผสานจะสามารถน าไปใชก้บักีฬานั้นๆ  ไดท้นัที การฝึกแบบผสมผสานประกอบดว้ ยองคป์ระกอบ 
4 อยา่งดงัน้ี (ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์. 2544 ; อา้งอิงจาก Chu. 1992) 

1. การฝึกดว้ยแรงตา้น  (Resistance training) เป็นการฝึกท่ีท าใหก้ลา้มเน้ือท างานหนกัข้ึนไดแ้ก่
การฝึกดว้ยน ้าหนกั  (Weight training) เช่นการใช้ Free weight , Machines weight และMedicine ball 
เป็นตน้ ซ่ึงสามารถท าใหร่้างกายกระตุน้เซลลป์ระสาทควบคุมการเคล่ือนไหว (Motor neurons) ในการ
ฝึกโดยใชแ้รงตา้นท่ีน ามาเป็นส่วนหน่ึงของการฝึกเชิงซอ้นนั้น  จะท าใหน้กักีฬามีความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือและความมัน่คงเพิ่มข้ึน ซ่ึงมีความส าคญัต่อการพฒันานกักีฬาในภาพรวมทั้งหมด 

2. การฝึกแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric training) เป็นการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงและ
ก าลงัของกลา้มเน้ือ  โดยการฝึกจะมีลกัษณะของการยดืตวัยาวออกของกลา้มเน้ือและหดสั้นเขา้อยา่ง
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รวดเร็ว เพื่อกระตุน้การท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ  เช่นการฝึกกระโดดใน ลกัษณะต่างๆ 
การฝึกโดยใชเ้มดิซินบอล เป็นตน้ 

3. การฝึกความเร็ว (Sprint training) 
4. การฝึกเฉพาะกีฬา (Sport – specific training) ในการฝึกเฉพาะกีฬาตอ้งเขา้ใจถึงการ

เคล่ือนไหวของกีฬานั้นๆ วา่มีการเคล่ือนไหวแบบใดบา้ง เพื่อท่ีจะไดก้ระตุน้เส้นใยกลา้มเน้ือท่ีกีฬานั้น
ตอ้งการ 

1.2  การฝึกแบบพลยัโอเมตริก 
การฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพกลา้มเน้ือ  ดว้ยวธีิการเขยง่และกระโดด

เพื่อช่วยพฒันาเสริมสร้างก าลงั พลงัและความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือในส่วนท่ีเก่ียวกบัการเคล่ือนไหว
ท่ีจ าเป็นตอ้งใชค้วามสัมพนัธ์  และพลงัความ เร็วสูงสุดในช่วงสั้นๆ  พลยัโอเมตริกเป็นการเคล่ือนไหว  
แบบแรงระเบิดของความเร็วขาในช่วงเวลาสั้นๆ  และไดมี้นกัวชิาการไดใ้หค้วามหมายของพลยัโอ
เมตริกดงัน้ี   (คมสัน เพญ็ภู่ .2549;อา้งอิงจาก Chu.1992:1-3) กล่าวถึงพลยัโอเมตริกวา่คือการออกก าลงั
กายชนิดหน่ึงท่ีมีรากฐานมา จากยโุรปท่ีรู้จกักนัในช่ือท่ีเรียกกนัทัว่ๆไปวา่  “การฝึกกระโดด ”ตอนตน้ปี 
ค.ศ.1970 นกักีฬาชั้นน าของโลกในยโุรปตะวนัออกใชใ้นการฝึกกรีฑา ยมินาสติก และยกน ้าหนกั  ต่อมา 
ค.ศ.1975 เฟรดทว์ลิท์  โคช้กรีฑาชาวอเมริกนัเร่ิมน ามาใชจ้นประสบผลส าเร็จ  ค.ศ.1980 เร่ิมมีการ
น ามาใชก้ั บกีฬาท่ีเก่ียวกบัการกระโดดและความเร็วท่ีใชพ้ลงัพลยัโอเมตริก  คือการออกก าลงักายท่ี
คิดคน้เพื่อท่ีจะปรับปรุงความสามารถของนกักีฬาดว้ยการรวมเอาการฝึกฝนความเร็วและก าลงัเขา้
ดว้ยกนั เม่ือการจดัการใชร้ะบบการฝึกโดยใชเ้ทคนิคแบบพลยัโอเมตริก  ก็จะท าใหน้กักีฬาออกตวัไดไ้ว
ข้ึนและเปล่ียนขั้นตอนไดร้วดเร็วข้ึน  ระดบัการวิง่เร็วข้ึนและท าใหค้วามเร็วโดยรวมดีข้ึน  เราสามารถ
อธิบายไดว้า่  พลยัโอเมตริกเป็นการออกก าลงักายท่ีเปิดโอกาสให้  กลา้มเน้ือไดย้ดืออกจนสุดก าลงัดว้ย
ความเร็วท่ีสุดท่ีสามารถเป็นไปไดด้ว้ยผลรวมของความเร็ว (Speed) และก าลงั(Strenght) กลายมาเป็นส่ิง
ใหม่เรียกวา่  พลงั (Power) อยา่งไรก็ตามผูฝึ้กสอนและนกักีฬาชั้นน าทั้งหลายรู้ดีวา่  พลงัท่ีกล่าวมา
ทั้งหมดนั้นก็คือทั้งหมดของการแขง็ขนันัน่เอง แต่มีนอ้ยคนมากท่ีเขา้ใจอยา่งแทจ้ริงของความส าคญัของ
กลไกการท างานของการท่ีจะปรับปรุงพลงั (Power) 
 ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2544: 45-51) ไดก้ล่าวไวว้า่ พลยัโอเมตริก (Plyometric) เป็นส่วนหน่ึง
ของวงจรเหยยีด - สั้น (Stretch- Shorten Cycle) โดยท่ีกลา้มเน้ือหดตวั แบบความยาวเพิ่มข้ึนก่อนแลว้จึง
หดสั้นแบบความยาวลดลง แต่จะเรียกวา่ พลยัโอเมตริกไดจ้ะตอ้งเป็นไปในลักษณะท่ีหดตวัแบบยาว
เพิ่มข้ึนในช่วงสั้นๆ อยา่งรวดเร็วแลว้ตามดว้ยการหดตวัแบบความยาวลดลงอยา่งเตม็ท่ีเท่านั้น 
 สนธยา สีละมาด (2547: 309) ไดส้รุปไวว้า่การฝึกซอ้มดว้ยพลยัโอเมตริก  คือ การฝึกกล้ามเน้ือ
จะตอ้งท าใหมี้การหดตวัอยา่งเตม็แรงและรวดเร็วเม่ือมีการยดืยาวออกก่อนแลว้การยดืยาวออกก่อนอยา่ง
รวดเร็วจะท าใหมี้การหดสั้นเขา้อยา่งเตม็ก าลงัโดยการฝึก  แบบพลยัโอเมตริกจะตอ้งเรียนรู้เทคนิคท่ี
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ถูกตอ้งเป็นส่ิงส าคญัอยา่งยิง่และการลงสู่พื้นกลา้มเน้ือจะตอ้งมีการยดืยาวออกก่อนส่ิงส าคญัตอ้งแน่ใจ
วา่นกักีฬามีการงอขา ในทางกลบักนัการหดตวัสั้นเขา้ควรเกิดข้ึนทนัทีหลงัจากมีการยดืยาวออกโดยการ
เคล่ือนไหวจากระยะยดืยาวออกจะตอ้งราบเรียบต่อเน่ืองและรวดเร็วท่ีสุด  ซ่ึงการฝึกซอ้มแบบพลยัโอ
เมตริกจะเป็นผลใหมี้การถ่ายโอนความแขง็แรงไปสู่พลงัระเบิด 
 จากการศึกษาสรุปไดว้า่  พลยัโอเมตริก  คือ การฝึกกลา้มเน้ือในลกัษณะท่ีกลา้มเน้ือเกิดการหด
ตวัแบบความยาวเพิ่มข้ึนก่อนแลว้จึงหดสั้นแบบความยาวลดลงอยา่งฉบัพลนัโดยมีรูปแบบการฝึก เช่น  
การฝึกกระโดด (Jump training) และเขยง่ (Hopping) ในรูปแบบต่างๆ  การเตรียมตวัก่อนท่ีจะฝึกพลยัโอ
เมตริกควรท าการฝึกดว้ยน ้าหนกัเสียก่อน  เพื่อลดโอกาสของ การบาดเจบ็  เพื่อพฒันาความแขง็แรง
พื้นฐาน และเตรียมระบบกลา้มเน้ือและขอ้ต่อใหรั้บแรงกระแทกท่ีหนกัได ้ชนินทร์ชยั  อินทิราภรณ์  
(2544: 51-53) ไดส้รุปไวว้า่ 
              ข้อดีของการฝึกพลยัโอเมตริก 
 1. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฏิบติัในลกัษณะแรงระเบิดมากกวา่ การฝึกดว้ยน ้าหนกั  
ดงันั้นการออกแรงอยา่งรวดเร็ว  จึงเป็นการพฒันาพลงักลา้มเน้ือดว้ย  จากการศึกษาของแฮคคิเนน  โคมิ  
และอเลน (Hakkinen, Komi; & Alen. 1985: 65-76) พบวา่ ในลกัษณะของการฝึกลกัษณะของการฝึก พ
ลยัโอเมตริกนั้น  ท าใหส้ามารถเพิ่มอตัราการพฒันาแรงและพลงักลา้มเ น้ือไดดี้กวา่การฝึกดว้ยน ้าหนกั
ตามประเพณีนิยม 
 2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะไม่มีการผอ่นแรงลดอตัราความเร็วลงในระยะท่ีจะสุดช่วง
ของการเคล่ือนท่ีเหมือนท่ีเกิดข้ึนกบัการฝึกดว้ยน ้าหนกั  ซ่ึงน ้าหนกัจะหยดุอยูท่ี่สุดช่วงของการ
เคล่ือนไหวพอดี ดงันั้นพลยัโอเมตริกจึงเป็ นการออกแรงมากและเพิ่มอตัราความเร็วตลอดช่วง  ของการ
เคล่ือนท่ีซ่ึงเหมือนกบัลกัษณะของกีฬาส่วนใหญ่ 
 3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฏิบติัในลกัษณะท่ีใชอ้ตัราความเร็วสูงกวา่การฝึกดว้ย
น ้าหนกัท าใหส้ามารถถ่ายโยงลกัษณะของการเคล่ือนท่ีดว้ยอตัราความเร็วสูงไปยงัสถา นการณ์ในการ
แข่งขนัจริงได ้
 4. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการเคล่ือนไหวในลกัษณะของวงจรเหยยีด  - สั้นซ่ึงเป็นท่ี
ยอมรับวา่เหมือนกบัการท างานของกลา้มเน้ือในนกักีฬาส่วนใหญ่ 
            ข้อเสียของการฝึกพลยัโอเมตริก 
 1. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกท าใหเ้กิดแรงกระแทกในระดบัสูงเม่ือลงสู่พื้น  ซ่ึงแรงกระแทก       
3 - 4 เท่าของน ้าหนกัตวั นั้นท าใหเ้กิดการบาดเจบ็ในระบบกลา้มเน้ือและโครงสร้างกระดูกได ้
 2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกตามแบบท่ีใชท้ัว่ไปนั้น  ในการฝึกส่วนล่างของร่างกายใช้
น ้าหนกัตวัเป็นน ้าหนกัในการฝึก  ส่วนการฝึกในส่ว นบนของร่างกายจะใชเ้มดิซิลบอลขนาด  3 – 10 
กิโลกรัมเป็นน ้าหนกัในการฝึก 
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        3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฏิบติัในลกัษณะท่ีใชอ้ตัราความเร็วสูง  ดงันั้น
ความแขง็แรงท่ีเกิดข้ึนจะนอ้ยกวา่การฝึกดว้ยน ้าหนกั 

1.3 ความเร็ว 
                ธงชยั เจริญทรัพยม์ณี (2547: 327) ไดใ้หค้วามหมายวา่ความเร็ว (Speed) หมายความวา่การหด
ตวัและคลายตวัของกลา้มเน้ือไดเ้ตม็ท่ีและรวดเร็ว ภายใตก้ารควบคุมของระบบประสาท ความเร็วเป็น
องคป์ระกอบของนกักีฬาเกือบทุกชนิด โดยทัว่ไปความเร็วแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประเภท 

1. ความเร็วในการวิง่ คือ การวิง่อยา่งรวด เร็วและแรงเตม็ท่ี ซ่ึงสามารถในการวิง่จะเร็ว
มากหรือนอ้ยข้ึนอยูก่บัความถ่ีของกา้วและความยาวของกา้วและระยะเวลา 

2. ความเร็วในการเคล่ือนท่ี เป็นความเร็วท่ีมีการเคล่ือนไหวเป็นล าดบัขั้นตอนทั้งชุด เช่น
การกระโดดตบ การขวา้ง การตี เป็นตน้ ปัจจยัท่ีส าคญัต่อความเร็วในการเ คล่ือนท่ีข้ึนอยูก่บัความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนท่ีอยูใ่นระดบัพอเหมาะ 

3. การตอบโตอ้ยา่งทนัทีทนัใด เช่น การตดัสินใจรับลูกฟุตบอลจากการยงิประตูจากจุด
โทษในกีฬาฟุตบอลผูรั้กษาประตูตอ้งตดัสินใจทนัทีวา่จะพุงไปในทิศทางใด ดงันั้น ความเร็วในการ
ตดัสินใจจะตอบโตไ้ดดี้และเคล่ือนไหวไดเ้ร็วจึงตอ้งมีทกัษะท่ีดีและถูกตอ้งเป็นพื้นฐาน 
 สนธยา สีละมาด (2547: 394-395) กล่าววา่ ความเร็วเป็นสมรรถภาพทางกลไกอยา่งหน่ึงท่ี มี
ความส าคญัต่อการแสดงความสมบูรณ์ทางกายของนกักีฬา ความเร็วเป็นความสามารถของกลา้มเน้ือใน
การท่ีจะหดตวัซ ้ าๆ  ติดต่อกนัได้ อยา่งรวดเร็วเพื่อก่อใหเ้กิดแรงขบัเคล่ือนร่างกายไปยงัต าแหน่งท่ี
ตอ้งการภายในระยะเวลาอนัสั้นท่ีสุด ความเร็วจึงเป็นสมรรถภาพทางกลไกท่ีส าคญัของนกักีฬาเกือบทุก
ประเภทโดยเฉพาะประเภทของการแข่งขนัท่ีมีการเปล่ียนต าแหน่งอยา่งรวดเร็ว  นกักีฬาควรไดรั้บการ
พฒันาพื้นฐานทางด้ านความเร็วซ่ึงไม่เฉพาะแต่นกักรีฑา  นกัวา่ยน ้า  แต่ยงัรวมถึงนกักีฬาประเภทอ่ืนๆ  
ดว้ย เช่น นกักีฬาฟุตบอล นกักีฬาบาสเกตบอล  นกัมวย เป็นตน้ ความเร็วถูกใชใ้นหลายรูปแบบ  เช่น 
เวลาปฏิกิริยา การเร่งความเร็วความเร็วสูงสุด และความเร็วอดทน 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545: 39) กล่าววา่ ความเร็ว คือ คุณสมบติัหน่ึงท่ีไดรั้บการถ่ายทอดทาง
พนัธุกรรม (Inherited) และอีกส่วนหน่ึงมาจากการเรียนรู้ (Learned) หรือ การฝึก มีนกักีฬาจ านวนไม่
นอ้ยเขา้ใจผดิวา่ความเร็วเป็นคุณสมบติัเฉพาะตวัท่ีไม่สามารถฝึกฝนใหดี้ข้ึนไดน้กักีฬาท่ีจะประสบ
ความส าเร็จจะตอ้งมีพรสวรรคม์าตัง่แต่ก าเนิดเท่านั้นซ่ึงเป็นความคิดท่ีไม่ถูกตอ้งเม่ือยอ้นไปพิจารณาถึง
ชนิดของเส้นใยกลา้มเน้ือในร่างกาย เส้นใยกลา้มเน้ือ คือ เส้นใยท่ีมีบทบาทหนา้ท่ีรับผดิชอบในดา้น
ความเร็วและความแขง็แรงของเส้นใยกลา้มเน้ือท่ีสามารถหดตวัไดอ้ยา่งรวดเร็ว และใหแ้รงตึ งตวัหรือ
แรงแบ่งไดสู้งสุด และสามารถท าไดดี้ในช่วงเวลาไม่เกิน 2 นาที ถึงไม่วา่จะฝึกความเร็วจะไม่สามารถ
เพิ่มเส้นใยกลา้มเน้ือน้ีได ้แต่สามารถเพิ่มเปอร์เซ็นตข์องเส้นใยกลา้มเน้ือ ซ่ึงมีคุณสมบติัเฉพาะดา้น
ความเร็วใหสู้งข้ึนได ้ความเร็ว คือ ปรากฏการณ์ท่ีแสดงถึงความ สัมพนัธ์ของระบบประสาทกลา้มเน้ือ 
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เราตอ้งเรียนรู้การเดินก่อนจึงจะวิง่ได ้และเราตอ้งเรียนรู้การวิง่ก่อนจึงจะสามารถวิง่ไดเ้ร็วข้ึน ในการวิง่
ขั้นพื้นฐานนั้นตอ้งการ การประสานของระบบกลา้มเน้ือมากกวา่ 10 มดั ยิง่ฝึกการเคล่ือนไหวหรือการ
ประสานของกลา้มเน้ือไดม้ากเท่าใด ประสิทธิภาพการวิง่ก็จะเพิ่มมากข้ึน 
 การเร่งความเร็ว (Acceleration) เป็นความสามารถของระบบประสาทกลา้มเน้ือท่ีจะเอาชนะแรง
เฉ่ือยของร่างกาย  จากภาวะอยูน่ิ่งจนกระทัง่ร่างกายข้ึนถึงความเร็วสูงสุด  ความสามารถในการเร่ง
ความเร็วข้ึนอยูก่บัความถ่ีและความแรงของสัญญาณป ระสาทและพลงังานของกลา้มเน้ือ  การเร่ง
ความเร็วจะถูกใชม้ากในกีฬากรีฑา จกัรยาน วา่ยน ้า หรือประเภทกีฬาท่ีมีการเคล่ือนท่ีระยะสั้น  ๆ 10-30 
เมตร โดยไม่มีการเปล่ียนทิศทาง  แต่ถา้มีการเปล่ียนทิศทางขณะท่ีมีการเคล่ือนท่ีช่วงสั้น  ๆ นอกจากเร่ง
ความเร็วแลว้นกักีฬายงัจะตอ้งมีความสามารถในการลดความเร็ว  การหยดุ การเปล่ียนความเร็วดว้ย  นัน่
คือนกักีฬาจะตอ้งมีความวอ่งไวนัน่เอง  เช่น นกักีฬาฟุตบอล  บาสเกตบอล  เทนนิส  เป็นตน้  การ
พฒันาการเร่งความเร็ว  นกักีฬาสามารถใชก้ารฝึกซอ้มความเร็ว  เช่น วิง่เร็ว 30 เมตร 3-6 เท่ียว 3-5 เซท 
โดยมีเวลาพกั  3 -5 นาที/เท่ียว 5-7นาที/เซท ความเร็วสูงสุด  (Maximun Speed) เป็นความสามารถของ
ระบบประสาทกลา้มเน้ือในการท่ีจะสั่งการใหก้ลา้มเน้ือหดตวัคลายตวัไดอ้ยา่งรวดเร็ว  ขณะเดียวกนั
กลา้มเน้ือจะตอ้งมีพลงัเพียงพอท่ีจะหดตวัเอาชนะแรงตา้นทานไดอ้ยา่งต่อเน่ืองและรวดเร็ว  จากภาวะอยู่
น่ิงจนกระทัง่เร่ิม  มีการเคล่ือนไหว  จะเป็นความสามารถทางด้ านเวลาปฏิกิริยา  จากจุดเร่ิมเคล่ือนไหว
จนกระทัง่อตัราเร่งเร่ิมคงท่ี  จะเป็นความสามารถในการเร่งความเร็วและหลงัจากนั้นจะเป็นความเร็ว
สูงสุด โดยทัว่ไปนกักีฬาแต่ละคนจะมีอตัร าเร่งและความเร็วสูงสุดไม่เท่ากั น นกักีฬาท่ีมีความสามารถ
ในการเร่งความเร็วจะสามารถเคล่ือนท่ีระยะทางสั้น  ๆไดดี้ ขณะท่ีนกักีฬาท่ีมีความเร็วสูงสุดมากกวา่จะ
สามารถเคล่ือนท่ีระ ยะทางท่ีไกลข้ึนไดดี้กวา่การพฒัน าความเร็วสูงสุด นกักีฬาสามารถใชก้ารฝึกซอ้ม
ความเร็ว เช่น วิง่เร็ว 30-60 เมตร 3-6 เท่ียว 2-3 เซท โดยมีเวลาพกั -เท่ียว-เซท โดยทัว่ ๆไป ความเร็วแบ่ง
ออกไดเ้ป็น 3 ประเภท คือ (ธงชยั เจริญทรัพยม์ณี 2547: 217-220) 
 1. ความเร็วในการวิง่ คือ การวิง่อยา่งรวดเร็วและแรงเตม็ท่ี ซ่ึงความสามารถในการวิง่จะเร็วมาก
นอ้ยเพียงใดข้ึนอยูก่บัความถ่ีของกา้วและความยาวของกา้ว (ช่วงกา้ว) กบัระยะเวลา 
 2. ความเร็วในการเคล่ือนท่ี  เป็นความเร็วท่ี  มีการเคล่ือนไหวเป็นล าดบัขั้นตอนทั้งชุด  เช่น การ
กระโดดตบ การขวา้ง การตี เป็นตน้ ปัจจยัส าคญัของความเร็วในการเคล่ือนท่ี  อยูท่ี่ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือเฉพาะส่วนท่ีมีอยูใ่นระดบัท่ีพอเหมาะ 
 3. ความเร็วในการตดัสินใจและตอบโต้  เป็นความเร็วท่ีเก่ียวขอ้งกบัระบบประสาทสัมพนัธ์
เพราะตอ้งมีการตดัสินใจตอบโตอ้ยา่งทนัทีทนัใด  เช่น การตดัสินใจรับลูกจากการยงิประตูท่ีจุดโทษใน
กีฬาฟุตบอล ผูรั้กษาประตูตอ้งตดัสินใจทนัทีวา่จะพุง่ตวัรับบอลในทิศทางใด  ซ่ึงความสามารถในการ
ตดัสินใจและตอบโตจ้ะรวดเร็วถูกตอ้งและแม่นย  าเพียงใดนั้นข้ึนอยูก่บัความสามารถของสายตาท่ี
มองเห็นความถูกตอ้งของประสาทหูและตา  ความเร็วในการเคล่ือนท่ีและความช านาญในทกัษะของ 
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แต่ละบุคคล  ดงันั้นความเร็วในการตดัสิใจและตอบโตไ้ดดี้และเคล่ือนท่ีไดเ้ร็วจึงตอ้งมีทกั ษะท่ีดีและ
ถูกตอ้งเป็นพื้นฐาน  (กิตติภูมิ บริสุทธ์ิ, 2555: 11; อา้งถึงใน วฒิุพงษ ์ปรมตัถากร , และอารี ปรมตัถากร , 
2542: 9)  
            หลกัการวธีิการฝึกความเร็ว  
 1. ฝึกท่าทางท่ีถูกตอ้งซ ้ าๆกนัและปฏิบติัซ ้ าๆกนั  
 2. เพิ่มคามเร็วทีละนอ้ยจนถึงจุดสูงสุด  
 3. ฝึกเพื่อเพิ่มก าลงักลา้มเน้ือ  
 4. ฝึกความอดทนของกลา้มเน้ือ  
 5. ฝึกความคล่องแคล่วของระบบการเคล่ือนไหว  
 6. ก่อนฝึกควรอบอุ่นร่างกายใหดี้เสียก่อนระยะเวลา 15-20 นาที  
 7. ฝึกเป็นช่วงๆ และหนกัใหเ้วลาพกัระหวา่งช่วงเล็กนอ้ย 2-3 นาที และจะตอ้งพกัดว้ย การนัง่
เพื่อสงวนพลงังาน ATP และ CP  
 8. การฝึก 2 วนั หยดุพกั 1 วนั 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545: 39-41) ไดก้ล่าวไวว้า่  กีฬาบางประเภทตอ้งการ  การเคล่ือนไหวท่ี
รวดเร็วฉบัพลนัในช่วงระยะสั้น  ๆ ประมาณ 5-10 วนิาที หรือต ่ากวา่ซ่ึงเป็นการท างานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน และตอ้งการการหดตวัของกลา้ มเน้ือสูงสุดโดยเฉพาะอยา่งยิง่  ก าลงัความแขง็แรงกลา้มเน้ือ
ตน้ขาดา้นหนา้  คือ ส่วนส าคญัยิง่ส าหรับการเคล่ือนไหวแบบแรงระเบิดของความเร็วขาในช่วง
ระยะเวลาสั้น ๆ ดงันั้นการพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้  จึงมีความส าคญัและ
จ าเป็นส าหรับกีฬาท่ีตอ้งมีกา รเคล่ือนท่ีท่ีรวดเร็ว  ฉบัไว การฝึกความเร็วระยะทางช่วงสั้น  ๆ(Short-
Distance Speed Training) สามารถกระท าได้  3 คร้ัง หรือวนัต่อสัปดาห์ในระยะแรกของการฝึกอาจจะมี
อาการปวดเม่ือกลา้มเน้ือเกิดข้ึน และจะค่อย ๆ ทุเลาลงจนในท่ีสุดจะไม่มีอาการดงักล่าวปรากฏ  ลกัษณะ
เช่นน้ีคือ ขอ้บ่งช้ีถึงความเร็วท่ีไดรั้บการพฒันาใหดี้ข้ึน  จากการฝึก  อยา่งไรก็ตาม  ส่ิงส าคญัท่ีพึง
ตระหนกัไวเ้สมอในการฝึกความเร็วคือ ยิง่พยายามใชค้วามเร็วสูงมากเท่าใดอตัราเส่ียงต่อการบาดเจบ็ท่ี
จะเกิดข้ึนกบัขาก็จะสูงมากข้ึนเท่านั้นวธีิการฝึก  ท่ีดีท่ีสุด คือจะตอ้งเสริมสร้างความแขง็แรงกลา้มเน้ือ  
และความปรับเพิ่มความเร็วในการฝึกข้ึน ทีละเล็กทีละนอ้ย 
ตามล าดบัและจะตอ้งลดความหนกั หรือความเร็วในการฝึกซอ้มลงทนัที ถา้หากกลา้มเน้ือมีอาการปวด
เพิ่มข้ึน 

ปัจจัยทีม่ีผลต่อความเร็ว 
สนธยา สีละมาด (2547: 395-397) ไดก้ล่าวไวว้า่ การพฒันา ความเร็วจะมีองคป์ระกอบ

หลายประการเขา้มาเก่ียวขอ้งโดยถา้ไม่ค  านึงถึงปัจจยัทางดา้นพนัธุกรรม ความเร็วจะข้ึนอยูก่ ั บปฏิกิริยา
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ความสามารถ ในการเอาชนะแรงตา้นทานภายนอกของนกักีฬา เทคนิค สมาธิ แลว้ความตั้ งใจ และ
ความสามารถในการยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 

1. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง เวลาปฏิกิริยาเป็นเวลาตั้ งแต่เร่ิมมีการกระตุน้ 
และนกักีฬารับรู้จนกระทัง่นกักีฬาเร่ิมมีการตอบสนองต่อการกระตุน้ เช่นการเคล่ือนท่ีออกจากแท่ น
ปล่อยตวัของนกัวิง่ส าหรับนกักีฬาการมีเวลาปฏิกิริยามากหรือนอ้ยข้ึนอยูก่บัความสามารถในการท างาน
ของระบบประสาท 

2. ความสามารถในการเอาชนะแรงตา้นทานภายนอก  หมายถึง การเคล่ือนไหวส่วนใหญ่
ในการกีฬา พลงัจะเป็นปั จจยัอยา่งหน่ึงท่ีเป็นตวัก าหน ดความสามารถในการเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว 
ขณะฝึกซอ้มหรือการแข่งขนั แรงตา้นทานภายนอกท่ีมาท าใหน้กักีฬาไม่สามารถเคล่ือนไหวไดอ้ยา่ง
รวดเร็วจ ะมาจากแรงดึงดูดของโลก อุปกรณ์ ส่ิงแวดลอ้ม และคู่แข่งขนั การเอาชนะแรงตา้นทาน
ดงักล่าวนกักีฬาจะตอ้งมีการปรับปรุงพลงัเพื่อท่ีจะเพิ่มแรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือและท าใหน้กักีฬา
สามารถเพิ่มอตัราความเร็วได ้

3. เทคนิค หมายถึง ความสามารถทางดา้นความเร็วและเวลาปฏิกิริยาบ่อยคร้ังจะข้ึนอยูก่บั
เทคนิคทกัษะ ทั้งน้ีเน่ืองจากการจดัต าแหน่งร่างกายอยา่งมีประสิทธิภาพจะสนบัสนุนการปฏิบติัทกัษะท่ี
ตอ้งใชค้วามเร็ว การรักษาต าแหน่งของจุดศูนยถ่์วงใหถู้กตอ้ง และการใชพ้ลงังานอยา่งมีประสิทธิภาพ 
นอกจากน้ี ยงัช่วยใหก้ารปฏิบติัการเคล่ือนไหวมีความง่ายข้ึน 

4. สมาธิและความตั้งใจ  หมายถึง การมีความสาม ารถทางดา้นพลงัระดบัสูงจะช่วย
สนบัสนุนใหน้กักีฬาเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็ว ดงันั้นความเร็วของการเคล่ือนไหวจึงถูกก าหนดโดย
ความสามารถในการเคล่ือนไหวลกัษณะของกระบวนการทางระบบประสาท และสมาธิท่ีตั้งมัน่ ความ
ตั้งใจและสมาธิท่ีตั้งมัน่เป็นปัจจยัส าคญัในการท่ีจะท าใหน้กักีฬาไดรั้บความเร็วระดบัสูงสุด 

5. ความยดืหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือ  หมายถึง ความยดืหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือและ
ความสามารถในการคลายตวัของกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ี  (Agonist) และกลา้มเน้ือมดัตรง (Antagonist) จะ
เป็นส่ิงส าคญัในการท่ีจะท าใหน้กักีฬาเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็วและปฏิบติัเทคนิคไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

การฝึกและการพฒันาความเร็ว 
สนธยา สีละมาด (2547: 402-404) กล่าวไวว้า่ ส าหรับการฝึกซอ้มความเร็ว ผูฝึ้กสอนควร

ไดมี้การพิจารณาถึงตวัแปรของการฝึกซอ้มดงัต่อไปน้ี 
1. ความหนกัของการฝึกซอ้ ม หมายถึง ความหนกัของการฝึกซอ้มท่ีน ามาใชค้วรอยู่

ระหวา่งความหนกัต ่ากวา่สูงสุดและความหนกัสูงสุด แต่ถา้นกักีฬาตอ้งการท่ีจะปรับปรุงเทคนิคทกัษะ
ใหถู้กตอ้งนกักีฬาอาจใชค้วามหนกัปานกลางและบางคร้ังความหนกัต ่ากวา่ความหนกัสูงสุดอยา่งไรก็
ตาม ผลของการฝึกซอ้มท่ีดีจะเกิดข้ึ นก็ต่อเม่ือการฝึกซอ้มใชค้วามหนกัในการฝึกอยา่งเหมาะสม การ
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ฝึกซอ้มความเร็วควรปฏิบติัหลงัจากการอบอุ่นร่างกายอยา่งเพียงพอ และนอกจากนั้น การฝึกซอ้ม
ความเร็วควรปฏิบติัเม่ือร่างกายไดรั้บการพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 

2. ระยะเวลาการฝึกซอ้ม หมายถึง การฝึกซอ้มความเร็วถา้ระย ะเวลาของการฝึกซอ้มนอ้ย
การฝึกซอ้มจะเป็นผลทางดา้นการเร่งความเร็ว (Acceleration) ถา้ระยะเวลาของการฝึกซอ้มสั้นมากและ
นกักีฬาไม่สามารถกา้วข้ึนไปถึงความเร็วสูงสุด ผลท่ีไดรั้บจะเป็นเพียงการปรับปรุงข้ึนของการเร่ง
ความเร็วเพียงอยา่งเดียว การฝึกซอ้มจึงควรใชท้ั้งระยะเวล าการฝึกซอ้มสั้นและระยะเวลาการฝึกซอ้ม
นาน ระยะเวลาการฝึกซอ้มนานจะช่วยเพิ่มความเร็วสูงสุดและความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน เม่ือ
นกักีฬาไม่สามารถรักษาระดบัความเร็วสูงสุดไวไ้ดซ่ึ้งเป็นผลของความเม่ือยลา้การฝึกซอ้มควรหยดุลง 

3. ปริมาณการฝึกซอ้ม  หมายถึง การฝึกซอ้มความเร็ วปกติจะก่อใหเ้กิดความเครียดต่อ
ระบบประสาทส่วนกลาง และระบบประสาทกลา้มเน้ือ เพราะฉะนั้นปริมาณการฝึกซอ้มท่ีน ามาใชจึ้ง
ควรมีปริมาณต ่า โดยปริมาณการฝึกซอ้มจะข้ึนอยูก่บัความหนกัของการฝึกซอ้ม 

4. ความบ่อยของการฝึกซอ้ม  หมายถึง ปกติปริมาณการใชพ้ลงังานขณะฝึกซอ้มความเร็ ว
จะต ่ากวา่เม่ือเปรียบเทียบกบัการฝึกซอ้มความอดทน แต่อยา่งไรก็ตาม เม่ือคิดปริมาณการใชพ้ลงังานต่อ
หน่วยเวลาจะพบวา่มีค่าสูงกวา่หลายประเภทการฝึกซอ้ม ซ่ึงช่วยใหอ้ธิบายไดว้า่ท าไมความเม่ือยลา้จึง
เกิดข้ึนอยา่งรวดเร็วในการฝึกซอ้ม ความเร็วดว้ยเหตุน้ี การฝึกในแต่ละคร้ั งนกักีฬาควรมีการปฏิบติัการ
ออกก าลงักายท่ีมีความหนกัสูงจ านวน 5 ถึง 6 คร้ัง และมีความบ่อยเพียง 2 ถึง 4 คร้ังต่อสัปดาห์ 

5. ช่วงเวลาการพกั  หมายถึง ระหวา่งการปฏิบติัการออกก าลงักายในแต่ละเท่ียวนกักีฬา
ควรมีเวลาพกัผอ่นเพื่อท่ีจะท าใหมี้การสร้างพลงังานข้ึนกลบัคืนอยา่ งเพียงพอส าหรับการฝึกปฏิบติัเท่ียว
ต่อไป เพราะฉะนั้นช่วงเวลาการพกัผอ่นควรท่ีจะสนบัสนุนใหมี้การฟ้ืนสภาพอยา่งเพียงพอ กรดแล็กติก
มีการลดลงและมีการชดเชยการเป็นหน้ีออกซิเจน โดยช่วงเวลาการพกัเม่ือพิจารณาบนพื้นฐานของความ
เหมาะสมเฉพาะบุคคล ช่วงเวลาการพกัระหวา่งการฝึกซอ้มท่ีมีความหนกัสูงจะอยูร่ะหวา่ง 4 ถึง 6 นาที 

แนวคิดเกีย่วกบัการฝึกความเร็ว 
ความเร็ว  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงใน

ระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุด (การกีฬาแห่งประเทศไทย . 2544) โดยความเร็วข้ึนอยูก่บั  ก าลงักลา้มเน้ือความแรง
ของการกระตุน้ของประสาทท่ีเก่ียวกบัการเคล่ือนไหว  และความเร็วในการถ่ายกระแสประสาทสู่
กลา้มเน้ือ นอกจากน้ียงัข้ีนอยูก่บัเส้นใยกลา้มเน้ืออีกดว้ย  การเพิ่มความเร็วจึงเป็นการเพิ่มความเร็วใน
การหดตวัของกลา้มเน้ือกลุ่มท่ีท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหว  

1.4  ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการเปล่ียนอิริยาบถไดอ้ยา่ง

รวดเร็วโดยไม่มีความผดิพลาดเกิดข้ึนซ่ึงความคล่องแคล่ววอ่งไวน้ีจะตอ้งอาศยัการควบคุมและการ
ประสานงานของระบบประ สาทและกลา้มเน้ือเป็นอยา่งดีจึงท า ใหเ้กิดความรวดเร็วและแม่นย  า ข้ึนได้ 
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นอกจา กนั้นยงัตอ้งอาศยัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือความอ่อนตวัของขอ้ต่อและทกัษะในการ
เคล่ือนไหวเขา้มาประกอบดว้ยเพราะฉะนั้นจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวไดน้ั้น  จะตอ้งฝึกฝนตนเอง
เสมอ เพื่อใหก้ลา้มเน้ือและระบบประสาทในการเตรียมพร้อมและเพิ่มทกัษะในการเคล่ือนไหว  (วศิาล 
ไหมวจิิตร, 2549,) 
 ความแคล่วคล่องวอ่งไว (agility) เป็นความสามารถในการเปล่ียนแปลงทิศทางและต าแหน่งใน
การเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  จดัเป็นองคป์ระกอบส าคญัของสมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพนัธ์กบัทกัษะกีฬา (skill related fitness) โดยในกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามเร็วทนัทีทนัใดเ พื่อใหไ้ดต้  าแหน่ง
และทิศทางท่ีตอ้งการ  หรือมีการเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็วในเวลาสั้น  ๆ ซ่ึงสอดคลอ้งกบั  สุพิตร (2541) 
กล่าวไวว้า่  ความแคล่วคล่องวอ่งไว  คือความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือต าแหน่งอยา่งรวดเร็ว
โดยใชค้วามเร็วไดอ้ยา่งเตม็ท่ีนอกจากน้ี  พิชิต (2547) กล่าวไวว้า่ ความแคล่วคล่องวอ่งไว  คือ 
ความสามารถในการควบคุมการเปล่ียนแปลงต าแหน่งหรือทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็วและแม่นย  า  Young et 
al. (2002) กล่าวไวว้า่  ความแคล่วคล่องวอ่งไว  คือ ความสามารถในการเปล่ียนแปลงทิศทางดว้ย
ความเร็ว สอดคลอ้งกบั  Colby et al. (2002);Bernier (2003); กล่าวไวว้า่  ความแคล่วคล่องวอ่งไว  คือ 
ความสามารถในการเปล่ียนแปลงทิศทางขณะเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็ว  เช่นเดียวกบั  Alan (2002) ไดก้ล่าว
ไวว้า่ ความแคล่วคล่องวอ่งไว  คือ ความสามารถในการเปล่ียนแปลงทิศทางของร่างกายโดยไม่สูญเสีย
การทรงตวั ความแขง็แรง  ความเร็วและการควบ คุมร่างกายสอดคลอ้งกบั  Lee (2000) กล่าวไวว้า่  ความ
แคล่วคล่องวอ่งไว  คือ ความสามารถในการเปล่ียนแปลงทิศทางอยา่งรวดเร็วในขณะท่ีสามารถควบคุม
ร่างกายเอาไวไ้ด ้โดยไม่มีการลดความเร็วลง 

คล่องแคล่ววอ่งไว  เป็นองคป์ระกอบหน่ึงของสมรรถภาพทางกาย  ท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพของ
การปฏิบติักิจกรรมต่างๆ  เช่น การออกเดินไดเ้ร็ว  การออกวิง่ไดเ้ร็ว  การหยดุ  การเคล่ือนไหวความ
คล่องแคล่ววอ่งไว  มีความส าคญัต่อการออกก าลงักาย  และการเล่นกีฬาเช่น  ฟุตบอล  ฟุตซอล 
บาสเกตบอล  แบดมินตนั  เทนนิส ฯลฯ และไดมี้นกัวชิาการศึกษาหลายท่านไดใ้หค้วามหมายของ
คล่องแคล่ววอ่งไว ดงัน้ี 

ธงชยั เจริญทรัพยม์ณี  (2547: 220) ไดก้ล่าวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว  คือ ความสามารถในการ
เคล่ือนท่ีหรือส่วนของร่างกายในการเคล่ือนไหวหรือเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายดว้ยความ 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545: 111) ไดก้ล่าววา่  ความคล่องแคล่ววอ่งไว  คือ ความสามรถในกา ร
เคล่ือนท่ี หรือ เคล่ือนไหวไดใ้นระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุด  เป็นการท างานท่ีตอ้งการความสัมพนัธ์ของระบบ
ประสาทกลา้มเน้ือ  ซ่ึงท าหนา้ท่ีประสานงานไดอ้ยา่งดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอยา่งรวดเร็ว
และสามารถเคล่ือนท่ีและเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งคล่องตวัและฉบัพลนั 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545: 111) กล่าววา่ ความคล่อง แคล่ววอ่งไว คือ ความสามารถในการ
เคล่ือนท่ีหรือการเคล่ือนไหวในร ะยะเวลาท่ีสั้นเป็นการท างานท่ีตอ้งการความสัมพนัธ์ของระบบ
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ประสาทกลา้มเน้ือ ซ่ึงท าหนา้ท่ีประสานงานกนัไดอ้ยา่งดีมีปฏิกิริยาตอบสนองได ้และสามารถเคล่ือนท่ี 
เคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว 
 พิชิต ภูติจนัทร์ (2547) กล่าววา่ ความคล่อง แคล่ววอ่งไว  คือ การแสดงความสามารถของ
ความเร็วและความอ่อนตวัอีกทั้งยงัเก่ียวกบัเร่ืองความแม่นย  าในการเคล่ือนไหว 
 จีรนนัท ์โพธ์ิเจริญ (2549: 17) กล่าวไวว้า่ ความคล่อง แคล่ววอ่งไวมีความส าคญัและเป็นปัจจยั
อยา่งหน่ึง ซ่ึงมีความจ าเป็นต่อการเล่นกีฬา เพราะกีฬาทุกประเภทตอ้งอาศยัการเคล่ื อนไหวของร่ายกาย 
การเปล่ียนทิศทาง และการเปล่ียนต าแหน่งอยา่งรวดเร็ว 
 สรุป ความคล่องแคล่ววอ่งไว คือ การท่ีมีการเปล่ียนการเคล่ือนไหวทางดา้นร่างกายไดอ้ยา่ง
รวดเร็วและมีประสิทธิภาพในการปฏิบติักิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหว นอกจากน้ีความคล่องตวัยงัมี
ประโยชน์ในการเล่นกีฬาเน่ืองจากกีฬาเป็นกิจกรรมท่ีตอ้งอาศยัการเคล่ือนไหวทางดา้นร่างกาย 
 ดงันั้นจะเห็นไดว้า่ ความแคล่วคล่องวอ่งไวเป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายในการเปล่ียนแปลง
ทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่งไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพไม่วา่เป็นการปฏิบติักิจกรรมทัว่  ๆไป หรือการเล่น
กีฬาชนิดต่าง ๆ เช่น สกี บาสเกตบอล วอลเล่ยบ์อล ฟุตบอลและรักบ้ีฟุตบอลเป็นตน้  ในการฝึกเพื่อ
พฒันาความแคล่วคล่องวอ่งไวนั้น  จะตอ้งอาศยัหลกัการทางสรีรวทิยาเขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ย  จึงจะท าให้
ร่างกายมีความแคล่วคล่องวอ่งไวสูงข้ึน  ซ่ึงประกอบไปดว้ย  ระบบกลา้มเน้ือ  ระบบประสาท  
ความสัมพันธ์ในการท างานของกลา้มเน้ือและระบบประสาท  รวมทั้งระบบพลงังาน  โดยท่ีระบบ
ดงักล่าวจะตอ้งท างานร่วมกนัไดเ้ป็นอยา่งดี 
 การเสริมความคล่องแคล่วว่องไว 
 วรเกียรติ จนัทร์ศรี (2548: 6-8) ไดก้ล่าวไวว้า่ การเสริมสร้างความคล่องแคล่ววอ่งไว จะตอ้งยดึ
หลกัในการฝึกเพื่อเป็นพื้น ฐานในกิจกรรม และจะตอ้งฝึกปฏิบติัการเคล่ือนไหวนั้นๆ อยา่งถูกตอ้งซ ้ า
แลว้ซ ้ าเล่าและดว้ยความเร็วสูงซ่ึงสรุปไดด้งัน้ี 
 1. การสร้างความสัมพนัธ์ของกลุ่มกลา้มเน้ือ หมายถึง กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีอยา่งใดอยา่ง
หน่ึง หรือตอ้งท างานรวมกบัขอ้ต่อเพื่อใชส้ าหรับกิจกรรมนั้ นๆ จะตอ้งไดรั้บการฝึกใหเ้กิดทกัษะและ
ความช านาญ เพื่อพฒันาในดา้นความเร็ว 
 2. พลงัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  โดยเฉพาะอยา่งยิง่กลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ ท่ีจ  าเป็นต่อการ
เคล่ือนท่ีของร่างกาย  ซ่ึงจะเป็นส่วนช่วยใหเ้กิดความคล่องตวัไดดี้ รวมทั้งควบคุมทิศทางในการ
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งแม่นย  า 
 3. เวลาปฏิกิริยา จะตอ้งไดรั้บการฝึกเพื่อการตอบสนองท่ีรวดเร็วเม่ือไดรั้บการกระตุน้ในระดบั
ใดระดบัหน่ึงท่ีตอ้งการ ดงันั้น การสร้างสมาธิหรือการท าจิตใจใหส้งบ เพื่อเตรียมรับสถานการณ์ท่ีเป็น
ตวัแปรอยา่งหน่ึงท่ีจะท าใหก้ารตอบสนองนั้นชา้หรือเร็ว 
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 4. ความอ่อนตวั เป็นความสามารถของขอ้ต่อร่างกาย กลา้มเน้ือท่ีท าการเคล่ือนไหวของร่างกาย
เป็นไปไดเ้ตม็ช่วงของการเคล่ือนไหว การฝึกความอ่อนตวัควรจะฝึกในช่วงวยัเจริญเติบโตซ่ึงจะมีผล
มากกวา่วยัอ่ืน  

ปัจจัยทีม่ีอทิธิพลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
 1. ระบบประสาทและระบบกลา้มเ น้ือนั้น จะตอ้งมีการท างานรวมกนัไดดี้ และมีประสิทธิภาพ 
จึงจะท าใหเ้กิดความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีสูง ดงันั้น ถา้มีการฝึกทกัษะพื้นฐานจนเกิดความช านาญบ่อยๆ 
หลายๆ คร้ังก็จะช่วยใหมี้ความคล่องตวัท่ีเพิ่มข้ึน 
 2. ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึกซอ้ม การท่ีจะท าใหเ้กิดการจดจ าทกัษะท่ี รวดเร็วนั้น ข้ึนอยูก่บัเวลา
ในการฝึกท่ีเหมาะสมกบัผูฝึ้กซอ้ม จะตอ้งพิจารณาถึงความแตกต่างทางดา้นร่างกายแต่ละบุคคล และ
ตอ้งระมดัระวงัไม่ใหซ้อ้มนานหรือหนกัเกินไป จะท าใหร่้างกายเหน่ือยลา้และสมรรถภาพลดลง 
 3. รูปร่างลกัษณะของร่างกาย การท่ีมีน ้าหนกัมากๆ อาจจะท าให้ มีความอ่อนตวัท่ีนอ้ยกวา่คนท่ี
มีน ้าหนกันอ้ย แต่มีขอ้ยกเวน้เพราะความคล่องแคล่ววอ่งไวนั้นข้ึนอยูก่บัปัจจยัหลายประการ 
 4. อาย ุในเด็กนั้นจะมีพฒันาการความคล่อง แคล่ววอ่งไวจนถึงอาย ุ12 ปี แลว้ก็ค่อยๆ ลดลงไป
อยา่งชา้ๆ จนถึงวยัผูใ้หญ่ความคล่องแคล่ววอ่งไวก็จะค่อยๆ ลดนอ้ยลง 
 5. ความเม่ือยลา้ ความคล่องแคล่ววอ่งไวตอ้งอาศยัการท างานของกลุ่มกลา้มเน้ือ ดงันั้น ถา้เกิดมี
การเม่ือยลา้ของกลุ่มกลา้มเน้ือต่างๆ ท่ีตอ้งน ามาใชง้านก็จะท าใหค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวลดลงไป 
 6. เพศ ชายกบัหญิง จะมีความแตกต่างทางสมรรถภาพทางกาย คือรูปร่างผูห้ญิง จะดอ้ยกวา่
รูปร่างผูช้าย น ้าหนกัเฉล่ียยอ้ยกวา่ ส่วนของน ้าหนกัท่ีเป็นกลา้มเน้ือเม่ือเทียบกนัเป็นสัดส่วนแลว้ดอ้ย
กวา่ จึงเป็นเหตุผลวา่ผูช้ายจึงมีความคล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่ผูห้ญิง 

1.5  การฝึกกฬีาฟุตบอล  
การฝึกทกัษะกีฬาฟุตบอลจ าเป็นอยา่งยิง่ส าหรับนกัฟุตบอลในแต่ล ะวนัของการฝึกซอ้ม  ตอ้ง มี

การฝึกทกัษะฟุตบอล  ไม่วา่จะเป็นการฝึกทกัษะเฉพาะตวั  ทกัษะกลุ่ม  และการฝึกเป็นทีม  ดงัท่ี 
สกายบุค๊ส์ (2545: 25-27) ไดอ้ธิบายถึงการฝึกทกัษะกีฬาฟุตบอลมีอยู ่4 ขั้นตอน ดงัน้ี  

การฝึกเป็นรายบุคคล  (Individual Activity) การฝึกเป็นรายบุคคลเหมา ะสมกบัแบบฝึก  หลายๆ 
แบบเพื่อพฒันาความสามรถของผูเ้ล่น และเป็นการแกไ้ขขอ้บกพร่องของผูเ้ล่น  

ฝึกเป็นคู่ (Partner Activity) ในการฝึกน้ีจะมี  2 ฝ่าย คือ ฝ่ายรุกและฝ่ายรับ  ในระหว่าง  การฝึกผูเ้ล่น
จะใชคู่้ของตนเป็นผูเ้ล่นทีมเดียวกนัหรือคู่แข่งขนักไ็ดข้ึ้นอยูก่บัจุดมุ่งหมายในการฝึก  ผูเ้ล่น จะฝึกใชเ้ทคนิค
ต่างๆ กบัคู่ของตนไดแ้ละน าการฝึกเหล่าน้ีไปใชก้บัการแข่งขนั  เช่น การยงิลูกโทษ 2 จงัหวะ การเตะมุม 
การท าลูกช่ิง  (wall pass) รูปแบบการฝึกเป็นคู่น้ีใกลเ้คียงกบัการฝึกแบบแข่งขนั  จริง  เป็นการจดั
ความสามารถและไหวพริบของผูเ้ล่นแต่ละคนดว้ย  
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ฝึกเป็นกลุ่มยอ่ย  (group Activity) ทีมผูเ้ล่นจะประกอบดว้ยกลุ่มยอ่ยๆซ่ึงจะไม่ก าหนด  แน่นอน
ตายตวั แต่จะเปล่ียนไปตามสถานการณ์การแข่งขนั  และตามหนา้ท่ีถา้แบ่งโดยทัว่ๆ  ไปแลว้ จะมี กองหลงั 
กองกลาง และกองหนา้ เรามกัจะคิดกนัเสมอว่าเป็นการดีถา้กลุ่มต่างๆ  อยู่ในรูป สามเหล่ียมในระหว่างการ
แข่งขนักฎการรวมกลุ่มแบบน้ีจะถูกน ามาใชเ้ก่ียวขอ้งในขั้นตอนต่อไป  การ ฝึกเป็นกลุ่มน้ีจะฝึกไดท้ั้ง
ทางดา้นสมรรถภาพดา้นเทคนิคและดา้นกลยทุธ์ ข้ึนอยูก่บัว่าสถานการณ์จะ เป็นไปในรูปแบบใด  

ฝึกเป็นทีม (Team Activity) ฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีเล่นเป็นทีม จึงเป็นการสมเหตุสมผลท่ี  จะตอ้งฝึก
เป็นทีม รูปแบบการฝึกจะเนน้ในกฎเกณฑพ์ื้นฐานของกีฬาประเภทน้ีดว้ย  นั้นคือการรุกและ  การรับ ใน
การฝึกตามกฎเกณฑน้ี์จะถูกท างานข้ึนมาเป็นทีม  และส่ิงน้ีเองจะเป็นปัจจยัในการตดัสินใจการเตะลูก
ต่างๆ  

การหยดุลูกและการบงัคบัลูกในระดบัและทิศทางต่างๆท่ีตอ้งการ  
การเล้ียงลูก  
การส่งลูก  
การตดัลูก หรือการแยง่ลูก  
การโหม่งลูกและการทุ่มลูก  
การเป็นผูรั้กษาประตู 
องค์ประกอบทกัษะฟุตบอล 
การเล่น การฝึก หรือการแข่งขนักีฬาฟุตบอล  ผูเ้ล่นหรือผูเ้ขียนจะแสดงทกัษะต่างๆออกมาให้

เห็น แต่จะดีหรือไม่ดีข้ึนอยูก่บัความช านาญของแต่ละบุคคล  การแสดงทกัษะก็เพื่อท่ีจะใหก้ารเล่นของ
ตนเกิดความสนุกสนาน ต่ืนเตน้ มีการประสานงานท่ีดีกบัเพื่อนร่วมทีมจนเป็นระบบ  ซ่ึงทกัษะนั้นไม่วา่
จะเป็นการเตะ  การรับ การเล้ียง การโหม่ง การสกดั หรือการยงิประตู  เป็นตน้ การแสดงทกัษะต่างๆ  
ดงักล่าว หากผูเ้ล่นไดใ้ชช้ั้นเชิงของทกัษะท่ีดีและเหนือกวา่  ยอ่มสามารถเอาชนะฝ่ายตรงขา้มและ
ป้องกนัการบาดเจบ็ของทั้ง 2 ฝ่ายไดอี้กดว้ย                                                                    

หลกัการฝึกกฬีา 
ความสามรถของนกักีฬาทั้งในขณะฝึกซอ้มและแข่งขนัมีอง คป์ระกอบท่ีส าคญั 3 ประการ คือ 

ทกัษะกีฬา ซ่ึงรวมถึงเทคนิคและกลยทุธ์ดา้นกีฬา สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางจิตใจ 
ประโยชน์ของการฝึกกฬีา 
การฝึกกีฬาท่ีเป็นไปตามแผนและถูกตอ้งตามหลกัการ จะก่อใหเ้กิดประโยชน์แก่นกักีฬา ผู ้

ฝึกสอนและผูเ้ก่ียวขอ้งดงัน้ี 
1.  ท  าใหน้กักีฬามีความสมบูรณ์เตม็ท่ีทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ ทั้งก่อนการแข่งขนัและขณะ

แข่งขนั และความพร้อมท่ีจะแข่งขนัในคร้ังต่อไป 
2.  ท  าใหน้กักีฬาไดพ้ฒันาทกัษะและระดบัความสามารถของตนเอง 
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3. ท าใหค้วามสัมพนัธ์ระหวา่งนกักีฬากบันกักีฬา และนกักีฬากบัผูฝึ้กสอนดียิง่ข้ึน เกิดการ
ยอมรับซ่ึงกนัและกนั 

4.  ท  าใหผู้ฝึ้กสอนทราบถึงความพร้อมและระดบัความสามารถของนกักีฬา 
ขั้นตอนในการฝึกกฬีา 

 ขั้นตอนในการฝึกกีฬาจากผูท่ี้ไม่เคยเล่นกีฬามาก่อนจนถึงขั้นนกักีฬาท่ีมีความสามารถแบ่ง
ออกเป็น 3 ขั้น คือ  

1. การฝึกสมรรถภาพทางกาย 
2. การฝึกทกัษะกีฬาพื้นฐาน 
3. การฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพและขีดความสามารถใหไ้ดร้ะดบัสูงสุด 

(ธงชยั เจริญทรัพยม์ณี. 2547: 206-208) 
 

งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง  
งานวจัิยในประเทศ 
 วทิยา เหมพนัธ์ (2546: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาเร่ือง  ผลของการฝึกแบบผสมผสาน  การฝึกดว้ย

น ้าหนกัและการฝึกแบบพลยัโอเมตริก  ท่ีมีต่อความเร็วในการวิง่ ระยะทาง 40 เมตร ในนกักีฬาฟุตบอล
กลุ่มตวัอยา่งไดม้าจากการสุ่มอยา่งง่าย จากนกักีฬาฟุตบอลชายท่ีอยูใ่นชมรมกีฬาฟุตบอล  จ านวน40 คน 
แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยการก าหนดเขา้กลุ่มคือ  กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมฟุตบอลเพียง
อยา่งเดียว กลุ่มทดลองท่ี  1 ฝึกแบบผสมผสานควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมฟุตบอล  กลุ่มทดลองท่ี  2 ฝึก
ดว้ยน ้าหนกัควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมฟุตบอล  กลุ่มทดลองท่ี  3 ฝึกแบบพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึก
โปรแกรมฟุตบอล  ฝึก 2 วนัต่อสัปดาห์  เป็นเวลา 8 สัปดาห์สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล  คือ การ
วเิคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวดัซ ้ าท่ีมีสองมิติ  การวเิคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการ
ทดลองวดัซ ้ าท่ีมีมิติเดียว การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดย
ใชว้ธีิของ Tukey โดยก าหนดความมี 

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 ผลการวจิยัพบวา่  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 และสัปดาห์ท่ี 8
กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิง่ระยะทาง 40 เมตร 
แตกต่างจากกลุ่มควบคุม  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 และค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิง่
ระยะทาง 40 เมตร ระหวา่งกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 พบว่าทั้ง 3 กลุ่มไม่แตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 ระหวา่งกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  8 พบวา่กลุ่มทดลองท่ี  3 
แตกต่างกนักบักลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี  2 ไม่แตกต่างกนักบักลุ่ม ทดลองท่ี  1 และกลุ่มทดลองท่ี  3 
ไม่แตกต่างกนักบักลุ่มทดลองท่ี  2 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 ภายในกลุ่มทั้ง  3 กลุ่ม พบวา่ 
ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิง่ระยะทาง  40 เมตร ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 และสัปดาห์ท่ี  8 แตกต่าง
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กบัก่อนการฝึก เม่ือศึกษาอตัราการเปล่ียนแปลงของเวลาในการวิง่ระยะทาง 40 เมตร พบวา่ ภายหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีอตัราลดลงของเวลาในการวิง่มากกวา่กลุ่มทดลองท่ี  2 
และกลุ่มทดลองท่ี 3 ตามล าดบั 

เร่ิม มณีธรรม  (2547:บทคดัยอ่ ) ไดศึ้กษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกและ   
การฝึกดว้ยน ้าหนกัท่ีมีผลต่อความเร็วในวิง่ระยะทาง  50 เมตร กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาเพศชาย  จาก
วทิยาลยัพลศึกษาจงัหวดัสุพรรณบุรี  ซ่ึงมีอายรุะหวา่ง  18-20 ปี จ  านวน 30 คน โดยไดม้าจา  การสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจงและแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น  3 กลุ่ม โดยการสุ่ม (randomiy assigned) คือ กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลองท่ี  1 (ฝึกพลยัโอเมตริก ) และกลุ่มทดลองท่ี  2 (ฝึกดว้ย น ้าหนกั) ฝึก 3 วนั ต่อสัปดาห์ คือ วนั
จนัทร์ พุธ ศุกร์ น าผลท่ีไดม้าวเิคราะห์ขอ้มูล  โดยใชก้าร วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  และท าการ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่  โดยใชข้อง ตรูกี ผลการวจิยัพบวา่  ภายหลงัการทดลอง  สัปดาห์ท่ี 4 
และหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุม กบักลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี  2 มีความเร็วในการ
วิง่ระยะทาง 50 เมตร แตกต่างกนัอยา่ง  มีนยัส าคญัทางสถิติระดบั  .05 และกลุ่มทดลองท่ี  1 กบักลุ่ม
ทดลองท่ี 2 มีความเร็วในการวิง่ ระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 ปราการ นิลเนตร (2548:บทคดัยอ่) การศึกษาคร้ังน้ี  มีวตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบผลการฝึก  
พลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกตามโปรแกรมปกติกบัการฝึกตามโปรแกรมปกติอยา่งเดียว  ต่อเวลาการวา่ย
น ้าท่าฟรีสไตลร์ะยะ 50 เมตร เยาวชนชายหญิง โดยมีกลุ่มผูร่้วมทดลองเป็นนกักีฬาวา่ยน ้าชมรมรุจิรวงค์
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่จ  านวน 20 คน อายรุะหวา่ง 6-12 ปีแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 10 คน คือกลุ่มท่ีฝึกพ
ลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกโปรแกรมปกติและกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมปกติอยา่งเดียว  ใชเ้วลาในการฝึกซอ้ม  
8 สัปดาห์ น าผลการทดสอบก่อนและหลงัการฝึ กมาวเิคราะห์ทางสถิติ  โดยใช้Mann-Whitney U และ T-
Test ผลการศึกษาพบวา่การฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกตามโปรแกรมปกติก่อนและหลงัการ
ทดสอบไดค้่าเฉล่ียผลต่างของเวลาท่ีใชใ้นการวา่ยน ้าเท่ากบั  1.603 วนิาที มีความแตกต่าง  อยา่งมี
นยัส าคญัท่ีระดบั  0.01 ส่วนการฝึกตามโปร แกรมปกติอยา่งเดียวก่อนและหลงัการทดสอบไดค้่าเฉล่ีย
ผลต่างของเวลาท่ีใชใ้นการวา่ยน ้าเท่ากบั  0.38 วนิาที ซ่ึง มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั  0.01 
จากผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียผลต่างของเวลาในกลุ่มท่ีมีการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกตาม
โปรแกรมปกติ  กบัการฝึกตามโปรแกรมปกติอยา่งเดียวก่อนและหลงัการทดสอบ  ไดค้่าเฉล่ียผลต่างใน
กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกโปรแกรมปกติดีกวา่การฝึกตามโปรแกรมปกติอยา่งเดียว  เท่ากบั 
1.223 วนิาที อยา่งมีนยัส าคญัท่ี  0.01 ซ่ึงแสดงวา่โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกตาม
โปรแกรมปกติท่ีก าหนดใหใ้นระยะเวลา  8 สัปดาห์สามารถลดเวลาของการวา่ยน ้าท่าฟรีสไตลร์ะยะ  50 
เมตรของนกักีฬาวา่ยน ้าเยาวชนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ                  

วศิาล ไหมวจิิตร (2549: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกวิง่รูปแบบตวั  Z และ
ตวั S ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกัฟุตซอลหญิง  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟุตซอลหญิง  ทีมชาติ
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ไทยปี2548 จ านวน 20 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น  3 กลุ่ม โดยวธีิสุ่ม  กลุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่ม  
(Randomly Assignment) คือกลุ่มควบคุมจ านวน  6 คน ฝึกโปแกรมฟุต ซอลอยา่งเดียว  กลุ่มทดลองท่ี  1 
จ านวน 7 คน ฝึกโปรแกรมการวิง่รูปแบบตวั  S และกลุ่มทดลอง  ท่ี 2 จ านวน 7 คน ฝึกโปรแกรมวิง่
รูปแบบตวั Z โดยใชร้ะยะเวลาการฝึก  8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั และท าการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว
โดยใช้ Linois Agility test ก่อนการฝึก หลงัการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  8 น าขอ้มูลท่ี
ไดม้าหาค่าเฉล่ียค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  วเิคราะห์ความแปรปรวนและเปรียบเทียบรายคู่โดยวธีิของ  
Tukey วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  แบบวดัซ ้ าและเปรียบเทียบรายคู่โดยวธีิของ  Bonferroni 
ผลการวจิยัพบวา่  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  8 การทดสอบค่า เฉล่ียความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอล  ระหวา่งกลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลองท่ี  1 และกลุ่มทดลองท่ี  2 
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี ระดบั .05 ตามล าดบั และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวธีิ
ของ Tukey พบวา่ทั้ง 3 กลุ่ม มี ความแตกต่างเป็นรายคู่เหมือนกนั  คือ ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 ระหวา่งกลุ่ม ควบคุมและกลุ่มทดลองท่ี  2 ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี  1 และกลุ่มทดลองท่ี  2 
อยา่งมีนยัส าคญัทาง  สถิติท่ีระดบั .05 และค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ววอ่งไว  ภายในของกลุ่มควบคุม  
กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี  2 มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 และทดสอบ
ความ แตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีิของ Bonferoni พบวา่ทั้ง 3 กลุ่ม มีความแตกต่างเป็นรายคู่เหมือนกนั  คือ 
ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  8 ระหวา่ง
การฝึกหลงัสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ปิยะวดี ทองอร่าม (2549: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วใน การ
วา่ยน ้าท่าครอร์ล ระยะ 50 เมตร กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาวา่ยน ้าโรงเรียนกีฬาจงัหวดัสุพรรณบุรี  โดยใช้
วธีิสุ่มตวัอยา่ง อยา่งง่าย จ านวน 30 คน แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม  กลุ่มละ 15 คน โดยกลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่ม
ควบคุม ไดรั้บการฝึกวา่ยน ้าตามปกติ  และกลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มทดลอง  ไดรั้บการฝึกแบบ  ผสมผสานและ
การฝึกวา่ยน ้าตามปกติ โดยใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั ผลการวจิยัพบว่า ค่าเฉล่ีย
เวลาก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ของ กลุ่มทดลองมีความแตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเปรียบเทียบความแตกต่าง 
 ทวชิ ไกลถ่ิน (2552: บทคดัยอ่) ไดท้  าการศึกษาจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษา และเปรียบเทียบผลการ
ฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกัฟุตบอล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬา
ฟุตบอลชายทีมมหาวทิยาลยัเกษมบณัฑิต จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 
10 คน อายรุะหวา่ง 19-23 ปี ไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุ่มควบคุมฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอลตามปกติ 
และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานและฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอลตามปกติ โดยใชร้ะยะเวลา
ในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วนั  ผลการวจิยัพบวา่  
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 1. ผลการทดสอบค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบวิง่เร็ว  50 เมตร (50-Meters Sprint) ของกลุ่มควบคุม
ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ คือ 7.40 วนิาที 7.19 วนิาที และ 7.15 
วนิาทีตามล าดบั และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกหลงัการฝึก  4 สัปดาห์ และหลงัการฝึก  8 สัปดาห์ คือ 7.40 
วนิาที 7.18 วนิาที และ7.08 วนิาที ตามล าดบัและผลการทดสอบค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบวิง่  40 หลา (40 
Yards Technical test) ของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ และหลงัการฝึก  8 สัปดาห์ คือ 
10.44วนิาที 10.55 วนิาที และ 10.12 วนิาที ตามล าดบั  และกลุ่มทดลอง  ก่อนการฝึกหลงัการฝึก  4 
สัปดาห์ และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ คือ 10.50 วนิาที 10.36 วนิาที และ 9.83 วนิาที ตามล าดบั 
 2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความเร็ว  50 เมตร (50-Meters Sprint) ของกลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มทดลองพบวา่  ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก  4 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั  .05 และหลงัการฝึก  8 สัปดาห์ และผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบคว าม
คล่องแคล่ววอ่งไว  40 หลา (40 Yards Technical test) ของกลุ่มควบคุม  และกลุ่มทดลองพบวา่  ก่อนการ
ฝึก และหลงัการฝึก  4 สัปดาห์ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 และหลงัการฝึก  8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 
 3. ค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความเร็ว  50 เมตร (50-Meters Sprint) และการทดสอบความ
คล่องแคล่ววอ่งไว  40 หลา (40 Yards Technical test) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 และหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 8ของกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 
 4. ค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความเร็ว  50 เมตร (50-Meters Sprint) และการทดสอบความ
คล่องแคล่ววอ่งไว  40 หลา (40 Yards Technical test) ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ หลงัการฝึก 8 
สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส า คญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 และเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่  พบวา่ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 และสัปดาห์ท่ี  8 มีความแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 
 พลเอก สุภาสงวน (2558: บทคดัยอ่) ไดเ้พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึก เอส  เอ คิว ท่ีมีต่อ
ความเร็วของนกักีฬาฟุตบอล  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นนกัฟุตบอลของโรงเรียนสาธิต
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ  ประสานมิตร ฝ่ายมธัยม จ านวน 30 คน ไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง
(Purposive Sampling) จากนั้นท าการทดสอบความเร็ว  แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น  2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีฝึก
ตามโปรแกรมการฝึกซอ้มฟุตบอลเพียงอยา่งเดียว  (กลุ่มควบคุม) จ านวน 15 คน และกลุ่มท่ีฝึก เอส  เอ 
คิว ควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกซอ้มฟุตบอล  (กลุ่มทดลอง) จ านวน 15 คน ใชเ้วลาในการฝึก  8 สัปดาห์ๆ 
ละ 3 วนัท าการทดสอบความเร็วในการวิง่ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสัปดา ห์ท่ี 2 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  8 น าผลท่ีไดม้าวเิคราะห์ทางสถิตดว้ยการหาค่าเฉล่ีย  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ทดสอบค่าที  (t-test Independent) และวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบ
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วดัซ ้ า  ถา้พบความแตกต่างจะท าการทดสอบค่าความ แตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ธีิของบอนเฟอโรนี  
(Bonferroni)ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ผลการวจิยัพบวา่ 
 1. ค่าเฉล่ียความเร็วของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  ก่อนการฝึกมีค่าเท่ากบั  7.17 วนิาที และ
7.18 วนิาที หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 มีค่าเท่ากบั 7.18 วนิาที และ 7.06 วนิาที หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 มีค่า
เท่ากบั 7.09 วนิาที และ 6.95 วนิาที หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 มีค่าเท่ากบั 7.03 วนิาที และ 6.84 วนิาที และ
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากบั 6.99 วนิาที และ 6.70 วนิาที ตาล าดบั 
 2. ค่าเฉล่ียความเร็วระหวา่งกลุ่มควบคุ มและกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  8 แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกนั้นไม่แตกต่างกนั 
 3. ค่าเฉล่ียความเร็วของกลุ่มควบคุมระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 ไม่แตกต่าง
กนัแต่ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 , 6 และ 8 , ระหวา่งหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 กบัหลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี  4 , 6 และ 8 , ระหวา่งหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  6 และ 8 , และ
ระหวา่งหลงั การฝึกสัปดาห์ท่ี 6 กบัสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 4. ค่าเฉล่ียความเร็วของกลุ่มทดลองระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  2 , 4 , 6 และ 8 
,ระหวา่งหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  2 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 , 6 และ 8 , ระหวา่งหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 
กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  6 และ 8 , และระหวา่งหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  6 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  8 
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
              งานวจัิยต่างประเทศ 

วเิลียม (Williams. 1999: บทคดัยอ่) ท าการศึกษาเร่ือง ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกและไอโซโท
นิกในท่าสคอทท่ีมีต่อพลงัและความเร็ว เพื่อทดสอบการพฒันาความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนงั
และการวิง่เร็ว 30 เมตร จากผลของการฝึกแบบพลยัโอเมตริกและไอโซโทนิกในท่าสควอทกลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นนกัศึกษาในชั้นเรียนการฝึกดว้ยน ้าหนกัจากมหาวทิยาลยัเทกซสัโดยแบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 3 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม  1 กลุ่ม ใชเ้วลาฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่ม Aฝึกเด็พธ์ จมัพ์ กลุ่ม B ฝึกท่าสค
วอทแบบไอโซโทนิก  กลุ่ม C ฝึกเด็พธ์ จมัพ์ แลว้ต่อดว้ยท่าสควอท  กลุ่ม D เป็นกลุ่มควบคุม  ใชก้าร
กระโดดแตะฝาผนงัและวิง่เร็ว  30 เมตร เป็นตวัวดัพลงัและความเร็ว  ท าการทดสอบพลงัและความเร็ว
ก่อนและหลงัการฝึก  หาความแตกต่างค่าเฉล่ียแต่ละกลุ่มดว้ยการทดสอบค่าที  (t-test) และหาค่าเฉล่ีย
ระหวา่งชายกบัหญิงในแต่ละกลุ่มดว้ย ผลการทดลอง พบวา่ ในกลุ่ม B และ C มีการพฒันาดา้นพลงัและ
ความเร็วอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติส าหรับกลุ่ม A มีการพฒันาดา้นพลงัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  แต่ไม่มี
ผลในดา้นความเร็ว ซ่ึงการฝึกทั้งพลยัโอเมตริกและไอโซโทนิกสามารถพฒันาความสามารถทั้งสองดา้น
ใหดี้ข้ึน 
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 ยงั, แมคโดเวล และสคาร์เลท  (2001: 315 – 319) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง  “ความเฉพาะเจาะจงของ
วธีิการฝึกวิง่ระยะสั้นดว้ยความเร็วสูงสุดและความคล่องแคล่ววอ่งไว ” เพื่อก าหนดวา่ถา้การฝึกวิง่ระยะ
สั้นดว้ยความเร็วสูงสุดไดเ้ปล่ียนเ ป็นการทดสอบความสามารถทางดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ี
เก่ียวขอ้งกบัความซบัซอ้นในการเปล่ียนแปลงทิศทางหลายๆ  ทิศทาง และถา้การฝึกความคล่องแคล่ว
วอ่งไวเปล่ียนแปลงไปสู่ความเร็วในการวิง่ระยะสั้นดว้ยความเร็วสูงสุดในการวิง่ตรงไปขา้งหนา้  โดยใช้
ผูช้ายจ านวน 36 คน เป็นผูท้ดสอบดว้ยการวิง่ไปขา้งหนา้ดว้ยความเร็วสูงสุดในระยะ  30 เมตร และ
ทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยการเปล่ียนทิศทางท่ีมุมต่าง  ๆ กนั 2-5 ทิศทาง โดยท าการฝึก  2 คร้ัง
ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ใชก้ารวิง่ทางตรงดว้ยความเร็วสูงสุดในระยะ  20-40 เมตร (ฝึกความเร็ว) 
หรือ 20-40 เมตรเปล่ียนทิศทางการวิง่ (ฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว ) ผลการศึกษาพบวา่  ในการปรับปรุง
การวิง่ระยะสั้นดว้ยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปขา้งหนา้มีนยัส าคญั  แต่มีขอ้จ ากดัในการทดสอบความ
คล่องแคล่ววอ่งไว  โดยทัว่ไปความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีซบัซอ้นมากกวา่  อยา่งนอ้ยยา้ยจากการฝึ ก
ความเร็วไปสู่ความคล่องแคล่ววอ่งไวในทางตรงกนัขา้มผลลพัธ์ในการปรับปรุงอยา่งมีนยัส าคญัในการ
ทดสอบการเปล่ียนแปลงทิศทางแต่การปรับปรุงไม่มีนยัส าคญัในการทดสอบการเปล่ียนแปลงทิศทาง  
แต่การปรับปรุงไม่มีนยัส าคญัในความสามารถในการวิง่ระยะสั้นดว้ยความเร็วสูงสุดในทางตรงไ ป
ขา้งหนา้  ซ่ึงสามารถสรุปไดว้า่วธีิการฝึกวิง่ระยะสั้นดว้ยความเร็วสูงสุดและการฝึกความคล่องแคล่ว
วอ่งไวมีความเฉพาะเจาะจงและผลผลิตถูกจ ากดัในการโยกยา้ยไปสู่ส่ิงอ่ืน  ๆ การคน้พบน้ีมีความ
เก่ียวขอ้งกนัเพื่อการออกแบบการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวและการทดสอบต่าง ๆ 
 Sheppard et al. (2006:บทคดัยอ่) ไดท้  าการประเมินผลความเท่ียงตรงและความเช่ือถือไดข้อง
การทดสอบความแคล่วคล่องวอ่งไวระหวา่งความเร็วและการเปล่ียนแปลงทิศทางความเร็ว กลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นนกักีฬาฟุตบอลทีมชาติออสเตรีย จ านวน 38 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มท่ีมีความสามารถสูง  จ านวน 24 คน และกลุ่มท่ีมคัวามสามารถต ่าจ  านวน  14 คน (การแบ่ง
ความสามารถนกักีฬาแต่ละกลุ่มนั้น  ไดม้าจากผลงานในการแข่งขนัฤดูกาลท่ีผา่นมา ) กลุ่มตวัอยา่ง
ทั้งหมดจะตอ้งท าการทดสอบวิง่เร็วระยะทาง  10 เมตร และทดสอบการวิง่เปล่ียนแป ลงทิศทางดว้ย
ระยะทาง 8-9 เมตร ท าการทดสอบซ ้ าเพื่อหาความเช่ือถือไดข้องการทดสอบ  และหาความเท่ียงตรงใน
การจ าแนกความแตกต่างของระดบัความสามารถของนกักีฬาฟุตบอลทีมชาติออสเตรีย  น าขอ้มูลท่ีไดไ้ป
วเิคราะห์ผลทางสถิติ 
ผลการวจิยัพบวา่  
 ความเช่ือถือไดข้องการทดสอบวิง่เร็วระย ะทาง 10 เมตร และทดสอบการวิง่เปล่ียนแปลง
ทิศทางดว้ยระยะทาง 8-9 เมตร มีค่าเท่ากบั 0.870 ส่วนการหาความเท่ียงตรงในการจ าแนกความแตกต่าง
ของระดบัความสามารถของนกักีฬาฟุตบอลทีมชาติออสเตรียนั้น สรุปไดว้า่ในการทดสอบความเร็วและ
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การเปล่ียนแปลงทิศทางความเร็ว  ขอ้มูลอาจไม่เพี ยงพอในการจ าแนกความแตกต่างของระดบั
ความสามารถของนกักีฬาฟุตบอลทีมชาติออสเตรียได ้

จอห์น (John.2007: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์ของการกระโดดและความคล่องตวัใน  
นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงทีมชาติ  ดิวชิัน่ 1 2 และ 3 ทางโดยมี
การทดสอบความวอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง  29 คน ทดสอบความคล่องแคล่ว  วอ่งไวในการ
เคล่ือนท่ี (CM) และทดสอบการกระโดดและการเกร็งกลา้มเน้ือขา  ในจ านวนนกักีฬา  ดิ วชิัน่ 1 9 คน  
ดิวชิัน่ 2 11 คน และดิวชิัน่  3 9 คน การทดสอบความคล่องตวั  มีการทดสอบวิง่  ระยะสั้น 4-5 เมตร และ
หมุนตวักลบั 180 องศา 3 รอบ และทดสอบการเคล่ือนไหวโดยใช้  คุณสมบติัของ COD ซ่ึงสามารถ
ทดสอบไดเ้หมือนกนั การวเิคราะห์ขอ้มูลทางเดียวซ่ึงในดิวชิัน่ 1 มี CM ท่ีดีกวา่ กระโดดสูงกวา่ ดิวชิัน่ 3 
และผลการเปรียบเทียบแสดงใหเ้ห็นวา่มีความแตกต่างกนั  ระหวา่งดิวชิัน่  1 2 และ 3 ส าหรับการ
กระโดดสูงไม่มีความแตกต่างกนัระหวา่งแต่ละดิวชิัน่  แมว้า่ ผลของการวเิคราะห์แสดงใหเ้ห็นวา่  CM มี
ความส าคญัในการเคล่ือนท่ี  ส าหรับความคล่องตวั  อธิบายไดโ้ดยคร่าวๆวา่  34% ของการเปล่ียนแปลง
การออกก าลงัทั้งหมดในการท า COD การศึกษา ท่ีอาจจะสามารถพฒันาดา้ นความคล่องแคล่ววอ่งไวได้
โดยใชค้วบคู่กบั CM 
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บทที่ 3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
ในการวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัแบบก่ึงทดลอง (Quasi Experimental Research) ผูว้จิยัได้

ด าเนินการตามขั้นตอน ดงัน้ี 
1. ก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 
2. สร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
3. ด าเนินงานวจิยัและเก็บรวบรวมขอ้มูล 
4. จดัท าขอ้มูลและวเิคราะห์ขอ้มูล สรุปผล อภิปรายผล 

 

การก าหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตัวอย่าง 
แหล่งข้อมูลในการวจัิย 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาในคร้ังน้ี  เป็นนกักีฬาฟุตบอลชายท่ีมีอายรุะหวา่ง  13 - 15 ปี 

โรงเรียนอกัษรประสิทธ์ิ จ านวน 30 คน โดยวธีิการเจาะจง  (Purpos ive sampling ) ตามคุณสมบติัท่ี
ก าหนด 

1. เกณฑก์ารคดัเขา้ (Inclusion Criteria) คือเป็นนกักีฬาฟุตบอลชายท่ีมีอายรุะหวา่ง 13 - 15 ปี 
ซ่ึงเขา้ร่วมการทดลองโดยความสมคัรใจและไดรั้บความยนิยอมจากผูป้กครอง 

2. เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion Criteria) คือ การขาดการฝึกฝนติดต่อกนัเป็นระยะเวลา 4 วนั 
               แบบแผนวจัิย 
  การวจิยัคร้ังน้ีใชแ้บบแผนการวจิยัแบบกลุ่มเดียววดัซ ้ า (One Group Time) โดยมีระยะเวลาใน
การฝึกนาน 10 สัปดาห์ ดงัภาพ 

W0….W10 
W0 W1      W2 W3 W4 W5 W6 W7 W8   W9 W10 

E X1 T1    T2      X2  T3     T4   X3  T5     T6    X4    T7      T8   X5   T9     T10   X6 
 
เม่ือ  W0….W10  คือ ระยะเวลาการฝึกเป็นสัปดาห์ตามโปรแกรมการฝึก 
                                  ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน 
 E  คือ กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 

T1…T10 คือ การฝึกความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬา ณ 
ช่วงเวลา ต่างๆ ของการฝึก 
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  X1…X5         คือ ทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวและความเร็วตามเคร่ืองมือ  
                                                      ทดสอบท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน 
 

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 
1. โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน (ดงัภาพผนวก ก) 
2. เคร่ืองมือทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวและความเร็ว (ดงัภาพผนวก ช และ ซ) 

 

เคร่ืองมอืทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
 

5 เมตร 
 
 
 
 
                4 
เมตร 
 
 
                         
                          Start / Finish 
 

เคร่ืองมอืทดสอบความเร็ว 
           Finish 

 
 

 
 
 
 

     50 M. 
 
 
 
 

   0   Start 

ภาพประกอบ 2 เคร่ืองมือทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวและความเร็ว 
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การสร้างเคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 

 ผูว้จิยัไดท้  าการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกซอ้มกีฬา
ฟุตบอล และโปรแกรมการฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอล มี 3 ขั้นตอนดงัน้ี  

 1. ศึกษา คน้ควา้ หนงัสือ เอกสาร และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกแบบผสมผสานและ  การ
ฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอล  เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานควบคู่กบั  
โปรแกรมการฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอล   

 2. ศึกษาหลกัเกณฑ ์และวธีิการในการสร้างโปรแกรม 
 3. ด าเนินการสร้า งโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสา นโดยน าเอาการฝึกแบบพลยัโอเมตริกม า

ผสมผสานกนักบัการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีใช่เป็นเคร่ืองมือในการวจิยั  
     

ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมอื 
การสร้างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอลและ

โปรแกรมการฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอล มีขั้นตอนดงัน้ี 
1. ศึกษา คน้ควา้ หนงัสือ เอกสาร และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกแบบผสมผสานและการ

ฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอล เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
2. ศึกษาหลกัเกณฑ ์และวธีิการในการสร้างโปรแกรมแบบผสมผสาน 
3. ด าเนินการสร้างโปรแกรมแบบผสมผสานท่ีใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการวจิยั 

                    3.1 สร้างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
4. น าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีสร้างข้ึนเสนออาจารยท่ี์ปรึกษา  
5. น าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานใหผู้เ้ช่ียวชาญตรวจสอบทั้งหมด 5 ท่าน พบวา่มีค่าดชันี

ความสอดคลอ้ง (IOC) = 0.845 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1.จดัเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ และแบบฝึกเพื่อใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
ไดแ้ก่ สนามกีฬาฟุตบอลอ าเภอมโนรมย ์จงัหวดัชยันาท 

2. น ากลุ่มตวัอยา่งมาท าการทดสอบการวิง่โดยใชแ้บบทดสอบวิง่ 50 เมตร และแบบทดสอบ
การวิง่ซิกแซก บนัทึกผลสถิติเวลา ก่อนท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึก ในสัปดาห์ท่ี 1บนัทึกผลสถิติ
เวลาของผูเ้ขา้รับการทดสอบ ลงใบบนัทึกผล 

3. ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึก เป็นเวลา 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วนั วนัละ 2 ชัว่โมง  
(วนัองัคาร และวนัพฤหสับดี) (16.00 - 18.00 น.) 
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4. ท าการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวและความเร็ว โดยใชแ้บบทดสอบวิง่ 50 เมตรและ
แบบทดสอบการวิง่ซิกแซก ของผูเ้ขา้รับการฝึกในทุกวนัเสาร์หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 , 4 , 6 , 8  และ 10
บนัทึกสถิติเวลาของผูเ้ขา้รับการทดสอบท่ีสามารถวิง่ได้ ลงใบบนัทึกผล 

5. น าผลการทดสอบมาวเิคราะห์ผลทางสถิติ 
6. น าผลท่ีไดรั้บมาสรุปผลการวจิยัและขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากการศึกษาในคร้ังน้ี 
  

วธีิการจัดกระท าและการวเิคราะห์ข้อมูล 
ในการวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้จิยัน าขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป ดงัน้ี 
1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation) ของความคล่องแคล่ว

วอ่งไวและความเร็วของนกักีฬากลุ่มทดลอง 
2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาของการทดสอบความคล่อ งแคล่ววอ่งไว และ

ความเร็วของกลุ่มทดลอง  ในแต่ละช่วง ไดแ้ก่ ก่อนและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  2, 4, 6, 8  และ10 โดยใช้
สถิติการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว ชนิดวดัซ ้ า  (One Way Repeated Analysis of Variances) 
ดว้ยสถิติทดสอบเอฟ (F-test) โดยทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทที่ 4  
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

  

สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 N แทน จ านวนของกลุ่มตวัอยา่ง 
 X แทน ค่าเฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่ง 
 S.D. แทน ค่าเบ่ียงแบนมาตรฐาน 
 SS แทน ค่า Sum of Squares 
 df แทน ค่า Degree of freedom 
 MS แทน ค่า Mean Square 
 F แทน ค่าสถิติทดสอบความแตกต่างแบบเอฟจากการวเิคราะห์ความ  

                                                      แปรปรวน ชนิดวดัซ ้ า 
 P แทน ค่าความน่าจะเป็น (ระดบันยัส าคญั) 
                                      ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล 
การวจิยัในคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง  โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลการฝึกแบบ

ผสมผสานท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวและความเร็วของนกักีฬาฟุตบอลชาย อาย ุ 13-15 ปี ของ
โรงเรียนอกัษรประสิทธ์ิ จ  านวน 30 คน โดยสามารถน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลได ้ดงัต่อไปน้ี  
 

ตาราง 1 ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬากลุ่ม 
       ตวัอยา่งในระยะเวลาการฝึกต่าง ๆ (n=30) 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ความเร็ว (วนิาที)   ความคล่องแคล่ววอ่งไว (วนิาที) 
        X  S.D.   X  S.D. 
 
ก่อนการฝึก   7.920  .088   6.753  .060 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2  7.938  .090   6.740  .061 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  7.910  .101   6.746  .058 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6  7.856  .100   6.712  .060 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  7.827  .099   6.700  .060 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 10  7.807  .099   6.687  .061 
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ตาราง 2 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ ้ าของความเร็วก่อนการฝึกและหลงั 
       การฝึกในสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6, 8 และ 10 ของกลุ่มตวัอยา่ง (n=30) 

 
แหล่งของความแปรปรวน             SS  df  MS  F P 
ความแปรปรวนระหวา่งกลุ่ม .434  1.878  .231          4.037        .025 
ความแปรปรวนภายในกลุ่ม 3.116  54.467  .057 
 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

               จากตาราง พบวา่ ระยะเวลาในการฝึกท่ีมากข้ึนส่งผลใหค้วามเร็วของนกักีฬ ากลุ่มตวัอยา่ง
แตกต่างกนัอยา่งมี นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงด าเนินการวเิคราะห์พหุคูณด้ วยการทดสอบ
เปรียบเทียบรายคู่โดย วธีิการของบอนเฟอโรน่ี ไดผ้ลดงัตาราง 3 และภาพประกอบ 1  
 

ตาราง 3 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความเร็วของกลุ่มตวัอยา่งเป็นรายคู่ โดยวิธีของ 
      บอนเฟอโรน่ี 
 

ระยะเวลาในการฝึก         W0    W2         W4               W6          W8    W10 
(X)                         (7.920) (7.938)       (7.910)        (7.856)          (7.827)            (7.807) 

 
W0 (7.920)  -   .018         .009             .064         .092                .113* 
W2 (7.938)  -     -         .028  .082         .111     .131*   
W4 (7.910)  -     -            -  .054         .083     .103 
W6 (7.856)  -     -            -     -         .029     .049 
W8 (7.827)  -    -            -     -            -                   .020 
W10 (7.807)  -    -            -     -            -         - 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
                  จากตาราง 3 พบวา่ ภายหลงัท่ีกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการฝึกแลว้ 10 สัปดาห์ ม่ีค่าเฉล่ียความเร็ว
มากกวา่ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 2 สัปดาห์ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนคู่อ่ืนพบวา่ไม่
แตกต่างกนั 
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          ภาพประกอบ 3 ค่าเฉล่ียความเร็วของกลุ่มตวัอยา่งท่ีเปล่ียนแปลงภายหลงัไดรั้บการฝึกดว้ย ระยะ 
                 ท่ีแตกต่างกนั  
 
               จากภาพประกอบ 3 พบวา่ อตัราความเร็วของนกักีฬาหลงัการฝึกไปแลว้ 2 สัปดาห์ มีแนวโนม้
ลดลงและหลงัจากการฝึกผา่นไปแลว้ 2 สัปดาห์ อตัราความเร็วของการฝึ กมีแนวโนม้เพิ่มข้ึน (พิจารณา
จากค่าเฉล่ียของเวลาในการทดสอบท่ีลดลงตามล าดบั ) หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 มีแนวโนม้สูงข้ึน เพราะ
กลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการฝึกมีความลา้ท าใหค้วามสามารถในดา้นความเ ร็วลดนอ้ยลง หรือเวลาท่ีมากข้ึน ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัผลในตาราง 3  
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ตาราง 4 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ ้ าของความคล่องแคล่ววอ่งไวก่อน 
       การฝึกและหลงัการฝึกในสัปดาห์ท่ี 2,4,6,8 และ 10 ของกลุ่มตวัอยา่ง (n=30) 
 

 

แหล่งของความแปรปรวน              SS            df      MS          F    P 
ความแปรปรวนระหวา่งกลุ่ม .111         1.906     .58      7.692 .001 
ความแปรปรวนภายในกลุ่ม .417         55.264    .008 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
                จากตาราง 4 พบวา่ ระยะเวลาในการฝึกท่ีมากข้ึน ส่งผลใหค้วามคล่องแคล่ ววอ่งไ วของ
นกักีฬากลุ่มตวัอยา่งแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงด าเนินการวเิคราะห์พหุคูณดว้ย
การเปรียบเทียบ ค่าเฉล่ียรายคู่โดยใชว้ธีิการของบอนเฟอโรน่ี (Bonferroni Methed) ไดผ้ลดงัตาราง 5 
และภาพประกอบ 2 
 
ตาราง 5 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มตวัอยา่งเป็นรายคู่  
      โดยใชว้ธีิการของบอนเฟอโรน่ี 
 

ระยะเวลาในการฝึก W0        W2              W4       W6               W8        W10 
(X)             (6.753)    (6.740)         (6.746)        (6.712)         (6.700)          (6.687) 

 
W   (6.735)     -     -.012           -.007     .040*            .053*           .066* 

             W2 (6.740)     -         -            .006     .028              .041             .054   
             W4 (6.746)     -         -             -                  .034*            .046*           .059 
             W6  (6.712)     -         -             -                   -           .013              .026 
             W8  (6.700)     -         -             -                   -            -                  .013 

 W10 (6.687)     -         -             -                   -            -                   - 

 
*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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               จากตาราง 5 พบวา่ ภายหลงัท่ีกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการฝึกแลว้ 6.8 และ10 สัปดาห์ มีความ
คล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการฝึกแลว้ 6 และ 
8 สัปดาห์ มีความคล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่ก่อนการฝึก 4 สัปดาห์ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 
ส่วนคูอ่ื่นพบวา่ไม่แตกต่าง 
 

 
ภาพประกอบ 4 ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มตวัอยา่งท่ีเปล่ียนแปลงภายหลงัไดรั้บการฝึก 
       ดว้ยระยะเวลาท่ีแตกต่างกนั 
 
                  จากภาพประกอบ 4 พบวา่ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 แนวโนม้ของค่าเฉล่ี ยความคล่องแคล่ว
วอ่งไวมีแนวโนม้ เพิ่มมากข้ึน แต่กลบัลดลงในสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัจากสัปดาห์ท่ี 4 ไปแลว้ แนวโนม้
ของความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ือง (พิจารณาจากค่ าเฉล่ียของเวลาในการทดสอบท่ีลดลง
ตามล าดบั ) หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีแนวโนม้เพิ่มข้ึนเน่ืองจาก พลงัในการวิง่ดา้นความคล่องแคล่ว
วอ่งไวมีการเพิ่มข้ึนในระยะทางท่ีสั้นจึงท าใหค้วามสามารถลดลงหรื อเวลาเพิ่มข้ึน  ซ่ึงสอดคลอ้งกบั 
ผลในตาราง 5 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

ความมุ่งหมายของการวจิัย 
 1. เพื่อศึกษาผลโปรแกรมผสมผสานในระยะเวลาท่ีแตกต่างกนัท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว
และความเร็วของนกักีฬาฟุตบอลชาย 
 

สมมติฐานการวจิัย 
             หลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ในระยะเวลาการฝึกท่ีนานข้ึน นกักีฬาฟุตบอล
มีความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มข้ึน 

 

วธิีด าเนินการวจิัย 
              ก าหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตัวอย่าง 

แหล่งข้อมูลในการวจัิย 
แหล่งขอ้มูลท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาฟุตบอลชาย ท่ีมีอายรุะหวา่ง 13 - 15 ปี จ  านวน 

30 คน 
กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาในคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาฟุตบอลชายท่ีมีอายรุะหวา่ง 13 - 15 ปี 

จ  านวน 30 คน โดยวธีิการเจาะจง (Purposive sampling) ตามคุณสมบติัท่ีก าหนด 
1. เกณฑก์ารคดัเขา้ (Inclusion Criteria) นกักีฬาฟุตบอลชายท่ีมีอายรุะหวา่ง 13 - 15 ปี โดย

การเซ็นยนิยอมจากผูป้กครอง 
2. เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion Criteria) การขาดการฝึกฝนติดต่อกนัเป็นระยะเวลา 4 วนั

ติดต่อกนั 
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โปรแกรมการฝึก 
1. โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานควบคู่กบัการฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอล 
2.  เคร่ืองมือ ความคล่องแคล่ววอ่งไวและความเร็ว 
 

      W0  W2        W4  W6      W8             W10 
                E  T1      X1     T2      X2     T3     X3 T4      X4    T5    X5 T6 

 
เม่ือ W0….W10  คือ ระยะเวลาการฝึกเป็นสัปดาห์ตามโปรแกรมการฝึกท่ีผูว้จิยั  
                                  สร้างข้ึน 
 E  คือ กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 

T1…T6 คือ การฝึกความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬา ณ 
ช่วงเวลา ต่างๆ ของการฝึก 

  X1…X5         คือ ทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวและความเร็วตามเคร่ืองมือ  
                                                      ทดสอบท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน 

 

วธีิการจัดกระท าและการวเิคราะห์ข้อมูล 
ในการวเิคราะห์ขอ้มูล  ผูว้จิยัน าขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์โดยใชค้อมพิวเตอร์  ซ่ึงเป็นโปรแกรม

ส าเร็จรูป ดงัน้ี 
1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation) ของความคล่องแคล่ว

วอ่งไวและความเร็วของนกักีฬากลุ่มทดลอง 
2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาของการทดสอบความคล่อ งแคล่ววอ่งไว และ

ความเร็วของกลุ่มทดลอง  ในแต่ละช่วง ไดแ้ก่ ก่อนและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  2, 4, 6, 8  และ10 โดยใช้
สถิติการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ ้ า (One Way Reprated Analysis of  Variances) 
ดว้ยสถิติทดสอบเอฟ (F-test)โดยทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
สรุปผลการวจิัย  
 1. ผลการทดสอบค่าเฉล่ียความเร็วในการวิง่ 50 เมตร (50 Meters Sprint) และเวลาในการวิง่ซิก
แซก (ZigZag) ดงัน้ี 
  1.1 ก่อนการฝึก  กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความเร็วในการวิง่เท่ากบั 7.920 วนิาทีและ
ค่าเฉล่ียในการวิง่ซิกแซก เท่ากบั 6.735 วนิาที 
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  1.2 หลงัการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมฝึกแบบผสมผสานแลว้ 4 สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่งมี
ค่าเฉล่ีย วิง่ 50 เมตร เท่ากบั 7.910 วนิาที และการวิง่ซิกแซก เท่ากบั 6.746 วนิาที 
  1.3 หลงัการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วแลว้ 10 สัปดาห์ 
กลุ่มตวัอยา่งมีค่าเฉล่ีย วิง่ 50 เมตร เท่ากบั 7.807 วนิาที และการวิง่ซิกแซก เท่ากบั 6.687 วนิาที 
 2. ผลการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสานในระยะเวลาในการฝึกท่ีมากข้ึน ของกลุ่มตวัอยา่งในการ
ทดสอบการวิง่ 50 เมตร พบวา่ หลงัการฝึก 10 สัปดาห์ ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีความเร็วท่ีเร็วข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 3. ผลการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสานท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวในระยะเวลาในการฝึก
ท่ีมากข้ึน ของกลุ่มตวัอยา่งในการทดสอบการวิง่ซิกแซก พบวา่ หลงัการฝึก 10 สัปดาห์ ท าใหก้ลุ่ม
ตวัอยา่งมีความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
อภิปรายผล 
 จากการวจิยัในคร้ังน้ี พบวา่ ผลการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่ววอ่งไวและความเร็วของนกักีฬาฟุตบอลชาย หลงัการฝึก 10 สัปดาห์ และก่อนการฝึก
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือพิจารณาถึงพฒันาการตามระยะเวลาท่ีแตกต่าง
กนัของการฝึกพบวา่ กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานแลว้ มีความ
คล่องแคล่ววอ่งไวและความเร็วท่ีดีข้ึน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงผลวจิยัขา้งตน้เป็นไปตามสมมุติฐาน
ท่ีตั้งไว ้แสดงใหเ้ห็นวา่ ระยะเวลาในการฝึกท่ีนานข้ึน เม่ือมีระยะเวลาในการฝึกตามโปรแกรมกา รฝึก
แบบผสมผสานในระยะเวลาท่ีเหมาะสมเพียงพอจึงจะสามารถพฒันาใหเ้กิดความแขง็แรงและก าลงัของ
กลา้มเน้ือได ้ซ่ึงน าไปสู่การพฒันาความเร็วและความค ล่องแคล่ววอ่งไวท่ีเพิ่มข้ึน  อตัราความเร็วของ
นกักีฬาหลงัการฝึกไปแลว้ 2 สัปดาห์ มีแนวโนม้ลดลงและหลงัจากการฝึกผา่นไปแลว้ 2 สัปดาห์ อตัรา
ความเร็วของการฝึกมีแนวโนม้เพิ่มข้ึน หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 มีแนวโนม้สูงข้ึน เพราะกลา้มเน้ือท่ีใชใ้น
การฝึกมีความลา้ท าใหค้วาม สามารถในดา้นความเร็วลดนอ้ยลง หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 แนวโนม้ของ
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวมีแนวโนม้เพิ่มมากข้ึน แต่กลบัลดลงในสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัจาก
สัปดาห์ท่ี 4 ไปแลว้ แนวโนม้ของความ คล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ือง หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 
4 เพิ่มข้ึนเน่ืองจากพลงัในการวิง่ดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวมีพลงัความเร็วเพิ่มข้ึนในระยะทางท่ีสั้นจึง
ท าใหค้วามสามารถลดลงหรือเวลาเพิ่มข้ึน สอดคลอ้งกบั ทวชิ ไกลถ่ิน (2552) ไดศึ้กษาและเปรียบเทียบ
ผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกัฟุตบอล กลุ่มตวัอยา่งเป็น
นกักีฬาฟุตบอลชายทีมมหาวทิยาลยัเกษมบณัฑิตจ านวน 20 คนผลการวจิยัพบวา่ผลการทดสอบค่าเฉล่ีย
เวลาการทดสอบ  วิง่เร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint) ของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกหลงัการฝึก 4 สัปดาห์
และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์คือ7.40 วนิาที 7.19 วนิาทีและ 7.15 วนิาทีตามล าดบัและกลุ่มทดลองก่อนการ
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ฝึกหลงัการฝึก 4 สัปดาห์และหลงัการฝึก  8 สัปดาห์คือ 7.40 วนิาที 7.18 วนิาทีและ7.08 วนิาทีตามล าดบั
และผลการทดสอบค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบวิง่  40 หลา (40 Yards Technical test) ของกลุ่มควบคุมก่อน
การฝึก หลงัการฝึก 4 สัปดาห์และหลงัการฝึก  8สัปดาห์คือ 10.44 วนิาที 10.55 วนิาทีและ 10.12 วนิาที
ตามล าดบัและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกหลงัการฝึก  4 สัปดาห์และหลงัการฝึก  8 สัปดาห์คือ 10.50 วนิาที 
10.36 วนิาทีและ 9.83 วนิาทีตามลาดบัสอดคลอ้งกบั วศิาล  ไหมวจิิตร (2549) ไดศึ้กษาและเปรียบเทียบ
ผลของการฝึกวิง่รูปแบ บตวั Z และตวั S ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกัฟุตซอลหญิง  กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟุตซอลหญิงทีมชาติไทย  ปี 2548 จ านวน 20 คนผลการวจิยัพบวา่ภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 การทดสอบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอล
ระหวา่งกลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองท่ี  1และกลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  
.05 สอดคลอ้งกบั สมคิด สวนศรี (2552) การฝึกเพื่อเสริมสร้างความคล่องตวั (Agility) เป็น
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่งร่างกายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และยงัตอ้งอาศยั
หลกัการทรงตวั เช่น การหยดุ การกลบัตวั การยนื การกระโดด การวิง่ซิกแซก ถา้หากเคล่ือนไหวกบั
อุปกรณ์ คือ ลูกบอล จะท าใหก้ารเคล่ือนไหวในส่วนต่างๆ ของร่างกายในการควบคุมลูกบอลนั้นๆ 
เป็นไปไดย้าก และจ าเป็นตอ้งใชร้ะยะเวลาในการเคล่ือนไหวท่ีมากกวา่ สอดคลอ้งกบั (Young, 2001) 
กล่าววา่ ความแขง็แรง ก าลงั และความแขง็แรงในการตอบสนอง เป็น 3 ประสิทธิภาพพิเศษ ท่ีสามารถ
เพิ่มความเร็วในการเปล่ียนทิศทางได ้ซ่ึงการมีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ก าลงั และความแขง็แรงใน
การตอบสนองนั้นจะเป็นส่ิงส าคญัท่ีช่วยเพิ่มสมรรถภาพดา้นความคล่องแคล่ววอ่ง ไวได ้โดยปัจจยั
ทางดา้นประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือขา เกิดมาจากกลุ่มกลา้มเน้ือขาซ่ึงเป็นการตอบสนองเพียงอยา่งเดียว
ในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหว ตวัอยา่งเช่น การเหยยีดขาออกอยา่งรวดเร็วอาจก่อใหเ้กิดแรงสูงสุด
ท่ีกระท ากบัพื้น แต่แรงปฏิกิริยาจากพื้นจะไม่มีผลต่อแรงขบัเคล่ือนของจุดศูนยถ่์วงของนกักีฬา ถา้ล าตวั
หรือแกนกลางของร่างกายดูดซบัแรงไดดี้กวา่การถ่ายแรงออก ความแขง็แรง ก าลงั และความแขง็แรงใน
การตอบสนอง เป็น 3 ประสิทธิภาพพิเศษ ท่ีสามารถเพิ่มความเร็วในการเปล่ียนทิศทางได ้และการฝึก
ความคล่องแคล่ววอ่งไว ควรมีการปฏิบติัดว้ ยความหนกัสูงสุด โดยมีระยะเวลาในการพกัท่ีสมบูรณ์
ระหวา่งการฝึกนั้น ในทางตรงกนัขา้ม ถา้ช่วงเวลาการฟ้ืนตวัสั้นอาจส่งผลเป็นการพฒันาความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ความอดทนได ้การมีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ก าลงั และความแขง็แรงในการ
ตอบสนองนั้นจะเป็นส่ิงส าคญัท่ีช่วยเพิ่มสม รรถภาพดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวได ้อยา่งไรก็ตาม การ
ฝึกความแขง็แรงโดยทัว่ไปเพื่อเพิ่มความมนัคงของแกนกลางร่างกาย และท าใหร่้างกายเกิดการสมดุล 
ซ่ึงจะช่วยพฒันาประสิทธิภาพพื้นฐานในการเคล่ือนไหวของนกักีฬาได ้
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 จากระยะเวลาในการฝึกความเร็วอยา่งนอ้ย 10 สัปดาห์ จึงท าใหเ้กิดความแตกต่าง สัปดาห์ท่ี 10 
ดีกวา่ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 10 ดีกวา่สัปดาห์ท่ี 2 และสัปดาห์ท่ี 10 ดีกวา่ สัปดาห์ท่ี 8 ท่ีเหลือไม่แตกต่าง 
 จาก ระยะเวลาในการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวอยา่งนอ้ย 10 สัปดาห์ จึงท าใหเ้กิดความ
แตกต่าง สัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 และสัปดาห์ท่ี 10 ดีกวา่สัปดาห์ท่ี 0 และสัปดาห์ท่ี 4 ท่ีเหลือไม่แตกต่าง 
  

ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากการวจิัยในคร้ังนี้ 
 การฝึกดว้ยโปรแกรมผสมผสาน นั้นสามารถพฒันาความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของ
นกักีฬาได ้เม่ือใชร้ะยะเวลาในการฝึกท่ีนานข้ึน โดยโปรแกรมในการฝึก 10 สัปดาห์ ท าการทดสอบทุก 
2 สัปดาห์ มีแนวโนม้ในพฒันาการของนกักีฬาท่ีเพิ่มมากข้ึน ท าใหร่้างกายแขง็แรงจึงพฒันา
ความสามารถในดา้นการเล่นกีฬาใหเ้พิ่มข้ึนได ้ทั้งในดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวและความเร็ว และ
สามารถน าโปรแกรมไปฝึกกบันกักีฬาไดทุ้กประเภท   

 
ข้อเสนอแนะส าหรับวจิัยคร้ังต่อไป 
 1. ศึกษาการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อพลงักลา้มเน้ือขา 
 2. ศึกษาการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดด 
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แบบฝึกผสมผสาน 
การฝึกแบบผสมผสาน (Complex Training) เป็นการฝึกแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric) แลว้

ตามดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) และความเร็ว (Speed) ทนัที โดยการฝึกพลยัโอเมตริก
ใชแ้บบการฝึกของ (David H.P. and D.A. 2001 Chu 1992.) การฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวใชแ้บบฝึก
ของ(Lee E. Brown. Vance A. Ferrignc. Juan Carlos Sanrlos Santana. Editors. 2000) และการฝึก
ความเร็ว โดยการฝึกทั้งสองแบบจะรวมเป็นแบบฝึกเดียวกนัของแต่ละสถานีท่ีท าการฝึก ดงัน้ี   

สถานีท่ี 1 ฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ขา้มร้ัวหลายร้ัวไปดา้นหนา้ (Double-leg 
Hurdles Bound) แลว้ตามดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ที ดริลล ์(T. Drill) แลว้ตาม
ดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึกสปร้ิน15 เมตร (Sprint 15 M.) ทนัที 

สถานีท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดขา้มร้ัวเทา้คู่ไปดา้นขา้ง (Lateral Barrier Hop)แลว้ตาม
ดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกวิง่ 20 หลา แซฟเทิล (20-Yard Shuttle) ตามดว้ยการฝึก
ความเร็วดว้ยแบบฝึกสปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) ทนัที 

สถานีท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ซิกแซก (Double - leg Zigzag Hop) แลว้ตาม ดว้ย
การฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกลูก้ีแซฟเฟิล (Luky Shuffle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ย
แบบฝึก  สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) ทนัที 
 สถานีท่ี 4 ฝึกพลยัโอเมตริกท่าเขยง่ขาเดียวสลบัขา (Standing Triple Jump) แลว้ตามดว้ยการ ฝึก
ความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกซิกแซก (Zigzag) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึกสปร้ิน 15 
เมตร (Sprint 15 M.) ทนัที 
ตาราง โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 

สัปดาห์ สถานีท่ี1 สถานีท่ี2 สถานีท่ี3 สถานีท่ี4 
1 4 เท่ียว - 2 เซต 4 เท่ียว - 2 เซต 4 เท่ียว - 2 เซต 4 เท่ียว - 2 เซต 

2-5 4 เท่ียว - 3 เซต 4 เท่ียว - 3 เซต 4 เท่ียว - 3 เซต 4 เท่ียว - 3 เซต 
6-8-10 4 เท่ียว - 4 เซต 4 เท่ียว - 4 เซต 4 เท่ียว - 4 เซต 4 เท่ียว - 4 เซต 

หมายเหตุ 1. พกัระหวา่งเซต 2-4 นาที  
1. ร้ัวกระโดดท่ีใชฝึ้ก สัปดาห์ท่ี 1 มีความสูง 50 เซนติเมตร  
2. ร้ัวกระโดดท่ีใชฝึ้ก สัปดาห์ท่ี 2-5 มีความสูง 60 เซนติเมตร  
3. ร้ัวกระโดดท่ีใชฝึ้ก สัปดาห์ท่ี 6-8-10 มีความสูง 70 เซนติเมตร  
4. สัปดาห์ท่ี 2-5 ลดจ านวนการกระโดดเหลือ 6 คร้ัง และเพิ่ม ความสูงของร้ัวกระโดด  
5. สัปดาห์ท่ี 6-8-10 ลดจ านวนการกระโดดเหลือ 4 คร้ัง และเพิ่ม ความสูงของร้ัวกระโดด  
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
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โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน สัปดาห์ ที ่1 
 

 
วนั 

 
รายการฝึก 

เวลาใน
การฝึก/
นาที 

จ านาน
เท่ียว 

จ านวน
เซต 

พกั
ระหวา่ง
เซต/นาที 

องัคาร/
พฤหสับดี 

-  อบอุ่นร่างกาย 
-  สถานีท่ี 1 ฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ขา้มร้ัว
หลายร้ัวไปดา้นหนา้ (Double-leg Hurdles Bound) แลว้
ตามดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ที 
ดริลล ์(T. Drill) แลว้ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก 
สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) 

15  
4 

 
2 

 
2 

 -   สถานีท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดขา้มร้ัวเทา้คู่ไป
ดา้นขา้ง (Lateral Barrier Hop)แลว้ตามดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกวิง่ 20 หลา แซฟเทิล (20-
Yard Shuttle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 
15 เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 2 2 

 -   สถานีท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ซิกแซก 
(Double - leg Zigzag Hop) แลว้ตาม ดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ลูก้ี แซฟเฟิล (Luky 
Shuffle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 
เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 2 2 

 -   สถานีท่ี 4 ฝึกพลยัโอเมตริกท่าเขยง่ขาเดียวสลบัขา 
(Standing Triple Jump) แลว้ตามดว้ยการ ฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ดว้ยแบบฝึก ซิกแซก (Zigzag) ตามดว้ย
การฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 
M.) 
-  อบอุ่นร่างกาย (Cool down) 

 
 
 
 

 
15 

4 2 2 
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โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน สัปดาห์ ที ่2 
 

 
วนั 

 
รายการฝึก 

เวลาใน
การฝึก/
นาที 

จ านาน
เท่ียว 

จ านวน
เซต 

พกั
ระหวา่ง
เซต/นาที 

องัคาร/
พฤหสับดี 

-  อบอุ่นร่างกาย 
-  สถานีท่ี 1 ฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ขา้มร้ัว
หลายร้ัวไปดา้นหนา้ (Double-leg Hurdles Bound) แลว้
ตามดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ที 
ดริลล ์(T. Drill) แลว้ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก 
สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) 

15  
4 

 
3 

 
2 

 -   สถานีท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดขา้มร้ัวเทา้คู่ไป
ดา้นขา้ง (Lateral Barrier Hop)แลว้ตามดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกวิง่ 20 หลา แซฟเทิล (20-
Yard Shuptle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 
15 เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 3 2 

 -   สถานีท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ซิกแซก 
(Double - leg Zigzag Hop) แลว้ตาม ดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ลูก้ี แซฟเฟิล (Luky 
Shuffle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 
เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 3 2 

 -   สถานีท่ี 4 ฝึกพลยัโอเมตริกท่าเขยง่ขาเดียวสลบัขา 
(Standing Triple Jump) แลว้ตามดว้ยการ ฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ดว้ยแบบฝึก ซิกแซก (Zigzag) ตามดว้ย
การฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 
M.) 
-  อบอุ่นร่างกาย (Cool down) 

 
 
 
 

 
15 

4 3 2 
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โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน สัปดาห์ ที ่3 
 

 
วนั 

 
รายการฝึก 

เวลาใน
การฝึก/
นาที 

จ านาน
เท่ียว 

จ านวน
เซต 

พกั
ระหวา่ง
เซต/นาที 

องัคาร/
พฤหสับดี 

-  อบอุ่นร่างกาย 
-  สถานีท่ี 1 ฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ขา้มร้ัว
หลายร้ัวไปดา้นหนา้ (Double-leg Hurdles Bound) แลว้
ตามดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ที 
ดริลล ์(T. Drill) แลว้ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก 
สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) 

15  
4 

 
3 

 
2 

 -   สถานีท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดขา้มร้ัวเทา้คู่ไป
ดา้นขา้ง (Lateral Barrier Hop)แลว้ตามดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกวิง่ 20 หลา แซฟเทิล (20-
Yard Shuttle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 
15 เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 3 2 

 -   สถานีท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ซิกแซก 
(Double - leg Zigzag Hop) แลว้ตาม ดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ลูก้ี แซฟเฟิล (Luky 
Shuffle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 
เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 3 2 

 -   สถานีท่ี 4 ฝึกพลยัโอเมตริกท่าเขยง่ขาเดียวสลบัขา 
(Standing Triple Jump) แลว้ตามดว้ยการ ฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ดว้ยแบบฝึก ซิกแซก (Zigzag) ตามดว้ย
การฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 
M.) 
-  อบอุ่นร่างกาย (Cool down) 

 
 
 
 

 
15 

4 3 2 
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โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน สัปดาห์ ที ่4 
 

 
วนั 

 
รายการฝึก 

เวลาใน
การฝึก/
นาที 

จ านาน
เท่ียว 

จ านวน
เซต 

พกั
ระหวา่ง
เซต/นาที 

องัคาร/
พฤหสับดี 

-  อบอุ่นร่างกาย 
-  สถานีท่ี 1 ฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ขา้มร้ัว
หลายร้ัวไปดา้นหนา้ (Double-leg Hurdles Bound) แลว้
ตามดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ที 
ดริลล ์(T. Drill) แลว้ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก 
สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) 

15  
4 

 
3 

 
2 

 -   สถานีท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดขา้มร้ัวเทา้คู่ไป
ดา้นขา้ง (Lateral Barrier Hop)แลว้ตามดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกวิง่ 20 หลา แซฟเทิล (20-
Yard Shuttle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 
15 เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 3 2 

 -   สถานีท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ซิกแซก 
(Double - leg Zigzag Hop) แลว้ตาม ดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ลูก้ี แซฟเฟิล (Luky 
Shuffle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 
เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 3 2 

 -   สถานีท่ี 4 ฝึกพลยัโอเมตริกท่าเขยง่ขาเดียวสลบัขา 
(Standing Triple Jump) แลว้ตามดว้ยการ ฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ดว้ยแบบฝึก ซิกแซก (Zigzag) ตามดว้ย
การฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 
M.) 
-  อบอุ่นร่างกาย (Cool down) 

 
 
 
 

 
15 

4 3 2 

 
 
 
 



60 
 

โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน สัปดาห์ ที ่5 
 

 
วนั 

 
รายการฝึก 

เวลาใน
การฝึก/
นาที 

จ านาน
เท่ียว 

จ านวน
เซต 

พกั
ระหวา่ง
เซต/นาที 

องัคาร/
พฤหสับดี 

-  อบอุ่นร่างกาย 
-  สถานีท่ี 1 ฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ขา้มร้ัว
หลายร้ัวไปดา้นหนา้ (Double-leg Hurdles Bound) แลว้
ตามดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ที 
ดริลล ์(T. Drill) แลว้ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก 
สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) 

15  
4 

 
3 

 
3 

 -   สถานีท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดขา้มร้ัวเทา้คู่ไป
ดา้นขา้ง (Lateral Barrier Hop)แลว้ตามดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกวิง่ 20 หลา แซฟเทิล (20-
Yard Shuttle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 
15 เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 3 3 

 -   สถานีท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ซิกแซก 
(Double - leg Zigzag Hop) แลว้ตาม ดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ลูก้ี แซฟเฟิล (Luky 
Shuffle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 
เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 3 3 

 -   สถานีท่ี 4 ฝึกพลยัโอเมตริกท่าเขยง่ขาเดียวสลบัขา 
(Standing Triple Jump) แลว้ตามดว้ยการ ฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ดว้ยแบบฝึก ซิกแซก (Zigzag) ตามดว้ย
การฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 
M.) 
-  อบอุ่นร่างกาย (Cool down) 

 
 
 
 

 
15 

4 3 3 
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โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน สัปดาห์ ที ่6 
 

 
วนั 

 
รายการฝึก 

เวลาใน
การฝึก/
นาที 

จ านาน
เท่ียว 

จ านวน
เซต 

พกั
ระหวา่ง
เซต/นาที 

องัคาร/
พฤหสับดี 

-  อบอุ่นร่างกาย 
-  สถานีท่ี 1 ฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ขา้มร้ัว
หลายร้ัวไปดา้นหนา้ (Double-leg Hurdles Bound) แลว้
ตามดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ที 
ดริลล ์(T. Drill) แลว้ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก 
สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) 

15  
4 

 
4 

 
3 

 -   สถานีท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดขา้มร้ัวเทา้คู่ไป
ดา้นขา้ง (Lateral Barrier Hop)แลว้ตามดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกวิง่ 20 หลา แซฟเทิล (20-
Yard Shuttle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 
15 เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 4 3 

 -   สถานีท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ซิกแซก 
(Double - leg Zigzag Hop) แลว้ตาม ดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ลูก้ี แซฟเฟิล (Luky 
Shuffle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 
เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 4 3 

 -   สถานีท่ี 4 ฝึกพลยัโอเมตริกท่าเขยง่ขาเดียวสลบัขา 
(Standing Triple Jump) แลว้ตามดว้ยการ ฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ดว้ยแบบฝึก ซิกแซก (Zigzag) ตามดว้ย
การฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 
M.) 
-  อบอุ่นร่างกาย (Cool down) 

 
 
 
 

 
15 

4 4 3 
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โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน สัปดาห์ ที ่7 
 

 
วนั 

 
รายการฝึก 

เวลาใน
การฝึก/
นาที 

จ านาน
เท่ียว 

จ านวน
เซต 

พกั
ระหวา่ง
เซต/นาที 

องัคาร/
พฤหสับดี 

-  อบอุ่นร่างกาย 
-  สถานีท่ี 1 ฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ขา้มร้ัว
หลายร้ัวไปดา้นหนา้ (Double-leg Hurdles Bound) แลว้
ตามดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ที 
ดริลล ์(T. Drill) แลว้ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก 
สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) 

15  
4 

 
3 

 
3 

 -   สถานีท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดขา้มร้ัวเทา้คู่ไป
ดา้นขา้ง (Lateral Barrier Hop)แลว้ตามดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกวิง่ 20 หลา แซฟเทิล (20-
Yard Shuttle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 
15 เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 3 3 

 -   สถานีท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ซิกแซก 
(Double - leg Zigzag Hop) แลว้ตาม ดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ลูก้ี แซฟเฟิล (Luky 
Shuffle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 
เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 3 3 

 -   สถานีท่ี 4 ฝึกพลยัโอเมตริกท่าเขยง่ขาเดียวสลบัขา 
(Standing Triple Jump) แลว้ตามดว้ยการ ฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ดว้ยแบบฝึก ซิกแซก (Zigzag) ตามดว้ย
การฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 
M.) 
-  อบอุ่นร่างกาย (Cool down) 

 
 
 
 

 
15 

4 3 3 
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โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน สัปดาห์ ที ่8 
 

 
วนั 

 
รายการฝึก 

เวลาใน
การฝึก/
นาที 

จ านาน
เท่ียว 

จ านวน
เซต 

พกั
ระหวา่ง
เซต/นาที 

องัคาร/
พฤหสับดี 

-  อบอุ่นร่างกาย 
-  สถานีท่ี 1 ฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ขา้มร้ัว
หลายร้ัวไปดา้นหนา้ (Double-leg Hurdles Bound) แลว้
ตามดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ที 
ดริลล ์(T. Drill) แลว้ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก 
สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) 

15  
4 

 
4 

 
3 

 -   สถานีท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดขา้มร้ัวเทา้คู่ไป
ดา้นขา้ง (Lateral Barrier Hop)แลว้ตามดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกวิง่ 20 หลา แซฟเทิล (20-
Yard Shuttle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 
15 เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 4 3 

 -   สถานีท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ซิกแซก 
(Double - leg Zigzag Hop) แลว้ตาม ดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ลูก้ี แซฟเฟิล (Luky 
Shuffle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 
เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 4 3 

 -   สถานีท่ี 4 ฝึกพลยัโอเมตริกท่าเขยง่ขาเดียวสลบัขา 
(Standing Triple Jump) แลว้ตามดว้ยการ ฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ดว้ยแบบฝึก ซิกแซก (Zigzag) ตามดว้ย
การฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 
M.) 
-  อบอุ่นร่างกาย (Cool down) 

 
 
 
 

 
15 

4 4 3 
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โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน สัปดาห์ ที ่9 
 

 
วนั 

 
รายการฝึก 

เวลาใน
การฝึก/
นาที 

จ านาน
เท่ียว 

จ านวน
เซต 

พกั
ระหวา่ง
เซต/นาที 

องัคาร/
พฤหสับดี 

-  อบอุ่นร่างกาย 
-  สถานีท่ี 1 ฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ขา้มร้ัว
หลายร้ัวไปดา้นหนา้ (Double-leg Hurdles Bound) แลว้
ตามดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ที 
ดริลล ์(T. Drill) แลว้ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก 
สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) 

15  
4 

 
3 

 
3 

 -   สถานีท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดขา้มร้ัวเทา้คู่ไป
ดา้นขา้ง (Lateral Barrier Hop)แลว้ตามดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกวิง่ 20 หลา แซฟเทิล (20-
Yard Shuttle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 
15 เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 3 3 

 -   สถานีท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ซิกแซก 
(Double - leg Zigzag Hop) แลว้ตาม ดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ลูก้ี แซฟเฟิล (Luky 
Shuffle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 
เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 3 3 

 -   สถานีท่ี 4 ฝึกพลยัโอเมตริกท่าเขยง่ขาเดียวสลบัขา 
(Standing Triple Jump) แลว้ตามดว้ยการ ฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ดว้ยแบบฝึก ซิกแซก (Zigzag) ตามดว้ย
การฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 
M.) 
-  อบอุ่นร่างกาย (Cool down) 

 
 
 
 

 
15 

4 3 3 
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โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน สัปดาห์ ที ่10 
 

 
วนั 

 
รายการฝึก 

เวลาใน
การฝึก/
นาที 

จ านาน
เท่ียว 

จ านวน
เซต 

พกั
ระหวา่ง
เซต/นาที 

องัคาร/
พฤหสับดี 

-  อบอุ่นร่างกาย 
-  สถานีท่ี 1 ฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ขา้มร้ัว
หลายร้ัวไปดา้นหนา้ (Double-leg Hurdles Bound) แลว้
ตามดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ที 
ดริลล ์(T. Drill) แลว้ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก 
สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) 

15  
4 

 
4 

 
3 

 -   สถานีท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดขา้มร้ัวเทา้คู่ไป
ดา้นขา้ง (Lateral Barrier Hop)แลว้ตามดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกวิง่ 20 หลา แซฟเทิล (20-
Yard Shuttle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 
15 เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 4 3 

 -   สถานีท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ซิกแซก 
(Double - leg Zigzag Hop) แลว้ตาม ดว้ยการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ลูก้ี แซฟเฟิล (Luky 
Shuffle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 
เมตร (Sprint 15 M.) 

 4 4 3 

 -   สถานีท่ี 4 ฝึกพลยัโอเมตริกท่าเขยง่ขาเดียวสลบัขา 
(Standing Triple Jump) แลว้ตามดว้ยการ ฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ดว้ยแบบฝึก ซิกแซก (Zigzag) ตามดว้ย
การฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึก สปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 
M.) 
-  อบอุ่นร่างกาย (Cool down) 

 
 
 
 

 
15 

4 4 3 
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ภาคผนวก ง 

ภาพประกอบการฝึกแบบผสมผสาน 
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สถานีท่ี 1 ฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ขา้มร้ัวหลายร้ัวไปด้านหนา้ (Double-leg 
Hurdles Bound) แลว้ตามดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึก ที ดริลล ์(T. Drill) แลว้ตาม
ดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึกสปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) ทนัที 
อุปกรณ์  - ร้ัวกระโดด สัปดาห์ท่ี 1 จ  านวนร้ัว 8 ร้ัว ความสูง 60 เซนติเมตร สัปดาห์ท่ี 2-5จ านวน
ร้ัว 6   ร้ัว ความสูง 70 เซนติเมตร สัปดาห์ท่ี 6-8-10 จ านวนร้ัว 4 ร้ัว ความสูง 80 เซนติเมตร  
กรวย   4 อนั  
การปฏิบติั 1. ยนืห่างจากร้ัวแรก 1-2 ฟุต กระโดดไปขา้มร้ัวดว้ยเทา้คู่ เคล่ือนท่ีดว้ยสะโพกและ เข่า
  ควบคุมร่างกายใหน่ิ้งในแนวตั้งไม่ใหเ้ข่าเอียงไปดา้นขา้งใชแ้ขนสองขา้งเหวีย่งเพื่อ 
  รักษาสมดุล จะช่วย ใหก้ระโดดไดสู้งข้ึน  

 2. เม่ือกระโดดเสร็จใหว้ิง่เร็วจากกรวยท่ี 1 ไปยงักรวยท่ี 2 และสไลดไ์ปดา้นซา้ยกรวย 
  ท่ี 3 สไลดไ์ปกรวยท่ี 4 สไลดม์ากรวยท่ี 2 และใหว้ิง่ถอยหลงั ดงัรูป 
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สถานีท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดขา้มร้ัวเทา้คู่ไปดา้นขา้ง (Lateral Barrier Hop)แลว้ตาม
ดว้ยการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกวิง่ 20 หลา แซฟเทิล (20-Yard Shuttle) ตามดว้ยการฝึก
ความเร็วดว้ยแบบฝึกสปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) ทนัที 
อุปกรณ์  1. ร้ัวกระโดด สัปดาห์ท่ี 1 จ  านวนร้ัว 8 ร้ัว ความสูง 60 เซนติเมตร สัปดาห์ท่ี 2-5 
จ านวนร้ัว  6 ร้ัว ความสูง 70 เซนติเมตร สัปดาห์ท่ี 6-8-10 จ านวนร้ัว 4 ร้ัว ความสูง 80 เซนติเมตร  
  กรวย 3 อนั  
การปฏิบติั  1. ยนืหนัดา้นขา้งใหก้บัร้ัว เทา้แยกห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล่ ทิศทางในการกระโดด 
  ให ้ไปขา้งขา้มร้ัว เทา้ของผูฝึ้กอยูใ่นแนวเดียวกนักบัศีรษะแขนเตรียมพร้อมท่ีจะยกข้ึน 
  และช่วยในการทรงตวั แลว้กระโดดขา้มร้ัวไปจนครบ  
  2. เม่ือกระโดดเสร็จใหย้นือยูต่รงกลางกรวยท่ี 1 แลว้วิง่ไปดว้ยความเร็วไปดา้นซา้ย 
  กรวยท่ี 2 และกลบัตวัวิง่ไปยงักรวยท่ี 3 แลว้กลบัตวัวิง่ไปยงักรวยท่ี 2 เม่ือปฏิบติัเสร็จ 
  ใหส้ลบัหนัหนา้กระโดดในแต่ละเท่ียว ดงัรูป  

 
ส 
 
 
 
 
 
 
 
ถ 
 
 
 
 
 
 
 
 
า
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สถานีท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดเทา้คู่ซิกแซก (Double - leg Zigzag Hop) แลว้ตาม ดว้ยการฝึก
ความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกลูก้ีแซฟเฟิล (Luky Shuffle) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบ
ฝึกสปร้ิน 15 เมตร (Sprint 15 M.) ทนัที 
อุปกรณ์   1. เชือกท่ีธูกไวก้บัหลกั สปัดาห์ท่ี 1 ระดบัความสูง 60 เซนติเมตร กระโดด 8 คร้ัง สปัดาห์ท่ี 2-5 
ระดบั  ความสูง 70 เซนติเมตร กระโดด 6 คร้ัง สปัดาห์ท่ี 6-8 ระดบัความสูง 80 เซนติเมตร กระโดดขา้ม
เชือก  ไปทางซา้ยและขวาจนครบ 4 คร้ังท่ีก าหนดในลกัษณะการกระโดดเป็นเสน้ ทแยงมุม (ซิกแซก)  
  2. เม่ือกระโดดเสร็จยนืในท่าเตรียมใหว้ิง่ในท่า (Luky Shuffle) โดยวิง่ใหเ้ทา้ขวาวิง่ลงตรง 
  กลางช่อง แลว้เทา้ซา้ยตามตรงกลางและใชเ้ทา้ขวาวิง่เฉียงออกมาทางขวาของช่องแลว้ขา  
  ซา้ย ตามแต่ขาซา้ยไม่ลงพ้ืนใหใ้ชข้าซา้ยวิง่สมัผสัตรงกลางและขวาตามวิง่ลงตรงกลางช่องเทา้ซา้ย 
  วิง่ลง ดา้นขา้งของช่องและเทา้ขวาตามแต่เทา้ขวาไม่ลงพ้ืนปฏิบติัลกัษณะน้ีไปจนครบ ดงัรูป  

 
 

 
 
 
 



70 
 

สถานีท่ี 4 ฝึกพลยัโอเมตริกท่าเขยง่ขาเดียวสลบัขา (Standing Triple Jump) แลว้ตามดว้ยการ ฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยแบบฝึกซิกแซก (Zigzag) ตามดว้ยการฝึกความเร็วดว้ยแบบฝึกสปร้ิน 15 เมตร 
(Sprint 15 M.) ทนัที 
อุกปกรณ์  1. ห่วงสปีดลิงค ์สปัดาห์ท่ี 1 จ านวน 8 ห่วง ห่างกนั 60 เซนติเมตร สปัดาห์ท่ี 2-5 จ านวน 6  
  ห่วง ห่างกนั 70 เซนติเมตร สปัดาห์ท่ี 6-8 จ านวน 4 ห่วง ห่างกนั 80 เซนติเมตร บนัไดลิง  
การปฏิบติั  1. ยนืท่าเตรียมใหแ้ขน สะโพก , เข่าและขอ้เทา้งอเลก็นอ้ย พร้อมกบัโนม้ล าตวัไปดา้นขา้ง  
  เลก็นอ้ยถีบเทา้ขวากระโดดไปดา้นซา้ย ใหเ้ทา้ซา้ยลงสู่พ้ืนแลว้ใชเ้ทา้ซา้ยเขยง่ไปดา้นขวาใหเ้ทา้ 
  ขวาสู่พ้ืนใหป้ฏิบติัจนครบ  
  2. เม่ือเขยง่จนครบใหฝึ้กแบบฝึก ซิกแซก โดยกา้วขาซา้ยลงตรงช่องบนัไดลิง แลว้ใชข้าขวาตาม 
                ตรงช่องสลบัขาซา้ยใหอ้ยูข่า้งนอกช่องบนัไดลิงและขาขวาตามปฏิบติัสลบัไปจนสุดบนัไดลิง ดงัรูป 
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ภาคผนวก จ 

ท่าการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ 
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ท่าการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ 

 
วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันากลา้มเน้ือคอ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันากลา้มเน้ือหวัไหล่ 
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วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันากลา้มเน้ือหวัไหล่ 

 

 
 
 
 

วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันากลา้มเน้ือหวัไหล่ 
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วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันากลา้มเน้ือหวัไหล่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันากลา้มเน้ือน่อง 
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วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันากลา้มเน้ือน่อง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันากลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ 
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วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันากลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันากลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ 
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วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันากลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันากลา้มเน้ือตน้ขาดา้นใน 
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วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันากลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

วตัถุประสงค ์: เพื่อพฒันากลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ 
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ภาคผนวก ฉ 

ตารางแบบบันทกึผลการทดสอบเวลากลุ่มตัวอย่าง 
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แบบบนัทึกผลทดสอบวิง่ 50 เมตร ก่อนการฝึก  
 
คนท่ี สถิติ คนท่ี สถิติ 
1 8.47 16 7.98 
2 7.42 17 7.16 
3 7.6 18 7.1 
4 7.52 19 7.22 
5 8.23 20 7.66 
6 8.5 21 8.25 
7 7.54 22 8.16 
8 7.69 23 8.33 
9 8.58 24 7.87 
10 7.36 25 8.1 
11 9.07 26 8.03 
12 7.3 27 8.3 
13 7.87 28 8.46 
14 7.94 29 8.21 
15 8.47 30 8.11 
รวมสถิติ  
ค่าเฉล่ีย  
ค่าส่วนเบ่ียงเบน  
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แบบบนัทึกผลทดสอบวิง่ วิง่ซิกแซก ก่อนการฝึก  
 
คนท่ี สถิติ คนท่ี สถิติ 
1 6.73 16 6.56 
2 7 17 6.22 
3 6.16 18 6.2 
4 6.8 19 6.36 
5 6.98 20 6.8 
6 6.43 21 6.8 
7 6.35 22 6.98 
8 6.85 23 7.02 
9 6.42 24 7 
10 6.35 25 7.1 
11 6.48 26 6.98 
12 7.1 27 7.15 
13 6.67 28 7.3 
14 6.72 29 7.23 
15 6.73 30 6.86 
รวมสถิติ  
ค่าเฉล่ีย  
ค่าส่วนเบ่ียงเบน  
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แบบบนัทึกผลทดสอบวิง่ 50 เมตร หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 
 
คนท่ี สถิติ คนท่ี สถิติ 
1 8.5 16 7.93 
2 7.51 17 7.21 
3 7.67 18 7.13 
4 7.51 19 7.21 
5 8.31 20 7.59 
6 8.57 21 8.31 
7 7.61 22 8.17 
8 7.67 23 8.31 
9 8.56 24 7.79 
10 7.35 25 8.11 
11 9.17 26 8.1 
12 7.31 27 8.27 
13 7.91 28 8.47 
14 7.93 29 8.19 
15 8.5 30 8.16 
รวมสถิติ  
ค่าเฉล่ีย  
ค่าส่วนเบ่ียงเบน  
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แบบบนัทึกผลทดสอบวิง่ซิกแซก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 
 
คนท่ี สถิติ คนท่ี สถิติ 
1 6.75 16 6.52 
2 7.07 17 6.2 
3 6.19 18 6.1 
4 6.75 19 6.33 
5 7.06 20 6.88 
6 6.42 21 6.8 
7 6.3 22 6.98 
8 6.98 23 7 
9 6.42 24 7.04 
10 6.4 25 7 
11 6.6 26 7 
12 7.23 27 7.26 
13 6.67 28 7.2 
14 6.7 29 7.03 
15 6.75 30 6.6 
รวมสถิติ  
ค่าเฉล่ีย  
ค่าส่วนเบ่ียงเบน  
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แบบบนัทึกผลทดสอบวิง่ 50 เมตร หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
 
คนท่ี สถิติ คนท่ี สถิติ 
1 8.51 16 7.93 
2 7.5 17 7.15 
3 6.65 18 7.11 
4 7.56 19 7.19 
5 8.29 20 7.54 
6 8.59 21 8.29 
7 7.69 22 8.1 
8 7.59 23 8.31 
9 8.51 24 7.86 
10 7.34 25 8.68 
11 9.11 26 8.05 
12 7.36 27 8.29 
13 7.91 28 8.44 
14 7.93 29 8.17 
15 8.51 30 8.13 
รวมสถิติ  
ค่าเฉล่ีย  
ค่าส่วนเบ่ียงเบน  
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แบบบนัทึกผลทดสอบวิง่ซิกแซก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
 
คนท่ี สถิติ คนท่ี สถิติ 
1 6.69 16 6.65 
2 6.94 17 6.19 
3 6.14 18 6.15 
4 6.88 19 6.44 
5 6.95 20 6.77 
6 6.46 21 6.73 
7 6.37 22 6.91 
8 6.9 23 7 
9 6.36 24 7.03 
10 6.31 25 7.05 
11 6.55 26 6.95 
12 6.99 27 7.16 
13 6.71 28 7.28 
14 6.75 29 7.19 
15 6.69 30 6.86 
รวมสถิติ  
ค่าเฉล่ีย  
ค่าส่วนเบ่ียงเบน  
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แบบบนัทึกผลทดสอบวิง่ 50 เมตร หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 
 
คนท่ี สถิติ คนท่ี สถิติ 
1 8.49 16 7.96 
2 7.44 17 7 
3 6.61 18 7.03 
4 7.49 19 7.2 
5 8.2 20 7.61 
6 8.61 21 8.25 
7 7.49 22 8.15 
8 7.69 23 8.3 
9 8.47 24 7.89 
10 7.21 25 8.1 
11 9 26 8 
12 7.29 27 8.26 
13 7.9 28 8.36 
14 7.88 29 8.16 
15 8.49 30 8.14 
รวมสถิติ  
ค่าเฉล่ีย  
ค่าส่วนเบ่ียงเบน  
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แบบบนัทึกผลทดสอบวิง่ซิกแซก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 
 
คนท่ี สถิติ คนท่ี สถิติ 
1 6.67 16 6.6 
2 6.89 17 6.12 
3 6.15 18 6.06 
4 6.8 19 6.33 
5 6.95 20 6.75 
6 6.41 21 6.74 
7 6.35 22 6.9 
8 6.83 23 6.96 
9 6.41 24 7.04 
10 6.3 25 7.04 
11 6.41 26 6.91 
12 7 27 7.11 
13 6.63 28 7.24 
14 6.71 29 7.22 
15 6.67 30 6.85 
รวมสถิติ  
ค่าเฉล่ีย  
ค่าส่วนเบ่ียงเบน  
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แบบบนัทึกผลทดสอบวิง่ 50 เมตร หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
 
คนท่ี สถิติ คนท่ี สถิติ 
1 8.45 16 7.9 
2 7.39 17 7.06 
3 7.59 18 7 
4 7.51 19 7.1 
5 8.19 20 7.59 
6 8.5 21 8.24 
7 7.29 22 8.1 
8 6.6 23 8.33 
9 8.49 24 7.89 
10 7.19 25 8.11 
11 8.86 26 8.02 
12 7.3 27 8.27 
13 7.8 28 8.39 
14 7.86 29 8.19 
15 8.45 30 8.1 
รวมสถิติ  
ค่าเฉล่ีย  
ค่าส่วนเบ่ียงเบน  
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แบบบนัทึกผลทดสอบวิง่ซิกแซก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
 
คนท่ี สถิติ คนท่ี สถิติ 
1 6.65 16 6.61 
2 6.86 17 6.22 
3 6.11 18 6.01 
4 6.8 19 6.31 
5 6.89 20 6.8 
6 6.39 21 6.85 
7 6.33 22 6.88 
8 6.84 23 6.96 
9 6.37 24 7.01 
10 6.24 25 7 
11 6.41 26 6.91 
12 6.95 27 7.1 
13 6.61 28 7.24 
14 6.69 29 7.21 
15 6.65 30 6.79 
รวมสถิติ  
ค่าเฉล่ีย  
ค่าส่วนเบ่ียงเบน  
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แบบบนัทึกผลทดสอบวิง่ 50 เมตร หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 10 
 
คนท่ี สถิติ คนท่ี สถิติ 
1 8.44 16 7.85 
2 7.38 17 7.05 
3 7.59 18 6.98 
4 7.5 19 7.1 
5 8.18 20 7.55 
6 8.51 21 8.23 
7 7.29 22 8.06 
8 6.63 23 8.3 
9 8.45 24 7.8 
10 7.1 25 8.09 
11 8.87 26 8 
12 7.26 27 8.21 
13 7.82 28 8.38 
14 7.91 29 8.15 
15 8.44 30 8.04 
รวมสถิติ  
ค่าเฉล่ีย  
ค่าส่วนเบ่ียงเบน  
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แบบบนัทึกผลทดสอบวิง่ซิกแซก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 10 
 
คนท่ี สถิติ คนท่ี สถิติ 
1 6.66 16 6.45 
2 6.85 17 6.2 
3 6.1 18 6 
4 6.77 19 6.31 
5 6.89 20 6.72 
6 6.37 21 6.84 
7 6.33 22 6.87 
8 6.83 23 6.96 
9 6.36 24 7.03 
10 6.25 25 7.01 
11 6.41 26 6.92 
12 6.94 27 7.11 
13 6.6 28 7.25 
14 6.7 29 7.19 
15 6.66 30 6.75 
รวมสถิติ  
ค่าเฉล่ีย  
ค่าส่วนเบ่ียงเบน  
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ภาคผนวก ช 

การทดสอบวิง่ 50 เมตร (50-Meters Sprint) 
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แบบทดสอบวิง่เร็ว 50 เมตร (50- Meters Sprint)  
วตัถุประสงค ์ เพื่อช้ีวดัถึงความเร็วในการวิง่จากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึง โดยใชเ้วลาให้ นอ้ยท่ีสุด  
 
อุปกรณ์  1. นาฬิกาจบัเวลาอ่านละเอียด 1/100 วนิาที  

2. ลู่วิง่ 50 เมตร มีเส้นเร่ิม และเส้นชยั  
3. ธงปล่อยตวั (สีท่ีสามารถมองเห็นไดเ้ด่นชดั)  

วธีิการ เม่ือผูป้ล่อยตวัใหส้ัญญาณ “เขา้ท่ี” ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยนืใหป้ลายเทา้ขา้งใด ขา้ง
หน่ึงจรดเส้นเร่ิม ยอ่ตวัเล็กนอ้ย (แต่ไม่ใช่การยอ่ตวัในท่าออกวิง่)  
เม่ือไดย้นิสัญญาณปล่อยตวัใหผู้รั้บการทดสอบวิง่เร็วเตม็ท่ีไปตามทางท่ีก าหนด จนถึง
เส้นชยั  

การบนัทึกบนัทึกเวลาเป็นวนิาทีและทศนิยมสองต าแหน่ง 

 
 
    50 M.   Finish 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  0   Start 
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ภาคผนวก ซ 
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบซิกแซก 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบซิกแซก 
(Zigzag Quickness Test : Human Kinetics) 

               By Michael P. Reiman, PT, and Robert C.Manske, PT (Ortiz et al. 2005) 
 

วตัถุประสงค ์  เพื่อประเมินความคล่องแคล่ววอ่งไวการตอบสนองของร่างกายในการ
เคล่ือนไหว 
อุปกรณ์   1. นาฬิกาจบัเวลา  

2. กรวยยาง 5 อนั  
3. ระยะทางในการวิง่ยาว 5 เมตร , ดา้นกวา้งอยา่งนอ้ย 4 เมตร และพื้นผวิเรียว
ตามรูป 

          5 เมตร 
 

 
   
 
 
               4 
เมตร 
 
 
 
          Start / Finish 
 

 
วธีิการ  1. ใชส้ายสนามวดัระยะ วดัระยะใหไ้ดต้ามเป้าหมายของการทดสอบ และวดั

ระยะเกินออกไปเล็กนอ้ย เพื่อจงัหวะผูถู้กทดสอบผอ่นความเร็ว 
 2. ใหผู้รั้บการทดสอบอบอุ่นร่างกาย และซอ้มการออกตวัในลกัษณะยนืก่อน

ทดสอบ 
 3. ผูท้ดสอบใหส้ัญญาณนกหวดี และจบัเวลา หยดุเวลาเม่ือผูเ้ขา้รับการ

ทดสอบวิง่ผา่นจุดเร่ิมตน้ การบนัทึก บนัทึกเวลาเป็นวนิาทีและทศนิยมสอง
ต าแหน่งใหป้ฏิบติั 2 คร้ัง เอา เวลาท่ีดีท่ีสุด 
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ภาคผนวก ฌ 
รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
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รายนามผู้เช่ียวชาญ  
 

1. อาจารย ์ดร.สาธิน  ประจนับาน  
อาจารยป์ระจ าภาควชิาพลศึกษา คณะพลศึกษา  
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ   

 สุขมุวทิ กรุงเทพฯ 
2. อาจารย ์ดร. ทศพล  ธานี  

อาจารยป์ระจ าภาควชิาพลศึกษา คณะพลศึกษา  
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ   

 สุขมุวทิ กรุงเทพฯ 
3. อาจารยเ์ทเวศน์   จนัทร์หอม  

อาจารยป์ระจ าภาควชิาพลศึกษา คณะพลศึกษา  
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ   

 สุขมุวทิ กรุงเทพฯ 
4. อาจารยสุ์ชาติ  จนัทร์ดอกไม้  

หวัหนา้ภาควชิาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัราชภฏันครสวรรค์ 
อ าเภอเมือง จงัหวดันครสวรรค์ 

5. อาจารยธ์นชั  ยอดด าเนิน  
อาจารยป์ระจ าภาควชิาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัราชภฏันครสวรรค์ 
อ าเภอเมือง จงัหวดันครสวรรค์ 
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