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The purposes of this research were to study and to compare the effects of 

plyometric  and SAQ training on the speed of 50 meter sprint.  The subjects were thirty 

students at Thanyaburi School and selected by purposive sampling.  They were equally 

divided into two groups with fifteen subjects in each group. Experimental Group I underwent  

plyometric  training while Experimental Group II did SAQ training.The subjects were tested 

before and after the fourth and eight  weeks of training. The data were analyzed using mean, 

standard deviation,  t-test, One Way Analysis of Variance with Repeated Measure and mean 

differences with the Bonferroni pairing method.  

The results were as follows: (1) the effects of plyometric and SAQ training on speed 

of 50 meter sprint before and the fourth  and eight  weeks were significantly different at .05;  

2) the speed of 50 meter sprint between Experimental Group I and II were not different. 
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บทที่1 

บทนํา 
 

ภูมิหลัง 

กรีฑาเป็นกีฬาท่ีต้องใช้ความสามารถเฉพาะบุคคลค่อนข้างสูงสิ่งสําคัญในการแข่งขนัของ

นกักีฬากรีฑาคือการทําลายสถิติของตนเองและในนกักรีฑาประเภทระยะสัน้อนัได้แก่ ระยะ 100 เมตร 

200 เมตร และ 400 เมตรนัน้จะต้องรักษาเวลาและสถิติในการว่ิงของตนเองการซ้อมและการฝึกฝน

อย่างต่อเน่ืองจึงเป็นสิ่งท่ีจําเป็นขาดไม่ได้นกักีฬาจึงต้องมีระเบียบวินัยในการฝึกซ้อมเป็นอย่างมาก 

การแข่งขนักรีฑาว่ิงระยะสัน้การว่ิง 100 เมตร จดัเป็นรายการแข่งขนัท่ีสําคญัสุดเพราะสามารถสร้าง

ความต่ืนเต้นเร้าใจ ให้แก่ผู้ชมได้มากและผู้ชนะในรายการนีจ้ะได้รับการยกย่องเป็นเจ้าแห่งความเร็ว 

(สนธยา สีละมาด. 2547) เน่ืองจากการแขง่ขนัจะใช้เวลาเพียงไมก่ี่วินาทีทําให้ทกุวินาทีของการแข่งขนั

จึงมีความสําคญัต่อนักกีฬา เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) ได้แบ่งช่วงของการว่ิงระยะทาง 100 เมตร 

ออกเป็น 3 ช่วง คือ ชว่งอตัราเร่งความเร็ว (จดุเร่ิมออกว่ิงถึงระยะทาง 50 เมตร) ช่วงเร่งความเร็วจนถึง

ความเร็วสูงสุด (60-85 เมตร) และช่วงรักษาความเร็วสูงสุดจนกระทั่งถึงเส้นชัย (85-100 เมตร)   

ซึ่ง Bloomfield et  al. (1994) กล่าวไว้ว่า การว่ิงระยะทาง 30-50 เมตร จะต้องใช้ทัง้กําลังและความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ เพ่ือท่ีจะส่งลําตวัไปข้างหน้าให้ได้เร็วท่ีสดุ ฉะนัน้ถ้าต้องการท่ีจะเพิ่มความเร็วใน

การทํางานของกล้ามเนือ้กลุม่ใดจะต้องเพิ่มกําลงัให้กบักลุ่มกล้ามเนือ้นัน้การเพิ่มความแข็งแรงให้กับ

กล้ามเนือ้ การเพิ่มประสิทธิภาพในการหดตวัของกล้ามเนือ้และแรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้นัน้จะ

เป็นผลทําให้ส่วนหนึ่งส่วนใดหรือทุกส่วนของร่างกายเคล่ือนท่ีได้อย่างรวดเร็ว  (สิทธิศกัดิ์ บุญหาญ. 

2555) 

การพัฒนาความเร็ว ในการว่ิงของนักกีฬากรีฑาระยะสัน้เป็นเป้าหมายท่ีสําคัญเพราะ 

ความเร็ว (Speed) คือ องค์ประกอบท่ีสําคญัท่ีสุดของนกัว่ิงระยะสัน้ (Sprinters) ในการฝึกทัง้ในอดีต

และปัจจุบนัมุ่งเน้นพฒันาขีดความสามารถทางด้านความเร็วให้กับนกักีฬาเป็นหลกั  แต่ในปัจจบุนัมี

วิธีการฝึกท่ีหลากหลายเพ่ือพัฒนาองค์ประกอบและสมรรถภาพทางกลไกลในการว่ิงของนักกีฬาใน

ด้านอ่ืนควบคู่กันไปด้วย เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ พลังของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั เป็นต้น 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) การว่ิงท่ีดีจะต้องใช้ขาและเท้าอย่างมีจงัหวะประสานกัน ซึ่งจะต้องอาศยั

ความคล่องตวัของข้อต่อต่างๆ ในร่างกายและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ การฝึกพลยัโอเมตริกเป็น

แบบฝึกท่ีสามารถพฒันาพลงัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้  พลยัโอเมตริก (Plyometric) คือ การ

ฝึกหัดหรือการออกกําลังกายท่ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือเช่ือมโยงความแข็งแรงกับความเร็วของการ

เคล่ือนไหว มกัใช้การฝึกในลกัษณะของการกระโดดเพ่ือผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโต้ตอบอย่างรวดเร็ว 
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การออกกําลงักายแบบพลยัโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีว่าการเหยียดออกอย่างรวดเร็วของ

กล้ามเนือ้ก่อนการหดตัวจะทําให้เกิดผลต่อการหดตัวของกล้ามเนือ้อย่างแรงมากย่ิงขึน้ การท่ี

กล้ามเนือ้เหยียดตวัออกเร็วมากเท่าใด ก็ย่ิงมีการพฒันาแรงหดตวัของการหดสัน้เข้าทนัทีได้มากย่ิงขึน้

เทา่นัน้ อนพุงษ์ ฉตัรสงูเนิน (2543) เม่ือความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนือ้ขณะว่ิงมีมากขึน้ยอ่ม

ส่งผลต่อความเร็วในการว่ิงของนกักีฬา จกัรพงษ์ ขาวถ่ินและนภารินทร์ ชยังาม (2553) พบว่า กลุ่มท่ี

ได้รับการฝึกพลยัโอเมตริระยะเวลา 6 สปัดาห์มีความเร็วในการว่ิงสําหรับระยะทาง 10 - 20 และ 0 - 

30 เมตร เพิ่มขึน้และมีวิธีการฝึกอีกลกัษณะหนึ่งท่ีเรียกว่า SAQ การฝึก เอส เอ คิว เป็นรูปแบบท่ีใช้กนั

อย่างแพร่หลายและเป็นท่ียอมรับในการพฒันาในความเร็ว ความคล่องตวั และความว่องไว ซึ่ง Hale 

(2006) กล่าวว่าส่วนใหญ่แบบฝึก เอส เอ คิว จะใช้ฝึกด้านความสมัพนัธ์กันของระแบบประสาทและ

กล้ามเนือ้ก็คือความสามารถในการทํางานอย่างสมัพนัธ์กนัของระบบประสาทสว่นกลางและกล้ามเนือ้

ในการเคล่ือนไหวท่ียากให้มีประสิทธิภาพและแม่นยํามากขึน้ นักกีฬาท่ีมีความสัมพันธ์ของระบบ

ประสาทกล้ามเนือ้ท่ีดีจะสามารถแสดงทักษะนัน้ๆได้เป็นอย่างดี การพัฒนาเวลาปฏิกิริยานกักีฬา

สามารถฝึกได้ด้วยสมองหรือระบบประสาทให้เร็วก่อน นกักีฬาจําต้องฝึกระบบประสาทให้มีการทํางาน

ด้วยการเคล่ือนไหวท่ีใช้ความเร็วบ่อยๆ เช่นการออกตัวสําหรับนักว่ิง (รัตน บัวประเสริฐ. 2552)  

ซึ่งหลักการฝึก เอส เอ คิว เน้นการเคล่ือนท่ีท่ีกระตุ้นปฏิกิริยาการทํางานของระบบประสาทในการ 

สัง่การไปยงักล้ามเนือ้อยา่งมีประสิทธิภาพ  

ดงันัน้จากศกึษาเอกสารและงานวิจยัโดยมากจะพบการฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่ับการฝึกใน

ลกัษณะอ่ืนๆ เช่น การฝึกด้วยนํา้หนกั การฝึก เอส เอ คิว การฝึกความคล่องแคล่ว การฝึกทกัษะกีฬา 

เป็นต้น เพ่ือใช้พฒันาความสามารถด้านสมรรถภาพทางกลไกของนกักีฬาประเภท แตย่งัไม่พบการนํา

การฝึกพลยัโอเมตริกมาเปรียบเทียบกบัการฝึก เอส เอ คิว ดงันัน้ผู้ วิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาการ

ฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีตอ่ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร เพ่ือใช้เป็นแนวทางพฒันา

ความเร็วให้กบันกักีฬาว่ิงระยะสัน้รวมถึงโค้ชหรือผู้ ฝึกสอนท่ีจะนําไปใช้ประโยชน์ได้อีกตอ่ไปในอนาคต 

 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1. เพ่ือศกึษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึก เอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึก เอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วในการว่ิง  

50 เมตร 
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ความสาํคัญของงานวิจยั 

 ทําให้ทราบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีผลต่อความเร็วระยะ 50 

เมตร เพ่ือเป็นประโยชน์สําหรับนกักีฬาแล้วผู้ ฝึกสอนในการนําไปพฒันา และเสริมโปรแกรม การฝึก

ของนกักรีฑาในการลดสถิตขิองตนเองเพ่ือนําไปสู่การฝึกนกักรีฑาท่ีมีประสิทธิภาพมากขึน้ 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 แหล่งข้อมูล 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย เป็นนักเรียนชายของโรงเรียนธัญบุรี ท่ีมีอายุระหว่าง 16-18 ปี 

จํานวน 312 คน 

 

แหล่งข้อมูลในการวิจัย 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนชาย ของโรงเรียนธัญบุรี  30 คน ได้มาจากการ

เลือกแบบเจาะจง (Purposive Selected) โดยแบง่ออกเป็น 2 กลุม่  กลุม่ละ 15 คน 

 

ตัวแปรในการวิจัย 

1. ตวัแปรต้น ได้แก่ การฝึกพลยัโอเมตริกและการ ฝึกเอส เอ คิว       

2. ตวัแปรตาม ได้แก่ ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

 1.พลัยโอเมตริก หมายถึง การออกกําลงักายหรือการฝึกบริหารร่างกายท่ีใช้กําลงัความ 

แข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้เพ่ือเคล่ือนไหวอยา่งฉับพลนัซึง่การฝึกสามารถ 

กระทําได้หลายรูปแบบ เชน่ การฝึกกระโดด และการเขยง่เป็นต้น 

 2. การฝึกพลัยโอเมตริก หมายถึง การฝึกกล้ามเนือ้เพ่ือเช่ือมโยงความแข็งแรงของ 

กล้ามเนือ้เข้ากบัความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้ เพ่ือให้เกิดพลงัของกล้ามเนือ้โดยวิธีการกระโดด 

การเขยง่ แบบตา่ง ๆ 

3. การฝึก เอส เอ คิว หมายถึง การฝึกท่ีมีองค์ประกอบในความเร็ว การฝึกความคล่องตวั 

และการฝึกความวอ่งไว 

4. เอส หมายถึง ความเร็ว คือ การเคล่ือนท่ีด้วยการว่ิงด้วยความเร็วจากจุดหนึ่งไปยงัอีกจุด

หนึง่ด้วยความเร็วสงูสดุ  
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5. เอ หมายถึง  ความคล่องตวั คือ เป็นความสามารถของร่างกายและสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย

ท่ีสามารถเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็ว หรือ เปล่ียนลกัษณะการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว เช่น ว่ิงกลบัตวั  

ว่ิงเก็บของ ว่ิงข้ามรัว้ เป็นต้น  

6. คิว หมายถึง ความว่องไวเป็นการปฏิบัติหรือทําด้วยความเร็ว คือ การตอบสนองอย่าง

ฉบัพลนัและเวลาการเคล่ือนไหวท่ีสมัพนัธ์กบัสิ่งเร้าโดยอาศยัความรุนแรงในการตอบสนองของร่างกาย

ตอ่การเคล่ือนไหวท่ีกะทนัหนั  

7. นักเรียน หมายถึง นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนธัญบุรีท่ีมีสุขภาพดี

และผา่นการทดสอบว่ิง 50 เมตร  

 

กรอบแนวคิด  

 

 

 

              

 

 

 

 

 

 

 

สมมุตฐิานของการวิจัย 

 1. กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกด้วยการฝึกพลยัโอเมตริก มีความเร็วในการว่ิง 50 เมตร หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก สปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนั 

 2. กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกด้วยการฝึก เอส เอ คิว มีความเร็วในการว่ิง 50 เมตร หลังการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก สปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนั 

 3. กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความเร็วในการว่ิง 50 เมตร หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 

4 และหลงัการฝึก สปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนั 
 

ตวัแปรตน้ 

 

ตวัแปรตาม 

 

การฝึก 

พลยัโอเมตรกิ 
 

การฝึก เอส เอ ควิ 

 

ความเรว็ในการวิง่ 50 

เมตร 

 



5 

 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 

ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องและได้นําเสนอตามหวัข้อ 

ดงัตอ่ไปนี ้

1.เอกสารท่ีเก่ียวข้อง 

1.1 หลกัการฝึกกรีฑาระยะสัน้  

 - ความสําคญัของความแข็งแรงกล้ามเนือ้           

 - ความสําคญัของพลงักล้ามเนือ้  

1.2 หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก       

  1.3 หลกัการฝึกพลยัโอเมตริก  

- ความสําคญัของพลยัโอเมตริก 

- วิธีการฝึกพลยัโอเมตริก 

  1.4 หลกัการฝึก เอส เอ ควิ  

   - ความเร็ว 

- ความคล่องตวั 

- ความวอ่งไว       

2. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

  งานวิจยัตา่งประเทศ 

  งานวิจยัในประเทศ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6 

 

1.1  หลักการฝึกกรีฑาระยะสัน้  

การว่ิงระยะสัน้(The Sprint) นัน้หมายถึงการว่ิงแขง่ในระยะทางตา่ง ๆ บนทางว่ิงท่ีเรียบผู้ เข้า 

แขง่ขนัสามารถว่ิงได้อย่างเต็มฝีเท้า (Full Speed) ตลอดระยะทาง แตเ่น่ืองจากร่างกายของคนเราไม ่

เหมือนเคร่ืองจกัร คือมีความเม่ือยล้าเกิดขึน้ขณะออกกําลงั และร่างกายจะมีประสิทธิภาพมากน้อย

เพียงไรขึน้อยูก่บัสมรรถภาพทางร่างกาย ฉะนัน้การว่ิงระยะสัน้จงึมีระยะทางท่ีไมแ่นน่อน ขึน้อยู่กบัตวั 

บคุคล เพศ และวยัของนกักีฬาในการแขง่ขนัระหวา่งชาตนิัน้ (ชมุพล ปานเกต.ุ2531: 15-20) กลา่วว่า 

การแขง่ขนัว่ิงระยะสัน้มีอยู ่3 รายการคือ 

1. การแขง่ขนัว่ิงระยะทาง 100 เมตร  

2. การแขง่ขนัว่ิงระยะทาง 200 เมตร  

  3. การแขง่ขนัว่ิงระยะทาง 400 เมตร   

 ความมุ่งหมายของการว่ิงระยะสัน้ก็คือการท่ีจะทําให้เกิดความเร็ว (Speed) ในการเคล่ือนไหว 

โดยทัว่ไปแล้วยอมรับกนัวา่ “ความเร็ว” เป็นคณุสมบตัิท่ีตดิตวัมาตัง้แตกํ่าเนิด แตอ่ย่างไรก็ตามการฝึก

ให้ถกูต้องตามเทคนิคเป็นสิ่งจําเป็นท่ีสดุท่ีจะทําให้บคุคลบรรลผุลสําเร็จได้ ทัง้นีเ้พราะความสามารถใน

การ ประสานงาน (Co-Ordination) ของกําลงั (Power) ของกล้ามเนือ้ตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้องนัน้จะเกิดขึน้

ได้จาก การฝึกหดั และความเร็วจะเกิดได้จากวิธีการฝึก (Training Method) แล้วรู้จกันําไปใช้ได้อย่าง

ถกูวิธี  (ฟอง เกิดแก้ว,สวสัดิ ์ทรัพย์จํานง.2524)  

 ไพบลูย์ ศรีชยัสวสัดิ์ (2545) กลา่ววา่ การว่ิงระยะสัน้(Sprint) คณุสมบตัขิองนกัว่ิง ระยะสัน้ 

มีดงันี ้

 1. มีความเร็วเป็นพืน้ฐาน  

 2. มีกล้ามเนือ้ทกุสว่นแข็งแรง รูปร่างสงูโปร่ง  

 3. มีสภาพจิตใจท่ีมัน่คง  

 ในการแขง่ขนักรีฑาประเภทลูร่ะยะท่ีเป็นจดุสนใจของผู้ชมทัว่ๆไป คือ การว่ิงระยะสัน้มีระยะว่ิง 

100 เมตร 200 เมตร 400 เมตร ว่ิงผลดั 4X100 เมตร และ 4X200 เมตร ว่ิงข้ามรัว้100 เมตร ว่ิงข้าม รัว้

110 เมตร โดยเฉพาะการว่ิง 100 เมตร เป็นจดุสนใจมากท่ีสดุ ดงันัน้ความสําคญัของนกักีฬาว่ิง ระยะ

สัน้ไมใ่ชอ่ยูท่ี่การว่ิงเร็วอยา่งเดียวแล้วชนะได้ แตอ่ยูท่ี่การเร่ิมต้นท่ีดี ตลอดจนถึงการว่ิงเข้าเส้นชยั 

ชุมพล ปานเกตุ (2540) กล่าวถึง ทฤษฏีหลักการฝึกซ้อม (Training Theory) ในการแข่งขัน

กรีฑาแตล่ะปีมกัจะมีการทําลายสถิติกรีฑาชนิดตา่ง ๆ เป็นประจํา ทัง้นีเ้พราะได้มีการปรับปรุง วิธีการ

และระดบัความสมบูรณ์ของร่างกายขึน้เร่ือย ๆ ความสมบูรณ์ของร่างกายจะเกิดขึน้ได้เน่ืองจากผู้

ฝึกสอนและนกักีฬาเข้าใจหลกัและผลการฝึกซ้อมร่วมกนั 
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 ไพบลูย์ ศรีชยัสวสัดิ์ (2545) ลกัษณะท่ีสําคญัในการว่ิงระยะสัน้ประกอบด้วย  

1. การเหว่ียงแขน แขนจะปล่อยตามสบาย ไม่เกร็งหวัไหล่ งอศอกให้เป็นมมุฉาก มือกําหลวม 

ๆ การแกว่งแขนจะแกว่งแขนตดัลําตวัเล็กน้อยตามธรรมชาติ มือจะอยู่ห่างจากใบหน้าประมาณ 1 คืบ

และ อยู่ในระดบัสายตาไม่เลยศีรษะ เม่ือแกว่งแขนไปด้านหลัง ข้อศอกต้องอยู่แนวเดียวกับหัวไหล ่

ข้อศอกจะงอ ประมาณ 100-120 องศา ขณะเหว่ียงแขนผา่นลําตวันัน้มือจะหา่งจากลําตวัประมาณ 1  

ฝ่ามือ  

2. ลําตวั ขณะกําลงัว่ิงนัน้ลําตวัจะเอนไปข้างหน้าเล็กน้อย ยกเว้นขณะท่ีเร่ิมว่ิงออกจากท่ียนั

เท้า ลําตัวเอนประมาณ 37-42 องศา (ฟอง เกิดแก้ว และสวัสดิ์ ทรัพย์จํานงค์. 2524) กล่าวถึง การ 

เคล่ือนไหวของลําตวัประกอบด้วย  

      2.1 โน้มตวัไปข้างหน้าอยา่งน้อย 20 องศา จากเส้นตัง้ฉากในการว่ิงเตม็ฝีเท้า    

      2.2 จดุศนูย์ถ่วงของร่างกายจะต้องอยู่บนเท้าท่ีถีบสง่ และเขา่งออยูข้่างหน้า เพ่ือเพิ่มกําลงั 

สปริงเขา่และการถีบเท้า  

      2.3 ในจงัหวะท่ีถีบด้วยส่วนปลายเท้านัน้ลําตวัจะต้องเป็นเส้นตรงจากข้อเท้า เขา่ ตะโพก 

ศีรษะ เพ่ือเพิ่มกําลงัสง่ไปข้างหน้า 

      2.4 เท้าอีกข้างหนึง่ยกขึน้และเป็นระยะพกั ให้งอเขา่อยา่งรวดเร็ว ส้นเท้าสงู และอยูใ่น 

ระดบัสะโพก                                             

      2.5 เท้าท่ีเหว่ียงไปข้างหลงัให้เป็นแนวเส้นตรงกบัลําตวัท่ีเคล่ือนไปข้างหน้า    

      2.6 นกัว่ิงท่ีว่ิงได้เร็วจะยกเขา่ขึน้สงูข้างหน้า ขาท่อนบนจะทํามมุกบัสะโพกเป็นมมุ 90 

องศา 

      2.7 ศีรษะอยูใ่นลกัษณะตัง้ตรง ทํามมุพอสบายตามองไปข้างหน้า 15 ฟตุตามแนวการว่ิง  

3. ศีรษะ จะไมผ่งกไปมา ต้องน่ิง และจะตัง้อยูบ่นแนวไหล ่ 

4. การก้าวเท้า ต้องยกเข่าสูงขณะยกก้าวไปข้างหน้า และจะสมัผัสพืน้ด้วยฝ่าเท้าส่วนบน

(ปลาย เท้า) แล้วยนัปลายเท้าข้างหลงั ส้นเท้าจะยกสูงมาแนวก้น การดงึเข่าเพ่ือก้าวเท้าไปข้างหน้า

และยนัไป ข้างหลงั       

เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวว่า ในการแข่งขนักีฬาแต่ละครัง้ถึงแม้จะมีนักกีฬาเข้าร่วม

การแขง่ขนัเป็นจํานวนมาก แตจ่ะมีนกักีฬาเพียงไมก่ี่คนเทา่นัน้ท่ีสามารถจะพฒันาก้าวหน้าไปถึงระดบั 

ความสามารถสูงสุดได้ (Highest Performance Levels) ทําไมจึงเป็นเช่นนัน้ทัง้นี ้ก็เพราะแต่ละคน

เร่ิมต้นด้วยศกัยภาพของความสามารถ และความมุ่งมัน่ตัง้ใจท่ีแตกตา่งกนั ถึงแม้ว่านกักีฬาบางคนด ู

ธรรมดาไม่มีอะไรเป็นจุดเด่นชวนให้น่าสนใจช่วงปีแรก ๆ ท่ีเข้ามารับการฝึก แต่นัน้กลับพัฒนาขีด 
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ความสามารถของตนเองให้ก้าวหน้าขึน้ไปถึงระดบัชาติหรือระดบัโลกได้ในช่วงปีหลัง เพราะเหตุใด 

หรือ ทําไมนกักีฬาผู้นัน้จึงสามารถก้าวไปถึงจุดสูงสดุได้ ในขณะท่ีนกักีฬาคนท่ีถูกมองหรือคาดหวงัไว้

ในตอน แรกว่ามีความสามารถกลบัไม่สามารถก้าวไปถึงจดุสงูสดุท่ีตนเองควรจะไปถึงได้คําตอบก็คือ 

ขึน้อยู่กบัการฝึกซ้อมและความมุ่งมัน่ตัง้ใจของนกักีฬาแตล่ะคนเป็นสําคญั กฎ 3 ประการท่ีสําคญัของ

การฝึกซ้อม  

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) การฝึกซ้อมและการแขง่ขนันบัเป็นกิจกรรมท่ีคอ่นข้างสลบัซบัซ้อน 

เพราะหลายสิ่งหลายอย่าง ถูกนํามาประกอบรวมกันเข้าเพ่ือมุ่งไปสู่ความสําเร็จ อย่างไรก็ตาม มีกฎ

พืน้ฐานท่ีสําคญัเพียง 3 ประการ ท่ีควรยดึถือปฏิบตัอิยา่งสม่ําเสมอในขณะท่ีทาการฝึกซ้อมคือ  

  1. การรู้จกัประมาณตนเอง (Moderation)  

  2. ความสม่ําเสมอในการฝึกซ้อม (Consistency)  

  3. การพกัผอ่น (Rest)  

    1. การรู้จกัประมาณตนเอง (Moderation)  

 การรู้จักประมาณตนเอง ถือได้ว่าเป็นกฎท่ีสําคัญข้อแรกของการฝึก ซึ่งหมายถึง การไม ่

พยายามท่ีจะทําอะไรหักโหม หรือหนักมากเกินไปในการฝึก เช่น นักกีฬาว่ิงระยะไกลท่ียังไม่มี 

ประสบการณ์ในการฝึกซ้อมหรือแข่งขนั ไม่ควรพยายามฝึกว่ิงให้ได้ 160 กิโลเมตรต่อสัปดาห์ เพราะ 

อาจจะทาให้เกิดปัญหาการบาดเจ็บท่ีรุนแรง จนกลายเป็นปัญหาอุปสรรคท่ีบัน่ทอนให้อายุ ของการ 

เป็นนกักีฬาต้องสิน้สุดลงก่อนถึงวยัอนัสมควร นอกจากนี ้การพยายามยืดเวลาในการฝึกซ้อมแต่ละ

ครัง้ยาวนานออกไป เป็นสิ่งท่ีไม่สมควรกระทํา และไมมี่ความจําเป็นใด ๆ ท่ีจะต้องกระทํานกักีฬาเกือบ

ทกุ ระดบัของเกมการแข่งขนัสามารถประสบความสําเร็จหรือสมบรูณ์ได้ภายในช่วงระยะเวลาของการ

ฝึก ประมาณ 2 ชัว่โมงตอ่วนั ถ้าหากการฝึกซ้อมนัน้ได้มีการวางแผน และพิถีพิถนัเอาจริงเอาจงักบัการ

ฝึกเป็นอย่างดีจะมีก็เพียงกลุ่มนกักีฬาท่ีมีความสามารถและประสบการณ์สูงหรือเคยผ่านการฝึกซ้อม

และการ แข่งขนัระดบันานาชาติท่ีสําคญัมาแล้วไม่น้อยกว่า 6-10 ปี นกักีฬากลุ่มนี ้จําเป็นต้องปรับเพิ่ม

ระยะเวลาในการฝึกซ้อมมากขึน้เพ่ือพัฒนาศกัยภาพของตนเองไปสู่ระดบัความสามารถสูงสุดของ 

แตล่ะคน 

 จริงอยู่นกักีฬาบางประเภทอาจต้องการเวลาในการฝึกซ้อมแตล่ะครัง้มากกว่า 2 ชัว่โมง แตว่่า 

ผลลพัธ์ท่ีเกิดขึน้ในระยะยาวของการยืดหรือขยายเวลาการฝึกซ้อมแตล่ะครัง้ให้ยาวนานกว่าปกตนิัน้ไม ่

แนน่อน เน่ืองจากพบว่า นกักีฬาสว่นใหญ่ประสบความล้มเหลวในการพฒันาไปสูจ่ดุสดุยอดมากกวา่ท่ี

จะก้าวไปสูค่วามสําเร็จดัง่ท่ีคาดหวงั ย่ิงไปกว่านัน้นกักีฬาบางคนต้องประสบกบัปัญหาการบาดเจ็บขัน้

รุนแรง ในขณะท่ีบางคนเกิดอาการเบ่ือหน่ายกับการฝึกซ้อมท่ีจําเจซํา้ซาก และหนกัมากเกินไปส่งผล

กระทบตอ่ สภาวะทางด้านร่างกายและจิตใจ ทาให้รู้สกึท้อแท้ เครียด และออ่นล้า 
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 โดยธรรมชาติ ร่างกายของคนเราสามารถท่ีจะรับความกดดันต่าง ๆ ท่ีเข้ามากระทบได้ 

มากกว่าสภาวะปกติก็จริง แตค่วรกระทําอย่างคอ่ยเป็นคอ่ยไปหรือปรับเพิ่มความหนกัเพ่ือสร้างความ 

กดดนัให้กบัร่างกายและจิตใจ ทีละเล็กทีละน้อย การรู้จกัประมาณตนเองเพ่ือความเหมาะสมในการฝึก

นี ้(Moderation) หมายถึง การวางแผนการและจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมด้วยความรอบคอบละเอียด

รัดกมุ เพ่ือหลีกเล่ียงผลกระทบท่ีจะก่อให้เกิดปัญหาความกดดนักับร่างกายและจิตใจอย่างรุนแรง จน

ไม่สามารถ รับได้ในขณะท่ีส่วนหนึ่งของการฝึกซ้อมและการแข่งขนัสามารถสร้างสิ่งท่ีงดงามให้กบัชีวิต 

และเป็นสิ่งท่ีทํา ให้ชีวิตดต่ืูนเต้นมีคณุคา่ แตก็่มิได้หมายความวา่มนัคือทกุสิ่งทกุอย่างของชีวิตด้วยเหตุ

นีห้วัใจสําคญัของหลกัการรู้จกัประมาณตนเอง จึงเป็นสิ่งท่ีนกักีฬาควรจะได้เรียนรู้การใช้ชีวิตให้เกิด

คณุคา่ และเกิด ความรู้สกึท่ีสนกุสนานกบัเสีย้วหนึง่ของชีวิตในด้านการกีฬาอยา่งเตม็ท่ี 

  2. ความสม่ําเสมอในการฝึกซ้อม (Consistency)  

 ความสม่ําเสมอในการฝึกซ้อม คือ กฎสําคัญข้อท่ี 2 ของการฝึกซ้อม วิธีการหนึ่งท่ีจะช่วย 

หลีกเล่ียงผลการฝึกท่ีหกัโหมหรือหนกัมากเกินไปก็คือ การฝึกซ้อมอย่างสม่ําเสมอและมีระบบแบบแผน

ท่ีถกูต้องรัดกมุ แตม่ิได้หมายความว่าความหนกัท่ีใช้ในการฝึก (Training Load) เทา่เดิมหรือเหมือนกนั 

ทุกวันเม่ือนักกีฬาต้องทําการฝึกซ้อมอย่างต่อเน่ืองสม่ําเสมอ ต่อเน่ืองจะส่งผลให้ร่างกายสามารถ

ปรับตัวรับความหนักหรือความกดดันในการฝึกได้อย่างรวดเร็ว ทําให้ง่ายต่อการท่ีจะพัฒนา

ความสามารถและสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาให้ก้าวหน้าสงูย่ิง ๆ ขึน้ไป การหยุดชะงักหรือขาด

การฝึกซ้อมเพียง 2-3 วัน จะมีผลทําให้ร่างกายต้องสูญ เสียความอดทนและความตึง (Tone)  

ของกล้ามเนือ้ท่ีเคยได้รับการฝึก การพยายามเพิ่มความหนักในการฝึกเป็นพิเศษ (Extra hard 

Training) เพ่ือเป็นการชดเชยหรือเพิ่มเติม (Make Up) ให้กบัส่วนท่ีสญูเสียไปอนัเน่ืองมาจากการขาด

การฝึกซ้อมท่ีผ่านมานัน้โดยความเป็นจริงแล้ว อาจจะได้รับความกดดนัต่อร่างกายมากเกินไป ซึ่ง

อาจจะส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บหรือเกิดการเจ็บป่วยได้ ความเครียดหรือความกดดนัท่ีเกิดกบัร่างกาย

ย่ิงเพิ่มมากขึน้เท่าใดจะมีผลทาให้ร่างกายเกิดอาการเหน่ือยล้ามากขึน้เท่านัน้ดงันัน้ความสม่ําเสมอ ใน

การฝึกซ้อมจึงเป็นสิ่งท่ีสําคญัย่ิงสาหรับการท่ีจะพฒันาตนเองให้ก้าวไปสู่ความสําเร็จ นกักีฬาท่ีทําการ

ฝึกซ้อมเป็นประจําสม่ําเสมอและถกูต้องเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของตนเองจะสามารถแสดงออกซึ่ง

ขีดความสามารถหรือประสบความสําเร็จเท่า ๆ กบักลุ่ม นกักีฬาท่ีมีพรสวรรค์ แต่ขาดการฝึกซ้อมหรือ

ฝึกซ้อมไมส่ม่ําเสมอ ผลพลอยได้ท่ีนกักีฬาจะได้รับประโยชน์ จากการฝึกซ้อมท่ีสม่ําเสมอและตอ่เน่ืองก็

คือ สมรรถภาพพืน้ฐานจะได้รับการพฒันาให้แข็งแกร่งย่ิงขึน้ย่ิงระยะเวลาและความสม่ําเสมอในการ

ฝึกซ้อมถูกสะสมไว้ยาวนานมากเพียงใดจะย่ิงช่วยเป็นเกราะป้องกันปัญหาการเจ็บป่วยและการ

บาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้กับร่างกายได้เป็นอย่างดี ขณะเดียวกันหากมีเหตหุรือปัญหาให้จําเป็นต้อง
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หยดุชะงกัการฝึกซ้อมการเส่ือมสภาพของร่างกายจะเกิดขึน้อย่างช้า ๆ และสามารถกลบัคืนสู่สภาพท่ี

สมบรูณ์ได้อยา่งรวดเร็วกวา่นกักีฬาท่ีขาดการฝึกซ้อมอยา่งสม่ําเสมอและตอ่เน่ือง 

3. การพกัผอ่น (Rest)  

 การพักผ่อน ถือเป็นกฎท่ีสําคญัข้อท่ี 3 ของการฝึก ซึ่งบางทีอาจจะเป็นกฎข้อท่ีสําคัญท่ีสุด 

สําหรับนกักีฬารุ่นเยาว์ทัง้นี ้เพราะการพกัผ่อนอย่างเพียงพอเป็นสิ่งท่ีจําเป็นมากสาหรับนกักีฬา แตใ่น 

ความเป็นจริงมักจะถูกละเลยจนอาจกล่าวได้ว่า เป็นกฎข้อท่ีถูกนกักีฬาปฏิบตัิ ตามน้อยท่ีสุดก็ว่าได้ 

กฎง่าย ๆ พืน้ฐานของการฝึกประการหนึง่ คือ เม่ือเร่ิมสบัสนควรพกัผอ่นให้มากขึน้นกักีฬาท่ีรู้สกึเหน่ือย

ล้าหรืออ่อนเพลียมาก ๆ ถ้าเป็นไปได้ควรงดการฝึกซ้อมในวนันัน้หรือทําการฝึกซ้อมแต่เพียงเบา ๆ ไม่

ควรท่ีจะใช้ ความพยายามอย่างหนักหรือเกินกําลังของตนเองในการฝึก นักกีฬาจะต้องรู้ว่าตนเอง

ต้องการได้รับการพกัผ่อนมากน้อยเพียงใด ย่ิงนกักีฬาท่ีอยู่ในช่วงฝึกซ้อมเตรียมตวัเพ่ือการแข่งขนัย่ิง

ต้องการการพกัผอ่นมากกวา่คนทัว่ไป 

 เพราะเหตใุดนกักีฬาจงึต้องการการพกัผ่อนมากกวา่คนทัว่ไป ประการแรกร่างกายต้อง ทํางาน

มากกว่าคนปกติ ทําให้ร่างกายได้รับความกดดันมากกว่าปกติด้วยเหตุนี ้ร่างกายจึงต้องการการ 

พกัผ่อนมากกว่าคนปกติทัว่ไป ประการท่ีสอง ในขณะพกัร่างกายจะสามารถปรับตวัรับความกดดนัได้ 

ดีกว่าในระหว่างท่ีทําการฝึก และน่ีคือสว่นหนึ่งของหลกัการฝึกท่ีใช้ความหนกัเกินกวา่ปกติ (Overload 

Training) ดงันัน้ถ้าร่างกายไม่ได้รับการพักผ่อนอย่างเพียงพอ ร่างกายจะไม่สามารถฟื้นสภาพจาก

ความ เม่ือยล้าและปรับสภาพคืนสูค่วามสมบรูณ์ได้เตม็ท่ี ผลท่ีได้รับจากการฝึกจะด้อยประสิทธิภาพไป 

หรือไม ่ได้ผลสมบรูณ์ตามเปา้หมายท่ีต้องการ 

 ร่างกายคนเราเปรียบเสมือนเคร่ืองคอมพิวเตอร์เก็บข้อมูลขนาดใหญ่ ซึ่งประกอบไปด้วยการ 

ทํางานท่ีสลบัซบัซ้อนหลายส่วน บางครัง้เม่ือร่างกายต้องทํางานหนกัมากเกินไปจนเกิดอาการเม่ือยล้า

อย่างหนักประสิทธิภาพในการทํางานของร่างกายจะลดต่ําลง การรับรู้และการแปลผลข้อมูลจะเร่ิม

ผิดพลาดหรือเช่ืองช้ามากขึน้ตามลาดบั อาการในลักษณะดงักล่าวนี ้บ่งบอกถึงความต้องการการ

พักผ่อนของร่างกาย เพ่ือซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอหรือพักฟื้นสภาพร่างกายจากอาการเหน็ดเหน่ือย

เม่ือยล้า ซึง่ความต้องการเวลา ในการพกัผ่อนของแตล่ะคน จะแตกตา่งกนัออกไปตามสภาพของความ

เหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้าท่ีเกิดขึน้อย่างไรก็ตาม นกักีฬาควรได้รับการพกัผ่อนนอนหลับอย่างน้อย 8-10 

ชัว่โมงตอ่คืนกลา่วโดยทัว่ไปย่ิงนกักีฬาท่ีเข้ารับการฝึกมีอายนุ้อยมากเทา่ไร การพกัผ่อนย่ิงต้องการมาก

ขึน้เท่านัน้ท่ีสําคญันักกีฬาควรจะได้สังเกตเรียนรู้ด้วยตนเองว่าในสภาวะเช่นใดร่างกายต้องการการ

พกัผ่อนมาก และในสภาวะเช่นใดการ พักผ่อนเพียงเล็กน้อยหรือเพียงช่วงระยะเวลาสัน้ๆ ก็เป็นการ

เพียงพอแล้ว การท่ีร่างกายจะสามารถฟืน้ สภาพจากอาการเหน่ือยล้ากลบัมาทํางานได้อีกนัน้ร่างกาย
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ต้องการได้รับการพกัผ่อนอย่างเพียงพอ มิฉะนัน้ระบบกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายจะทํางานด้วย

ประสิทธิภาพท่ีลดต่ําลง 

กฎ 3 ประการท่ีสําคญัดงักลา่วนี ้เป็นสิ่งจําเป็นท่ีผู้ ฝึกสอนกีฬาและนกักีฬาควรจะได้ พิจารณา

นํามายึดถือปฏิบตัคิวบคูไ่ปกบัแผนการฝึกซ้อม เพราะถ้าหากนกักีฬาได้รับการฝึกซ้อมอย่างสม่ําเสมอ

ด้วยปริมาณความหนักเบาท่ีเหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง และได้รับการพักผ่อนอย่าง 

เพียงพอ ผลลพัธ์ท่ีจะเกิดขึน้กบัตวันกักีฬา คือความสามารถท่ีจะได้รับการพฒันาให้ก้าวหน้าขึน้อย่าง

ตอ่เน่ืองทกุปีจากการศกึษาสรุปได้วา่ กรีฑาระยะสัน้ เป็นกีฬาท่ีใช้ความเร็วความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

เป็นอย่างมากดงันัน้ จึงจําเป็นต้องฝึกฝน แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั ความอดทน ความเร็ว

และสภาพจิตใจอย่างพอเหมาะ เพ่ือส่งเสริมให้นักกรีฑามีสมรรถภาพทางกายท่ีดีและส่งผลต่อการ

แขง่ขนัให้ประสบความสําเร็จและจะต้อการรู้จกัประมาณตนเองในการฝึกซ้อมมีความสม่ําเสมอในการ

ฝึกซ้อม และมีเวลาสําหรับการพกัผอ่น    

 

          ความสาํคัญของความแข็งแรงกล้ามเนือ้ 

 สิท ธิศักดิ์  บุญ ห าญ  (2555) ความ แข็ งแรงของก ล้ าม เนื อ้ (Muscular Strength) เป็ น

ความสามารถในการหดตัว เพ่ือเคล่ือน นํา้หนักหรือแรงต้าน และเป็นองค์ประกอบสําคัญในการ

เคล่ือนไหวร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งมีผู้ ได้ให้ความหมายดังต่อไปนีเ้ดวิด (David. 1991) ได้ให้

ความหมายว่า ความแข็งแรงตามหลักกลศาสตร์ หมายถึง แรง (F) จะเท่ากับมวล (Mass) คูณด้วย

อตัราเร่ง (Accelerate) แรง หมายถึง การออกแรงเอาชนะ แรงดงึดดูโลก ซึง่แรงท่ีเกิดขึน้ได้น้อยท่ีสดุจะ

มีค่าเท่ากบัมวลและอตัราเร่งของแรงดึงดดูโลก เช่น การ กระโดดแรงท่ีเกิดขึน้จะต้องมากกว่านํา้หนกั

ร่างกายและแรงดึงดูดโลก ซึ่งเกิดขึน้อย่างรวดเร็วกรมพลศึกษา (2543) ได้ให้ความหมายว่า ความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้(Muscular Strength) ไว้ว่าเป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ในการหดตวั เพ่ือ

ทํางานอย่างใดอย่างหนึ่งได้อย่างเต็มท่ีในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยกล้ามเนือ้ส่วนใดส่วนหนึ่งหรือ

กล้ามเนือ้ของร่างกายหลาย ๆ ส่วนทํางานร่วมกัน เช่น ความสามารถในการบีบมือ ความสามารถใน

การยกนํา้หนัก ความสามารถในการดึงไดนาโมมิ เตอร์ เป็นต้น พิชิต ภูติจันทร์ (2547) ได้ให้

ความหมายว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หมายถึง กําลังสูงสุดของกล้ามเนือ้มัดหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่ง

ปล่อยออกเพ่ือต้านกับแรงต้านทาน เป็นท่ียอมรับกันว่า การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

สามารถสร้างได้โดยฝึกให้กล้ามเนือ้ได้ออกแรงตอ่สู้กบัความต้านทานหรือนํา้หนกัท่ีสงูขึน้จาก  

การศึกษาสรุปได้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีออกแรง

ต้านกับแรง ต้านทานหรือการเคล่ือนไหวของร่างกาย เช่น การยกนํา้หนกั การกระโดด เป็นต้นความ

แข็งแรงของ กล้ามเนือ้จดัเป็นสมรรถภาพทางกลไกด้านหนึ่งท่ีชว่ยในการพฒันาสมรรถภาพด้านอ่ืน ๆ 
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และเป็นพืน้ฐาน ในการฝึกท่ีมีความเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา เช่น การฝึกความแข็งแรงแบบรวดเร็ว 

(Speed Strength) การฝึกพลังกล้ามเนือ้(Muscular Power) เป็นต้น ดงันัน้การฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้จะนําไปสู่การพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายให้มีความใกล้เคียงกับการ

เคล่ือนไหวของนกักีฬาให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 

 

          ความสาํคัญของพลังกล้ามเนือ้ 

วชัระ สอนดี (2551)พลงักล้ามเนือ้เป็นองค์ ประกอบของสมรรถภาพทางกลไกท่ีสําคญัอย่าง

หนึ่งของนักกีฬา ซึ่งแต่ละคนจะมีขีดความสามารถไม่เท่ากันขึน้อยู่กับการได้รับการฝึกฝนและ

พนัธุกรรมของแตล่ะบคุคลสําหรับนกักีฬาพลงัของกล้ามเนือ้เป็นสิ่งสําคญั โดยพลงัของกล้ามเนือ้เป็น

ผลของความแข็งแรงและความเร็วซึ่งเป็นคุณสมบัติท่ีเฉพาะท่ีสามารถบ่งบอกถึงความสําเร็จของ

นักกีฬาได้ค่อนข้างชัดเจนมากท่ีสุด ลงความเห็นว่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนือ้กับพลัง 

กล้ามเนือ้ไมไ่ด้แยกจากกนัอย่างแท้จริง และพลงักล้ามเนือ้ก็เป็นผลจากการใช้วิธีการฝึกเพ่ือเพิ่มความ 

แข็งแรงให้สูงสุด และการฝึกโดยใช้วงจรเหยียด- สัน้ สโตน (Stone. 1993) เตือนว่าในการฝึกจะต้อง 

เน้นไปท่ีการพัฒนาพลังกล้ามเนือ้และความเร็วระยะสุดท้ายของการฝึก ซึ่งในการฝึกนัน้จะต้องใช้

ความเร็ว เฉพาะ และเหมาะสมกับความเร็วในการแข่งขนั ย่ิงไปกว่านัน้การฝึกความแข็งแรงโดยใช้

นํา้หนกัมากแต ่เพียงอยา่งเดียวจะทําให้ความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ในระยะเร่ิมแรกของ

การฝึก แต่จะมีผลทํา ให้ลดการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ในระยะหลงั ๆ พบว่าการพฒันาพลงัระเบิดของ

กล้ามเนือ้ท่ี เกิดขึน้จากการฝึกนัน้มีพืน้ฐานมาจากมีการเปล่ียนแปลงของระบบประสาทท่ีทําให้

กล้ามเนือ้มี ประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึน้ด้วยเหตผุลดงัตอ่ไปนี ้

 1. ใช้เวลาน้อยลงในการระดมหนว่ยยนต์ ( Motor Unit Recruitment) โดยเฉพาะอยา่งย่ิง เส้น

ใยกล้ามเนือ้ชนิดท่ีหดตวัได้เร็ว  

 2. เซลล์ประสาทยนต์ (Motor Neurons) มีความอดทนเพิ่มขึน้ในการเพิ่มความถ่ีของการ 

ปลอ่ยกระแสประสาท  

 3. มีความสอดคล้องกนัมากขึน้และดีขึน้ของหนว่ยยนต์( Motor Unit) กบัรูปแบบของการ 

ปลอ่ยกระแสประสาท  

 4. กล้ามเนือ้ทํางานโดยใช้จํานวนเส้นใยกล้ามเนือ้มากขึน้ในเวลาสัน้ 

 5. มีการพฒันาการทํางานประสานกนัภายในกล้ามเนือ้(Intramuscular Coordination) หรือมี

การทํางานประสานกนัมากขึน้ระหว่างปฏิกิริยาเร่งการทํางานของกล้ามเนือ้(Excitatory Reaction) กบั

ปฏิกิริยารัง้การทํางานของกล้ามเนือ้(Inhibitory Reaction) ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ของระบบประสาท 

สว่นกลาง 
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 6. มีการพัฒนาการทํางานประสานกันระหว่างกล้ามเนือ้ท่ีร่วมกันทํางาน (Intermuscular 

Coordination) ระหว่างกล้ามเนือ้ท่ีทําหน้าท่ีหดตวัออกแรง (Agonistic Muscular) กับกล้ามเนือ้ท่ีอยู ่

ตรงกันข้ามซึ่งทําหน้าท่ีคลายตวั (Antagonistic Muscular) เป็นผลให้กล้ามเนือ้หดตวัออกแรงได้เร็ว

ขึน้ นิวตนั และ เครเมอร์ (Newton; & Karemer.1994) ได้ให้ความหมายว่าพลังระเบิดของกล้ามเนือ้

หมายถึง พลงักล้ามเนือ้ท่ีเกิดจากการท่ีกล้ามเนือ้ออกแรงเต็มท่ีอย่างรวดเร็วหนึ่งครัง้ซึ่งเป็นปัจจยัท่ี

สําคญัของประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวท่ีต้องการความเร็วสงู และยงัมีผลตอ่การเคล่ือนไหวท่ีมีการ

เปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเร็ว ตลอดจนการเร่งความเร็วในระหวา่งการแขง่ขนักีฬาชนิดตา่ง ๆด้วยในขณะ

ท่ีนักกีฬาพยายามใช้เวลาในการออกแรงและเร่งความเร็วของส่วนต่าง ๆ ของร่างกายโดย ใช้เวลา

น้อยลง ทัง้นีเ้กิดจากการพฒันากลไกลการทํางานของกล้ามเนือ้ท่ีสําคญัสองประการ คือ  

       1. ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรงได้มากภายในระยะเวลาท่ีสัน้ซึง่เรียกวา่อตัรา

การ พฒันาแรง (Rate Of Force Development)  

       2. ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรงได้มากอยา่งตอ่เน่ือง ในขณะท่ีความเร็วใน

การหดตวั ของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ซึง่คณุสมบตัอินัสําคญัทัง้สองประการนี ้เอง เป็นแนวทางในการหา

ยทุธวิธีของการฝึกเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสงูสดุ สรุปได้ว่า การพฒันาพลงัระเบิดของกล้ามเนือ้นัน้

จะต้องมีการพฒันาองค์ประกอบ 5 ประการของพลงัระเบดิของกล้ามเนือ้คือ 

      1. ความแข็งแรงท่ีความเร็วต่ํา (Slow Velocity Strength)    

      2. ความแข็งแรงท่ีความเร็วสงู (High Velocity Strength)     

      3. อตัราการพฒันาแรง (Rate of Force Development)     

      4. วงจรเหยียดตวัออก-หดตวัสัน้เข้า (Stretch-Shortening Cycle)    

      5. การทํางานประสานกนัระหวา่งกล้ามเนือ้ท่ีร่วมกนัทํางานและทกัษะของการเคล่ือนไหว

(Intermuscular Coordination &Skill) 

เยสซสิ (Yessis. 1994) ได้กลา่วไว้วา่ ในชนิดกีฬาท่ีต้องใช้พลงักล้ามเนือ้นัน้มีการเคล่ือนไหว

ในลกัษณะเป็นแรงระเบดิ ซึง่ ประกอบไปด้วยการเคล่ือนไหว 3 สว่นด้วยกนั คือ  

 1. ความเฉ่ือย (Inertia)          

 2. โมเมนตมั (Momentum)         

 3. ความเร่ง (Acceleration) 

โดยเม่ือมีการเคล่ือนไหวในลกัษณะเป็นแรงระเบิดจะเร่ิมต้นออกแรงเอาชนะความเฉ่ือยก่อน

และการออกแรงนัน้จะต้องไม่คงท่ีเพ่ือให้เกิดโมเมนตมัและความเร่งตามมา ซึ่งเป็นการทํางานใน

ระดบัสงูของระบบประสาทท่ีต้องปล่อยกระแสประสาทไปยงักล้ามเนือ้ท่ีออกแรงนัน้ในเวลาท่ีสัน้ท่ีสุด

เท่าท่ีจะทําได้อีกทัง้ยงัต้องการข้อตอ่ท่ีใช้ในการเคล่ือนท่ีหลาย ๆ ข้อตอ่มาทํางานสมัพนัธ์กนั ซึ่งแตล่ะ
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ข้อตอ่ก็จะมีช่วงของเวลาของการเร่งความเร็วและช่วงเวลาของการลดความเร็วในการเคล่ือนท่ีของข้อ

ต่อนัน้ ๆ แตกต่างกันไป ในทางปฏิบัติทางกีฬาบางชนิดเป็นการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วด้วยความ

แข็งแรง (Speed-Strength) ซึ่งต้องการความเร็วมากกว่าความแข็งแรง ได้แก่ ว่ิงระยะสัน้ทักษะกีฬา

บางชนิดต้องใช้ความแข็งแรงด้วย ความเร็ว (Strength- Speed) ซึ่งต้องการความแข็งแรงมากกว่า

ความเร็วได้แก่ ยกนํา้หนัก ดังนัน้ในการ พัฒนาพลังกล้ามเนือ้ท่ีประกอบไปด้วยการพัฒนาความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้และการพฒันาความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนือ้นัน้เปอร์เซ็นต์ในการพฒันา

ในแต่ละส่วน จะแตกต่างกันไปตามลักษณะของกีฬา แต่ละชนิดจากการศึกษาสรุปได้ว่า พลัง

กล้ามเนือ้ในแต่ละชนิดกีฬาท่ีต้องใช้พลังกล้ามเนือ้นัน้ประกอบไป ด้วยการเคล่ือนไหว 3 ส่วน คือ 

ความเฉ่ือย (Inertia) โมเมนตมั (Momentum) และ ความเร่ง (Acceleration) จะทําให้เกิดการเคล่ือนท่ี

ในลกัษณะเป็นแรงระเบิด สนธยา สีละมาด (2547) ได้ให้ความหมายว่า พลงั หมายถึงความสามารถ

ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ (Neuro-Muscular) หรือการเอาชนะแรงต้านได้ด้วยการหดตัวของ

กล้ามเนือ้อย่างรวดเร็ว พลังเป็นผลของแรง กล้ามเนือ้ (Muscular Force) และอัตราความเร็ว

(Velocity) ของการเคล่ือนไหว เพราะฉะนัน้พลงัจะเท่ากับ แรงคณูด้วยอตัราความเร็ว (P=FXV) จาก

การศึกษาสรุปได้ว่า พลังกล้ามเนือ้หมายถึง ความสามารถของ กล้ามเนือ้ท่ีแสดงออกมาในรูปของ

ความแข็งแรงและความเร็วหรือทางหลักวิทยาศาสตร์สรุปว่า พลัง = แรง × ความเร็ว แต่กีฬายังมี

องค์ประกอบอ่ืน ๆ เข้ามาเก่ียวข้อง ท่ีสําคญัคือ ทกัษะ เกิดจากการทํางานร่วมกนั ระหว่างระบบตา่ง ๆ 

ของร่างกาย ซึ่งก็คือความสามารถในการใช้พลงัได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลท่ีออกมาคือ ความเร็วใน

การเคล่ือนท่ีของร่างกาย 

จากการศึกษาสรุปได้ว่าลกัษณะท่ีสําคญัในการว่ิงระยะสัน้จะต้องมีท่าว่ิงท่ีถกูต้องโน้มตวัไป

ข้างหน้าเล็กน้อยเหวียงแขนไปข้างลําตัวไม่เกร็งหัวไหล่และจะต้องมีโครงสร้างของมัดกล้ามเนือ้ท่ี

แข็งแรงจําจะทําให้กล้ามเนือ้ทํางานได้เต็มท่ีและทําให้นกักีฬามีความเร็วและการพฒันาพลังระเบิด

ของกล้ามเนือ้เพ่ือนําไปใช้ในการแข่งขนักีฬานัน้โปรแกรม การฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงกบักีฬา

แตล่ะชนิด โดยใช้ท่าฝึกท่ีใกล้เคียงกบัทกัษะกีฬานัน้ ๆ ให้มากท่ีสดุเท่าท่ีจะทําได้ กล้ามเนือ้ท่ีได้รับการ

ฝึกในท่าทางท่ีใกล้เคียงกบัทกัษะกีฬามากเท่าใดก็จะเกิด ประสิทธิภาพมากขึน้เท่านัน้องค์ประกอบทัง้

ห้าประการนี ้จะต้องได้รับการพัฒนาควบคู่กันไป จึงจะเกิดพลังระเบิดของกล้ามเนือ้สูงสุด ดังนัน้

ยุทธวิธีของการฝึกท่ีเหมาะสมก็คือ ใช้การผสมผสานวิธีการฝึกแบบต่าง ๆ เข้าด้วยกัน ไม่ใช่การฝึก 

ด้วยนํา้หนกัหรือการฝึกด้วยพลยัโอเมตริกอยา่งใดอยา่งหนึง่แตเ่พียงอยา่งเดียว 
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1.2 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก  

 ธงชยั เจริญทรัพย์มณี (2547) การฝึกกีฬา เป้าหมายสูงสุด คือ การเสริมสร้างพฒันา ความ

สมบูรณ์ในทุก ๆ ด้านเพ่ือให้นกักีฬามีระดบัสมรรถภาพสูงสุด สามารถแสดงความสามารถได้อย่าง 

เต็มท่ีในขณะแข่งขนั ซึ่งปัจจยัสําคญัประการหนึ่งท่ีจะบรรลุเป้าหมาย ดงักล่าวได้คือ ความสามารถ

ของ ผู้ ฝึกสอนท่ีจะค้นหารูปแบบ วิธีการหรือแนวทางการฝึกท่ีถูกต้อง เหมาะสมมาใช้พัฒนา

สมรรถภาพนกักีฬา ของตน  

เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) กล่าวถึง การจัดลําดับขัน้ตอนในการฝึกเพ่ือพัฒนาปรับปรุง 

ความเร็วให้กับนักกีฬานัน้สามารกระทําได้หลายรูปแบบท่ีสําคญัคือผู้ ฝึกสอนกีฬาต้องรู้จกัดดัแปลง

หรือ เลือกใช้กิจกรรมให้ถูกต้องเหมาะสมต่อเน่ืองตามลําดบั ทัง้นี ้เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพในการฝึก

กีฬาแก่ นกักีฬาสงูสดุ สําหรับลําดบัของขัน้ตอนการฝึกกีฬาท่ีสําคญัดงันีคื้อ  

  1. อบอุน่ร่างกายก่อนออกกําลงักาย (Warm Up)  

  2. ฝึกเสริมความเร็ว (Sprint-Assisted Training)  

  3. ฝึกทกัษะท่าทางการเคล่ือนไหว (Form Training)  

  4. ฝึกระบบการทํางานของกล้ามเนือ้แบบไมใ่ช้ออกซิเจน (Anaerobic Training)  

  5. ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้(Strength Training )  

  6. ฝึกสร้างเสริมกําลงัความแข็งแรงด้วยวิธีการกระโดด-เขยง่ (Plyometrics)  

  7. อบอุน่ร่างกายภายหลงัการออกกําลงักาย (Warm-Down/Cool Down)  

สนธยา สีละมาด (2551) กล่าวว่า การแบง่ช่วงเวลาของการฝึกซ้อม (Periodization) เป็นสิ่งท่ี

มีความสําคญัอย่างหนึ่งของการฝึกซ้อมและการวางแผน การแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อมเป็นการ แบ่ง

กระบวนการฝึกซ้อมของนักกีฬาออกเป็นช่วง ๆ โดยในแต่ละช่วงจะมีจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อมท่ี 

เฉพาะเจาะจงขึน้อยูก่บัการให้ความสําคญั (Emphasis) และระยะเวลาของการฝึกซ้อม (Length) ทัง้นี ้

เพ่ือเตรียมร่างกายนกักีฬาพร้อมสําหรับการฝึกซ้อมท่ีหนกัขึน้ในช่วงตอ่ไปจนกระทัง้นกักีฬาก้าวขึน้ไป

ถึงขีดความสามารถสงูสดุในชว่งการแขง่ขนัท่ีสําคญัประจําปี 

 การแบ่งช่วงเวลาของการฝึกซ้อม (Periodization) จะแบ่งออกเป็น การแบง่ช่วงเวลาสําหรับ

การ วางแผนการฝึกซ้อมรายปี (The Annual Planning) และการแบ่งช่วงเวลาสําหรับการวางแผน

พฒันา สมรรถภาพทางกลไก (Biomotor Abilities Development Planning) ซึง่จะมีความแตกตา่งกนั 

การแบ่งช่วงเวลาของการฝึกซ้อมรายปี (Periodization of The Annual Planning) 

การแบ่งช่วงเวลาของการฝึกซ้อมรายปี (Periodization Annual Planning) จะแบ่งช่วงเวลา

การ ฝึกซ้อมเร่ิมจากรอบการฝึกซ้อมใหญ่สดุลงไปถึงรอบการฝึกซ้อมเล็กสดุได้ดงัตอ่ไปนี ้คือ  
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  1. การฝึกซ้อมรายปี (Macrocycles)       

  2. การฝึกซ้อมรายเดือน (Mesocycles)       

  3. การฝึกซ้อมรายสปัดาห์ (Microcycles)       

 4. การฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้(Training Session)   

 การฝึกซ้อมรายปี (Macrocycles) คือ กระบวนการการฝึกซ้อมจากจุดเร่ิมต้นการฝึกซ้อม

ดําเนิน ไปถึงการแขง่ขนัท่ีสําคญัและตลอดถึงการฝึกซ้อมชว่งหลงัการแข่งขนัหรือชว่งฟืน้สภาพร่างกาย 

การ ฝึกซ้อมรายปีประกอบไปด้วยช่วงการฝึกซ้อม (Periods) 3 ช่วง คือ ช่วงก่อนการแข่งขัน 

(Preparation) ช่วงแข่งขัน (Competition) และช่วงหลังแข่งขันหรือการฟื้นสภาพ (Transition Or 

Recovery) โดยในแต่ ละช่วงการฝึกซ้อมจะประกอบด้วยจํานวนระยะการฝึกซ้อม (Phases) และมี

จดุมุง่หมายการฝึกซ้อม ความหนกั และระยะเวลาแตกตา่งกนั 

 การฝึกซ้อมช่วงก่อนการแข่งขนั (Preparation Period) เป็นช่วงการฝึกซ้อมสําหรับการเตรียม 

ความพร้อมของนักกีฬาเข้าสู่การแข่งขนั บางครัง้อาจจะเรียกว่าการฝึกซ้อมช่วงก่อนฤดกูาลแข่งขัน 

(Pre-season Training)  

 การฝึกซ้อมช่วงการแข่งขัน (Competition Period ) หรืออาจเรียกว่า การฝึกซ้อมช่วงฤดกูาร 

แข่งขนั (Season) เป็นช่วงท่ีสําคญัของนกักีฬาในการท่ีจะก้าวไปถึงขีดความสามารถสงูสุด เป็นช่วงท่ี

จะ เข้าร่วมการแข็งขนัท่ีสําคญั  

 การฝึกซ้อมช่วงหลงัการแข่งขนั (Transition Period) บางครัง้เรียกว่า ช่วงการฟืน้ฟูสภาพหรือ 

การสร้างขึน้ ใหม่ (Recuperation Or Regeneration) เป็นการเช่ือต่อหรือการฟื้นฟูสภาพระหว่างการ

ฝึกซ้อมช่วงการแขง่ขนัและการเร่ิมต้นการฝึกซ้อมช่วงก่อนการแขง่ขนัครัง้ใหม่ เป็นชว่งท่ียอมให้นกักีฬา

มีการฟืน้สภาพจากความตงึเครียดทางด้านร่างกายและจิตใจจากการแขง่ขนันกักีฬามีการเข้าร่วมการ

ฝึกซ้อมในประเภทกีฬาอ่ืน ๆ หรือเป็นการพักอย่างมีกิจกรรม (Active Rest) โดยการออกแบบการ

ฝึกซ้อมต้องเปิดโอกาสให้มีการผอ่นคลายทางด้านจิตใจและการฟืน้ฟสูภาพของร่างกาย 

 การฝึกซ้อมรายเดือน (Mesocycles) คือ กระบวนการฝึกซ้อมภายในแต่ละระยะของการ 

ฝึกซ้อม (Phases) ซึง่อาจมีระยะเวลาประมาณหนึง่เดือนหรืออาจมากกวา่หรือน้อยกว่าก็ได้  

 การฝึกซ้อมรายสปัดาห์ (Microcycles) คือ กระบวนการฝึกซ้อมภายในแตล่ะรอบการฝึกซ้อม 

รายเดือน (Mesocycles) ซึ่งปกติจะประกอบด้วย 2-6 การฝึกซ้อมรายสปัดาห์ตอ่หนึ่งการฝึกซ้อมราย 

เดือน การฝึกซ้อมรายสปัดาห์จะใช้เวลา 7-9 วนั และน้อยสุด 3 วนั และในแต่ละรอบการฝึกซ้อมราย 

สปัดาห์จะประกอบด้วยการฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้ 
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 ฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้(Training Session) คือ การทํางานในหนึง่ครัง้เชน่ การออกกําลงักาย  

ตอนเช้า การออกกําลังกายตอนเย็นปกติ ในหนึ่งรอบการฝึกซ้อมรายสัปดาห์นักกีฬาจะมีวันว่าง  

(วนั พกัผอ่น) จนถึงการฝึกซ้อม 3 ครัง้ในหนึ่งวนั แตโ่ดยปกติทัว่ไปอาจจะประกอบด้วยการฝึกซ้อมหนึ่ง

หรือ สองครัง้ในหนึ่งวนั และการฝึกซ้อมในแต่ละครัง้ควรจะมีจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อมเพียงอย่าง

เดียว โดยการฝึกซ้อมในแต่ละครัง้จะประกอบด้วยจํานวนของหน่วยการฝึกซ้อม (Training Units) 

หน่วยการ ฝึกซ้อมเป็นองค์ประกอบของการฝึกซ้อมในแต่ละครัง้เช่น การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่น 

เป็นต้น ปกตกิารฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้จะประกอบด้วยหนึง่ถึงห้าหนว่ยการฝึกซ้อม  

การแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อมความเร็ว (The Periodization of Speed Training) การแบ่ง

ช่วงเวลาการฝึกซ้อมความเร็วจะขึน้อยู่กับคุณลกัษณ์ของชนิดกีฬา ระดบัความสมบรูณ์ของนักกีฬา 

และรายการแข่งขนั อย่างไรก็ตามการแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อมความเร็วจะดําเนินไปตาม การฝึกซ้อม

ตอ่ไปนีคื้อ  

 การพัฒนาความอดทนแบบใช้ออกซิเจนและไม่ใช้ออกซิเจน (Aerobic และ Anaerobic 

Endurance)สําหรับการวางพืน้ฐานของการฝึกซ้อมความเร็ว การพฒันาพืน้ฐานทางด้านความอดทน

แบบใช้ออกซิเจนและความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะเป็นปัจจัยท่ีสําคัญสําหรับการฝึกซ้อม

ความเร็ว การ ฝึกซ้อมในระยะนี ้จะอยู่ในระยะการฝึกซ้อมทัว่ๆ ไปเป็นการสร้างพืน้ฐานทางด้าน แอโร

บกิให้มัน่คงเพ่ือรองรับการฝึกซ้อมความเร็วท่ีจะเกิดขึน้ตามมาภายหลงั  

 เม่ือเร่ิมต้นการฝึกซ้อม ผู้ ฝึกสอนอาจจะใช้การว่ิงตามภูมิประเทศ (Fartlek) และเม่ือเวลาผ่าน

ไป ผู้ ฝึกสอนควรใช้การฝึกซ้อมท่ีมีความเฉพาะเจาะจงมากขึน้เช่น การฝึกซ้อมแบบหนักสลับเบา 

(Interval) ชนิดตา่ง ๆ และการฝึกซ้อมแบบปฏิบตัิ ซํา้(Repetition) จะช่วยให้การสร้างพืน้ฐานทางด้าน

แอนแอโรบกิมีความแข็งแกร่งขึน้การพฒันาความเร็วไมเ่กิดกรด (Alactic Speed)  

 เม่ือเข้าใกล้ระยะการแขง่ขนั การฝึกซ้อมจะมีความหนกัมากขึน้มีความเฉพาะกบัประเภทการ 

แข่งขันมากขึน้และพิเศษมากขึน้การฝึกซ้อมท่ีเฉพาะเจาะจง วิธีการการฝึกซ้อมทัง้แอโรบิกและ 

แอนโรบิกและการออกกําลังกายท่ีเฉพาะเจาะจงควรถูกนํามาใช้มากขึน้มุ่งให้ความสําคัญกับการ

พฒันาอตัรา ความเร็วสงูสดุ โดยใช้ระยะทางเพิ่มมากขึน้จาก 10 ถึง 15 ถึง 30 ถึง 60 ตามลําดบั การ

พฒันาความเร็วเฉพาะเจาะจง (Specific Speed )  

 ความว่องไว (Agility) และเวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) สุดท้ายวิธีการและแบบฝึกท่ี 

เฉพาะเจาะจงจะถูกนํามาใช้มากขึน้ซึ่งไม่เพียงแต่สําหรับมุ่งเน้นการพัฒนาความเร็วเฉพาะเจาะจง

เพียง อย่างเดียว แตย่งัคงรวมถึงปัจจยัอ่ืน ๆ ท่ีสมัพนัธ์กบัการแสดงออกซึ่งความสามารถทางกายด้วย 

เชน่ ความวอ่งไว และ เวลาปฏิกิริยา เป็นต้น 
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 จากการศึกษาสรุปได้ว่า การสร้างโปรแกรมฝึกจะต้องคํานึกความเหมาะสมของช่วงเวลาท่ีมี

ว่าก่อนการแข่งขนัว่ามีเวลามากน้อยเท่าไรและต้องแบง่ความความเหมาะสมของเวลาและลกัษณะ

ของนกักีฬา อาย ุความหนกั เวลาพกั ในการสร้างโปรแกรมให้มีความเหมาะสมกบัตวันกักีฬา 

 

1.3 หลักการฝึกพลัยโอเมตริก 

ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2544: 45-51) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric) เป็น

ส่วนหนึ่งของวงจรการเหยียด-สัน้ (Stretch - shorten Cycle) โดยท่ีกล้ามเนือ้หดตัวแบบความยาว

เพิ่มขึน้ก่อนแล้วจึงหดสัน้แบบความยาวลดลงแตจ่ะเรียกว่า พลยัโอเมตริกได้จะต้องเป็นไปในลกัษณะ

ท่ีหดตวัแบบยาวเพิ่มขึน้ในช่วงสัน้ ๆ อย่างรวดเร็วแล้วตามด้วยการหดตวัแบบความยาวลดลงอย่าง

เตม็ท่ีเทา่นัน้ 

สนธยา สีละมาด (2547: 306-308) ได้กลา่วไว้วา่ พลยัโอเมตริกจะมีพืน้ฐานมาจากวงจร 

การยืดออก -การหด สั น้ เข้ า  (Stretching-shortening Cycle) ห รือ รีเฟ ล็ ก ช์ ยืด  (Stretch Reflex) 

ซึง่กล้ามเนือ้จะมีการ (ยืดยาวออก) หดตวัแบบเอกเซนตริก (Eccentric) และตามด้วยการ (หดสัน้เข้า) 

หดตัวแบบคอนเซนตริก (Concentric) อย่างฉับพลันตามหลักสรีรวิทยาได้มีการแสดงให้เห็นว่า

กล้ามเนือ้ท่ีมีการยืดยาวออกก่อนท่ีจะหดตัวจะสามารถหดตัวได้อย่างเต็มกําลัง และรวดเร็วมาก

ตวัอย่าง เช่น ถ้านกักีฬายืนอยู่บนกล่อง และกระโดดลงสู่พืน้ (มีการงอเข่า) และกระโดดขึน้ทนัทีท่ีเท้า

สมัผสัพืน้ การปฏิบตัิเช่นนีจ้ดัเป็นพืน้ฐานของการออกกําลงักายแบบพลยัโอเมตริกทนัใดท่ีอุ้ งฝ่าเท้า 

(Ball of Foot) สัมผัสพืน้ และมีการงอเข่าอย่างรวดเร็วจะเป็นผลทําให้กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 

(Quadriceps) และกล้ามเนือ้เหยียดสะโพก(Hip Extensors)มีการทํางานแบบยืดยาวออกอย่าง

รวดเร็ว การลดลงของอตัราความเร็วของร่างกายอย่างรวดเร็ว (หดตวัแบบเอกเซนตริก) และตามด้วย

การเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็วของอตัราความเร็ว (หดตวัแบบคอนเซนตริก) ในทิศทางตรงกนัข้ามผลของการ

ทํางานแบบยืดยาวออกอย่างรวดเร็วจะก่อให้เกิดรีเฟล็กช์ยืดหรือวงจรการยืดออก-การหดสัน้เข้า  

ซึง่เป็นผลทําให้กล้ามเนือ้มีการหดตวัแบบสัน้เข้าอยา่งเตม็กําลงั 

การทํางานของรีเฟล็กช์ยืด (Stretch Reflex) จะเป็นตวักําหนดระดบัการยืดของกล้ามเนือ้และ

จะป้องกันไม่ให้เส้นใยกล้ามเนือ้มีการยืดยาวออกมากเกิน โดยอาศัยกลไกการทํางานของตัวรับ

ความรู้สกึในกล้ามเนือ้ (Muscle Spindle) ตวัรับความรู้สกึภายในกล้ามเนือ้จะรับรู้ถึงอตัรา และขนาด 

ของการยืดยาวออก และประสาทรับความรู้สึกของตวัรับความรู้สึกภายในกล้ามเนือ้จะส่งสญัญาณ

ประสาทไปยงัประสาทสัง่การ (Motor Neuron) ในประสาทไขสนัหลงั (Spinal Column) และประสาท 

สัง่การนีเ้องจะเป็นตวัสง่สญัญาณประสาทมายงักล้ามเนือ้ท่ียืดยาวออกให้มีการหดตวักลบัเพ่ือปอ้งกนั 
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การยืดยาวออกท่ีมากเกิน และบาดเจ็บตามท่ีภายในกล้ามเนือ้จะประกอบด้วยองค์ประกอบท่ีทําหน้าท่ี

หดตวั (ContractileElemen) ซึ่งจะเป็นเส้นใยกล้ามเนือ้ และส่วนท่ีไม่ได้ทําหน้าท่ีในการหดตวั (Non-

Contractile)แต่จะเป็นองค์ประกอบท่ีทําหน้าท่ียืดหยุ่น (Elastic Component) เม่ือมีการยืดยาวออก

ขององค์ประกอบท่ีทําหน้าท่ียืดหยุ่นขณะท่ีกล้ามเนือ้มีการยืดยาวออกจะก่อให้เกิดพลังงานศักย์

(Potential Energy) เหมือนกับการทํางานของสปริง เม่ือพลังงานศกัย์มีการปลดปล่อยจะทําให้มีการ

เพิ่มขึน้ของพลังงานในการหดตวัของเส้นใยกล้ามเนือ้ การทํางานลักษณะดงักล่าวจะพบได้ในการ

เคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก เม่ือกล้ามเนือ้มีการยืดยาวออกอย่างรวดเร็วองค์ประกอบท่ีทําหน้าท่ี

ยืดหยุ่นจะมีการยืดยาวออกดังนัน้ จะมีการสะสมปริมาณของแรงในรูปของพลังงานศักย์และการ

ปลดปล่อยพลงังานศกัย์ท่ีสะสมไว้จะเกิดขึน้ขณะท่ีกล้ามเนือ้มีการหดตวัสัน้เข้าซึ่งจะปล่อยออกมาใน

รูปของรีเฟล็กช์ยืด 

องค์ประกอบท่ีสําคัญของการปฏิบัติแบบพลัยโอเตริกจะแบ่งออกได้ 3 ระยะ คือระยะ

กล้ามเนือ้ยืดยาวออก (Eccentric Phase) ระยะสะสมพลังงาน  (Amortization Phase)และระยะ

กล้ามเนือ้หดสัน้เข้า (Concentric Phase) ระยะสะสมพลังงานเป็นช่วงเวลาจากกล้ามเนือ้เร่ิมต้น

ทํางานแบบยืดยาวออก (สมัผสัพืน้) ถึงเร่ิมต้นการทํางานแบบหดสัน้เข้า (เร่ิมต้นการกระโดด)ผลของ

การทํางานแบบพลัยโอเมตริก ดงักล่าว กล้ามเนือ้ขาจะมีการทํางานเหมือนกบัการยืดยางยืดอย่าง

รวดเร็ว ซึ่งจะเป็น ผลให้มีพลงัในการหดตวัของกล้ามเนือ้มากขึน้ ทํานองเดียวกนักล้ามเนือ้ท่ีได้รับการ

ฝึกซ้อมจะมีความสามารถในการทํางาน แบบพลงัระเบิดมากขึน้ ข้อดีท่ีได้รับจากรีเฟล็กช์ยืดจะทําให้

ระยะสะสมพลงังานสัน้ลง จากการศกึษาในนกักีฬาประเภทกระโดด และนกัว่ิงระยะสัน้หรือนกักีฬาอ่ืน 

ๆ ท่ีอาศยัการทํางานของกล้ามเนือ้แบบความเร็วแข็งแรง (Speed–strength) จะพบว่าเท้าของนกักีฬา

จะมีเวลาในการสมัผสัพืน้ช่วงสัน้ ๆ เพราะนกักีฬามีความสามารถในการใช้พลงังานท่ีเก็บสะสมไว้ใน

ระยะกล้ามเนือ้ยืดยาวออก และนํามาใช้ในระยะกล้ามเนือ้หดสัน้เข้าอย่างไรก็ตามพลังงานศักย์ 

(Potential Energy) ท่ีพฒันาขึน้ในระยะแรกสามารถสูญเสียไปได้ (ในรูปของพลงังานความร้อน) ถ้า

การหดตัวแบบเอ็กเซนตริกไม่ตามด้วยการหดตัวแบบคอนเชนตริกอย่างรวดเร็วจึงเป็นสิ่งท่ี มี

ความสําคัญท่ีต้องพึงระลึกไว้เสมอว่าอตัราความเร็วของการยืดยาวออกจะมีความสําคญัมากกว่า

ขนาดของการยืดยาวออก เม่ือใช้เวลาการเคล่ือนไหวสัน้ และรวดเร็วพลังจะเพิ่มขึน้มากกว่าการ

เคล่ือนไหวนาน และช้า 
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          ความสาํคัญของพลัยโอเมตริก  

 วชัระ สอนดี (2551)พลยัโอเมตริก หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝึกบริหารร่างกายท่ี

รวมไว้ซึ่งกําลังความแข็งแรงและความรวดเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้ เพ่ือการเคล่ือนไหว อย่าง

ฉับพลนัลักษณะของการฝึกสามารถกระทําได้หลากหลายรูปแบบอาทิ เช่น การฝึกกระโดด (Jump 

Training) และเขย่ง(Hopping) ในรูปแบบต่างๆ กันเพ่ือพัฒนาลําตัวส่วนล่าง (Lower Extremities) 

และการบริหารลําตวัส่วนบน (Upper Extremities) ดงันัน้ Plyometric Training จึงเป็นการนําเทคนิค

ตา่ง ๆ มาใช้ร่วมกนั เฮดริค (Hedrick. 1994) แนะนําให้ฝึกพลยัโอเมตริก หลงัจากฝึกว่ิงเร็วและฝึกด้วย

นํา้หนกัมาแล้ว 4-6 สปัดาห์ 

 ชานซ์ (Chance. 1995) ได้กล่าวไว้ว่า การออกกําลงักายแบบพลยัโอเมติกว่าเป็นการเหยียด

ตวัออกอย่างรวดเร็วของกล้ามเนือ้ก่อนการหดตวัจะทําให้เกิดผลตอ่การหดตวัของกล้ามเนือ้อย่างแรง

มากขึน้ การท่ีกล้ามเนือ้เหยียดตัวออกเร็วเท่าใดก็ย่ิงมีการพัฒนาแรงหดตัวสัน้เข้าทันทีมากย่ิงขึน้

เท่านัน้ ดงันัน้ การฝึกพลัยโอเมติก จึงมีเป้าหมายเพ่ือเช่ือมระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้กับ

ความเร็วของการเคล่ือนไหว ซึง่ก็คือการพฒันาพลงักล้ามเนือ้นัน่เอง 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกในการเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกายให้กบันกักีฬาจําเป็นอยา่งย่ิงท่ีจะต้องมุ่งพฒันาเสริมสร้างในส่วนท่ีเก่ียวข้องและมี

ความจําเป็นตอ่ชนิดกีฬานัน้ เพ่ือเป็นประโยชน์ในการนําไปใช้ในการแข่งขนั ซึ่งเป็นการฝึกท่ีมุ่งพฒันา

เฉพาะมัดกล้ามเนือ้ท่ีมีความจําเป็นต่อการเคล่ือนไหว จึงควรมีการฝึกกล้ามเนือ้เฉพาะส่วนโดยยึด

หลกัและทฤษฏีในการฝึกกําลงัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้วยวิธีเขย่งและกระโดดสามารถกระทําได้

หลายรูปแบบ เช่น การฝึกกระโดด (Jump Training) และเขย่ง (Hopping) ในรูปแบบต่างๆ กันเพ่ือ

พฒันาสว่นลา่งของร่างกาย (Lower Extremities) 

 สนธยา สีละมาด (2547) ได้สรุปไว้ว่าการฝึกซ้อมด้วยพลัยโอเมตริก คือ การฝึกกล้ามเนือ้

จะต้องทําให้มีการหดตวัอยา่งเต็มแรงและรวดเร็วเม่ือมีการยืดยาวออกก่อนแล้วการยืดยาวออกก่อน

อย่างรวดเร็วจะทําให้มีการหดสัน้เข้าอย่างเต็มกําลังโดยการฝึก แบบพลัยโอเมตริก จะต้องเรียนรู้

เทคนิคท่ีถกูต้องเป็นสิ่งสําคญัอยา่งย่ิงและการลงสูพื่น้กล้ามเนือ้จะต้องมีการยืดยาวออกก่อนสิ่งสําคญั

ต้องแน่ใจว่านกักีฬามีการงอขา (แขน) ในทางกลบักนัการหดตวัสัน้เข้าควรเกิดขึน้ทนัทีหลงัจากมีการ

ยืดยาวออกโดยการเคล่ือนไหวจากระยะยืดยาวออกจะต้องราบเรียบต่อเน่ืองและรวดเร็วท่ีสดุ ซึ่งการ

ฝึกซ้อมแบบพลยัโอเมตริกจะเป็นผลให้มีการถ่ายโอนความแข็งแรง ไปสูพ่ลงัระเบดิ 
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 วิธีการฝึกพลัยโอเมตริก 

             ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2544: 51-53) ได้กลา่วถึงวิธีการฝึกพลยัโอเมตริกไว้วา่ 

 ข้อดีของการฝึกพลยัโอเมตริก 

   1.กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกจะต้องปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกว่าการฝึกด้วย

นํา้หนกั ดงันัน้การออกแรงอย่างรวดเร็ว จงึเป็นการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ด้วย จากการศกึษาของแฮคคิ

เนน โคมิ และอเลน (วัชระ สอนดี. 2551: 23; อ้างอิงจาก Hakkinen, Komi; & Alen. 1985:65-76) 

พบว่า ในลักษณะของการฝึกพลัยโอเมตริกนัน้ทําให้สามารถเพิ่มอัตราการพัฒนาแรง และพลัง

กล้ามเนือ้ได้ดีกวา่การฝึกด้วยนํา้หนกัตามประเพณีนิยม 

   2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะไมมี่การผอ่นแรงลดอตัราความเร็วลงในระยะท่ีจะสดุชว่ง

ของการเคล่ือนท่ีพอดี ดงันัน้พลยัโอเมตริกจึงเป็นการออกแรงมาก และเพิ่มอตัราความเร็วตลอดช่วง

ของการเคล่ือนท่ีซึง่เหมือนกบัลกัษณะของกีฬาสว่นใหญ่ 

   3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะต้องปฏิบตัิในลกัษณะท่ีใช้อตัราความเร็วสูงกว่าการฝึก

ด้วยนํา้หนกัทําให้สามารถถ่ายโยงลกัษณะของการเคล่ือนท่ีด้วยอตัราความเร็วสงูไปยงัสถานการณ์ใน

การแขง่ขนัจริงได้ 

   4. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการเคล่ือนไหวในลกัษณะของวงจรเหยียด-สัน้ซึ่งเป็นท่ี

ยอมรับวา่เหมือนกบัการทํางานของกล้ามเนือ้ในนกักีฬาส่วนใหญ่ข้อเสียของการฝึกพลยัโอเมตริก 

   1. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกทําให้เกิดแรงกระแทกในระดบัสงูเม่ือลงสูพื่น้ ซึง่แรง 

กระแทก 3-4 เทา่ของนํา้หนกัตวันัน้ทําให้เกิดการบาดเจบ็ในระบบกล้ามเนือ้ และโครงสร้างกระดกูได้ 

   2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกตามแบบท่ีใช้ทัว่ไปนัน้ ในการฝึกสว่นลา่งของร่างกาย 

ใช้นํา้หนกัตวัเป็นนํา้หนกัในการฝึก สว่นการฝึกในสว่นบนของร่างกายจะใช้เมดซิิลบอลขนาด 3-10 

กิโลกรัมเป็นนํา้หนกัในการฝึก 

   3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะต้องปฏิบตัิในลกัษณะท่ีใช้อตัราความเร็วสงู ดงันัน้ 

ความแข็งแรงท่ีเกิดขึน้จะน้อยกวา่การฝึกด้วยนํา้หนกั 

สนธยา สีละมาด (2547: 309) ได้สรุปการฝึกซ้อมแบบพลยัโอเมตริกไว้ว่า 

   1. กล้ามเนือ้จะหดตวัอยา่งเตม็แรง และรวดเร็วถ้ามีการยืดยาวออกก่อน 

   2. การยืดยาวออกก่อนอยา่งรวดเร็วจะทําให้มีการหดสัน้เข้าอย่างเตม็กําลงั 

   3. สําหรับการปฏิบตักิารออกกําลงักายแบบพลยัโอเมตริกการเรียนรู้เทคนิคท่ีถกูต้องเป็น 

สิ่งท่ีมีความสําคญั 
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   4. การลงสูพื่น้ในการทําให้กล้ามเนือ้มีการยืดยาวออกก่อนสิ่งสําคญัต้องแนใ่จวา่นกักีฬามี

การงอขา (แขน) 

   5. การหดตวัสัน้เข้าควรเกิดขึน้ทนัทีหลงัจากมีการยืดยาวออก 

   6. การเคล่ือนไหวจากระยะยืดยาวออกควรราบเรียบตอ่ เน่ือง รวดเร็วเทา่ท่ีจะเป็นไปได้ 

   7. การฝึกซ้อมแบบพลยัโอเมตริกจะเป็นผลให้มีการถ่ายโยงความแข็งไปสูพ่ลงัระเบิด 

(Explosive Power) 

ขัน้ท่ี1 ข้อควรพิจารณาก่อนการฝึก  

       1.1 อาย ุเน่ืองจากท่าฝึกพลยัโอเมตริกบางท่ามีความหนกัอยู่ในระดบัสงูและมีความเส่ียง

ตอ่การบาดเจ็บในส่วนของกระดกูท่ีกําลงัเจริญเติบโต จึงมีข้อแนะนําว่านกักีฬาท่ีมีอาย ุต่ํากวา่ 16 ปี 

จะต้องไม่ฝึกท่าท่ีมีความหนักอยู่ในระดับช็อค (Chock) ซึ่งเป็นระดับสูงสุด ซึ่งได้แก่ ท่าเด็พธ์จัมพ์

(Depth Jumps)  

      1.2 นํา้หนักตัว ผู้ ท่ีมีนํา้หนักเกิน 220.00 ปอนด์ ไม่ควรฝึกท่าเด็พธ์จัมพ์(Depth Jumps) 

จาก ความสงูเกิน 18.00 นิว้(45.72 ซม.)  

      1.3 อตัราส่วนของความแข็งแรง หมายถึง นํา้หนักท่ียกท่าแบกนํา้หนักย่อตวัได้มากท่ีสุด 

หารด้วยนํา้หนักตวั ควรจะมีค่าระหว่าง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะสมสําหรับการฝึกพลยัโอเมตริกทัง้นี ้

คา่ของ การฝึกแตล่ะแบบจําต้องใช้อตัราสว่นของความแข็งแรงแตกตา่งกนัไป  

      1.4 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในปัจจุบนั ถ้าผู้ ฝึกไม่ได้ฝึกในโปรแกรม

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้อยู่ในขณะนัน้จะต้องจดัให้ฝึกในโปรแกรมดงักล่าวเสียก่อน อย่าง

น้อย 2 - 4 สัปดาห์ ก่อนท่ีจะฝึกด้วยพลัยโอเมตริก เพ่ือให้อัตราส่วนของความแข็งแรงอยู่ในระดบัท่ี

เหมาะสม  

     1.5 โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจบุนั ถ้าผู้ ฝึกไมไ่ด้ฝึกในโปรแกรมการฝึกความเร็วอยูใ่น

ขณะนัน้จะต้องจัดให้ฝึกในโปรแกรมดงักล่าวเสียก่อนอย่างน้อย 2 - 4 สัปดาห์ ก่อนท่ีจะฝึกพลัยโอ- 

เมตริก เพ่ือลดอตัราเส่ียงตอ่การบาดเจ็บ 

      1.6 ประสบการณ์ ถ้าผู้ ฝึกไม่มีประสบการณ์มาก่อน จะต้องเร่ิมจากปริมาณของการฝึกท่ี 

มากกวา่ปกต ิและการฝึกท่ีน้อยกวา่ปกต ิและจะต้องคอ่ยๆ พฒันาการฝึกไปเร่ือย ๆ  

      1.7 การบาดเจ็บบริเวณท่ีบาดเจ็บได้ง่าย ได้แก่ ข้อเท้า เท้า หน้าแข้ง เข่า สะโพกและหลงั 

ส่วนล่าง ดงันัน้จึงต้องมีการประเมินการบาดเจ็บ เพ่ือหลีกเล่ียงการบาดเจ็บท่ีจะเกิดขึน้ในตอนเร่ิมต้น

ของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก  

      1.8 พืน้ผิวของสถานท่ีฝึกพืน้ผิวตามอดุมคติคือพืน้แบบท่ีใช้ในกีฬายิมนาสติกหรือพรมท่ีมี

ความยืดหยุน่สามารถรองรับการกระแทกได้ดีและพืน้หญ้าก็อาจเป็นพืน้ผิวตามอดุมคตไิด้  
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      1.9 ข้อควรพิจารณาด้านความปลอดภัยในการฝึกพลัยโอเมตริกนัน้จะต้องเน้นให้ผู้ ท่ีฝึก

ปฏิบตัิด้วยเทคนิคท่ีถูกต้อง ซึ่งผู้ ฝึกสอนจะต้องแนะนําและแก้ไขให้ถูกต้องซึ่งถ้าผู้ ฝึกสอนละเลยก็จะ

เกิดการบาดเจ็บได้ง่ายและต้องกําหนดโปรแกรมการฝึกได้อยา่งเหมาะสม 

ขัน้ท่ี 2 ข้อควรพิจารณาเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึก  

      2.1 การอบอุ่นร่างกายจะต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนท่ีจะฝึกพลัยโอเมตริกเสมอ เพ่ือ

ปอ้งกนัการบาดเจ็บและประสิทธิภาพ ในการฝึกจะเพิ่มขึน้ 

      2.2 ชนิดของกีฬาจะต้องเลือกท่าของการฝึกให้สมัพนัธ์กับทิศทางของการเคล่ือนไหวของ

ชนิดกีฬานัน้ ๆ  

      2.3 ช่วงเวลาของการฝึกจะต้องจดัปริมาณและความหนกัของการฝึกให้สอดคล้องกบัช่วง

ของเวลาของการฝึกท่ีมีทัง้ก่อนฤดกูารแขง่ขนัในฤดกูารแขง่ขนัและ หลงัฤดแูขง่ขนั  

      2.4 ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก จะใช้การฝึกพลัยโอเมตริกอยู่ในโปรแกรมการฝึก 

ระหวา่ง 6 - 10 สปัดาห์  

      2.5 ความถ่ีของการฝึก โดยทัว่ไปจะฝึก 1 - 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  

      2.6 ลําดบัขัน้ของความหนกั ความหนกัของการฝึกขึน้อยู่กับวงจรเหยียด-สัน้ซึ่งเป็นผลมา 

จากความสงูของจดุศนูย์ถ่วงของร่างกาย ความเร็วพืน้ราบ นํา้หนกัตวั ความพยายามของแตล่ะบคุคล

และ ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะเอาชนะความต้านทาน ในขณะท่ีความหนกั ของการฝึกเพิ่มขึน้ 

      2.7 ลําดบัขัน้ของปริมาณ ตามปกติแล้วปริมาณของการฝึกจะนบัจากจํานวนครัง้ท่ีส้นเท้า 

สมัผสัพืน้และระยะทางทัง้หมดในการฝึก ในขณะท่ีความหนกัของการฝึกเพิ่มขึน้ปริมาณ ของการฝึก

ต้อง ลดลง 

      2.8 เวลาพักเน่ืองจากการฝึกพลยัโอเมตริกนัน้จะใช้ความพยายามสูงสุดในแต่ละครัง้จึง 

ต้องมีเวลาพักระหว่างการปฏิบตัิแต่ละครัง้เวลาพักระหว่าชุดให้เหมาะสม เช่น การฝึกท่าเดพ์จมัพ์

อาจจะ ต้องพกัระหวา่งการปฏิบตัแิตล่ะครัง้15 - 30 วินาที และพกัระหวา่งชดุ 3 - 4 นาที 

      2.9 ความเม่ือยล้าจะเป็นสาเหตุท่ีทําให้เทคนิคและคุณภาพของการฝึกลดลง อาจเป็น

สาเหตุให้เกิดการบาดเจ็บได้ความเม่ือยล้านีอ้าจเป็นผลมาจากการฝึกพลัยโอเมตริกท่ียาวนาน หรือ

รวมกนั ระหวา่งกบัโปรแกรมการฝึกแบบอ่ืน ๆ เชน่ การว่ิงหรือการฝึกด้วยนํา้หนกั  

ขัน้ท่ี 3 ลกัษณะของการเคล่ือนไหว  

      3.1 กระโดดขาเดียวหรือสองขาและจะจบด้วยขาเดียวหรือสองขา ได้แก่ กระโดดอยู่กับท่ี

โดย ปกตจิะเป็นการกระโดดขึน้ในแนวดิง่ยืนกระโดดอาจจะเป็นแนวราบในแนวดิง่หรือไปทางด้านข้าง  

      3.2 เขย่ง ขาเดียวหรือสองขา และจะจบด้วยขาเดียวหรือสองขา ในแนวราบ ท่ีมีเป้าหมาย

ให้ ได้ระยะทางมากท่ีสดุได้แก่  
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  ระยะสัน้(10 ครัง้หรือน้อยกว่า)  

  ระยะไกล (มากกวา่ 10 ครัง้)  

      3.3 ช็อค (Chock) เป็นพลยัโอเมตริก ท่ีระบบประสาทต้องทํางานอย่างหนกัและเกิด 

ความเครียดท่ีกล้ามเนือ้และเนือ้เย่ือเก่ียวพนัเป็นอยา่งมาก ได้แก่ ทา่เดพ็ธ์จมัพ์ ซึง่มีทัง้การเคล่ือนไหว

ทัง้ในแนวดิง่และแนวราบ 

ขัน้ท่ี4 ลําดบัขัน้ของความหนกั  

      4.1 กระโดดอยูก่บัท่ีเป็นทา่ท่ีมีความหนกัอยูใ่นระดบัต่ํา ซึง่เน้นการกระโดดขึน้ในแนวดิง่ 

โดยการกระโดดขึน้และลงสู่พืน้ด้วยสองขา ได้แก่  

  กระโดดจากทา่ย่อตวั         

  กระโดดกระตกุเขา่สองข้าง        

  กระโดดแตะปลายเท้า         

  กระโดดจากทา่ย่อตวัแยกขา กระโดดจากทา่ยอ่ตวัแยกขาสลบักนัไป   

  กระโดดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวางบอ็กซ์จมัพ์   

      4.2 ยืนกระโดดเป็นท่าฝึกท่ีเน้นการกระโดดทัง้ในแนวราบและแนวดิง่โดยกระโดดแตล่ะครัง้

ด้วยความพยายามเตม็ท่ีในแตล่ะชดุของการฝึก จะกระโดด 5 -10 ครัง้ได้แก่  

  ยืนกระโดดไกล          

  ยืนเขยง่ก้าวกระโดด         

  กระโดดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวาง   

      4.3 กระโดดและเขยง่ เป็นทา่ฝึกท่ีเน้นการกระโดดซํา้ๆกนัคล้ายกบัการรวมกนัระหวา่ง 

กระโดดอยูก่บัท่ีและยืนกระโดดเข้าด้วยกนั ได้แก่  

  เขยง่สองขา         

  เขยง่ขาเดียว         

  เขยง่ข้ามรัว้หรือกรวย         

  เขยง่จากทา่ย่อตวั         

  เขยง่ก้าวกระโดดซํา้ๆ 

      4.4 เด็พธ์และบอ็กซ์จมัพ์เป็นท่าฝึกท่ีเน้นการตอบสนองของรีเฟล็กซ์ยืดเน่ืองจากต้องยืนอยู่

บนกล่องท่ีสูงจากพืน้ซึ่งเม่ือกระโดดลงสู่พืน้จะทําให้ได้รับอิทธิพลจากแรงดงึดดูของโลกมากขึน้ความ

สูง ของกล่องจะขึน้อยู่กับขนาดของรูปร่างของนักกีฬาและจุดมุ่งหมายของโปรแกรมการฝึกในแต่ละ

ชว่งของ การฝึก ได้แก่   
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  จมัพ์ สองขา         

  เดพ็ธ์จมัพ์ ขาเดียว         

  การฝึกด้วยบอ็กซ์ ได้แก่ การใช้สองขา ขาเดียว สลบัขาและกระโดดคร่อม  

      4.5 กระโดดแนวราบ เป็นท่าฝึกท่าเน้นการเคล่ือนไหวในแนวราบด้วยความเร็วโดยปกติจะ

ใช้ ระยะทางมากกวา่ 30 เมตร ได้แก่  

  กระโดดในแนวราบสลบัขา        

  กระโดดในแนวราบผสมผสาน        

  กระโดดในแนวราบขาเดียว        

  กระโดดในแนวราบสองขา  

 จากการศกึษาสรุปได้ว่า พลยัโอเมตริก คือ การฝึกกล้ามเนือ้ในลกัษณะท่ีกล้ามเนือ้เกิดการหด

ตวัแบบความยาวเพิ่มขึน้ก่อนแล้วจงึหดสัน้แบบความยาวลดลงอยา่งฉับพลนัโดยมีรูปแบบการฝึกอาทิ

เช่น การฝึกกระโดด และเขย่ง  ในรูปแบบต่างๆ ในขัน้ตอนการออกโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก

จะต้องทําการศึกษาให้ถ่องแท้เสียก่อน โดยจะต้องคํานึงถึง อายุ นํา้หนกั ความแข็งแรง สถานท่ีการ

ฝึกซ้อมและในการฝึกซ้อมจะต้องคํานึงถึงช่วงเวลาของการฝึก ความถ่ีของการฝึก ระดบัขัน้ของความ

หนกั  

 

1.4 หลักการฝึกรูปแบบ เอส เอ ควิ 

จีรนันท์ โพธ์ิเจริญ. (2549) เป็นการผสมผสานหลักการฝึกระหว่างการฝึกความเร็ว ความ

คล่องตัว และความว่องไวโดยความคล่องตัวและความว่องไวนัน้ส่วนใหญ่จะใช้หลักการฝึกด้าน

ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ คือ ความสามารถในการทํางานอย่างประสานสมัพนัธ์กัน

ของระบบประสาทส่วนกลางและกล้ามเนือ้ในการท่ีจะปฏิบตัิการเคล่ือนไหวท่ีมีความยากได้อย่างมี

ประสิทธิภาพและแม่นยํา นักกีฬาท่ีมีความสมัพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้จะเรียนรู้ทักษะได้

อยา่งรวดเร็วและสามารถปฏิบตัทิกัษะ อยา่งดี 

ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้เป็นความสามารถของร่างกายท่ีจะควบคุมการ

เคล่ือนไหวให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การควบคุมเท้าในการเลีย้งลูกบอลของนักฟุตบอล  

การควบคมุร่างกายของนกักีฬากระโดดนํา้หรือนกัยิมนาสติกเป็นต้น การจะพฒันาความสามารถเชิง

ทกัษะของนกักีฬาจงึขึน้อยูก่บัความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้เป็นสําคญั 

ความเร็วเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของแขนและขาในการท่ีจะเปล่ียนตําแหน่งของ

ร่างกายจากท่ีหนึ่งไปยงัอีกท่ีหนึ่งการพฒันาความเร็วจึงต้องอาศยัของการเพิ่มขึน้สมรรถภาพด้านอ่ืนๆ
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เป็นพืน้ฐาน เชน่ ความแข็งแรง พลงั ความอ่อนตวั และความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ เป็น

ต้น อย่างไรก็ตามเม่ือสมรรถภาพดังกล่าวได้มีการพัฒนาให้สูงขึน้  การจะพัฒนาความเร็วให้

เฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา นักกีฬาจะต้องใช้รูปแบบการฝึกซ้อมท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกับการ

เคล่ือนไหวในการกีฬาเช่นความเร็วของนกักรีฑา นกักีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอล นกักีฬา

เหล่านีจ้ะต้องการความเร็วท่ีแตกต่างกันนักกรีฑาต้องการความเร็วในการออกตวั (เวลาปฏิกิริยา) 

ความเร็วในการเร่งความเร็ว ความเร็วสูงสุด และความเร็วอดทน ขณะท่ีนกักีฬาประเภททีมอาจจะ

ต้องการความเร็วในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า (ลูกบอล) ความเร็วในการเร่งความเร็ว ลดความเร็ว และ

ความเร็วในการเปล่ียนทิศทาง (ความว่องไว) การเคล่ือนท่ีระยะสัน้ๆ การเคล่ือนท่ีไปในทิศทางต่างๆ 

ได้อย่างรวดเร็ว ความสามารถในการออกตวัและหยุดได้อย่างรวดเร็ว หลบหลีกคู่ต่อสู้  สิ่งเหล่านีเ้ป็น

รูปแบบของความเร็วในเกมกีฬาประเภททีมสว่นใหญ่ 

การพฒันาความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ สามารถพฒันาได้ด้วยการปฏิบตัิการ

เคล่ือนไหวท่ีมีความหลากหลายตัง้แต่วยัเด็ก 8-11 ปี สําหรับเด็กหญิง และ 8-13 ปี สําหรับเด็กชาย

เป็นช่วงเวลาท่ีเหมาะสมท่ีจะเรียนรู้ทกัษะการเคล่ือนไหวและทกัษะการเคล่ือนไหวท่ีมีการพฒันาขึน้ใน

ช่วงเวลาดงักล่าวจะเป็นพืน้ฐานสําหรับการเคล่ือนไหวทางการกีฬาท่ีมีความยากขึน้ในอนาคตขณะท่ี

นักกีฬาในวัยผู้ ใหญ่การฝึกซ้อมการเคล่ือนไหวรูปแบบต่างๆ จะช่วยพัฒนาความสามารถในการ

เคล่ือนไหวของนกักีฬาให้ดีขึน้ 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เป็นเวลาตัง้แต่เร่ิมมีการกระตุ้น (เสียง แสง) และนกักีฬารับรู้ 

(การได้ยิน การมองเห็น) จนกระทัง้นกักีฬาเร่ิมมีการตอบสนองเวลาปฏิกิริยาจงึขึน้อยูก่บัความสามารถ

ในการทํางานของระบบประสาท (Nervous System) เวลาปฏิกิริยาจะถูกใช้มากในกีฬาท่ีมีการ

เคล่ือนไหวแขนขาอย่างรวดเร็ว เช่น การออกตวัของนกัว่ิง การออกหมดั หลบหมดัของนกัมวย การยิง

ปืนเปา้บนิ การตีปิงปอง การเงือ้ไม้ตีแบดมินตนั การเสิร์ฟเทนนิส หรือการเงือ้เท้าเตะฟตุบอลเป็นต้น 

การพัฒนาความว่องไว นักกีฬาสามารถใช้การฝึกซ้อมการเคล่ือนท่ีท่ีมีการเร่งความเร็ว ลด

ความเร็ว หยดุ และเร่งความเร็วไปในทิศทางตา่งๆ ทัง้ด้านหน้า - หลงั ด้านขวา - ซ้าย หรือกลบัตวัโดย

ใช้ระยะทางเท่ากับระยะทางท่ีจะต้องปฏิบตัิจริงขณะแข่งขนั 3 - 6 เท่ียว 3 - 5 เซท โดยมีเวลาพกั 3-5 

นาที / เท่ียว 5-7 นาที / เซท การพัฒนาเวลาปฏิกิริยา นกักีฬาสามารถฝึกได้ด้วยการฝึกสมองหรือ

ระบบประสาทให้เร็วก่อน นกักีฬาจะต้องฝึกระบบประสาทให้มีการทํางานด้วยการใช้การเคล่ือนไหวท่ีมี

ความรวดเร็วบ่อยๆ เช่น ฝึกการออกตวัสําหรับนกัว่ิงโปรแกรมความคิดช้า (Slow-thinking Program) 
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ต้องถูกแทนท่ีด้วยโปรแกรมกลไกท่ีมีความรวดเร็ว (Faster Motor Program) กล่าวคือ การทํางาน

จะต้องเป็นไปอยา่งอตัโนมตัทิัง้ระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ 

 

          ความเร็ว (Speed) 

 ธงชยั เจริญทรัพย์มณี (2547) ได้ให้ความหมายว่าความเร็ว (Speed) หมายความว่าการหด

ตวัและคลายตวัของกล้ามเนือ้ได้เต็มท่ีและรวดเร็ว ภายใต้การควบคมุของระบบประสาทความเร็วเป็น

องค์ประกอบของนกักีฬาเกือบทกุชนิด โดยทัว่ ไปความเร็วแบง่ออกได้ เป็น 3 ประเภท 

 1. ความเร็วในการว่ิง คือ การว่ิง อย่างรวดเร็วและแรงเต็มท่ี ซึง่ความสามารถในการว่ิง จะเร็ว

มากหรือน้อยขึน้อยูก่บัความถ่ีของก้าวและความยาวของก้าวและระยะเวลา 

 2. ความเร็วในการเคล่ือนท่ี เป็นความเร็วท่ีมีการเคล่ือนไหวเป็นลําดบัขัน้ ตอนทัง้ชดุ เชน่การ

กระโดดตบ การขว้าง การตี เป็นต้น ปัจจยัท่ีสําคญัตอ่ความเร็วในการเคล่ือนท่ีขึน้อยูก่บัความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้เฉพาะสว่นท่ีอยูใ่นระดบัพอเหมาะ  

 3. การตอบโต้อย่างทนัทีทนัใด เชน่ การตดัสินใจรับลกูฟุตบอลจากการยิงประตจูากจดุโทษใน

กีฬาฟตุบอลผู้ รักษาประตตู้องตดัสินใจทนัทีวา่จะพุง่ไปในทิศทางใด ดงันัน้ ความเร็วในการตดัสินใจ

และตอบโต้ได้ดีและเคล่ือนท่ีได้เร็วจงึต้องมีทกัษะท่ีดีและถกูต้องเป็นพืน้ฐาน 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าววา่ ความเร็ว คือ คณุสมบตัหินึง่ท่ีได้มาจากการถ่ายทอดทาง

พนัธุกรรม (Inherited) และอีกส่วนหนึ่งมาจากการเรียนรู้ (Learned) หรือ การฝึก มีนกักีฬาจํานวนไม่

น้อยเข้าใจผิดว่าความเร็วเป็นคุณสมบตัิเฉพาะตวัท่ีไม่สามารถฝึกฝนให้ดีขึน้ได้นกักีฬาท่ีจะประสบ

ความสําเร็จจะต้องมีพรสวรรค์มาตัง้แตกํ่าเนิดเท่านัน้ซึ่งเป็นความคิดท่ีไม่ถกูต้องเม่ือย้อนไปพิจารณา

ถึงชนิดของเส้นใยกล้ามเนือ้ในร่างกาย เส้นใยกล้ามเนือ้ Type ll คือ เส้นใยท่ีมีบทบาทหน้าท่ีรับผิดชอบ

ในด้านความเร็วและความแข็งแรงของเส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีสามารถหดตวัได้อย่างรวดเร็ว และให้แรงตงึ

ตวัหรือแรงเบง่ได้สูงสุด และสามารถทําได้ดีในช่วงเวลาไม่เกิน 2 นาทีถึงแม้ว่าการฝึกความเร็วจะไม่

สามารถเพิ่ม เส้นใยกล้ามเนือ้ชนิด Type ll นีไ้ด้ แต่สามารถเพิ่มเปอร์เซ็นต์ของเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิด 

Type ll ซึง่มีคณุสมบตัเิฉพาะด้านความเร็วให้สงูขึน้ได้  

ความเร็ว คือ ปรากฏการณ์ท่ีแสดงถึงความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ เราต้องเรียนรู้

การเดนิก่อนจึงจะว่ิงได้และเราต้องเรียนรู้การว่ิง ก่อนจงึจะสามารถว่ิงได้เร็วขึน้ ในการว่ิงขัน้พืน้ฐานนัน้

ต้องการการประสานงานของระบบกล้ามเนือ้มากกว่า 10 มัด ย่ิงฝึกการเคล่ือนไหวหรือการ

ประสานงานของกล้ามเนือ้ได้มากเทา่ใด ประสิทธิภาพการว่ิงก็จะเพิ่มขึน้ 

 จากการศกึษาสรุปได้วา่ความเร็วมีอยู่ด้วยกนั 3 แบบแตล่ะแบบต้องฝึกแตกตา่งกนัจึงจะทําให้

การฝึกกล้ามเนือ้เพ่ือพฒันาความเร็วในแตล่ะแบบต้องฝึกฝนตา่งกนัและ มีพนัธุกรรม เข้ามาเก่ียวข้อง 
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           ความคล่องตัว (Agility) 

   ธงชยั เจริญทรัพย์มณี (2547) กล่าวว่า ความคล่องตวั (Agility) หมายถึง ความสามารถของ

ร่างกายหรือส่วนของร่างกายในการเคล่ือนไหวไปได้อย่างรวดเร็ว และมีทิศทางแน่นอนโดยไม่เสียการ

ทรงตวั เชน่ การการออกตวัเร็วการหยดุได้เร็วและเปล่ียนทิศทางได้เร็ว เป็นต้น 

   ความคล่องตวั มีผลต่อประสิทธิภาพของการปฏิบตัิกิจกรรม ท่ีต้องอาศยัการเปล่ียนทิศทาง

หรือเปล่ียนตําแหน่งของร่างกายด้วยความรวดเร็วและแมน่ยํา ความคลอ่งตวั จงึเป็นปัจจยัพืน้ฐานของ

สมรรถภาพทางกายและความสามารถในการเล่นกีฬาให้ลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล แบดมินตัน 

ฟตุบอล และวอลเลย์บอล เป็นต้น 

   ผาณิต บิลมาศ (2530) กลา่ววา่ ความคลอ่งตวั หมายถึง ความสามารถของร่างกายหรือสว่น

ตา่งๆ ของร่างกายท่ีสามารถเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็วและถกูต้อง การวดัความคล่องตวัวดัได้โดย

ให้ผู้ เรียนเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วจากท่าหนึ่งไปยังอีกท่าหนึ่ง ความคล่องตวัรวมถึงการเคล่ือนไหว

อย่างรวดเร็วและใช้กล้ามเนือ้ของร่างกายอยา่งถกูต้องในกิจกรรมท่ีเฉพาะเจาะจง การเปล่ียนลกัษณะ

การเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วโดยใช้ร่างกายทัง้หมดหรือบางส่วนนัน้จะเป็นการวดัความคล่องตวัได้ดี 

เช่น การว่ิงซิกแซก ว่ิงเก็บของ ระดบัความคล่องตวัเป็นผลมาจากความสามารถตัง้แต่เกิด การฝึกหดั

และจากประสบการณ์ความคล่องตวัมีความสําคญัในกิจกรรมพลศึกษา เพราะทําให้ผู้ เรียนเล่นกีฬา 

โดยมีลกัษณะเป็นธรรมชาต ิมีฟตุเวิร์ค การเปล่ียนตําแหนง่ของร่างกายได้เร็ว 

   เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวว่า ความคล่องตวั คือ ความสามารถในการเคล่ือนท่ีหรือ

เคล่ือนไหวได้ในระยะท่ีสัน้ท่ีสดุ เป็นการทํางานท่ีต้องการความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ ซึ่ง

ทําหน้าท่ีประสานงานกันได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็ว และสามารถ

เคล่ือนท่ีและเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได้อยา่งคล่องตวั 

 

 ความสาํคัญของความคล่องตัว 

ธงชัย เจริญทรัพย์มณี (2547) กล่าวว่า ความคล่องตวัมีความสําคญัในกิจกรรมทุกอย่างท่ี

เก่ียวกับการเปล่ียนตําแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้โดยรวดเร็ว การออกตวัได้เร็วการหยุด

ได้เร็วและการเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็วเป็นต้น 

            ความคล่องตวัมีผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบตัิกิจกรรมท่ีต้องอาศยัการเปล่ียนทิศทางหรือ

เปล่ียนตําแหน่งของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว เช่น บาสเกตบอล แบดมินตนั วอลเลย์บอล ฟุตบอล เป็น

ต้น กีฬายิมนาสติกย่อมต้องการการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วและการเปล่ียนตําแหน่งของร่างกายโดย
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รวดเร็วและแม่นยํา ความคล่องตวัจึงเป็นปัจจยัพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกาย และความสามารถใน

การเลน่กีฬาหลายอยา่ง เชน่ บาสเกตบอล แบดมินตนั ฟตุบอล และวอลเลย์บอลเป็นต้น 

  จอห์นสัน และ เนลสัน (Johnson and Nelson. 1986) กล่าวว่า ความคล่องตวัอาจจะเป็น

ตวักําหนดความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวร่างกายเพ่ือเปล่ียนท่ีตําแหน่งและทิศทางของ

ร่างกาย ความคล่องตวัมีความสําคญัตอ่กิจกรรมกีฬาหลายประเภท เช่น การเล่นแบดมินตนั หรือการ   

ตีลงักาบนเทรมโพลิน บดิลําตวั ตีลงักากลบัหลงั ก็ต้องอาศยัความคลอ่งตวัเป็นพืน้ฐาน 

  วฒันา สุทธิพนัธุ์ (2549) ได้กล่าวถึงความคล่องแคล่วว่องไวไว้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมี

ผลตอ่ประสิทธิภาพของการปฏิบตักิิจกรรมทกุอยา่งโดยเฉพาะอยา่งย่ิงกิจกรรมท่ีต้องอาศยัการเปล่ียน

ทิศทางหรือเปล่ียนตําแหน่งของร่างกายท่ีต้องการความรวดเร็วและถกูต้อง เช่น การออกว่ิงได้เร็วและ

เปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีได้รวดเร็ว ฉะนัน้ความคล่องตวัจงึเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกายเป็น

ปัจจัยสําคัญ ต่อการเล่นกีฬาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล แบดมินตัน ยิมนาสติก ฟุตบอล 

วอลเลย์บอล เป็นต้น ความคล่องแคล่วว่องไวมีความสําคญัและเป็นปัจจยัอย่างหนึ่งซึ่งมีความจําเป็น

ตอ่การเลน่กีฬาทกุประเภทล้วนแล้วแตต้่องอาศยัการเคล่ือนไหวร่างกาย การเปล่ียนทิศทางท่ีดี เปล่ียน

ตําแหน่งอย่างรวดเร็ว ซึ่งจะทําให้เล่นกีฬามีประสิทธิภาพและสร้างความได้เปรียบในการแข่งขนั จน

สามารถประสบความสําเร็จและยงัสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวนั การเอาตวัรอดการภัยอนัตราย

สภาวะคบัขนัหรือเหตกุารณ์ตา่งๆ ได้ เช่น การหลบหลีกอุบตัิเหต ุหลีกเล่ียง การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้

ได้ตลอดเวลา 

 

ประเภทของความคล่องตัว  

  จีรนันท์ โพธ์ิเจริญ (2549) ได้กล่าวไว้ว่าความความคล่องตวั (Agility) อาศยัความสามารถ

ขัน้พืน้ฐาน คือมีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว การร่วมงานกนัของกล้ามเนือ้และพลงัของ

กล้ามเนือ้ อาจแบง่ความคลอ่งตวัได้เป็น 

  1. ความคลอ่งตวัทัว่ไป (General Agility) หรือเรียกวา่เป็นความคลอ่งตวัของทัง้ร่างกาย 

  2. ความคล่องตวัเฉพาะ (Specific Agility) ความคล่องตวัเฉพาะมีความสําคญัในกิจกรรม

ทกุอย่างท่ีเก่ียวข้องกับการเปล่ียนตําแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้โดยรวดเร็ว การออกได้

เร็ว การหยุดได้เร็ว และการเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็ว ความคล่องตวัเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพท่ีดีใน

กีฬาหลายชนิด 
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หลักการฝึกความคล่องตัว 

  ความคล่องตวัทัง้ความคล่องแคล่ววอ่งไวทัว่ไปและความคล่องตวัเฉพาะสามารถเพิ่มได้โดย

การฝึกในสว่นประกอบตา่งๆ ตามท่ี ชศูกัดิ ์เวชแพศย์ (2536: 103 – 104) กลา่วไว้ดงันี ้

  1. การร่วมงานกนัของกล้ามเนือ้ ต้องพยายามพฒันาให้เกิดการร่วมงานกนัในการเคล่ือนไหว  

ท่ีเป็นแบบหนึง่แบบใดท่ีจําเป็นสําหรับกิจกรรมนัน้ๆ 

  2. พลงัของกล้ามเนือ้ พลงัของกล้ามเนือ้จะชว่ยเพิ่มความคล่องตวั ถ้าพลงัของกล้ามเนือ้ไม่ดี 

การควบคุมแรงเฉ่ือยของร่างกายจะเป็นไปได้ไม่ดี ตวัอย่างเช่น ในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วย่อม

ต้องการกําลงัขาอย่างมาก เพ่ือให้ร่างกายหยุดหรือเพ่ือทําให้เปล่ียนทิศทางการพุ่งตวัออกไปซึ่งขึน้อยู่

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

 3. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองต่อการกระตุ้นมี

ความสําคญัตอ่ความคลอ่งตวั เชน่ การตอบสนองอยา่งรวดเร็วในสภาพการณ์ทางการกีฬาหรือ 

การเคล่ือนไหวของฝ่ายตรงข้าม 

 4. ความอ่อนตวั (Flexibility) มีการอ่อนตวัในช่วงปกต ิมีความจําเป็นในการเคล่ือนไหวได้เต็ม

ช่วง จะทําให้การเคล่ือนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ดียังเป็นท่ีสงสยัว่าการอ่อนตวัได้เกิน

กว่าปกติจะทําให้ความคล่องตวัเพิ่มขึน้หรือไม่ถึงแม้สว่นประกอบตา่งๆ ของความคล่องตวัท่ีได้กล่าวนี ้

จะเป็นพืน้ฐานของความคล่องตัว จะทําให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มประสิทธิภาพ แต่ก็ควรจะ

ตระหนักว่าวิธีท่ีดีท่ีสุดในการท่ีจะเพิ่มความคล่องตวัเฉพาะก็คือ การฝึกปฏิบัติการเคล่ือนไหวนัน้ๆ 

อย่างถูกต้องซํา้แล้วซํา้เลา่ และต้องกระทําด้วยความเร็วสงู การท่ีจะเสริมสร้างความคล่องตวัจะต้อง

ยดึหลกัในการฝึกเพ่ือเป็นพืน้ฐาน และจะต้องฝึกปฏิบตัิการเคล่ือนไหวนัน้ๆ อย่างถกูต้องซํา้แล้วซํา้เลา่

และด้วยความเร็วสงูซึง่พอสรุปได้ ดงันี ้

  1. การสร้างความสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเนือ้ หมายถึงกลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีทําหน้าท่ีอย่างใด

อย่างหนึ่ง หรือต้องทํางานร่วมกับข้อต่อเพ่ือใช้สําหรับกิจกรรมนัน้ๆ จะต้องได้รับการฝึกให้เกิดทกัษะ

และความชํานาญ เพ่ือพฒันาในด้านความรวดเร็ว 

  2. พลงัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงกล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ ท่ีจําเป็นต่อ

การเคล่ือนท่ีของร่างกาย ซึ่งจะเป็นส่วนท่ีช่วยให้เกิดความคล่องตวัได้ดีรวมทัง้ควบคมุทิศทางในการ

เคล่ือนท่ีได้อีกด้วย 
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  3. เวลาปฏิกิริยา จะต้องได้รับการฝึกในการตอบสนองท่ีรวดเร็ว เม่ือได้รับการกระตุ้นในระดบั

ใดระดบัหนึ่งท่ีต้องการ ดงันัน้การสร้างสมาธิหรือการทําจิตให้สงบเพ่ือเตรียมรับสถานการณ์จึงเป็นตวั

แปรอยา่งหนึง่ท่ีจะทําให้การตอบสนองนัน้ช้าหรือเร็ว 

  4. ความอ่อนตัว เป็นความสามารถของข้อต่อและกล้ามเนือ้ท่ีทําให้การเคล่ือนไหวของ

ร่างกาย เป็นไปได้เต็มช่วงของการเคล่ือนท่ี การฝึกความอ่อนตัวหากจะฝึกในช่วงท่ีอยู่ในวัย

เจริญเตบิโตจะมีผลมากกวา่ในวยัอ่ืนๆ และจะต้องฝึกแบบคอ่ยเป็นคอ่ยไปไมห่กัโหม 

วฒันา สทุธิพนัธุ์ (2549) กลา่ววา่ หลกัการฝึกความคลอ่งตวัประกอบด้วยดงันี ้

 1. ฝึกการประสานงานระหว่างกล้ามเนือ้และประสาท 

    1.1 ฝึกทา่ท่ีถกูต้อง ช้า – ซํา้ๆ 

    1.2 เพิ่มความเร็วขึน้ทีละน้อยจนถึงสงูสดุ 

2. ฝึกเพ่ือเพิ่มกําลงักล้ามเนือ้ โดยเฉพาะกําลงัเคล่ือนท่ี การเคล่ือนท่ีใช้ความเร็วสงูสดุ 

3. ฝึกความทนทานของกล้ามเนือ้ 

4. ฝึกความคล่องตวัของระบบการเคล่ือนไหว โดยการบริหารดดัตน เหยียดกล้ามเนือ้ 

 

            ความว่องไว (Quickness) 

   ไวฟ์; และ โรเบิร์ท (Vives; & Roberts. 2005) ได้กล่าวว่า ความว่องไวไว้ว่าการท่ีนกักีฬาจะ

ประสบความสําเร็จในการแข่งขันนัน้ต้องอาศยัความสามารถในการตอบสนองอย่างรวดเร็วในการ

แข่งขนักีฬา โดยปกตินกักีฬาสามารถเร่งความเร็วและลดความเร็วได้ด้วย ซึ่งความสมัพันธ์กันตัง้แต่

เร่ิมต้นของการตอบสนองเพ่ือออกตวัเพ่ือว่ิงแข่งขนั เพ่ือกระโดดแย่งลูกบาสเกตบอลหรือในการหลบ

หลีกฝ่ายป้องกันในฟุตบอล ดงันัน้ นกักีฬาท่ีมีการตอบสนองได้อย่างยอดเย่ียมย่อมได้เปรียบในการ

แขง่ขนักีฬา 

   ความเร็ว (Speed) ความว่องไว (Rapidity) และความฉับไว (Instancy) ต่างก็เป็นคํานิยาม

ของความวอ่งไวทัง้นัน้ ซึง่ตา่งก็หมายถึงอตัราเร่งของการเคล่ือนท่ีของวตัถหุรือการวดัระยะทางของการ

เคล่ือนท่ีของวตัถใุนเวลาท่ีแนน่อน เม่ือนกักีฬาปฏิบตัทิกัษะหรือเคล่ือนท่ีในระยะเวลาอนัสัน้ ก็หมายถึง

วา่เขาได้เป็นผู้ ท่ีมีความวอ่งไว 
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 การพัฒนาทักษะความว่องไว 

 ไวฟ์; และ โรเบร์ิท (Vives; & Roberts.2005) ได้กลา่วว่า เม่ือนกักีฬาปฏิบตัทิกัษะทางชีวกลไก

อย่างใดอย่างหนึ่งประสบผลสําเร็จหรือโดยตัง้จุดมุ่งหมายไว้ในใจนัน้เขาจะบนัทึกประสบการณ์ของ

ทักษะดงักล่าวไว้ในความจําของรูปแบบการเคล่ือนท่ีต่างๆ เหล่านัน้ในประสาทสัมพนัธ์ ประสาทท่ี

เก่ียวข้องกบัส่วนควบคมุทกัษะทางกลไกของสมอง ความจํานีมี้ช่ือเฉพาะวา่ การบนัทึกรูปแบบของการ

เคล่ือนไหวด้วยประสาทสัมพันธ์อย่างถาวร สรุปว่า ความสําเร็จในการเรียนรู้ทักษะดังกล่าวนีจ้ะ

บรรลุผลได้ด้วยการปฏิบตัิทกัษะเดิมอย่างต่อเน่ืองจนกระทัง่การบนัทึกความจําอย่างถาวรของทกัษะ

นัน้ได้เกิดขึน้แล้ว การฝึกฝนความว่องไว 

    ในการฝึกความว่องไว ผู้ ฝึกสอนสามารถใช้การฝึกง่ายๆ เพ่ือช่วยนักกีฬาปรับปรุง

ความสามารถในการรับรู้ความซบัซ้อนในการเคล่ือนไหวและยงัชว่ยให้นกักีฬาเพิ่มระดบัทกัษะด้วยการ

หยดุ หรือคงตําแหน่งของร่างกายท่ีถกูต้อง มมุของร่างกายท่ีถกูต้อง การวางเท้าได้ถกูต้อง และควบคมุ

จดุศนูย์ถ่วงของร่างกายได้ถูกต้อง ผู้ ฝึกสอนสามารถเน้นวิธีการปรังปรุงความสามารถของนกักีฬาใน

การหยดุด้วยตําแหน่งของร่างกายท่ีดีรวมกบัการควบคมุท่ีดี และลดเวลาท่ีนกักีฬาจะเร่งความเร็ว และ

หลงัจากนัน้ก็เร่งความเร็วอย่างฉับพลนั ด้วยการทําให้นกักีฬาสํานึกในรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีประสบ

ความสําเร็จด้วยเวลาท่ีใช้ไปและด้วยความพยายามท่ีสมัฤทธ์ิผลหลาย ๆ ครัง้ ก็จะทําให้นักกีฬาเร่ิม

บนัทึกรูปแบบการเคล่ือนไหวดงักล่าวไปสู่แบบใต้สํานกึ ซึง่หมายถึง สามารถปฏิบตัิทกัษะความวอ่งไว

ได้โดยไมต้่องคดิ 

   ภายหลงัท่ีนกักีฬาได้เรียนรู้รูปแบบการเคล่ือนไหวมากขึน้แล้ว ผู้ ฝึกสอนสามารถเน้นรูปแบบ

ความว่องไวของทกัษะเฉพาะท่ีต้องการได้ ซึ่งทัง้นีเ้ก่ียวข้องกบัการให้นกักีฬาปฏิบตัิทกัษะด้วยสิ่งเร้าท่ี

ซับซ้อนหรือหลายรูปแบบเพ่ือเพิ่มการตอบสนองท่ีดี ต่อจากนัน้ก็เร่ิมฝึกขัน้สูงขึน้โดยประกอบด้วย

สิ่งจําเป็นท่ีมีหลายรูปแบบ ซึ่งมีสิ่งแวดล้อมท่ีแปลกใหม่ท่ีจะพบในสนามแข่งขนักีฬา ผลของการท่ีให้

ฝึกเช่น นีอ้าจจะทําให้นักกีฬาดําเนินการตอบสนองอย่างก้าวหน้าต่อรูปแบบนีท่ี้จําเป็นทางการ

ตอบสนอง เม่ือฝึกเพิ่มความเร็วควรให้การเคล่ือนไหวท่ีนกักีฬาปฏิบตัิการฝึกนัน้เพิ่มขึน้จากระดบัตา่งๆ 

ดงัตอ่ไปนี ้

1. จากช้าไปสูเ่ร็ว 

2. จากสิ่งท่ีง่ายไปสูส่ิ่งท่ีซบัซ้อนขึน้ 

จากการศึกษาสรุปได้ว่า ความว่องไว คือ ความสามารถในการตอบสนองอย่างรวดเร็ว เช่น 

นักกีฬาปฏิบัติทักษะหรือเคล่ือนท่ีในระยะเวลาอันสัน้ สามารถพัฒนาได้โดยการฝึกฝนซํา้ๆ จาก
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ธรรมดาไปเป็นแบบผสมผสาน ซึ่ งจะต้องทําให้ความว่องไว (Quickness) เพิ่ มขึ น้ เพ่ื อให้ มี

ความสมัพนัธ์กนักบัการเคล่ือนไหวในหลายๆ ชนิดกีฬา เช่น นกักีฬามีการเคล่ือนไหวท่ีดีแล้ว สามารถ

เน้นรูปแบบความวอ่งไวของทกัษะเฉพาะท่ีต้องการได้ ซึ่งเก่ียวข้องกบัการให้นกักีฬาปฏิบตัิทกัษะด้วย

สิ่งเร้าท่ีซบัซ้อนหรือหลายรูปแบบเพ่ือเพิ่มการตอบสนองท่ีดีได้  

 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง  
          งานวจัิยในต่างประเทศ   

 เคียนอย (Kainoa. 1997) ได้ทําการศึกษาเร่ืองแบบทดสอบของซีมินิค (Semenick) เพ่ือวัด

ความเร็ว พลงัและความคล่องตวั จดุมุ่งหมายของการศกึษาคือ ต้องการศกึษาความเช่ือมัน่และความ

เท่ียงตรงของการทดสอบซีมินิค (Semenick) เพ่ือวดัความเร็ว พลงั และความคล่องตวั สําหรับผู้หญิง 

กลุ่มตวัอยา่งในการศกึษาครัง้นีเ้ป็นเยาวชนหญิง จํานวน 152 คน โดยแบง่รายการทดสอบ ออกเป็น 4 

กลุม่ ดงันี ้

1. ทดสอบโดยแบบทดสอบซีมินิค (Semenick Test)   

2. ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน (Hexagon Test)   

3. ทดสอบโดยแบบทดสอบการยืนกระโดดสงู (Vertical Jump Test)  

4. ทดสอบโดยแบบทดสอบการว่ิงเร็ว 40 หลา (40 - Yard Dash Test)  

ผลการวิจยัพบวา่ 

ผลท่ีได้คือแบบทดสอบซีมินิคมี ค่าความเช่ือมั่น.98 ข้อมูลนี ้แสดงให้เห็นว่า 63 เปอร์เซ็นต์ 

ของแบบทดสอบซีมินิคสามารถนําไปพฒันาพลงัขา ความเร็วและความคล่องตวั ได้อย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติ ท่ีระดบั .05 นอกจากนัน้แบบทดสอบซีนิมิคสามารถทํานายความเร็วของขาได้ 34 เปอร์เซ็นต์ 

พลงัขาได้ 5 เปอร์เซ็นต์และความคล่องตวัได้ 4 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งผู้ ฝึกสอนสามารถ นําไปเป็นแนวทางใน

การพฒันา ปรับปรุงนกักีฬาได้ ผลการศกึษาสรุปได้ว่า แบบทดสอบซีนิมิคมีคา่ความเท่ียงตรง และค่า

ความเช่ือมัน่ในการวดัความเร็วของขา แตไ่มส่ามารถวดัพลงั หรือความคลอ่งตวัของขาได้  

 ยงั, แมคโดเวล และสคาร์เลท (2001: 315 – 319) ได้ทําการศึกษาเร่ือง “ความเฉพาะเจาะจง

ของวิธีการฝึกว่ิงระยะสัน้ด้วยความเร็วสูงสดุและความคล่องแคล่วว่องไว” เพ่ือกําหนดว่าถ้าการฝึกว่ิง

ระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุได้เปล่ียนเป็นการทดสอบความสามารถทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวท่ี

เก่ียวข้องกบัความซบัซ้อนในการเปล่ียนแปลงทิศทางหลาย ๆ ทิศทางและถ้าการฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไวเปล่ียนแปลงไปสู่ความเร็วในว่ิงระยะสัน้ด้วยความเร็วสูงสุดในการว่ิงตรงไปข้างหน้า โดยใช้

ผู้ชายจํานวน 36 คน เป็นผู้ทดสอบด้วยการว่ิงไปข้างหน้าด้วยความเร็วสงูสุดในระยะ 30 เมตร และ

ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการเปล่ียนทิศทางท่ีมุมต่างๆ กัน 2 – 5 ทิศทาง โดยทําการฝึก 2 
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ครัง้ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ ใช้การว่ิงทางตรงด้วยความเร็วสูงสุดในระยะ 20 – 40 เมตร (ฝึก

ความเร็ว) หรือ 20 – 40 เมตร เปล่ียนทิศทางการว่ิง (ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว) ผลการศกึษาพบว่า 

ในการปรับปรุงการว่ิงระยะสัน้ด้วยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปข้างหน้ามีนยัสําคญั แต่มีข้อจํากดัใน

การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยทัว่ไปความคล่องแคล่วว่องไวท่ีซบัซ้อนมากกวา่ อย่างน้อยย้าย

จากการฝึกความเร็วไปสู่ความคล่องแคล่วว่องไว ในทางตรงกันข้าม ผลลัพธ์ในการปรับปรุงอย่างมี

นยัสําคญัในการทดสอบการเปล่ียนแปลงทิศทาง แต่การปรับปรุงไม่มีนัยสําคญัในความสามารถใน

การว่ิงระยะสัน้ด้วยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปข้างหน้า ซึ่งสามารถสรุปได้ว่า วิธีการฝึกว่ิงระยะสัน้

ด้วยความเร็วสูงสุดและการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไวมีความเฉพาะเจาะจงและผลผลิตถูกจํากัดใน

การโยกย้ายไปสู่สิ่งอ่ืน ๆการค้นพบนีมี้ความเก่ียวข้องกันเพ่ือการออกแบบการฝึกความเร็วและความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไวและการทดสอบตา่ง ๆ 

บราวน์ (Brown. 2007: ออนไลน์) ได้ทําการศึกษาเร่ือง การปรับปรุงเวลาปฏิกิริยา ผู้ ท่ี

พยายามเพิ่มความเร็วอาจจะเดินในทิศทางท่ีผิดก็ได้ แตก็่มีความตัง้ใจดี งานวิจยัตา่ง ๆ แสดงให้เห็น

ว่า เวลาปฏิกิริยาซึ่งหมายถึงช่วงเวลาตัง้แต่การเร่ิมสิ่งเร้าจนกระทั่งการตอบสนองแรกท่ีสังเกตได้ 

สามารถ ปรับปรุงได้ คําว่าเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ปฏิกิริยาฉับพลัน (Reflex) ความว่องไว 

(Quickness) หรือ จะเรียกว่าอย่างไรก็ตามที เราเรียกว่าการตอบสนอง (Response) คือการทํางานท่ี

ซบัซ้อนซึ่งรวมถึง องค์ประกอบทางสมอง (Mental) ทางกาย (Physical) ทางพรสวรรค์ตามธรรมชาต ิ

(Innate) และทางพร แสวงหรือการเรียนรู้ (Learned Components) องค์ประกอบอ่ืน คือความ

แตกตา่งระหวา่งบคุคลมา เก่ียวข้องเสมอ แตน่กัเทนนิสสามารถปรับปรุงเวลาปฏิกิริยาได้  

วิลเล่ียม (Williams.1999) ได้ทาการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกและไอโซโทนิก 

ในท่าสควอทท่ีมีตอ่พลงัและความเร็ว การวิจยัครัง้ นีอ้อกแบบมาเพ่ือทดสอบการพฒันาความสามารถ

ในการกระโดดแตะฝาผนงั และการว่ิงเร็ว 30 เมตร จากผลของการฝึกแบบพลยัโอเมตริกและไอโซโท

นิกในท่าสควอท กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักศึกษาในชัน้เรียนการฝึกด้วยนํา้หนักจาก

มหาวิทยาลัยเทคซัส A & M (กลุ่ม A, B, C, D) โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 

กลุ่ม ใช้เวลาฝึก 8 สปัดาห์ กลุ่ม A ฝึกเด็พธ์ จมัพ์ (Depth jump) แล้วต่อด้วยท่าสควอท กลุ่ม D เป็น

กลุม่ควบคมุ ใช้การกระโดดแตะฝาผนงัและว่ิงเร็ว 30 เมตร เป็นตวัวดัพลงัและความเร็ว ทาการทดสอบ

พลงัและความเร็วก่อนและหลงัการทดลอง หาความแตกต่างของค่าเฉล่ียแต่ละกลุ่มด้วยการทดสอบ

คา่ที (t - test) และหาคา่เฉลย่ี ระหว่างชายและหญิงในแตล่ะกลุ่มด้วย ผลการทดลองพบว่าในกลุม่ B 

และ C มีการพฒันาด้านพลงัและความเร็วอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ สาหรับ กลุม่ A มีการพฒันาด้าน

พลังอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ แต่ไม่มีผลในด้านความเร็ว ซึ่งการฝึกทัง้ พลัยโอเมตริกและไอโซโท

นิกสามารถพฒันาความสามารถทง้ั สองด้านให้ดีขึน้ได้  



35 

 

 ฟาร์โรล์; ยงั และบรูซ (Farrow; Young; & Bruce. 2004: Online) ได้ทาการศกึษาเร่ือง วิธี 

วิทยาการในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม ่

วตัถุประสงค์ของการศึกษา เพ่ือการแสดงให้เห็นเก่ียวกบัวิธีวิทยาการในการทดสอบความว่องไว ใน

การตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม่แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 3 กลุ่ม ตามระดบัของทกัษะ คือ 

ทักษะระดับสูง 12 คนทักษะระดับกลาง 12 คน และทักษะระดับต่ํา 8 คน ใช้การบันทึกวีดีโอ การ

เคล่ือนไหวในการรับ - ส่งบอลเพ่ือการวิเคราะห์ ซึ่งเวลาท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวและการตดัสินใจจะเป็น

ตวัแปรหลกั วตัถปุระสงค์รองเพ่ือการหาคา่ความเท่ียงตรงของการทดสอบ ผลการศกึษาพบวา่มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัของการทดสอบความว่องไวทัง้ สองรูปแบบ ในกลุ่มทักษะระดบัสูงมี

ความคล่องแคล่วว่องไวท่ีสูงกว่ากลุ่มทักษะระดบัต่ํา ทัง้ ในด้านของการตอบสนองและการทดสอบ

โดยทัว่ไปกลุ่มทกัษะระดบักลางมีความคล่องแคล่วว่องไวในการตอบสนองท่ีสูงกว่ากลุ่มทกัษะระดบั

ต่ําอย่างมีนัยสําคัญ เวลาในการตัดสนิ ใจของกลุ่มท่ีมีทักษะระดบัสูงก็มีความรวดเร็วกว่ากลุ่มท่ีมี

ทกัษะในระดบัต่ําอย่างมีนยัสําคญัจากผลการทดสอบแสดงให้เห็นวา่การตดัสินใจและกาตอบสนองมี

ความแตกตา่งกนัในการทดสอบทัง้ สองรูปแบบ และคา่ความเช่ือของการทดสอบมีคา่ r = 0.83 

 

          งานวิจัยในประเทศ  

 อทุยั  บญุประเสริฐ  (2548)วิจยัครัง้นีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือศกึษาและหาความแตกต่างของการ

ฝึกด้วยนํา้หนกัและการฝึกด้วยพลยัโอเมตริก ท่ีมีความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร กลุ่มตวัอย่าง

เป็นนกัศกึษาชายของสถาบนัการพลศกึษา วิยาเขต สพุรรณบรีุ ท่ีมีอาย ุ18-20 ปี จํานวน 30 คน ได้มา

จากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุม่ ละ 10 คน คือกลุ่ม ควบคมุ ฝึก

โปรแกรมว่ิงระยะสัน้อย่างเดียว และกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกว่ิงระยะสัน้ควบคู่กบัโปรแกรมฝึกด้วยนํา้หนกั 

และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกว่ิงระยะสัน้ควบคูก่บัโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก แตล่ะกลุ่มใช้เวลา 8 สปัดาห์ๆ

ละ 3 วนั ทําการทดสอบความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร ของกลุ่ม ทดลองทัง้ 3 ก่อนทดลองและ

หลังทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และ 8นําผลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้สถิติ ค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซํา้ และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวและเปรียบเทียบความ

แตกตา่งเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีของ Tukey ซึง่กําหนดความมีวินยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ผลการวิจยัพบวา่ 

 ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร หลกัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ระหว่างกลุ่มควบคมุ 

กับกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่ม

ทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร หลังทดลองหลังสัปดาห์ท่ี 8 

แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่เม่ือนําค่าความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร 
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มาศกึษาหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 2 มี ความเร็วเพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 

1 และกลุม่ควบคมุตามลําดบั  

 กิตติพงษ์ เพ็งศรี. (2549)ได้ทําการศึกษาวิจัยเร่ืองผลการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อ ความ

แข็งแรงและพลังกล้ามเนือ้ขาการวิจัยครัง้นีมี้จุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาผลการฝึกล้ามเนือ้แบบพลัยโอ 

เมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและพลงัของกล้ามเนือ้ขา และเพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึก 

กล้ามเนือ้แบบพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและพลังของกล้ามเนือ้ขาใน

ระยะเวลาท่ีต่างกนักลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงท่ีกําลงัศึกษาอยู่ในโรงเรียนเทศบาลศรี

สวสัดิ์จงัหวดั มหาสารคาม ซึง่ได้มาโดยการเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจงแบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 

กลุ่มๆ ละ 6 คน คือ กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคุม ฝึกวอลเลย์บอลเพียงอย่างเดียว กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่ม

ทดลอง ฝึกวอลเลย์บอล ควบคูก่บัการฝึกพลยัโอเมตริก โดยใช้เวลาในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็น

ระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนัๆ ละ 1 ชัว่โมง และมีการทดสอบความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้

ขาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แล้วนําผลท่ีได้จากการทดสอบมา

หาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียโดยใช้สถิติที ใช้การวดัซํา้

แบบมิติเดียว (repeated measures in one dimension) ในการทดสอบความแตกต่างในระยะเวลาท่ี

ตา่งกนั และทดสอบความแตกตา่งรายคูโ่ดย วีธี ของ Bonferroni 

 ผลการวิจยัพบวา่  

 1. ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนักกีฬา 

วอลเลย์บอลหญิงกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญั แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์

ท่ี 8 กลุม่ทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญั  

 2. ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 พลงัของกล้ามเนือ้ขาของนกักีฬา วอลเลย์บอลหญิง

กลุม่ควบคมุและกลุ่มทดลองไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญั แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมี

พลงัของกล้ามเนือ้ขาสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญั  

 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงกลุ่มควบคมุก่อนการฝึก หลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมี นยัสําคญั แตก่ลุ่มทดลองมีความ 

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 สูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญ และมีความ

แข็งแรง ของกล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สงูกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัสําคญั  

 4. พลังของกล้ามเนือ้ขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกหลงัการ ฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญั แต่กลุ่มทดลองมีพลัง ของ

กล้ามเนือ้ขาหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 สูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญ แต่มีความแข็งแรงของ 

กล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมต่า่งจากหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัสําคญั 
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ชนินทร์   วรรณมณี (2549)การศกึษาครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกพ

ลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความเร็วและกําลังกล้ามเนือ้ขาในกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักเรียนหญิง ระดับชัน้

มัธยมศึกษาปีท่ี 1 และ 2 อายุ 14-15 ปี โรงเรียนศึกษาสงเคราะห์จิตต์อารี อําเภอลําปาง จังหวัด

ลําปาง จํานวน 30 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คนคือกลุ่มทดลองทําการฝึกตามโปรแกรมพลยั

โอเมตริกควบคูก่บัโปรแกรมการว่ิงระยะสัน้ และกลุ่มทดลองทําการฝึกเฉพาะโปรแกรมการว่ิงระยะสัน้ 

ใช้เวลาในการฝึกซ้อม 8 สปัดาห์ ทําการทดสอบก่อนฝึกและหลงัการฝึกด้วยการว่ิงระยะสัน้ 80 เมตร 

และการกระโดดโดยการทดสอบมาร์กาเรีย นําผลการวิจยัท่ีได้มาวิเคราะห์ 

 ผลการวิจยัพบวา่ 

 กลุ่มทดลองใช้ เวลาในการว่ิงระยะสัน้  80 เมตร ก่อนฝึก 13.82+0.58 วินาที  หลังฝึก 

12.07+0.59วินาที มีผลต่าง -1.75+0.60วินาที ซึ่งลดลงอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p>0.001) และ

กําลังเนือ้ขาท่ีได้จากการทดสอบมาร์กาเรีย ก่อนฝึก 30.63+4.06 กิโลกรัม-เมตร/วินาที หลังการฝึก 

32.17+6.50 กิโลกรัม-เมตร/วินาที มีผลตา่ง เพิ่มขึน้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p.05) กลุ่มควบคมุใช้

เวลาในการว่ิงระยะสัน้ 80 เมตร ก่อนฝึก 13.85+0.54 วินาที หลงัการฝึก 11.60+0.79 วินาที มีผลตา่ง 

-2.24+0.85 วินาที ลดลงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p>0.001) และกําลงักล้ามเนือ้ขาท่ีได้รับจากการ

ทดสอบ มาร์กาเรียก่อนฝึก 29.53+2.96 กิโลกรัม-เมตร/วินาที หลงัการฝึก 33.60+3.46 กิโลกรัม-เมตร/

วินาที มีผลต่าง 4.07+2.42 กิโลกรัม-เมตร/วินาทีเพิ่มขึน้อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p>0.001) 

หลังจากการฝึกตามโปรแกรมทัง้สอง พบว่าในการว่ิงระยะสัน้และกําลังของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคมุไม่มีความแตกตา่งกันทางสถิติ แสดงว่าในการพฒันาความเร็วและกําลงัของ

กล้ามเนือ้ขาด้วยโปรแกรมแบบฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการว่ิงระยะสัน้ ไม่มีผลแตกต่างจาก

โปรแกรมการว่ิงระยะสัน้เพียงอย่างเดียว ดงันัน้การเลือกโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก ต้องเฉพาะให้

เหมาะสมกบัรูปแบบการฝึกของการว่ิงระยะสัน้ 

 วชัระ สอนดี (2550) ได้ทําการศึกษาวิจยัเร่ืองผลของการฝึกด้วยพลยัโอเมตริก ควบคู่กบัการ

ฝึกด้วยนํา้หนกัท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้ขาของนกักรีฑาชาย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒการวิจยัครัง้นี ้

มีความมุ่งหมายเพ่ือศึกษาผลของการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยนํา้หนักท่ีมีต่อพลัง

กล้ามเนือ้ขาของนกักรีฑาชาย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒกลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้ในการทําวิจยัครัง้นีเ้ป็น

นกักรีฑาชายของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีอาย ุระหว่าง 19 – 23 ปี จํานวน 20 คน เลือกกลุ่ม 

ตวัอย่างโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยให้ 10 คน

แรกเป็นกลุ่มทดลองทําการฝึกตามปกติร่วมกับการฝึกด้วยพลยัโอเมตริกควบคูก่ับการฝึกด้วยนํา้หนกั 

และให้ 10 คน หลงัเป็นกลุ่มควบคมุทําการฝึกตามปกติ นกักรีฑาท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่างจะต้องมีพืน้ฐาน

ความแข็งแรงในระดบัท่ีสามารถยกนํา้หนกัทา่แบกนํา้หนกัย่อตวัให้เขา่เป็นมมุฉาก (Half squat) ได้อยู่
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ระหว่าง 1.5 - 2.0 เท่าของนํา้หนักตัว โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน และนํา

เคร่ืองมือวัดพลังกล้ามเนือ้ขา (Margaria-Kalamen Power Test) เป็นเคร่ืองมือทดสอบ โดยทําการ

ทดสอบ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 นําผล ท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูล 

หาคา่เฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานคา่สถิตทีิ คา่สถิติเอฟ และวิเคราะห์ ความแปรปรวนชนิดวดัซํา้และ

เปรียบเทียบรายคูโ่ดยใช้วิธี ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’ s method) 

 ผลการวิจยัพบวา่  

 1. กลุ่มทดลองท่ี มีคา่เฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ นํา้หนกัและส่วนสงู เท่ากับ 

19.20 0.42, 64.50 6.81และ174.50 6.99 ตามลําดับ กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน ของอายุ  นํ า้หนัก และส่วนสูง เท่ากับ  18.80 0.632, 64.20 5.05 และ174.30 6.68 

ตามลําดบั  

 2. ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ มีค่าเฉล่ียของพลัง 

กล้ามเนือ้ขา ไมแ่ตกตา่งกนัแตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียของพลงั 

กล้ามเนือ้ขาแตกตา่งกนัอยา่งมี นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

 3. กลุม่ทดลองมี คา่เฉล่ียของพลงักล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ก่อน 

การฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกัน

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

 4. กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียของพลังกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่

แตกต่างกัน แต่ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 ชนวฒัน์   สรรพสิทธ์ิ (2551)การวิจยัเร่ืองนีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือการเปรียบเทียบผลของการฝึก

ว่ิงแบบก้าวกระโดดกับการว่ิงลากถ่วงนํา้หนกัท่ีมีผลต่อความสามารถในการเร่งความเร็วของนักว่ิง

ระยะสัน้อายุระหว่าง 14-16 ปี กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัว่ิงระยะสัน้ชายของโรงเรียน กีฬากรุงเทพจํานวน 

20 คน โดยเลือกตวัอย่างแบบเจาะจง จากนัน้ทําการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 10 คน 

โดยการสุ่มอย่างง่ายกลุ่ม ทดลองท่ี 1 ฝึกว่ิงแบบก้าวกระโดด กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกว่ิงลากถ่วงนํา้หนัก 

ทําการฝึก 2วนั ต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ทําการสดสอบความสามารถในการเร่งความเร็วจาก

จดุเร่ิมต้นถึงจดุ 10, 20, 30, 40 และ 50 เมตรก่อนการทดลองหลงัการทดลองหลกัการทอลองสปัดาห์

ท่ี 4 และหลงัจากการทอลองสัปดาห์ท่ี 8 นําผลท่ีได้มาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํา้ 

และทําการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการทอสอบ ของ ตูกี เอ  

(Tukey a) 
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 ผลการวิจยัพบวา่ 

 1. หลงัจากการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ ทดลองท่ี 1  ฝึกว่ิงเร็ว

แบบก้าวเท้ากระโดดมีความสามารถในการว่ิงเร่วความเร็วจากจดุเร่ิมต้นถึงจดุท่ี  10, 20, 30, 40 และ 

50 เมตร มากกวา่กลุม่ท่ี 2 ทีฝึกลากถ่วงนํา้หนกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 2. หลังจากการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และ หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 การฝึกว่ิงเร็วแบบก้าว

กระโดดและการฝึกว่ิงลากถ่วงนํา้หนักต่างมีผลทําให้นักว่ิงระยะสัน้ชายอายุ ระหว่าง 14-16 มี

ความสามารถในการเร่งความเร็วจากจดุเร่ิมต้นถึงจุด 10, 20 และ 30 เมตร มากขึน้ อย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิต ิแตท่ัง้นีก้ลุม่ท่ีฝึกว่ิงลากถ่วงนํา้หนกัไมมี่ผลตอ่ความสามารถในการเร่งความเร็วจากจดุเร่ิมต้น

ถึงจุด 40 เมตรและ 50 เมตร ขณะท่ีกลุ่มท่ีฝึกว่ิงเร็วก้าวกระโดดนัน้มีผลทําให้มีความสามารถในการ

เร่งความเร็วจากจดุเร่ิมต้นถึงจดุ 40 เมตรและ 50 เมตร มากขึน้ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.5 

 วิฑรูย์  ยมะสมิต (2552) ความมุ่งหมายของการวิจยัครัง้นีเ้พ่ือศกึษาผลการฝึกกล้ามเนือ้ต้นขา

ด้วยนํา้หนกั ท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของนกัเรียนเตรียมทหาร ปีการศกึษา

2551 กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชัน้ปีท่ี 1 ท่ีมีอาย ุ15 – 17 ปี จ้านวน 30 นาย แบง่เป็นกลุ่มควบคมุ 15 

นาย และกลุ่มทดลอง 15 นาย ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุ่มควบคมุ ฝึกกายบริหารของกองทพั

กบ กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมกล้ามเนือ้ต้นขาด้วยนํา้หนกั ท้าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน 

(จันทร์ พุธ, ศุกร์)ตัง้แต่เวลา 05.30 – 07.00 น. ทดสอบเพ่ือเก็บข้อมูลความแข็งแรงและความเร็วใน

การว่ิง 50 เมตรของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้เคร่ืองมือวดั

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา (Back Leg Dynamometer) และทดสอบว่ิงเร็ว 50 เมตร (วินาที) 

วิเคราะห์ข้อมลูด้วยการหาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งด้วย T – 

Test 

 ผลการวิจยัพบวา่ 

 1. ก่อนการฝึก ค่าเฉ ล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ความสามารถในการว่ิง 50 เมตร และความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา ไมแ่ตกตา่งกนั 

 2. หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 คา่เฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลอง

ความ สามารถในการว่ิง 50 เมตร และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ไมแ่ตกตา่งกนั 

 3. หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง 

ความสามารถในการว่ิง 50 เมตร และวัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา มีความแตกต่างอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

  รัตน บวัประเสริฐ (2552) ได้ศึกษาเร่ืองผลการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีผลต่อความเร็วในการ ว่ิง 

100 เมตร การวิจยัครัง้นีมี้จุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาผลการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความเร็วในการว่ิง 100 
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เมตร และเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมแบบ เอส เอ และโปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว ท่ีมี

ต่อ ความเร็วในการว่ิง 100 เมตร กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนักฟุตบอลชาย โรงเรียน

สงัขะ จงัหวดั สริุนทร์ ซึ่งได้โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน แบง่กลุ่ม

ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมท่ีฝึกโปรแกรมแบบ เอส เอ จํานวน 15 คน และกลุ่มท่ีฝึก

โปรแกรมแบบ เอส เอ คิว จํานวน 15 คน เก็บข้อมลูโดยการทดสอบความเร็วในการว่ิง 100 เมตร ก่อน

การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบคา่ที วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้และทดสอบความ

แตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีของ บอนเฟอร์โรน่ี (Bonferroni) 

ผลการวิจยัพบวา่  

 1. ผลของการฝึกความเร็วในการว่ิง 100 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง ไม่

แตกตา่งกนั  

 2. ผลของการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีตอ่ความเร็วในการว่ิง 100 เมตร ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 

สปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนั อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จาก

การศึกษาเอกสารงานวิจยัท่ีท่ีได้ศึกษามา จะเห็นได้ว่าผลของการฝึกแบบพลยัโอเมตริกมีผลต่อการ 

กระโดดซึ่งแสดงให้เห็นว่านักกีฬาส่วนมากท่ีใช้แบบฝึกนี ้สามารถสร้างพลังกล้ามเนือ้และมีความ

แข็งแรง ของขาและพลังกล้ามเนือ้ขา และจากการศึกษารูปแบบการฝึกแบบเอส เอ คิว นักกีฬา

สามารถสร้าง ความเร็ว ความคลอ่งตวั ความวอ่งไว จากเอกสารท่ีศกึษามายงัไมมี่เร่ืองได้ท่ีนําแบบฝึก

ทัง้สองแบบฝึกมาฝึก ร่วมกันผู้ วิจยั จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาเพราะแบบฝึกทงัสองรูปแบบมีทฤษฎี

และรูปแบบการฝึกเก่ียวข้องกับการว่ิงและความเร็วของนักกีฬาอย่างมาก แล้วเกิดความสนใจท่ีจะ

ทดลองแบบฝึกดัง่ท่ีศกึษามาเพราะจะทําให้เกิดประโยชน์ในการฝึกการว่ิง 

 ถนอม โพธ์ิมี (2552) การวิจยัครัง้นีมี้ความมุ่งหมายเพ่ือศกึษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการ

ฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกว่ิงระยะสัน้และการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกว่ิงระยะสัน้อย่าง

เดียวท่ีมีต่อความเร็ว และกําลงักล้ามเนือ้ขา และเปรียบเทียบความเร็วในการว่ิงระยะทาง 100 เมตร 

และกําลงักล้ามเนือ้ขาของกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกควบคูก่ับการฝึกว่ิงระยะ

สัน้กบักลุม่ท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกว่ิงระยะสัน้อยา่งเดียว 

กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาชายสถาบนัการพลศกึษาวิทยาเขตลําปางท่ีผ่านการเรียนวิชากรีฑา 

1 มาแล้ว จํานวน 30 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการเจาะจงเลือกจากสถิติเวลา แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น  

2 กลุม่ ๆ ละ15 คน คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึก 

ว่ิงระยะสัน้ กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกว่ิงระยะสัน้อย่างเดียว โดยใช้เวลาในการฝึกตาม 

โปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 2 ชัว่โมง และมีการทดสอบความสามารถ 
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ใน การว่ิงระยะทาง100 เมตร และยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึก และหลังการฝึกในสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 

และ 8 แล้วนําผลเวลา และระยะทางท่ีได้จากการทดสอบมาหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way Analysis of Variance ) และเปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดย 

วิธีของตกีู (Tukey) 

ผลการวิจยัพบวา่ 

1. กลุม่ท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกว่ิงระยะสัน้ และกลุม่ท่ี 

ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกว่ิงระยะสัน้อยา่งเดียวมีคา่เฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการว่ิงระยะทาง 100 เมตร 

และคา่เฉล่ียของระยะทางในการยืนกระโดดไกล ภายในกลุม่ก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึก สปัดาห์ 

ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. กลุม่ท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกว่ิงระยะสัน้กบักลุม่ท่ีฝึก 

ด้วยโปรแกรมการฝึกว่ิงระยะสัน้อยา่งเดียวมีคา่เฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการว่ิงระยะทาง 100 เมตร และ 

คา่เฉล่ียของระยะทางในการยืนกระโดดไกล ระหวา่งกลุม่ภายหลงัการฝึก เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ไมมี่ 

ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

วทญั�ู    แก้วสพุรรณ(2555) การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษา

ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกและโปรแกรมการฝึกด้วยนํา้หนกัท่ีมีตอ่พลงัและความแข็งแรงในกล้ามเนือ้

ขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายชัน้ปีท่ี 2-3 ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม 

หลังจากใช้เกณฑ์คัดออก คงเหลือกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 65 คน ผู้ วิจัยใช้วิธีสุ่มอย่างง่ายในการ

แบง่กลุม่ ด้วยวิธีการจบัสลาก ได้กลุ่มตวัอย่าง 3กลุม่ กลุ่มละ 21, 22 และ 22 คน ตามลําดบั เคร่ืองมือ

ท่ีใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย โปรแกรมการฝึกบาสเกตบอล โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกและ

โปรแกรมการฝึกด้วยนํา้หนักท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้ และได้ทดสอบความเท่ียงโดยผู้ ทรงคุณวุฒิ โดยใช้

เคร่ืองมือวดัพลงัของกล้ามเนือ้ขา ด้วยการยืนกระโดดสูง(Vertical Jump) และ วดัความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ขา ด้วยเคร่ืองวดัแรงดึงขา (Leg Lift) ระยะเวลาในการฝึก 10 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั ทดสอบ

พลงัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 5 และ 10 วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้

สถิติ Kruskal–Wallis Test และ Wilcoxon Signed - Rank Test โดยใช้ระดับนยัสําคญัทางสถิติทาง

สถิตท่ีิ .05 

 ผลการวิจยัพบวา่ 

 1. เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ขาหลงัการ

ฝึกสปัดาห์ท่ี 5 และ สปัดาห์ท่ี 10 ทัง้ 3 กลุม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญั 

 2. เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งในกลุม่ พบวา่ ความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ขา 

ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 5 และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 5 กบัสปัดาห์ท่ี 10 แตกตา่งกนัอยา่งมี 
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นยัสําคญั ทัง้ในกลุม่ทดลองท่ี 1 และ กลุม่ทดลองท่ี 2 การทดลองครัง้นีส้ามารถนําไปประยกุต์ใช้เพ่ือ

พฒันาความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ขาตอ่ไป 

 สิทธิศกัดิ์ บุญหาญ (2555)ได้ศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริก ควบคู่กับ เอส เอ คิว ท่ีมีผลต่อ

ความเร็ว ในการว่ิง 50 การวิจยัครัง้นีมี้จดุมุ่งหมายเพ่ือศกึษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึก

แบบ เอส เอ คิวท่ีมีต่อความเร็วในการว่ิง 50 เมตร และเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมกรีฑาท่ีมี

ตอ่ความเร็วในการ ว่ิง 50 เมตร กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นีเ้ป็นนกักรีฑา โรงเรียนกีฬาองค์การ

บริหารส่วนจังหวัด ยโสธร จังหวัดยโสธร ซึ่งได้โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

จํานวน 30 คน แบง่กลุ่ม ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคมุท่ีฝึกโปรแกรมกรีฑา จํานวน 15 คน 

และกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรม แบบพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกแบบ เอส เอ คิว จํานวน 15 คน เก็บข้อมูล

โดยการทดสอบความเร็ว ในการว่ิง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 วิเคราะห์ข้อมูล โดยหาคา่เฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบคา่ที วิเคราะห์ความ

แปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอร์ 

โรน่ี (Bonferroni)  

 ผลการวิจยัพบวา่  

1. ผลของการฝึกความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง แตกตา่งกนั  

 2. ผลของการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 

สปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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บทที่ 3 

วธีิดาํเนินการวจิัย 
 

 ในการศกึษาวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ดําเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้ 

  1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง  

  2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  

  3. การเก็บรวบรวมข้อมลู  

  4. การจดักระทําและการวิเคราะห์ข้อมลู  

 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
 ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั เป็นนกัเรียนชายของโรงเรียนธัญบรีุ ท่ีมีอายรุะหวา่ง 16-18 ปี 

จํานวน  312 คน 

 

แหล่งข้อมูลในการวิจัย 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนชายของโรงเรียนธญับรีุ ท่ีมีอายรุะหวา่ง 16-18 

ปีจํานวน  30 คน ได้มาโดยจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selected) แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ด้วย

วิธีการจบัคูแ่บบ Matching Group  กลุม่ละ 15 คน โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

 

 

  

1. แบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 15 คน โดยวิธีการจบัคูแ่บบ Matching Group  

หลงัจากนัน้ให้ทัง้ 2 กลุม่ เพ่ือทําการฝึก ดงันี ้ 

    1.1. กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริก         

    1.2. กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึก เอส เอ ควิ 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี ้

 1. การฝึกพลยัโอเมตริก (ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้) 

 2. การฝึก เอส เอ ควิ (ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้) 

1 4 5 8 … 24 

2 3 6 7 … 23 
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 3. อปุกรณ์และเคร่ืองอํานวยความสะดวก ได้แก่  

   3.1 นาฬิกาจบัเวลา จํานวน 2 อนั  

    3.2 กรวยยาง จํานวน 15 อนั  

     3.3 รัว้จํานวน 10 อนั  

     3.4 สนามกีฬา         

  3.5 นกหวีด  

    3.6 บนัไดเชือก  

    3.7 ใบบนัทึกผลการฝึกซ้อม  

 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. การฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึก เอส เอ ควิ ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้มีขัน้ตอน ในการสร้างดงันี ้  

     1.1 ศกึษาเอกสาร คูมื่อและเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึกพลยัโอเมตริก  

และการฝึก เอส เอ ควิ 

      1.2 นําการฝึกแบบพลัยโอเมตริก และการฝึก เอส เอ คิว ท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้ให้อาจารย์ท่ี

ปรึกษาหลกัและท่ีปรึกษาร่วมตรวจสอบและให้ผู้ เช่ียวชาญ จํานวน 5 ท่าน พิจารณาความถกูต้องและ

นํามาแก้ไขปรับปรุง 

     1.3 นําการฝึกแบบพลยัโอเมตริก การฝึก เอส เอ ควิ และโปรแกรมฝึกกรีฑา 

ไปทดลองใช้ (try out) กบักลุม่ท่ีไมใ่ช้กลุม่ตวัอยา่งและปรับปรุงให้มีความเหมาะสมมากย่ิงขึน้  

                  1.4 แบบทดสอบการว่ิง 50 เมตร (สิทธิศักดิ์ บุญหาญ  2555) โดยนําไปทดสอบหาค่า

ความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบก่อนนําไปใช้จริง มีคา่ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.74 

      1.5 นําไปใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูตอ่ไป   

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล  

 1. ติดต่อบณัฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพ่ือขอหนังสือจาก

บณัฑิตวิทยาลยั ถึงผู้ อํานวยการโรงเรียนธญับรีุ เพ่ือขอความอนเุคราะห์ในการใช้กลุ่มตวัอย่าง สถานท่ี

และสิ่งอํานวยความสะดวกในการวิจยั        

 2. จดัเตรียมอุปกรณ์ สถานท่ี และสิ่งอํานวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมลู และนัด

หมายวนั เวลาในการเก็บรวบรวมข้อมลู....        
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3. ทําการทดสอบการว่ิง 50 เมตร ก่อนการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึก เอส เอ ควิ  

 4. เร่ิมการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึก เอส เอ คิว เป็นเวลา 4 สปัดาห์และทําการทดสอบ

ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่  

 5. ทําการทดสอบการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึก เอส เอ คิว อีก 4 สัปดาห์และทําการ

ทดสอบความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ ในสปัดาห์ท่ี 8   

6. นําข้อมลูท่ีได้จากการเก็บรวบรวมข้อมลูมาทําการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติและ อภิปรายใน

รูปของตารางและความเรียง 

 

การจัดกระทาํและการวิเคราะห์ข้อมูล  

ผู้ วิจยันําผลท่ีได้จากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้    

 1. หาคา่เฉล่ีย x  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ( S.D ) ของเวลาในการทดสอบความเร็วในการ

ว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2      

 2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลองท่ี 1 

และกลุ่มทดลองท่ี 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ 

(One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA)ถ้าพบค่าความแตกต่างอย่าง

มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทําการทดสอบความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 

50 เมตร  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

3. เปรียบเทียบคา่เฉล่ียของความสามารถในการว่ิง 50 เมตร ระหว่างของกลุม่ทดลองท่ี 1 และ

กลุ่มทดลองท่ี  2 หลังการฝึกสัปดาห์ ท่ี  4 และหลังการฝีกสัปดาห์ ท่ี  8 โดยใช้สถิติ ที  (t-test 

Independent) 

4. ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

            การวิเคราะห์ข้อมลูครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้กําหนดสญัลกัษณ์ตา่งๆ แทนความหมายดงัตอ่ไปนี ้

x  แทน  คา่เฉล่ีย 

S.D.  แทน  คา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน 

t  แทน  คา่สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบที (t-distribution) 

F  แทน  คา่สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 

df  แทน  ชัน้ความเป็นอิสระ 

SS  แทน  ผลบวกกําลงัสอง 

MS  แทน  คา่ความแปรปรวน 

p  แทน  ความนา่จะเป็น(Probability) 

*  แทน  มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

การจัดกระทาํและการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้ วิจยันําผลท่ีได้จากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้    

 1. หาคา่เฉล่ีย x  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ( S.D ) ของเวลาในการทดสอบความเร็วในการ

ว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลองท่ี 1 

และกลุ่มทดลองท่ี 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ 

(One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA)ถ้าพบค่าความแตกต่างอย่าง

มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทําการทดสอบความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 

50 เมตร  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

3. เปรียบเทียบคา่เฉล่ียของความสามารถในการว่ิง 50 เมตร ระหว่างของกลุม่ทดลองท่ี 1 และ

กลุ่มทดลองท่ี  2 หลังการฝึกสัปดาห์ ท่ี  4 และหลังการฝีกสัปดาห์ ท่ี  8 โดยใช้สถิติ ที  (t-test 

Independent) 

4. ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ตาราง 1 คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของ 

       กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

    ชว่งเวลาทดสอบ  กลุม่ท่ีศกึษา                    x                      S.D. 

 

     ก่อนการฝึก   กลุม่ทดลองท่ี1               6.53          0.29 

กลุม่ทดลองท่ี2   6.54        0.27 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  กลุม่ทดลองท่ี1  6.37        0.29 

    กลุม่ทดลองท่ี2  6.35        0.30 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  กลุม่ทดลองท่ี1  6.22        0.28 

    กลุม่ทดลองท่ี2  6.30        0.23 

 
 

ตาราง 1 แสดงาเฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความเร็วในการว่ิง 

50 เมตร ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 
 

ตาราง 2 เปรียบเทียบคา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ก่อนการฝึก  

       หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และ ของกลุม่ทดลองท่ี 2 

ระยะเวลาในการทดสอบ  กลุม่  n  x        S.D.      t       p 

 

     ก่อนการฝึก  กลุม่ทดลองท่ี1        15        6.53   0.29    -.095      .713 

กลุม่ทดลองท่ี2   15 6.54   0.27       

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลองท่ี1  15 6.37   0.29     -.189     .931 

   กลุม่ทดลองท่ี2  15 6.35   0.30       

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลองท่ี1  15 6.22   0.28     -.828     .387 

   กลุม่ทดลองท่ี2  15 6.30   0.23       

 
 

*มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 2 แสดงวา่ คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ก่อนการ

ฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และ ของกลุม่ทดลองท่ี 2 พบวา่ไมแ่ตกตา่ง

กนั 
 

ตาราง 3 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ก่อน 

       การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้  

       (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 
 

  แหลง่ความแปรปรวน       SS  df   MS  F       p 
 

       ภายในกลุม่              .715   2        .357           18.290*        .000 

    ความคาดเคล่ือน      .547  28         .020 
   

*มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

ตาราง 3 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของ

กลุม่ทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบ

วัดซํา้ (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA)พบว่ามีความแตกต่าง

กันจึงทําการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร  หลังการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 

ตาราง 4 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลอง 

      ท่ี 1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 
 

                       ก่อนการฝึก            หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4            หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8             

       x       
                6.53                     6.37                        6.22 

 

ก่อนการฝึก 6.53        -        1.55               .309* 

หลงัการฝึก       

สปัดาห์ท่ี 4 6.37        -          -       .153* 

หลงัการฝึก  

สปัดาห์ท่ี 8        6.22        -          -          -     

*มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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 ตาราง  4 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียของเวลาในการว่ิง  

50 เมตร ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 พบว่า ก่อนฝึกกับหลังฝึก 

สปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนั 
 

ตาราง 5 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อน 

      การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One  

      Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 
 

  แหลง่ความแปรปรวน       SS  df   MS  F       p 
 

       ภายในกลุม่              .474  2          .237       12.352*     .000 

    ความคาดเคล่ือน      .537         28          .019 

 

   

*มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

ตาราง 5 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของ

กลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบ

วดัซํา้ (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA)พบว่า มีความแตกต่าง

กันจึงทําการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร  หลังการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 

ตาราง 6 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลอง 

      ท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 
 

                       ก่อนการฝึก            หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4            หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8             

       x       
                 6.54                    6.35                       6.30 

ก่อนการฝึก 6.54     -       1.86*       .239* 

หลงัการฝึก       

สปัดาห์ท่ี 4 6.35     -          -        .053* 

หลงัการฝึก  

สปัดาห์ท่ี 8       6.30     -          -           -       

*มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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    ตาราง 6 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 

50 เมตร ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 พบว่า ก่อนฝึกกับหลังฝึก 

สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกตา่งกนั 
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บทที่ 5 

บทย่อ สรุป อภปิราย และข้อเสนอแนะ 
 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1. เพ่ือศกึษาผลการฝึกพลยัโอเมตริก และการ ฝึกเอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วในการว่ิง 50 

เมตร 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกพลยัโอเมตริก และการ ฝึกเอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วในการว่ิง 

50 เมตร 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนชายของโรงเรียนธญับรีุ ท่ีมีอายรุะหวา่ง 16-18 

ปีจํานวน  30 คน ได้มาโดยจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selected) แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ด้วย

วิธีการจบัคูแ่บบ Matching Group  กลุม่ละ 15 คน โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

 

 

  

1. แบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 15 คน โดยวิธีการจบัคูแ่บบ Matching Group  

หลงัจากนัน้ให้ทัง้ 2 กลุม่ เพ่ือทําการฝึก ดงันี ้ 

    1.1. กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริก         

    1.2. กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึก เอส เอ ควิ 

 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้ 

 1. การฝึกพลยัโอเมตริก (ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้) 

 2. การฝึก เอส เอ ควิ (ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้) 

 3. อปุกรณ์และเคร่ืองอํานวยความสะดวก ได้แก่  

     3.1 นาฬิกาจบัเวลา จํานวน 2 อนั  

     3.2 กรวยยาง จํานวน 15 อนั  

     3.3 รัว้จํานวน 10 อนั  

1 4 5 8 … 24 

2 3 6 7 … 23 
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        3.4 สนามกีฬา         

        3.5 นกหวีด  

        3.6 บนัไดเชือก  

        3.7 ใบบนัทึกผลการฝึกซ้อม  

การจัดกระทาํและการวิเคราะห์ข้อมูล  

ผู้ วิจยันําผลท่ีได้จากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้    

 1. หาค่าเฉล่ีย x  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ( S.D ) ของเวลาในการทดสอบความเร็วใน

การว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และ

กลุ่มทดลองท่ี 2 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํา้  

(One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA)ถ้าพบค่าความแตกต่างอย่าง

มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทําการทดสอบความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 

50 เมตร  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

3. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความสามารถในการว่ิง 50 เมตร ระหว่างของกลุ่มทดลองท่ี 1 และ

กลุ่มทดลองท่ี  2 หลังการฝึกสัปดาห์ ท่ี  4 และหลังการฝีกสัปดาห์ ท่ี  8 โดยใช้สถิติ ที  (t-test 

Independent) 

4. ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

สรุปผลการวิจัย 

1. ผลการว่ิง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาห์ ท่ี 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึก

ด้วยการพลัยโอเมตริก ค่าเฉล่ียเวลาก่อนการฝึกและหลังการฝึก เท่ากับ 6.53 6.37 และ 6.22 วินาที 

ตามลําดบั และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.29 0.27 และ 0.28 วินาที ตามลําดบั 

2. ผลการว่ิง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สัปดาห์ ท่ี 4 และ 8 กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึก

ด้วยการฝึก เอส เอ คิว คา่เฉล่ียเวลาก่อนการฝึกและหลงัการฝึก เท่ากับ 6.54 6.35  และ 6.30 วินาที 

ตามลําดบั และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.27 0.30 และ 0.23  วินาที ตามลําดบั 

 3. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียเวลาในการว่ิง 50 เมตร ภายในกลุ่มก่อนการฝึกและ

หลงัการฝึก สปัดาห์ ท่ี 4 และ 8 พบวา่ 

     3.1 เวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 

และ 8แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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     3.2 เวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 

และ 8แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 4. เปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียของเวลาในการว่ิง50 เมตร ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และ

กลุ่มทดลองท่ี 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 พบวา่ เวลาในการว่ิงหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ไม่

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

อภปิรายผล 

1. ผลการว่ิงระยะ 50 เมตร ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 

8 พบว่าเวลาเฉล่ียก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 จากค่าเฉล่ียเวลาในการว่ิงระยะ 50 เมตร ท่ีลดลงเป็นผลมาจากการฝึกพลยัโอเมตริกท่ี

ผู้ วิจยัพฒันาขึน้มีประสิทธิภาพในการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ขาให้มีความแข็งแรงส่งผลตอ่ความเร็วใน

การว่ิง 50 เมตรของกลุ่มตวัอย่างท่ีลดลงสอดคล้องกับ Yessis (1994) ได้กล่าวไว้ว่า กล้ามเนือ้นัน้มี

การเคล่ือนไหวในลกัษณะเป็นแรงระเบดิ อนัเป็นการทํางานในระดบัสงูของระบบประสาทท่ีต้องปล่อย

กระแสประสาทไปยงักล้ามเนือ้ท่ีออกแรงนัน้ในเวลาท่ีสัน้ท่ีสุดเท่าท่ีจะทําได้ ดงันัน้ในการพฒันาพลงั

กล้ามเนือ้จะประกอบไปด้วยการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และการพัฒนาความเร็วในการ

ออกแรงของกล้ามเนือ้ ซึ่งจะส่งผลต่อความสามารถในการว่ิงโดยเฉพาะในการว่ิงระยะสัน้ จากการ

ฝึกพลยัโอเมตริกท่ีผู้ วิจยัสร้างมีหลกัการสําคญัในการพฒันากล้ามเนือ้ท่ีจะต้องปฏิบตัใินลกัษณะแรง

ระเบิดโดยท่าการฝึกจะช่วยในการสร้างแรงระเบิดจากการหดตัวของมัดกล้ามเนือ้ สอดคล้องกับ

งานวิจยัของ ถนอม โพธ์ิมี (2552) ได้ทําการศึกษาผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริก

ควบคูก่บัการฝึกว่ิงระยะสัน้และการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกว่ิงระยะสัน้อยา่งเดียวท่ีมีตอ่ความเร็ว และ

กําลงักล้ามเนือ้ขา มีค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการว่ิงระยะทาง 100 เมตร หลงัการฝึก สปัดาห์ท่ี 2 4 6 

และ 8 มีความแตกตา่งกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และงานวิจยัของ ชนินทร์ วรรณมณี 

(2549) ได้ทําการศึกษาผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความเร็วและกําลัง

กล้ามเนือ้ขา มีค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการว่ิงระยะทาง 80 เมตรก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึก 

สปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. ผลการว่ิงระยะ 50 เมตร ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ ท่ี 4 และ 

8ของกลุ่มทดลองท่ี 2 จากการวิจยัพบว่าคา่เฉล่ียเวลาก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จากคา่เฉล่ียเวลาในการว่ิงระยะ 50 เมตรท่ีลดลงเป็น

ผลมาจากการฝึก เอส เอ คิว ท่ีผู้ วิจยัพัฒนาขึน้มีประสิทธิภาพในการพัฒนากล้ามเนือ้ขาให้มีความ

แข็งแรงและส่งผลให้ความเร็วในการว่ิงระยะ 50 เมตร ดีขึน้ ซึ่งลกัษณะการฝึก เอส เอ คิว มีแบบฝึก 
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เอส ตบเท้าเป็นวงกลม ยกเข่าดนักําแพง และว่ิงข้ามรัว้ต่ํา แบบฝึก เอ ว่ิงรูปตวัที และ ว่ิงเก็บของ และ

แบบฝึกคิว กระโดดเท้าคู ่และกระโดดเท้าคู่สลบัชิดห่างและทัง้ 3 แบบฝึกนีร้วมอยู่ใน การฝึก เอส เอ 

คิว ซึ่งจะช่วยพฒันาองค์ประกอบของการว่ิงระยะสัน้ให้กับนกักีฬาได้ สอดคล้องกับ Hale (2006) ได้

กล่าวว่าส่วนใหญ่แบบฝึก เอส เอ คิว จะใช้ฝึกด้านความสมัพนัธ์กนัของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 

นกักีฬาท่ีมีความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ท่ีดีจะเรียนรู้ทกัษะได้อย่างรวดเร็วและสามารถ

ปฏิบตัิทกัษะอย่างดี การพฒันากล้ามเนือ้ของนกักีฬาสามารถฝึกได้ด้วยความเร็วมีการทํางานโดยการ

เคล่ือนไหวท่ีมีความเร็วบอ่ย ๆดงันี ้ธงชยั เจริญทรัพย์มณี (2547) ให้ความหมายวา่ความเร็ว (Speed) 

ว่าการหดตวัและคลายตวัของกล้ามเนือ้ได้เต็มท่ีและรวดเร็ว ภายใต้การควบคุมของระบบประสาท

ความเร็วเป็นองค์ประกอบของนกักีฬาเกือบทกุชนิดความเร็วในการว่ิง คือ การว่ิง อย่างรวดเร็วและแรง

เต็มท่ี ซึ่งความสามารถในการว่ิง จะเร็วมากหรือน้อยขึน้อยู่กบัความถ่ีของก้าวและความยาวของก้าว

และระยะเวลา ซึ่งสอดคล้องกบังานวิจยัของ รัตน บวัประเสริฐ (2552) ได้ศกึษาเร่ืองผลการฝึก เอส เอ 

ควิ ท่ีมีผลตอ่ความเร็วในการ ว่ิง 100 เมตร พบว่า หลงัการฝึก สปัดาห์ท่ี 2 4 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์

ท่ี 8 แตกตา่งกนั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

3. ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการว่ิงระยะ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม

ทดลองท่ี  2 พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั ในสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 เน่ืองจาก

การฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึก เอส เอ ควิท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้สามารถพฒันาความเร็วในการว่ิงระยะ 50 

เมตรของนกักีฬาได้ หลกัการฝึกของพลยัโอเมตริกคือการกระตุ้นให้กล้ามเนือ้สามารถหดตวัอย่างเต็ม

แรงและรวดเร็วส่งผลให้มีการถ่ายโอนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ไปสู่พลงัระเบิดและพลงักล้ามเนือ้ 

ซึ่งถือว่าเป็นปัจจัยหนึ่งในการเพิ่มความเร็วให้กบันกักรีฑา (สนธยา สีละหมาด. 2547; วชัระ สอนดี.

2551)  และในส่วนหลักการฝึก เอส เอ คิว ในการฝึกความเร็ว ความคล่องตวัและความว่องไว Hale 

(2006) กล่าวว่าส่วนใหญ่แบบฝึก เอส เอ คิว จะใช้ฝึกด้านความสมัพนัธ์กันของระแบบประสาทและ

กล้ามเนือ้ ซึ่งความสามารถในการทํางานอย่างสมัพนัธ์กนัของระบบประสาทส่วนกลางและกล้ามเนือ้

ในการเคล่ือนไหวท่ียากให้มีประสิทธิภาพและแม่นยํามากขึน้ ซึ่งทัง้การฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึก 

เอส เอ คิว มีขัน้ตอนการฝึก 1.อบอุ่นร่างกาย 2.ฝึกเสริมความเร็ว 3.ฝึกท่าทางการเคล่ือนไหว 4.ฝึก

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 5.ฝึกเสริมสร้างความแข็งแรงด้วยวิธีกระโดด-เขย่ง 6.อบอุ่นร่างกาย เป็น

การฝึกท่ีสามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และพลงัของกล้ามเนือ้ขาอนัเป็นปัจจยัสําคญั

ในการว่ิงระยะสัน้ จึงเป็นผลให้ทัง้การฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึก เอส เอ คิว มีผลตอ่ความเร็วในการ

ว่ิงระยะ 50 เมตรไม่แตกต่างกัน สอดคล้องกบั สิทธิศกัดิ์ บุญหาญ (2555) ได้ศึกษาผลการฝึกพลยัโอ

เมตริก ควบคูก่บั เอส เอ คิว ท่ีมีผลตอ่ความเร็ว ในการว่ิง 50 พบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกพลยัโอ

เมตริกควบคูก่บัเอส เอ ควิ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนั  
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ข้อเสนอแนะ 

 จากการศึกษาครัง้นีพ้บว่าการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึก เอส เอ คิว สามารถพัฒนา

สมรรถภาพด้านความเร็วในการว่ิงระยะ 50 เมตรของนกักีฬากรีฑาได้ทัง้ 2 รูปแบบ จึงควรนําการฝึกนี ้

ไปเผยแพร่ให้กับโค้ช ผู้ ฝึกสอน นกักีฬาและผู้ ท่ีมีความสนใจนําไปใช้ประโยชน์ เน่ืองจากทัง้ 2 รูปแบบ

สามารถพัฒนาความเร็วในการว่ิงระยะ 50 เมตร ผู้ ฝึกสอนสามารถเลือกใช้แบบฝึกท่ีมีความสะดวก

ตามปัจจยัท่ีมีอยู่ของแต่ละหน่วยงาน เช่น วสัดอุุปกรณ์ สิ่งอํานวยความสะดวก สถานท่ีฝึกซ้อม เป็น

ต้น สําหรับการฝึก เอส เอ คิวจะใช้ระยะเวลาในการพฒันาความเร็วของนกักีฬาสัน้กวา่การฝึกพลยัโอ

เมตริก ดงันัน้โค้ชและผู้ ฝึกสอนสามารถเลือกใช้การฝึก เอส เอ คิวและ  การฝึกพลยัโอเมตริกได้ตาม

ความเหมาะสมของวตัถปุระสงค์ในการฝึกซ้อมนกักีฬา และชว่งอายขุองผู้ รับการฝึก 

 

ข้อเสนอแนะในการทาํวิจัยครัง้ต่อไป 

 1. ควรมีการศกึษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีตอ่ความสามารถในกีฬา

กรีฑาประเภทลาน เชน่กระโดดไกลหรือเขยง่ก้าวกระโดด 

 2. ควรมีการเปรียบเทียบการฝึกพลยัโอเมตริกหรือการฝึก เอส เอ คิวกบัโปรแกรมการฝึกอย่าง

อ่ืน 

 3. ควรมีการศกึษากบันกัเรียน หรือ นกักีฬา ท่ีเป็น เพศหญิง 
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ภาคผนวก  ก 
การฝึกพลัยโอเมตริก 
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การฝึกพลัยโอเมตริก มีทั้งหมด 5 แบบฝึก ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ 
วันพุธ และวันศุกร์ ต้ังแต่เวลา 16.30 - 18.00 น. ซึ่งมีขั้นตอนในการฝึกดังนี้  
ท่าฝึกด้วยพลัยโอเมตริก 

ท่าที่ 1 บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 
ท่าที่ 2 กระโดดจากท่าย่อตัว (Squat jumps) 
ท่าที่ 3 กระโดดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวาง (Jump over cones or barriers) 
ท่าที่ 4 กระโดดในแนวราบสองขา (Double leg bounds) 
ท่าที่ 5 กระโดดขาเดียว (Hop) 
ท่าที่ 1 บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 
วิธีการปฏิบัติ 
    1. ยืนเท้าคู่ในท่าที่ผ่อนคลาย (Relax) แยก เท้ากว้างขนาดช่วงหัวไหล่ 
    2. ห่างกล่องประมาณ 25 นิ้ว โดยใช้กล่องที่มีความสูง 50-60 เซนติเมตร 
    3. ย่อเข่าทิ้งแขนลงข้างล าตัว เหวี่ยงแขนขึ้นเหนือศีรษะ พร้อมกระโดดขึ้นกล่อง ด้วยความ 

ยืดหยุ่นในท่า Squat ด้วยอุ้งฝ่าเท้า 
    4. รักษาร่างกายให้อยู่ในท่า Squat กระโดดลงจากกล่องลงพื้น ด้วยความยืดหยุ่นในท่า 

Squat ด้วยอุ้งฝ่าเท้า 
    5. กระโดดขึ้นกล่องต่อไปจนครบ 
    6. พยายามให้เวลาการสัมผัสพื้น และกล่องของเท้าสั้นที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 
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ท่าที่ 2 กระโดดจากท่าย่อตัว (Squat jumps) 
 วิธีปฏิบัติ 
     1. ยืนเตรียมพร้อมเท้าทั้งสองห่างกันประมาณช่วงไหล่ ปลายเท้าชี้ตรงไปข้างหน้า 
     2. ค่อยๆ ย่อตัวลงจนกระทั่งมุมที่เข่า เท่ากับ 90 องศา โดยให้น้ าหนักตัวตกอยู่ที่ข้อเท้าทั้ง
สอง 
ข้าง แล้วค้างไว้อยู่ในท่าเริ่มต้น 
     3. ออกแรงกระโดดขึ้นในแนวด่ิงอย่างเต็มที่และเร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
     4. ลงสู่พื้นด้วยปลายเท้าก่อน แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น 
         5. ออกแรงกระโดดขึ้นในแนวด่ิงอย่างเต็มที่และเร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ โดยไม่ค้างไว้จนครบ 
ตามที่ก าหนดในการฝึก 

 

 

ภาพประกอบ 2 กระโดดจากท่าย่อตัว (Squat jumps) 
 

ท่าที่ 3 กระโดดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวาง (Jump over cones or barriers) 
 วิธีปฏิบัติ 
     1. ยืนเตรียมพร้อมเท้าทั้งสองห่างกันประมาณช่วงไหล่ ปลายเท้าชี้ตรงไปข้างหน้า 
     2. ค่อยๆ ย่อตัวลงจนกระทั่งมุมที่เข่า เท่ากับ 90 องศา โดยให้น้ าหนักตัวตกอยู่ที่ข้อเท้าทั้งสอง 
ข้าง แล้วค้างไว้อยู่ในท่าเริ่มต้น 
     3. ออกแรงกระโดดไปข้างหน้าด้วยขาข้างเดียวอย่างเต็มที่และเร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ โดยไม่
ค้างไว้จนครบตามที่ก าหนดในการฝึก 
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ภาพประกอบ 3 กระโดดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวาง (Jump over cones or barriers) 
 

ท่าที่ 4 กระโดดในแนวราบสองขา (Double leg bounds) 
 วิธีปฏิบัติ 
     1. ยืนเตรียมพร้อมเท้าทั้งสองห่างกันประมาณช่วงไหล่ ปลายเท้าชี้ตรงไปข้างหน้า 
     2. ค่อยๆ ย่อตัวลงจนกระทั่งมุมที่เข่า เท่ากับ 90 องศา โดยให้น้ าหนักตัวตกอยู่ที่ข้อเท้าทั้ง
สอง 
ข้าง แล้วค้างไว้อยู่ในท่าเริ่มต้น 
     3. ออกแรงกระโดดขึ้นในแนวราบอย่างเต็มที่และเร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ โดยไม่ค้างไว้จน 
ครบตามที่ก าหนดในการฝึก 

    4.ลงสู่พื้นด้วยปลายเท้าก่อน แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น 
 

 
 

ภาพประกอบ 4 กระโดดในแนวราบสองขา (Double leg bounds) 
 

ท่าที่ 5 กระโดดขาเดียว (Hop) 
วิธีการปฏิบัติ 
1. ยืนเท้าคู่ในท่าผ่อนคลาย (Relax)  เคลื่อนที่ด้วยการกระโดดไปข้างหน้าด้วยขาข้างเดียว 
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2. ขากับแขนจะสลับข้างกัน และลงพื้นด้วยขาข้างเดียว 

 
 

ภาพประกอบ 5 กระโดดขาเดียว (Hop) 
 

 
 

วัน 

 
 

ท่าการฝึกพลัยโอเมตริก 

สัปดาห์ที 1-2 
จ านวน
ครั้ง 

จ านวน
เซต 

เวลาพกั
ต่อเที่ยว 

เวลาพกั
ต่อเซต 

 
 
 

จันทร ์

1. บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 3 2 2-3 5-7 
2. กระโดดจากท่าย่อตวั (Squat jumps) 8-10 2 2-3 5-7 

3.กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  
( Lag Jump over cones or barriers) 

10 2 2-3 5-7 

4.กระโดดในแนวราบสองขา  
(Double leg bounds) 

6-8 2 2-3 5-7 

5.กระโดดขาเดยีว (Hop) 10 2 2-3 5-7 

 
 
 

พุธ 

1. บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 3 2 2-3 5-7 

2. กระโดดจากท่าย่อตวั (Squat jumps) 8-10 2 2-3 5-7 

3.กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  
( Lag Jump over cones or barriers) 

10 2 2-3 5-7 

4.กระโดดในแนวราบสองขา  
(Double leg bounds) 

6-8 2 2-3 5-7 

5.กระโดดขาเดยีว (Hop) 10 2 2-3 5-7 

 
 
 

1. บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 3 2 2-3 5-7 

2. กระโดดจากท่าย่อตวั (Squat jumps) 8-10 2 2-3 5-7 

3.กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  10 2 2-3 5-7 
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ศุกร ์ ( Lag Jump over cones or barriers) 
4.กระโดดในแนวราบสองขา  
(Double leg bounds) 

6-8 2 2-3 5-7 

5.กระโดดขาเดยีว (Hop) 10 2 2-3 5-7 

 

 
 

วัน 

 
 

ท่าการฝึกพลัยโอเมตริก 

สัปดาห์ที 3-4 
จ านวน
ครั้ง 

จ านวน
เซต 

เวลาพกั
ต่อเที่ยว 

เวลาพกั
ต่อเซต 

 
 
 

จันทร ์

1. บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 3 3 2-3 5-7 
2. กระโดดจากท่าย่อตวั (Squat jumps) 8-10 3 2-3 5-7 

3.กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  
( Lag Jump over cones or barriers) 

10 3 2-3 5-7 

4.กระโดดในแนวราบสองขา  
(Double leg bounds) 

6-8 3 2-3 5-7 

5.กระโดดขาเดยีว (Hop) 10 3 2-3 5-7 

 
 
 

พุธ 

1. บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 3 3 2-3 5-7 

2. กระโดดจากท่าย่อตวั (Squat jumps) 8-10 3 2-3 5-7 

3.กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  
( Lag Jump over cones or barriers) 

10 3 2-3 5-7 

4.กระโดดในแนวราบสองขา  
(Double leg bounds) 

6-8 3 2-3 5-7 

5.กระโดดขาเดยีว (Hop) 10 3 2-3 5-7 

 
 
 

ศุกร ์

1. บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 3 3 2-3 5-7 

2. กระโดดจากท่าย่อตวั (Squat jumps) 8-10 3 2-3 5-7 

3.กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  
( Lag Jump over cones or barriers) 

10 3 2-3 5-7 

4.กระโดดในแนวราบสองขา  
(Double leg bounds) 

6-8 3 2-3 5-7 

5.กระโดดขาเดยีว (Hop) 10 3 2-3 5-7 
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วัน 

 
 

ท่าการฝึกพลัยโอเมตริก 

สัปดาห์ที 5-6 
จ านวน
ครั้ง 

จ านวน
เซต 

เวลาพกั
ต่อเที่ยว 

เวลาพกั
ต่อเซต 

 
 
 

จันทร ์

1. บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 3 4 3-4 6-8 
2. กระโดดจากท่าย่อตวั (Squat jumps) 8-10 4 3-4 6-8 
3.กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  
( Lag Jump over cones or barriers) 

10 4 3-4 6-8 

4.กระโดดในแนวราบสองขา  
(Double leg bounds) 

8-10 4 3-4 6-8 

5.กระโดดขาเดยีว (Hop) 10 4 3-4 6-8 
 
 
 

พุธ 

1. บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 3 4 3-4 6-8 
2. กระโดดจากท่าย่อตวั (Squat jumps) 8-10 4 3-4 6-8 
3.กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  
( Lag Jump over cones or barriers) 

10 4 3-4  
6-8 

4.กระโดดในแนวราบสองขา  
(Double leg bounds) 

8-10 4 3-4 6-8 

5.กระโดดขาเดยีว (Hop) 10 4 3-4 6-8 
 
 
 

ศุกร ์

1. บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 3 4 3-4 6-8 
2. กระโดดจากท่าย่อตวั (Squat jumps) 8-10 4 3-4 6-8 
3.กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  
( Lag Jump over cones or barriers) 

10 4 3-4 6-8 

4.กระโดดในแนวราบสองขา  
(Double leg bounds) 

8-10 4 3-4 6-8 

5.กระโดดขาเดยีว (Hop) 10 4 3-4 6-8 
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วัน 

 
 

ท่าการฝึกพลัยโอเมตริก 

สัปดาห์ที 7-8 
จ านวน
ครั้ง 

จ านวน
เซต 

เวลาพกั
ต่อเที่ยว 

เวลาพกั
ต่อเซต 

 
 
 

จันทร ์

1. บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 3 3 3-4 6-8 
2. กระโดดจากท่าย่อตวั (Squat jumps) 8-10 3 3-4 6-8 

3.กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  
( Lag Jump over cones or barriers) 

10 3 3-4 6-8 

4.กระโดดในแนวราบสองขา  
(Double leg bounds) 

6-8 3 3-4 6-8 

5.กระโดดขาเดยีว (Hop) 10 3 3-4 6-8 

 
 
 

พุธ 

1. บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 3 3 3-4 6-8 

2. กระโดดจากท่าย่อตวั (Squat jumps) 8-10 3 3-4 6-8 

3.กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  
( Lag Jump over cones or barriers) 

10 3 3-4 6-8 

4.กระโดดในแนวราบสองขา  
(Double leg bounds) 

6-8 3 3-4 6-8 

5.กระโดดขาเดยีว (Hop) 10 3 3-4 6-8 

 
 
 

ศุกร ์

1. บ๊อกซ์ จัมพ์ (Box Jump) 3 3 3-4 6-8 

2. กระโดดจากท่าย่อตวั (Squat jumps) 8-10 3 3-4 6-8 

3.กระโดดขา้มกรวยหรือส่ิงกดีขวาง  
( Lag Jump over cones or barriers) 

10 3 3-4 6-8 

4.กระโดดในแนวราบสองขา  
(Double leg bounds) 

6-8 3 3-4 6-8 

5.กระโดดขาเดยีว (Hop) 10 3 3-4 6-8 
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ภาคผนวก  ข 
การฝึก เอส เอ คิว 
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การฝึก เอส เอ คิว มีทั้งหมด 7 แบบฝึก ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วัน
พุธ และวันศุกร์ ต้ังแต่เวลา 16.30 - 18.00 น. ซึ่งมีขั้นตอนในการฝึกดังนี้  
 
 1. การฝึกความเร็ว (Speed) มีเวลาพักแต่ละแบบฝึก 3 นาที ก่อนปฏิบัติในแบบฝึก ต่อไป ซึ่ง
การฝึกความเร็ว (Speed) จะประกอบด้วย  
     1. แบบฝึกที่ 1  ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill)  
     2. แบบฝึกที่ 2 วิ่งข้ามรั้วต่ า (Leg Run - Through)  
     3.แบบฝึกที่ 3  ยกเข่าดันก าแพง (Wall Drills)  
 2. การฝึกความว่องไว (Agility)  มีเวลาพักแต่ละแบบฝึก 3 นาที ก่อนปฏิบัติในแบบฝึก ต่อไป 
การฝึกความว่องไว (Agility)  จะประกอบด้วย  
     1. แบบฝึกที่ 1 วิ่งรูปตัวที (T - Drill) 

    2.แบบฝึกที่ 2 วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run)  
  3. การฝึกความว่องไว (Quickness)  มีเวลาพักแต่ละแบบฝึก 3 นาที ก่อนปฏิบัติในแบบฝึก 
ต่อไป ซึ่งการฝึกความว่องไว (Quickness) จะประกอบด้วย  
     1. แบบฝึกที่ 1 กระโดดเท้าคู่ (Bunny Jump)  

    2.แบบฝึกที่ 2 กระโดดเท้าคู่สลับชิดห่าง (Hop - Scotch Drill)  
 

รายละเอียดการฝึกความเร็ว (Speed) 
แบบฝึกที่ 1 ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill)  

 วิธีปฏิบัติ  
     1. ดับก าแพงหรือจับเสาให้ยกเข่าให้เป็นมุมฉาก 
     2. เคลื่อนไหวโดนการหมุนเป็นลักษณ์วงกลม ท่าด้วยความเร็ว  
     3. การลงปลายเท้าสู่พื้นแล้วกลับไปค้างในท่าเริ่ม 

 
ภาพประกอบ 6 ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill) 
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แบบฝึกที่ 2  วิ่งข้ามรั้วต่่า (Leg Run - Through)  

วิธีปฏิบัติ  

   1. ต้ังรั้วเล็กจ านวน 10 ร้ัว แต่ละร้ัวห่างกัน 30-40 เซนติเมตร  

   2. วิ่งผ่านรั้วต่ า 

   3. เน้นให้ขาที่อยู่นอกรั้วเหยียดตรง และขาที่ก้าวข้ามรั้วต้องยกเข่าสูง  

    

 
 

ภาพประกอบ 7 วิ่งข้ามรั้วต่ า (Leg Run - Through) 
 
แบบฝึกที่ 3  ยกเข่าดันก่าแพง (Wall Drills)  

 วิธีปฏิบัติ  
     1. ยืนดันก าแพงโดยท ามุม 45 - 60 องศา  
     2. ยกเข่าไปข้างหน้าโดยและสลับขา 
     3. เน้นการตบเท้าลงแต่ปลายเท้า 
     4. ท าตามจังหวะ 3 - 5 ครั้ง 
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ภาพประกอบ 8 ยกเข่าดันก าแพง (Wall Drills) 
 

รายละเอียดการฝึกความว่องไว (Agility)   
แบบฝึกที่ 1 วิ่งรูปตัวที (T - Drill) 

วิธีปฏิบัติ  

1. ยืนในท่าเตรียมพร้อมที่จุดเริ่มต้น  

2. เมื่อพร้อมให้เริ่มจากการวิ่งเร็ว (Sprint ) มาไปข้างหน้ายังจุดที่ก าหนดไว้ 

3. สไลด์ไปทางด้านขวาแตะหลัก 5 หลา  ด้วยมือขวา 

4. สไลด์กลับมาทางซ้าย ระยะ 10 หลา แล้วแตะหลักด้วยมือซ้าย 

5. สไลด์กลับไปทางขวา ระยะ 5 หลา ตรงจุดที่ก าหนดไว้ 

6. วิ่งถอยหลังจนถึงเริ่มต้น 

 
ภาพประกอบ 9 วิ่งรูปตัวที (T - Drill) 
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แบบฝึกที่ 2 วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run)  

 วิธีปฏิบัติ  
1. พื้นที่ที่ใช้ในการทดสอบวิ่งเก็บเป็นพื้นที่ไม่ลื่น มีขนาดความยาว 10 เมตร 
2. จุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุดจะมีท่อนไม้ขนาด 2 ท่อน ในวงกลมด้านในด้านหนึ่ง 
3. ให้ผู้รับการทดสอบยืนที่เส้นเริ่ม เท้าข้างใดข้างหนึ่งชิดเส้นเริ่ม 
4 . เมื่อได้ยินสัญญาณ “ เริ่ม ” หรือเสียงนกหวีด ให้เริ่มจับเวลา โดยผู้ทดสอบวิ่งไปหยิบท่อน

ไม้ ในวงกลมอีกด้านหนึ่ง กลับมาวางในวงกลมหลังเส้นเริ่ม แล้วกลับตังวิ่งไปหยิบอีกท่อนหนึ่งมาวาง
ในวงกลมหลังเส้นเริ่ม 

 
 

ภาพประกอบ 10 วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run) 
 
 

รายละเอียดการการฝึกไว (Quickness) 
แบบฝึกที่ 1 กระโดดเท้าคู่ (Bunny Jump)  

 จุดประสงค์  เพิ่มความแข็งแรงในการยืดหยุ่นของข้อเท้า  
 วิธีปฏิบัติ  
     1. ให้กระโดดอย่างเร็วไปข้างหน้าไปในทุกช่องบันไดเชือก 
     2. ใช้ความเร็วของการเคลื่อนไหวของเท้า 
     3. ยกเท้าสูงจากพื้นเล็กน้อยและมองไปข้างหน้าไม่ต้องมองพื้น                                                                            

     4.เมื่อท าไปจนหมดขึ้นบันได ให้วิ่งด้วยความเร็วระยะทาง 5 - 10เมตร  

 

ภาพประกอบ 11 กระโดดเท้าคู่ (Bunny Jump) 
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แบบฝึกที่ 2 กระโดดเท้าคู่สลับชิดห่าง (Hop - Scotch Drill) 

 จุดประสงค์  เพิ่มความแข็งแรงในการยืดหยุ่นของข้อเท้า  

 วิธีปฏิบัติ 

     1. ให้กระโดดอย่างเร็วไปข้างหน้าไปในทุกช่องบันไดเชือกโดยกระโดดสลับขาชิดขาห่าง 
     2. ใช้ความเร็วของการเคลื่อนไหวของเท้า 
     3. ยกเท้าสูงจากพื้นเล็กน้อยและมองไปข้างหน้าไม่ต้องมองพื้น                                                                            

     4.เมื่อท าไปจนหมดขึ้นบันได ให้วิ่งด้วยความเร็วระยะทาง 5 - 10 เมตร  

 
 

ภาพประกอบ 12 กระโดดเท้าคู่สลับชิดห่าง (Hop - Scotch Drill) 
 

 
 

วัน 

 
 

ท่าการฝึก เอส เอ คิว 

สัปดาห์ที 1-2 
จ านวน
ครั้ง 

จ านวน
เซต 

เวลาพกั
ต่อเที่ยว 

เวลาพกั
ต่อเซต 

 
 
 
 

จันทร ์

ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill) 10 2 2-3 5-7 
วิ่งขาเดยีวผ่านร้ัวต่ า (Leg Run - Through) 10 2 2-3 5-7 

ยกเขา่ดันก าแพง (Wall Drills) 10 2 2-3 5-7 

วิ่งรูปตวัที (T – Drill) 2 2 2-3 5-7 

วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run) 2 2 2-3 5-7 

กระโดดเทา้คู่ (Bunny Jump) 10 2 2-3 5-7 

กระโดดเทา้คู่สลับชิดหา่ง (Hop - Scotch Drill) 10 2 2-3 5-7 

 
 
 
 

พุธ 

ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill) 10 2 2-3 5-7 

วิ่งขาเดยีวผ่านร้ัวต่ า (Leg Run - Through) 10 2 2-3 5-7 

ยกเขา่ดันก าแพง (Wall Drills) 10 2 2-3 5-7 

วิ่งรูปตวัที (T – Drill) 2 2 2-3 5-7 

วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run) 2 2 2-3 5-7 

กระโดดเทา้คู่ (Bunny Jump) 10 2 2-3 5-7 

กระโดดเทา้คู่สลับชิดหา่ง (Hop - Scotch Drill) 10 2 2-3 5-7 
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ศุกร ์

ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill) 10 2 2-3 5-7 

วิ่งขาเดยีวผ่านร้ัวต่ า (Leg Run - Through) 10 2 2-3 5-7 

ยกเขา่ดันก าแพง (Wall Drills) 10 2 2-3 5-7 

วิ่งรูปตวัที (T – Drill) 2 2 2-3 5-7 

วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run) 2 2 2-3 5-7 

กระโดดเทา้คู่ (Bunny Jump) 10 2 2-3 5-7 

กระโดดเทา้คู่สลับชิดหา่ง (Hop - Scotch Drill) 10 2 2-3 5-7 

 

 
 

วัน 

 
 

ท่าการฝึก เอส เอ คิว 

สัปดาห์ที 3-4 
จ านวน
ครั้ง 

จ านวน
เซต 

เวลาพกั
ต่อเที่ยว 

เวลาพกั
ต่อเซต 

 
 
 
 

จันทร ์

ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill) 12 3 2-3 5-7 

วิ่งขาเดยีวผ่านร้ัวต่ า (Leg Run - Through) 10 3 2-3 5-7 

ยกเขา่ดันก าแพง (Wall Drills) 12 3 2-3 5-7 

วิ่งรูปตวัที (T – Drill) 2 3 2-3 5-7 

วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run) 2 3 2-3 5-7 

กระโดดเทา้คู่ (Bunny Jump) 10 3 2-3 5-7 

กระโดดเทา้คู่สลับชิดหา่ง (Hop - Scotch Drill) 10 3 2-3 5-7 

 
 
 
 

พุธ 

ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill) 12 3 2-3 5-7 

วิ่งขาเดยีวผ่านร้ัวต่ า (Leg Run - Through) 10 3 2-3 5-7 

ยกเขา่ดันก าแพง (Wall Drills) 12 3 2-3 5-7 

วิ่งรูปตวัที (T – Drill) 2 3 2-3 5-7 

วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run) 2 3 2-3 5-7 

กระโดดเทา้คู่ (Bunny Jump) 10 3 2-3 5-7 

กระโดดเทา้คู่สลับชิดหา่ง (Hop - Scotch Drill) 10 3 2-3 5-7 

 
 
 

ศุกร ์

ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill) 12 3 2-3 5-7 

วิ่งขาเดยีวผ่านร้ัวต่ า (Leg Run - Through) 10 3 2-3 5-7 

ยกเขา่ดันก าแพง (Wall Drills) 12 3 2-3 5-7 

วิ่งรูปตวัที (T – Drill) 2 3 2-3 5-7 

วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run) 2 3 2-3 5-7 

กระโดดเทา้คู่ (Bunny Jump) 10 3 2-3 5-7 

กระโดดเทา้คู่สลับชิดหา่ง (Hop - Scotch Drill) 10 3 2-3 5-7 
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วัน 

 
 

ท่าการฝึก เอส เอ คิว 

สัปดาห์ที 5-6 
จ านวน
ครั้ง 

จ านวน
เซต 

เวลาพกั
ต่อเที่ยว 

เวลาพกั
ต่อเซต 

 
 
 
 

จันทร ์

ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill) 12 4 3-4 6-8 
วิ่งขาเดยีวผ่านร้ัวต่ า (Leg Run - Through) 10 4 3-4 6-8 

ยกเขา่ดันก าแพง (Wall Drills) 12 4 3-4 6-8 

วิ่งรูปตวัที (T – Drill) 3 4 3-4 6-8 

วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run) 3 4 3-4 6-8 

กระโดดเทา้คู่ (Bunny Jump) 10 4 3-4 6-8 

กระโดดเทา้คู่สลับชิดหา่ง (Hop - Scotch Drill) 10 4 3-4 6-8 

 
 
 
 

พุธ 

ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill) 12 4 3-4 6-8 

วิ่งขาเดยีวผ่านร้ัวต่ า (Leg Run - Through) 10 4 3-4 6-8 

ยกเขา่ดันก าแพง (Wall Drills) 12 4 3-4 6-8 

วิ่งรูปตวัที (T – Drill) 3 4 3-4 6-8 

วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run) 3 4 3-4 6-8 

กระโดดเทา้คู่ (Bunny Jump) 10 4 3-4 6-8 

กระโดดเทา้คู่สลับชิดหา่ง (Hop - Scotch Drill) 10 4 3-4 6-8 

 
 
 

ศุกร ์

ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill) 12 4 3-4 6-8 

วิ่งขาเดยีวผ่านร้ัวต่ า (Leg Run - Through) 10 4 3-4 6-8 

ยกเขา่ดันก าแพง (Wall Drills) 12 4 3-4 6-8 

วิ่งรูปตวัที (T – Drill) 3 4 3-4 6-8 

วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run) 3 4 3-4 6-8 

กระโดดเทา้คู่ (Bunny Jump) 10 4 3-4 6-8 

กระโดดเทา้คู่สลับชิดหา่ง (Hop - Scotch Drill) 10 4 3-4 6-8 
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วัน 

 
 

ท่าการฝึก เอส เอ คิว 

สัปดาห์ที 7-8 
จ านวน
ครั้ง 

จ านวน
เซต 

เวลาพกั
ต่อเที่ยว 

เวลาพกั
ต่อเซต 

 
 
 
 

จันทร ์

ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill) 10 3 3-4 6-8 

วิ่งขาเดยีวผ่านร้ัวต่ า (Leg Run - Through) 10 3 3-4 6-8 

ยกเขา่ดันก าแพง (Wall Drills) 10 3 3-4 6-8 

วิ่งรูปตวัที (T – Drill) 2 3 3-4 6-8 

วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run) 2 3 3-4 6-8 

กระโดดเทา้คู่ (Bunny Jump) 10 3 3-4 6-8 

กระโดดเทา้คู่สลับชิดหา่ง (Hop - Scotch Drill) 10 3 3-4 6-8 

 
 
 
 

พุธ 

ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill) 10 3 3-4 6-8 

วิ่งขาเดยีวผ่านร้ัวต่ า (Leg Run - Through) 10 3 3-4 6-8 

ยกเขา่ดันก าแพง (Wall Drills) 10 3 3-4 6-8 

วิ่งรูปตวัที (T – Drill) 2 3 3-4 6-8 

วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run) 2 3 3-4 6-8 

กระโดดเทา้คู่ (Bunny Jump) 10 3 3-4 6-8 

กระโดดเทา้คู่สลับชิดหา่ง (Hop - Scotch Drill) 10 3 3-4 6-8 

 
 
 

ศุกร ์

ตบเท้าเป็นวงกลม(Paw Drill) 10 3 3-4 6-8 

วิ่งขาเดยีวผ่านร้ัวต่ า (Leg Run - Through) 10 3 3-4 6-8 

ยกเขา่ดันก าแพง (Wall Drills) 10 3 3-4 6-8 

วิ่งรูปตวัที (T – Drill) 2 3 3-4 6-8 

วิ่งเก็บของ (Agility Shuttle Run) 2 3 3-4 6-8 

กระโดดเทา้คู่ (Bunny Jump) 10 3 3-4 6-8 

กระโดดเทา้คู่สลับชิดหา่ง (Hop - Scotch Drill) 10 3 3-4 6-8 
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ภาคผนวก  ค 
โปรแกรมการฝึกกรีฑา 
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โปรแกรมการฝึกกรีฑา 

โปรแกรมการฝึกซ้อมกรีฑาปกติ สัปดาห์ที่ 1-2 

จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ 
-อบอุ่นร่างกาย  
-ยืดกล้ามเนื้อ 
-วิ่งวอร์ม 10 นาที   
-บริหารร่างกาย  
- เข้าการฝึก 
- วิ่ง 80 x 2   
- Cool Down (คลายอุ่น)  

 
 
 
พัก 

-อบอุ่นร่างกาย  
-ยืดกล้ามเนื้อ 
-วิ่งวอร์ม 10 นาที   
-บริหารร่างกาย  
- เข้าการฝึก 
- วิ่ง 50 x 3  
- Cool Down(คลายอุ่น)  

 
 
 

พัก 

-อบอุ่นร่างกาย  
-ยืดกล้ามเนื้อ 
 -วิ่งวอร์ม 10 นาที   
-บริหารร่างกาย  
- เข้าการฝึก 
- วิ่ง 40 x 3   
- Cool Down(คลายอุ่น)  

 

โปรแกรมการฝึกซ้อมกรีฑาปกติ สัปดาห์ที่ 3-4 

 

จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ 
-อบอุ่นร่างกาย  
-ยืดกล้ามเนื้อ 
-วิ่งวอร์ม 10 นาที   
-บริหารร่างกาย  
- เข้าการฝึก 
- วิ่ง 50 x 3 
- Cool Down (คลายอุ่น)  
 

 
 
 
พัก 

-อบอุ่นร่างกาย  
-ยืดกล้ามเนื้อ 
-วิ่งวอร์ม 10 นาที   
-บริหารร่างกาย  
- เข้าการฝึก 
- วิ่ง 40 x 3   
- Cool Down(คลายอุ่น)  

 
 
 

พัก 

-อบอุ่นร่างกาย  
-ยืดกล้ามเนื้อ 
 -วิ่งวอร์ม 10 นาที   
-บริหารร่างกาย  
- เข้าการฝึก 
- วิ่ง 80 x 2 
- Cool Down(คลายอุ่น)  
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โปรแกรมการฝึกกรีฑา 

โปรแกรมการฝึกซ้อมกรีฑาปกติ สัปดาห์ที่ 5-6 

จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ 
-อบอุ่นร่างกาย  
-ยืดกล้ามเนื้อ 
-วิ่งวอร์ม 10 นาที   
-บริหารร่างกาย  
- เข้าการฝึก 
- วิ่ง 50 x 3 
- Cool Down (คลายอุ่น)  
 

 
 
 
พัก 

-อบอุ่นร่างกาย  
-ยืดกล้ามเนื้อ 
-วิ่งวอร์ม 10 นาที   
-บริหารร่างกาย  
- เข้าการฝึก 
- วิ่ง 40 x 3   
- Cool Down(คลายอุ่น)  

 
 
 

พัก 

-อบอุ่นร่างกาย  
-ยืดกล้ามเนื้อ 
 -วิ่งวอร์ม 10 นาที   
-บริหารร่างกาย  
- เข้าการฝึก 
- วิ่ง 80 x 2 
- Cool Down(คลายอุ่น)  

 

โปรแกรมการฝึกซ้อมกรีฑาปกติ สัปดาห์ที่ 7-8 

จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ 
-อบอุ่นร่างกาย  
-ยืดกล้ามเนื้อ 
-วิ่งวอร์ม 10 นาที   
-บริหารร่างกาย  
- เข้าการฝึก 
- วิ่ง 40 x 3   
- Cool Down (คลายอุ่น)  

 
 
 
พัก 

-อบอุ่นร่างกาย  
-ยืดกล้ามเนื้อ 
-วิ่งวอร์ม 10 นาที   
-บริหารร่างกาย  
- เข้าการฝึก 
- วิ่ง 50 x 3 
- Cool Down(คลายอุ่น)  

 
 

 
พัก 

-อบอุ่นร่างกาย  
-ยืดกล้ามเนื้อ 
 -วิ่งวอร์ม 10 นาที   
-บริหารร่างกาย  
- เข้าการฝึก 
- วิ่ง 60 x 3   
- Cool Down(คลายอุ่น)  
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ภาคผนวก  ง 
วิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
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วิธีการปฏิบัติและภาพประกอบการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
 

ท่าที่ 1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ (Shoulder) 
 วิธีปฏิบัติ เหยียดแขนข้างซ้ายให้ตรง ใช้แขนข้างขวารั้งแขนซ้ายให้เหยียดตรงผ่านหน้าอก 
จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ข้างซ้ายค้างไว้ 20 - 30 วินาที ท าสลับข้าง 

 

ภาพประกอบ 13 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ (Shoulder) 
 

ท่าที่ 2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง (Triceps) 
 วิธีปฏิบัติ ชูแขนทั้งสองข้างเหยียดตรงเหนือศีรษะเหยียดให้สุดจนรู้สึกตึงบริเวณต้นแขน 
ด้านหลัง ค้างไว้ 20 - 30 วินาที  

 

ภาพประกอบ 14 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง (Triceps) 
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ท่าที่ 3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
วิธีปฏิบัติ ยืนตรงใช้มือซ้ายจับปลายเท้าขาข้างซ้ายไปด้านหลัง และดึงให้แนบกับสะโพกย่ืน

มือขวาไปแตะก าแพงเพื่อรักษาสมดุลจนรู้ตึงบริเวณต้นขาด้านหน้า ค้างไว้ 20 - 30 วินาที ท าสลับข้าง 

 
 

ภาพประกอบ 15 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
 
ท่าที่ 4 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) 
 วิธีปฏิบัติ เหยียดขาข้างซ้ายตรงไปด้านข้างกระดกปลายเท้าขึ้นใช้มือข้างขวาประคองตัว 
จนรู้สึกตึงบริเวณต้นด้านหลัง ค้างไว้ 20 - 30 วินาที ท าสลับข้าง 

 

ภาพประกอบ 16 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) 
 

ท่าที่ 5 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหุบขา (Adductors) 
 วิธีปฏิบัติ นั่งบนพื้นโดยให้ฝ่าเท้าทั้งสองข้างประกบกัน ใช้มือดึงเข้ามาให้ชิดกับล าตัวก้มตัวลง
ไปหาข้อเท้าช้าๆ จนรู้สึกตึงบริเวณขาหนีบค้างไว้ 20 - 30 วินาที 
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ภาพประกอบ 17 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหุบขา (Adductors) 
 

ท่าที่ 6 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง (Calf) 
 วิธีปฏิบัติ ยืนห่างจากผนัง 3 ฟุตก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าประมาณ 30 เซนติเมตร โล้ตัวไปทาง
ด้านหน้า พักแขนทั้งสองข้างไว้ที่ผนัง โดยให้ขาขวาเหยียดตรง จนรู้สึกตึงบริเวณน่อง ค้างไว้ 20 - 30
วินาที ท าสลับข้าง 

 
 

                         ภาพประกอบ 18 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง (Calf) 
 

ท่าที่ 7 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) 
 วิธีปฏิบัติ นั่งบนพื้น เหยียดเท้าข้างซ้ายให้ตรง งอขาข้างขวาให้ฝ่าเท้าขวาประกบบริเวณด้าน
ในของต้นขาซ้ายค่อยๆก้มตัวไปหาเท้าซ้ายใช้มือจับบริเวณข้อเท้าหรือปลายเท้าของขาข้างซ้าย จนรู้สึก
ตึงบริเวณต้นขาด้านหลัง ค้างไว้ 20 - 30 วินาที ท าสลับข้าง 
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ภาพประกอบ 19 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) 
ท่าที่ 8 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเท้าและข้อเท้า (Feet and angle) 
 วิธีปฏิบัติ นั่งบนส้นเท้า วางมือทั้งสองไว้ด้านหน้า เพื่อรักษาสมดุล เอนตัวไปทางด้านหลังช้าๆ
จนรู้สึกตึงบริเวณเท้า และข้อเท้า ค้างไว้ 20 - 30 วินาที 
 

 
 
            ภาพประกอบ 20 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเท้าและข้อเท้า (Feet and angle) 

 
ท่าที่ 9 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Lower back) 
 วิธีปฏิบัติ นอนหงายบนพื้น เข่างอ ใช้มือทั้งสองข้างจับไว้บริเวณต้นขาด้านหลัง ดึงเข้ามาหา 
หน้าอก จนรู้สึกตึงบริเวณหลังส่วนล่างค้างไว้ 20 - 30 วินาท ี

 

            ภาพประกอบ 21 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Lower back) 
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ท่าที่ 10 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก (Chest) 
 วิธีปฏิบัติ โน้มตัวลงไปเหยียดแขนทั้งสองข้างแตะกับพื้น 
กดศีรษะและหน้าอกลงพื้น จนรู้สึกตึงบริเวณหน้าอกค้างไว้ 20 - 30 วินาที 

 

ภาพประกอบ 22 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก (Chest) 
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ภาคผนวก  จ 
แบบทดสอบวิ่ง 50 เมตร 

แบบทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50 - Meters Sprint) 
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วัตถุประสงค์  เพื่อชี้วัดถึงความเร็วในการวิ่งจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง โดยใช้เวลาให้น้อยที่สุด  
 อุปกรณ์  1. นาฬิกาจับเวลาอ่านละเอียด 1/100 วินาที  
   2. ลู่วิ่ง 50 เมตร มีเส้นเริ่ม และเส้นชัย  
   3. นกหวีดปล่อยตัว 
 วิธีการ  เมื่อผู้ปล่อยตัวให้สัญญาณ “เข้าที”่ ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนให้ปลายเท้าข้างใดข้าง
หนึ่งจรดเส้นเริ่ม ย่อตัวเล็กน้อย (แต่ไม่ใช่การย่อตัวในท่าออกวิ่ง)เมื่อได้ยินสัญญาณปล่อยตัวให้ผู้รับ
การทดสอบว่ิงเร็วเต็มที่ไปตามทางที่ก าหนดจนถึงเส้นชัย การบันทึก บันทึกเวลาเป็นวินาทีและทศนิยม
สองต าแหน่ง สิทธิศักด์ิ บุญหาญ . (2555). 
 
         50 m.   Finish 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
            0.    Start 
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ใบบันทึกเวลาในการวิ่ง 50 เมตร 
  ชื่อ........................................นามสกุล................................................... 
 
  น้ าหนัก................กิโลกรัม ส่วนสูง....................เซนติเมตร 
 

ผลการทดสอบ 
 

ระยะทาง 
 

ก่อนการฝึก 
 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

 
50 เมตร 

 
   

 
ลงชื่อผู้ที่เข้าท าการทดสอบ..........................................................  

ลงชื่อผู้บันทึก........................................................... 
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ภาคผนวก ฉ 
รายนามผู้เชียวชาญ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
 
 

1.อาจารย์ ดร. ธงชาติ พู่เจริญ    อาจารย์ประจ า ภาควิชาพลศึกษา 
 สถานที่ท างาน    คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
2.ผู้ช่วยศาสตราจารย์  ถาวร กมุทศรี   อาจารย์ประจ า ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 สถานที่ท างาน    คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
3.อาจารย์เอกวิทย์  แสวงผล      ผู้ฝึกสอนนักกรีฑาทีมชาติไทย 
 สถานที่ท างาน    สมาคมกีฬากรีฑาแห่งประเทศไทย  

ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
 
4.นาวาอากาศตรี วิษณุ โสภานิช    ผู้ฝึกสอนนักกรีฑาทีมชาติไทย 
 สถานที่ท างาน    สมาคมกีฬากรีฑาแห่งประเทศไทย  

ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
 
5.ร้อยต ารวจเอก วัชระ สอนดี   ผู้ฝึกสอนนักกรีฑาทีมชาติไทย 
 สถานที่ท างาน    สมาคมกีฬากรีฑาแห่งประเทศไทย  

ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
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ประวัตย่ิอผู้วจิัย 
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สถานท่ีเกิด   กรุงเทพมหานคร 
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