
ผลของการใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานต่อความ 
คล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

หงส์ทอง บัวทอง    
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและการกฬีา 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 

 ตุลาคม 2559    
ลิขสิทธิเ์ป็นมหาวิทยาลัยบูรพา      

 





 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานิพนธ์นีไ้ด้รับทุนจากส านักงานความร่วมมือเพื่อการพัฒนาระหว่างประเทศ 
(Thailand International Development Cooperation Agency: TICA) 

กระทรวงการต่างประทศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเรจ็ลงได้ ด้วยความกรุณาจาก ดร. สมพร ส่งตระกูล ดร.ธรรมนนัทิกา 
แจ้งสว่าง และดร. กวีญา สินธารา ที่กรุณาให้ค าปรึกษาแนะน าแนวทางที่ถูกต้อง ตลอดจนแก้ไข
ข้อบกพร่องต่าง ๆ ด้วยความละเอียดถี่ถ้วน และเอาใจใส่ด้วยดีเสมอมา โดยที่ค าแนะน าของท่านมี
ประโยชน์ต่อการวิจัยเป็นอย่างมาก ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งเป็นอย่างยิ่ง จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่าง
สูงไว้ ณ โอกาสนี ้
 ขอขอบพระคุณผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่านที่ให้ความอนุเคราะห์ในการตรวจคณุภาพของ
เครื่องมือ รวมทั้งให้ค าแนะน าแก้ไขเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยให้มีคณุภาพ นอกจากนี้ยังได้รับความ
อนุเคราะหจ์าก วิทยาลัยพลศึกษาสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาวที่ให้ความร่วมมือเป็น
อย่างดีในการประสานงาน ในการเก็บข้อมูล พร้อมทั้งกลุ่มตัวอย่างที่ให้ความร่วมมอืเป็นอย่างดใีน
การเก็บข้อมูลที่ใช้ในการวิจยั ท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนีส้ าเร็จได้ดว้ยด ีขอขอบคุณเจ้าหน้าที่คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬาที่กรณุาให้ค าแนะน าและอ านวยความสะดวกในการท าวิทยานิพนธ์ 
ขอขอบคุณเพื่อน ๆ พี ่ๆ น้อง ๆ ที่ศึกษาในคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาทีใ่ห้ค าแนะน าและให้ก าลังใจ
ร่วมทั้งท่านอืน่ ๆ ที่ให้ความช่วยเหลือซ่ึงยังไม่ได้เอ่ยนามในที่นี ้
 ขอขอบพระคุณส านักงานความร่วมมือเพือ่พัฒนาระหวา่งประเทศ (สพร) ที่ให้ทุน     
ช่วยเหลือในศกึษาในครั้งนี ้
 กราบขอบพระคุณมารดา และครอบครัว ผู้ทั้งให้พลังกายและพลังใจ มารดาและ
ครอบครัวเป็นส่วนหนึ่งของความส าเร็จในทุกขั้นตอน  
 คุณค่าและประโยชน์ของวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบเป็นกตัญญูกตเวทีตา แด่
บุพการี บูรพาจารย์ และผู้ทีม่ีพระคุณทกุทา่นทั้งในอดีต และปัจจุบัน ทีท่ าให้ผู้วิจัยเปน็ผู้ที่มี
การศึกษา และประสบความส าเร็จมาจนตราบเท่าทุกวันนี้ 
 

หงส์ทอง บัวทอง 



จ 
 

55910196: สาขาวิชา: วิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและกฬีา; วท.ม. 
  (วิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและกีฬา) 
ค าส าคัญ:  ความคล่องแคล่ว/ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
 หงส์ทอง บัวทอง: ผลของการใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความ
หนักของงานต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย 
(THE EFFECT OF AGILITY PROGRAM WITH INCREASING INTENSITY ON AGILITY 
AND LEG STREGNTH OF MALE VOLLEYBALL PLAYERS) คณะกรรมการควบคุม
วิทยานิพนธ์: สมพร ส่งตระกูล, ปร.ด., ธรรมนันทิกา แจง้สว่าง, วท.ด., กวีญา สินธารา, วท.ด.  
79 หน้า. ปี พ.ศ. 2559. 
 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษา ผลของการใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่ม
ความหนักของงานตอ่ความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนักกีฬาวอลเลย์บอล
ชายของวิทยาลัยพลศึกษาสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว อายุระหว่าง 18-20 ปี จ านวน 24 
คน โดยท าการฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานเป็นเวลา 6 สัปดาห ์
เก็บข้อมูลก่อนและหลังท าการฝึก ท าการทดสอบหาความคล่องแคล่วด้วยวิธีการทดสอบ 
อิลลินอยส์ (Illinois agility test) และทดสอบความแข็งแรงด้วยวิธีการทดสอบแรงเหยียดขา (Back 
and leg dynamometer) น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกและ
หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ดว้ยสถิติ Pair t-test ก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วก่อนและหลังการทดลองของ
นักกีฬาวอลเลย์บอลชายลดลงแสดงว่าความคล่องแคล่วเพิ่มขึ้นจาก 15.72 ± 0.66 วินาที เป็น  
14.44 ± 0.48 วินาท ีและค่าเฉลี่ยการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนและหลังการทดลอง
ของนักกีฬาวอลเลย์บอลเพิ่มมากขึ้นจาก 2.49 ± 0.35 กิโลกรัม เป็น 2.92 ± 0.54 กิโลกรัม  
 จากข้อมูลท่ีเกบ็รวบรวมได้ท าให้สามารถสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว
ร่วมกับการเพิม่ความหนักของงานสามารถช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลได ้  
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 This research studied the effects of agility training program with increasing intensity 
on agility and leg strength of Laos male volleyball players. Participants were 24 Laos male 
volleyball players of Physical Education College, Lao People's Democratic Republic, age 
between 18-20 years. Agility training program with increasing intensity lasted 6 weeks. Data was 
collected at pre and post training. Illinois agility test and back and leg dynamometer were used for 
data collection. Pair t-test was used for statistical analysis. 
 It was found mean differences between pre-post of agility test. Volleyball player had 
agility time increased after training from 15.72 ± 0.66 seconds to 14.44 ± 0.48 seconds. In 
addition, mean of leg strength before and after training was increased from 2.49 ± 0.35 kilograms 
to 2.92 ± 0.54 kilograms.  
 From the data analysis it was concluded that an agility training program with 
increasing intensity can be used to improve agility and leg strength of volleyball players.  
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่ได้รับความสนใจ และนิยมเล่นกันอย่างแพรห่ลายในทุก
ประเทศทั่วโลก เนื่องจากเปน็กีฬาที่สามารถเล่นได้ทุกโอกาส ทุกพื้นที่ มีวิธีการเล่นโดยการตีโต้  
ลูกบอลให้ลอยไปมาในอากาศโดยพยายามไม่ให้ลูกบอลตกพื้น  จนพฒันาขึ้นมาเปน็สากล มี
มาตรฐานในการเล่น มีกฎกติกา และยังมกีารจัดแข่งขนัระดับต่าง ๆ มากมาย ดังนั้นโค้ชท้ังหลาย  
จึงต้องศึกษา และจัดหารูปแบบการเล่นใหม่ ๆ ใช้เทคนิค และแทคติกตา่ง ๆ มาฝึกเพื่อพัฒนาทีม  
ให้ได้รับชัยชนะ และท าให้เกมการแข่งขันเป็นไปอย่างสนุกสนานเข้มข้น รวมไปถึงสมรรถภาพ
ของลูกทีม ทักษะ และสภาพจิตใจ ซึ่งนกักีฬาที่จะก้าวไปสู่ความส าเร็จหรือความเป็นเลิศทางกีฬา
นั้น ต้องมีองคป์ระกอบ 3 ประการ คือ 1) จะต้องเป็นผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดี 2) จะต้องเป็นผู้ที่มี
ทักษะดี 3) จะต้องเป็นผู้ที่มีสภาพทางจิตที่สมบูรณ ์หมายความว่า นักกีฬาที่จะประสบผลส าเร็จ    
ได้นั้นจะต้องเป็นผู้ที่มีประสิทธิภาพครบทุกด้าน (สุพิตร สมาหิโต, 2538) นักกีฬาวอลเลย์บอลจะ
ประสบความส าเร็จได้นักกฬีาจะต้องมสีมรรถภาพทางกายที่ดเีป็นพื้นฐาน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง คือ
ความคล่องแคล่วและความเร็ว (Bloomfield, Aeklan, & Elliott, 1994) จากแนวคิดของผู้เชี่ยวชาญ
จะเห็นได้ว่า ความคล่องแคล่วเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดี และมีความส าคัญต่อการเล่น
กีฬาหลายอย่าง โดยเฉพาะกีฬาวอลเลย์บอล (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน,์ 2536) การ
ฝึกซ้อมกีฬาวอลเลย์บอลมีความส าคญัเพื่อท าให้นักกีฬามีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความ
คล่องแคล่ว ส่งผลให้เกิดการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วและมีความแม่นย า ผู้ฝึกสอนจึงจ าเป็นต้อง
หาวิธีการในการฝึก เพื่อให้นกักีฬาของตนมีความสามารถสูงสุดในทักษะกีฬาวอลเลย์บอล เพื่อเปน็
ฐานในการเคลื่อนที่รับลูกบอลทีล่อยข้ามมาจากการเสิรฟ์ การตบ การหยอด การสกัดกั้นของฝ่าย
ตรงข้ามในทุกทิศทาง ทุกสถานการณ์ ไม่สามารถคาดเดาทิศทางได้ ลูกบอลที่มีการเปล่ียนทิศทาง
อยู่ตลอดเวลาของการฝึกซ้อมและแข่งขัน จึงท าให้ในทีมที่มีความคล่องแคล่วสูงมักจะประสบ
ความส าเร็จในการเล่นสูงกว่าทีมที่มีความคล่องแคล่วต่ า ดังนั้น ในการฝึกซ้อมวอลเลย์บอลจึง
จ าเป็นต้องค านึงถึงความคล่องแคล่ว และวิธทีี่จะเพิ่มความคล่องแคล่วในนักกฬีาวอลเลย์บอล 
 การเล่นกฬีาวอลเลย์บอลจะต้องฝึกให้เกิดความคล่องแคล่ว เพราะจะตอ้งเตรียมพร้อม    
ที่จะเล่นในลักษณะต่าง ๆ อยูต่ลอด เวลา และการเคลื่อนไหวก็จะต้องกระท าด้วยความเร็ว โดยต้อง
มีการเคล่ือนไหวในทุกทิศทาง จะช้าหรือเร็วขึ้นอยู่กบัจังหวะของลูกบอลท่ีลอยมาอยู่ในอากาศ  
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กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาทีต่้องอาศัยทักษะและความช านาญในการเลน่ในทักษะต่าง ๆ ของกีฬา
วอลเลย์บอล นอกจากนี้นกักีฬายังต้องมีความคล่องแคล่วในการเคล่ือนไหวและมกีารตอบสนอง   
ที่รวดเร็วอีกดว้ย ซึ่งการแข่งขันเพื่อให้ได้ชยัชนะนั้น ซึ่งจะต้องอาศัยความคล่องแคล่ว ความแม่นย า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในการเคลื่อนที่ ดังนั้น ความคล่องแคล่ว (Agility) คือ ความสามารถ
ในการเปลี่ยนต าแหน่ง (Position) หรือทิศทาง (Direction) การเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความ
รวดเรว็และมปีระสิทธภิาพอันเปน็ผลเนื่องมาจากความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนือ้ส่วนต่าง ๆ 
เพื่อท างานประสานกันได้เปน็อย่างดี เช่น สามารถท่ีจะนั่งลงและยืนขึน้สลับกันได้อยา่งรวดเร็ว  
การวิ่งไปข้างหน้าแล้วกลับตัววิ่งย้อนทิศทางเดิมได้ด้วยความรวดเร็ว หรือการวิ่งซกิแซกไปทางซ้าย
ขวาสลับกันได้ด้วยความรวดเร็ว กิจกรรมการออกก าลังกายที่จะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความ
คล่องแคล่วสูงข้ึน ได้แก่กิจกรรมท่ีท าให้กล้ามเนื้อส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้ท างานร่วมกันและ
ประสานกันในการเปล่ียนต าแหน่งและทศิทางการเคล่ือนไหวของร่างกาย (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 
2548) ซึ่งจากการศึกษาเบื้องต้นของทีมนกักีฬาวอลเลยบ์อลที่วิทยาลัยพลศึกษา สาธารณรัฐ
ประชาธิปไตยประชาชนลาว พบว่าโปรแกรมฝึกของทีมที่ใช้อยู่ในปัจจุบันยังไม่เน้นการฝึกความ
คล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาอย่างเพียงพอ โดยในการฝึกในแต่ละวนัเป็นการฝึก 
ที่เน้นทักษะและเทคนิคตามปกต ิซึง่ในช่วงการแข่งขันนกักีฬายังมีการเคลื่อนที่รับลูกบอล จาก 
การเสิรฟ์ การหยอด จากฝ่ายตรงข้ามไม่ทันกับบอลท่ีลอยมา ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์โปรแกรม 
การฝึกซ้อมทั่วไปของวิทยาลัยพลศึกษาทีใ่ช้ในการฝึกนักกีฬาวอลเลย์บอลของวิทยาลัยแล้วพบว่า
โปรแกรมการฝึกที่ใชอ้ยู่ในปัจจุบันนัน้ยังไม่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาเทา่ที่ควร 
 จากการศึกษางานวิจัยที่ผ่านมาได้มีการฝึกความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อในนกักีฬาหลาย ๆ ชนิดกีฬารวมถึงกีฬาวอลเลย์บอล ซึ่งงานวิจัยสว่นมากพบว่ายังมกีาร
ฝึกเป็นลักษณะปกติที่ไม่มกีารเพิ่มความหนักของงาน ดังเช่นงานวิจัยของประจักษ์ สุวรรณธีระกิจ 
(2548) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลล้านนา วิทยาเขตพายัพ จ านวน 12 คน ท าการฝึกความคล่องแคล่วเป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า หลังการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว นักกีฬาวอลเลย์บอล
ชายมีความคลอ่งแคล่วเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญ และท านองเดียวกัน สุชาติ สุวรรณเบญจางค์ (2545) 
ได้ท าการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมฝึกที่มีต่อความคล่องแคล่วของนักกฬีาวอลเลย์บอลหญิง
ของสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตล าปาง จ านวน 24 คน ระยะเวลาในการทดลอง 6 
สัปดาห์ แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมท าการฝึกทักษะกฬีาวอลเลย์บอลอย่างเดยีว   
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กลุ่มทดลองท าการฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอลร่วมกับการฝึกความคล่องแคล่ว พบว่า หลังจากการฝกึ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ  
 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาความคล่องแคล่ว และความแข็งแรงใน
นักกีฬาวอลเลย์บอลโดยใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมการเพิ่มความหนักของงานที่มีต่อ 
ความคล่องแคล่ว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ซึ่งเป็นรูปแบบการฝึกอีกชนิดหนึ่งที่จะช่วย
พัฒนาสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลย์บอลของวิทยาลัยพลศึกษาสาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนลาวให้เกิดประสิทธิภาพมากขึ้น และเป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนกีฬาวอลเลย์บอล ท่ี
สามารถเลือกรูปแบบการฝึกได้อยา่งเหมาะสม และเกิดประสิทธิภาพสูงสุดกับการพัฒนากีฬา
วอลเลย์บอลต่อไป  
 

ค าถามการวิจัย 
 โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงาน มีผลต่อความ
คล่องแคล่วและความแข็งแรงของนักกฬีาวอลเลย์บอลอย่างไร 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพื่อเปรียบเทยีบความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนและหลังได้รับ
การฝึกด้วยโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานในนักกีฬาวอลเลย์บอล 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 1.  ความคล่องแคล่วหลังการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความ
หนักของงานสูงกว่าก่อนการฝึก 
 2.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกบั
การเพิ่มความหนักของงานสูงกว่าก่อนการฝึก  
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวจิัย 
 1.  เพื่อเป็นแนวทางในการใช้โปรแกรมฝึกความคลอ่งแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนกั
ของงาน ส าหรับนักกฬีา และผู้ฝึกสอนของวิทยาลัยพลศึกษา สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชน
ลาว 
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 2.  น าแบบโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมการเพิ่มความหนักของงานต่อความ
คล่องแคล่วและความแข็งแรงไปใช้กับกีฬาชนิดอื่น ๆ ได ้
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 1.  การเลือกกลุ่มประชากรที่ใช้ในการวิจยัในครั้งนี้ เปน็นักกีฬาวอลเลย์บอลชายที่
วิทยาลัยพลศึกษา อายุระหว่าง 18-20 ปี จ านวน 24 คน ที่ได้มาจากทมีกฬีาวอลเลย์บอลวิทยาลัย   
พลศึกษา สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว โดยฝกึโปรแกรมความคล่องแคล่วร่วมกับ     
การเพิ่มความหนักของงานเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห ์ 
 2.  ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
  2.1  ตัวแปรต้น (Independent variable) คือ โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับ
การเพิ่มความหนักของงานในนักกีฬาวอลเลย์บอล 
  2.2  ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ 
  -  ความคล่องแคล่ว 
  -  ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
 

ค านิยามศัพท์เฉพาะ  
 1.  ความคล่องแคล่ว (Agility) หมายถึง เป็นความสามารถของร่างกาย และส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายที่สามารถเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว และถูกตอ้ง ในกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจง หรือเปลี่ยน
ลักษณะการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว เช่น วิ่งกลับตัว วิ่งเกบ็ของ วิ่งซิกแซก เป็นต้น (เจริญ            
กระบวนรัตน์, 2545) โดยงานวิจยัครั้งนี้ใชแ้บบทดสอบ อิลลินนอยส์ (Illinois agility test) 
 2.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Muscle strength) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อขาท่ีหดตัวเพื่อเคลือ่นน้ าหนักหรอืความต้านทานเพียงครั้งเดียวโดยไมจ่ ากัดเวลา โดย
งานวิจัยครั้งนีใ้ช้แบบทดสอบแรงเหยียดขา (Back and lag dynamometer) 
 3.  ความหนักของงาน (Intensity) หมายถงึ ความหนักเพิ่มท่ีขึ้นอย่างเป็นขั้นตอน 
ต่อเนื่อง ในการเพิ่มขึ้นนั้นจะต้องเพิ่มข้ึนอย่างมีขั้นตอนและเหมาะสมกับระยะเวลา การ
เปลี่ยนแปลงความหนัก ความบ่อย และระยะเวลาในการฝึกในการเพิ่มความหนักควรค่อย ๆ เพิ่มขึ้น 
เพื่อป้องกันการล้าของร่างกาย และควรมีการพักให้ร่างกายได้ฟืน้สภาพจากอาการเหน็ดเหนื่อย และ
ซ่อมแซมส่วนทีส่ึกหรอ  
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กรอบแนวความคิด 
 
           ตัวแปรต้น                                                                ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1-1 กรอบแนวความคิด 
 

โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่ว
ร่วมกับการเพิม่ความหนัก 

ความคล่องแคล่ว 
 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
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บทที่ 2 
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้รวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมฝึก
ความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงาน มีผลต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของ
นักกีฬาวอลเลย์บอลโดยมีรายละเอียดดังตอ่ไปนี ้
 1.  ระบบพลังงานของกีฬาวอลเลย์บอล 
 2.  สมรรถภาพของกีฬาวอลเลย์บอล 
 3.  การพัฒนาความคล่องแคล่ว 
 4.  การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 5.  หลักการฝึกซ้อมกีฬา 
  5.1  หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่ว 
  5.2  หลักการเพิ่มความหนัก 
  5.3  สรุปข้อดีของความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนัก 
 6.  หลักในการสร้างโปรแกรมการฝึก 
 

ระบบพลังงานของกีฬาวอลเลย์บอล  
 งานทดสอบและส่งเสริมสมรรถภาพ กองสมรรถภาพการกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา  
การกีฬาแห่งประเทศไทย (2554) ด้านความจ าเป็นเชิงสรรีวิทยาของกฬีาวอลเลย์บอลถูกจัดเป็นกีฬา
ที่ใช้พลังสูง มีลักษณะการสร้างและใช้พลงังานแบบแอนแอโรบิก (แบบไม่ใช้ออกซิเจน) เนื่องจาก
กฎกติกาของการเล่นและโครงสร้างของการแข่งขัน นักวอลเลย์บอลจะต้องเผชิญกับการเล่นที่หนัก
ซ้ า ๆ กัน แต่ก็ยังมีช่วงพกัระหว่างเกม ซึ่ง “ช่วงการเล่น” หรือช่วงการท างานหมายถึงเวลารวม
ทั้งหมดระหวา่งเกมการแข่งขันที่มีการเล่นบอลอยู่ มีระยะเวลาสั้นกว่า “ช่วงพัก” เล็กน้อย จึงอาจ
หมายรวมถึงเวลาทั้งหมดระหว่างเกมการแข่งขันที่อาจไมไ่ด้มีการเล่นบอลอยู่ ในทางปฏิบัติช่วง 
การเล่นเป็นเวลาที่ใช้ในการแข่งขันแต่ละคะแนน ซึ่งช่วงพักจะเป็นเวลาในระหว่างคะแนนต่อ
คะแนน เมื่อเปน็เช่นนี้นักกีฬาวอลเลย์บอล จึงต้องมีความสามารถในการสร้างพลังงานให้รวดเรว็ 
และต้องฟื้นตวัใหเ้ร็ว เพื่อเตรียมพร้อมในการเล่นแต้มตอ่ไป ดังนั้น ต้องมีการพัฒนาระบบพลังงาน
ทั้งแอโรบิกและแอนแอโรบิกเป็นอย่างด ีเพื่อให้นกักีฬาสามารถเล่นได้เต็มประสิทธิภาพ 
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 สารประกอบอะดีโนซีนไตรฟอสเฟต (ATP) เป็นพลังงานหลักของร่างกายมนุษย ์
สารอาหารที่นักกีฬาบริโภคเข้าไปจะถูกย่อยสลายโดยกระเพาะ และล าไส้ให้เป็นหนว่ยเล็ก ๆ ท่ี
เซลล์จะน าไปผลิต ATP โดยผ่านกระบวนการทางชีวเคม ีต่อมาร่างกายจึงน า ATP ไปใช้ในกิจกรรม
ทุกอย่างของเซลล์ และโดยเฉพาะอย่างยิ่งท่ีกล้ามเนื้อลายเพื่อท าให้เกิดการสร้างพลังงานที่จ าเป็น
ส าหรับการวิ่ง การกระโดด และทักษะอื่น ๆ ของกีฬาวอลเลย์บอล ลักษณะความต้องการพลังงาน
เป็นตัวบ่งบอกถึงว่า ATP จะถูกน าไปใช้โดยร่างกายในรปูแบบใด ในขณะทีก่ารฝึกซ้อมจะมี
อิทธิพลต่อการควบคุมกระบวนการทางชีวเคมีที่เซลล์ใช้ในการผลิต กักเก็บ และการขนส่ง ATP 
ดังนั้น วิธีการฝึกซ้อมของนักกีฬาควรจะวางแผนเพื่อส่งเสริมให้ร่างกายสามารถหาแหล่งเชื้อเพลิง
สร้าง และใช ้ATP ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพส าหรับใช้ในการเล่นกีฬาแต่ละชนิด 
 นอกเหนือจาก “สารประกอบฟอสเฟตที่ให้พลังงานสูง” ในรูป ATP และครีเอทีน
ฟอสเฟตที่กักเก็บภายในเซลล์แล้ว มนุษย์ยงัมีแหล่งเชื้อเพลิงอื่น ๆ ซึ่งรวมถึงไขมันที่เก็บไว ้      
(ไตรกลีเซอไรด์ในกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อไขมัน) กลูโคส (ไกลโคเจนที่ตบัและกล้ามเนือ้) โปรตีน 
(ภายในเนื้อเยื่อกล้ามเนื้อ) (Brooks, 1999; Wilmore & Costill, 1999) แหล่งเชื้อเพลิงแต่ละชนดิ
เหล่านี้อาจถูกใช้ในการผลิต ATP ระหว่างการฝึกหรือการแข่งขัน ความซับซ้อนขององค์ประกอบ
ทางชีวเคมีของโมเลกุลของแหล่งเชื้อเพลงิซึ่งมีความแตกต่างกัน จะมีผลต่อความยากง่ายและ
ความเร็วในการสร้าง ATP แต่อย่างไรก็ตาม แหล่งเชื้อเพลิงแต่ละชนิดก็ท าหน้าที่เปน็สารตั้งต้น
ส าหรับการผลิต ATP โดยผ่านกระบวนการทางชีวเคม ี3 เส้นทาง หรือ 3 ระบบ คือ ระบบ ATP-CP 
ระบบแอนแอโรบิกไกลโคไลซิส (ระบบกรดแลคติก) และระบบออกซิเดทีฟเมตาโบลิซึม (ระบบ
ออกซิเจน) 
 ในเส้นทางทั้ง 3 เส้นทางนี้น าไปสู่การสังเคราะห ์ATP 2 ระบบแรก (ระบบ ATP-CP 
และแอนแอโรบิกไกลโคไลซิส) ผลิต ATP ได้ในปริมาณที่จ ากัดดว้ยอัตราเร็วสูงโดยไม่ใช้
ออกซิเจน เส้นทางที่ 3 ซึ่งต้องใช้ออกซิเจนจะสามารถผลิต ATP ได้เกอืบ 20 เท่าของ ATP ที่ผลิตได้
ในระบบแอนแอโรบิก อย่างไรก็ตาม เส้นทางที่สามต้องใช้ปฏิกิริยาเคมีที่ซับซ้อนมากขึ้น และใช้
เวลานานมากข้ึนด้วย (Stryer, 1995; Nelson & Cox, 2000) 
 การเตรียมร่างกายในเชิงแอโรบิกเบื้องต้น จึงเป็นสิ่งจ าเปน็ส าหรับนักกฬีาวอลเลย์บอล 
เพื่อเตรียมร่างกายไว้ส าหรับการฝึกที่หนกัและการแข่งขนักีฬาทีใ่ช้พลงั นักกีฬาที่มีพืน้ฐานร่างกาย
เชิงแอโรบกิทีด่ี จะสามารถสร้างพลังงานผ่านกระบวนการแอโรบิกทีร่ะดับความหนักของงานที ่ 
สูงกว่า ท าให้เล่ือนจุดเปลี่ยนการสร้างพลังงานแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic threshold) สูงข้ึน ซึ่ง
มีประโยชน ์นอกจากนัน้ ยังท าให้การฟืน้ตัวเร็วกว่าในชว่งที่มีการพกัในเซต และระหว่างเซตใน
เกมการแข่งขนั ดังตารางที่ 1-1 
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ตารางท่ี 2-1 ระบบการสร้าง ATP ในร่างกายนักกีฬาวอลเลย์บอล (ประทุม ม่วงม,ี 2527) 
 

 Anaerobic Aerobic 

ATP-PC System Lactic acid system Oxidative system 
Volleyball 50% 30% 20% 
Substrate Phosphor creating Glucose 

glycogen 
Fat, protein, 

Time limit 3-15 วินาทีแรก ~ 2 นาท ี 2 นาท ีขึ้นไป 
 
 สรุป นักกีฬาวอลเลย์บอลสามารถสร้างพลังงานส าหรับการเล่นที่ต้องใช้พลังสูง โดย
เบื้องต้นใช้พลงังานระบบ ATP-CP และแอนแอโรบิกไกลโคไลซิส โปรแกรมการฝึกของนักกีฬาจึง
ควรออกแบบเพื่อเพิ่มประสทิธิภาพของระบบพลังงานเหล่านีเ้ป็นการเบื้องต้น นอกจากนั้น นกักีฬา
วอลเลย์บอลควรจะต้องมีระดับสมรรถภาพด้านแอโรบกิที่ด ีเพื่อการฟื้นตัวที่ดีหรือเร็วระหว่าง
คะแนนและระหว่างเซต การเปลี่ยนแปลงไปของกติกาท าให้เพิ่มความจ าเป็นในการสร้างพลังงานที่
รวดเร็ว เมื่อเกมการแข่งขันวอลเลย์บอลมีการพัฒนาต่อไป ท าใหว้อลเลย์บอลเป็นเกมที่ต้องใช้พลัง
มากขึ้น ระบบการสร้างพลังงานแบบแอนแอโรบิกที่เป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางแอโรบิก จึง
เป็นสิ่งส าคัญท่ีจะน าไปสู่ความส าเร็จในกฬีาวอลเลย์บอลสมัยใหม่ (สุรศักดิ์ เกิดจันทึก, 2554)    
กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาทีใ่ช้พลงังานแบบแอนแอโรบกิมากกว่า แอโรบิก เพราะวอลเลย์บอลเป็น
เกมการเล่นทีต่้องมกีารเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ มีความคล่องแคล่ว และความว่องไว ซึ่งในระหว่าง
การฝึกซ้อมหรือการแข่งขันนักกีฬาต้องเคลื่อนที่อย่างมีความคล่องแคล่วว่องไวในการรับลูกบอล  
ที่ลอยมาในอากาศ การกระโดดตบบอล การสกัดกั้น และการเซต โดยแต่ละทักษะต้องใช้เวลาที่
น้อยที่สุดในการเคล่ือนไหว ฉะนั้นนักกีฬาวอลเลย์บอลจึงใช้พลังงานเชงิแอนแอโรบกิมากกว่าเชิง      
แอโรบิก ท้ังในระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
  

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวอลเลย์บอล 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายที่ท างานได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ ซึง่ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีสามารถปฏิบัติภารกิจประจ าวันได้อย่างคล่องแคล่ว
ว่องไว และฟื้นตัวจากความเมื่อยล้าจากการปฏิบัติภารกิจได้เร็วขึ้น นอกจากนี้ยังสามารถด ารงชีวิต
อยู่ในสังคมไดอ้ย่างมีความสุข และร่างกายมีความต้านทานโรคสูง  
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 สมรรถภาพทางกายนับว่ามีความส าคัญมากต่อผู้เล่นหรือผู้ที่จะฝึกวอลเลย์บอล เพราะ
การฝึกต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการฝึกส่วนบุคคลหรือทีมก็ตาม ต้องอาศัยความสมบูรณ์พร้อมของ
ร่างกาย และจิตใจ กิจกรรมการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายอาจกระท าไดโ้ดยการวางแผน
เขียนเป็นก าหนดการฝึกประจ าวันหรือตลอดโปรแกรม แล้วปฏิบัติตามก าหนดการฝึกนั้นอย่าง
เคร่งครัด ถ้าผู้เล่นมีสมรรถภาพทางกายดี การฝึกต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นด้านทักษะหรือการเล่นเป็นทีม 
กจ็ะประสบความส าเร็จและดีขึ้น รวมไปถงึการช่วยเพิ่มพูนประสิทธิภาพในทักษะแต่ละด้านให้ดี
ขึ้นด้วย และยงัส่งผลไปถึงการแข่งขันด้วย สมรรถภาพทางกายของผู้เล่นแต่ละคนจะเป็นเสมือน
ดัชนีสู่ความส าเร็จของทีม (วาสนา คุณาอภิสิทธิ,์ 2541, หน้า 13-15) 
 ในการเล่นวอลเลย์บอล จ าเป็นต้องสร้างสมรรถภาพทางกายในด้านตา่ง ๆ ดังนี้ 
 1.  ความแข็งแรง (Strength) ถือเป็นพื้นฐานของการเล่นกีฬาทุกชนิด จะต้องสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อทุก ๆ ส่วน เพื่อร่างกายจะได้น าไปต่อต้านกับแรงต้านทานในการฝึกทักษะ
ต่าง ๆ โดยการฝึกความแข็งแรงนิยมใช้การฝึกด้วยน้ าหนัก 
 โดยปกติแล้ว เด็กผูช้ายจะแขง็แรงกว่าเด็กหญิง มนุษย์จะมคีวามแข็งแรงมากที่สุดในชว่ง
อายุ 25-30 ปี นอกจากนี ้ความแข็งแรงยังมีความสัมพันธ์กับน้ าหนักตวัของแต่ละคน 
 2.  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความเร็วในการเคล่ือนทีห่รือการวิ่งเข้าหาจุด ความเรว็ใน
การเหวี่ยงแขน ความเร็วในการกระโดด ซึ่งในการแข่งขันวอลเลย์บอลแต่ละเกมจะต้องใช้เวลานาน
กว่าจะจบเกม นักกีฬาแต่ละคนจะต้องพยายามรักษาความเร็วของตนไว้ตลอด 
 การฝึกความเรว็อาจท าได้โดยการฝึกวิ่งระยะสั้น ๆ ระยะทางอยู่ระหว่าง 30-100 เมตร  
จับเวลาทุกครัง้ หรืออาจฝึกวิ่งถอยหลังดว้ยก็ได้ การฝึกความเร็วควรฝึกในระยะต้น ๆ ที่ร่างกายยัง
สดชื่นอยู่ ไม่ควรฝกึในช่วงหลัง ๆ กิจกรรม หรือใกล ้ๆ หมดแรงแล้ว 
 3.  ความอดทน (Endurance) หมายถึง การที่ร่างกายสามารถประกอบกจิกรรมที่มีความ
เข้มข้นต่ า หรอืปานกลางไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และเป็นระยะเวลานาน ๆ โดยไม่เหนื่อยง่าย ความ
อดทนนี้จะมีความสัมพันธ์ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด และระบบกล้ามเนื้อโดยตรง 
 ในขณะที่เราออกก าลังกายนัน้ กล้ามเนื้อจะผลิตกรดแลคติก (Lactic acid) ซึ่งเป็นผลให้
กล้ามเนื้อเกดิความเมื่อยล้า แต่กรดแลคติกที่เกิดขึ้นนี้จะถูกท าลายโดยการสันดาปกับออกซิเจนที่เรา
หายใจเข้าไป ซึ่งเลือดจะมารับออกซิเจนที่ปอด แล้วไหลไปสู่เซลล์กล้ามเนื้อ และท าลายกรด 
แลคติก ที่เกิดข้ึนมา ความสามารถอันนี้ก็ขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคลด้วย บางคนกรดแลคติกจะถูก
สันดาปสู่ภาวะปกติได้เร็ว เรียกว่าผู้นัน้มคีวามสามารถเชิงแอโรบิกสูง หรือมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
แต่บางคนกรดแลคติกถูกสันดาปได้ช้ามาก จึงหายเหนื่อยช้า 
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 4.  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่จะเปลี่ยน
ทิศทางหรือเปลี่ยนอิริยาบถจากท่าหนึ่งไปสู่อีกท่าหนึ่งได้ในเวลาอันสัน้ 
 การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนี้ สามารถฝึกได้หลายวิธ ีเช่น ฝึกโดยใช้กิจกรรม 
ยิมนาสติก ฝึกวิ่งซิกแซก ฝึกวิ่งกลับตัว หรอืน ากิจกรรมอืน่ ๆ มาร่วมในการฝึก เช่น ให้เล่นลูกบอล 
หรือบาสเกตบอล เป็นต้น 
 5.  ความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของข้อต่อในบริเวณส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย ในการงอ การเหยียด การหุบ การกางแขนขา หรือหมุนเปน็วงได้อย่างมปีระสิทธิภาพ 
จะเป็นการช่วยเพิ่มแรงให้มีมากขึ้น เช่น การเสิร์ฟหรือการตบลูกบอล ถ้าเราแอ่นล าตัวไปด้านหลัง
จะท าให้ช่วงการตีลูกยาวขึ้น การเสิร์ฟหรือการตบนั้นจะมีความแรงขึ้นด้วย 
 ในการฝึกความยืดหยุ่น นิยมใช้กิจกรรมเหยียดกล้ามเนื้อ เช่น ท่าก้มแตะ ท่านั่งแตะ  
ปลายเท้า ท่าบิดเอว ท่าก้มแตะปลายเท้าสลับกัน ท่าแตะปลายเท้าเหนือศรีษะ เป็นต้น ทั้งนี้ควรฝึก
ร่วมกับการฝึกด้วยน้ าหนักผสมผสานกัน เพื่อให้ได้ความแข็งแรงควบคูก่ันไปด้วย 
 6.  ความสามารถของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular ability) หมายถงึ 
การฝึกเพื่อให้เกิดการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและกลา้มเนื้อนั้นจะตอ้งใช้
ก าหนดการฝึกที่มีระยะเวลานานพอสมควร ในขณะที่เรามองเห็นลูกวอลเลย์บอลลอยมาหาเรา    
นั่นคือสัญญาณที่ให้มา เราจะต้องสนองสัญญาณได้อย่างรวดเร็ว เราเรียกการตอบสนองสัญญาณนี้
ว่า “เวลาในการตอบสนอง” (Reaction time) ซึ่งเราสามารถฝึกและบังคับได ้ในระยะท่ีฝึกใหม่ ๆ 
ช่วงเวลาการตอบสนองสัญญาณจะยาว แต่เมื่อฝึกจนเกดิความเคยชิน เวลาการตอบสนองจะลด
น้อยลง และจะเปล่ียนเป็น “กิริยาสนองฉบัพลัน” (Reflex action) เป็นการตอบสนองของร่างกาย
โดยอัตโนมตัิ (Conditioning reflex)  
 7.  การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุลของร่างกาย
เอาไว้ได้ทั้งในขณะอยูก่ับที่ และเคลื่อนที่ ด้วยรูปแบบและความเร็วต่าง ๆ เช่น การรับลูกบอล และ
การวิ่งกระโดดตบลูกบอล 
 8.  พลัง (Power) หมายถึง ความต้องการทีจ่ะเคลื่อนไหวร่างกายอย่างทนัทีทันใด เช่น 
กระโดดสูง พุง่ตัว ทุ่มน้ าหนัก ขว้างเบสบอล การวิ่งเร็วเต็มทีห่มายถึง รา่งกายต้องใชแ้รงเป็น
จ านวนมากในระยะเวลาส้ัน ๆ และสั้นที่สุดเท่าท่ีจะส้ันได้ โดยให้เกิดผลสัมฤทธ์ิสูงสุด 
 9.  เวลาการเคลื่อนที่ (Movement time) หมายถึง การเคลื่อนที่ด้วยสว่นใดส่วนหนึ่งของ
ร่างกายจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึง่ เช่น การวัดเวลาเคล่ือนที่ของแขน และไหล่ โดยการขว้าง      
ลูกเบสบอลให้ไกลที่สุด 
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 10.  เวลาปฏิกริิยา (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาทีจ่ าเป็นต้องใชเ้คลื่อนไหวเพื่อ 
การตอบสนองต่อส่ิงเร้าเฉพาะอย่าง ถ้าเวลาเคลื่อนไหวบวกกับเวลาปฏกิิริยาจะกลายเป็นเวลา
ตอบสนอง 
 11.  การท างานประสานสัมพันธ์ (Coordination) หมายถึง การเคลื่อนไหวในการท างาน
ต่าง ๆ อย่างต่อเนือ่งสม่ าเสมอ ซึ่งหมายรวมถึงการประสานกลมกลืนกันท าให้ใชแ้รงน้อย เป็นการ
ประสมกลมกลืนกันอย่างเปน็ระบบระเบยีบระหว่างการเคลื่อนไหวทีแ่ตกต่างกันจนประสบ
ผลสัมฤทธิ์ตามเป้าหมาย  
 จะเห็นได้ว่าสมรรถภาพในด้านต่าง ๆ เป็นสิ่งจ าเป็นและส าคัญในนักกฬีาวอลเลย์บอล 
ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เพราะการ
เล่นกีฬาวอลเลย์บอลต้องอาศัยทักษะนี้เปน็พื้นฐานส าคัญเพื่อจะส่งผลให้ไปสู่การเคลื่อนไหวที่ดี  
ท าให้ประสบความส าเร็จ  
 ซึ่งผู้วิจัยได้ท าการศึกษาโปรแกรมฝึกซ้อมของทีมวิทยาลยัพลศึกษา สาธารณรัฐ
ประชาธิปไตยประชาชนลาว ท่ีมีการฝึกซ้อมอยู่ในปัจจุบนัโดยท าการวิเคราะห์โปรแกรมฝึกปกติ   
ที่ใช้อยู่ในทีมวิทยาลัยพบผลดังตารางท่ี 2 
 
ตารางท่ี 2-2 วิเคราะห์ผลที่ได้ในชิงสรีรวทิยาของโปรแกรมการฝึกซ้อมของทีมวิทยาลยัพลศึกษา 
    ที่สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
 

วิธีการฝึก เวลา รายการฝึก ผลที่ได้ในเชิงสรีรวิทยา 

- การอบอุ่น
ร่างกาย
ทั่วไป 
  

10 นาท ี ยืดกล้ามเนื้อ ข้อต่อ
ต่าง ๆ ของร่างกาย 
วิ่งเหยาะ ๆ วิ่ง เดิน     
การบริหารร่างกาย 

- การอบอุ่นร่างกายเป็นการท าให ้
ร่างกายพร้อมที่จะฝึกกีฬาและออกก าลังกาย 
ท่ีหนักขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะ
ระบบกล้ามเนือ้ เส้นเอ็น และข้อต่อ รวมทัง้
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดเพิ่ม
ความสามารถในการแสดงทกัษะทางกีฬา ลด
ปัญหาการบาดเจ็บและป้องกันการบาดเจบ็ที่
จะเกิดขึ้นได ้ไม่ว่าจะเป็นการบาดเจ็บที่
กล้ามเนื้อ ข้อต่อ กระดูก และเส้นเอ็น จึง
จ าเป็นอย่างยิ่งต้องระมัดระวัง และต้อง
อบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายและ
ฝึกซ้อม 
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ตารางท่ี 2-2 (ต่อ) 
 

วิธีการฝึก เวลา รายการฝึก ผลที่ได้ในเชิงสรีรวิทยา 
- การอบอุ่น
ร่างกาย
เฉพาะเจาะจง 

15 นาท ี การเคลื่อนไหวเฉพาะ 
(Specific movement) 

- เป็นการปฏิบตัิหลังการอบอุ่นร่างกายแบบ
ท่ัว ๆ ไป เพื่อให้กล้ามเนื้อส่วนที่ต้องใช้งาน
พิเศษหรือฝึกเทคนิคทักษะใหม ่ๆ ที่แตกต่าง
จากปกติในสว่นของการวิ่งใหม่เรากจ็ะใช้
อบอุ่นร่างกายแบบทั่ว ๆ ไป เมื่อเริ่มมีการ
พัฒนาความแข็งแรงได้ดีขึ้นก็อาจจะต้องมี
การอบอุ่นร่างกายเพื่อให้มกีารพัฒนาร่างกาย
ให้มีประสิทธิภาพที่เพิ่มขึน้ตามความ 
สามารถ 

- การฝึก
ทักษะกีฬา
วอลเลย์บอล 

50 นาท ี  ฝึกทักษะพื้นฐาน 
- การอันเดอร ์
- การเซต 
- การตบ 

- การฝึกทักษะกฬีาวอลเลย์บอลมีทักษะสว่น
บุคคลพื้นฐานที่จ าเป็นต้องใช้ส าหรับการฝึก
หลายประเภท ซึ่งผู้เริ่มฝึกวอลเลย์บอล
จ าเป็นต้องเริ่มฝึกทักษะพื้นฐานที่จ าเป็น 

 
 

 
 

- สกัดกั้น 
- การเสิร์ฟ 
 

ส าหรับการฝึกวอลเลย์บอลในทุกทักษะ
เพื่อที่จะได้ทราบว่าแต่ละทักษะมีวิธีการและ
ความส าคัญในการฝึก 

- การฝึกซ้อม
เป็นทีม 

30 นาท ี - เล่นเป็นทีมแบ่งทีม
ออกเป็น 2 ทีม แล้ว
ท าการฝึกเสมอืน 
การแข่งขันจรงิ 

- เป็นการเล่นที่ส่งเสริมให้มีการพัฒนาทักษะ  

- ผ่อนคลาย
ร่างกาย 

15 นาท ี - การเหยียดยดื
กล้ามเนื้อของร่างกาย 

- การผ่อนคลายของกล้ามเนือ้ จึงเป็นการ
ช่วยบรรเทาการล้าของกล้ามเนื้อป้องกัน 
การบาดเจ็บความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นได ้

  
 จากการวิเคราะห์โปรแกรมการฝึกซ้อมของทีมวิทยาลัยพลศึกษา สาธารณรัฐ
ประชาธิปไตยประชาชนลาว พบว่า โปรแกรมการฝึกซ้อมทีมกีฬาวอลเลย์บอลใช้เวลาในการ
ฝึกซ้อมในแต่ละครั้งเป็นเวลา 120 นาท ีโดยจะเน้นการฝึกเพื่อพัฒนาทกัษะเท่านั้น เชน่ การอันเดอร ์
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การเซต การตบ สกัดกั้นการเสิร์ฟ และมีการเหยียดยืดกลา้มเนื้อของร่างกายมากที่สุดแต่กลับ พบว่า
โปรแกรมดังกล่าวมีผลในการพัฒนาต่อสมรรถภาพทางกายในสว่นของความคล่องแคล่วและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเท่าที่ควร ซ่ึงในกีฬาวอลเลย์บอลนั้นความคล่องแคล่วและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาถือว่าเป็นส่วนส าคัญประการหนึ่งที่จะน าไปสู่ความส าเร็จได้ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเห็นว่า
ทีมกีฬาวอลเลย์บอลที่วิทยาลัยพลศึกษาจ าเป็นต้องมีโปรแกรมฝึกซ้อมท่ีเน้นความคลอ่งแคล่วและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
 

การพัฒนาความคล่องแคล่ว 
 จาการทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้องเพื่อพัฒนาโปรแกรมฝึกซ้อมความ
คล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานผู้วิจัยได้ท าการด าเนินการทบทวนเอกสารเป็นล าดับ
ดังต่อไปนี ้
 1.  ความหมายของความคลอ่งแคล่ว 
 ผาณิต บิลมาศ (2530) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว หมายถึงความสามารถของร่างกายหรือ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่ สามารถเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว และถกูต้อง การวดัความ
คล่องแคล่ววัดไดโ้ดยให้ผู้เรยีนเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็จากท่าหนึ่งไปอีกท่าหนึ่ง ความคล่องแคล่ว
รวมถึงการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ และใชก้ล้ามเนื้อของร่างกายอย่างถกูต้องในกิจกรรมที่ เฉพาะ 
เจาะจงการเปลี่ยนลักษณะการเคล่ือนไหวอย่างรวดเรว็โดยใช้ร่างกายทั้งหมดหรือบางส่วนนั้น จะ
เป็นการวัดความคล่องแคล่วได้ดี เช่น การวิ่งซิกแซก วิ่งเก็บของ ระดับความคล่องแคล่วเป็นผลมา
จากความสามารถตั้งแต่เกิด การฝึกหัด และจากประสบการณ์ความคล่องแคล่ว มีความส าคัญมากใน
กิจกรรมพลศกึษาเพราะท าให้ผู้เรียนเล่นกฬีา โดยมีลักษณะเปน็ธรรมชาติ มีฟุตเวิร์ค (Footwork)  
การเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายได้เร็ว                                     
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามารถในการ
เคลื่อนที่ หรือเคลื่อนไหวไดใ้นระยะเวลาทีส่ั้นที่สุด เป็นการท างานที่ต้องการความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ซึ่งท าหน้าทีป่ระสานงานกนัได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู ้และ
ตอบสนองอย่างรวดเร็ว และสามารถเคลื่อนที ่และเคลือ่นไหวเปลี่ยนทิศทางไดอ้ย่างคล่องแคล่ว  
 Johnson and Nelson (1986, p. 229) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามารถ
ของร่างกายในการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อเปลี่ยนต าแหนง่และทิศทางของร่างกาย  
 วินยา สุนทรเสณี (2542) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวหมายถึง ความสามารถของคน
ที่มีการเปล่ียนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว ในส่วนที่เป็นความเร็วและความแน่นอนที่ร่างกายเกิดการรับรู้
สามารถท่ีจะควบคุมให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวอิริยาบถได้โดยฉับพลัน ขณะที่เคลือ่นไหวไปใน
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ทิศทางหรืออิริยาบถที่ตรงกันข้าม การเคลื่อนไหวหรือการเปลี่ยนแปลงกริยาท่าทางของร่างกายโดย
ฉับพลันนั้นจะต้องมีอ านาจหรือแรงขับจากภายในร่างกายบงัคับ 
 จากการศึกษาความหมายของความคล่องแคล่วสามารถสรุปได้ว่า ความคล่องแคล่ว 
หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ หรือการเคล่ือนไหวได้อย่างอิสระ เร็ว และมี
ทิศทางได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการท างานที่ต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบประสาทและ 
กล้ามเนื้อซึ่งท าหน้าที่ประสานงานกันไดอ้ย่างดี มีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้ เช่น การวิ่งกลับตวั 
การวิ่งเปรี้ยว การวิ่งเก็บของ การเอี้ยวตัวหลบหลีกคู่ต่อสู้ ในการเล่นกีฬาต่าง ๆ หรือการหลบหลีก
อันตรายอันอาจเกิดขึน้กับตนเองในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ซึ่งความคล่องแคล่วเป็นองค์ประกอบ
พื้นฐานอย่างหนึ่งของการเคลื่อนไหว ดังนั้นจึงจ าเป็นตอ้งมีการพัฒนาความสามารถเฉพาะด้านใน
เรื่องของความคล่องแคลว่ 
 2.  ความส าคัญของความคล่องแคล่ว 
 ความคล่องแคล่วเป็นความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วดว้ยความแม่นย า
ในระดับสูงและเป็นที่น่าสังเกตว่า การฝึกเป็นประจ าและการเรียนรู้ถึงวธิีการท า จะสามารถพัฒนา
หรือเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวได้อย่างมนีัยส าคัญและเนื่องจากความคล่องแคล่วว่องไวเป็น
คุณลักษณะทีต่ิดตัวมาแต่ก าเนิดหรือเกิดอยู่แล้วในร่างกายของเรา เราอาจจะคาดหวังได้ว่า การ
พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวจะสามารถเพิ่มขึน้โดยการฝึกเป็นประจ าและยังช่วยพฒันาในสว่นที่
เรียกว่า “Agility intelligence” ซึ่งก็คือความเฉลียวฉลาดในการเปลี่ยนแปลงทิศทางหรือหลบหลีก
อันเป็นผลมาจากการฝึกท าซ้ าแล้วซ้ าอีกเกีย่วกับความคล่องแคล่วว่องไว 
 ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน ์(2536) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วมีความส าคัญ
ในกิจกรรมทกุอย่างที่เกี่ยวกับการเปล่ียนต าแหน่งของรา่งกาย หรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้โดยรวดเรว็ 
การออกตัวไดเ้ร็วการหยุดได้เร็ว และการเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็วเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพที่ดี 
ในกีฬาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลย์บอล ฟุตบอล เป็นต้น  
 วุฒิพงษ์ ปรมตัถากร และอารี ปรมัตถากร (2537) กล่าวว่าความคล่องแคล่วมีผลต่อ
ประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอย่างโดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมท่ีต้องอาศัยการเปล่ียน
ทิศทางหรือเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายที่ต้องการความรวดเร็ว และถกูต้อง เช่น การออกวิ่งไดเ้ร็ว 
และเปลี่ยนทิศทางการเคล่ือนที่ได้รวดเร็ว ฉะนั้น ความคล่องแคล่วจึงเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพ
ทางกายเป็นปจัจัยส าคัญต่อการเล่นกฬีาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอลแบดมินตัน ยิมนาสติก 
ฟุตบอล วอลเลย์บอล เป็นต้น 
 Johnson and Nelson (1986) กล่าวว่า ความคล่องตัวอาจจะเป็นตวัก าหนดความสามารถ
ของร่างกายในการเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อเปลี่ยนต าแหน่ง และทิศทางของร่างกาย ความคล่องแคล่ว
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มีความส าคัญต่อกิจกรรมกฬีาหลายประเภท เช่น การเล่นแบดมนิตัน หรือการตีลังกาบนเทรมโพลิน 
บิดล าตัว ตลีังกาหลับหลังกต็้องอาศัยความคล่องตัวเป็นพื้นฐาน  
 จากที่กลา่วมาข้างต้นพอสรุปได้ว่า ความคลอ่งแคล่วมีความส าคัญ และเป็นปัจจัยอย่าง
หนึ่งซึ่งมีความจ าเป็นต่อการเล่นกีฬา เพราะกีฬาทุกประเภทต้องอาศัยการเคลื่อนไหวร่างกาย การ
เปลี่ยนทิศทาง เปลี่ยนต าแหน่งอย่างรวดเรว็ ตลอดจนการด ารงชีวิตประจ าวันนั้น สามารถน าไปใช้
ในสภาวะคับขันหรอืเหตกุารณ์ต่าง ๆ เช่น การหลบหลีกอุบัติเหตุ หลีกเลี่ยง การบาดเจ็บท่ี อาจ
เกิดขึ้นไดต้ลอดเวลา ความคล่องแคล่วเป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายจากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่ง
เพื่อให้มีความรวดเร็วและมคีวามแม่นย า ดังนั้น ความคล่องแคล่วจึงเป็นปัจจัยส าคัญอย่างหนึ่งของ
นักกีฬาวอลเลย์บอล ในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วเพื่อให้ทันกับบอลที่ลอยมาในอากาศ  
 3.  องค์ประกอบของความคล่องแคล่ว (ไตรมิตร โพธิแสน, 2555) 
 ความคล่องแคล่วมีองค์ประกอบต่าง ๆ ดังนี้ 
  3.1  การท างานประสานกัน อย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
ต้องให้เกิดการพัฒนาของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวในกิจกรรมนั้น ๆ คือ   
การฝึกซ้อมตามแต่ละชนิดกฬีา เพื่อให้นกักีฬาเกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคล่ือนไหวหรือ
ท่าทางในการเคลื่อนที่ในชนิดกีฬาที่ท าการฝึกซ้อมนั้น ๆ และสามารถแสดงออกในการเคล่ือนไหว
ได้อย่างเต็มทีใ่นขณะการฝึกซอ้มและการแข่งขัน 
  3.2  พลังกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่มีการเคล่ือนที่ได้อย่างรวดเร็ว 
โดยการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วต้องใช้ก าลงัมากเพื่อที่จะหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของร่างกาย จะชว่ย
เพิ่มความคล่องแคล่วในการเคลื่อนที่ ต้องอาศัยก าลัง (Power) แต่การท่ีจะมีก าลังได้นัน้ต้องมีความ
แข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) อีกด้วย 
  3.3  เวลาปฏิกริิยาในการเคล่ือนไหว ที่ตอบสนองต่อการกระตุ้นนัน้ มีความส าคัญต่อ
การพัฒนาความคล่องแคล่ว การตอบสนองอย่างรวดเรว็ในการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬา ถ้าเรามี
การตอบสนองได้รวดเร็วก็จะท าให้เกิดความไดเ้ปรียบคูต่่อสู้ในการแขง่ขัน 
  3.4  ความอ่อนตัว คือ การที่กล้ามเนื้อสามารถที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มช่วงของ
การเคลื่อนไหวได้อย่างราบเรียบและมีประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหว ถ้ามีความอ่อนตัวดีนั้น ยัง
ช่วยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการฝกึซ้อมหรือจากการแข่งขันได้ด้วย 
  3.5  ความเร็วนั้นเป็นปรากฏการณ์ที่แสดงถึงความสัมพันธ์ของการท างานประสาน 
กันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งการพัฒนาที่จะท าให้เกิดความเร็วในการเคลื่อนไหวของ 
ความเร็วขานัน้ขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) และกล้ามเนื้อ
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น่อง (Calf muscle) ซึ่งเป็นปจัจัยที่ส าคัญทีม่ีส่วนช่วยในการพัฒนาก าลงัในแต่ละช่วงก้าวของ     
การเคลื่อนไหว 
 ไพบูลย์ ม่วงค า (2539) กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบส าคัญในการเล่นวอลเลย์บอลหาก
พิจารณาให้ลึกซึ้งแล้วพบว่า ทักษะ ท่าทางต่าง ๆ ส าหรับผู้เล่นลูกบอลนั้นเกิดขึ้นได้เนื่องมาจาก   
ท่าเริ่มต้นและการเคลื่อนไหวก่อนทุกคร้ัง ผู้เล่นมักมองข้ามหัวใจส าคัญตรงจุดนี้ไป แต่กลับให้
ความส าคัญกับการฝึกทักษะมากกว่า ดังค ากล่าวที่ว่า นักกีฬาวอลเลย์บอลที่มักไม่ประสบ
ความส าเร็จนัน้เป็นเพราะมคีวามมุ่งมั่นทีจ่ะเล่นแต่ขาดความมุ่งมั่นทีจ่ะเคลื่อนไหวหลากหลาย     
รูปแบบอย่างรวดเรว็และคลอ่งแคล่วว่องไว เมื่อพิจารณาดูแล้วจะเห็นว่ามีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่
เด่นชัด และเปน็พื้นฐานส าคัญ 3 รูปแบบ คือ การวิ่ง การสไลดเ์ท้า การกระโดด ซึ่งสอดคล้องกับ 
อุทัย สงวนพงศ ์(2534) กล่าวไวว้่า ขณะที่เล่นกีฬาวอลเลย์บอล ทิศทาง ความเร็ว และจุดตกของ   
ลูกบอลย่อมแตกต่างกันไป ดังนั้นระยะทางระหว่างคนกบัลูกบอลย่อมมีมากน้อยแตกต่างกันไปดว้ย 
สิ่งที่จ าเป็นในการเคลื่อนที่ไปรับลูกบอลได้อย่างฉับไว ทันเวลา คือ การก้าวเท้า ลักษณะท่าทางของ
การก้าวเท้ามักจะแตกต่างกันไปตามทิศทางและระยะห่างระหว่างผู้รับลกูบอลด้วย ลักษณะการก้าว
เท้าเพื่อเล่นลูกบอลมี ดังนี้ การก้าวเท้า ใช้กับการเคลื่อนที่ไปรับลูกบอลที่ตกห่างจากตวัผู้เล่น
ประมาณ 1 ก้าว ไม่ว่าจะเป็นด้านหน้า ด้านหลังหรือด้านข้าง ซ้าย-ขวาของผู้รับ การสไลด์เท้า ใช้กับ
การเคลื่อนที่ไปรับลูกบอลที่ตกห่างจากตัวผู้เล่นประมาณ 3 เมตร ทางดา้นข้างซ้าย-ขวา การก้าวไขว้
เท้า ใช้กับการเคลื่อนที่ไปรับลูกบอลที่ตกหา่งจากตวัผู้เล่นค่อนข้างไกล ทิศทางของลูกบอลอาจจะ
อยู่ด้านหน้าหรือข้างของผู้รับการวิ่ง เป็นการเคล่ือนที่อย่างรวดเร็วและต่อเนื่องเพื่อไปรับลูกบอลที่
ตกห่างจากตัวผู้เล่นมากในทศิทางต่าง ๆ 
 ดังนั้น ในการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วจะต้องค านงึถึงองค์ประกอบต่าง ๆ ที่กล่าว
ข้างต้น โดยการออกแบบโปรแกรมในการฝึกความคล่องแคล่ว จะต้องท าให้ครอบคลุมเพื่อที่จะท า
ให้สามารถพัฒนาองค์ประกอบต่าง ๆ เหล่านี้ได้อย่างครบถ้วน และโดยเฉพาะในการที่จะเพิ่มความ
คล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วนก็จะต้องฝึกการปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้น ๆ อย่างถูกตอ้งซ้ าแล้วซ้ าเล่า 
และต้องกระท าด้วยความเรว็สูง ซึ่งจะมีผลท าให้ผู้ฝึกเคลือ่นไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 4.  ประเภทของความคล่องแคล่ว 
 ชูศักดิ์ เวชแพศย ์และกันยา กันยา ปาละววิัธน์ (2536) ได้กล่าวไวว้่า ความคล่องแคล่ว 
(Agility) อาศัยความสามารถขั้นพื้นฐาน คือ มีปฏิกิริยาที่ รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่รวดเรว็ การ
ร่วมงานกันของกล้ามเนื้อ และพลังของกล้ามเนื้อ อาจแบ่งความคล่องแคล่วได ้คือ 
  4.1  ความคล่องแคล่วทั่วไป (General agility) หรือเรียกว่า เป็นความคล่องแคล่วของ
ท้ังร่างกาย 
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  4.2  ความคล่องแคล่วเฉพาะ (Specific agility) ความคล่องแคล่วเฉพาะมีความส าคัญ
ในกิจกรรมทกุอย่างที่เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งสว่นใดได้โดย
รวดเร็วการออกได้เร็ว การหยุดได้เร็ว และการเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว ความคล่องแคล่วเป็น
พื้นฐานของสมรรถภาพที่ดีในกีฬาหลายอย่าง 
 ซึ่งในการวิจัยครั้งนี ้ผู้วิจัยเลอืกที่จะฝึกความคล่องแคล่วทั่วไป เนื่องจากการเคลื่อนไหว
ในกีฬาวอลเลย์บอลนั้นมีความจ าเป็นที่จะต้องใช้การเคลื่อนไหวทุกส่วนของร่างกายมากกว่า      
การเคลื่อนไหวเฉพาะ ซึ่งต้องอาศัยความคล่องแคล่วทั่วไปเป็นหลัก 
 5.  ความคล่องแคล่วในนักกฬีาวอลเลย์บอล 
 ความคล่องแคล่วเป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับทักษะ
(Skill-related physical fitness) เป็นความสามารถที่ส าคัญมากในการเล่นกีฬาหลายประเภททีใ่ช้
ความเร็วในการเริ่มต้นเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่างรวดเร็ว หยุด และเปลีย่นทิศทาง
อย่างรวดเร็วคล่องแคล่วอันจะก่อให้เกดิประสิทธิภาพในการเล่นกฬีาของนักกีฬา ความคล่องแคล่ว
ในนักกฬีาวอลเลย์บอลซึ่งอาจจะเรยีกว่า ความคล่องแคล่วนั้นเป็นความสามารถในการกระท าให้
ร่างกายกายหรอืส่วนหนึ่งสว่นใดของร่างกายเปลี่ยนทิศทางหรือเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเรว็ ดังที ่
พิชิต ภูติจันทร์ (2546) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นส่ิงส าคัญมากในการพัฒนาทักษะทาง
กลไก นับตั้งแต่ลูกบอลเริ่มเข้าสู่การเล่นผู้เล่นจะต้องยนืตามต าแหน่งเพื่อคุมพื้นที่ หรือเปลี่ยนจาก
ฝ่ายรุกเป็นฝ่ายรับ ดังนั้น ผู้เล่นต้องใช้ความคล่องแคล่วในการเปลี่ยนต าแหน่งในการเล่นรวมถึง 
การก้าวเท้าเร็ว ๆ เพื่อเข้ารับลูกหรือพุ่ง ตบ รับลูก และสามารถลุกขึ้นสูท่่าเตรียมพรอ้มได้อย่าง
รวดเร็วสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่ววอ่งไวเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายและ
ความสามารถในการเล่นกีฬาจะสัมพันธ์กบัทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกายรวมทัง้ความเร็ว     
การท างานของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ หรือจากระบบการมองเห็น การไดย้ิน ซึง่เป็น
ประโยชน์ในการทรงตัวและจัดวางต าแหน่งของร่างกายให้ถูกต้องโดยอัตโนมัติ สมองจะน าข้อมูล
นั้นไปควบคุมการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องตลอดการเคล่ือนไหวเพื่อให ้การเคลื่อนไหวถูกต้อง 
แม่นย า ระบบนี้จะควบคุมการท างานของกล้ามเนื้อลาย (Skeletal muscle) ซึ่งเป็นกลา้มเนื้อที่บังคับ
ได้เพื่อให้สามารถเคลื่อนไหวหรือทรงตัวได้ตามต้องการ และต้องมีปฏิกิริยาการเคลื่อนไหว เวลา   
ที่ใช้ตั้งแต่มกีารกระตุ้น รีเซปเตอรใ์ห้รับความรู้สึกจนถึงกล้ามเนื้อหดตัว ซึ่งการตอบสนองต่อ    
การกระตุ้นนัน้ เรียกว่า เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ซึ่งต้องอาศัยทางเดินที่น าพลังประสาทจาก    
รีเซปเตอรข์ึ้นไปสูส่มองส่วนที่อยู่ใต้อ านาจจิตใจ โดยการผ่านเซลล์ประสาทหลายตัวแล้วจึงส่งลง
มายังกล้ามเนือ้ เวลาปฏิกิริยานั้นเป็นเพียงส่วนหนึ่งของเวลาการตอบสนองทั้งหมด (Response 
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time) ซึง่ประกอบด้วยเวลาปฏิกิริยาร่วมกับเวลาในการเคลื่อนไหว (Movement time) ซึ่งเป็นเวลา  
ที่เริ่มจากการเคลื่อนไหวครัง้แรกจนถึงการสิน้สุดการเคล่ือนไหว 
 ผู้วิจัยจึงเห็นว่าความคล่องแคล่วมีความส าคัญเป็นอย่างยิง่กับนักกีฬา การที่จะท าให้เกิด
ความคล่องแคล่วในการเคลือ่นไหวร่างกายในรูปแบบตา่ง ๆ กระท าโดยการสั่งงานของระบบ
ประสาทส่วนกลางจะเปน็ตวัน าข้อมูลจากระบบประสาทรับความรู้สึกของร่างกายที่เคลื่อนไหวเพื่อ
ควบคุมให้ท างานอย่างถูกตอ้งแม่นย า ซึ่งประกอบดว้ยเวลาปฏิกิริยากบัการเคล่ือนไหวที่จะสามารถ
ตอบสนองในการเคล่ือนที่ได้อย่างรวดเร็วในเวลาการฝึกหรือเวลาในการแข่งขัน ดังนั้นนักกฬีาควร
จะต้องตอบสนองในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง การพัฒนาความสามารถด้านความคล่องแคล่วนั้นจะ
เป็นผลให้นกักีฬามกีารเคลื่อนที่ และเปลีย่นทิศทางได้อย่างรวดเร็ว อกีทั้งยังรักษาสมดุลของร่างกาย
ได้เป็นอย่างดี และจะสามารถประสบผลส าเร็จในการแขง่ขันได้ ฉะนั้นผู้ฝึกสอนกีฬาวอลเลย์บอล
หรือกีฬาประเภทอื่น ๆ ควรน าแบบการฝึกความคล่องแคล่วเพื่อพัฒนาทักษะในเวลาการเคลื่อนไหว
และน าแบบฝึกความคล่องแคล่วไปฝึกกับนักกีฬาของตนเพื่อท าให้นกักีฬามีความคล่องแคล่ว    
มากขึ้น 
 

การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  
 จาการทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้องเพื่อพัฒนาโปรแกรมฝึกซ้อมความ
คล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานผู้วิจัยได้ท าการด าเนินการทบทวนเอกสารเป็นล าดับ
ดังต่อไปนี ้
 1.  ความหมายของความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ 
 ศิริรัตน์ หิรัญรัตน ์(2534) กล่าวว่า ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถใน
การหดตัวของกล้ามเนื้อเพื่อต้านแรงที่มากระท า ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อท าให้บุคคลมี
บุคลิกภาพที่ดีเป็นพื้นฐานการเคล่ือนไหว  
 พิชิต ภูติจันทร ์(2535) กลา่วว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ก าลังสูงสุดของ
กล้ามเนื้อมัดหนึ่ง หรือกลุ่มหนึ่งปล่อยออกมาเพื่อต้านกับแรงต้านทาน  
 สุพิตร สมาหิโต (2541) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อซึ่งท าให้เกิดความตึงตัวเพื่อใช้แรงในการยกหรือดึงส่ิงของต่าง ๆ ความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อจะช่วยให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได ้ช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วง
ของโลกอยู่ได้โดยไม่ล้มลง  
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 2.  องค์ประกอบความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ 
 ชูศักดิ์ เวชแพศย ์และกันยา ปาละวิวัธน ์(2536) กล่าวว่า ความแข็งแรงเป็นความสามารถ
ของร่างกายหรือส่วนหนึ่งสว่นใดของร่างกายที่จะท างานซึ่งความแข็งแรงของร่างกายเกดิจากการ
รวมของปัจจัย 3 อย่าง ดังต่อไปนี้เข้าดว้ยกนั คือ 
  2.1  แรงที่เกิดจากการหดตวัของกล้ามเนื้อกลุ่มท่ีต้องการให้ท างาน (Agonists) ซึ่ง
หมายถึงผลรวมของแรงหดตวัของกล้ามเนือ้แต่ละมัด 
  2.2  ความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้าม (Antagonists) ท าหน้าที่ประสานกับ
กล้ามเนื้อกลุ่มที่ท างาน (Agonists) 
  2.3  อัตราส่วนทางเมแคนิกสข์องการจัดระบบคาน (กระดูก) ที่เกี่ยวข้อง 
 นอกจากนี้ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหรอืแรงที่ได้จากกล้ามเนื้อนั้นจะมากหรือน้อย  
ยังขึ้นอยู่กับพืน้ที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ (กรรวี บุญชัย, 2540)  
 วุฒิพงษ์ ปรมตัถากร และอารี ปรมัตถากร (2542) เสนอวา่เนื้อเยื่อไขมนัที่แทรกอยู่ใน
กล้ามเนื้อยังเปน็ตัวกดีขวางตอ่ประสิทธภิาพของกล้ามเนือ้มัดนั้น ๆ อีกด้วย ฉะนั้นแมว้่า
พื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อสองมัดจะเท่ากนัแต่ความแข็งแรงอาจไม่เท่ากันก็ได้ยังมีปจัจัยอื่น ๆ ที่มี
อิทธิพลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อซ่ึงพอสรุปได้ ดังนี ้
 1.  การเรียงตัวของใยกล้ามเนื้อ จากการศกึษาเกีย่วกับระบบกล้ามเนื้อ พบว่ากล้ามเนื้อที่มี
เส้นใยเรยีงตวัขนานไปกับความยาวของกลา้มเนื้อจะมกี าลังในการหดตวัหรือมีความแข็งแรงน้อยกว่า
กล้ามเนื้อที่มีเส้นใยมีการเรยีงตัวแบบขนนก 
 2.  ความเมื่อยล้า กล้ามเนื้อที่ถูกใช้งานมากและนานจะก่อให้เกิดความเมือ่ยล้า ซ่ึงมีผลท า
ให้ความแข็งแรงลดลง 
 3.  อุณหภูม ิการหดตัวของกล้ามเนื้อจะเร็วและรุนแรงทีสุ่ด หากอุณหภูมิของกล้ามเนื้อ
สูงกว่าอุณหภมูิปกติของร่างกายเล็กน้อย แต่ถ้าอุณหภูมิสงูหรือต่ าเกินไปกลับจะเปน็ผลเสียต่อ
ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อเพราะท าให้เอนไซม์ต่าง ๆ ไม่สามารถท าหน้าที่ได้อย่างปกติ ซึ่งความ
ร้อนที่สูงเกินไปอาจถึงกับไปท าลายโปรตีนในกล้ามเนื้อ 
 4.  ระดับการฝกึ กล้ามเนื้อทีไ่ด้รับการฝึกเป็นประจ าย่อมมีก าลังในการหดตัวสูงกว่า
กล้ามเนื้อที่ไมไ่ด้รับการฝึก แต่ทั้งนี้ต้องไมฝ่ึกมากจนกระทั่งเกิดอาการที่เรียกว่า “การซ้อมเกิน”
เพราะนอกจากจะมีผลเสียตอ่ประสิทธิภาพของกล้ามเนือ้แล้วยังมีผลให้เกิดความเบื่อหน่ายต่อ    
การฝึกด้วย 
 5.  การพักผ่อน หากการออกก าลังกายด าเนินไปรวดเดยีวเป็นเวลานานโดยไม่มกีาร   
หยุดพักจะท าให้ก าลังในการหดตัวของกล้ามเนื้อค่อย ๆ ลดลง เนื่องจากแหล่งพลังงานที่จ าเป็น
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ส าหรับการท างานเริ่มลดลง ในขณะที่ของเสียเริ่มมากขึ้น ดังนั้น หากเราให้เวลาแก่ระบบไหลเวียน
บ้างโดยการหยุดพักการออกก าลังกาย เพื่อจะได้มีเวลาก าจัดของเสียออกจากกล้ามเนือ้จะท าให้
ก าลังในการหดตัวของกล้ามเนื้อรักษาความแข็งแรงไปได้อีกนาน 
 6.  อายุและเพศ โดยทั่วไปแลว้ความแข็งแรงจะมีการเปลีย่นแปลงอยู่ในช่วง 1-20 
เปอร์เซ็นต์ ของความแข็งแรงปกติ และความแข็งแรงสูงสุดจะอยู่ในชว่งอาย ุ20-30 ปี ต่อจากนั้น
ความแข็งแรงจะค่อย ๆ ลดลง ส าหรับความแข็งแรงที่ลดลงจะเกดิขึ้นกับกล้ามเนื้อที่ขาและล าตัว 
เร็วกว่ากล้ามเนื้อที่แขน ความแข็งแรงสงูสุดของคนอายุ 65 ปี จะอยู่ระหว่าง 80 เปอร์เซ็นต์ ของ
ความแข็งแรงของที่เขาเคยมรีะหว่าง 20-30 ปี 
 องค์ประกอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ได้แก่ การเรียงตัวของใยกล้ามเนื้อความ
เมื่อยล่า อุณหภูมิของกล้ามเนื้อ การพักผ่อน ระดับการฝึก รวมไปถึงอายุและ เพศ เปน็ปัจจัยที่มี
อิทธิพลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทั้งสิ้น  
 3.  การสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
 วิธีที่จะท าให้เกิดความแข็งแรงได้นั้น จะตอ้งฝึกให้กล้ามเนื้อท างานต่อสู้กับแรงต้านทาน
หรือน้ าหนักทีสู่งข้ึนโดยวิธีเพิ่มแรงต้านทานทีละน้อยเปน็ระยะเวลานาน ซึ่งพีระพงศ ์บุญศริิ  
(2538 ข) กล่าวว่า การออกก าลังกายหนกัเป็นประจ าจะท าให้โครงสร้างและส่วนประกอบของ
กล้ามเนื้อมกีารเปลี่ยนแปลงดังข้อสรุปต่อไปนี ้
  3.1  ท าให้เนื้อเยื่อหุ้มใยกล้ามเนื้อ (Sarcolemma) มีความหนาและเหนียวขึ้น และท า
ให้เส้นใยกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น 
  3.2  ท าให้ปรมิาณของเส้นเลือดฝอยในกล้ามเนื้อเพิ่มขึน้ กล้ามเนื้อจะมีขนาดโตขึน้ 
โดยเฉพาะการออกก าลังกายท่ีต้องใช้ความแข็งแรงและพลังเป็นหลักจะท าให้ขนาดของกล้ามเนื้อ
ใหญ่ขึ้นยิ่งเปน็การออกก าลงัลังกายที่เกีย่วกับความอดทนจะท าให้โปรตีนและไมโอโกลบิน 
(Myoglobin) เพิ่มมากขึ้น 
  3.3  ท าให้กล้ามเนื้อทั้งที่ท างานหนักและทีท่ างานน้อย ได้รับการพัฒนาให้สามารถ
ท างานตามความถนัดของมัน การฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงจะพัฒนากล้ามเนื้อขาว ถ้าเป็นการฝึก
เพื่อความอดทนจะเปน็การพฒันากล้ามเนื้อแดง 
  3.4  ปริมาณไกลโคเจนและไมโอโกลบินในกล้ามเนื้อจะสูง นอกจากนี้ กรรวี บุญชยั 
(2540) ได้เสนอเกี่ยวกับการสร้างความแข็งแรงไว้ว่า การพัฒนาความแข็งแรงนั้นเปน็ลักษณะเฉพาะ
มาก ความแข็งแรงอาจแบ่งออกได้เป็น 3 ลักษณะ คือ 
   3.4.1  Dynamic strength คือ ความสามารถที่จะเคลื่อนหรอืรับน้ าหนักของร่างกาย
ซ้ าแล้วซ้ าอีกในเวลาที่ก าหนดให ้
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   3.4.2  Static strength คือ ความสามารถที่ออกแรงสูงสุดติดต่อกันในระยะเวลา 
สั้น ๆ 
   3.4.3  Explosive strength คือ ความสามารถในการออกแรงมากที่สุดในการใช้
ความพยายามเพียงครั้งเดยีว 
   

หลักการฝึกซ้อมกีฬา 
 1.  หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคลว่ 
  1.1  หลักการฝึกความคล่องตวันั้น จะคลา้ยคลึงกับการฝึกความเร็วซึ่งนกักีฬาและ     
ผู้ฝึกสอนจะต้องพยายาม พฒันาทักษะกฬีาและเทคนิคควบคู่ไปด้วยกันเพื่อให้เกิดการพัฒนาความ
คล่องตัวในการเคล่ือนไหวขณะปฏิบัติ ทักษะ   
  1.2  การฝึกความคล่องตัวนั้น จะต้องเร่ิมจากการปฏิบัติด้วยรูปแบบทีง่า่ย ๆ ไม่
ซับซ้อนและใช้ปฏิบัติ ด้วยความเร็วจากช้าไปสู่ความเร็วสูงสุดและจะต้องเน้นจะต้องมีความถูกต้อง
และสมบูรณ์กอ่นความเร็วในการปฏิบัติ และไม่เกดิอาการเกร็งกล้ามเนื้อหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของ
ร่างกายในขณะที่ปฏิบัติด้วยความเร็วสูงสดุ   
  1.3  การฝึกความคล่องตัว เป็นการฝึกที่เกีย่วข้องกับระบบประสาทท่ีสั่งการการ
เคลื่อนไหวดังนั้นการฝึก ความคล่องตัวจึงควรได้รับการฝึกเป็นอันดับต้น ๆ ของการฝึกในแต่ละวนั
หรือในสภาวะที่ร่างกายไม่มอีาการเหน็ด เหนื่อย   
  1.4  การพัฒนาความคล่องตัว กระท าได้ด้วยการใหน้ักกีฬาพยายามใชค้วามเร็วสูงสดุ
ในการวิ่ง หรือ เคลื่อนที่ในรปูแบบต่าง ๆ ที่มีความใกล้เคียงกับการเคลื่อนไหวในกีฬานั้น ๆ   
  1.5  ช่วงเวลาพักระหว่างเทีย่วระหว่างเซต ควรเปิดโอกาสให้ร่างกายได้มีเวลาพัก  
มากพอหรือนานพอที่จะ ท าให้นักกีฬารู้สึกหายเหนื่อยหรือประมาณ 2-3 นาที   
  1.6  การปฏิบัติซ้ า ในการฝกึความคล่องตัวจะไม่มีการปฏิบัติซ้ า จ านวนมาก ๆ 
เพราะว่าอาจจะท าให้ร่างกาย เกิดความล้าสะสมและท าให้การปฏิบัติได้ไม่เต็มความสามารถของ  
แต่ละคน ดังนัน้ ควรมีการท าซ้ าประมาณ 5-6 ครั้งต่อเซตปฏิบัติ 1-2  
 ในกีฬาวอลเลย์บอลมีการเคล่ือนไหวร่างกายอยู่ตลอดเวลาต้องอาศัยความคล่องแคล่ว
และความเรว็ในการเข้าท าเกมรุกและเกมรับจึงต้องมีการเปลี่ยนต าแหนง่ของร่างกายหรือทิศ
ทางการเคล่ือนที่อย่างรวดเร็ว หยุดไดเ้ร็ว ออกตัวได้เร็ว  กลับตัวไดเ้ร็วและสามารถพุ่งเข้าหา        
ลูกบอลได้ อย่างรวดเร็ว การฝึกนอกจากจะต้องค านึงถึงส่วนประกอบตา่ง ๆ ในการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวแลว้ การฝกึที่ดีที่สุดอีกวิธีหนึ่งก็คือ การฝึกปฏิบัติการเคล่ือนไหวนัน้ ๆ อย่าง
ถูกต้องซ้ า ๆ ด้วยความเร็วสูงอีกด้วย ดังนั้น การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลย์บอลบอล
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จึงจ าเป็นต้องฝึกวิ่งที่มีการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายหรือทิศทางการเคล่ือนที่ในระยะสั้น ๆ อย่าง
รวดเร็วด้วยการก้าวเท้าให้เรว็ขึ้นหรือเพิ่มข้ึนทั้งด้านความยาวและความถี่ในการก้าวเท้าอย่างว่องไว 
มีประสิทธิภาพเพื่อเข้าไปรบัลูกบอลท าเกมรับและเกมรกุ ท าคะแนนในการแข่งขันหรือการเล่นใน
แต่ละครั้ง ความสามารถในการเคลื่อนที่ของร่างกายหรือการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ เกิดจาก
กล้ามเนื้อและระบบประสาทได้ท างานร่วมกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งความเร็วในการเคลื่อนที่ของ
นักกีฬาวอลเลย์บอลต้องใช้ความเร็วเต็มที่ในระยะทางสั้น ๆ ประมาณ 2-3 เมตร ในการกระโดดตบ 
การสกัดกั้น การพุง่ การวิ่งกลับตัวรับลูกบอล ทักษะดังกล่าวมานี้ต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไว 
และความเรว็ในการเคลื่อนไหวทั้งสิ้น ดังที ่เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) ได้กล่าวถึง กจิกรรมที่ใช้ฝึก
จึงควรเป็นการวิ่งด้วยความเร็วเต็มที่ในช่วงเวลา 30 วินาที สลับกับช่วงพัก 2-4 นาท ีแล้วจึงฝึกใน
เที่ยวต่อไปโดยวิ่ง 2-6 เที่ยว เป็นการฝึกท างานแบบไมใ่ชอ้อกซิเจนให้กบักล้ามเนื้อที่ไดผ้ลดีมาก  
ท าให้สามารถวิ่งเร็วซ้ า ๆ ติดต่อกันได้โดยมีอาการเหนื่อยหรือเมื่อยล้าเพียงเล็กน้อย  ฉะนั้นในการ
จัดรูปแบบการฝึกหรือวิธีการฝึกให้กับนักกีฬาควรมีรูปแบบการฝึกหลาย ๆ รูปแบบหรือหลาย ๆ วธิี
เพื่อช่วยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้มีประสิทธิภาพสูงสุด 
 ทั้งนี้ผู้วิจัยไดท้ าการทบทวนเอกสารงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการใช้โปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วน ามาใช้เป็นข้อมลูพื้นฐานส าหรับการพัฒนาโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วใน
งานวิจัย ซึ่งสอดคล้องกับสุชาติ สุวรรณเบญจางค์ (2545) ได้ท าการศกึษาผลของการใช้โปรแกรม
การฝึกเพื่อเพิม่ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอล จ านวน 24 คน ระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
โดยได้แบ่งกลุม่ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 12 คน ท าการ
ฝึกทักษะกฬีาวอลเลย์บอลอย่างเดยีว และกลุ่มทดลอง 12 คน ท าการฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอล
ร่วมกับการฝึกความคล่องคล่องแคล่วว่องไว ผลของการศึกษาพบว่ากลุม่ทดลองที่ท าการฝึกทักษะ
กีฬาวอลเลย์บอลร่วมกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นกว่ากลุม่ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญที่
ระดับ 0.01  
 ประจักษ์ สุวรรณธีระกิจ (2548) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วของ
นักกีฬาวอลเลย์บอลชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา จ านวน 12 คน ระยะเวลาการฝึก 
8 สัปดาห ์โดยใช้ประชากรทัง้หมดท าการทดลองได้ท าการฝึกโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วเพยีง
อย่างเดียว ผลการศึกษาพบว่าหลังการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วนักกฬีา
วอลเลย์บอลชายมีความคล่องแคล่วเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคญั  
 สุขสวัสดิ์ ชนะพาล (2550) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีตอ่ความสามารถในการเลี้ยงลกูฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล จ านวน 30 
คน ระยะเวลาท าการฝึก 8 สัปดาห ์แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 15 คน ฝึกเสริมโปรแกรมการ



23 

ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มควบคมุ 15 คน ฝึกตามปกต ิท าการทดสอบก่อน และหลังการ
ฝึกซ้อม ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กลุ่ม
ทดลองมีความสามารถเลี้ยงลูกบอลมากกล่าวกลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05
 พิทักษ์ชัย ทางทอง (2552) ได้ศึกษาผลของการเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศกึษาตอนปลาย 
จ านวน 30 คน ระยะเวลาท าการฝึก 8 สัปดาห์ แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม 15 คน ฝึก
โปรแกรมการฝึกฟุตซอลตามปกติและกลุ่มทดลอง 15 คน ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตซอล ตามปกต ิผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความสามารถเลี้ยงลูกบอลมากกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 
 ผกากาญจน ์มุ่งหน้าที ่(2547) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วของนักกีฬา
เทนนิส จ านวน 12 คนระยะเวลาการฝึก 6 สัปดาห์ โดยใช้ประชากรทัง้หมดท าการทดลองได้ท าการ
ฝึกโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วเพียงอย่างเดียว ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการฝึกตามโปรแกรม 
นักกีฬามีความคล่องตัวเพิ่มข้ึนโดยท าเวลาในการทดสอบลดลงจาก 10.23 ± 0.29 เป็น 9.47 ± 0.29 
วินาทีอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 บุญเจือ  สินบุญมา (2558) ได้ศึกษาผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็วและความ 
คล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาวอลเลย์บอลชาย ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 อ าเภอบรรพตพิสัย จังหวัด
นครสวรรค์ ส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษา นครสวรรค์ เขต 2 จ านวน 30 คน พบว่า   
ผลการเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็ว และความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย แตกตา่งกันอย่างมนียัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สุชาติ สุวรรณเบญจางค์ (2545) ได้ท าการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่ม
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอล จ านวน 24 คน ระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยได้
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 12 คน ท าการฝึก
ทักษะกีฬาวอลเลย์บอลอย่างเดียว และกลุ่มทดลอง 12 คน ท าการฝึกทกัษะกีฬาวอลเลย์บอลร่วมกับ
การฝึกความคล่องคล่องแคล่วว่องไว ผลของการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองที่ท าการฝึกทักษะกีฬา
วอลเลย์บอลร่วมกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ 
0.01 
 จากงานวิจยัที่กล่าวมาข้างตน้สามารถสรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วมีความส าคัญในการ
ฝึกซ้อม ซึ่งโปรแกรมการฝึกได้เน้นการฝึกความคล่องแคล่ว การฝึกโปรแกรมดังกล่าว ซึ่งส่งผลให้
นักกีฬามีความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหว และระยะเวลาการฝึกโปรแกรม ซึ่งงานวิจัยผ่านมาได้
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ใช้ระยะเวลา 6-8 สัปดาห์ จะฝึกในสัปดาห์ละ 3 วัน วันจันทร์ วันพุธ และวันศกุร์ ท ากับกลุ่มกฬีา 
วอลเลย์บอล ฟุตบอล เทนนิส และกีฬาประเภท ฯลฯ จากการศึกษาผลที่ได้จากการฝึกโปรแกรม 
พบว่างานวิจยัได้ท าการฝึกความคล่องแคล่วหลังจากการฝึกมีความคล่องแคล่วเพิ่มขึน้เมื่อเทียบกับ
ก่อนการฝึกหรือท าเวลาในการทดสอบลดลง และนักกีฬามีความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหวได้
อย่างรวดเร็วในการเคลื่อนที ่มีความแม่นย าในเวลาฝึกซ้อมหรือเวลาแข่งขัน ดังนั้น ผู้วิจัยจึงศึกษา
เกี่ยวกับความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานเพื่อน ามาฝกึซ้อมให้นักกฬีา
วอลเลย์บอลมีความคล่องแคล่วเพิ่มมากขึ้นทังในการฝึกซอ้มละแข่งขัน 
 2.  หลักการเพิ่มความหนัก 
 ในการปฏิบัตกิิจกรรมต่าง ๆ เพื่อให้ผลบรรลุเป้าหมายการปฏิบัติจะต้องท าอย่างมี
ขั้นตอน จะต้องเหมาะสมการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายกเ็ช่นเดียวกัน ถ้าท า
น้อยเกนิไปก็จะไม่เกดิประโยชน์ แต่ถ้าท ามากเกินไปก็จะเป็นผลเสียต่อร่างกายหรือถ้าปฏิบัติข้าม
ขั้นตอนก็จะไม่เกิดประโยชน์เช่นเดยีวกัน ในการออกก าลังกายเพื่อเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกาย  
มีหลักการทั่ว ๆ ไป คือ (Neuman, 1997, pp. 40-41) 
  2.1  หลักการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Overload principle) ในการออกก าลังกาย
นั้น จะต้องมีความหนักเพื่อที่จะกระตุ้นอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายส่วนที่ใช้ฝึกให้ไดท้ างานมากกว่า
ภาวะปกติ การใช้น้ าหนักมากกว่าปกติอย่างมีหลักเกณฑม์ีขั้นตอนท าให้ร่างกายหรืออวัยวะสว่นนั้น
พัฒนาขึ้นเช่น ปกติวิ่งวันละ 3 กิโลเมตร โดยไม่รู้สึกเมื่อยล้า หลักของการใช้ความหนักมากกว่า
ปกติจะต้องมากกว่า 3 กิโลเมตร ขึ้นไปเรื่อย ๆ เพื่อให้ร่างกายได้ปรับตัวต่อความหนักที่เพิ่มขึ้น  
เรื่อย ๆ  
  2.2  หลักการเพิ่มความหนักเพิ่มขึ้นอย่างเปน็ขั้นตอน (Principle progression)  เป็น
ขั้นตอนต่อเนือ่งจาก  Overload principle ในการเพิ่มความหนักจะเพิ่มขึ้นตามใจชอบไม่ได้ เพราะ
อาจเกิด ผลเสยีท าให้ไม่พัฒนาและอาจจะเกิดการบาดเจบ็ได้ ในการเพิม่ขึ้นนั้นจะต้องเพิ่มขึ้นอย่างมี
ขั้นตอนและเหมาะสมกับระยะเวลา การปรับเปล่ียนความหนัก ความบ่อยและระยะเวลาในการฝึก
สามารถ ปรับได้ทั้ง 3 อย่าง ซึ่งถ้าปรับได้ทั้งอย่างใดอย่างหนึ่งก็จะท าให้ความหนักของงานในการ
ฝึก เปลี่ยนแปลงไปในการเพิ่มความหนักควรค่อย ๆ เพิ่มขึ้นเพื่อป้องกันการล้าของร่างกาย และควร
มีวันพัก ให้ร่างกายได้ฟื้นสภาพจากอาการเหน็ดเหนื่อย และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
  2.3  หลักการออกก าลังกายแบบเฉพาะเจาะจง (Specific of exercise) ในการ 
ออกก าลังกาย นั้นโปรแกรมการออกก าลังกายเพยีงโปรแกรมเดียวจะไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายได้ทุกด้าน ฉะนั้นในการออกก าลังกายจึงมีความจ าเป็นจะต้องจัดโปรแกรมแบบเฉพาะ 
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เจาะจงส าหรับสมรรถภาพทางกายด้านนั้นหรือจัดโปรแกรมการออกก าลังกายเฉพาะส่วนหรือ
เฉพาะอวัยวะที่ต้องการเสริมสร้างนั้น ๆ  
  2.4  หลักการของฟื้นฟูสภาพ (Principle of recuperation) ในการออกก าลังกายจะท า
ให้เกิดอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า ยิ่งกว่านัน้จะท าให้เนื้อเยื่อกล้ามเนื้อเกิดการฉีกขาดในช่วงที่มกีาร
พักก็จะเป็นอีกวิธีการหนึ่งทีท่ าให้ร่างกายฟื้นจากอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าท าให้ร่างกายฟื้นสภาพ
ซ่อมแซมส่วนที่สกึหรอกสะสมพลังงาน และสามารถกลับมาออกก าลังกายได้ใหม่อย่างมี
ประสิทธิภาพ และพัฒนามากยิ่งขึ้น 
  2.5  หลักของการย้อนกลับ (Reversibility of training) ถึงแม้ว่าชว่งที่ออกก าลังกาย 
นั้นร่างกายมีความสมบูรณ์เต็มที่ก็ตาม แต่เมื่อหยุดออกก าลังกายนาน ๆ ร่างกายจะเริ่มเสื่อมสภาพลง
กลับเข้าสู่สภาวะเดิม โดยเฉพาะในวัยที่สูงอายุไปแลว้จะเส่ือมเร็วกว่าวยัหนุ่มเนื่องจากกิจกรรมการ
ออกก าลังกาย การเลน่กีฬาลดลง  
 หลักของการตอ้งการเพิ่มขึ้น (ในความหนักในการฝึกซ้อม) หมายความถงึ ความหนัก
ของการฝึกซ้อมต้องมีความตอ่เนื่องและเพิม่ขึ้นถ้าต้องการให้สมรรถภาพมีการปรับปรุงข้ึนอยา่ง
ต่อเนื่อง ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมคงไว้ที่ระดับเดียว อตัราการพัฒนาจะลดลงและสมรรถภาพ
จะเพิ่มขึ้นเพยีงช่ัวเวลาหนึ่งและจะเริ่มลดต่ าลง ส าหรับการปรับปรุงระดับความสมบูรณ์ทางกาย 
ความหนักของการฝึกซ้อมต้องมีการเพิ่มขึน้สม่ าเสมอ (เพิ่มความหนักมากกว่าปกติอย่างสม่ าเสมอ) 
โดยความหนกัอาจเพิ่มขึ้นหรือต่ าลง (ยอมให้มีการฟืน้สภาพและการปรับชดเชย) ภายในการ
ฝึกซอ้มรายสัปดาห์ (Microcycles) โดยอัตราส่วนการฝึกซ้อม (ความหนักถึงการฟืน้สภาพ) จะเปน็
ตัวตัดสินการเพิ่มขึ้นของความหนัก โดยผูฝ้ึกสอนจะต้องก าหนดว่าจะต้องใช้เวลาในการฟื้นสภาพ
มาเท่าใดในการฝึกซ้อมในแต่ละครั้งและระหว่างการฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง 
 การเพิ่มความหนักมากกว่าปกติอย่างสม่ าเสมอ (Progressive overload) เป็นการใช้ความ
หนักมากกว่าปกติ คือ ความหนักมากกว่าปกติควรจะมกีารเพิ่มขึ้นเปน็ล าดับ ขณะทีด่ าเนินไปตาม
โปรแกรมการฝึกซ้อมสามรรถภาพทางกาย โดยโปรแกรมการฝึกซ้อมที่ใช้ความหนกัมากกว่าปกติ
ควรมีการเพิ่มขึ้นช้า ๆ ในช่วงแรกของโปรแกรมการฝึกซอ้ม แต่หลังจากผ่านช่วงสัปดาห์ที่ 4-6 
ความหนักมากกว่าปกติสามารถเพิ่มขึ้นในอัตราคงที่ (Steady) และเพิ่มขึ้นอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่อง
ไปตลอดการฝึกซ้อมจนกระท่ังได้รับสิ่งที่คาดหวังเมื่อ นัน้ความหนักมากกว่าปกติอาจไม่มีความ
จ าเป็นต้องเพิม่ขึ้นอีก สิ่งท่ีส าคัญความหนักมากกว่าปกติต้องไม่เพิ่มขึน้ช้าหรือเร็วมากเกิน ถ้า
สมรรถภาพมีการปรับปรุงอย่างเหมาะสม การเพิ่มขึ้นช้ามากจะเป็นผลในการก าจัดการปรับปรุง
สมรรถภาพทางกาย ส่วนการเพิ่มขึ้นเร็วมากอาจจะส่งผลต่อการเมื่อยล้าอย่างเรื้อรัง (Chronic 
fatigue) และการบาดเจ็บจากการใช้งานมากเกิน (Overuse injuries) อย่างไรก็ตาม อัตราการเพิ่มขึ้น
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อย่างสม่ าเสมอที่มีความปลอดภัยในชว่งของโปรแกรมการฝึกซ้อมไม่สามารถก าหนดตายตัวได้ 
เพราะแต่ละบุคคลมีความทนทาน (Tolerance) ต่อความหนักของการฝึกซ้อมที่แตกต่างกัน อย่างไร
ก็ตาม แนวทางส าหรับการปรับปรุงสมรรถภาพและหลีกเลี่ยงการบาดเจบ็การใช้งานมากเกินได้ คือ 
กฎของ 10 เปอร์เซ็นต์ (Ten percent rule) ในการอภิปรายกฎข้อนี้จะพูดเกี่ยวกับความหนักหรือ
ระยะเวลาการฝึกไม่ควรจะเพิ่มมากกว่าร้อยละ 10 ต่อสัปดาห์ สนธยา สีละมาด (2551) งานวิจัยนี้ซึ่ง
ผู้วิจัยใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิม่ความหนักของงานท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลที่วิทยาลัยพลศึกษา 
 3.  สรุปข้อดีของความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนัก 
 การฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของนกักีฬาวอลเลยบ์อลมีความส าคัญ
อย่างมากเกี่ยวกับนักกีฬาเพราะความคล่องแคล่วมีความส าคัญในกิจกรรมทุกอย่างทีเ่กี่ยวข้องกับ
การเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งได้โดยรวดเร็ว การออกตัวไดเ้ร็ว การหยุดได้
เร็วและการเปลี่ยนทิศทางไดร้วดเร็ว ความคล่องแคล่วเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดีใน
การเล่นกฬีาวอลเลย์บอล จะเห็นได้ว่ากีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาทีต่้องใช้ความเรว็ในการเคลื่อนที่
จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง เพื่อเล่นลูกบอล และความคล่องแคล่วในการท าให้ร่างกายหรือส่วนใด
ส่วนหนึ่งของร่างกายเปลี่ยนทิศทางหรือเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพซึ่งในเกม
การแข่งขันนัน้ นักกฬีาจะตอ้งเคล่ือนที่อย่างรวดเร็วและเคลื่อนที่ไปในทิศทางต่าง ๆ ระยะทาง    
สั้น ๆ ประมาณ 2-3 เมตร ฉะนั้นในการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วและคล่องแคล่วว่องไวในกีฬา
วอลเลย์บอล จึงจ าเป็นต้องใช้มากเพื่อรับลูกบอล ทั้งที่เป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรับ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ความผิดพลาดที่จะท าให้เสียคะแนนของทีมจะเกิดจากการเข้าเล่นลูกไมทั่น ซึ่งเป็นผลมาจาก
นักกีฬาไม่มีความคล่องแคล่วและความเร็วเพียงพอ ส่งผลท าให้นักกีฬาเข้าไปท าเกมรุก และเกมรับ
ช้า นักกีฬาวอลเลย์บอลทุกคนจึงจ าเปน็ต้องฝึกความคล่องแคล่วให้เหมาะสมและสามารถน าไปใช้
ในการเล่นหรือการแข่งขันจริง และการเพิม่ความหนักเปน็การเพิ่มเพื่อท าให้กล้ามเนือ้มีความ
แข็งแรงในการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันเพื่อไมใ่ห้กล้ามเนื้อเกิดการล้าเร็วเพราะ เกมการแข่งขันของ
กีฬาวอลเลย์บอลต้องใช้เวลายาวนาน ฉะนัน้การเพิ่มความหนักก็มีความส าคัญมากกับนักกีฬา
เพื่อให้นักกีฬามีการเคล่ือนที่ได้รวดเร็ว มีความพร้อมที่จะเคลื่อนที่ไปในทิศทางต่าง ๆ อยู่
ตลอดเวลาเพื่อที่จะรับส่งลูกบอลไปยังแดนตรงข้ามด้วยความเร็วและรนุแรงเช่นกัน ฉะนั้นการฝึก
ความคล่องแคล่วในนักกฬีาวอลเลย์บอลจงึจ าเป็นอย่างมากที่นักกีฬาจะตอ้งได้รับการฝึกควบคู่ไป
กับการเพิ่มความหนักในด้านต่าง ๆ ในโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลทุกระดับ สอดคล้องกับ 
ประจักษ์ สุวรรณธีระกิจ (2548) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วของนกักีฬา
วอลเลย์บอลชาย มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา วิทยาเขตพายัพ จ านวน 12 คน ท าการฝึก
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ความคล่องตัวเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ที่ท าการฝึกความคล่องแคล่ว ผลการศึกษาพบว่าหลังการฝกึ
ตามโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวนักกีฬาวอลเลย์บอลชายมีความคลอ่งตัวเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ 
ในท านองเดียวกัน กิตตภิูมิ บริสุทธิ์ (2555) ที่ท าการศึกษาผลของการฝึกความคล่องแคลว่ว่องไวต่อ
การทดสอบตารางเก้าช่องในฝึกกีฬาเทเบลิเทนนิส จ านวน 14 คน แบง่เป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมและ
คุมทดลองโดยให้กลุ่มควบคุมท าการฝึกกีฬาเทเบิลเทนนิสตามปกติเพียงอย่างเดียว ส่วนกลุ่ม
ทดลองท าการฝึกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวโดยท าการฝึก 6 
สัปดาห์ ผลการทดลองพบว่ามีความแตกตา่งกันของการก้าวเต้นก่อนและหลังการฝึกในทั้งสองกลุม่
อย่างมีนัยส าคญั ค่าเฉลี่ยในการก้าวเต้นก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม คือ 30.29±6.18 ครั้ง
และ 34.29±4.64 ครั้ง ตามล าดับ ค่าเฉล่ียในการก้าวเต้นกอ่นและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง คือ 
30.71±5.99 ครั้ง และ 39.57±3.95 ครั้ง ตามล าดับ ผลของการก้าวเต้นกลุ่มทดลองเร็วกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมนีัยส าคัญ ในโปรแกรมที่เพิ่มจ านวนเที่ยวสง่ผลท าให้เกิดความคล่องแคล่วเพิ่มขึ้น 
 

หลักในการสร้างโปรแกรมการฝึก 
 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก เพื่อพัฒนาความสามรรถของนักกีฬาให้บรรลุตาม
จุดมุ่งหมายจะต้องค านึงถึงสภาวะความพร้อมของนักกีฬาเป็นส าคัญ เช่น อายุ เพศ รูปร่างและระดับ
ความพร้อมของร่างกายเป็นต้น ฉะนัน้การก าหนดโปรแกรมในการฝึกให้ถูกต้อง และเหมาะสมจึง
เป็นสิ่งจ าเป็นที่จะต้องมีการวางแผนให้ตรงตามสภาพของนักกีฬาในแต่ละประเภทเพื่อให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซ้อมดังที่ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (ม.ป.ป. อ้างถึงใน อ านวย เดชชัยศรี
2535) ได้ก าหนดองค์ประกอบที่เป็นพื้นฐานในการสร้างโปรแกรมไว้ดังต่อไปนี ้
 1.  กิจกรรมการออกก าลังกาย หรือชนิดของการฝึกซ้อมขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการ
ฝึกซ้อมจะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงจุดประสงค์ท่ีจะต้องการสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรมฝึก
ความเร็ว ก็จะต้องเป็นโปรแกรมที่พัฒนาดา้นความเรว็ หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะต้องเป็น
โปรแกรมที่พฒันาความสามารถในการกระโดดไกลไดจ้ริง 
 2.  ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันส าหรับนกักีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลู่และลาน
ควรฝึก 1-2 ชั่วโมง แต่อยา่งไรก็ตาม จะต้องค านึงถึงระดับสภาพความพรอ้มของนักกีฬาเป็น        
สิ่งส าคัญ ถ้าฝึกมากหรือฝึกนานเกินไปจะให้ร่างกายทรดุโทรม บาดเจ็บท่ี กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ 
และเกิดความเบื่อหน่ายในการฝึกซ้อม ในทางกลับกันการฝึกซ้อมทีเ่หมาะสมกับผู้ฝึกก็สามารถ
พัฒนาทักษะทีฝ่ึกนั้นไดด้ียิ่งขึ้น 
 3.  ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สัปดาห์ การฝึกแต่ละสัปดาห์นั้นขึ้นอยู่กับระยะเวลาในการฝึก
แต่ละวัน และความหนักเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝกึควรเป็น 3 วันต่อสัปดาห์ 
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แต่ถ้าฝึก 2 วันต่อสัปดาห ์ร่างกายกจ็ะเปล่ียนแปลงไปตามที่ต้องการไดเ้หมือนกันแตน่้อยกว่า 3 วัน
ต่อสัปดาห์ หรือการฝึกให้มากขึ้นเป็น 4 วันต่อสัปดาห ์อาจเป็นการสูญเปลา่มากกว่าผลด ี
 4.  ความหนัก-เบา ของกิจกรรม การก าหนดความหนัก-เบาของกิจกรรมที่จะฝึกต้อง
ค านึงถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของบุคคลนั้น ๆ ด้วย เพราะกล้ามเนื้ออาจล้าถ้าได้รับการฝึก
ด้วยการยกน้ าหนักมากเกินไป เพราะฉะนัน้การปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีก็ ควรฝึกแบบเป็นช่วง ๆ 
(Interval training) โดยใช้ความหนักใกล้เคยีงกับความสามารถสูงสุดแล้วพัก หรือการฝึก
แบบต่อเนื่อง (Continuous training)  ให้ฝึกด้วยความหนกัร้อยละ 60-80 ของความสามารถสูงสุด
ด้วย ระยะเวลาท่ี ยาวนานแต่ช้า ๆ และนอกจากนี้จะต้องเริ่มจากกิจกรรมที่ง่ายไปหายาก เบาไปหา
หนัก และจากส่วนย่อยไปหาส่วนรวม 
 5.  ระยะเวลาของการฝึกทั้งโปรแกรมต้องค านึงถึงความสามารถของบุคคลซ่ึงขึ้นกับ
ธรรมชาติ ของคน ๆ นั้น และขีดจ ากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผู้ฝึกสอนไม่ควรจะเร่งเร้าให้
นักกีฬาท าสถิติให้ดีขึ้นเกนิไป และต้องค านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละด้านแต่ละคน
ใช้ระยะเวลาไม่เท่ากัน โดยทั่วไปแลว้การฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห ์ๆ ละ 3 วัน ก็ท าให้ม ี
การเปลี่ยนแปลง และพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรง และก าลังเพิ่มขึน้ 
 6.  ระดับสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก จะเป็นส่ิงที่ชี้ให้เห็นการเปลี่ยนแปลงได้
เป็นอย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จึงเป็นสิ่งจ าเปน็เพราะจะเปรยีบเทียบไดว้่า
เพิ่มขึ้นมากนอ้ยเพียงใด ในลักษณะเดียวกันจ าเป็นต้องมกีารทดสอบเบื้องต้นก่อนการเขียน
โปรแกรมว่าความสามารถของนักกีฬาอยู่ระดับใด จากนัน้ค่อยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาห์ที่ 2, 3 
หรือ 4 สัปดาห์ ภายหลังที่ เริ่มโปรแกรม  
 นอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของการฝึกก็เป็นสิ่งจ าเป็น
เช่นเดียวกัน เพราะจะเป็นขอ้มูลส าหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึกให้มี ความเหมาะสมกับการ
เปลี่ยนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาให้มากยิง่ขึ้นต่อไป 
 หลักในการเพิม่ปริมาณงานที่มีความเหมาะสมในการฝึกกีฬา ดังนี ้
 1.  การฝึกแบบไอโซโทนิค (Isotonic) คือ การท าให้กล้ามเนื้อยืดหดตวัความยาวของ
กล้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลง การฝึกวิธีนี้ถา้จะให้ได้ผลดตี้องใช้ความตา้นทานจากน้ าหนัก การฝึก
ลักษณะนี้ได้แก่ การยกน้ าหนัก (Weight training) การกระโดด (Jumping) และการลุกนั่ง (Sit-up) 
เป็นต้น 
 2.  การฝึกแบบไอโซเมตริก (Isometric) คือ กล้ามเนื้อมีความตึงตัว (Tension) เพิ่มมากขึ้น 
แต่ความยาวของกล้ามเนื้อไม่มีการเปล่ียนแปลง การท างานของกล้ามเนื้อแบบนั้นไมส่ามารถท าให้
แรงต้านทานภายนอกเคลื่อนที่แต่อย่างใด เช่น การเกร็งกล้ามเนื้อ การยกของหนักไมข่ึ้น เป็นต้น 
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การฝึกทั้ง 2 วิธีนี้ ให้ผลต่อชนิดก าลังต่างกัน การฝึกแบบไอโซโทนิคให้ได้ผลดีทางด้านก าลัง
เคลื่อนที่มากแต่มีผลต่อก าลังอยู่กับที่เพียงเล็กน้อย ส่วนการฝึกแบบไอโซเมตริกให้ผลต่อก าลังชนิด
อยู่กับที่มากแต่ให้ก าลังเคล่ือนที่เพียงเล็กน้อย ดังนั้นการฝึกเพื่อพัฒนาก าลังความแข็งแรงและ
ความเร็วซึ่งเหมาะสมกับกลา้มเนื้อท างานแบบเคลื่อนที ่
 โปรแกรมการฝึกที่ได้สร้างขึ้นมานั้นถูกต้องตามหลักการและมีความเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของนักกีฬาแล้วนั้น ขั้นตอนในการน าโปรแกรมดังกล่าวไปท าการฝึกซ้อมบรรลุตาม
จุดมุ่งหมายทีต่้องการซ่ึงขั้นตอนดังกล่าว เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวไวว้่าควรมี 8 ขั้นตอน 
ดังต่อไปนี้ คือ 
 1.  การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทั้งแบบทั่วไป (General)  
และแบบเฉพาะ (Specific) ของทักษะกีฬา ผลของการอบอุ่นร่างกายจะท าให้อุณหภูมิของร่างกาย
เพิ่มขึ้นให้ถึงจดุที่นักกีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขันมากที่สุด และพยายามใหจุ้ดความพร้อม
ดังกลา่วอยู่ก่อนการแข่งขันประมาณ 5 นาที จากนั้นต้องรักษาความพรอ้มดังกล่าว (Keep warm) 
จนถึงเวลาแข่งขัน โดยอาจใสเ่สื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวรา่งกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุ่น
ร่างกายของนกักีฬาจะต้องขึน้อยู่กับความพร้อมของร่างกาย ผู้ฝึกสอนไม่ควรก าหนดเวลาในการ
อบอุ่นร่างกายให้นกักีฬาแต่ละคน แต่ควรให้นักกฬีาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดที่นักกีฬามีความพร้อม
ต่อการฝึกหรือแข่งขันมากทีสุ่ด 
 2.  การยืดกล้ามเนื้อ (Stretch exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วงของการ
อบอุ่นร่างกายจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องมีการยืดกล้ามเนื้อท่าท่ีจะใชใ้นการท างาน ซ่ึงมีประโยชน์ในการ
ป้องกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นหรือใชค้ลายความปวดเมื่อยหลังการฝึก ซึ่งวิธีการยืดกล้ามเนื้อ
นั้น จะต้องจัดท่าทางให้ถูกตอ้งหยุดนิ่งในจุดที่ต้องการประมาณ 5-20 วินาที และท าซ้ าหลาย ๆ คร้ัง 
การยืดกล้ามเนื้อจะต้องเริ่มจากอยู่กับที่ไปหาการเคล่ือนที่ โดยให้เหมาะสมกับประเภทกีฬา เป็นผล
ให้การประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อดีขึ้น ส าหรบัการแข่งขันหากไม่มีเวลา
มากพอ การยดืกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ อาจไม่จ าเป็นแต่การยืดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่ เป็นสิ่งจ าเปน็
อย่างมาก 
 3.  การฝึกทักษะพื้นฐาน (Drills) คือ การฝึกทักษะพื้นฐานที่ เหมาะสมกับกีฬานั้น ๆ เช่น 
การวิ่งสลับขา ฯลฯ จะต้องฝกึจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทกัษะย่อยไปหาทักษะรวมการฝึก
ดังกล่าวจะท าให้ระบบประสาทสั่งงานได้ดีขึ้น เพื่อเตรยีมพร้อมกับการฝึกในขั้นต่อไป  
 4.  การฝึกทักษะเฉพาะ (Special exercise) เป็นการฝึกทกัษะให้ต่อเนื่องและสมบูรณ ์
เช่น การท าทุ่มเฉพาะท่าในกฬีายูโด เป็นตน้ 
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 5.  โปรแกรมการฝึกซ้อมในขั้นนี้จะด าเนนิการได้เมื่อได้ด าเนินการตามข้อ 1-4 มาแลว้ 
การฝึกจะมีอยู่ 4 แบบ คือ 
  5.1  แอโรบิก (Aerobic) คือ การออกก าลังกายที่กระตุ้นให้ร่างกายต้องสร้างพลังงาน
แบบให้ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง  
  5.2  แอนแอโรบิก (Anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสั้น ๆ กีฬาจะใช้พลังงานที่มี
ส ารองในกล้ามเนื้ออยู่ แลว้ เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นต้น 
  5.3  สปีด (Speed) คือ การท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว ขึ้นอยู่กับพลงั
กล้ามเนื้อการฝึกความเร็วตอ้งเพิ่มก าลังกล้ามเนื้อโดยเฉพาะก าลังเคล่ือนที่และการเคลื่อนที่ โดยใช้
ความเร็วสูงสดุ เช่น การวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ าหนักด้วยความเร็วสูงสดุ 
  5.4  ทักษะ (Skill) คือ การฝึกทักษะในกฬีานั้น ๆ ควรใหน้ักกีฬารู้จักประยุกต์ใช ้
ทักษะในทกุสถานการณท์ี่เกิดขึ้นในการแขง่ขัน โดยเริ่มจากง่ายไปหายาก และจากทักษะย่อยไปหา
ทักษะรวม และควรท าซ้ าบ่อย ๆ ในท่าที่ให้ผลดีที่สุด ในการฝึกกีฬานัน้ หากมีการฝึกหลายแบบ     
ผู้ฝึกสอนควรจัดล าดับขั้นตอนของการฝึกให้ดีกล่าวคือควรจะฝึกทกัษะก่อนเพราะรา่งกายยังไม่เกิด
ความล้าท าให้การฝึกทักษะไดผ้ลดี จากนั้นจึงฝึกความเรว็ ดังนั้นล าดับข้ันตอนของการฝึกจึงเป็นสิ่ง
ที่ผู้ฝึกสอนควรค านึง 
 6.  การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การฝึกความเรว็แบบอดทนท าให้
ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการท างานในลักษณะนั้น ๆ ได้นานที่สุด เช่น สามารถท าเวลาใน    
การวิ่ง 100 เมตร เป็นต้น ข้อควรค านึงถึงลักษณะนีจ้ะใชค้วามหนักของงานไมม่ากเกินไป 
 7.  การฝึกความแข็งแรง (Strength training) คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเฉพาะส่วนโดยใชม้ือเปล่าหรืออุปกรณ์อื่น ๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกน้ าหนกั (Weight 
training) เป็นต้น 
 8.  การคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) เป็นขัน้ตอนที่จ าเปน็เพื่อช่วยให้ระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจของร่างกายกลับสูส่ภาวะปกติเรว็ขึ้น 
 การฝึกซ้อมเป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูต่ลอดเวลา ดังนั้น  
ผูฝ้ึกสอนควรศึกษาติดตามความเคลื่อนไหวและความก้าวหน้าทางทฤษฎีและข้อค้นพบใหม่ ๆ ทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อทีจ่ะไดน้ าไปประยุกต์ใชใ้ห้เกิดประโยชน์กับนักกีฬาต่อไป 
นอกจากนี้แลว้ ยังค านึงถึงปริมาณของการฝึกซ้อมที่ท าให้ร่างกายมกีารพัฒนาถึงขีดสูงสุดโดย
ค านึงถึงความหนักของงาน (Intensity) ระยะเวลาในการฝึก (Duration) และความถี่ในการฝึก 
(Frequency) (อนันต์ อัตชู, 2536) แล้วน าองค์ประกอบดังกล่าวมาจัดรวมเป็นแผนการฝึกอย่าง
สัมพันธ์เพื่อเปน็การกระตุ้นของการฝึก ในการฝึกต้องเปน็สิ่งเร้าท่ีเพียงพอที่จะท าให้โครงสร้างของ



31 

อวัยวะภายในเปลี่ยนแปลง ถ้าสิ่งเร้าหรือปริมาณการฝึกน้อยไปจะไม่เกดิการเปลี่ยนแปลงของ
อวัยวะต่าง ๆ และถ้าส่ิงเร้าหรืองานมากเกนิไปก็จะไมไ่ด้เพิ่มประสิทธิภาพปริมาณของส่ิงเร้าซ่ึง
เป็นไปตามการใช้และไมใ่ชแ้ละค านึงถึงปริมาณการฝึกซ้อมที่มีองค์ประกอบ คือ 
 1.  ความหนักของงาน การท างานของร่างกายทุกอย่าง อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึน้
เป็นสัดส่วนกับความหนักของงาน ซึ่งในการออกก าลังกายสามารถควบคลมุความหนักของงานได้
โดยใช้อัตราการเต้นของหัวใจเป็นเกณฑ ์
 2.  ระยะเวลาการฝึกเป็นองค์ประกอบสัมพนัธ์กับความหนักของงานคือ ในความหนกั
ของงานสูงจะท าได้ในระยะเวลาส้ัน และเมื่อระยะเวลาในการฝึกยาวนาน ระดับความหนักของงาน
ก็ต้องลดลง ซึ่งการก าหนดระยะเวลาการฝึกก็มีส่วนส าคัญที่ท าให้การเปลี่ยนแปลงเพิม่ขึ้นด้วย 
 3.  ความบ่อยในการฝึกส าหรบัผู้ที่ไม่เคยรับการฝึกควรจะเริ่มการฝึกวันเว้นวันดว้ยระดับ
ของงานที่ต่ าเพื่อลดอัตราการบาดเจ็บที่จะเกิดกับกล้ามเนือ้การเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแต่ละ
สัปดาห์ต้องมคีวามสม่ าเสมอเพียงพอที่จะเกิดการเปล่ียนแปลง 
 จากข้อมูลปรากฏเห็นได้ว่าสมรรถภาพเป็นปัจจัยส าคัญในนักกีฬาวอลเลย์บอลก็คือ 
ความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา แต่จากการวิเคราะห์โปรแกรมการฝึกซ้อมของ
ทีมวิทยาลัยพลศึกษา สาธารณรัฐ ประชาธิปไตย ประชาชนลาว ในปัจจุบัน พบว่า โปรแกรมที่ใช้ 
ในการฝึกนักกฬีาวอลเลย์บอลนั้นเน้นที่การฝึกและ พัฒนาเท่านั้น ซึ่งโปรแกรมการฝึกดังกล่าว     
ไม่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายในส่วนของความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกลา้มเนื้อขา
เท่าที่ควร ดังนัน้ ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาโปรแกรมของการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่ม
ความหนักของงานเพื่อน าไปใช้ในการฝึกนักกฬีาวอลเลย์บอลของวิทยาลัยพลศึกษา 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนีผู้้วิจัยได้ด าเนนิการวิจัยเชิงทดลองในลักษณะ Pre-experimental design
แบบ One group pretest posttest design เพื่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่ว
ร่วมกับการเพิม่ความหนักของงานต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ซ่ึงผู้วิจยั
ได้ด าเนินตามขั้นตอน ดังนี้ 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร คือ นักกีฬาวอลเลย์บอลทีมวิทยาลัยพลศึกษา สาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนลาว อายุระหว่าง 18-20 ปี มีจ านวน 24 คน ซึง่ในการวิจัยครัง้นี้ผู้วิจัยใช้ประชากรทั้งหมด
ในการศึกษา โดยก่อนการฝึกได้ท าการทดสอบความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานก่อนการฝึก ในกรณทีี่เกิดปัญหากับผูเ้ข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยได้ก าหนดเงื่อนไข  
พักการวิจัยชั่วคราวไว้ ดังนี้  
 1.  กรณีที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยบาดเจ็บการฝึกซ้อมหรือประสบอุบัตเิหตุในระหว่างช่วง   
การทดลอง ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการพกัการทดลองไปอย่างน้อย 7-14 วัน หรือจนกระทั่ง
ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีอาการดีขึน้สามารถกลับมารับการฝึกโปรแกรมได ้
 2.  กรณีผู้เข้าร่วมวิจัยพกัผ่อนไม่เพยีงพอหรือมีอาการไม่สบาย อาการเมื่อยล้าจาก       
การเรยีนหรือกิจรรมเป็นไขในระหว่างชว่งการทดลอง ให้ผู้เข้าร่วมวิจยัท าการพักการทดลองไป
อย่างน้อย 3-5 วัน 
 3.  กรณีผู้เข้าร่วมการวิจัยมกีิจรรมทางโรงเรียนหรือติดภารกิจระหว่างช่วงการทดลองให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการพักการทดลองไปไม่เกิน 7 วัน 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1.  โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงาน มีขั้นตอนใน
การสร้างดังนี้ 
  1.1  ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คูม่ือเอกสารงานวิจัยที่ เกี่ยวข้องกับการฝกึความ
คล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
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  1.2  การออกแบบโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว ร่วมกับการเพิ่มความหนักของ
งาน  
  1.3  น าโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่ว ร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานที่ผู้วิจยัสร้าง
ขึ้นโดยให้ผู้เชีย่วชาญจ านวน 3 ท่าน (ภาคผนวก ก) ตรวจสอบคุณภาพความเที่ยงตรงของโปรแกรม
ฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานเป็นไปอย่างถูกต้องเหมาะสม 
  1.4  ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่ว ร่วมการเพิ่มความหนักของงาน
ตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ 

 2.  ท าการทดสอบสมรรถภาพก่อนและหลังการฝึกโดยใช้แบบทดสอบ ดังนี ้
  2.1  การทดสอบความคล่องแคล่ว ด้วยวิธีการวัดอิลลินอยส์ (Illinois agility test)  
  2.2  การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ด้วยวิธกีารวัดแรงเหยียดขา               
(Back and leg dynamometer)  
 3.  อุปกรณ์ในการด าเนนิงานวิจยั 
  3.1  กรวยยาง  
  3.2  นาฬิกาจับเวลา  
  3.3  บันไดเชือกกว้างยาวช่องละ 12 นิ้ว  
  3.4  ใบบันทึกผลการทดลอง 

 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 1.  ผู้วิจัยได้ท าการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือการวิจยัด้วยการน าแบบฝึกความ 
คล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานได้ผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงของเครือ่งมือ  
มาจากผู้เชี่ยวชาญด้านสรีรวิทยาการออกก าลังกายจ านวน 3 ท่าน (ภาคผนวก ก) ตรวจสอบความ
เที่ยงตรงเชงิเนื้อหาของโปรแกรม หลังจากนั้น ได้น าโปรแกรมการฝึกกรับมาปรับปรุงแก้ไขตาม
ค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ  
 2.  อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบคร้ังนี้ผู้วิจัยได้ท าการแสดงที่มาอุปกรณ์ไว ้ดังนี ้
  2.1  นาฬิกาจับเวลา จ านวน 2 เรือน รุ่น Casio HS-30W บอกเวลา วันที ่เดือน ปี จับ
เวลาละเอียด 1-100 คน 
  2.2  กรวยยาง จ านวน 22 อัน ฐานกว้าง 36 เซนติเมตร สูง 50 เซนติเมตร สีแดง 
  2.3  บันไดเชือก 10 ช่อง ช่องละ 12 x 12 นิ้ว  
  2.4  ใบบันทึกผลการทดลอง ของความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
(ภาคผนวก จ) 
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วิธีการด าเนินการวิจัย 
 ผู้วิจัยได้แบ่งขัน้ตอนการด าเนินการทดลองออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี ้
 1.  ขั้นตอนก่อนการทดลอง  
  1.1  ขอหนังสือจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา ถึงผู้ เชี่ยวชาญและผู้อ านวยการ
โรงเรียนวิทยาลัยพลศึกษาในประเทศลาวเพื่อขอความอนุเคราะหใ์นการใช้ กลุ่มตัวอย่าง สถานที่ 
และสิ่งอ านวยความสะดวกในการวจิัย 
  1.2  ประชุม อธิบาย และชี้แจงให้กลุ่มตัวอย่างได้เข้าใจถงึวัตถุประสงค์ของการวิจยั 
และยินยอมเขา้ร่วมการวิจัยในคร้ังนี ้
  1.3  จัดเก็บข้อมูลการทดสอบความคล่องแคล่ว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ก่อนการทดลอง (Pre-test) และบันทึกผลลงในแบบบันทึกผลของการทดลอง 
  1.4  ท าการฝึกโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่ว ร่วมกับการเพิ่มความหนกัของงานต่อ
ความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห ์
 2.  ขั้นตอนด าเนินการวิจัย 
  2.1  ด าเนินการฝึกซ้อมโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว ร่วมกับการเพิ่มความหนัก
ของงานเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห ์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจนัทร์ วันพุธ และวันศุกร์ โดยท าการฝึกการ
เคลื่อนที่ในลักษณะต่าง ๆ เชน่ การวิ่งเรว็ การวิ่งถอยหลัง และการวิ่งสไลด์ด้านข้าง ตามตาราง    
การฝึก (ภาคผนวก จ) 
 3.  ขั้นตอนหลงัการทดลอง 
  3.1  จัดเก็บข้อมูลการทดสอบ ความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
หลังการทดลอง (Post-test) สิ้นสุดสัปดาห์ท่ี 6 และบันทกึผลลงในแบบบันทึกผลของการทดลอง 
  3.2  น าข้อมูลที่รวบรวมได ้มาวิเคราะห์เพื่อน ามาใช้ในการสรุปผลการวิจัย   
 

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้   
 ในการวิจัยครัง้นี้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลดว้ยเครื่องคอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูป
ส าหรับการวิเคราะห์ทางสถิต ิในการวิเคราะห์ข้อมูล โดยมีรายละเอียด ดังนี ้
 1.  หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลจากความคล่องแคล่วและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6  
 2.  เปรียบเทียบความแตกต่างของการทดสอบ ความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา กอ่นการฝึกซ้อม (Pre-test) และหลังการฝึกซ้อม (Post-test) โดยใช้สถิต ิPair t-test 
ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 ในการทดลองครั้งนี้ ได้ท าการทดสอบความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขา ก่อนและหลังการทดลองของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย ที่วิทยาลัยพลศึกษาสาธารณรัฐ
ประชาธิปไตยประชาชนลาว ที่ท าการฝึกความคล่องแคล่ว ร่วมกับการเพิ่มความหนักของงาน มาท า
การเปรียบเทยีบ เพื่อศึกษาดวู่าเมื่อการทดลองสิ้นสุดลง 6 สัปดาห์ จะส่งผลต่อการเปล่ียนแปลง
ความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอย่างไรบ้าง 
 ผู้วิจัยจึงก าหนดสัญลักษณ์และอักษรย่อในการวิเคราะห์ขอ้มูล ดังนี้ 
 N   แทน  จ านวนประชากร  
    แทน  ค่าเฉล่ียของกลุ่มประชากร 

    แทน  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มประชากร 
 t    แทน  ค่าสถิติที่ใช้ในการพิจารณา 
 P   แทน  ความน่าจะเปน็ส าหรับบอกนัยส าคัญทางสถิติ 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่ม
ความหนักของงานท่ีมีต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬา
วอลเลย์บอลชายที่วิทยาลัยพลศึกษาสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาวโดยท าการฝึกเป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วของอิลลินอยส์ (Illinois agility test) และ
แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เป็นเครื่องมือการทดสอบในการศึกษา ผลการวิจัย
น าเสนอเป็น 2 ตอน ดังนี้  
  

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับกลุ่มตัวอย่าง 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะทั่วไปกลุ่มตัวอย่างเป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายที่วิทยาลัย
พลศึกษา สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว จ านวน 24 คน ซึ่งอาสาสมัครเข้าร่วมการวจิัย
ครั้งนี ้พบว่า มอีายุเฉลี่ย 19.25± 0.84 ปี มีส่วนสูงเฉล่ีย 166.83± 5.82 เซนติเมตร มีน้ าหนักก่อน   
การฝึกเฉลี่ย 58.82± 5.85 กิโลกรัม และหลงัการฝึกมีน้ าหนักเฉลี่ย 57.98± 5.26 กิโลกรัม 
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ตอนที่ 2 ข้อมูลการวิเคราะห์ผลการวิจัยตามสมมตฐิานการวิจัย 
 
ตารางที่ 4-1 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความ 
                    คล่องแคล่วของนักกฬีาวอลเลย์บอลชายที่วทิยาลัยพลศึกษาสาธารณรัฐประชาธิปไตย 
                    ประชาชนลาว ก่อนและหลังการทดลอง 
 

การทดลอง N   t P 
ก่อนการทดลอง 24 15.72 .66 

9.71 .00* 

หลังการทดลอง 24 14.44 .48 
* P ≤ .05 
 
 จากข้อมูลเบื้องต้นสามารถแสดงให้เห็นถึงผลการวิเคราะห์เปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยเวลาการ
ทดสอบความคล่องแคล่วนักของกีฬาวอลเลย์บอลชายทีว่ิทยาลัยพลศึกษาสาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนลาว พบว่านักกฬีาวอลเลย์บอลมีเวลาที่ใช้ในการทดสอบของความคล่องแคล่วหลังการ
ทดลองลดลงเมื่อเทียบกับเวลาของความคล่องแคล่วก่อนการทดลองที่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 
ตารางท่ี 4-2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
                    ของนักกฬีาวอลเลย์บอลชายที่วิทยาลัยพลศึกษา สาธารณรัฐประชาธิปไตย 
    ประชาชนลาว ก่อนและหลังการทดลอง 
 

การทดลอง N   t p 
ก่อนการทดลอง 24 2.49 .35 

-4.22 .00* 

หลังการทดลอง 24 2.92 .54 
* P ≤ .05 
 
 จากข้อมูลเบื้องต้นสามารถแสดงให้เห็นถึงผลการวิเคราะห์เปรียบเทยีบค่าเฉลีย่ของ
นักกีฬาวอลเลย์บอลชายที่วทิยาลัยพลศึกษาสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว พบว่านักกฬีา
วอลเลย์บอล มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองท่ีมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 



37 

บทที่ 5 
อภิปรายผล และสรุปผล 

 
 การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทยีบความ
คล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาก่อนและหลังได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกความ
คล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานของนักกฬีาวอลเลย์บอล โดยเปรียบเทยีบผลก่อน 
การฝึก (Pre-test) และหลังการฝึก (Post-test) กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลชายที่วิทยาลัย 
พลศึกษา สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา คือ โปรแกรมการฝึก
ความคล่องแคล่วรว่มกับการเพิ่มความหนักของงาน ท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ 
และวันศุกร์ ตัง้แต่เวลา 18.30-19.30 น. เปน็ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ก่อนและหลังการฝึกกลุ่มตัวอย่าง
ได้ท าการทดสอบความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา น าผลการทดสอบก่อนและ
หลังมาวิเคราะห์ทางสถิติด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป SPSS 
 

สรุปผลการวิจัย 
 การทดลองครั้งนี้ เป็นการศกึษาผลการใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วของนักกีฬา
วอลเลย์บอลชายที่วิทยาลัยพลศึกษาสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ที่ท าการฝึกซ้อมเป็น
เวลา 6 สัปดาห์ จ านวน 24 คน โดยท าการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงาน 
ก่อนและหลังการทดลองท าการทดสอบความคล่องแคล่วโดยใช้แบบทดสอบ SEMO Agility test 
และความแข็งของขา โดยใช้แบบทดสอบ Back and leg dynamometer น าผลท่ีได้มาจากการ
ทดสอบมาท าการวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบนมาตรฐาน และเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยดว้ยการทดสอบ
ค่า ที (t-test) ซึ่งสามารถสรุปผลการทดลองได้ดังต่อไปนี้  
 1.  ค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วก่อนและหลังการทดลองของนักกฬีา 
วอลเลย์บอลชายที่วิทยาลัยพลศึกษา พบว่า เวลาเฉลี่ยลดลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับที ่.05 
แสดงว่าความคล่องแคล่วเพิ่มขึ้น  
 2.  ค่าเฉล่ียในการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา กอ่นและหลังการทดลองของ 
นักกีฬาวอลเลย์บอลชายที่วทิยาลัยพลศึกษา พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพิม่ขึ้น อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับที ่.05  
 จากข้อมูลท่ีปรากฏสรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความ
หนักของงานท าให้ความคลอ่งแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น สามารถน า
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โปรแกรมส าหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลท าให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลจึ่งเป็นแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพ 
ทางกายดังกล่าวในนักกีฬาวอลเลย์บอลได ้  
 

อภิปรายผล  
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของ
งานที่มีผลต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอล ก่อน 
การฝึกและหลังการฝึกพบว่า 
 1.  โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนัก ก่อนและหลังการฝึก 6 
สัปดาห ์ท าให้ระยะเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วของกลุ่มทดลองในสัปดาห์ที่ 6 ลดลง อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ จาก 15.72 ± 0.66 วินาที เป็น 14.44 ± 0.48 วินาท ีซึ่งการท่ีกลุ่มทดลองใช้
ระยะเวลาในการทดสอบลดลงนั้นหมายถงึความคล่องแคล่วของกลุ่มทดลองมีมากขึ้น เนื่องจาก
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมการเพิ่มความหนักของงานนี้เป็นการฝึกระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที ประกอบดว้ย 6 สถานี คือ 1) วิ่งสลับฟนัปลา 2) วิ่งแตะเส้น           
3) วิ่งเป็นรูปตัว T 4) วิ่งเป็นรูปตัว T 5) วิ่งเป็นรูปตัว V และ 6) วิ่งซิกแซก ซึ่งแต่ละสถานีเหล่านี้เปน็
การเคลื่อนทีทุ่กทิศทาง คือ ด้านหน้า ด้านหลัง ด้านซ้าย ด้านขวาและเป็นการวิ่งซ้ า ๆ กันโดย
ลักษณะการวิ่งเป็นการกลับตวัสลับไปมาจึงส่งผลให้นักกีฬามีความคล่องแคล่วในการเคลื่อนที่
อย่างรวดเร็วและมีความแมน่ย าเพิ่มขึน้ ดังที่ วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร (2542) ได้
กล่าวว่า การพฒันาความคลอ่งตัว (Agility) กระท าได้ดว้ยการให้นักกฬีาพยายามใช้ความเร็วสูงสดุ
ในการวิ่ง หรือเคลื่อนที่ในรูปแบบต่าง ๆ ที่มีความใกล้เคยีงกับการเคลือ่นไหวในกีฬานั้น ๆ 
เช่นเดียวกับทกัษะกีฬาวอลเลย์บอลที่มีการรับลูก กระโดด สกัดกั้น กระโดดตบ จึงสอดคล้องกับ 
ประจักษ์ สุวรรณธีระกิจ (2548) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วของนกักีฬา
วอลเลย์บอลชาย มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา วิทยาเขตพายัพ จ านวน 12 คน ท าการฝึก
ความคล่องตัว (Agility) เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าหลังการฝึกตามโปรแกรม
นักกีฬาวอลเลย์บอลชายมีความคล่องตัวเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ เช่นเดียวกับบุญเจือ สินบุญมา 
(2558) ได้ศึกษาผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเรว็และความ คล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีา
วอลเลย์บอลชาย ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 อ าเภอบรรพตพิสัย จังหวัดนครสวรรค์ ส านักงานเขต
พื้นที่การศึกษาประถม ศึกษา นครสวรรค์ เขต 2 จ านวน 30 คน พบว่า ผลการเปรียบเทียบผลก่อน
และหลังการฝกึแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬา
วอลเลย์บอลชาย แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 และยังสอดคล้องกับสุชาติ 
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สุวรรณเบญจางค์ (2545) ได้ท าการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอล จ านวน 24 คน ระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยได้แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 12 คน ท าการฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอล
อย่างเดยีว และกลุ่มทดลอง 12 คนท าการฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอลร่วมกับการฝึกความคล่อง
คล่องแคล่วว่องไว ผลของการศึกษาพบว่ากลุ่มทดลองที่ท าการฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอลร่วมกับ
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้กว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.01 โปรแกรมใช้
ความเร็วสูงสดุในการเคล่ือนที่ในรูปแบบต่าง ๆ จึงส่งผลให้เกดิการท างานประสานกันอย่างมี
ประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เวลาปฏกิิริยาในการเคลื่อนไหว ความอ่อนตัว และ
ความเร็ว จึงสง่ให้เกิดความคล่องแคล่วเพิ่มขึ้น                                                                                                                                                                                                                                                                            
 2.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลทีมชาย หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกฬีาวอลเลย์บอลชายที่วิทยาลัยพลศึกษา สาธารณรัฐ
ประชาธิปไตยประชาชนลาว มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพิ่มข้ึนจาก 2.49 ± 0.35 กิโลกรัม เป็น 
2.92 ± 0.54 กิโลกรัม จะเหน็ได้ว่ามีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้นอย่างมนียัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เนื่องจากโปรแกรมการฝึกนีย้ังมีการเพิ่มความหนักของงานโดยการเพิม่จ านวนเที่ยวทุก ๆ 2 สัปดาห ์
ซึ่งการเพิ่มแตล่ะครั้งจะเพิ่มขึ้นครั้งละ 10 เปอร์เซ็นต์ ของความหนักของงาน ดังที่ สนธยา สีละมาด 
(2551) ได้กล่าวว่า แนวทางส าหรับการปรับปรุงสมรรถภาพและหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บจากการใช้
งานมากเกิน คอื กฎของ 10 เปอร์เซ็นต์ (Ten percent rule) ซึ่งการเพิ่มความหนักหรือระยะเวลา   
การฝึกไม่ควรจะเพิ่มมากกวา่ 10 เปอร์เซ็นต์ต่อสัปดาห์ เพื่อไม่ให้ร่างกายเกดิการบาดเจ็บ และส่งผล
ให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพเพิ่มขึ้น ซึ่งกจิกรรมเหล่านีส้่งผลท าให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้น ซึง่สอดคล้องกับสนธยา สีละมาด (2547) ที่กล่าวว่า การ
ฝึกซ้อมเพียงอย่างเดยีวหรือความหนกัระดบัเดียวจะมีผลให้มีการพัฒนาไปตามการฝึกซ้อมเท่านั้น 
ดังนั้น ในการฝึกเพื่อปรับปรุงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงจ าเปน็ทีจ่ะต้องใช้ระดับการกระตุ้นที่
หลากหลายและหนักเพียงพอ เพื่อให้กล้ามเนื้อมีการหดตวัเร็ว ซึ่งจะมีผลอย่างมากต่อการพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิม่ความหนักของ
งานนี้เป็นการฝึกกระโดดสองเท้าพร้อมกนัไปข้างหน้า เป็นการกระโดดข้ามสิ่งของข้างหน้าที่
เหมาะสมกับกีฬาวอลเลย์บอลในการฝึกทักษะ กระโดดตบ สกัดกั้น ดังนั้น การกระโดดเท้าพร้อม
กันไปข้างหนา้ ส่งผลต่อกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้นท าให้มีขนาดใหญ่ขึ้นมีความแข็งแรงของเส้นใย
กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น และเพิ่มกระจายของหลอดเลือดฝอย สะสมสารอาหารซึ่งท าให้มปีระสิทธิภาพใน
การท างานเพิม่มากขึ้น เมื่อความแข็งแรงกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ท าให้การหดตัวและคลายตัวได้ดี จึง
ส่งผลให้ความคล่องแคล่วการเคล่ือนไหวเพิ่มขึ้นตามไปด้วย (พีระพงศ ์บุญศิริ, 2538 ก อ้างถึงใน 
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เจริญ กระบวนรัตน ์(2544) กล่าวไว้ว่า การเคล่ือนไหวรา่งกายในทุกอริิยาบถจะสัมพันธ์กับระบบ
กล้ามเนื้อเสมอ ขณะเดียวกนัการฝึกสามารถกระตุ้นให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองและการเปล่ียนแปลง
ภายในกล้ามเนื้อได ้กล้ามเนื้อสามารถที่จะหดตวัท าให้เกิดแรงและเหยียดตัวผ่อนคลายได้อย่าง
อิสระ เมื่อการฝึกด้วยความหนักหรือการออกก าลังกายอย่างเพียงพอ จะท าใหก้ล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ 
(Hypertrophy) และแข็งแรงขึ้น ในทางตรงข้าม ถ้าฝึกและออกก าลังกายไม่เพยีงพอหรือขาดการ
ออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ จะท าให้กล้ามเนือ้มีขนาดเล็กลีบลง (Atrophy) และอ่อนแรง
ตามล าดับ ดังนั้น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตและเล่นกีฬาหรือ
ออกก าลังกาย 

 

ข้อเสนอแนะ 
 การศึกษาผลของการใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงาน
ต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลทีมชาย วิทยาลัย  
พลศึกษา สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
 1.  ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลวิจัยไปใช ้
  1.1  ผู้ฝึกสอนนักกีฬาหรือผูส้นใจที่จะน าโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่ว ร่วมกับการ
เพิ่มความหนักของงานไปใชก้ับนักกีฬาวอลเลย์บอล หรือผู้ที่ก าลังเริ่มฝึกเล่นกีฬาวอลเลย์บอล และ
สามารถน าไปใช้กับทักษะกีฬาวอลเลย์บอล โดยจะต้องมีการใช้โปรแกรมอย่างต่อเนื่อง อย่างน้อย
ที่สุด คือ 6 สัปดาห์ ขึ้นไป จึงจะท าให้เกิดความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาใน
นักกีฬาวอลเลย์บอล 
  1.2  ผู้ที่ฝึกสอนสามารถน าเอาโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่ว ร่วมกับการเพิ่มความ
หนักของงานน าไปประยุกต์ใช้กับชนดิกีฬาประเภทอื่น ๆ ที่มีการเคล่ือนที่เปลีย่นทิศทางอย่าง
รวดเร็ว เช่น ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล เทนนิส เป็นต้น 
 2.  ข้อเสนอแนะการท าวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1  ควรมีการศึกษาวิจัย ในลักษณะการตดิตามของโปรแกรม โดยท าการวัดความ
คล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในช่วงก่อน-หลัง และระยะติดตามโปรแกรมไปแลว้
เพื่อให้เห็นผลการทดลองที่ชัดเจนโดยเฉพาะการฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่ม
ความหนักของงาน 
  2.2  ในการท าวิจัย ในลักษณะการเปรียบเทยีบกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับโปรแกรมฝึกความ
คล่องแคล่ว ร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานกับโปรแกรมอื่นเพื่อความชัดเจนของประสิทธิภาพ
ของโปรแกรม 
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  2.3  ควรมีการน าเอาโปรแกรมการฝึกซ้อมความคล่องแคล่ว ร่วมกับการเพิ่มความ
หนักของงานที่พัฒนาขึ้นท าการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะการเล่นกีฬาที่เน้นความคล่องแคล่ว
อื่น ๆ เช่น ฟุตบอล เทนนิส เพื่อยืนยันประสิทธิภาพของโปรแกรม 
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 1.  ดร.ไวพจน ์จันทร์เสม คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบันพลศึกษา
ชลบุรี 
 2.  ดร.วิรัตน์ สนธิ์จันทร์ อาจารย์สอน คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 
 3.  ดร.ถวิชัยย์ ขาวถิ่น อาจารย์สอน ภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและสขุภาพ         
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสรนาร ี
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การวิจัยเรื่อง  ผลของการใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานต่อ
ความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลทีมชาย วิทยาลัย 
พลศึกษา สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว  
 

เรียน ผู้ที่เข้าร่วมในงานวิจัยครั้งนี ้
 มีวัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบความคลอ่งแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อน
และหลังได้รบัการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานของ
นักกีฬาวอลเลย์บอลท่านเปน็บุคคลหนึ่งที่ได้รับการเลือกเข้าร่วมการวใิจครั้งนี้ เนื่องจากผู้วิจัยได้
สร้างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมการเพิ่มความหนักที่มีต่อความคล่องแคล่วและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกฬีาวอลเลย์บอล จึงเป็นรูปแบบการฝึกอีกชนิดหนึ่งที่จะชว่ยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายในนกักีฬาวอลเลย์บอลให้เกิดประสิทธิภาพมากขึ้นและจะส่งผลให้เป็น
ประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนกีฬาวอลเลย์บอล และกีฬาประเภทอื่น ๆ การศึกษาครั้งนี้กลุม่ตัวย่างเป็น
นักเรียนชายทีศ่ึกษาอยู่ในวิทยาลัยพลศึกษา ปีการศึกษา 2557 ท่ีมีอายรุะหว่าง 18-20 ปี เป็นนักเรียน
ชายจ านวน 24 คน โดยใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมการเพิม่ความหนัก ซ่ึง
ประกอบด้วย 6 แบบ 1. วิ่งสลับฟันปลา 2. วิ่งแตะเส้น 3. วิ่งเป็นรูปตวั T 4. กระโดดสองเท้าพ้อมกัน
ไปข้างหน้า 5. วิ่งเป็นรูปตวั V 6. วิ่งซิกแซก 
 ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยจะเกบ็ข้อมูลที่ได้จากการฝึกซ้อมของผู้เข้าร่วมวิจัยในการฝึก
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของขาเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ เพื่อเป็น
ประโยชน์ ใหผู้้ฝึกซ้อมกีฬาลาวต่อไป โดยจะมกีารรายงานให้ทั้งทราบพร้อมทั้งอธิบายและแปลผล
โดยละเอียดหากท่านต้องการ ซ่ึงข้อมูลที่ได้รับจากท่านจะถูกน าไปใช้เพื่อรายงานผลการวิจัยใน
ภาพรวมเท่านัน้ ในการวิจยัครั้งนี้ ซึ่งผู้วิจัยจะเก็บไว้เป็นความลับ ในการด าเนินการนี้ผู้วิจัยเป็นผู้
ออกค่าใช้จ่ายท้ังสิ้น โดยที่ทา่นไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับเสือ้กีฬาคนละ 
1 ชุด 
 หากท่านมีปัญหาหรือข้อสงสัยประการใด สามารถสอบถามได้โดยตรงจากผู้วิจัย 
เบอร์ติดต่อ 2055049531 ต าบลท่งป่ง เมืองสีโคด นครหลวงเวยีงจันทน ์
 ผู้วิจัยขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างยิ่ง ในความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี้ 
 

                                                                                                     นายหงสท์อง บัวทอง  
                                                                                ผู้วิจัย 

ข้อมูลส าหรบัผู้เข้าร่วมการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
ใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย 
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ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
------------------------ 

 
  หัวข้อวิทยานิพนธ ์เรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่ม
ความหนักของงานต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนักกีฬาวอลเลย์บอล
ทีมชายวิทยาลัยพลศึกษาสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
 
วันให้ค ายินยอม วันที ่……………เดือน……………….....………………พ.ศ. ……………..……. 
 ก่อนที่จะลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวจิัยนี ้ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผูว้ิจัยถึง
วัตถุประสงค์ของการวิจยั วิธีการวิจัย ประโยชน์ที่จะเกดิข้ึนจากการวิจัยอย่างละเอยีดและมีความ
เข้าใจดีแล้ว ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะบอกเลิก
การเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้เมื่อใดก็ได ้และการบอกเลกิการเข้าร่วมการวิจัยนี ้จะไม่มีผลกระทบ
ใด ๆ ต่อข้าพเจ้า 
  ผู้วิจัยรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยด้วยความเต็มใจ ไม่ปิดบัง ซ่อนเร้น
จนข้าพเจ้าพอใจ ข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับตัวขา้พเจ้าจะถูกเกบ็เป็นความลับและจะเปิดเผยในภาพรวมที่
เป็นการสรุปผลการวิจัย 
 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้ว และมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามในใบ
ยินยอมนี้ด้วยความเต็มใจ 
 
  ลงนาม………..…………………………………………ผู้ยินยอม 
              (………………………………………………….) 
  ลงนาม……………………………………..……………พยาน 
             (………………………………………………….) 
  ลงนาม……………………………………………..……ผู้ท าวิจัย 
             (………………………………………………….) 
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ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบความคล่องแคล่วและความแข็งแรง 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของขา  
 

 1.  แบบทดสอบความคล่องแคล่วของอิลลินอยส์ (Illinois agility test) (Getechell, 1979) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                   
 
  
 
                                                           กรวย 
                                                           ทิศทางการเคลื่อนที ่
 
ภาพภาคผนวก ง-1 การเคลื่อนที่ของแบบทดสอบความคล่องแคล่ว 
 
 จุดมุ่งหมาย  เพื่อทดสอบความสามารถทางสมรรถภาพด้านความคล่องตัว 
 วิธีการทดสอบ 
 1.  ให้ผู้รับการทดสอบอยู่ในท่าเตรียมวิ่ง เมือ่ได้รับค าส่ัง “Go” ให้วิ่งออกจากจุดเริ่มตน้ 
(Start) จุดที่ 1 ให้เร็วที่สุดเท่าที่จะสามารถท าได้ไปยังจุดที ่2 ซึ่งอยู่ห่างจากจุดเริ่มต้น 10 เมตร 
 2.  จากจุดที่ 2 ให้วิง่ย้อนกลับอย่างรวดเรว็เพื่อวิ่งอ้อมกรวยทีว่างไวhท้ัง 4 จดุแล้วว่ิงอ้อม
กรวยย้อนกลับมาพร้อมกับวิ่งเร็วที่สุดไปยังจุดที่ 3 

4 1 

2 3 

5 M 

10 M 

Start Finish 
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 3.  จากจุดที่ 3 ให้วิง่ย้อนกลับอย่างเร็วที่สดุไปยังจุดที่ 4 เป็นจุดสิ้นสุด ผู้ทดสอบจะ
สมบูรณ์เมื่อหยุดเวลาและกรวยไม่ล้มหรือข้ามเส้นจุดสิ้นสุด (Finish) 
 เกณฑ์เทียบผลของ (Illinois agility run test) 
 ระดับประสิทธิภาพ                                         ผู้ชาย 
 ดีมาก                                                     < 15.2 วินาท ี
 ดี                                                           15.2-16.1 วินาท ี
 ปานกลาง                                              16.2-18.1 วินาท ี
 ต่ า                                                         18.2-19.3 วินาท ี
 ต่ ามาก                                                   > 19.3 วินาท ี
 เป็นบรรทัดฐานแห่งชาติส าหรับเด็กอาย ุ16 ถึง 20 ปี (Davis et al., 1989)  
 2.  แบบทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา (มลิวัลย ์ผิวคราม, 2554) 
 วัตถุประสงค ์ เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
 อุปกรณ์  เครื่องมือวัดแรงเหยียดขา (Back and leg dynamometer) 
 วิธีด าเนินการ 1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนบนที่วางเท้าของเครื่องมือ 

                      2. ย่อเข่าลงและแยกออกเล็กน้อย หลังและแขนตรง 
                      3. จับที่ดึงในท่ามือคว่ าเหนอืระหว่างเข่าท้ังสองข้าง จัดสายให้พอเหมาะ 
                      4. ออกแรงเหยียดขาให้เต็มที่ 
                       5. ทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกค่าที่มาก 

 การบันทึกผล 1. ให้บันทึกผลการทดสอบเป็นกิโลกรัม 
                       2. น าผลท่ีท าการทดสอบได้ดีที่สุด มาหารน้ าหนักตัว มาใช้เป็นข้อมูล  
                           แล้วท าการวิเคราะห์และแปรผล 

 เกณฑ์เทียบผลของ (Back and leg dynamometer) 
 ระดับผลการด าเนินงาน                               ผู้ชาย 
 ดีมาก                                                       2.31 ขึ้นไป 
 ดี                                                             2.11-2.30 
 พอใช ้                                                     1.70-2.10 
 ค่อนข้างต่ า                                             1.50-1.69 
 ต่ า                                                            1.49 ลงมา 
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว 
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โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานต่อความคล่องแคล่ว
และความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา 

 
 โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่ว เป็นการฝึกแบบสถานีรวมทั้งหมด 6 สถานีใช้ระยะเวลา
ในการฝึก 6 สัปดาห ์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวนัศุกร์ ตั้งแต่เวลา 16.00-17.30 น. ซึ่งมี
ขั้นตอนในการฝึกดังนี ้
 กิจกรรม  ใช้ในการฝึก 
 1.  อบอุ่นร่างกาย 10 นาท ี
 2.  ยืด เหยียดกล้ามเนื้อ 5 นาท ี
 3.  โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมการเพิ่มความหนัก แบบเป็นสถานี 6 สถานี ที่ใช้
ในการฝึกแต่ละสัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน วันจันทร์ วันพุธ และวนัศุกร ์
 4.  ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 5 นาท ี
 
ตารางภาคผนวก จ-1 โปรแกรมการฝึกของความคล่องแคล่วภายใน 6 สัปดาห ์
 
สัปดาห์
ที ่

วัน แบบฝึก 
 

จ านวน
เท่ียว 

จ านวน
เซต 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหวา่ง
เซต 

 
 
 
 

 
1-2 

 
 
 
จันทร ์
 
พุธ 
 
ศุกร ์

อบอุ่นร่างกาย 10 นาที  
 
 
 
 
3 

 

 
 
 
 
 
3 
 

 
 
 
 
 

1 นาท ี
 

 
 
 
 
 

2 นาท ี

การยืด เหยียดกล้ามเนื้อ 5 นาท ี
แบบที่ 1 วิ่งสลับฟันปลา 
แบบที่ 2 วิ่งแตะเส้น 
แบบที่ 3 วิ่งเป็นรูปตัว T 
แบบที่ 4 กระโดดสองเท้าพรอ้ม
กันไปข้างหนา้ 
แบบท่ี 5 วิ่งเป็นรูปตัว V 
แบบที่ 6 วิ่งซิกแซก 
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
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ตารางภาคผนวก จ-1 (ต่อ) 
 
สัปดาห์
ที ่

วัน แบบฝึก 
 

จ านวน
เท่ียว 

จ านวน
เซต 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เซต 

 
 
 
 

3-4 
 
 

 
 

 
 

จันทร ์
 
พุธ 
 
ศุกร ์

อบอุ่นร่างกาย 10 นาที  
 
 
 
4 
 

 
 
 
 
3 
 

 
 
 
 

1 นาท ี
 

 
 
 
 

2 นาท ี

การยืด เหยียดกล้ามเนื้อ 5 นาท ี
แบบที่ 1 วิ่งสลับฟันปลา 
แบบที่ 2 วิ่งแตะเส้น 
แบบที่ 3 วิ่งเป็นรูปตัว T  
แบบที่ 4 กระโดดสองเท้าพรอ้ม
กันไปข้างหนา้ 
แบบที่ 5 วิ่งเป็นรูปตัว V 
แบบที่ 6 วิ่งซิกแซก 
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 5 นาท ี

5-6  
 
จันทร ์
 
พุธ 
 
ศุกร ์

อบอุ่นร่างกาย 10 นาที  
 
 
 
 

    5 
 

 
 
 
 
 
3 
 

 
 
 
 
 

1 นาท ี
 

 
 
 
 
 

2 นาท ี

การยืด เหยียดกล้ามเนื้อ 5 นาท ี

แบบที่ 1 วิ่งสลับฟันปลา 
แบบที่ 2 วิ่งแตะเส้น 
แบบที่ 3 วิ่งเป็นรูปตัว T 
แบบที่ 4 กระโดดสองเท้าพรอ้ม
กันไปข้างหนา้  
แบบที ่5 วิ่งเป็นรูปตัว V 
แบบที่ 6 วิ่งซิกแซก  
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 5 นาท ี
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 วิธีปฏิบัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) (พล หิรัณยสิริ, 2551) 
 ท่าที่ 1 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้คอ 

วิธีปฏิบัติ เอียงศีรษะไปทางซ้าย ตามองไปด้านหน้า พยายามออกแรงต้านจนรู้สึกตงึ  
ท าค้างไว ้10-30 วินาที พรอ้มท าสลับข้าง ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และหายใจออกระหว่างเหยียด
ร่างกาย 

 
ภาพภาคผนวก จ-1 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้คอ 
 
 ท่าที่ 2 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้น่อง 

วิธีปฏิบัติ  ยืนห่างจากผนัง 3 ฟุต ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า โล้ล าตัวไปทางด้านหน้า พัก
แขนทั้งสองข้างไว้ที่ผนัง โดยให้ขาซ้ายเหยียดตรงจนรูส้กึตึงบริเวณน่อง ค้างไว้ 10-30 วินาที พร้อม
ท าสลับข้าง ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และหายใจออกระหว่างเหยียดร่างกาย 
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ภาพภาคผนวก จ-2 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้น่อง 
 
 ท่าที่ 3 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขา 

วิธีปฏิบัติ ยืนตรงพับขาข้างขวาไปยังสะโพก ใช้มือข้างซ้ายจับปลายเท้าขวาไว้ และดึงให้
แนบกับสะโพกจนรูส้ึกตึงบริเวณต้นขาด้านหน้า ค้างไว้ 10-30 วินาที พร้อมท าสลับข้าง ท าอย่าง   
ช้า ๆ ผ่อนคลาย และหายใจออกระหว่างเหยียดร่างกาย 
 

ภาพภาคผนวก จ-3 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขา 
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 ท่าที่ 4 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นแขน 
 วิธีปฏิบัติ ชแูขนข้างขวาเหยียดตรงเหนือศีรษะพับข้อศอกลง วางมือไว้บริเวณหลัง          
ส่วนบน ใช้มอืข้างซ้ายดึงข้อศอกขวาไปทางขวาจนรู้สกึตึงบริเวณต้นแขนด้านหลังขวา ค้างไว ้
10-30 วินาที พร้อมท าสลับข้างพรอ้มท าสลับข้าง ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และหายใจออกระหว่าง
เหยยีดร่างกาย 
 

 
ภาพภาคผนวก จ-4  การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นแขน 
 
 ท่าที่ 5 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลังส่วนบน 

วิธีปฏิบัติ ประสานนิ้วมือยืน่ไปด้านหน้าระดับหัวไหล ่หันฝ่ามือออกด้านนอกยืดแขน
ตึง ค้างไว้ 10-30 วินาที พร้อมท าสลับข้าง ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และหายใจออกระหว่างเหยียด
ร่างกาย   
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ภาพภาคผนวก จ-5 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลังส่วนบน 
 
 ท่าที่ 6 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้อก 

วิธีปฏิบัติ  ประสานนิว้ไปด้านหลังค่อย ๆ ยกแขนขึ้นค้างไว ้แล้วปล่อยลง ท าค้างไว้    
10-30 วินาที พร้อมท าสลับข้าง ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และหายใจออกระหว่างเหยียดร่างกาย   
 

 
ภาพภาคผนวก จ-6 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้อก 
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 ท่าที่ 7 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ล าตัว 
 วิธีปฏิบัติ  ยืนแยกขา ยกข้อศอกไปไขว้กนัด้านหลังศีรษะโน้มล าตวัตั้งแต่สะโพกไปทาง
ด้านข้าง ทีละข้าง ท าค้างไว้ 10-30 วินาที พร้อมท าสลับข้าง ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และหายใจออก
ระหว่างเหยียดร่างกาย   

 
 
 
 
 
                                                                    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก จ-7 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ล าตัว 
 
 ท่าที่ 8 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลังส่วนล่าง 

วิธีปฏิบัติ นอนหงายบนพื้น เข่างอ ใช้มือทั้งสองข้างจับไว้บริเวณตน้ขาด้านหลัง ดึงเข้า
มาหน้าอก จนรู้สึกตึงบริเวณหลังส่วนล่าง ท าค้างไว้ 10-30 วินาที ท าอยา่งช้า ๆ ผ่อนคลาย และ
หายใจออกระหว่างเหยียดร่างกาย 
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ภาพภาคผนวก จ-8 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลังส่วนล่าง 
 
 ท่าที่ 9 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้เอ็นหลังเข่า 
 วิธีปฏิบัติ เหยยีดเข่าให้ตรงมือจับปลายเท้ากดเอวไปแตะต้นขา แขนขาเหยียดตรง 
สายตามองท่ีปลายเท้า ท าค้างไว ้10-30 วินาท ีท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และหายใจออกระหว่าง
เหยยีดร่างกาย 

 
ภาพภาคผนวก จ-9 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้เอ็นหลังเข่า 
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 ท่าที่ 10 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน 
 วิธีปฏิบัติ นั่งหลังตรง ท่าขัดสมาธ ิเท้าประกบกันสายตามองที่ปลายเท้ากดเข่าลงไปตดิ
พื้น ท าค้างไว ้10-30 วินาที ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และหายใจออกระหว่างเหยียดร่างกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก จ-10  การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน 
 
 วิธีปฏิบัติโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่ว 
 แบบที่ 1 วิ่งสลบัฟันปลา  

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพภาคผนวก จ-11 การวิ่งสลับฟันปลา 

4 M จุดเริ่มต้น 

1 M 

9 M 

5 M 
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 จุดมุ่งหมาย 
 พัฒนาทางด้านความเร็วและการเคลื่อนทีใ่นการเปลี่ยนทิศทาง 
 วิธีการฝึก 
 1.  ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริม่ และวิ่งตรงไปหากรวยจดุท่ี (1) และวิ่งอ้อมกรวยทั้ง 6 
กรวย ให้เร็วทีสุ่ด 
 2.  เมื่อสิ้นสุดระยะทางให้นกักีฬาเดินกลับมาหาจุดเริ่มตน้ 
 3.  ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 
 แบบที ่2 วิ่งแตะเส้น  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพภาคผนวก จ-12 การวิ่งแตะเส้น 

 
 วิธีการฝึก 
 1.  ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริม่ และเริ่มวิ่งตรงไปยังจุดที่ 1 แล้ว กลับตัววิ่งมาหาจุดเริ่มต้น 
 2.  จากจุดเริ่มต้นให้นักกฬีาวิ่งตรงไหยังจุดที่ 2 แล้ว กลับตัววิ่งมาหาจดุที่ 1 
 3.  จากจุดที่ 1 นักกีฬากลับตวัวิ่งตรงไปยังจุดที่ 3 แล้ว กลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 2 
 4.  จากจุดที่ 2 นักกีฬากลับตวัวิ่งตรงไปยังจุดที่ 4 แล้ว วิ่งกลับตัวมาหาจดุที่ 3 
 5.  จากจุดที่ 3 นักกีฬากลับตวัวิ่งไปยังจุดที ่4 สิ้นสุดการฝึกในแต่ละรอบ 
 6.  เมื่อสิ้นสุดการฝกึ ในแตล่ะรอบให้นกักีฬาเดินกลับมาหาจุดเริ่มตน้ 
 7.  ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 
 
 

2 M 
2 M 

2 M 
3 M 

จุดเริ่มต้น 1 
2 

3 
4 

9 M 
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 แบบที่ 3 วิ่งเป็นรูปตัว T 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพภาคผนวก จ-13 การวิ่งเป็นรูปตัว T 
 
 วิธีการฝึก 
 1.  ให้นักกีฬายืนอยูจุ่ดเริ่มตน้ และเมื่อได้ยนิสัญญาณใหว้ิ่งไปแตะจุดที ่2 
 2.  จากจุดที่ 2 ให้วิง่ไปแตะจุดที่ 3 แล้ววิ่งกลับมาแตะจดุท่ี 2 
 3.  จากจุดที่ 2 ให้วิง่ไปแตะจุดที่ 4 แล้ววิ่งกลับมาแตะจดุท่ี 2 
 4.  จากจุดที่ 2 ให้วิง่กับมาหาจุดที่ 1 
 5.  ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 
  
 
 
 
 
 
 
 

9 M 

จุดเริ่มต้น จุดสิ้นสุด 

3 

1 

4 2 

9 M 
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 แบบที่ 4 กระโดดสองเท้าพ้อมกันไปข้างหน้า 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

ภาพภาคผนวก จ-14 การวิ่งก้าวเท้าไปข้างหน้าสลับซ้ายขาว 
 

 จุดมุ่งหมาย 
 ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อและความคลอ่งตัวของเทา้ 
 วิธีการฝึก 
 1.  ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริม่ และเริ่มวิ่งไปหาจุดที่ 1 
 2.  จากจุดที่ 1 ถึงจุดที่ 2 ให้นกักีฬากระโดดสองเท้าพ้อมกันไปข้างหน้า  
 3.  จากจุดที่ 2 ให้นักกีฬาวิ่งเร็วไปยังเส้นสิน้สุด 
 4.  เมื่อสิ้นสุดการฝึกในแต่ละรอบให้นักกฬีาเดินกลับมาที่จุดเริ่มต้น 
 5.  ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      9 M 

 

จุดเริ่มต้น 6 M 

จุดสิ้นสุด 

3 M 1 2 
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 แบบที่  5 วิ่งเป็นรูปตัว V 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 แสดงการเคลือ่นที่โดยการวิ่งเร็ว 
   แสดงการเคลื่อนที่การวิ่งถอยหลัง 

 
ภาพภาคผนวก จ-15 การวิ่งเป็นรูปตัว V 

 
 วิธีการฝึก 
 1.  ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริม่ และเริ่มวิ่งโดยผ่านจุด 2 ตรงไปหาจุด 3  
 2.  จากจุดที่ 3 นักกีฬากลับตวัวิ่งถอยหลังไปยังจุด 2  
 3.  จากจุดที่ 2 นักกีฬากลับตวัวิ่งอย่างรวดเร็วไปยังจุดที่ 1 
 4.  จากจุดที่ 1 นักกีฬากลับตวัวิ่งถอยหลังไปหาจุดที่ 2 และกลับตัววิ่งไปหาจุดที่ 3 
 5.  จากจุดที่ 3 นักกีฬากลับตวัวิ่งถอยหลังไปยังจุดที่ 2 และกลับตวัวิ่งอยา่งรวดเร็วไปยงั
จุดที่ 1 และวิ่งตรงออกมา (ดงัภาพ) 
 6.  ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 
 
 
 
 
 

1 3 

2 

9 M 

จุดเริ่มต้น 

 

จุดสิ้นสุด 

6 M 
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 แบบที่ 6 วิ่งซิกแซก 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพภาคผนวก จ-16 การวิ่งซิกแซก 

 
 วิธีกากฝึก 
 1.  ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริม่ และเมื่อได้ยินสัญญาณให้นักกีฬาวิ่งไปหาจุดที่ 1 
 2.  จากจุดที ่1 ให้นักกีฬาวิ่งซิกแซกไปยังจุดที่ 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 (ดังภาพ) 
 3.  เมื่อสิ้นสุดการฝึกในแต่ละรอบให้นักกฬีาเดินกลับมาที่จุดเริ่มต้น 
 4.  ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 
 ตารางที่ใช้ในวเิคราะห์ข้อมูล 

 
ตารางภาคผนวก จ-2 การวิเคราะห์ผลความคล่องแคล่วการทดสอบกอ่นการฝึกซ้อม (Pre-test) และ 
                                  หลังการฝึกซ้อม (Post-test) 
 

ล าดับที ่ ชื่อ-สกุล 
ผลการทดสอบก่อนการฝึกซ้อม 

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ค่าเฉลี่ย 

1     
2     
3     
4     
5     
6     

2 6 4 

7 5 3 1 

8 

9 

1 M 

1 M 

9 M 

จุดเริ่มต้น 

 

จุดสิ้นสุด 

3 M 
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ตารางภาคผนวก จ-2 (ต่อ) 
 

ล าดับที ่ ชื่อ-สกุล 
ผลการทดสอบก่อนการฝึกซ้อม 

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ค่าเฉลี่ย 
7     
8     
9     
10     
11     
12     
13     
14     
15     
16     
17     
18     
19     
20     
21     
22     
23     
24     

ผลรวม    

ค่าเฉล่ีย    

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
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ตารางภาคผนวก จ-3 การวิเคราะห์ผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึกซ้อม 
                                  (Pre-test) และหลังการฝึกซ้อม (Post-test) 

 

ล าดับที ่ ชื่อ-สกุล 
ผลการทดสอบก่อนการฝึกซ้อม 

ครัง้ที่ 1 ครั้งที่ 2 ค่าเฉลี่ย 
1     
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     
10     
11     
12     
13     
14     
15     
16     
17     
18     
19     
20     
21     
22     
23     
24     
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ตารางภาคผนวก จ-3 (ต่อ) 
 

ล าดับที ่ ชื่อ-สกุล 
ผลการทดสอบก่อนการฝึกซ้อม 

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ค่าเฉลี่ย 
ผลรวม    

ค่าเฉล่ีย    

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



76 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
หนังสือสนับสนุนท าการวิจยั 
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