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 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยความอนุเคราะห์จาก ดร.สมพร ส่งตระกูล อาจารย์
ที่ปรึกษาหลัก ที่คอยให้ค าปรกึษา และแนะน าใหแ้ก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ให้ถูกต้องสมบูรณ์  
มาโดยตลอด ขอขอบคุณ ดร.วิรัตน์ สนธ์ิจันทร์ และผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สุรีพร อนุศาสนนันท์  
ที่คอยให้ค าปรกึษาแนะน าในการท าวิทยานพินธ์เป็นอย่างดี ตลอดจนสิน้สุดการวิจัย ขอขอบคุณ
ผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่ให้ความรู้ ค าปรึกษา ท าให้วิทยานิพนธ์นี้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น ขอขอบคุณผู้ช่วยท า
วิจัยและกลุ่มตัวอย่างทุกท่าน ที่ให้ความรว่มมือในการท าวิทยานิพนธ์ครั้งนี้ จึงขอขอบคุณมา ณ 
โอกาสนี้ 

 ขอขอบคุณคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา ที่เอื้อเฟื้อสถานที่ เคร่ืองมือและอุปกรณใ์นการเก็บ
ข้อมูล 

 ขอขอบพระคุณ คุณพ่อสมเพ็ชร์ คุณแม่นงค์เยาว์ เสถียรพูนสุข รวมถึงพี่ ๆ น้อง ๆ นิสิต
ปริญญาโทและเอก คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาทกุท่าน ทีค่อยสนับสนุนและให้ก าลังใจมาโดย
ตลอดจนประสบผลส าเร็จ 

 คูณค่าและประโยชน์ของวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบเป็นกตัญญูกตเวทิตาแด่
บุพการี บูรพาจารย์ และผู้มพีระคุณทุกท่าน ทั้งในอดีตและปัจจุบัน ทีไ่ด้อบรบ ส่งเสริม เลี้ยงดู และ
ปรารถนาดีต่อผู้วิจัยเสมอมา  

 
ธนาคาร เสถียรพูนสุข 
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 การวิจัยครั้งนีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา ผลการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ ที่มี
ต่อความเร็วและความคล่องแคล่วในนักกฬีาฟุตบอลโรงเรียน เพศชาย อายุระหว่าง 16-18 ปี จ านวน 
30 คน และท าการสุ่มเข้ากลุ่มแบบสมบูรณ์ (Random assignment) เพื่อแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คนโดยกลุ่มทดลองท าการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกแบบวงจร
ด้วยยางรถ 8 สัปดาห์ เก็บขอ้มูลก่อนและหลังการฝึก ท าการทดสอบความเร็วด้วยวิธีการวิ่ง 50 เมตร 
(50 meter sprint) และท าการทดสอบความคล่องแคล่วด้วยวิธีการทดสอบแบบ อิลลินอยส์ (Illinois 
agility run test) น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างด้วยค่าเฉล่ียของตัวแปรที่ศึกษา
ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ด้วยสถิติ Dependent sample t-test และ Independent sample t-test 
ก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยเวลาความเร็วของกลุ่มทดลอง (6.390 ± 
0.206 วินาที) และกลุ่มควบคุม (6.929 ± 0.155 วินาที) มคีวามแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 และค่าเวลาเฉลี่ยการทดสอบความคล่องแคล่วของกลุ่มทดลอง (16.738 ± 0.399 วินาที) 
และกลุ่มควบคุม (17.744 ± 0.287 วินาที) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

 จากข้อมูลท่ีปรากฏสามารถสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วย 
ยางรถ สามารถช่วยเพิ่มความเร็วและความคล่องแคล่วของนักกีฬาฟตุบอลได้ 
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 This research was to studied the effect of plyometric circuit training with tires on speed 
and agility on school football players. Participants were 30 male football players, aged between 
16-18 years old. They were separated into two groups, 15 people in the experimental group and 
15 people in the control group. The members of the experimental group attended a plyometric 
circuit training program for eight weeks and did the speed test with 50-meters of running and 
agility test with Illinois agility test. Pre and post training data were analyzed and compared the 
difference of mean both before and after eight week training according to dependent sample t-test 
and independent sample t-test with statistical significance level of .05. 
 The result indicates that after eight weeks training, the average speed of the 
experimental group (6.390 ± 0.206 seconds) and the control group (6.929 ± 0.155 seconds) was 
statistically different .05. The agility of the experimental group (16.738 ± 0.399 seconds) and the 
agility of the control group (17.744 ± 0.287 seconds) was statistically different .05.  
 It can be concluded that plyometric circuit training with tires can increase speed and 
agility of school football players. 
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บทที่ 1 
บทน า 

  

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ปัจจุบันกีฬาฟตุบอลได้รับความนยิมอย่างมากและเป็นกฬีาต้องใช้พละก าลังในการเลน่
สูงและใช้เวลานาน สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลจึงเป็นส่ิงส าคัญที่จะต้องพัฒนาอยู่
ตลอด เวลาเพือ่ให้ร่างกายพร้อมต่อการฝึกซ้อมและแข่งขัน นักกีฬาฟตุบอลที่มีสมรรถภาพทางกาย
ดี จะช่วยใหน้กักีฬาผู้นั้นท าตามเทคนิคท่ีฝึกมาได้อย่างถูกต้องและสม่ าเสมอ การฝึกซ้อมในนักกฬีา
ฟุตบอลต้องฝึกก าลังกล้ามเนื้อขา เพื่อท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึ้น ซึ่งจะส่งผลต่อ
ความเร็วและความคล่องแคล่วกับนักกีฬา เนื่องจากการเล่นหรือแข่งขันฟุตบอล นักกีฬาต้อง
เคลื่อนไหวและจ าเป็นต้องใช้แรงกล้ามเนือ้อย่างรวดเรว็ เช่น การวิ่งเร็ว การเปลี่ยนจังหวะและ 
ทิศทางการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว ความเร็วในการเคล่ือน ไหวของนกักีฬาฟุตบอลแต่ละคนล้วนมี
ผลต่อเกมการแข่งขันฟุตบอลเป็นอย่างมาก ดังนั้น การฝึกความเรว็ส าหรับนักกีฬาฟตุบอลจึงนับว่า
มีความส าคัญและจ าเปน็อย่างยิ่ง (นภารินทร์ ชัยงาม, 2552) ความคล่องแคล่วว่องไวในการเปลี่ยน
ทิศทางอย่างรวดเร็วของนักกีฬาน้ัน ก็เป็นส่ิงท่ีมีความส าคัญส าหรับการแข่งขันเช่นกนั โดยจะเป็น
ประโยชน์ในการเพิ่มความสามารถของนักกีฬาและความ สามารถโดยรวมของทีม ซึ่งในทีมกีฬา
ฟุตบอลต่าง ๆ นั้นได้มีรูปแบบการฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวไว้
หลายรูปแบบ โดยเน้นถึงพื้นฐานที่จะต้องน ามาใช้ในการแข่งขันและพบว่าทีมที่ประสบความส าเร็จ
ทั้งในการฝึกซอ้มและการแขง่ขันจริงนั้นมพีื้นฐานทางด้านความคล่องแคลว่ว่องไวดี (ชูศักดิ์  
เวชแพศย์ และกันยา ปาละววิัธน,์ 2536) ผู้ฝึกสอนกีฬาก าหนดให้นักกฬีาฝึกเคลื่อนทีใ่นรูปแบบ 
ต่าง ๆ ที่จ าเป็นต้องใช้ในกฬีาฟุตบอล เพือ่พัฒนาความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและควรฝึก
ทักษะการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ ดว้ย (เจริญ กระบวนรัตน,์ 2547) จากการศึกษางานวิจัยที่
ผ่านมา พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มความเร็วและความคล่องแคล่วของนักกีฬาฟุตบอล
ได ้ 
 การฝึกพลัยโอเมตริก คือ การออกก าลังกายหรือการฝึกบริหารร่างกายที่รวมไว้ซึ่งก าลัง
ความแข็งแรงและความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพื่อการเคลื่อนไหวอย่างฉับพลัน
ลักษณะของการฝึกสามารถกระท าได้หลายรูปแบบ อาทเิช่น การฝึกกระโดด (Jump training) และ
การเขย่ง (Hopping) ในรูปแบบต่าง ๆ กันเพื่อพัฒนาส่วนล่างของร่างกาย (Lower extremities) 
นอกจากนี้ยังกล่าวได้ว่า วิธีการฝึก Plyomatric ได้ถูกน ามาใชเ้ป็นส่วนหนึ่งของการฝึกเพื่อพัฒนา
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ความเร็วให้กบันักกรีฑารัสเซียและเยอรมันตะวันออกมาแล้วต่อมาสหรัฐอเมริกาไดศ้ึกษาแนะน า
วิธีการฝึกดังกล่าวมาใช้ในการฝึกประสานระหว่างความแข็งแรงกับก าลังกล้ามเนื้อให้กับนกักรีฑา
ประเภทวิ่งเร็วเพื่อเพิ่มประสทิธิภาพในการท างานของกล้ามเนื้อซึ่งผลที่ได้รับจากการฝึกด้วยวิธีการ
เขย่ง (Hopping) และการกระโดด (Jumping) สามารถช่วยเพิ่มความเร็วและก าลังความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี (เจริญ กระบวนรตัน์, 2531) การวิจัยครั้งนีเ้ปน็การฝึกพลัยโอเมตริกแบบ
วงจร มีการกระโดดเปลีย่นต าแหน่งและสลับกลุ่มกล้ามเนื้อ นักกีฬามกีารเคล่ือนที่ไปตามสถานี 
ต่าง ๆ ดังที่ สนธยา สีละมาด (2555) กล่าวว่า การฝึกซ้อมแบบสถานีควรมีการสลับกลุ่มกล้ามเนื้อ
เพราะจะได้มกีารพักฟื้นที่ดกีว่า จึงอาจส่งผลให้กล้ามเนือ้แข็งแรงมากขึ้น สอดคล้องกับสมพัฒน์ 
จ ารัสโรมรัน (2550) ได้กล่าวถึง ประโยชน์ของการฝึกแบบวงจรไว้ว่า เป็นการออกก าลังกายที่ช่วย
เพิ่มความหลากหลายและความสามารถ ช่วยเพิ่มความสนกุสนาน ใช้เวลาฝึกไม่มาก 30-45 นาที 
รวมถึงการท้าทายท าให้การออกก าลังกายไม่เบื่อหน่าย โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ และพัฒนาความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจและช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการลดไขมนัได้ดี ซึ่งการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรกม็ีวิธีการน ามาใช้หลาย
รูปแบบออกไป แล้วแต่ชนิดกีฬาหรืออุปกรณ์ในการฝึก เช่น กรวย กล่อง รั้ว เป็นต้น 
 จากการศึกษากลุ่มตัวอย่างในการวจิัยครั้งนี้ คือ นักกฬีาฟตุบอลของโรงเรียนนาโพธิ์
พิทยาคมและโรงเรียนอุดมอกัษร เป็นโรงเรียนมัธยมระดับอ าเภอนาโพธิ์ จังหวัดบุรีรมัย์ พบว่า  
ยังขาดทักษะในการฝึกสมรรถภาพทาด้านความเร็วและความคล่องแคล่วที่ถูกต้อง อุปกรณ์ที่ใช้ใน
การฝึกไม่เพียงพอ ผู้วิจัยจึงได้ค้นหาอุปกรณ์มาใช้ร่วมกบัวิธีการฝกึพลัยโอเมตริกที่ท าขึ้นคร้ังนี้ จึง
น ายางรถมาเปน็อุปกรณ์ในการฝึก ซึ่งได้แนวคิดนี้มาจากโครงการ Brain Based Learning (BBL) 
ของรัฐบาล เป็นโครงการช่วยพัฒนาสมองและความคิดให้กับนักเรียนในโรงเรียน ซึ่งทุกโรงเรียน 
ที่เข้าร่วมโครงการจะมีสนามเด็กเล่นที่ท าขึน้จากของเก่าที่สามารถหาได้ในชุมชน เชน่ ยางรถ 
น ามาใช้เป็นฐานต่าง ๆ ให้นักเรียนได้มีกจิกรรมก่อนเข้าเรียน ท าให้นักเรียนได้เกิดการเรียนรู้ใน 
การเล่นแต่ละฐานและยังช่วยพัฒนาทางด้านร่างกายของเด็ก ๆ ให้แข็งแรงขึ้นอีกด้วย ผูว้ิจัยเห็น
ความส าคัญและประโยชนจ์ากโครงการนี้ โดยน ายางรถมาสร้างฐานฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจร
แทนการใช้กล่องหรือร้ัว เพราะทางโรงเรียนยังไม่มีอุปกรณ์การฝึกในลักษณะนีแ้ละมีการก าหนด
วิธีการฝึกอย่างชัดเจน เพราะยางรถจะมีความทนทาน แข็งแรง น่าจะน ามาใช้เป็นอุปกรณ์ในการฝกึ
ครั้งนีไ้ด้ด ีนอกจากนี ้ยังเปน็การน าสิ่งของที่เหลือใช้มาประยุกต์ในเกิดประโยชน์ ถือเป็นหลัก
เศรษฐกิจพอเพียงอีกด้วย และจะท าให้นักกีฬาฟุตบอลทีไ่ด้รับการฝึกมกีารพัฒนาสมรรถภาพมาก
ขึ้น สามารถน าไปใช้ร่วมกับโปรแกรมการฝึกซ้อมปกติและน าผลของการศึกษาค้นควา้วิจัยไปใชใ้ห้
เกิดประโยชนใ์นการพัฒนาและปรับปรุงการฝึกซ้อมทางด้านความเร็วและความคล่องแคล่วกับกีฬา
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ชนิดอื่น ๆ ใหม้ีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เพื่อเป็นแนวทางในการฝึกซอ้มสู่การประสบผลส าเร็จใน
การแข่งขนัต่อไป 
 

ค าถามการวิจัย 
 ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ ท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่ว
ของนักกฬีาฟุตบอล อย่างไร 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1.  เพื่อเปรียบเทียบความเรว็และความคล่องแคล่วของนักกีฬาฟุตบอลระหว่างก่อน 
การฝึกและหลังการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบความเรว็และความคล่องแคล่วของนักกีฬาฟุตบอลระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 1.  ความเร็วและความคล่องแคล่วของกลุ่มนักกีฬาฟุตบอลระหว่าง ก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกแบบพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ แตกต่างกัน 
 2.  ความเร็วและความคล่องแคล่วของกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการฝึกแบบ 
พลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ แตกต่างกัน 

  

ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
 1.  ได้โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกแบบวงจร เพื่อใช้ในการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็ว
และความคล่องแคล่วในนักกีฬาฟุตบอล 
 2.  ผลการวิจัยครั้งนี้จะเปน็ประโยชน์ส าหรบัผู้ฝึกสอนและนักกีฬาฟุตบอล เพื่อพัฒนา
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลต่อไป 
 3.  การน าเอายางรถที่เหลือใช้มาท าให้เกิดประโยชน์ด้วยการประยุกต์เป็นอุปกรณ์เพือ่
สร้างฐานฝึกจะเป็นทางเลือกในการฝึกคร้ังต่อไปได ้
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ขอบเขตการวิจัย 
 1.  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวจิัย คือนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนนาโพธิ์พิทยาคมและ
โรงเรียนอุดมอักษร เพศชาย รุ่นอายุ 16-18 ปี จ านวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน 
 2.  ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าวิจัย 
  2.1  ตัวแปรต้น (Independent variable) คือ โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจร 
  2.2  ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ ความเร็วและความคล่องแคล่ว 
 3.  ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

ข้อจ ากัดของการวิจัย 
 ในการศึกษาวจิัยครั้งนี้ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมเรื่องการรับประทานอาหาร การพักผอ่น 
การใช้ยาและการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัของกลุ่มตัวอย่างได้ ซึ่งปัจจัยต่าง ๆ อาจส่งผลต่อ
การทดสอบตัวแปรที่ท าการศึกษาได้ และอาจจะท าให้งานวิจัยนี้ไม่สมบูรณ์ แต่ผู้วจิัยได้ขอ ความ
ร่วมมือกับผู้กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการวจิัยตามข้อตกลงเบื้องต้นในการเข้าร่วมวิจัยแล้ว  
 

ข้อตกลงเบื้องต้น 
 กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการเก็บข้อมูล คือ นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนนาโพธิ์พิทยาคมและ
โรงเรียนอุดมอักษร เพศชาย และกลุ่มตวัอย่างจะต้องเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกตามที่ผู้วิจัย
ก าหนดให้อย่างครบถ้วนและท าการทดสอบอย่างเต็มความสามารถ  
 

นิยามศัพท์เฉพาะ  
 1.  การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) หมายถึง การฝึกกล้ามเนื้อเพื่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพื่อให้เกิดพลัง เช่น การกระโดดแบบต่าง ๆ เป็นรูปแบบการออกก าลังกาย 
ที่สามารถน าไปสู่การก่อให้เกิดแรงสูงสุด (Maximum force) ระยะเวลาสั้นที่สุด (Shortest time)  
ในงานวิจยัครั้งนี้ ใชอุ้ปกรณ์ยางรถเป็นฐานในการฝึกเปน็ระยะเวลา 8 สัปดาห ์   
 2.  การฝึกแบบวงจร (Circuit training) หมายถึง เป็นการฝึกด้วยการเคลื่อนไหวจากสถานี
หนึ่งไปยงัสถานีสุดท้าย จนครบตามจ านวนเท่าที่ก าหนดไว้ ในงานวจิัยคร้ังนี้ใช้การฝึกแบบวงจร
ด้วยยางรถ ประกอบดว้ย 6 สถานี  
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 3.  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ด้วยความเรว็ไป
จากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่งดว้ยระยะเวลาทีส่ั้นที่สุด ในงานวิจัยครั้งนี้วัดความเร็วด้วยการทดสอบ   
วิ่งเร็ว 50 เมตร (50 Meter sprint) หน่วยวดัเป็นวินาที  
 4.  ความคล่องแคล่ว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว 
และยังสามารถคุมร่างกายไว้ได้ ในการวิจยัครั้งนี้วัดความคล่องแคล่วด้วยวิธีการทดสอบอิลลินอยส์ 
เทส (Illinois agility run test) หน่วยวัดเป็นวินาท ี
 5.  กลุ่มตัวอย่าง (Subject) หมายถึง นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนระดับอ าเภอ ที่เข้ารับการฝึก
ฟุตบอลและเข้ารับโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ในงานวิจัยครั้งนี้กลุ่มตัวอย่างที่ใช้คือนักกีฬา
ฟุตบอลโรงเรียนนาโพธิ์พิทยาคมและโรงเรียนอุดมอักษร เพศชาย จ านวน 30 คน 

 

กรอบแนวคดิในการวิจัย 
        ตัวแปรตน้                                                                           ตัวแปรตาม 
 
 
 
 

 
 
 
ภาพที่ 1-1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยแบบวงจร 
 
 

ความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล 

ความคล่องแคล่วของนักกฬีาฟุตบอล
บอล 



6 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการวิจัยครัง้นี้ ผู้วิจัยได้คน้คว้าเอกสารและงานวิจยัต่าง ๆ ที่เกี่ยวขอ้งกับการศึกษาผล
ของการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจร ท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วของนักกีฬาฟุตบอล  
ดังรายละเอยีดต่อไปนี ้
 1.  การสร้างพลังงานของกีฬาฟุตบอล 
 2.  สมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล 
 3.  ความเร็ว 
 4.  ความคล่องแคล่ว 
 5.  การฝึกพลัยโอเมตริก 
 6.  การฝึกแบบวงจร 
 

การสร้างพลังงานของกีฬาฟุตบอล 
 กีฬาฟุตบอล นักกีฬาต้องมรีะบบพลังงานที่พร้อมต่อการเคลื่อนที่ 8-12 กิโลเมตรต่อ  
1 การแข่งขัน ประกอบไปดว้ย การเดิน 24 เปอร์เซ็นต์ การวิ่งเหยาะ 36 เปอร์เซ็นต์ การวิ่ง 20 
เปอร์เซ็นต์ การวิ่งสปร้ินท์ 11 เปอร์เซ็นต์ การเคลื่อนที่ถอยหลัง 7 เปอร์เซ็นต์ และการเคลื่อนที่ใน
การครอบครองบอล 2 เปอร์เซ็นต์ (Reilly, 1996) นักกฬีาฟุตบอลต้องมีการควบคุมความอดทนที่ดี
ด้วยค่าปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ในผู้เล่นชั้นยอดมีอัตราระหว่าง 55 และ 70 
มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที ในเกมการเล่นมีอัตราค่าเฉล่ียความหนกัจนถึงระดับแลคเตดเทรชโฮล 
(Lactate threshold) ประมาณ 80-90 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Helgerud,  
Engen & Wisloff, 2001; Reilly, 1996) การพัฒนาความอดทนจะช่วยท าให้การวิ่งสปริ้นท์มีความ
สมบูรณ์เพิ่มมากขึ้นในแต่ละเกม (Smaros, 1980) โดยมีการปรับปรุงค่าปริมาณการใช้ออกซิเจน
สูงสุดในนักกฬีาฟุตบอลวยัรุ่น 11 เปอร์เซ็นต์ ในช่วง 8 สัปดาห์ขึ้นไป และระยะทางโดยรวมใน
ระหว่างเกมการแข่งขันเพิ่มขึน้ 20 เปอร์เซ็นต์ ท าให้การครอบครองบอลเพิ่มข้ึน 23 เปอร์เซ็นต์ และ
การวิ่งสปริ้นทเ์พิ่มขึ้น 100 เปอร์เซ็นต์ ในผู้เล่นแต่ละคน (Helgerud et al., 2001) 
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ตารางท่ี 2-1 ความสัมพันธ์ของกีฬาฟุตบอลกับพลังงานที่ใช้ (Fox, Bowers & Foss, 1993) 
  

ชนิดกฬีา ร้อยละที่ได้รับพลังงานจากรปูแบบการใหพ้ลังงานต่าง ๆ 

ATP-PC กับ LA LA กับ O2 O2 

ฟุตบอล 50 20 30 
 
 จากตารางแสดงให้เห็นว่า กฬีาฟุตบอล ส่วนใหญ่ใชพ้ลังงานแบบ Anaerobic ซึ่งจ าเปน็
ต่อการวิ่งระยะสั้น ๆ ตลอดทั้งการแข่งขัน และต้องใช้พลังงานแบบ Aerobic เพื่อทนต่อระบบ 
การหายใจและไหลเวียนเลอืดในช่วงท้ายของการเล่นฟุตบอลท่ีต้องใช้เวลานาน 
 ระบบพลังงานที่ใช้ในการท างานของนักกีฬาฟุตบอล 
 ปัจจุบันกีฬาฟตุบอล จ าเป็นต้องมีระบบพลังงานที่ใช้ในระหว่างการแข่งขันที่มีความ
หนักสูงและใช้เวลานาน ตามที ่Fleck and Kraemer (1987) ได้รายงานว่า แหล่งพลังของกล้ามเนื้อที่
ต้องใช้ แบ่งออกเป็น 3 ชนิด คือ  
 1.  แหล่งพลังงานเอทีพ-ีพีซี (ATP-PC Energy source) เอทีพีและพีซีที่สะสมไว้ใน
กล้ามเนื้อและพร้อมที่ให้พลงังานได้ในทันที ในส่วนที่เปน็เอทีพี เมื่อแตกตัวเป็นเอดพีีโมเลกุล
ฟอสเฟตอิสระและพลังงานที่ปล่อยออกมาใช้ในการท างานของกล้ามเนื้อได้ในทันท ีส่วนที่เป็น
ฟอสโฟครีเอทีนหรือพีซี (Phosphocreatine or PC) นั้นเมื่อแตกตัวเป็นครีเอทีน (Creatine) โมเลกุล
อิสระ และพลังงานที่ปล่อยออกมา แต่ยังไม่สามารถใช้ในการท างานของกล้ามเนื้อได้ต้องม ี
การรวมตัวกับเอดีพี และโมเลกุลฟอสเฟตอิสระกลับไปเป็นเอทีพีก่อน แล้วเอทีพีจะแตกตัวเปน็เอดี
พีโมเลกุลฟอสเฟตอิสระและพลังงานที่ปล่อยออกมาใชใ้นการท างานของกล้ามเนื้อต่อไป ซ่ึง 
Wilmore and Costill (2005) กล่าวว่า เอนไซม์ที่ควบคุมการแตกตวัของพีซี เรียกว่า ครีเอทีน ไคเนส 
(Creatine kinase) เอทีพ-ีพีซี ที่สะสมไว้ในกล้ามเนื้อ และไม่ต้องการออกซิเจนมาชว่ยในการปล่อย
พลังงานออกมา จึงเรียกว่า เปน็แหล่งพลังงานแอนแอโรบิค (Anaerobic source of energy) แต่
อย่างไรก็ตามปริมาณของเอทีพีที่สะสมไว้ในกล้ามเนื้อนัน้ มีปริมาณทีจ่ ากัด ดังนั้น ปริมาณของ
พลังงานที่ได้จากแหล่งพลังงานนี้จึงมีความจ ากัดไปด้วย สามารถให้พลังงานได้ในเวลา 30 วินาที 
หรือน้อยกว่านั้นแต่มีสิ่งที่เป็นข้อได้เปรียบจากแหล่งพลังงานนี ้คือ สามารถน าพลังงานมาใช้ได้
ในทันที และพลังงานนั้น เกิดขึ้นในปริมาณมากและในเวลาที่รวดเรว็ ดังนั้น แหล่งพลังงานนี้จึงใช้
ในรูปแบบของก าลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในสถานการณ์ของการแข่งขันกีฬาต่าง ๆ (Fleck & Kraemer, 
1987) ดังที่ Baechle and Earle (2000) กล่าวว่า ในระหว่าง 5 วินาทีแรก จะไม่ค านึงถึงความหนัก
ของการออกก าลังกาย แต่จะอาศัยแค่เอทีพ-ีพีซีเพียงอย่างเดียวเกือบทั้งหมด ความเข้มข้นของเอทีพี
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จะอยูไ่ด้เพียง 2 วินาที เท่านัน้ โดยพีซีจะเข้าช่วยเอทีพีอกี 5-8 วินาที หรือมากกว่านั้น การรวมตัวกนั
ของระบบเอทีพ-ีพีซี สามารถช่วยให้ออกก าลังกายได้นาน 3-15 วินาที และในเวลานี้จะได้
อัตราก าลังกล้ามเนื้อที่มากทีสุ่ดออกมา 
 Fleck and Kraemer (1987) ในการใช้พลังงานจากแหล่งพลังงานเอทีพ-ีพีซีนั้น จะใช้ใน
สถานการณ์ที่นักกฬีาต้องเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วหรือออกแรงอย่างมากในเวลาส้ัน เอทีพ-ีพีซ ี
ก็จะหมดไป เมื่อมีการหยดุพักก็จะมีการสะสมเอทีพี-พีซี ไว้ในกล้ามเนื้ออีก ตามระยะเวลา ดังนี ้
 20 วินาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได้ 50 เปอร์เซ็นต์ 
 40 วินาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได้ 75 เปอร์เซ็นต์ 
 60 วินาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได้ 87 เปอร์เซ็นต์ 
 3-4 นาที จะสะสมเอทีพ-ีพีซี ได้ 100 เปอร์เซ็นต์  
 2.  แหล่งพลังงานกรดแลคตกิ (Lactic acid energy source) คาร์โบไฮเดรตจะถูกสะสมไว้
ในกล้ามเนื้อในรูปของไกลโคเจน (Glycogen) ไกลโคเจน ประกอบไปด้วย โมเลกุลของน้ าตาล 
ที่เรียกว่า กลูโคส (Glucose) เมื่อโมเลกุลของกลูโคสแบ่งตัวออกเป็น 2 ส่วน ท าให้เกิดสารประกอบ
ที่เรียกว่า ไพรูเวท (Pyruvate) และพลังงานที่ปล่อยออกมาจากโมเลกุลแต่ละโมเลกุล จะได้ 2 เอทีพี 
ส่วนไพรูเวทจะเปลี่ยนสภาพเป็นกรดแลคติก ในกระบวนการนี้ไม่ต้องการออกซิเจนมาช่วยใน 
การปล่อยพลังงานออกมา และเรียกกระบวนการทั้งหมดนี้ว่า แอนแอโรบิค ไกลโคไลสิส 
(Anaerobic glycolysis) กรดแลคติกที่เกดิขึน้จากกระบวนการแอนแอโรบิค ไกลโคไลสิสนี้ จะถูก
เก็บสะสมไว้ในเลือดและกล้ามเนื้อ ซ่ึงมีผลข้างเคียงตามมาก็คือ ถ้ากรดแลคติกเกิดขึ้นมา ก็จะมีผล
ต่อจุดเชื่อมระหว่างเส้นประสาทกับเส้นใยกล้ามเนื้อที่เปน็สาเหตุให้เกดิอาการปวดคล้ายถูกเข็มแทง 
ในขณะเดียวกัน ภายในเซลล์กล้ามเนื้อจะมีสภาพเป็นกรดมากขึ้น ซึ่งเปน็การรบกวนกระบวนการ
ในทางเคมภีายในเซลล์ รวมทั้งกระบวนการผลิตเอทีพีอีกด้วย ดังนั้น ปริมาณของพลังงานที่ได้จาก
แหล่งพลังงานนี้จึงมีความจ ากัด อันเนื่องมาจาก ผลข้างเคียงของกรดแลคติกดังกล่าว อย่างไรก็ตาม
พลังงานที่ได้จากแหล่งพลังงานกรดแลคตกินี้ มีปริมาณมากกว่าที่ได้จากแหล่งพลังงานเอทีพ-ีพีซี 
แต่ก็ไม่สามารถให้พลังงานแก่กล้ามเนื้อในปริมาณที่มากและในเวลารวดเร็วเหมือนกบัพลังงานเอที
พี-พีซี ดังนั้น แหล่งพลังงานกรดแลคติกจึงเป็นแหล่งพลังงานหลักในสถานการณ์ของการแข่งขัน
กีฬาที่ใช้เวลาประมาณ 1-3 นาท ี
 3.  แหล่งพลังงานออกซิเจน (Oxygen energy source) เป็นแหล่งพลังงานที่ต้องการ
ออกซิเจนมาชว่ยในการผลิตเอทีพี มีชื่ออีกอย่างหนึ่งว่า แหล่งพลังงานแบบแอโรบิค (Aerobic 
energy source) แหล่งพลังงานที่เกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและไขมัน โดย
ปกติขณะพกันั้นปริมาณเอทีพีทั้งหมดที่รา่งกายต้องการจะได้รับจากการเผาผลาญอาหารประเภท
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ไขมัน ประมาณ 1 ใน 3 เมื่อมีการออกก าลงักายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรต
เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ ในขณะที่มีการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันลดลงเรื่อย ๆ เช่นกัน รูปแบบของ
ก าลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในสถานการณ์แข่งขัน เป็นการท างานของกล้ามเนื้ออย่างแรงและรวดเรว็ ทั้งใน
ลักษณะเป็นพลังระเบิดของกล้ามเนื้อเพยีง 1 ครั้ง และในลักษณะเป็นก าลังอดทนของกล้ามเนื้อที่
ท างานอย่างแรงและรวดเรว็ซ้ า ๆ กันในระยะเวลาหนึ่ง ซึง่ต้องอาศัยพลังงานจากแหลง่พลังงาน 
เอทีพ-ีพีซี โดยที่นักสรีรวิทยาได้ระบุถึงพลังงานที่ได้จากแหล่งพลังงานนี้ ในระยะเวลาที่แตกต่าง
กัน ได้แก่ Fleck and Kraemer (1987) ได้รายงานว่า สามารถให้พลังงานได้ใน 30 วินาที หรือ 
น้อยกว่าระบบพลังงานทั้ง 3 ระบบสามารถผลิตก าลังที่ออกมานั้นแตกต่างกันในแต่ละระบบ  
ระบบเอทีพ-ีพีซีสามารถให้พลังงานในอัตราประมาณ 36 กิโลแคลอรีต่อนาที ระบบไกลโคไลสิส 
สามารถให้พลังงานเพียงครึ่งหนึ่งคือประมาณ 16 กิโลแคลอรีต่อนาที และระบบใช้ออกซิเจน ให้
ก าลังที่ออกมาน้อยที่สุดคือประมาณ 10 กิโลแคลอรีต่อนาที ความสามารถในการผลิตก าลังของ
ระบบพลังงานทั้ง 3 ระบบนัน้สามารถพัฒนาให้ดีข้ึนได้ด้วยการฝึก โดยระบบเอทีพ-ีพีซีและใน
ส่วนของไกลโคไลติคอาจเปลี่ยนแปลงเพยีง 10-20 เปอร์เซ็นต์ ส่วนระบบพลังงานที่ใช้ออกซิเจน 
จะพัฒนาไดด้ีมากจากการฝึกแม้ว่าพันธุกรรมของนักกีฬาจะมีความจ ากัดก็ตาม เช่น ค่าปริมาณการ
ใช้ออกซิเจนสงูสุด หรือก าลังอดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพิ่มมากขึ้น 50 เปอร์เซ็นต์ เท่ากับในผู้ที่
ไม่ได้รับการฝกึ (Stager & Tanner, 2005) 
 การฝึกระบบพลังงานของนักกีฬาฟุตบอล 
 การฝึกแบบไมใ่ช้ออกซิเจน  
 การฝึกระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ควรฝึกแบบหนักเปน็ช่วง ๆ หรือแบบหนัก
สลับเบา ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วแต่ละเที่ยว ควรน้อยกว่า 10 วินาที เพื่อให้
นักกีฬาสามารถใช้ความเร็วในการวิ่งแต่ละเที่ยวได้สูงสุด โดยมีช่วงเวลาพักระหว่างเทีย่วนาน
พอที่จะท าให้กล้ามเนื้อฟื้นสภาพจากความเหน็ดเหนื่อยเกือบเป็นปกติ ก่อนที่จะท าการฝึกเที่ยว
ต่อไป ส าหรับการฝึกที่ต้องการเน้นทางด้านของความเรว็อดทน ระดับความหนักที่ใช้ในแต่ละ
กิจกรรมการฝกึควรอยู่ที่ระดับความหนักเกือบสูงสุด ไม่ว่าจะเปน็การฝึกเพื่อกระตุ้นให้นักกีฬา 
น าทักษะต่าง ๆ ออกใช้ให้ได้แต่ละสถานการณ์ของการฝึก ซึ่งใช้ระยะเวลาในการฝึกแต่ละเที่ยว
ประมาณ 20-40 วินาที โดยมชี่วงเวลาพกัระหว่างเทีย่วนานประมาณ 2-4 นาที ทัง้นี้ เพื่อจะให้
นักกีฬาสามารถรักษาระดับความหนักในการฝึกแต่ละเที่ยวได้ตลอดชว่งของการฝึก ส่วนการฝึกเพื่อ
รักษาระดับความสามารถในการปฏิบัติทักษะซ้ า ๆ ด้วยความเร็ว ซึ่งเปน็การฝึกเน้นความเร็วอดทน
อีกรูปแบบหนึง่นั้น จะใช้ระยะเวลาในการฝึกแต่ละเทีย่วประมาณ 30-120 วินาที โดยมีช่วงเวลาพกั
ระหว่างเที่ยวเท่ากับช่วงระยะเวลาทีใ่ช้ในการฝึก ซึ่งเป็นการกระตุ้นใหน้ักกีฬามีการสะสมความ
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เมื่อยล้า และความอดทนเพิ่มขึ้นในแต่ละครั้งของการฝึก และสามารถที่จะปฏิบัติซ้ า ๆ ได้ด้วยความ 
เร็วอย่างคงเสน้คงวา ถึงแมจ้ะมีความเมื่อยล้าเพิ่มขึ้นก็ตาม เพื่อให้นักกีฬาสามารถเล่นหรือปฏิบัติ
เทคนิคทักษะการเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพในช่วงท้ายเกมหรือช่วงต่อเวลา (นภารนิทร์  
ชัยงาม, 2552) 
 การฝึกแบบใช้ออกซิเจน  
 1.  เพื่อพัฒนาความสามารถของระบบไหลเวียนเลือดในการขนส่งออกซิเจนไปสู่
กล้ามเนื้อท าให้นักกีฬาสามารถเคลื่อนไหว และเล่นฟุตบอลได้อย่างต่อเนื่องยาวนาน เนื่องจากมี
การน าเข้าออกซิเจนไปสู่กล้ามเนื้อได้เพิ่มข้ึน ท าให้สามารถผลิตพลังงานเพื่อใช้ในการเล่นฟุตบอล
ได้เพิ่มมากขึ้น 
 2.  เพื่อพัฒนาความสามารถของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเล่นฟุตบอลให้สามารถน า
ออกซิเจนไปใช้ประโยชนได้สูงสุด และสามารถน าไขมันมาเป็นแหล่งพลังงานส ารองได้ เมื่อต้อง
เล่นในช่วงท้ายเกมหรือในชว่งต่อเวลา แม้ว่าไกลโคเจนที่สะสมไว้ในกล้ามเนื้อจะถูกใช้หมดไป
ในช่วงท้ายของเกมหรือก่อนหน้านี้แล้วก็ตาม 
 3.  เพื่อพัฒนาความสามารถในการฟืน้สภาพร่างกายของนักกีฬาภายหลังการแข่งขัน หรือ
การฝึกซ้อมที่หนักมาก ดังนัน้ นักกฬีาที่ไดร้ับการฝึกระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนมาเป็นอย่างดี
จะใชเ้วลาพักเพียงเล็กน้อย ก็สามารถฟื้นสภาพร่างกายจากสภาวะความเหน็ดเหนื่อยกลับคืนสู่
สภาวะปกติ และสามารถลงท าการแข่งขันหรือเล่นฟุตบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป (เจริญ 
กระบวนรัตน,์ 2547) 
 เจริญ ธานีรัตน์ (2548) กล่าวว่า การฝึกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อเพิ่ม
ความสามารถของร่างกายให้มีความอดทนต่อระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งเป็นผลมาจากการท างาน
ของกลไกร่างกายในการจับและน าออกซิเจนมาใช้ประโยชน์ การจะกระท าดังกล่าวได้ต้องเพิ่ม
ระดับความหนักของการฝึกขึ้นเรื่อย ๆ ผลของการฝึกจะมีผลต่อระบบหายใจ ท าให้ประสิทธิภาพ
การไหลเวียนอากาศในปอดดีข้ึน ประสิทธิภาพการขับออกซิเจนดีขึน้ ความจุปอดเพิม่ขึ้น และ 
การหายใจได้ลึกขึ้นในขณะพัก ท าให้ร่างกายของผู้เล่นมีความสามารถ ดังต่อไปนี ้
 1.  ร่างกายน าออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ภายในร่างกายและความสามารถในการก าจัด
คาร์บอนไดออกไซด์ (Aerobic capacity) 
 2.  ร่างกายสามารถใช้ก าลังกล้ามเนื้อโดยไม่ใช้ออกซิเจน 
 3.  ปริมาตรโลหติท่ีถูกบีบออกจากหัวใจแต่ละคร้ังเพิม่ข้ึน 
 4.  เพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหติ  
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 ระบบพลังงานของนักกฬีาฟุตบอลจึงนับวา่เป็นสิ่งที่ส าคัญอย่างมากต่อการฝึกซ้อมและ
การแข่งขันแตล่ะครั้ง นักฟุตบอลที่ดีจะต้องมีระบบพลังงานพร้อมทั้ง 2 ระบบ คือ Anaerobic ท่ี
จะต้องใช้ในการวิ่งระยะสั้น ๆ การเคล่ือนที่เปลี่ยนทิศทางและการกระโดดระหว่างการแข่งขันและ 
Aerobic ที่จะต้องใช้ในการแข่งนาน ๆ ของฟุตบอล การพักฟื้นสภาพ เพื่อให้การปฏิบัติทักษะมี
ประสิทธิภาพอยู่เสมอ และยงัส่งผลให้สมรรถภาพทางกายท างานได้อยา่งสมบูรณ์ตลอดการแข่งขัน 
 

สมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล 
 สมรรถภาพทางกายเปน็ปัจจัยที่ส าคัญของการฝึกกีฬาเพื่อความเป็นเลศิ เป็นการเสริม 
สร้างความพร้อมทางด้านร่างกายแก่นักกฬีา ท าให้ร่างกายนักกีฬามีความพร้อมท่ีจะท าการฝึกซ้อม
หรอืแข่งขัน นกักีฬาจะแสดงความสามารถเป็นยอดนักกีฬาได้นั้น ขึ้นอยูก่ับสมรรถภาพทางกาย 
โดยเฉพาะนักกีฬาฟุตบอลทีต่้องใช้เทคนิคในการแข่งขนัอย่างมาก เพราะผลการแข่งขันจะขึ้นอยู่กบั
การมีสมรรถภาพที่ดี และจะช่วยให้นักกฬีาผู้นั้นสามารถปฏิบัติตามเทคนิคท่ีได้รับการฝึกมาอย่าง
ถูกต้องและสม่ าเสมอ การที่จะท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพดีนั้นขึ้นอยู่กบัโปรแกรมการฝึกซ้อมที่
สอดคล้องตรงตามวัตถุประสงค์ที่ต้องการ   
 การฝึกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอลสามารถกระท าได้หลายรปูแบบ ทั้งนี้ 
ขึ้นอยู่กับความส าคัญของการแข่งขันแต่ละรายการว่า ตอ้งการเน้นรูปแบบการเล่นหรือสมรรถภาพ
ทางกายด้านใดใหก้ับนักกีฬา โดยเฉพาะความโดดเด่น และน าไปสู่ระบบการเล่นที่ได้เตรียมการ
หรือวางแผนไว้ ส าหรับการฝึกซ้อมในกีฬาฟุตบอลสามารถแบ่งการฝึกซ้อมออกได้เปน็ 4 ส่วน คือ 
 1.  การฝึกซ้อมทางด้านเทคนิค (Technical training) 
 2.  การฝึกซ้อมทางด้านแทคติค (Tactical training) 
 3.  การฝึกทางด้านจิตใจ/ การปรับตัวภายในทีม (Psychological/ social) 
 4.  การฝึกสมรรถภาพทางกาย (Fitness training) 
 จุดมุ่งหมายส าคัญของการฝึกสมรรถภาพทางกายในนกักีฬาฟุตบอล คือ เพื่อต้องการให้
นักฟุตบอลสามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้ด้วยความมั่นใจว่า จะสามารถใช้เทคนิคทักษะได้อย่างเต็ม
ความสามารถตลอดเกมการแข่งขันแต่ละครั้ง และตลอดรายการแข่งขันแต่ละรายการ (เจริญ
กระบวนรัตน,์ 2547) 
 วิธีการฝึก  
 การพัฒนาความสามารถของนักฟุตบอล เพื่อให้เกดิความช านาญนั้น จะต้องมีขั้นตอนใน
การฝึกโดยอาศัยหลักการง่าย ๆ ก็คือ ฝึกจากง่ายไปยาก มี 3 ขั้นตอน ดงันี้ 



12 

 1.  ขั้นเบื้องต้นหรือขั้นพื้นฐาน (Introductory training) เป็นการฝึกเพื่อให้ผู้เล่นได้เรียนรู้
สิ่งที่เป็นพื้นฐานของการเล่นฟุตบอล โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเคลื่อนไหวเบื้องต้น เชน่ การวิ่งไป
ข้างหน้า ซ้าย ขวา ถอยหลัง กระโดด และหยุด เป็นต้น โดยอาจมีการฝึกการเคลื่อนไหวไปกับ 
ลูกบอลอีกด้วย 
 2.  การฝึกขั้นสูง (Advance training) จะต้องสร้างความช านาญเพิ่มมากขึ้น การสร้าง
ความสัมพันธ์ระหว่างผู้เล่นในทีมด้วยกัน การประสานงานในการเล่น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง  
การพัฒนาลักษณะการเล่นของผู้เล่นแต่ละคน สถานการณ์ของการฝึกซ้อมจะต้องใกล้เคียงกับ 
การแข่งขันจรงิ 
 3.  ขั้นการแข่งขัน (Competitive training) ขั้นนี้จะฝึกให้เหมือนกับการแข่งขันจริง ๆ  
มีการใช้เทคนคิและยุทธวิธใีนแบบฝึกต่าง ๆ และผู้เล่นต้องน าเอาความสามารถของตนเองไปใช้ใน
สถานการณ์จริงให้ได้มากที่สดุ (มงคล แฝงสาเคน, 2545) ควรเน้นให้นักกีฬาเคลื่อนทีใ่นรูปแบบ
ต่าง ๆ ที่จ าเป็นต้องใช้ในกีฬาฟุตบอล เพื่อพัฒนาความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและควรฝึกเนน้
ทักษะการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ โดยบางเวลาไมจ่ าเป็นต้องฝึกกบัลูกบอล เนื่องจากความ
หนักในการเคลื่อนไหวขณะท าการฝึกโดยมีลูกบอลกับไม่มีลูกบอลจะมีผลท าให้นักกีฬาเหนื่อย
แตกต่างกัน (เจริญ กระบวนรัตน,์ 2547) 
 การฝึกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาแต่ละบุคคล 
 ในการแข่งขนัฟุตบอลแต่ละครั้ง ศักยภาพหรือความสามารถในการปฏิบัติทักษะ 
การเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาของนักกีฬาแต่ละคนล้วนแต่ได้รับอิทธิพลซึ่งเป็นผลมาจาก 
การฝึกซ้อมในแต่ละด้านของนักกีฬา นักกฬีาแต่ละคนภายในทีมต้องการการฝึกซ้อมที่แตกต่างกัน
ออกไปตามศกัยภาพและความสามารถของแต่ละบุคคล การฝึกสมรรถภาพทางกายเฉพาะในแต่ละ
ด้านจึงขึ้นอยู่กับสมรรถภาพพื้นฐานทางด้านร่างกายของนักกีฬาแต่ละคน (เจริญ กระบวนรัตน,์ 
2547) ดังที่ มงคล แฝงสาเคน (2545) กล่าวว่า ทักษะพืน้ฐานนับว่าเป็นหัวใจส าคัญของการฝึก 
นักกีฬาที่มีความสามารถสูงจะต้องผ่านขั้นตอนการฝึกพืน้ฐานมาทั้งสิน้ ทั้งนี้ เพราะการฝึกทักษะ
ขั้นพื้นฐาน เปน็การฝึกที่จะน าไปสู่การเล่นฟุตบอลเป็นทีมได้อย่างดียิ่ง เพราะจะต้องอาศัยความ
ช านาญของผู้เล่นแต่ละคนมาผสมกลมกลืนกัน การฝึกขั้นพื้นฐานนี้ ได้แก่ การเตะลกูบอล การเล้ียง
ลูกบอล การโหม่งลูกบอล การหยุดลูกบอล เป็นต้น 
 เจริญ ธานีรตัน์ (2548) กล่าวว่า นักกีฬาฟุตบอลจะต้องมีสมรรถภาพทางกายพิเศษ
แตกต่างจากนกักีฬาอืน่ ๆ ในการเสริมสร้างสมรรถภาพแบบพิเศษนี้จะต้องมีการฝึกนอกเหนือจาก
การฝึกสมรรถภาพทั่วไป เชน่ ต้องฝึกก าลงักล้ามเนื้อขา ไหล่ และล าตวัเป็นพิเศษ  
 



13 

 การฝึกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล 
 1.  การฝึกความแข็งแรง (Strength training) 
 2.  การฝึกความอดทนกล้ามเนื้อ (Muscle endurance training) 
 3.  การฝึกความเร็ว (Speed training) 
 4.  การฝึกความคล่องตัว (Agility training) 
 5.  การฝึกความอ่อนตัว (Flexibility training) 
 6.  การฝึกความอดทนระบบไหลเวียนโลหติ (Cardiovascular Endurance training) 
 จากการศึกษา พบว่า สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลมีความส าคัญต่อการปฏิบัติ
ทักษะและเปน็ส่วนส าคัญตอ่ผลการแข่งขันในแต่ละครั้ง นักกีฬาจะต้องพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ให้ดีอยู่เสมอ เนื่องจากกีฬาฟตุบอลต้องเคล่ือนที่อยู่ตลอดเวลาและต้องใช้ความเร็วในการวิ่ง  
การเปลี่ยนจังหวะและทิศทางการเคล่ือนไหว ถ้านักกฬีาที่มีสมรรถภาพที่ดี ก็จะสามารถปฏิบัติ
ทักษะด้านความเร็วและความคล่องแคล่วได้ดีและยืนระยะในการเล่นนาน ๆ ได้ ดังนั้น ผู้วิจยัคิดว่า
ในกีฬาฟุตบอลนอกจากฝึกพื้นฐานที่ดีแลว้ควรต้องฝึกความเร็วและความคล่องแคล่ว ซึ่งจะเป็น
ประโยชน์ในการเพิ่มความสามารถของนักกีฬาและความสามารถโดยรวมของทีมได ้ 
 

ความเร็ว (Speed) 
 สมชาย ประเสริฐศิริพันธ์ (2536) กล่าวว่า ความเร็ว คือ ความสามารถของร่างกายใน 
การเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งในระยะเวลาที่ส้ันที่สุด โดยความเร็วขึ้นอยูก่ับก าลัง
กล้ามเนื้อ ความแรงของการกระตุ้นของประสาทที่เกี่ยวกับการเคล่ือนไหว และความเร็วในการถ่าย
กระแสประสาทสู่กล้ามเนื้อ นอกจากนี ้ยังข้ึนอยู่กับเส้นใยกล้ามเนื้ออีกด้วย (สมชาย ประเสริฐศิริ
พันธ,์ 2536) ซึ่งองค์ประกอบส าคัญท่ีจะท าให้นกักีฬาวิ่งได้เร็วนั้น ควรประกอบไปดว้ย ความถี่ และ
ความยาวในการก้าวเท้า ลักษณะท่าทางในการวิ่ง และการฝึกความสามารถของกล้ามเนื้อในการใช้
พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Allerheiligen, 1994) นอกจากนี้ Dintimin, Ward and Tellez (1998) 
ได้รายงานว่า การปรับปรุงความเร็วในการวิ่งนั้น จะต้องมีรูปแบบของการฝึกความแข็งแรงและ
ก าลัง การฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกโดยใชแ้รงต้านในลักษณะต่าง ๆ การฝึกที่เน้นการพฒันาลักษณะ
ท่าทางในการวิ่ง และการฝึกท่ีพัฒนาความเร็วอดทนรวมอยู่ในโปรแกรมการฝึกซ้อมด้วย 
 การเล่นฟุตบอล นักกีฬาต้องเคลื่อนไหวและปฏิบัติทักษะหลายอย่างที่จ าเป็นต้องใชแ้รง
กล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว เช่น การวิ่งเร็ว การเปลี่ยนจังหวะ และทิศทางการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว 
ซึ่งความเร็วในการเคลื่อนไหวของนกักีฬาฟุตบอลแต่ละคนมีผลต่อเกมการแข่งขันฟุตบอลเป็น 
อย่างมาก ดังนัน้ การฝึกความเร็วส าหรับนกักีฬาฟุตบอลจึงนับว่ามีความส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่ง 
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ซึ่งความเร็วไม่เพียงแต่จะเปน็ปัญหาต่อการเคล่ือนไหวทางด้านร่างกายเท่านั้น แต่ยังมีผลต่อ
ความเร็วในการคิด และการตัดสินใจอย่างรวดเร็วของนกักีฬาที่จะน าไปสู่การปฏิบัติทักษะหรือ 
การเคลื่อน ไหวทีร่วดเร็วอีกด้วย เพราะฉะนั้น การฝึกความเร็วในการเคลื่อนไหวควบคู่ไปกับ
ความเร็วในการคิดและการตดัสินใจที่ดี จึงเป็นสิ่งที่ส าคัญและจ าเป็นส าหรับนักกีฬาทกุคน  
ผู้ฝึกสอนกีฬาจึงควรจัดโปรแกรมให้นักกฬีาท าการฝึกความเร็วกับฟุตบอลด้วยการจ าลอง 
สถานการณ์ต่าง ๆ ของเกมการแข่งขันใหน้กักีฬาได้มีโอกาสฝึกทั้งทักษะสมรรถภาพทางกาย และ
ความคิดควบคู่กันไป 
 การฝึกความเรว็หากจะให้เกดิผลสูงสุด ควรกระท าการฝึกในช่วงต้นของการฝึกซ้อม 
แต่ละครั้ง หรอืในช่วงต่อจากที่ได้อบอุ่นรา่งกายและยดืเหยยีดกล้ามเนือ้พร้อมแล้ว ไม่ควรฝึก
ความเร็วในขณะทีน่ักกฬีามีอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า อ่อนเพลีย หรือพักผ่อนไม่เพียงพอ (เจริญ  
กระบวนรัตน,์ 2547) 
 ธงชัย เจริญทรัพย์มณี (2547) ได้ให้ความหมายว่า ความเรว็ (Speed) คือ การหดตัวและ
คลายตัวของกล้ามเนื้อได้เตม็ที่และรวดเรว็ ภายใต้การควบคุมของระบบประสาท ความเร็วเป็น
องค์ประกอบของนักกีฬาเกือบทุกชนิด โดยทั่วไปความเร็วแบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท 
 1.  ความเร็วในการวิ่ง คือ การวิ่งอย่างรวดเร็วและแรงเตม็ที่ ซ่ึงความสามารถในการวิ่ง 
จะเร็วมากหรอืน้อยขึ้นอยู่กบัความถี่ของก้าวและความยาวของก้าวและระยะเวลา 
 2.  ความเร็วในการเคลื่อนที ่เป็นความเรว็ที่มีการเคลื่อนไหวเป็นล าดับขั้นตอนทั้งชุด เช่น 
การกระโดดตบ การขว้าง การตี เป็นต้น ปัจจัยที่ส าคัญต่อความเร็วในการเคล่ือนที่ขึ้นอยู่กับความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่อยู่ในระดับพอเหมาะ 
 3.  การตอบโตอย่างทันทีทันใด เช่น การตดัสนิใจรับลูกฟุตบอลจากการยิงประตูจาก 
จุดโทษในกฬีาฟุตบอลผู้รักษาประตูต้องตดัสินใจทันทีวา่จะพุ่งไปในทศิทางใด ดังนัน้ ความเร็วใน
การตัดสินใจและตอบโต้ได้ดีและเคลื่อนทีไ่ด้เร็วจึงต้องมทีักษะที่ดีและถูกต้องเป็นพืน้ฐาน 
 ปัจจัยที่มีผลตอ่ความเร็ว 
 สนธยา สีละมาด (2547) ได้กล่าวไว้ว่า การพัฒนาความเร็วจะมีองค์ประกอบหลาย
ประการเข้ามาเกี่ยวข้องโดยถ้าไม่ค านึงถึงปัจจัยทางด้านพันธุกรรม ความเร็วจะขึ้นอยู่กับเวลา
ปฏิกิริยาความสามารถในการเอาชนะแรงต้านทานภายนอกของนักกีฬา เทคนิค สมาธิ ความตั้งใจ 
และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
 การฝึกและการพัฒนาความเร็ว 
 สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวไว้ว่า ส าหรบัการฝึกซ้อมความเร็ว ผู้ฝึกสอนควรได้ม ี
การพิจารณาถงึตัวแปรของการฝึกซ้อมดังต่อไปนี ้
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 1.  ความหนักของการฝึกซ้อม (Intensity) 
 2.  ระยะเวลาการฝึกซ้อม (Duration) 
 3.  ปริมาณการฝึกซ้อม (Volume) 
 4.  ความบ่อยของการฝึกซ้อม (Frequency) 
 5.  ช่วงเวลาการพัก (Rest period) 
 ความเร็วแบบระเบิด  
 กีฬาฟุตบอลมกีารใช้ความเรว็แบบระเบิดตลอดทั้งการเล่น เช่น การวิ่งรับบอล การยิง
ประตู การพุ่งขวางบอลเพื่อสกัดกั้นหรือการกระโดดของผู้รักษาประตูเพื่อป้องกันลูกยิงที่รุ่นแรง 
ความเร็วแบบระเบิดจึงส าคญัมากส าหรับกีฬาฟุตบอล การฝึกความแข็งแรงและก าลงัจะช่วยพัฒนา
ความเร็วแบบระเบิดได้ดี ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ได้กล่าวไว้ว่า กีฬาบางประเภทต้องการ
การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วฉับพลันในชว่งระยะสั้น ๆ ประมาณ 5-10 วินาที หรือต่ ากว่าซึ่งเป็น 
การท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน และต้องการการหดตวัของกล้ามเนื้อสูงสุดโดยเฉพาะอย่างยิ่ง ก าลงั
ความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า คือ ส่วนส าคัญส าหรับการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดของ
ความเร็วขาในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ดังนั้น การพัฒนาเสรมิสร้างความแขง็แรงกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหน้า จึงมคีวามส าคัญและจ าเป็นส าหรับกีฬาที่ต้องมีการเคล่ือนที่ที่รวดเร็ว ฉับไว การฝึก
ความเร็วระยะทางช่วงสั้น ๆ (Short-distance speed training) สามารถท าได้ 3 ครั้ง หรอืวันต่อ
สัปดาห์ ระยะแรกของการฝึกอาจจะมีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและจะค่อย ๆ ทุเลาลง จนในที่สุด
จะไม่มีอาการดังกล่าวปรากฏ ลักษณะเช่นนี้ คือ ข้อบ่งช้ีถีงความเร็วที่ได้รับการพัฒนาให้ดีขึ้นจาก
การฝึก อย่างไรก็ตาม ส่ิงส าคัญที่พึงตระหนักไว้เสมอในการฝึกความเรว็ คือ ยิ่งพยายามใช้ความเรว็
สูงมากเท่าใด อัตราเสี่ยงต่อการบาดเจ็บทีจ่ะเกิดขึ้นกับขาก็จะสูงมากขึน้เท่านั้น วิธีการฝึกที่ดีที่สุด  
คือ จะต้องเสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อ และความปรับเพิ่มความเร็วในการฝึกขึน้ ตามล าดับ
และจะต้องลดความหนัก หรอืความเร็วในการฝึกซ้อมลงทันที ถ้าหากกล้ามเนื้อมีอาการปวดเพิ่มขึน้ 
การฝึกแบบนีจ้ะช่วยพัฒนาระบบการท างานแบบไมใ่ชอ้อกซิเจน 
 การฝึกเพื่อพฒันาระบบพลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
 1.  ระบบพลังงานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนและไม่เกิดกรดแลก็ติก (Anaerobic alactic energy 
system) จะต้องฝึกด้วยความหนักสูง (High intensity) โดยท างานในระยะเวลาสั้น ๆ 4-7 วินาที 
โดยประมาณ หรือการวงเรว็เต็มที่ 40-50 เมตร การฝึกแบบนี้เป็นการฝึกเพื่อให้เกิดความเร็ว (Speed) 
ซึ่งจะต้องค านงึถึง  
  1.1  การฝึกความเร็วแบบ Anerobic ไม่ควรฝึกขณะเมื่อยลา้ (Fatique) 
  1.2  ควรมีการพักฟื้น 24-36 ชั่วโมง หรือการซ้อมเบา ๆ ก่อนที่จะฝึกความเร็ว 
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  1.3  การฝกึต่อเซ็ตควรฝึกประมาณ 3-4 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 2-3 นาท ีและพัก
ระหว่างเซ็ตประมาณ 8-10 นาที หรือมั่นใจว่านักกีฬาหายเหนื่อยแน่นอนแล้ว 
  1.4  ระยะเวลาที่ใช้ในการชดเชย ATP และ CP กลับคืนเข้าสู่กล้ามเนื้อ 
  30 วินาที ชดเชยได้ 50 เปอรเ์ซ็นต์ 
  60 วินาที ชดเชยได้ 75 เปอรเ์ซ็นต์ 
  90 วินาที ชดเชยได้ 80 เปอรเ์ซ็นต์ 
  3 นาที ชดเชยได้ 98 เปอร์เซ็นต์ 
  1.5  จ านวนเซต็ในการฝึก 4 เซ็ต หรือระยะทางรวมในการฝึกไม่เกิน 600 เมตร 
เป็นที่ยอมรับในการฝึกระบบนี ้
 ข้อแนะน าเพื่อเป็นแนวทางส าหรับการพัฒนาความเรว็ในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน และไม่เกดิกรดแล็กติก ดังนี้                                
 ความเร็วในการวิ่ง 95-100 เปอร์เซ็นต์ 
 ระยะทาง 20-60 เมตร 
 จ านวนเที่ยวในแต่ละเซ็ต 3-4 เที่ยว 
 เวลาพักในแต่ละเที่ยว 90-180 วินาท ี
 จ านวนเซ็ต 3-4 เซ็ต 
 เวลาพักในแต่ละเซ็ต 8-10 นาท ี
 ระยะทางรวมในแต่ละเซ็ต 80-200 เมตร 
 ระยะทางรวมทั้งหมด 400-600 เมตร 
 2.  ระบบพลังงานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนแต่เกิดกรดแล็กตกิ (anaerobic lactic energy 
system) เป็นการสร้างพลังงานโดยอาศัยกระบวนการกลัยโคไลซีส (Glycolysis) โดยการสังเคราะห์ 
กลัยโคเจน และกลูโคส มาเป็นพลังงานท าให้เกิดกรดแลก็ติก ซ่ึงจะมีผลเสียต่อกระบวนการหดตัว
ของกล้ามเนื้อ การฝึกในระบบนี้จึงต้องท าให้ร่างกายมีความอดทนต่อภาวะเกิดกรดแล็กติก สามารถ
ท างานด้วยความเร็วสูงได้เปน็ระยะเวลานาน ๆ ระยะทางในการฝึกประมาณ 300-600 เมตร จึง
เหมาะสมที่จะน ามาใช้ส าหรบัการฝึก 
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ตารางท่ี 2-2 ระดับความหนักที่มีพื้นฐานอยู่บนการใช้พลังงาน ส าหรับกีฬาที่ใช้พลังงานประเภท 
                    ความเร็วและความอดทน (สนธยา สีละมาด, 2555) 
 
ช่วง ช่วงเวลา 

การท างาน 
ระดับของความ

หนัก 
ระบบส ารอง
พลังงาน 

% การส ารองพลังงาน 

แอนแอโรบิค แอโรบิค 
1 1-5 วินาท ี ขึ้นถึงขีดจ ากัดของ

ความสามารถสูงสุด 
เอทีพ-ีซีพ ี 100-90 0-10 

2 15-60 วินาท ี สูงสุด เอทีพ-ีซีพี 
และแล็กเตด 

80-60 20-40 

3 1-6 นาท ี ต่ ากว่าสูงสุด แล็กแทต 
กับแอโรบิค 

60-20 40-80 

4 6-30 นาท ี ปานกลาง แอโรบิค 10 90 
5 มากกว่า 30 นาท ี ต่ า แอโรบิค 5 95 

 
 จากตารางแสดงระดับพลังงาน ที่จะต้องใช้ในช่วงตา่ง ๆ ของกีฬาหลาย ๆ ชนิด จาก
การศึกษา พบว่า ระบบพลังงานของความเร็วในนักกีฬาฟุตบอลท่ีต้องใช้ ส่วนใหญ่อยู่ในชว่งที่ 1 
เวลาการท างาน 1-5 วินาที คอื การวิ่งระยะสั้น ๆ การเคล่ือนที่ และเปลีย่นทิศทางดว้ยความเร็ว ด้วย
ขีดความสามารถสูงสุด เป็นพลังงานแบบแอนแอโรบิค แต่การเล่นกีฬาฟุตบอลไม่ได้ใช้เพียงแค่
ระบบพลังงานแบบระยะสั้น ๆ เท่านั้น เนื่องจากเวลาการฝึกซ้อมหรือแข่งขันกีฬาฟุตบอล จะต้องใช้
เวลานาน การฝึกซ้อมไม่เพียงพอ อาจส่งผลให้การเล่นชว่งท้ายเกมไมม่ีประสิทธิภาพได้ ดั้งนั้น 
ระบบพลังงานแบบแอโรบิค (ช่วงที่ 5) ก็เป็นส่ิงส าคัญที่นักกีฬาฟุตบอลจะต้องมี สรุป นักกีฬา
ฟุตบอลท่ีดีจะต้องมีระบบพลังงานที่ดีทั้ง แอนแอโรบิคและแอโรบิค เพื่อให้การเลน่มีประสิทธิภาพ
มากที่สุด  
 การพัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล (เจริญ ธานีรัตน,์ 2548) 
 1.  ปัจจัยที่เกี่ยวกับความเร็ว ต้องมีองค์ประกอบ ดังนี้  
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              ปฏิกริิยาตอบสนอง 
              การเริ่มสตาร์ท 
              การเคลื่อนไหว                             การกระตุ้นประสาท 
              การวิ่ง 

      การเร่ง 
          เป็นเส้นตรง 
          ทะแยง 
          ไปข้างหน้า 
          ไปข้างหลัง 

                    ไปกลับ 
  
ภาพที่ 2-1 องค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับความเร็ว 
 
 2.  ความเร็วกบันักกีฬาฟุตบอล 
  2.1  การวิ่งเร็วคือ 25 เปอร์เซ็นต์ ของการเคลื่อนไหว 
  2.2  60 เปอร์เซ็นต์ ของการวิ่งจะอยู่ในเวลา 4 วินาที หรือน้อยกว่านั้น 
  2.3  10 เปอร์เซ็นต์ ของการวิ่งจะได้ระยะยาว 7 วินาที (จากผู้เล่นต าแหน่งวิงแบค 
ที่สอดขึ้นจากด้านหลังไปด้านหน้าเพื่อเติมเกมรุก) 
 3.  การพัฒนาความเร็ว 
  3.1  การที่จะพัฒนาความเรว็ จะต้องเริ่มการฝึกเป็นอันดับแรกของการฝึกซ้อม 
  3.2  จะต้องวอร์มอัพร่างกายให้เตรียมพร้อมต่อการฝึก 
 4.  ช่วงอายุที่ควรพัฒนาความเร็ว 
  4.1  ผู้เล่นเยาวชนอายุตั้งแต่ 10-14 ปี ควรฝกึเน้นด้านความเร็วและท่าวิ่งที่ถูกต้อง เช่น 
การแกว่งแขนและการก้าวขา 
  4.2  หลังจากอายุ 16 ปี ควรเน้นในเรื่องการฝึกพละก าลังและการกระโดด การวิ่ง คือ 
พื้นฐานของการสร้างพละก าลัง ความเร็วจะเพิ่มขึ้นได้ถ้าพละก าลังเพิ่มขึ้น (การวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่ม
ตัวอย่าง อายุ 16-18 ปี) 
 จักรพงษ์ ขาวถ่ิน และนภารินทร์ ชัยงาม (2553) ได้ศึกษาผลของรูปแบบการฝึก 
พลัยโอเมตริกระยะเวลา 6 สัปดาห ์ท่ีมีต่อความเร็วในการว่ิงและสมรรถภาพการกระโดดของ
นักกีฬาฟุตบอลเพศชาย กลุ่มตัวอย่างของการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นอาสาสมัครนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย

 

ความเร็ว 

การเคล่ือนไหว
ในลักษณะต่าง ๆ 
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ที่ไม่มีการฝึกซ้อมจากทีมวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
ผลของการศึกษาวิจัยแสดงว่า มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางด้านสถิติระหว่างกลุ่มที่ได้รับ 
การฝึกและกลุม่ควบคุมของความเร็วในการวิ่งและสมรรถภาพการกระโดด ในกลุ่มที่ได้รับการฝึก
ความเร็วในการวิ่งส าหรับระยะทาง 10-20 และ 0-30 เมตร เพิ่มขึ้น แต่ไม่มีผลในระยะทาง 10-20 
และ 20-30 เมตร สมรรถภาพการกระโดดของกลุ่มที่ได้รับการฝึกเพิ่มขึ้น (p < 0.05) แต่ไม่พบว่า 
มีการเปลี่ยนแปลงในแต่ละความเร็วในการวิ่งหรือสมรรถภาพการกระโดดส าหรับกลุ่มควบคุม  
ในบทสรุปรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 6 สัปดาห ์สามารถส่งผลเพิ่มความเร็วในการวิ่ง
และสมรรถภาพการกระโดดในนกักีฬาฟุตบอลชายที่ไม่มีการฝึกซ้อม 
 ชินวัฒน์ ไข่เกตุ (2545) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกต่อการเพิ่ม
ความเร็วในการออกตัวของนักวิ่งระยะสั้น และเปรียบเทยีบพัฒนาการความเร็วในการยันเท้าออก
จากบล็อกสตาร์ทของเท้าซ้ายและขวา ความเร็วในระยะทาง 30 เมตร โดยมีกลุ่มทดลองเป็นนักกฬีา
ระยะสั้นระดับเยาวชนที่มีอายุเฉลี่ย 16 ปี จ านวน 10 คน เป็นชาย จ านวน 5 คน เป็นหญิงจ านวน 5
คน ของสมาคมกรีฑาจังหวัดเชียงใหม่ ผลการทดลองพบว่า เวลาในการวิ่งระยะทาง 15 เมตร แรก 
ระยะทาง 15 เมตร หลังและเวลารวม 30 เมตร ไม่มีค่าความแตกต่างกันในช่วงก่อนและหลังฝึก   
 สุริโย ธิราช (2548) ได้ท าการวิจัยเรื่องโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วในระยะ 60 
เมตร ร่วมกับการฝึกตามโปรแกรมปกติกบัฝึกตามปกตอิย่างเดียวต่อการเพิ่มความเรว็ในระยะ 60 
เมตร ของนักวิง่ระยะสัน้ประเภท 100 เมตร เยาวชนชาย โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนักกรีฑาเยาวชนชาย 
จังหวดัเชียงใหม่ จ านวน 10 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 5 คน ใช้เวลาในการฝึกซ้อม 6 สัปดาห์ 
ผลการศึกษาพบว่า การฝึกตามโปรแกรม 2 อย่าง ร่วมกัน มีค่าเฉล่ียผลต่างเท่ากับ 0.338 วินาที และ
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 แล้วส าหรบัผลการฝึกตามโปแกรมอย่างเดียว มี
ค่าเฉล่ียผลต่างเท่ากับ 0.216 วินาที และมีความแตกต่างกนัมีนัยส าคัญทีร่ะดับ .05 มีค่าเปรียบเทียบ
ผลการฝึกทั้ง 2 กลุ่ม ต่างกันสรุปได้ว่า ท าการฝึกตามโปรแกรมทั้ง 2 แบบ ควบคู่กันดีกว่า ท าการฝึก
ตามโปรแกรมอย่างเดียว มีคา่ทางสถิติ เท่ากับ 0.120 วินาท ี
 หนึ่งฤทัย สระทองเวียน (2541) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึก
ความเร็วที่มีตอ่พลังสูงสุดแบบไม่ใช้ออกซิเจน ก าลังกลา้มเนื้อขา และความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
และเพื่อหาค่าความแตกต่างของผลการฝึกพลัยโอเมตริก และการฝึกความเร็วที่มีต่อพลังสูงสุดแบบ
ไม่ใช้ออกซิเจน กลุ่มตัวอย่างนักกฬีาฮอกกี้หญิงของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ผลการวิจัย พบว่า 
พลังสูงสุดแบบไม่ใช้ออกซิเจน หลังการฝกึครบสัปดาห์ท่ี 8 มีพัฒนาการดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก และ
พลังสูงสุดแบบไม่ใช้ออกซิเจนระหว่างกลุ่มในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ไม่มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 ก าลังกล้ามเนื้อขาภายในกลุ่มฝึกทักษะกีฬา
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ฮอกกี้อย่างเดียว และอีกกลุ่มหนึ่ง คือ กลุ่มฝึกทักษะกฬีาฮอกกี้ควบคู่กบัการฝึกพลัยโอเมตริกในชว่ง
ก่อนการฝึก และหลังการฝึกมีการพัฒนาดขีึ้นกว่าก่อนการฝึก ยกเว้นกลุม่ฝึกทักษะกีฬาฮอกกี้ควบคู่
กับการฝึกความเร็วในชว่งก่อนการฝึก และหลังการฝึกไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 และความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรของทั้ง 3 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก  
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ประชา ตันพิชยั (2547) ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกึพลัยโอเมตริกแบบกระโดด
เท้าคู่บนพื้นราบกับแบบกระโดดเท้าคู่บนพืน้ลาดเอียง ที่มตี่อความเร็วในนักกีฬาฮอกกี้ กลุ่มตัวอย่าง
ที่ใช้ในการวิจยัครั้งนี้ เป็นนักกีฬาฮอกกี้ชาย มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ีย
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร พบความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ จึงพบว่า ความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 40 เมตร ของกลุ่มควบคุมกับกลุม่ทดลองที่ 1 แตกต่างกัน ส่วนการเปรยีบเทียบระหว่าง
กลุ่มอื่น ๆ นั้นไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 เฉลิมพล สุปัญญาบุตร และชาญเวช ธรรมเสาวภาคย์ (2555) ได้ศึกษาและเปรียบเทยีบผล
ของการฝึกรูปแบบเอส เอ พี ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการฝึกหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ 8 กลุ่มตัวอย่าง ท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนีเ้ปน็นักกีฬาฟุตบอลชายของโรงเรียนกกตูม
ประชาสรรค์ รัชมังคลาภิเษก จังหวัดมกุดาหาร ผลการวิจัยพบว่า ความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลของนักกีฬากลุ่มควบคุม และนักกีฬากลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 และความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬากลุ่ม
ทดลอง ระหวา่งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ .05 
 สยาม ใจมา (2542) ได้ค้นคว้าผลของการฝึกด้วยน้ าหนักและพลัยโอเมตริกต่อพลังขา ซ่ึง
วัดโดยการกระโดดแตะฝาผนัง ยืนกระโดดไกล และวิ่งเร็ว 40 เมตรกลุม่พลัยโอเมตริกฝึก 2 วันต่อ
สัปดาห์ กลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักฝึก 3 วันต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้ท าอะไร 
มีการทดสอบก่อนการฝึก ระหว่างฝึก และหลังการฝึกเพื่อประเมินผลการฝึก ค่าเฉลี่ยที่ได้รับใน
กลุ่มการฝึกด้วยน้ าหนัก พลยัโอเมตริก และกลุ่มควบคุม ในการทดสอบยืนกระโดดไกล ผลต่าง
เท่ากับ 11.2, 9.5 และ 0.5 เซนติเมตร กระโดดแตะฝาผนังเท่ากับ 2.3, 1.78 และ0.2 เซนติเมตร และ
วิ่งเร็ว 40 เมตร เท่ากับ 0.21, 0.20 และ 0.03 วินาที ผลการทดลองพบว่ากลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม
ได้ผลดีกว่ากลุ่มควบคุม แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม 
 Bonetto (1997) ได้ท าการศึกษาวิจยัในเรื่อง “การเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกแบบ  
พลัยโอเมตริกในการพัฒนาความเร็วและการยืนกระโดดสูง” โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา และ
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เปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกแบบก้าวหน้าและการฝึกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม ใน   
การพัฒนาความเร็วและการยนืกระโดดสูง กลุ่มตัวอย่างนกักีฬาของวิทยาลัยผลการวิจยั พบว่า กลุ่ม
ที่ฝึกด้วยพลัยโอเมตริกแบบก้าวหน้า ความเร็วลดลงและการยนืกระโดดสูงเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 10 และยังพบว่า กลุ่มที่ฝกึด้วยพลัยโอเมตริกแบบ
ก้าวหน้ามีความเร็วดีขึ้น ซึ่งแตกต่างต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 และ 10 ส่วนกลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิมการยนืกระโดดสูง
เพิ่มขึ้นอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังสัปดาห์ที่ 10 และผลวิจัยนี้ท าให้ทราบว่า 
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกแบบก้าวหน้าร่วมกับโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน สามารถลดเวลา
ในการวิ่งและเพิ่มระยะในการยืนกระโดดไกลในแนวดิ่งได ้
 Ashman (1998) ได้ศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกของการเร่ง
ความเร็วและการกระโดดสูง โดยมีจุดมุ่งหมายของการศึกษาครั้งนี้คือต้องการเปรียบเทียบผลของ
ความก้าวหน้าของโปรแกรมการฝึก พลัยโอเมตริก (L) และความเชื่อทีไ่ม่ก้าวหน้าของโปรแกรม 
(P) ของการเร่งความเร็ว และการกะโดดสงู โดยใช้นักศกึษาชายที่เป็นนักกีฬาวิทยาลยัมาแบ่งแบบ
เท่ากันเป็น 3 กลุ่ม L, P, C กลุ่มควบคุม กลุ่ม L และ P ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ ด้วยการฝึกโดยใช้แรง
ต้านและ 2 ครั้งต่อสัปดาห์ดว้ยพลยัโอเมตริก เป็นเวลา 10 สัปดาห์ กลุม่ L จะฝึกพลัยโอเมตริกโดย
การใช้ Ladder ขั้นบันได โดยออกแบบเคร่ืองมือให้มีขนาดใหญ่พอ และสามารถปรับเปลี่ยน
ส าหรับใช้กระโดดสูง กลุ่ม P จะฝึกพลัยโอเมตริกโดยเจาะจงไปที่ความสูง ทั้งสองกลุ่มทดสอบวิ่ง
เร็ว 30 เมตร และกระโดดสูงแตะฝาผนัง กอ่นการฝึก หลงัการฝึกไปแลว้ 5 สัปดาห์ โดยเป็นการฝึก
ครอบสมบูรณ์ตามเวลาที่ก าหนด ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า กลุ่ม L มีเวลาในการวิง่ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ 0.5 และความสูงในการกระโดดเพิม่ขึ้นอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม C กลุ่ม P มีความสามารถในการกระโดสูงเพิ่มขึ้นหลังการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 แสดงให้เหน็ว่าการฝึกแบบพลัยโอเมตริก ร่วมกับการฝึกแบบมี 
แรงต้านสามารถลดเวลาในการวิ่งและเพิ่มความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาชายในวิทยาลัย      
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยั พบว่า ความเร็วคือ ความสามารถในการเคลื่อนที่จาก
จุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง โดยใช้เวลาที่ส้ันที่สุด มีการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเรว็และใช้
พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิกเจน งานวิจยัส่วนมากในการฝึกความเร็วนัน้ มักจะใชแ้บบฝึก 
พลัยโอเมตริกเพื่อพัฒนาพลังและความแข็งแรงกล้ามเนื้อ ซึ่งส่งผลต่อความเร็วของนกักีฬา 
โดยเฉพาะนักกีฬาฟุตบอลทีต่้องใช้ความเรว็ในการวิ่งแบบสปร๊ิน เพื่อสร้างความได้เปรียบใน
ระหว่างการแข่งขันและช่วยเพิ่มความเรว็ในการเคลื่อนที ่และส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวด้วย 
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ความคล่องแคล่ว (Agility) 
 พิชิต ภูติจันทร์ (2547) กลา่วว่า ความคล่องตัว คือ การแสดงความสามารถของความเร็ว
และความอ่อนตัวอีกทั้งยังเกีย่วกับเรื่องความแม่นย าในการเคล่ือนไหว 
 จีรนันท์ โพธิ์เจริญ (2549, หน้า 17) กล่าวไว้ว่า ความคล่องตัวมีความส าคัญและเป็นปจัจัย
อย่างหนึ่ง ซึ่งมีความจ าเปน็ต่อการเล่นกฬีา เพราะกีฬาทกุประเภทต้องอาศัยการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย การเปลี่ยนทิศทาง และการเปลี่ยนต าแหน่งอย่างเร็ว 
 Arthur and Bailey (1998) ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถในการลดความเรว็ 
การเร่งความเรว็ และการเปล่ียนแปลงทิศทางอย่างรวดเร็ว ในขณะที่สามารถคงไว้ซึ่งการควบคุม
ร่างกายได้ดีโดยปราศจากการลดความเร็วลง โดยทั่วไปกีฬาชนิดต่าง ๆ ต้องมีการเปลี่ยนทิศทางใน
การเคลื่อนที่ไปทางด้านข้าง โดยเคลื่อนที่ไปในแนวระนาบต่าง ๆ ในเวลาเดียวกันด้วย สอดคล้อง
กับ John (2000) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสัมพันธ์กันของการสมดุลร่างกายใน 
การเล่นกฬีา ซึ่งกีฬาชนิดต่าง ๆ ไม่ได้เคลื่อนที่เป็นเส้นตรง แต่ค่อนข้างที่จะมีการเคลือ่นที่ในทิศทาง    
ที่หลากหลายในระยะทางสั้น ๆ และยังสอดคล้องกับสุพิตร สมาหิโต (2541) กล่าวว่า ความ 
คล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือต าแหน่งอย่างรวดเร็ว และ
ได้ผลอย่างแทจ้ริง ซึ่งความคล่องแคล่วเป็นส่ิงส าคัญมากกับนักกีฬาฟุตบอลและจะมปีระโยชน์มาก
ต่อการแข่งขัน ดังที่ ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์ (2536) กลา่วว่า นักกีฬาทีม่ีความ
คล่องแคล่วสูง จะส่งผลให้มคีวามสามารถเฉพาะตัวและความสามารถโดยรวมของทีมเพิ่มขึ้น  
 นักกีฬาต้องการความคล่องแคล่วว่องไวเพื่อช่วยเพิ่มความเร็วในการเคลื่อนที่ การจัดการ
กับการบาดเจ็บ (Manage injuries) การปรับปรุงคุณสมบัติของนักกฬีา และการเพิ่มสมรรถภาพใน
ระยะยาว (Long-term performance) วัตถุประสงค์ของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด้วย
การเพิ่มก าลัง ความสมดุล ความเร็ว และการหดตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งการหดตัวนี้เพื่อเพิ่มการท างาน
ประสานกันของกล้ามเนื้อภายในร่างกาย (Intramuscular coordination) เมื่อมีการท างานประสานกนั
ของกล้ามเนื้อภายในร่างกายนี้ดีแล้ว ก็จะช่วยเพิ่มความเรว็ระเบิด (Explosive speed) ก าลัง และ
ความแข็งแรงที่บริเวณกลุ่มกล้ามเนื้อหลักด้วย และยังจะช่วยพัฒนาความคล่องตัว (Quickness)  
ช่วยเพิ่มความอดทน หรือความสามารถในการท างานที่ความหนักสูงซ้ า ๆ กัน หลายครั้งได้  
 สมรรถภาพของนักกีฬาในปัจจุบันนี้ มีความจ าเป็นที่จะต้องเพิ่มระดบัของความ
คล่องแคล่วว่องไวเพื่อให้ประสบความส าเร็จทางสมรรถภาพทางร่างกาย โดยมีความสัมพันธ์กันใน
ทางตรงระหว่างการปรับปรุงความคล่องแคล่วว่องไว และการพัฒนาของเวลา (Timing) จังหวะ 
(Rhythm) และการเคลื่อนไหวทางการกีฬา (Costello & Kreis, 1993) แต่สิง่ส าคัญในการปรับปรุง
ความคล่องแคล่วว่องไวก็คือการสูญเสียความเร็วที่น้อยที่สุด เมื่อมีการเปลี่ยนจุดศูนยถ์่วงของ
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ร่างกาย การฝกึปฏิบัตินั้นต้องการการเปล่ียนทิศทางที่รวดเร็ว โดยมีการเคล่ือนที่ไปข้างหน้า 
(Forward) ถอยหลัง (Backward) ในแนวดิ่ง (Vertically) และทางด้านข้าง (Laterally) จะช่วยให้
นักกีฬาพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวไดด้ีเท่ากับการฝึกการท างานประสานกันของประสาทและ
กล้ามเนื้อ โดยจะท าให้การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวนั้นท าได้อย่างรวดเร็วมากขึน้กว่าเดิม 
(Brittenham, 1996) 
 เทคนิคของความคล่องแคล่วว่องไว 
 สิ่งแรกคือ การเน้นไปที่การวิ่งสปริ้นท์ เพราะเป็นสิ่งส าคัญท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว โดยทั่วไปศีรษะของนกักีฬาควรอยู่ต าแหน่งกึ่งกลางและตามองตรงไปข้างหน้า
เพื่อเคลื่อนที่ไปข้างหน้า ถอยหลัง หรือไปด้านข้าง อย่างที่สอง คือ การเคล่ือนไหวของแขนใน 
การวิ่งสปริ้นท ์โดยเฉพาะอย่างยิ่งในระหว่างการเริ่มต้นเรง่ความเร็ว ซึ่งเป็นส่วนส าคัญในการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไว นักกีฬาต้องเพิ่มอตัราเร่งอย่างรวดเร็วมีการเคลื่อนที่เปล่ียนทิศทางใหม่และ
หมุนตัว ในการเริ่มต้นการวิ่งสปร้ินท์ ต้องมีก าลังระเบิดของแขน และอตัราการก้าวเทา้อย่างรวดเรว็
และยาว (Stiff & Verkhoshansky, 1998; Stone, 1993; Zatsiorsky, 1995) 
 Young, James and Mont-Gomery (2002) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด้วย
หลายปัจจัย ได้แก ่
 1.  การสัมผัสหยั่งรู้ (Perceptual) และการตัดสินใจ (Decision) ประกอบด้วย การมอง
อย่างละเอียดถ่ีถ้วน (Visual scanning) การท านาย (Anticipation) การจดจ ารูปแบบ (Pattern 
recognition) และความเข้าใจในสถานการณ์ (Knowledge of situation) 
 2.  การเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็ว (Change of direction speed) ประกอบดว้ย 
  2.1 เทคนิค เช่น การวางเท้า (Foot placement) การปรับตัวในจังหวะการก้าวเท้าเพื่อ
เร่งความเร็วและลดความเรว็ (Adjustment of strides to accelerate & decelerate) 
  2.2  ความเร็วในการวิ่งสปริน้ท์ระยะทางตรง (Straight sprinting speed) 
  2.3  ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อขา (Leg muscle qualities) ประกอบดว้ย ความ
แข็งแรง ก าลัง และความแขง็แรงในการตอบสนอง (Reactive strength) 
 เทคนิคในการเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็ว 
 ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางและอัตราเร็วอย่างรวดเร็วนั้น อาจมผีลมาจาก
ต าแหน่งของรา่งกายที่ถูกปรบัเปลี่ยนไปในการวิ่ง การเอนตัวไปข้างหน้าเพื่อต้องการที่จะเร่ง
ความเร็ว การเอนตัวมาข้างหลังเพื่อที่จะลดความเร็วลงและหยุด และการเอนตัวไปด้านข้างเพื่อ
ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทศิทางทางด้านข้าง ต าแหน่งของร่างกายเหล่านี้จ าเป็นต่อการก่อให้เกิด
แรงที่กระท ากับพื้น ซึ่งจะน าไปสู่แรงปฏิกิริยาในการเปล่ียนทิศทาง (Young & Farrow, 2006) 
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 ความเร็วในการวิ่งสปริ้นท์ระยะทางตรง 
 การฝึกวิ่งสปร้ินท์ระยะทางตรง หรือวิ่งสปริ้นท์เพื่อเปลี่ยนทิศทาง โดยมีรูปแบบการวิ่ง
ซิกแซก 3-5 รูปแบบ มีการฝึก 6 สัปดาห์ขึน้ไป พบว่าการฝึกวิ่งสปร้ินท์ระยะทางตรง ท าให้ความเร็ว
ในการวิ่งทางตรงนั้นเพิ่มมากขึ้น 3 เปอร์เซ็นต ์และยังแนะน าว่า นกักีฬาต้องมีการฝึกแบบ
เฉพาะเจาะจง โดยรูปแบบของการเคล่ือนที่ต้องเหมาะสมกับชนิดกีฬานั้น ๆ เพื่อให้นักกฬีาได้รับ
ประโยชน์อย่างสูงสุดจากการฝึกนั้น (Young, McDowell & Scarlett, 2001) 
 ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อขา 
 กลุ่มกล้ามเนื้อขาเป็นการตอบสนองเพียงอย่างเดียวในการเปลี่ยนทิศทางการเคล่ือนไหว 
ตัวอย่างเช่น การเหยียดขาออกอย่างรวดเร็วอาจก่อให้เกิดแรงสูงสุดที่กระท ากับพื้น แตแ่รงปฏิกิริยา
จากพื้นจะไมม่ีผลต่อแรงขับเคลื่อนของจุดศูนย์ถ่วงของนักกีฬา ถ้าล าตัวหรือแกนกลางของร่างกาย
ดูดซับแรงไดด้ีกว่าการถ่ายแรงออก ความแข็งแรง ก าลงั และความแข็งแรงในการตอบสนอง เป็น 3 
ประสิทธิภาพพิเศษ ที่สามารถเพิ่มความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางได้ (Young & Farrow, 2006)  
 ความแข็งแรงในการตอบสนองเป็นความสามารถในการเปล่ียนทิศทางทีร่วดเร็วจาก
ระยะการยืดตวัออกของกล้ามเนื้อและระยะการหดตัวสัน้เข้าของกล้ามเนื้อ เรียกว่า วงจรการยืดตัว
ออกและหดตวัสั้นเข้าของกล้ามเนื้อ และยงัเป็นรูปแบบเฉพาะที่สัมพันธ์กันของก าลังกล้ามเนื้อ 
อีกด้วย (Young, Wilson & Byrne, 1999) 
 การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ควรมกีารปฏิบัติด้วยความหนักสูงสุด โดยมีระยะเวลาใน
การพักที่สมบรูณ์ระหว่างการฝึกนั้น ในทางตรงกันข้าม ถ้าช่วงเวลาการฟื้นตัวสั้นอาจส่งผลเป็น 
การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและความอดทนได้ การมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก าลัง 
และความแข็งแรงในการตอบสนองนั้นจะเป็นสิ่งหลักทีช่่วยเพิ่มสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่ว
ว่องไวได้ (Young & Farrow, 2006) 
 ระบบกล้ามเนื้อท่ีส่งผลต่อความคล่องแคลว่ 
 ระบบกล้ามเนือ้เป็นระบบทีส่ าคัญที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหว กล้ามเนือ้จะท างานได้ดี 
มีประสิทธิภาพนั้น จะต้องมคีวามแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อเป็นส่วนประกอบที่ส าคัญที่จะ 
ท าให้ความคลอ่งแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น ซึ่งเปน็ผลให้ร่างกายเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว หยุด หรือ
เปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเรว็ฉับพลันทันทีทันใด กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคล่ือนที่ของร่างกายจะเป็น
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ซึ่งจะเปน็ส่วนที่ชว่ยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวได้ดี ถ้าความแข็งแรงและ
ก าลังของกล้ามเนื้อไม่ดี จะมีผลท าให้การควบคุมแรงเฉือ่ยของกล้ามเนื้อไม่ดีด้วย กล้ามเนื้อจึงต้องมี
ความแข็งแรงและมีก าลังเพือ่ท าให้ร่างกายสามารถพุ่งตัวออกไปได้อยา่งรวดเร็ว หยดุได้เร็ว เปลี่ยน
ทิศทางในการเคลื่อนที่ได้อยา่งคล่องแคล่วว่องไว (มาลีรัตน์ มาลีเขียว, 2544) 
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 ระบบประสาทที่ใช้ในการเคลื่อนที ่
 ระบบประสาทเป็นระบบทีม่ีความส าคัญในการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยท าหน้าที่
ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย และท าให้เกิดการทรงตัวที่ดีควบคู่กัน แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 
ส่วนที่ควบคุมโดยระบบประสาทส่วนกลาง ได้แก่ สมอง ไขสันหลัง และอีกส่วนหนึ่งควบคุมโดย
รีเฟล็กซ์การควบคุมการเคล่ือนไหวแต่ละส่วนของระบบประสาทส่วนกลาง (Central nervous 
system) สมองจะเป็นตัวน าข้อมูลจากระบบประสาทรับความรู้สึกต่าง ๆ ไปควบคุมการเคล่ือนไหว
อย่างต่อเนื่องตลอดการเคล่ือนไหว เพื่อให้เคล่ือนไหวได้อย่างถูกต้อง แม่นย าตลอดเวลา ส่วน 
การเคลื่อนไหวที่ควบคุมโดยรีเฟล็กซ ์ซึ่งมีส่วนรับความรู้สึกจากผิวหนัง กล้ามเนือ้ เส้นเอ็น และ 
ข้อต่อ จะส่งสัญญาณประสาทเข้าศูนย์กลางไปยังก้านสมอง และไขสันหลังกระตุ้นให้เกิดรีเฟล็กซ์
ในการควบคุมการทรงตัวเมื่อระบบรับความรู้สึกจากมัสเซิล สปินเดิล ที่อยู่ในกล้ามเนื้อรับ
ความรู้สึก จะไปกระตุน้ปลายประสาทเพื่อน าสัญญาณคลื่นประสาทไปกระตุน้แอลฟ่ามอเตอร์
นิวรอน (Alpha motor neuron) ของกล้ามเนื้อส่วนเอ็กซต์ราฟิวซัล (Extrafusal muscle fiber)  
ในกล้ามเนื้อมดันั้นท าให้กลา้มเนื้อมัดนัน้หดตัว ขณะเดียวกัน สัญญาณจากตัวรับรู้การยืดของ
กล้ามเนื้อประเภทยับยั้งกล้ามเนื้อกลุ่มตรงกนัข้ามให้คลายตัวจึงเกิดการเคลื่อนไหวไปในทิศทาง
หนึ่งโดยไม่ถูกต่อต้าน (ชูศกัดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน,์ 2536) 
 ระบบพลังงานของความคล่องแคล่ว 
 ความคล่องแคล่วว่องไวในการเปล่ียนต าแหน่งและเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็วได้ผลดี
อย่างมีประสิทธิภาพ กล้ามเนือ้จะต้องท างานโดยอาศยัขบวนการเปล่ียนพลังงานทางเคมีที่ได้จาก
อาหารเปล่ียนให้เป็นพลังงานที่ใช้ในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพื่อให้กล้ามเนื้อเคลื่อนไหว ซึ่งเป็น
ขบวนการทางสรีรวิทยาที่มีความส าคัญ และจ าเป็นต่อการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ และกีฬาอีกหลาย
อย่างเช่น แบดมินตัน เทนนสิ มวย ยูโด บาสเกตบอล ฟุตบอล ฮอกกี้ และรักบี้ฟุตบอล พลังงาน
เกือบ 80 เปอร์เซ็นต์ ที่ถูกน ามาใช้ในการเปลี่ยนต าแหน่งทิศทางการเคลื่อนไหวในระยะสั้น ๆ อย่าง
รวดเร็ว สว่นใหญ่เป็นพลังงานที่ได้มาจากการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน  
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาทีต่้องใช้ความพยายามในการเคลือ่นไหวอย่างรวดเรว็และคลอ่ง 
แคล่วว่องไว ในการหลบหลกีฝ่ายตรงข้ามในการเข้าสกดัลูกบอลไว้ให้ได้ ถ้าจังหวะและความเร็ว
ในการเคลื่อนไหวลดลงจะท าให้เสียเปรียบฝ่ายตรงข้าม อันเป็นความบกพร่องของระบบการท างาน
ของกล้ามเนื้อแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่ขาดการฝึกอย่างเหมาะสม จึงเป็นต้นเหตุท าให้ความคล่องแคล่ว 
ว่องไวในการหลบหลีก เปลีย่นทิศทางดว้ยความรวดเร็วและประสิทธิภาพในการเคลือ่นไหวลดลง 
เมื่อต้องการจะเคลื่อนไหวซ้ า ๆ ติดต่อกันหลาย ๆ เที่ยวในเวลาใกล้เคียงกัน  
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 การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของพลังงานระบบนี้ได้ นักกีฬา
จะต้องใช้อัตราส่วนการท างานต่อการพักเป็น 1 ต่อ 3 ช่วงเวลา ของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ใช้เวลาประมาณ 5-20 วินาที ช่วงของการพกัจึงไม่ควรเกิน 60 วินาท ีในการพัก เพื่อเป็นการฟื้นฟู
พลังงานและสภาพร่างกายของนักกีฬา ควรให้นักกีฬาเดนิไปรอบ ๆ บริเวณฝึกด้วยการยืดเหยียด
แขนและขาเบา ๆ กิจกรรมดงักล่าวจะช่วยให้ร่างกายสลายกรดแลคติกได้ดี และสภาพร่างกายจะ
ได้รับการฟื้นฟูกลับคืนได้เรว็ขึ้นอีกด้วย (Winnick & Short, 1985)  
 ภาวณิี ปิยะจุตรวัฒน์ (2542) กล่าวว่า พลังงานที่กล้ามเนื้อจะน ามาใช้ในกีฬาแต่ละชนดิ 
ขึ้นอยู่กับชนิดของกีฬานั้น ๆ ความหนกั และระยะเวลาในการฝึกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา กฬีาที่
เกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหวต้องการความคล่องแคล่วว่องไวเหมือนกนั พลังงานทั้ง 3 ระบบ จะถูก
กระตุ้นให้เริ่มท างานพร้อม ๆ กัน เพียงแตว่่าระบบใดจะถูกน าไปใช้มากกว่า เมื่อเปรยีบเทียบกับ
พลังงานทั้งหมดที่ต้องใช้ตามความหนักและระยะเวลาของการเล่นกีฬานั้น ในกีฬาฟุตบอล พบว่า  
มีการใช้ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนมากกว่าระบบพลังงานแบบอ่ืน ดังนั้น การฝึกควรฝึก
การใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน เพื่อให้ความคล่องแคล่วมีประสิทธิภาพมากที่สดุ 
 ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
 ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่มีความส าคัญ
ต่อการด ารงชีวิตประจ าวัน ซึ่งเป็นปัจจยัส าคัญและจ าเป็นต่อการเล่นกีฬาหลายอย่าง เช่น เทนนิส 
ยิมนาสติก บาสเกตบอล และฟุตบอล เป็นต้น ซึ่งผู้ที่มีความคล่องแคล่วว่องไวดีจะเลน่กีฬาได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะ กีฬาฟุตบอล เป็นกีฬาที่ผู้เล่นจ าเป็นต้องมคีวามสามารถของร่างกายใน
การเคลื่อนไหวได้อย่างฉับพลันทันทีทุกทศิทาง รวมทั้งการทรงตัวที่ด ีไม่ว่าจะเคลื่อนไหวใน
ลักษณะวิ่ง ยืน กระโดด หยุด หลอกล่อ หรือหมุนตัว ตลอดทั้งขณะครอบครองลูกบอล หรือเล้ียง 
ลูกบอล ถ้าผู้เล่นมีความคล่องแคล่วว่องไวดีก็สามารถป้องกันหรือหลบหลีกคู่ต่อสู้ ในการเล้ียง 
ลูกบอล ส่ง-รับลูกบอลได้ดี สามารถยิงประตูได้ทันทีและแม่นย า  
 ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์ (2536) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมี
ความส าคัญในกิจกรรมทุกอย่างที่เกี่ยวขอ้งกับการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายหรอืส่วนหนึ่งสว่นใด
ได้อย่างรวดเรว็การออกตวัได้เร็ว การหยุดได้เร็ว และการเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งความ
คล่องแคล่วว่องไวเป็นพื้นฐานของกีฬาหลายอย่าง เช่น สกี บาสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟุตบอล และ
รักบี้ฟุตบอล เป็นต้น โดยวิธกีารทดสอบความคล่องแคล่วที่นยิมใช้กันอยู่ทั่วไป มีดังนี้ 
 1.  วิ่งเก็บของ (Shuttle run) 
 2.  วิ่งกลับตัว (Dodge run test) 
 3.  วิ่งหลบหลกี (Timed shuttle run) 
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 4.  การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบอิลลินอยส์ (The Illinois agility test) 
 5.  การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบซีโม (SEMO Agility test)  
 การฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล มีหลายรูปแบบ เช่น  
การฝึกในสนาม การวิ่งซิกแซก การกระโดดข้ามกรวย หรือการฝึกวิ่งในพื้นที่เล็ก ๆ ก็มีส่วนให้เกดิ
ความคล่องแคล่วได้ และการฝึกพลัยโอเมตริกก็เป็นที่นิยมน ามาใช้ฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่ว  
 นภารินทร์ ชัยงาม (2552) ได้ศึกษาและหาความสัมพันธข์องผลของโปรแกรมการฝึก 
พลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกลา้มเนื้อขาในนกักีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักกีฬาฟตุบอลชาย อาสาสมัคร สังกัดคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว และพลังกล้ามเนื้อขา ภายหลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 6 พบว่า กลุม่ควบคุมกับกลุ่มฝึกพลัยโอเมตริก มีความแตกต่างกันอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 เมือ่พิจารณาภายในกลุ่ม พบว่า กลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริก ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ที่ 6 แตกต่างกับก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถติิที่ระดับ .05 และความคล่องแคล่วว่องไวมีความสัมพันธ์กับพลังกล้ามเนื้อ
ขา ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 อย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ยูโสบ ด าเต๊ะ (2554) ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความคล่องตัวในนักกีฬาฟุตบอล 
ได้ศึกษาและเปรียบเทียบความคล่องตัวของนักกีฬาฟุตบอลระหว่างกลุม่ที่ท าการฝึกด้วยโปรแกรม 
พลัยโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมฝึกปกติ กบักลุ่มที่ท าการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกปกติอย่างเดียว  
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชายของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย ผลการวิจัยพบว่า 
ความคล่องตัวในนกักีฬาฟุตบอลของกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมฝึก
ปกติสูงกว่าความคล่องตัวในนักกีฬาฟุตบอลของกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมปกติเพยีงอย่างเดียว อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่า การฝึกโดยใชโ้ปรแกรมพลัยโอเมตริก ท าให้นักฟุตบอล
มีความคล่องตัวสูงขึ้น 
 มาลีรัตน์ มาลีเขียว (2544) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตัว S รูปแบบตัว 
Z และรูปแบบตัว S ร่วมกับรูปแบบตัว Z ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนักกีฬารักบ้ีฟตุบอล 
ผลการทดลองพบว่า ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผลการวิจัย พบว่า 
ในการฝึกกีฬารักบี้ฟุตบอลของนักเรียนเตรยีมทหารนั้น ควรจะน าเอาโปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั 
S รูปแบบตัว Z และรูปแบบตัว S ควบคู่กบัรูปแบบตัว Z เข้าไปฝึกเสริมด้วยจึงจะท าให้นักกีฬารักบี้
ฟุตบอลมีความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มมากขึ้น 
 อรนุช ศรีเขียวพงษ์ (2546) ได้ท าการศึกษาผลและหาค่าความแตกต่างของการฝึกความ
แข็งแรงและความอ่อนตวัที่มีความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
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เป็นนักฟุตบอลเพศชายของโรงเรียนกฬีาจังหวัดอ่างทองผลการวิจัย พบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรม
ความอ่อนตัวควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอลมีค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่วว่องไวลดลงมากกว่ากลุ่มที่ฝึกโปรแกรมความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล 
กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล และกลุ่มทีฝ่ึกโปรแกรมฟุตบอล
เพียงอย่างเดยีว ตามล าดับ 
 อธิวัฒน์ ดอกไม้ขาว (2547) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกความเรว็และก าลังกล้ามเนื้อขา
ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอยา่งนักกีฬาฟุตบอลชายโรงเรียน 
วัดม่วงคัน ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 หลังจากฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ภายในกลุ่ม พบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ทั้งกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 ประดิษฐ์ ปาเลย์ (2541) ได้ท าการศึกษาผลของการกระโดดเชือกและการออกก าลังกาย
แบบเก้าจัตุรัสที่มีผลต่อระบบไหลเวียนเลอืดและความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียน
ชายผลการวิจัยพบว่า (1) เมือ่สิ้นสุดการออกก าลังกาย 8 สัปดาห์อัตราการเต้นของชพีจรขณะพัก
ลดลงทั้ง 2 กลุ่ม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2) สมรรถภาพระบบหวัใจและหลอดเลือด 
และความคล่องแคล่วว่องไว เพิ่มขึ้นอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (3) เปรียบเทียบระบบ
หัวใจและหลอดเลือด และความคล่องแคล่วว่องไว ภายหลังการฝึกการออกก าลังกายในสัปดาห์ที่ 4 
6 และ 8 ระหวา่งทั้ง 2 กลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สรุปได้ว่า การฝึก
กระโดดเชือกและการออกก าลังกายแบบเก้าจัตุรัส มีผลต่อการพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจ
และหลอดเลือด และความคล่องแคล่วว่องไว 
 Miller, Herniman, Ricard, Cheistopher and Timothy (2006) ได้ท าการศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาหท์ี่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตวัอย่างเป็น
อาสาสมัคร ผลการวิจัย พบว่า การทดสอบด้วย t-test Agility มีการพฒันาของเวลาเพิ่มขึ้น 4.86 
เปอร์เซ็นต์ การทดสอบด้วย Illinois agility test มีการพัฒนาของเวลาเพิม่ขึ้น 2.93 เปอร์เซ็นต์ และ
การทดสอบด้วย Force plate กลุ่มตัวอย่างมีการปรับปรุงเพิ่มขึ้นกว่า 10 เปอร์เซ็นต์ โดยกลุ่มที่ได้รับ
การฝึกพลัยโอเมตริกมีเวลาปฏิกิริยาลดลง ภายหลังการทดสอบสัปดาห์ท่ี 6 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม
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ควบคุม จากการวิจัยครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่า การฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาได ้
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัพบว่า ความคล่องแคล่วคือ ความสามารถใน 
การเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเรว็ โดยการควบคุมความสมดลุของร่างกายได้อย่างสมบูรณ์
และความเรว็ยงัคงท่ี ระยะเวลาส้ันท่ีสุด ในการฝึกเพือ่เพ่ิมความคล่องแคล่ว นิยมใช้แบบฝึก 
พลัยโอเมตริกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและพลงัขา ซ่ึงเป็นส่วนส าคัญที่ท าให้การเคลื่อนทีเ่ปลี่ยน
ทิศทางได้อย่างรวดเร็วและมปีระสิทธิภาพ ในกฬีาฟุตบอลนั้นระหว่างการแข่งขัน นักกีฬาจะต้องมี
การเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางอยู่ตลอดเวลา ถ้านักกฬีาที่มคีวามคล่องแคล่วดี อาจท าให้ได้เปรยีบคู่ตอ่สู้  
 การงานวิจัยครั้งนี้ ใช้การฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 6 สถานี เพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงและเพิ่มพลังขา ซึ่งเป็นส่วนส าคัญที่จะชว่ยพัฒนาความเร็วน าไปสู่การเคล่ือนไหวทีด่ีด้วย     

 

การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric trainning) 
 พลัยโอเมตริก หมายถึง การฝกึหัด หรือการออกก าลังกายที่มีวัตถุประสงค์เพื่อเชื่อมโยง
ความแข็งแรงกับความเรว็ของการเคล่ือนไหวเพื่อท าให้เกิดประเภทของการเคล่ือนไหวแบบรวดเร็ว
มักใช้การฝึกกระโดด (Depth jump) แต่พลัยโอเมตริกอาจรวมถึงการฝึกหรือการออกก าลังกาย 
แบบใด ๆ กไ็ด้ที่ใช้ปฏิกิริยาสะทอ้นแบบยืด-เหยยีด (Stretch reflex) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรง
โต้ตอบอย่างรวดเร็ว “การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเชื่อที่ว่าการเหยยีด
ออกอย่างรวดเร็วของกล้ามเนื้อก่อนการหดตัว จะท าให้เกิดผลต่อการหดตวัของกล้ามเนื้ออย่างแรง
มากยิ่งขึ้น การที่กล้ามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วมากเท่าใด ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของการหดสั้นเข้า
ทันทีได้มากยิง่ขึ้นเทา่นั้น” (Huber, 1987) การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งมี
ความเห็นว่าการเกิดมาจากการยืดของกล้ามเนื้อสปินเดิล (Spindle) ซึ่งเกี่ยวข้องกับปฏิกิริยาประสาท
สัมผัสของกล้ามเนื้อเรียกว่า มัยโอเทติก รีเฟล็กซ์ (Myotatic reflex) และน าไปสู่การเพิ่มความถี่ของ
การกระตุ้นหน่วยยนต์ (Moter unit)  
 Chu and Plummer (1984) แนะน าว่า การฝกึแบบพลัยโอเมตริก ช่วยพัฒนาระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ นั่นคือ พลัยโอเมตริก กระท าเหมือนเครื่องมือหรือส่ือของการฝึกระบบ
ประสาท และกล้ามเนื้อเพื่อใช้ตอบโต้อย่างเร็วและอย่างแรงระหว่างการยืดกับการหดของการกระท า
นั้น ๆ การหดตัวแบบสั้นเข้าอย่างมีประสิทธิภาพในการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) น าไปสู่การท างานร่วมกันแบบพร้อม ๆ กัน ของหน่วยยนต์ และการรวมตัวกันท างาน
ของหน่วยยนต์ใหญ่ขึ้นได้งา่ยขึ้นอีกด้วย โดยผ่านไมโอเทติครีเฟล็กซ์ (Myotatic reflex) ผลลัพธ์
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ของการฝึกพลัยโอเมตริก อาจเพิ่มแรงเช่นเดียวกับการเพิม่ความเร็วและการเพิ่มความเร็วกับความ
แข็งแรง ก็คือพลังระเบิดของกล้ามเนือ้      
 สนธยา สีละมาด (2547) ได้สรุปการฝึกซ้อมแบบพลัยโอเมตริกไว้ว่า 
 1.  กล้ามเนื้อจะหดตวัอย่างเต็มแรง และรวดเรว็ถ้ามีการยืดยาวออกก่อน 
 2.  การยืดยาวออกก่อนอย่างรวดเร็วจะท าให้มีการหดส้ันเข้าอย่างเต็มก าลัง 
 3.  ส าหรับการปฏิบัติการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริกการเรียนรู้เทคนิคที่ถูกต้องเป็น
สิ่งที่มีความส าคัญ 
 4.  การลงสู่พื้นในการท าใหก้ล้ามเนื้อมีการยืดยาวออกก่อนสิ่งส าคัญต้องแน่ใจว่านักกีฬา
มีการงอขา (แขน) 
 5.  การหดตัวสั้นเข้าควรเกิดขึ้นทันทีหลังจากมีการยืดยาวออก 
 6.  การเคลื่อนไหวจากระยะยืดยาวออกควรราบเรียบต่อเนื่อง รวดเรว็เท่าที่จะเปน็ไปได ้
 7.  การฝึกซ้อมแบบพลัยโอเมตริกจะเป็นผลให้มีการถ่ายโยงความแข็งไปสู่พลังระเบิด
(Explosive power) 
 ทฤษฎีเก่ียวกับพลัยโอเมตริก 
 การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric exercise) เป็นกิจกรรมที่ท าให้
กล้ามเนื้อเกดิแรงสูงสุดในเวลาที่ส้ันที่สุด (Wilt, 1975) การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก คือ 
การเหยียดตัวออกของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็วตามด้วยการหดตัวหรือหดสั้นเข้าของกล้ามเนื้ออย่าง
ทันทีทันใด (Wilk et al., 1993) 
 การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก เป็นการออกก าลังกายที่ท าให้กลา้มเนื้อได้รับความ
แข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) ในเวลาอันสั้น ซ่ึงเป็นความสามารถของความเร็วและความ
แข็งแรง ที่เรียกว่า ก าลัง พลัยโอเมตริกมีรปูแบบที่แตกต่างกันและหลากหลาย อาทิเชน่ การกระโดด
ในลักษณะต่าง ๆ ได้แก่ การกระโดด (Jumping) การเขย่ง (Hopping) การกระโดดด้วยขาทีละข้าง
หรือการกระโจน (Bounding) เพื่อพัฒนาสว่นล่างของร่างกาย (Lower body) หรือการทุ่ม พุ่ง ขว้าง 
เพื่อพัฒนาส่วนบนของร่างกาย (Upper body) และในการฝึกพลัยโอเมตริกนั้นนอกจากจะใช้
น้ าหนักตัวเปน็แรงต้านแล้วยังสามารถใช้อุปกรณ์อื่น ๆ ร่วมในการฝึกได้ดว้ย เชน่ กรวย (Cones) 
สูง 8-12 นิ้ว กล่อง (Boxes) สูง 6-24 นิ้ว รัว้และเครื่องกัน้ (Hurdles and barriers) บันได (Stairs) 
และเมดิซินบอล (Medicine ball) เปน็ตน้ (Chu, 1992) 
 จุดประสงค์ของการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก คือการเพิ่มการตื่นตัว (Excitability) 
ของตัวรับความรู้สึกทางระบบประสาท (Neurological receptors) เพื่อท าให้เกิดกิจกรรมการ
ตอบสนอง (Reactivity) ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกใช้ใน 
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การปรับปรุงและพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬา ซึ่งชนิดของการกฬีาที่ท าการฝึกนั้นจะต้อง
เกี่ยวกับการฝึกเพื่อให้มีการตอบสนองทางประสาทและกล้ามเนื้อ ซ่ึงต้องการให้ได้ปริมาณของแรง
ในการหดตวัของกล้ามเนื้อทีม่ากที่สุดในเวลาที่น้อยที่สุด (Wilk et al., 1993)  
 การเคลื่อนไหวทุกอย่างในการแข่งขันกีฬานั้นเกี่ยวข้องกบัการท างานซ้ า ๆ กัน นักกีฬา
หลายประเภทต้องการการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบหดส้ันเข้าอย่างรุนแรงและรวดเร็ว เช่น ประเภท
ทุ่ม พุ่ง ขว้าง การกระโดด และการวิ่งระยะสั้น เป็นตน้ (เพียรชัย ค าวงษ,์ 2537) ในระบบประสาท
กลางรีเฟล็กซ์ยืดนั้นเป็นรีเฟล็กซ์ท่ีใช้ในการรักษาท่าทางของร่างกาย แต่สามารถน ามาใช้ช่วยใน
การเคลื่อนไหวที่อยูภ่ายใต้อ านาจจิตใจ ตวัอย่างเช่น การกระโดดสูง คอื การที่จะกระโดดนั้น  
ผู้กระโดดจะตอ้งย่อตัวก่อน เพื่อยืดกล้ามเนือ้ที่ใชใ้นการกระโดด วิธนีี้จะเพิ่มความสูงของการกระโดด
ได้ (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน,์ 2536)  
 การฝึกพลัยโอเมตริก เป็นการฝึกเพื่อกระตุน้ตัวรับรู้ให้กล้ามเนื้อมีการท างานภายใน
ระยะเวลาที่นอ้ยที่สุด การกระตุ้นตวัรับรู้ (Receptor) เป็นสาเหตุให้มีการเร่งเร้าการยบัยั้ง การเปลี่ยน
รูปแบบการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกัน (Agonist) และกล้ามเนื้อกลุ่มตรงกันข้าม (Antagonist) 
ซึ่งมัสเซิล สปินเดิลและกอลจิ เทนดอน ออร์แกน เปน็ตัวการพื้นฐานส าหรับการฝึกพลัยโอเมตริก 
ยิ่งมีการกระตุ้นถ่ีและเร็วเท่าใด เอกตราฟิวซัล (Extrafusal fibers) จะยิ่งท างานมากขึ้นเท่านั้น  
(เพียรชยั ค าวงษ,์ 2537) ในการกระตุ้นระบบสรีรวิทยาของระบบประสาท (Neurophysiological)  
ยังเป็นผลดีกับการหดตัวกลบั (Recoil action) ของเนื้อเยือ่ที่ยืดหยุ่น (Elastic tissue) เพราะใน
ระหว่างทีก่ล้ามเนื้อยืดออกจะมีการสะสมพลังงานแบบยืดหยุ่น (Elastic energy) พลังงานนี้จะถูกใช้
เมื่อกล้ามเนือ้หดตัวสั้นเข้า โดยที่ความสามารถในการใช้พลังงานแบบยืดหยุ่นขึ้นอยู่กับเวลา ขนาด
ของการยืด และความเรว็ของกล้ามเนื้อในการยืดตัวออก (Wilk et al., 1993)  
 การท างานของการออกก าลงักายแบบพลัยโอเมตริก มี 2 รูปแบบ คือ 
 1.  รูปแบบเชิงกล (Mechanical model) จะกอ่ให้เกดิพลังงานยืดหยุ่นภายในกล้ามเนื้อ
และเอ็น การเก็บสะสมพลังงานนี้มีผลท าให้กล้ามเนื้อมีการยืดและหดตวัได้อย่างรวดเร็ว พลังงานที่
เก็บสะสมไว้นีจ้ะถูกปลอ่ยออกมาใช้เมื่อมกีารยืดตัวออกของกล้ามเนื้อตามด้วยการหดตัวของ
กล้ามเนื้ออย่างทันทีทันใด (Asmussen & Bonde, 1974; Bosco et al., 1982; Hill, 1970) ในขณะที่ 
Hill (1970) กล่าวว่า ผลของการดีดตวัยดืออกของกล้ามเนื้อนี้จะกลับคนืสภาพความยาวที่เปน็
ธรรมชาติของตัวมันเอง การดีดตัวของกล้ามเนื้อนี้เป็นสว่นประกอบของกล้ามเนื้อและเอ็น  
ที่เรียกว่า ส่วนประกอบยืดหยุ่นที่ต่อเนื่องกนั (Series elastic component)  
 2.  รูปแบบของระบบประสาทร่างกาย (Neurophysical model) เมื่อมีการยืดเหยียด
ตัวอย่างรวดเรว็ของกล้ามเนือ้โดยอัตโนมตัิ จะมีการตอบสนองเพื่อป้องกันการยืดตวัออกที่มาก
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เกินไปของกลา้มเนื้อและการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้น การตอบสนองนี้เรียกว่า รีเฟล็กซ์ยืด จะช่วยให้
กล้ามเนื้อสามารถยืดตัวออกได้ดีขึ้น จึงท าให้กล้ามเนื้อมพีลังเพิ่มขึ้นอยา่งมาก (Bosco et al., 1982) 
 ถ้าปฏิบัติได้ทั้ง 2 รูปแบบนี้ จะช่วยเพิ่มอัตราในการผลิตแรงออกมาใชใ้นระหว่างการ
ออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริกได้ (Asmussen & Bonde, 1974; Bosco et al., 1982; Hill, 1970) 
 Bloomfield, Ackland and Elliott (1994) กล่าวว่า ทกัษะส าคัญของการฝึก พลัยโอเมตริก
มี 3 ระยะ คือ ระยะการยืดตวัออกของกล้ามเนื้อ ช่วงเวลาของระยะการเริ่มยืดตัวออกและหดสั้นเข้า
ของกล้ามเนื้อ และระยะการหดตัวสั้นเข้าของกล้ามเนื้อ ซ่ึงผลจาก 3 ระยะนี้ จะช่วยพฒันาก าลังได้ 
ดังที่ Fleck and Kraemer (2004) ได้กล่าวว่า การเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก แบ่งออกเป็น 3 
ระยะ ซึ่งเรียกว่า วงจรการยืดตัวออกและหดตวัสั้นเข้า (Stretch-shortening cycle) ได้แก่  
 ระยะที่ 1 เป็นระยะที่มกีารยืดตัวออกของกล้ามเนื้อ เป็นการเก็บสะสมพลังงานยืดหยุ่นไว้
ภายในกล้ามเนื้อ 
 ระยะที่ 2 เป็นระยะเวลาระหว่างการส้ินสุดของการยืดตวัออกของกล้ามเนื้อและเริ่มม ี
การหดตัวสั้นเข้าของกล้ามเนื้อ ระยะนี้เรียกว่า Amortization เป็นระยะที่สั้นกว่า มีพลงัที่จะใช้ใน
การหดตัวของกล้ามเนื้อมากกว่า 
 ระยะที่ 3 เป็นระยะสุดท้ายในการท างานของกล้ามเนื้อ ซ่ึงเป็นระยะการหดตัวสั้นเข้าของ
กล้ามเนื้อในการน าพลังงานที่เก็บสะสมไวม้าใช้ในการเคลื่อนไหวร่างกายตามความตอ้งการของ
นักกีฬา เช่น พลังในการกระโดด หรือพลังในการขว้าง 
 การออกแบบโปรแกรมพลัยโอเมตริก  
 Chu (1998) ได้ก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก ไว้ดังนี ้
 วิธีปฏิบัติ การฝึกพลัยโอเมตริก จะพิจารณาจากส่วนของร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรม
การออกก าลังกายที่ได้รับนัน้ เช่น ท่ากระโดดเขย่งขาเดยีว (Single-leg hop) เป็นการออกก าลังกาย
เพื่อพัฒนาส่วนล่างของร่างกาย ซึ่งการฝึกพลัยโอเมตริกส่วนล่างของร่างกายนั้นจะเหมาะกับกีฬา
ประเภทกรีฑาทั้งลู่และลาน ฟุตบอล วอลเลย์บอล บาสเกตบอล และเบสบอล (Dillman, Fleisig, & 
Andrews, 1993) ในนักกฬีาที่ได้รับการฝึกพลัยโอเมตริก เช่น ฟุตบอล และบาสเกตบอล จะมี
สมรรถภาพทางร่างกายที่ดีขึน้ (Diallo, Dore, Duche & Van Praagh, 2001; Matavulj, Kukolj, 
Ugarkovic, Tihanyi & Jaric, 2001) 
 ความหนักของการฝึก การฝึกพลยัโอเมตรกิ จะกล่าวถึงสภาวะเครียดที่เกิดขึ้นกับ
กล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และข้อต่อต่าง ๆ ซ่ึงการปฏิบัติในท่าสคิปป้ิง (Skipping) จะมีความหนัก
ของงานน้อย แต่การปฏิบัติในท่าเด็พธ์จัมพ์ (Depth jumps) จะท าให้เกิดสภาวะเครียดกับกล้ามเนื้อ 
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และข้อต่อต่าง ๆ มากจึงมีความหนักของงานมาก โดยทั่วไปถ้าความหนักของงานเพิม่ขึ้น ปริมาณ 
(Volume) ก็ควรจะลดลง (Stone & O’Bryant, 1987) ซึ่งการฝึกพลัยโอเมตริกในท่าเด็พธ์จัมพ์  
ท่าเคาน์เตอร์มูฟเม้นจัมพ์ (Counter-movement jump) ท่าการกระโจน และท่าการเขย่ง สามารถเพิ่ม
สมรรถภาพทางกลไก (Motor performance)ได้ (Diallo et al., 2001) 
 ความถี ่จ านวนของช่วงการฝึกพลัยโอเมตริกต่อสัปดาห์ โดยจะขึ้นอยู่กบัชนิดของกฬีา
นั้น ๆ การฝึกพลัยโอเมตริกมีข้อจ ากัดของความถี่ที่เหมาะสม เพราะว่าต้องค านึงถึงเวลาในการฟื้น
สภาพร่างกายในระหว่างชว่งของการฝึกพลัยโอเมตริกดว้ย ซึ่งเวลาในการฟื้นสภาพร่างกายนั้น โดย
แนวทางปฏิบัติแล้วจะอยู่ที่ 48-72 ชั่วโมง ดังนั้น การฝึกพลัยโอเมตริกตามปกติของนักกีฬาแลว้จะ
อยู่ในช่วง 2-4 ครั้งต่อสปัดาห์ (Chu, 1998) การฝึกพลัยโอเมตริก 1-3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา
6-12 สัปดาห์ก็สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกได้ (Gehri, Richard, Kleiner & Kirkendall, 
1998; Matavulj et al., 2001) ดังที่ Allerheilegen and Rogers (1995) กลา่วว่า ความถี่ในการฝึกพลัย
โอเมตริกอาจขึ้นอยู่กับความต้องการของชนิดกีฬานั้น ๆ ความหนัก และปริมาณของการออกก าลัง
กายในแต่ละวนั และยังสอดคล้องกับกุลยา ตันติผลาชีวะ (2540) กล่าววา่ ความถี่ของการออกก าลัง
กาย ควรมีการออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3-5 วัน ถ้าน้อยกว่า 3 วัน ร่างกายจะไม่สามารถพัฒนา
สมรรถภาพได้ แต่ถ้าออกก าลังกายมากกว่า 5 วนั จะน าไปสู่การบาดเจ็บได ้
 การฟื้นสภาพร่างกาย การฝึกพลัยโอเมตริกต้องใช้ความพยายามสูงสุดเพื่อปรับปรุงก าลัง
แบบไม่ใช้ออกซิเจน(Anaerobic power) ควรมีการฟื้นสภาพร่างกายที่เหมาะสมและสมบูรณ์ ได้แก่ 
เวลาของการพกัระหว่างเทีย่ว ระหว่างเซต และระหว่างการออกก าลังกาย ซึ่งการฟื้นสภาพร่างกาย
ในท่าเด็พธ์จัมพ์ประกอบดว้ย การพัก 5-10 วินาทีระหว่างเที่ยว และ 2-3 นาทีระหว่างเซต เวลา 
การพักระหว่างเซตนั้น พิจารณาจากความเหมาะสมของอัตราส่วนระหว่างงานต่ออัตราการพัก เช่น 
1 ต่อ 5 ถึง 1 ต่อ 10 โดยพิจารณาจากความเฉพาะเจาะจงของปริมาณการฝึกและชนิดของการฝึกที่
ปฏิบัตินั้น  
 การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก เป็นการออกก าลังกายแบบเฉพาะเจาะจง ดังนัน้ 
ผู้ฝึกสอนและผู้ออกก าลังกายจะต้องมีความรู้ และความเข้าใจขั้นตอนของการฝึกเป็นอย่างดี เพื่อ
ประโยชน์สูงสุดของการออกก าลงักาย ดังที่ ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2534) ได้ให้ค าแนะน าไว้ 8 ข้อ
ดังต่อไปนี ้
 1.  การอบอุ่นร่างกายก่อน และหลังการฝึก โดยใช้เวลาในการอบอุ่นร่างกายให้เหมาะสม
และเพียงพอ เช่น การวิ่งเหยาะ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการบริหารร่างกายอย่างงา่ย ๆ เมื่อฝึก
เสร็จแล้วต้องมีการคลายกล้ามเนื้อ โดยการยืดเหยียดกลา้มเนื้อเช่นกัน 
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 2.  ความหนักของงาน จะตอ้งหนักมากกว่าปกติ การกระท าต้องรวดเร็วด้วยความ
พยายามเต็มที่ ซึ่งมีความส าคัญมากต่อการฝึกกล้ามเนื้อยืดเหยียด (Muscle stretch) เนื่องจาก 
การตอบสนองต่อรีเฟล็กซ ์จะได้ผลเมื่อกลา้มเนื้อได้รับน้ าหนักอย่างรวดเร็ว 
 3.  โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ต้องมีแรงต้านทาน เวลาท าการฝึกใช้น้ าหนกัถ่วง
มากกว่าปกติ (Overload) การก าหนดน้ าหนักถ่วงมากกว่าปกติอย่างเหมาะสมส าหรับการฝึก 
พลัยโอเมตริก จะควบคุมโดยการจัดระดับความสูงของการกระโดดลงจากกล่อง การใช้น้ าหนักและ
ระยะทาง การใช้น้ าหนักเพิ่มแรงต้านทานให้มากขึ้นในการเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก อาจเพิ่ม
ความแข็งแรงแต่ไม่จ าเป็นส าหรับการฝึกพลังการระเบิดกล้ามเนื้อ แรงต้านทานจากหลักการใช้
ความหนักมากกว่าปกติ ในการฝึกพลัยโอเมตริกได้จากโมเมนตัมหรือดัมเบล หรือน้ าหนักของ
ร่างกายก็เพียงพอแล้ว 
 4.  การใช้แรงให้มากที่สุดและใช้เวลาให้น้อยที่สุดทั้งแรงและความเร็วของการเคลื่อนไหว
เป็นสิ่งส าคัญมากในการฝึกพลัยโอเมตริก สิ่งที่ส าคัญท่ีสุดที่ต้องค านึงถึง ได้แก่ ความเร็วใน 
การกระท า 
 5.  ท าการฝึกในจ านวนที่เหมาะสม ปกติท าซ้ าอยู่ระหว่าง 8-10 คร้ัง ถ้ากระท าน้อยหรือ
มากเกินไป จะได้ผลน้อย และจ านวนชุดหรือเที่ยวต้องแปรเปลี่ยนไปดว้ย 3-6 ชุด เหมาะสมที่สุด 
จ านวนชุด จ านวนครั้ง และเวลาพัก ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ที่ได้วางแนวทางไว้เพื่อให้ประสบ
ความส าเร็จที่เหมาะสมที่สุด การฝึกพลัยโอเมตรกิจะได้รับผลน้อยถ้าใช้ปริมาณความหนักของงาน
ต่ า และปฏิบัตไิม่ถูกต้อง 
 6.  เวลาพักที่เหมาะสม เวลาพักระหว่างชุดควรใช้ 1-2 นาท ีก็เพียงพอส าหรับระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อที่เครียดจะได้ฟื้นตัว การฝึก 2-3 วันต่อสัปดาห์ จะให้ผลที่เหมาะสมที่สุด 
Roundtable (1986) ได้แนะน าว่า พักอย่างนอ้ย ระหว่างชุด 1-3 นาที ซึ่งสอดคล้องกับ Novkov 
(1978) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึก 4 สัปดาห์ เหมาะส าหรับการฝึกกระโดดวนัเวน้วัน และความสูง
เปลี่ยนไปทุก ๆ คร้ัง จ านวนครั้งที่เหมาะสมคือ 2-3 ชุด และท าซ้ าชุดละ 1 ครั้ง 
 7.  การสร้างสมรรถภาพพื้นฐานที่เหมาะสม ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีความส าคัญ 
และช่วยให้การฝึกพลัยโอเมตริกได้เปรียบมากขึ้น การฝกึความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้องมาก่อน
การฝึกพลัยโอเมตริก ผู้เริ่มฝึกควรเริ่มต้นด้วยการฝึกหนักปานกลาง เช่น การกระโจนข้ึนจากระดับ
พื้น การกระโดดเขย่ง และการกระโจนด้วยเท้าทั้งสองข้าง ในขณะที่ความแข็งแรง และพลังระเบิด
เพิ่มขึ้น การฝกึแบบก้าวหนา้จะเริ่มด้วยขาข้างเดียว เด็พธ์จัมพ์ และการฝึกแบบระดบัเอียงขึ้นและ
ระดับเอียงมากขึ้นได้  
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 8.  โปรแกรมการฝึกเพื่อใหไ้ด้ผลดีที่สุด ตอ้งเป็นแบบรายบุคคล ผู้ฝึกสอนต้องทราบ
วัตถุประสงค์ของการฝึก และทราบความสามารถของนักกีฬา จึงจะท าการฝึกพลัยโอเมตริกให้
ได้ผลตามต้องการ ยังมีข้อเพิ่มเติมแนะน า คือ ในการกระโดดจากที่สูงหรือที่นั่งของสนามกีฬาที่มี
ลักษณะเป็นขัน้บนัได เท้าทัง้สองที่รองรับน้ าหนักตัวขณะลงสู่พื้นนั้น จะต้องมีความมั่นคงและ
พร้อมที่จะกระโดดเคลื่อนไหวติดต่อกันไปได้โดยไม่เสียจังหวะ และควรฝึกบนพื้นสนามที่มี 
ความอ่อนนุ่ม หรือใช้เบาะรองรับการกระโดด เพื่อป้องกันอันตราย และการบาดเจบ็ที่อาจจะเกิดกับ
ข้อเท้า ข้อเขา่ และส้นเท้า (เจริญ กระบวนรัตน์, 2538) 
 ชนินทร์ชัย อนิทิราภรณ์ (2544) ได้กล่าวถึงขั้นตอนการออกแบบโปรแกรมการฝึก 
พลัยโอเมตริก ไว้ดังนี ้
 ข้อควรพิจารณาเกีย่วกับโปรแกรมการฝึก 
 1.  การอบอุ่นร่างกายจะต้องมีการอบอุ่นร่างกาย ก่อนที่จะฝึกพลัยโอเมตริกเสมอเพื่อ
ป้องกันการบาดเจ็บ และประสิทธิภาพในการฝึกจะเพิ่มขึน้ 
 2.  ชนิดของกฬีา จะต้องเลือกท่าของการฝึกให้สัมพนัธ์กบัทิศทางของการเคล่ือนไหว
ของชนิดกฬีานั้น ๆ 
 3.  ช่วงเวลาของการฝึก จะตอ้งจัดปริมาณ และความหนกัของการฝึกให้สอดคล้องกับ
ช่วงของเวลาของการฝึกที่มีทั้งก่อนฤดูการแข่งขัน ในฤดกูารแข่งขัน และหลังฤดูการแข่งขัน 
 4.  ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก จะใช้การฝึกพลัยโอเมตริกอยู่ในโปรแกรมการฝึก
ระหว่าง 6-10 สัปดาห ์
 5.  ความถี่ของการฝึก โดยทัว่ไปจะฝึก 1-3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
 6.  ล าดับขั้นของความหนกั ความหนักของการฝึกขึ้นอยูก่ับวงจรเหยียด-สั้น ซ่ึงเป็นผล 
มาจากความสงูของจุดศูนย์ถว่งของร่างกาย ความเร็วพื้นราบ น้ าหนักตัว ความพยายามของแต่ละ
บุคคลและความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะเอาชนะความต้านทาน ในขณะที่ความหนกั ของการฝึก
เพิ่มขึ้น 
 7.  ล าดับขั้นของปริมาณ ตามปกติแล้วปรมิาณของการฝึกจะนับจากจ านวนครั้ง ท่ีสน้เท้า
สัมผัสพื้น และระยะทางทั้งหมดในการฝกึ ในขณะที่ความหนักของการฝึกเพิ่มขึ้น ปริมาณของ 
การฝึกต้องลดลง 
 8.  เวลาพัก เนือ่งจากการฝึกพลัยโอเมตริกนั้น จะใช้ความพยายามสูงสดุในแต่ละครั้งจึง
ต้องมีเวลาพักระหว่างการปฏิบัติแต่ละครั้ง เวลาพักระหว่างชุดให้เหมาะสม เช่น การฝึกท่า       
เด็พธ์จัมพ์ (Depth jumps) อาจจะต้องพักระหว่างการปฏิบัติแต่ละครั้ง 15-30 วินาที และระหว่างชุด 
3-4 นาท ี
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 9.  ความเมื่อยล้า จะเป็นสาเหตุที่ท าให้เทคนิค และคุณภาพของการฝกึลดลง อาจเปน็
สาเหตุให้เกิดการบาดเจ็บได้ ความเมื่อยล้านี้อาจเป็นผลมาจากการฝึกพลัยโอเมตริกท่ียาวนานหรอื
รวมกันระหว่างโปรแกรมการฝึกแบบอื่น ๆ เช่น การวิ่ง หรือการฝึกด้วยน้ าหนักการวางแผนการ
ฝึกซ้อม พลัยโอเมตริกในแตล่ะครั้ง  
 สนธยา สีละมาด (2547) ได้กล่าวไว้ว่า การเลือกชนิดและล าดับการออกก าลังกายใน 
การฝึกซ้อมแต่ละครั้งควรวางแผนตามข้อแนะน าต่อไปนี้ 
 1.  เริ่มต้นด้วยการออกก าลังกายที่มีความเร็ว พลังระเบิด และออกแบบเพื่อการพัฒนา
ความแข็งแรงยืดหยุ่น (Elastic strength) เชน่ Low hurdle jump หรือ Low drop jump เป็นต้น 
 2.  ตามด้วยการออกก าลังกายที่พัฒนาความแข็งแรงในการหดตัวสั้นเข้าของกล้ามเนือ้ 
(Concentric strength) เช่น Standing long jump หรือ High hurdle jump เป็นต้น 
 3.  จบด้วยการฝึกซ้อมความแข็งแรงในการยืดยาวออกของกล้ามเนื้อ (Eccentric strength) 
เช่น High drop jump เป็นตน้หรืออาจวางแผนการฝึกซอ้มในแต่ละครั้งตามข้อแนะน าต่อไปนี ้
  3.1  เริ่มต้นด้วยการกระโดดข้ามรั้วต่ า (Low hurdle jumps) 
  3.2  เพิม่งานขึน้ด้วยการกระโดดที่ลงดว้ยเท้าตรงขา้ม (Bounding) หรือการก้าวกระโดด
ที่ลงด้วยเท้าเดมิ (Hopping) 
  3.3  ตามด้วยการท างานกับสเต็ปหรือกล่อง 
  3.4  จบด้วยการท างานกับลูกบอลน้ าหนักส าหรับกล้ามเนือ้ท้อง และ กลา้มเนื้อล าตัว
ส่วนบน 
 การวางแผนการฝึกซ้อมพลัยโอเมตริกในแต่ละครั้ง (สนธยา สีละมาด, 2555) 
 การเลือกชนิดและล าดับการออกก าลังกายในการฝึกซ้อมแต่ละครั้งควรวางแผน
ดังต่อไปนี ้
 1.  เริ่มต้นด้วยการกระโดดข้ามรั้วต่ า (Low hurdle jumps) 
 2.  เพิ่มงานด้วยการกระโดดที่ลงด้วยเท้าตรงข้าม (Bounding) หรือ การก้าวกระโดดที่ลง
ด้วยเท้าเดิม (Hopping) 
 3.  ตามด้วยการท างานกับสเต็ปหรือกล่อง 
 4.  จบด้วยการท างานกับลูกบอลน้ าหนักส าหรับกล้ามเนือ้ท้องและกล้ามเนื้อล าตัว
ส่วนบน 
 การฝึกพลัยโอเมตริก เป็นส่วนส าคัญในการพัฒนาสมรรถภาพของนักฟุตบอล เนื่องจาก
การเล่นฟุตบอลเป็นการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน การฝกึนี้จะช่วยพัฒนาการท างานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนได้ด ีท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรง ส่งผลต่อความสามารถให้การเล่นฟุตบอลใหด้ีข้ึนได้ ดังที่ 
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 Shepherd (2007) ได้ศกึษาผลการฝกึพลยัโอเมตริกมีผลตอ่ความ สามารถเพิ่มประสิทธภิาพ
การเล่นฟุตบอลได้จริงหรือไม่ ผลการศึกษาพบว่า พลัยโอเมตริกมีประโยชน์กับนักกฬีาฟุตบอล 
เนื่องจากฟุตบอลเป็นกีฬาทีม่ีการเคล่ือนที่ไม่แน่นอน ในหนึ่งเกม ผู้เล่นจะเคลื่อนทีเ่ป็นระยะทาง
ประมาณ 11 กโิลเมตร ส่วนใหญ่จะเป็นการเคลื่อนที่ในระยะทางสั้น ซึ่งการเล่นต้องอาศัยทั้ง
พลังงานแบบใชอ้อกซิเจน พลังงานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน ความเร็วและพลัง การน าโปรแกรมการ
ฝึกพลัยโอเมตริกมาฝึกร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอลจะท าใหน้ักกีฬาประสบความส าเร็จเพราะ
การฝึกพลัยโอเมตริกจะพัฒนาให้กล้ามเนือ้มีความแข็งแรงและพลัง การออกก าลังกายแบบนี้จึง
ส่งผลให้นักฟุตบอลเกิดความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแกร่ง 
 ธัชพล หน่อแก้ว (2545) ศึกษาและเปรยีบเทียบผลของการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกเทคนคิ 
Multiple box-to-box, Squat jumps และ Depth jump ท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดของ
นักกีฬาวอลเลย์บอลหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างคอื นักกีฬาวอลเลย์บอลโรงเรียน 
ราชประชานุเคราะห์ 26 ต าบลน้ าดิบ อ าเภอป่าซาง จังหวัดล าพนู ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการฝึก
ตามโปรแกรม 6 สัปดาห์ กลุม่ที่ฝึกด้วยพลยัโอเมตริกเทคนิค Multiple box-to-box, Squat jumps มี
ความสามารถในการกระโดดเพิ่มกว่าก่อนการฝึกอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 กลุ่มที่ฝึก
ด้วยพลัยโอเมตริกเทคนิค Depth jump มีความสามารถในการกระโดดเพิ่มกวา่ก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึก 6สัปดาห์ ปรากฏว่า 
กลุ่มที่ฝึกด้วยพลัยโอเมตริกเทคนิค Multiple box-to-box, Squat jumps มีความสามารถในการกระโดด
ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยพลยัโอเมตริกเทคนคิ Depth jump อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สรุปได้ว่า
การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเทคนิค Multiple box-to box และ Squat jumps ท าให้นักกีฬามีความสามารถ
ในการกระโดดได้ดีกว่า เทคนิค Depth jump 
 จากการศึกษางานวิจัย พบว่า งานวิจยัทางด้านพลัยโอเมตริกมีมากมายหลายรูปแบบ 
ระยะเวลาในการฝึกก็แตกต่างกันไป การฝกึระยะเวลา 6-10 สัปดาห์ สามารถพัฒนาให้นักกีฬามี
ความเร็วและความคล่องตัวได้ดีขึ้น ซึ่งการศึกษาวิจัยนี้จะน าไปใช้ประกอบการฝึกซ้อมเพื่อ 
การแข่งขัน 
 ส าหรับงานวิจัยในครั้งนี้ ได้ศึกษาถึงผลของการฝึกแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความเรว็
และความคล่องแคล่วในนักกีฬาฟุตบอล ดว้ยวิธีการฝึกแบบวงจร ระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยใช้ยาง
รถมาเป็นฐานในการฝึก ซึ่งจะน าผลการศกึษาไปใช้พัฒนาการฝึกซ้อมของนักกฬีาทางด้านความเร็ว
ละความคล่องแคล่วให้สูงขึ้น เพื่อประโยชน์ในการพัฒนาการกีฬาฟุตบอลหรือกีฬาชนิดอื่น ๆ 
ต่อไป       
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 โดยการฝึกครัง้นี้เป็นการฝึกแบบวงจร มกีารกระโดดไปด้านหน้า และการกระโดด
เปลี่ยนทิศทาง สลับกลุ่มกล้ามเนื้อ นักกีฬาได้มีการเคลื่อนที่ไปตามสถานีต่าง ๆ จึงอาจส่งผลให้
กล้ามเนื้อแข็งแรงส่งผลให้ฝึกพลัยโอเมตริกได้อยา่งเต็มที่ 
 

การฝึกแบบวงจร (Circuit training) 
 ประทุม ม่วงม ี(2527) การฝกึแบบวงจร เป็นวิธีการฝึกกลา้มเนื้อและร่างกาย โดยทั่ว ๆ 
ไปที่ได้รับความนิยมอย่างกวา้งขวาง ในปัจจุบันนี้ในอันทีจ่ะเสริมสร้างหรือรักษาสมรรถภาพทาง
กายของคนทัว่ไปและนกักีฬา การฝึกแบบนี้ได้รวมการฝึกน้ าหนัก (Weight training) และท่าการ
บริหารโดยทั่ว ๆ ไป บางคร้ังอาจรวมถึงกิจกรรมทางยิมนาสติกเข้าไปดว้ย วิธีการฝึกแบบนี้ได้ถูก
คิดค้นโดย Morgan และ Adamson แห่งมหาวิทยาลัยลีคส์ในประเทศอังกฤษเมื่อปี ค.ศ. 1957 และ
ได้รับความสนใจอย่างกว้างขวางมากทั้งในอังกฤษและสหรัฐอเมริกาในอันที่จะเตรยีมร่างกาย
นักกีฬาไว้ส าหรับการแข่งขนั  
 การออกก าลังกายหรือการฝึกแบบนี้เป็นการฝึกที่มีแบบแผนและได้รบัการวางแผนเพื่อ
พัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้งหลายเชน่ ความแข็งแรง (Strength) ความอดทน 
(Endurance) และการสามารถในการบิดงอที่ข้อต่อต่าง ๆ (Flexibility) ความคล่องตัวในการเปล่ียน
ทิศทางการเคลื่อนไหว (Agility) เป็นต้น องค์ประกอบต่าง ๆ ของสมรรถภาพทางกายจะม ี
การพัฒนาไปพร้อม ๆ กัน โดยการฝึกจะจดัสถานีแล้วมีการหมุนเวียนฝึกไปจนครบทุกสถานี  
การฝึกแบบวงจรนี้ยึดหลักว่า นักกีฬาต้องออกก าลังกายตามสถานีนั้น ๆ ด้วยเวลาที่ดีขึน้หรือท าได้
มากกว่าด้วยเวลาเท่าเดิมหลังจากการฝึกไดผ้่านไปช่วงเวลาหนึ่ง ตามสถานีต่าง ๆ จะมีชนิดการ 
ออกก าลังกายที่มุ่งพัฒนาส่วนต่าง ๆ ของร่างกายแตกต่างกันออกไป ตอนหลัง ๆ นี้ การฝึกแบบ
วงจรก็ได้มีการดัดแปลงไปในหลาย ๆ แบบ แต่ไม่เลือกว่าจะเป็นแบบใด การฝึกแบบวงจรจะมี
ลักษณะประจ าของมัน ดังนี ้
 1.  ต้องมีการฝึกน้ าหนักแบบค่อยเป็นค่อยไปให้เหมาะสมกับระดับความสามารถของผู้ที่
จะออกก าลังกาย 
 2.  ต้องมีท่าบริหารกายและข้อต่าง ๆ ซ่ึงอาจมีการใช้น้ าหนักด้วย 
 3.  ต้องมีการหมุนเวียนไปตามสถานีต่าง ๆ จนครบ 
 4.  ต้องมีการก าหนดเวลาว่าต้องท าให้เสรจ็ทุกสถานีภายในกีน่าท ี
 สนธยา สีละมาด (2555) กล่าวว่า การฝึกซ้อมแบบสถานีอาจจะประกอบด้วย การ 
ออกก าลังกายน้อยสุด 6-9 สถานี ปานกลาง 9-12 หรือมากกสุด 12-15 สถานี และนักกีฬาอาจจะ 
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มีการกระท าซ้ าหลายเที่ยวโดยขึ้นอยู่กับจ านวนของการออกก าลังกาย การพิจารณาจ านวนสถานี 
จ านวนครั้งต่อสถานี และความหนักจะขึ้นอยู่กับความอดทนต่อการท างานและระดับสมรรถภาพ
ของนักกฬีา อย่างไรก็ตาม ในช่วงการฝึกซอ้มเพื่อพัฒนาโครงร่างกายไม่ควรที่จะมกีารท างานมาก
จนท าให้นักกฬีามีระดับของการเจ็บปวดหรือไม่สบายของกล้ามเนื้อ 
 การฝึกซ้อมแบบสถานีควรเลือกการออกก าลังกายให้มีการสลับกลุ่มกล้ามเนื้อ เพราะจะ
ได้มีการฟื้นสภาพที่เร็วกว่า ดีกว่า ส่งผลให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น ช่วงเวลาพักระหว่างสถานีสามารถ
ใช้เวลาระหว่าง 60-90 วินาท ีและ 1-3 นาที ระหว่างรอบการฝึกซ้อม ดังนั้น การออกก าลังกายซึ่ง
ปกติจะมีความแตกต่างของอปุกรณ์ สถานกีารท างาน และเครื่องมือฝึกซ้อม ความหลากหลายของ
สถานีจะช่วยเพิ่มความท้าทายในการปฏิบัติของนักกฬีา ขณะเดียวกัน ก็เพิ่มความสนใจของนักกีฬา
ให้คงอยู่ตลอดเวลา  
 ผู้ฝกึสอนสามารถใช้การฝึกซ้อมแบบสถานีเป็นเครื่องมอืในการทดสอบความสมบูรณ์
ของนักกฬีาแต่ละคนว่ามกีารพัฒนาขึ้นมากน้อยเพียงใด 

 
ตารางท่ี 2-3 รายละเอียดการฝึกซ้อมแบบสถานีของนักกีฬาหดัใหมแ่ละนักกีฬาที่มีประสบการณ ์
                    (สนธยา สีละมาด, 2555)  
          

ตัวแปรของการฝึกซ้อม นักกีฬาหัดใหม ่ นักกีฬาที่มีประสบการณ์ 
ระยะเวลา 8-10 สัปดาห ์ 3-5 สัปดาห ์

ความหนัก 30-40% 40-60% 
จ านวนสถานี/ รอบการฝึก 9-12(15) 6-9 
จ านวนรอบการฝึก/ การฝึกซ้อม 
ในแต่ละครั้ง 

2-3 3-5 

จ านวนเวลา/ การฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง 20-25 นาท ี 30-40 นาท ี
ระยะเวลาพกัระหว่างสถานี 90 วินาท ี 60 วินาท ี
ระยะเวลาพกัระหว่างรอบ 2-4 นาท ี 1-3 นาท ี

ความบ่อยต่อครั้ง 2-3 3-4 
 

 สมพัฒน์ จ ารสัโรมรัน (2550, หน้า 18) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการฝกึแบบวงจรไว้ว่า 
เป็นการออกก าลังกายที่ช่วยเพิ่มความหลากหลายและความสามารถ ช่วยเพิ่มความสนกุสนาน ใช้
เวลาฝึกไม่มาก 30-45 นาที รวมถึงการท้าทายท าให้การออกก าลังกายไม่เบื่อหน่าย โดยมี
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วัตถุประสงค์เพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และพัฒนาความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจและช่วยเพิ่มประสทิธิภาพในการลดไขมันไดด้ ี
 กรัญ ปัญโญ (2554) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อการพัฒนา
กลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ พบว่า ความคล่องแคล่วและความเร็วในการวิ่ง 
50 เมตร เพิ่มขึ้น 
 ส าหรับงานวิจัยครั้งนี้เป็นการฝึกแบบวงจรโดยจะใช้สถานีในการฝึก 6 สถานี การฝึกจะ
เป็นการฝึกดว้ยการกระโดดแบบต่อเนื่องในแต่ละสถานี ระหว่างสถานจีะมีการพัก ในแต่ละสถานี
จะใชเ้วลาประมาณ 1.30 นาที ในแต่ละเซตก็จะพัก 2-4 นาที ตามความหนักของการฝึก ใช้
ระยะเวลาในการฝึกรวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ สปัดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวนัศุกร์ โดยจะ
เพิ่มความยากง่าย ความหนัก และระยะเวลามากขึ้นตามล าดับ 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยนี้เปน็การวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เพื่อศึกษาผลของการฝึก 
พลัยโอเมตริกแบบวงจร ที่มตี่อความเร็วและความคล่องแคล่วของนักกีฬาฟุตบอล โดยผู้วิจัยได้
ด าเนินการดังต่อไปนี ้

 

กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจยั คือนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนนาโพธิ์พิทยาคมและโรงเรียน
อุดมอักษร เพศชาย รุ่นอายุ 16-18 ปี จ านวน 30 คน ได้มาจากการสุ่มเขา้กลุ่มแบบสมบูรณ์ (Random 
assignment) เพื่อแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน 
 

เครื่องมือในการวิจัย 
 1.  โปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจร 8 สัปดาห ์ซึ่งผู้วิจัยได้น าไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 
จ านวน 3 คน ตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสม และมีผลการตรวจสอบความเที่ยงตรงของเคร่ืองมือ 
โดยมีค่า (Index of Item-Object Congruence: IOC) เท่ากบั 0.88 
 2.  แบบทดสอบวัดความเร็ว ด้วยวิธีการวิ่ง 50 เมตร (50 Meter sprint) (การกฬีาแห่ง
ประเทศไทย, 2549) ใช้หน่วยวัดเป็นวินาท ี
 3.  แบบทดสอบวัดความคล่องแคล่ว ด้วยวิธีทดสอบอิลลินอยส์เทส (Illinois Agility run 
test) (Getchell, 1979) ใช้หนว่ยวัดเปน็วินาที 
 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 
 อุปกรณ์และสถานที่ ที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า มีดังนี้  
 1.  พื้นที่บริเวณสนามฟุตบอล  
 2.  ยางรถ  
 3.  เครื่องวิเคราะห์การเคลื่อนไหวของร่างกาย Kinematic measurement system  
 4.  กรวย 
 5.  ใบบันทึกผล  
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วิธีด าเนินการวิจัย 
 ขัน้ตอนในการท าวิจัย 
 1.  น าหนังสือจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา เพื่อขอความร่วมมือไป
ยังโรงเรียนนาโพธิ์พิทยาคมและโรงเรียนอดุมอักษร อ าเภอนาโพธิ์ จงัหวัดบุรีรัมย์ 
 2.  ผู้วิจัยอธิบายขั้นตอนต่าง ๆ ในการท าวิจยัให้ผู้ชว่ยท าวิจัยทราบ 
 3.  เมื่อได้รับอนุญาตแล้ว ผู้วจิัยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการท าวิจัยและขอความร่วมมือใน
การกรอกรายละเอียดของงานวิจยั 
 4.  ติดต่อสถานที่ในการเก็บข้อมูลพร้อมจัดเตรียมอุปกรณ ์
 5.  ก าหนดวัน เวลา สถานที่ในการเก็บข้อมลู 
 6.  เตรียมกลุ่มกลุ่มตัวอย่าง โดยด าเนินการดังนี้  
  6.1  ปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่างให้ทราบเกี่ยวกับจุดมุ่งหมาย และวิธีการฝึกตลอดจน
ปฏิทินการฝึก  
  6.2  น านักกีฬาเหยยีดยืดกล้ามเนื้อและอบอุน่ร่างกาย 10-15 นาที ก่อนการฝึก 
  6.3  แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการจัดกลุ่มแบบสมบูรณ์ (Random 
assignment) คือ กลุ่มที่ฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติ (นักกีฬากลุ่มควบคุม) จ านวน 15 คน และกลุม่
ที่ฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถควบคู่กับการซ้อมฟุตบอลปกต ิ(นักกีฬากลุ่มทดลอง) 
จ านวน 15 คน  
  6.4  ทดสอบก่อนการฝึก (Pre-test) โดยการทดสอบความเร็วและทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว แลว้ทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 
 7.  ให้กลุ่มตวัอย่างท าการฝึกตามโปรแกรมจ านวน 8 สัปดาห์ ดังรายละเอียดต่อไปนี้  
  7.1  นักกีฬากลุ่มควบคุม เข้ารับการฝึกเล่นฟุตบอลปกต ิในวนัจันทร-์ศุกร์รวม 5 วัน 
วันละ 60 นาท ีในช่วงเวลา 16.30-17.30 น.  
  7.2  นักกีฬากลุ่มทดลอง เข้ารับการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรดว้ยยางรถ 8 สัปดาห ์
ดังนี ้
  -  เข้ารับโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 3 วัน คือ วันจนัทร์  
วันพุธ และวนัศุกร์ วันละ 60 นาที ในช่วงเวลา 16.30-17.30 น. ทั้งหมด 6 สถานี คือ 1) Front cone 
hops 2) Lateral jump over barrier 3) Depth jump 4) Zig-zag double leg hop 5) Box jumps  
6) Bound โดยเวลาพักระหว่างสถานี 1.30 นาที และระหว่างเซ็ทในสัปดาห์ที่ 1-4 พัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 5-6 พัก 3 นาท ีและสัปดาห์ที่ 7-8 พัก 4 นาที  
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  -  เข้ารับการฝึกเล่นฟุตบอลปกติ 2 วัน คือ วันอังคารและวนัพฤหัสบด ีในช่วงเวลา 
16.30-17.30 น. 
 8.  ทดสอบหลังการฝึก (Post-test) โดยการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร (50 Meter 
sprint) และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว อิลลินอยสเ์ทส (Illinois Agility run test) 
 9.  น าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิต ิ
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 สถิติที่ใช้ในงานวิจยั 
 1.  ค านวณค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของเวลา
ในการวิ่ง 50 เมตรและการทดสอบความคล่องแคล่ว 
 2.  ทดสอบการแจกแจงโค้งปกติ (Kolmogorov-Smirnov test) 
 3.  เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง 50 เมตรและความ
คล่องแคล่ว ภายในกลุ่มก่อนการฝึกกับหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 โดยวเิคราะห์สถิติ t-test แบบ 
Dependent sample 
 4.  เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง 50 เมตรและการทดสอบ
ความคล่องแคล่ว หลังการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง สัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติ t-test 
แบบ Independent sample                
 5.  ก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่ว ก่อนและหลังการทดลอง 
ของนักกฬีาฟุตบอล ได้ท าการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถควบคู่กับการซ้อมฟุตบอล แล้ว
เปรียบเทียบเพือ่ศึกษาเมื่อสิ้นสุดการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลแบ่งเป็น 2 ตอน ดังนี ้
 ส่วนที่ 1 แสดงค่าเฉล่ีย ( ) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของลักษณะทางกายภาพ 
(Characteristics) 
 ส่วนที่ 2 เปรียบเทียบตวัแปรที่ศึกษาของกลุ่มตัวอย่าง 
 

สัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 เพื่อให้เกิดความเข้าใจในการน าเสนอผลของการวิเคราะห์ข้อมูลของการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัย
ได้ก าหนดอกัษรย่อ และสัญลักษณ์ในการแปลผล ดังนี้ 
    หมายถึง ค่าเฉล่ีย 
 SD หมายถึง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 N  หมายถึง จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 
 t     หมายถึง สถิติที่ใช้ 
 p  หมายถึง ค่านัยส าคัญทางสถิต ิ
 *     หมายถึง การมีนัยส าคญัทางสถิติ 
 

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับกลุ่มตัวอย่าง 
 ข้อมูลลักษณะทั่วไปของกลุม่ตัวอย่าง เปน็นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนอุดมอักษร 15 คน 
และโรงเรียนนาโพธิ์พิทยาคม 15 คน การศึกษากลุ่มตัวอย่างทั้งหมดในการวจิัยครั้งนี้ พบว่า มีอายุ
เฉลี่ย 17 ± 0.68 ปี โดยแบ่งออกเป็น กลุ่มทดลอง มีอายุเฉลี่ย 17 ± 0.63 ปี และกลุ่มควบคุม มีอายุ
เฉลี่ย 17 ± 0.73 ปี  
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ส่วนท่ี 2 ข้อมูลการวิเคราะห์ผลการวิจัยตามสมมตฐิาน 
 ก่อนการด าเนนิการวิเคราะห ์ผู้วิจัยได้ท าการทดสอบการแจกแจงของคุณลักษณะของ 
ตัวแปรตามทีศ่ึกษาว่าเป็นโค้งปกต ิ(Normal distribution) หรือไม่โดยการวิเคราะหด์้วยสถิต ิ
Nonparametric แบบ One sample K-S ได้ผลการวิเคราะห์ดังตารางท่ี 4-1 

 
ตารางท่ี 4-1 ผลการทดสอบการแจกแจงขอ้มูลเป็นโค้งปกต ิของกลุ่มตวัอย่าง  
 

ตัวแปรที่ศึกษา  Kolmogorov-Smirnov Z p 

ตัวแปรที่ศึกษาก่อนการฝึก 
1. ความเร็ว 
2. ความคล่องแคลาว 

 
.184 
.128 

 
.242 
.663 

ตัวแปรที่ศึกษาหลังการฝึก 
1. ความเร็ว 
2. ความคล่องแคล่ว 

 
.149 
.102 

 
.471 
.892 

*p ≤ .05 
 
 จากตารางที ่4-1 พบว่า ค่า p ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แสดงว่า ตัวแปรทั้ง 2 ตัว 
มีการแจกแจงเป็นโค้งปกต ิดังนั้น ผู้วิจัยจึงทาการเปรียบเทียบตัวแปรตามก่อนและหลังการทดลอง
ด้วยสถิต ิt-test แบบ Dependent samples 
 
ตารางท่ี 4-2 ข้อมูลค่าเฉล่ีย และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของความเร็วและความคล่องแคล่ว 
                    ก่อนการฝึก 
 

ตัวแปร กลุ่มต้วอย่าง  SD t p 
ความเร็ว 
(วินาท)ี 

กลุ่มทดลอง 7.146 0.262 
-0.201 .842 

กลุ่มควบคุม 7.164 0.207 
ความคล่องแคล่ว 

(วินาท)ี 
กลุ่มทดลอง 17.952 0.293 

-0.555 .582 
กลุ่มควบคุม 18.006 0.239 

p ≤ .05 
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 จากตารางที่ 4-2  พบว่า ความเร็วและความคล่องแคล่ว ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ไม่มีความแตกต่างกัน   
 
ตารางท่ี 4-3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วและความคล่องแคล่ว 
                    ของกลุ่มทดลอง (ก่อนและหลังการฝึก) 
 

   ตัวแปร ระยะเวลา  SD t p 
ความเร็ว 
(วินาท)ี 

ก่อนการฝึก 7.146 0.262 
17.052 .000* 

หลังการฝึก 6.390 0.169 
ความคล่องแคล่ว 

(วินาท)ี 
ก่อนการฝึก 17.952 0.293 

14.961 .000* 
หลังการฝึก 16.738 0.399 

p ≤ .05 
 
 จากตารางที่ 4-3 พบว่า ความเร็วและความคล่องแคล่ว ของกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและ
หลังการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางท่ี 4-4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วและความคล่องแคล่ว 
                    ของกลุ่มควบคุม (ก่อนและหลังการฝึก) 
 

   ตัวแปร ระยะเวลา  SD t p 
ความเร็ว 
(วินาท)ี 

ก่อนการฝึก 7.164 0.207 
9.048 .000* 

หลังการฝึก 6.940 0.169 
ความคล่องแคล่ว 

(วินาท)ี 
ก่อนการฝึก 18.006 0.239 

8.815 .000* 
หลังการฝึก 17.744 0.287 

p ≤ .05 
  
 จากตารางที่ 4-4 พบว่า ความเร็วและความคล่องแคล่วของกลุ่มควบคุม หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 4-5 เปรียบเทียบ คา่เฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วและความคล่องแคล่ว 
                    ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (หลังการฝึก)  
 

ตัวแปร กลุ่มต้วอย่าง  SD t p 
ความเร็ว 
(วินาท)ี 

กลุ่มทดลอง 6.390 0.206  
-9.375 

 
.000* กลุ่มควบคุม 6.940 0.169 

ความคล่องแคล่ว 
(วินาท)ี 

กลุ่มทดลอง 16.738 0.399  
-7.911 

 
.000* กลุ่มควบคุม 17.744 0.287 

p ≤ .05 
  
 จากตารางที่ 4-5 พบว่า ความเร็วและความคล่องแคล่ว ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ภาพที่ 4-1 เปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยของความเรว็และความคล่องแคล่วของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
                 ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์

 จากภาพท่ี 4-1 พบว่า ความเร็วและความคล่องแคล่ว ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกัน 
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ความเร็วของกลุ่มทดลอง ความคล่องแคล่วของกลุ่มทดลอง 

ความเร็วของกลุ่มควบคุม ความคล่องแคล่วของกลุ่มควบคุม 
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บทที่ 5 
อภิปรายผล และสรุปผล 

 

สรุปผลการวิจัย 
 จากข้อมูลท่ีปรากฏท าให้สามารถสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจร
ด้วยยางรถ 8 สัปดาห์ ที่ผู้วิจยัสร้างข้ึนของกลุ่มทดลองและการฝึกซ้อมฟุตบอล 5 วันต่อสัปดาห์ของ
กลุ่มควบคุม สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายทางด้านความเร็วและความคล่องแคล่วของนักกฬีา
ฟุตบอลได ้เมือ่เปรียบเทียบหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมีการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางด้านความเร็วและความคล่องแคล่วมากกว่ากลุ่มควบคุม   
  

อภิปรายผล 
 1.  ความเร็ว 
 ในการวิจัยครัง้นี้ พบว่า ความเร็วของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 7.146 ± 0.262 
วินาที และหลงัการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 6.390 ± 0.169 วินาที มีความแตกต่างกัน และความเร็วของกลุ่ม
ควบคุมก่อนการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 7.164 ± 0.207 วินาที และหลังการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 6.940 ± 0.169 
วินาที มีความแตกต่างกัน (ประเมินจากการค านวณหาคา่ วิ่งเร็ว 50 เมตร หลังจากการฝึก 8 สัปดาห)์ 
ของกลุ่มทดลอง มีเวลาเฉลี่ย 6.390 ± 0.169 วินาที กับกลุ่มควบคุม มีเวลาเฉลี่ย 6.940 ± .206 วินาที 
มีความแตกต่างกัน 
 เมื่อพิจารณาจากผลการวิจยัครั้งนี้ พบว่า ความเร็วของกลุม่ทดลองก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกมีความแตกต่างกัน เพราะกลุ่มทดลองเข้ารับการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 8 
สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลังการฝึกมีความแตกต่างกนั เพราะกลุ่มควบคุมเข้ารับ
การฝึก ซ้อมฟุตบอลปกติ 8 สัปดาห์ หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
มีความแตกต่างกัน โดยกลุ่มควบคุมก็มีการพัฒนาในทางที่ดีเช่นกันอาจเป็นเพราะกลุ่มควบคุมได้มี
การซ้อมฟุตบอลสัปดาห์ละ 5 วัน ซึ่งจะต้องมีการวิ่งและการกระโดดตา่ง ๆ ในขณะที่ซ้อมจึงท าให้
สมรรถภาพทางกายดีขึน้และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีเวลาเฉลี่ยลดลง
มากกว่า ทั้งนีอ้าจเนื่องจากกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที เข้ารับโปรแกรมการฝึก 6 สถานี โดยเริ่มจาก
สถานีที่ 1 ไปถงึ 6 คือ 1) Front cone hops 2) Lateral jump over barrier 3) Depth jump 4) Zig-zag 
double leg hop 5) Box jumps 6) Bound เวลาพักระหว่างสถานี 1.30 นาที เวลาพักระหว่างเซ็ทใน
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สัปดาห์ที่ 1-4 พัก 2 นาที สัปดาห์ที่ 5-6 พัก 3 นาทีและ สปัดาห์ที่ 7-8 พัก 4 นาที ท าการฝึกใน      
วันจนัทร์ วันพุธ และวันศุกร์ รวมทั้งหมด 3 วัน วันละ 60 นาที ในช่วงเวลา 16.30-17.30 น. และ  
เข้ารับการฝึกการเล่นฟุตบอลในวันอังคารและพฤหัสบด ีในช่วงเวลา 16.30-17.30 น. ซึ่งโปรแกรม
การฝึกพลัยโอเมตริกนี้จะมีการกระโดดไปด้านหน้าและด้านข้างเปลี่ยนทิศทาง มีการกระโดดแบบ
เท้าคู่หรือการกระโดดขาเดียว ท าสลับกันไป จึงอาจมีผลท าให้ความเร็วเพิ่มขึ้น ดังที่ เจริญ  
กระบวนรัตน์ (2531) กล่าวว่า การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยวิธีการเขย่ง (Hopping) และการกระโดด 
(Jumping) สามารถช่วยเพิ่มความเร็วและก าลังความแขง็แรงของกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี สอดคล้อง
กับจักรพงษ์ ขาวถิ่น และนภารินทร์ ชัยงาม (2553) ได้ศึกษาผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริก
ระยะเวลา 6 สัปดาห ์ท่ีมีต่อความเร็วในการว่ิงและสมรรถภาพการกระโดดของนกักีฬาฟุตบอล 
เพศชาย พบว่า รูปแบบการฝึกพลัยโอเมตรกิระยะเวลา 6 สัปดาห ์สามารถส่งผลเพิ่มความเร็วใน 
การวิ่งและสมรรถภาพการกระโดดในนักกีฬาฟุตบอลชายได้ และยังสอดคล้องกับ Diallo et al. 
(2001) พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกส่งผลต่อการพัฒนาความเร็วในการวิ่ง เช่นเดียวกับ Starley 
(1997) ได้ท าการศึกษาวิจัยเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อการพัฒนา
ความเร็ว การยืนกระโดดสูง และความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมี 
การพัฒนาความเร็วได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม   
 2.  ความคล่องแคล่ว 
 ในการวิจัยครัง้นี้ พบว่า ความคล่องแคล่วกลุ่มทดลองก่อนการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 17.952 ± 
0.293 วินาที และหลังการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 16.738 ± 0.399 วินาที มีความแตกต่างกัน และความ
คล่องแคล่วของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 18.006 ± 0.239 วินาที และหลังการฝึก มีเวลา
เฉลี่ย 17.744 ± 0.287 วินาที มีความแตกต่างกัน (ประเมินจากการค านวณหาค่าการทดสอบความ
คล่องแคล่วแบบอิลลินอยท์ หลังจากการฝกึ 8 สัปดาห์) กลุ่มทดลองมีเวลาเฉลี่ย 16.738 ± 0.399 
วินาที กับกลุ่มควบคุม มีเวลาเฉลี่ย 17.744 ± 0.287 วินาที มีความแตกต่างกัน  
 เมื่อพิจารณาจากผลการวิจยัครั้งนี้ พบว่า ความคล่องแคล่วของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกัน จากผลการทดสอบท าให้ทราบว่ากลุ่มควบคมุก็มี
การพัฒนาในทางด้านความคล่องแคล่วดีขึ้นเช่นกัน อาจเป็นเพราะกลุ่มควบคุมได้มีการซ้อม
ฟุตบอลสัปดาห์ละ 5 วัน ซึ่งจะต้องมีการวิ่งและการกระโดดต่าง ๆ ในขณะที่ซ้อมจึงท าให้
สมรรถภาพทางกายดีขึน้ด้วยและเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีเวลาเฉลี่ย
ลดลงมากกว่า ทั้งนี ้อาจเนื่องมาจากการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 3 วันต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์  เข้ารับโปรแกรมการฝึก 6 สถานี ซึ่งการฝึกจะประกอบไปด้วยการกระโดด
ท่าทางต่าง ๆ จึงอาจจะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังของขาได้ ซ่ึงการที่กล้ามเนื้อขา
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มีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นก็จะสง่ผลให้มีความคล่องแคล่วเพิ่มข้ึนไปด้วย ดังท่ี มาลีรัตน์ มาลีเขียว 
(2544) กล่าววา่ ระบบกล้ามเนื้อเป็นระบบที่ส าคัญต่อการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อจะท างานได้ดีมี
ประสิทธิภาพนั้น จะต้องมีความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อเป็นส่วนส าคัญที่จะท าให้ความ
คล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้ได้ ซ่ึงสอดคลอ้งกับนภารนิทร์ ชัยงาม (2552) ได้ศึกษาและหา
ความสัมพันธ์ของผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลัง
กล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอล พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห์ท าให้ความคล่องแคล่วว่องไว
กับพลังกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับยูโสบ ด าเต๊ะ (2554) ได้ศกึษาผลของการฝึกพลัยโอเมตรกิ
ท่ีมีต่อความคล่องตัวในนักกีฬาฟุตบอล พบวา่ ความคล่องตัวในนักกีฬาฟุตบอลของกลุ่มท่ีฝึกด้วย
โปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมฝึกปกติสูงกว่าความคล่องตัวในนักกีฬาฟุตบอลของกลุ่ม
ที่ฝึกด้วยโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียว และยังสอดคล้องกับ Miller et al. (2006) ไดท้ าการศึกษา 
ผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห์ ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว พบว่า การฝึก
โปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาได้ เช่นเดียวกับ 
Thomas, French, and Hayes (2009) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกสองเทคนิคที่มีต่อพลัง
กล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริก 
สามารถส่งผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพด้านพลังและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล
ระดับเยาวชนได ้
 การฝึกคร้ังนี้เป็นการฝึกแบบวงจรด้วยยางรถ น าวิธีการฝึกแบบวงจรมาใช้เพื่อสร้างความ
น่าสนใจต่อการฝึกให้กับกลุ่มทดลองและได้น ายางรถมาประยุกต์ใช้เป็นอุปกรณใ์นการฝึกด้วย 
เนื่องจากยางรถมีความแข็งแรงและสามารถใช้เป็นอุปกรณ์การฝึกได้ดี อาจส่งผลท าให้เกิดความ 
ท้าทายและแปลกใหม่กับนักกีฬา ดังที่ สนธยา สีละมาด (2555) กล่าวว่า ความแตกต่างของอุปกรณ์
และความหลากหลายของสถานีจะช่วยเพิ่มความท้าทายในการปฏิบัติของนักกีฬา ขณะเดียวกัน 
ก็เพิ่มความสนใจของนักกีฬาให้คงอยู่ตลอดการฝึก และการฝึกมีการเปล่ียนต าแหน่งการกระโดด
และสลับกลุ่มกล้ามเนื้อนักกีฬาได้มกีารเคลื่อนที่ไปตามสถานีต่าง ๆ มีเวลาพักระหว่างฐานและพัก
ระหว่างเซท จึงส่งผลท าให้มีกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น ดังที่ สนธยา สีละมาด (2555) กล่าวว่า การฝึกซ้อม
แบบสถานีควรเลือกออกก าลังกายให้มีการสลับกลุ่มกล้ามเนื้อเพราะจะได้มีการพักฟื้นที่ดีกว่า  
จะส่งผลให้กลา้มเนื้อมีความแข็งแรงมากขึน้ และเป็นการเพิ่มความหลากหลายให้กับการฝึก 
สอดคล้องกับสมพัฒน์ จ ารสัโรมรัน (2550) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการฝึกแบบวงจรไว้ว่า เป็น
การออกก าลังกายที่ช่วยเพิ่มความหลากหลายและความสามารถช่วยเพิ่มความสนุกสนาน ท าใหก้าร
ออกก าลังกายไม่เบื่อหน่าย เพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพัฒนาความทนทานของระบบ
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ไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจและชว่ยเพิ่มประสิทธิภาพในการลดไขมัน จึงเป็นประโยชน์ต่อ
การพัฒนาโปรแกรมการฝึกในครั้งนี้ได้ด ี
 

ข้อเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลวิจัยไปใช้   
  1.1  ส าหรับผู้ฝึกสอนกีฬา นักกีฬาหรือผู้ที่สนใจที่จะน าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก
แบบวงจรไปใช้ ควรฝึกกับนกักีฬาที่มีร่างกายพร้อมส าหรบัการฝึกหนกัและต่อเนื่องได้ เพราะ
โปรแกรมการฝึกนี้จะมีการเพิ่มความหนักและใช้เวลา อย่างน้อย 6-8 สัปดาห์ จึงจะสง่ผลให้นักกีฬา
มีความเร็วและความคล่องแคล่วเพิม่ข้ึน  
  1.2  ผู้ฝึกสอนสามารถน าโปรแกรมการไปใช้ฝึกร่วมกับการซ้อมกีฬาฟุตบอลปกติได้ 
หรือสามารถน าไปประยุกต์ใช้ฝึกให้กับนักกีฬาชนิดอื่นทีต่้องใช้ความเรว็และความคล่องแคล่วใน
การแข่งขัน เชน่ กีฬารกับี้ฟุตบอล วอลเลย์บอล บาสเกตบอล เทนนิส เป็นต้น  
 2.  ข้อเสนอแนะการท าวิจัยครั้งต่อไป  
  2.1  ควรท าการศึกษาวิจัย ในลักษณะการตดิตามผลของโปรแกรม โดยมีการทดสอบ
ความเร็วและความคล่องแคล่วของนักกีฬา ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึก และทุก ๆ 2 สัปดาห์ ระหว่าง
การฝึกคือ สัปดาห์ที่ 2, 4, 6, 8 เพื่อดูการเปลี่ยนแปลงระหว่างการฝึก 
  2.2  ควรท าการศึกษาเกี่ยวกบัความเร็วและความคล่องแคล่วของนักกีฬาอื่น ๆ และ
กีฬาที่จะต้องใช้ความสามารถที่ใกล้เคียงกับกีฬาฟุตบอล  
  2.3  น าผลการฝึกที่ได้ไปเปรยีบเทียบกับการฝึกที่ใช้อุปกรณ์อย่างอื่น  
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รูปแสดงเคร่ืองมือและอุปกรณ์ที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
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ฐานที่ใช้ในการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจร ด้วยยางรถ 6 สถานี 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ก-1 ฐานที่ใช้ในการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจร ดว้ยยางรถ 6 สถานี 
 
 ฐานที่ใช้ในการฝึก 6 สถานี มีดังนี้ 
 1. Front cone hops 
 2. Lateral jump over barrier  
 3. Depth jump   
 4. Zig-zag double leg hop  
 5. Box jumps  
 6. Bound 
 อุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึก 
 1. ยางรถ  
 วิธีการฝึก 
 นักกีฬากลุ่มทดลองที่จะเข้ารับการฝึกจะต้องมีการอบอุ่นร่างกาย ประมาน 5-10 นาท ี
ก่อนเข้าฝึกทุกครั้งเพื่อเตรียมพร้อมร่างกายและป้องกันการบาดเจ็บ แลว้จึงเริ่มปฏิบัติ การฝึกจะต้อง
ท าไปทีละฐานตามล าดับจนครบจ านวนรอบท่ีก าหนดไว้ในแต่ละสปัดาห์ทุกครั้งของการฝึกจะต้อง
มีการท าให้ครบทุกสถานี 
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การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร  
 

 
 
ภาพภาคผนวก ก-2 การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร 
 
 วิธีการทดสอบความเร็ว 50 เมตร 
 1. นักกีฬาเตรยีมพร้อมที่จุดเริ่มต้น เตรียมรา่งกายให้พร้อม ยืนบนเสน้ทีก่ าหนดไว้  
 2. นักกีฬารอฟังสัญญาณจากผู้ปล่อยตัว  
 3. เมื่อได้ยินสัญญาณปล่อยตัว ให้นักกีฬาวิ่งเต็มที่จนผ่านเส้นชัย  
 4. บันทึกเวลาท่ีได้จากเครื่องทดสอบการเคลื่อนไหวร่างกาย KMS  
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แบบทดสอบความคล่องแคล่ว Illinois agility run test (Getchell, 1979) 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ก-3 การทดสอบความคล่องแคล่ว Illinois agility run test 
 
 วิธีการทดสอบความคล่องแคล่วIllinois agility run test 
 1. นักกีฬาเตรยีมพร้อมร่างกาย และยืนรอที่จุดเริ่มต้น 
 2. รอฟังสัญญาณจากผู้ปล่อยตัว  
 3. เมื่อได้ยินสัญญาณปล่อยตัว ให้นักกีฬาวิ่งไปตามจดุทีก่ าหนดอย่างเต็มที่จนผ่านเสน้ชัย 
 4. บันทึกเวลาท่ีได้จากเครื่องทดสอบการเคลื่อนไหวร่างกาย KMS 
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อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่ว 
 
 1. เครื่องทดสอบการเคลื่อนไหวของร่างกาย KMS (http://www.fittech.com.au/KMS) 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ก-4 เครื่องทดสอบการเคลื่อนไหวของร่างกาย KMS 
 

 2. กรวย (https://thai.alibaba.com) 
 

 
 

ภาพภาคผนวก ก-5 กรวยทีใ่ช้ในการทดสอบ 

http://www.fittech.com.au/KMS
https://thai.alibaba.com/
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ภาคผนวก ข 
ตารางการฝึกพลัยโอเมตริก 
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ตารางการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 8 สัปดาห ์
 

 โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ รวมทั้งหมด 6 สถานี ระยะเวลา 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วันคือ วันจันทร์ วันพุธ และวนัศุกร์ ตั้งแต่เวลา 16.30-17.30 น. มีขั้นตอนใน
การปฏิบัติดังนี้  
วิธีการปฏิบัต ิ
 1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 15 นาท ี 
 2. ฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 6 สถานี 
 3. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 10 นาท ี
 
ตารางภาคผนวก ข-1 โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห ์
 
สัปดาห์ที ่
 
 

ปริมาณ 
การฝึก 

(เท้าสัมผัส
พื้น) 

ท่าที่ใช้ในการฝึก 
พลัยโอเมตริก 

เซตxจ านวน
ครั้ง 

เวลาพัก/
สถาน ี

เวลาพัก/
เซต 

สัปดาห์ที ่
1-2 

108 

Front cone hops 3x6 

1.30 
นาท ี

2 นาท ี

Lateral jump over barrier 3x6 
Depth jump  3x6 
Zig-zag double leg hop 3x6 
Box jumps 3x6 
Bound 3x6 

สัปดาห์ที ่
3-4 

144 

Front cone hops 4x6 

1.30 
นาท ี

2 นาท ี

Lateral jump over barrier 4x6 
Depth jump  4x6 
Zig-zag double leg hop 4x6 
Box jumps 4x6 
Bound 4x6 
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ตารางภาคผนวก ข-1 (ต่อ) 
 
สัปดาห์ที ่
 
 

ปริมาณ 
การฝึก 

(เท้าสัมผัส
พื้น) 

ท่าที่ใช้ในการฝึก 
พลัยโอเมตริก 

เซตxจ านวน
ครั้ง 

เวลาพัก/
สถาน ี

เวลาพัก/
เซต 

สัปดาห์ที ่
5-6 

180 

Front cone hops 5x6 

1.30 
นาท ี

3 นาท ี

Lateral jump over barrier 5x6 
Depth jump  5x6 
Zig-zag double leg hop 5x6 
Box jumps 5x6 
Bound 5x6 

สัปดาห์ที ่
7-8 

216 

Front cone hops 6x6 

1.30 
นาท ี

4 นาท ี

Lateral jump over barrier 6x6 
Depth jump  6x6 
Zig-zag double leg hop 6x6 
Box jumps 6x6 
Bound 6x6 
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ภาคผนวก ค  
ท่าที่ใช้ในการฝึกพลัยโอเมตริก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



69 

ท่าที่ใช้ในการฝึกพลัยโอเมตริก 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ค-1 ฐานที่ 1 Front cone hops คือ การกระโดดข้ามอุปกรณ์และกระโดดลงด้วยเท้า 
                               ท้ัง 2 ข้างไปด้านหน้า ท าไปจนครบตามฐานที่ก าหนด 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ค-2 ฐานที่ 2 Lateral jump over barrier คือ การกระโดดด้วยเท้าทั้ง 2 ข้าง ไปด้านข้าง 
                               สลับไปมาจนครบจ านวนคร้ังที่ก าหนด 
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ภาพภาคผนวก ค-3 ฐานที่ 3 Depth jump  คือ การยืนบนอุปกรณ์แล้วกา้วลงพื้นโดยใช้เวลาเท้า 
                               สัมผัสพื้นให้น้อยที่สุด ย่อเข่าและกระโดดด้วยเท้าท้ัง 2 ข้างขึ้นอย่างรวดเร็ว 

 

 
 
ภาพภาคผนวก ค-4 ฐานที่ 4 Zig-zag double leg hop คือ การกระโดดสลับซ้ายขวาเฉยีงขึ้นไป 
                               ด้านข้าง ให้ข้ามอุปกรณ์ ด้วยขาทั้ง 2 เท้า กระโดดไปจนครบก าหนด 
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ภาพภาคผนวก ค-5 ฐานที่ 5 Box jumps คือ การยืนย่อขาวางมือบนสะโพกหรือศีรษะ กระโดดขึน้ 
                               อุปกรณ์ ลงพื้นอุปกรณด์้วยท่าย่อขารกัษาร่างกายไวอ้ยู่ท่าเดิม 

 

 
 
ภาพภาคผนวก ค-6 ฐานที่ 6 Bound คือ การกระโดดดว้ยเท้าตรงข้าม ให้ลงในจุดที่วางไว้ สลับเท้า 
                               ไปเรื่อย ๆ จนครบจ านวนฐานที่ก าหนดไว ้
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ภาคผนวก ง 
รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจเครือ่งมือ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจคุณภาพเครื่องมือ 
 
 1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สนธยา สีละมาด  ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  
      มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
 2. ดร.ส าราญ ศรีสังข์  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  
      สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอ่างทอง  
 3. ดร.ถวิชัยย์ ขาวถิ่น  ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  
      คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา  
      มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนาร ี
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ภาคผนวก จ 
ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
 

หัวข้อวิทยานิพนธเ์รื่องผลการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจร ที่มีต่อความเร็วและความ 
คล่องแคล่วในนักกฬีาฟุตบอล 

 
 วันให้ค ายินยอมวันที ่………เดือน…………………………พ.ศ. ………………. 
 ก่อนที่จะลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวจิัยนี้ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยถึง
วัตถุประสงค์ของการวิจยัวธิีการวิจัยประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอยีดและมีความ
เข้าใจดีแล้วข้าพเจ้ายินดีเข้ารว่มโครงการวจิัยนีด้้วยความสมัครใจและข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะบอกเลกิ
การเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้เมื่อใดก็ไดแ้ละการบอกเลกิการเข้าร่วมการวิจัยนี้จะไม่มีผลกระทบ 
ใด ๆ ต่อข้าพเจ้า 
 ผู้วิจัยรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยด้วยความเต็มใจไม่ปิดบังซ่อนเร้นจน
ข้าพเจ้าพอใจข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับตัวข้าพเจ้าจะถูกเก็บเป็นความลับและจะเปิดเผยในภาพรวมที่เปน็
การสรุปผลการวิจัย 
 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้วและมีความเข้าใจดีทุกประการและได้ลงนามใน 
ใบยินยอมนีด้้วยความเต็มใจ 
 
 ลงนาม……………………………………………ผู้ยินยอม 
   (……………………………………………) 
 ลงนาม…………………………………………....ผู้ปกครอง/ผู้แทนโดยชอบธรรม 
   (……………………………………………) 
 ลงนาม……………………………………………พยาน 
   (……………………………………………) 
 ลงนาม……………………………………………ผู้ท าวิจยั 
   (……………………………………………) 
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ภาคผนวก ฉ 

       1. ข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมวิจัย 
 2. แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย 
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ข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมการวจิัย 
 

การวิจัยเรื่อง  ผลการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจร ที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วในนักกฬีา
ฟุตบอล 
เรียน ผู้ที่เข้าร่วมในงานวิจัยครั้งนี้(กลุ่มทดลอง) 
 การวิจัยครั้งนีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจร ที่มีต่อความเร็ว
และความคล่องแคล่วในนักกีฬาฟุตบอล ท่านเป็นบุคคลหนึ่งทีได้รับการสุ่มเลือกให้เข้าร่วมใน   
การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เนื่องจากปัจจุบันกฬีาฟุตบอลเปน็กีฬาทีไ่ด้รับความนิยมเป็นอย่างมากและ
เป็นกีฬาต้องใช้พละก าลังในการเล่นสูงและใช้เวลานาน ซึ่งในขณะที่การเล่นหรือแขง่ขันฟุตบอล 
นัก กีฬาต้องเคลื่อนไหวและปฏิบัติทักษะหลายอย่างที่จ าเป็นต้องใช้แรงกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว อาทิ
เช่น การวิ่งเร็ว การเปลี่ยนจังหวะและทิศทางการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว ซึ่งความเร็วในการเคล่ือน 
ไหวของนักกีฬาฟุตบอลแตล่ะคนล้วนมีผลต่อเกมการแข่งขันฟุตบอลเป็นอย่างมาก ดังนั้น การฝึก
ความเร็วส าหรับนักกีฬาฟุตบอลจึงนับว่ามีความส าคัญและจ าเป็นอยา่งยิ่ง ซึ่งความเร็วไม่เพียงแตจ่ะ
เป็นปัญหาต่อการเคลื่อนไหวทางด้านร่างกายเท่านั้น แตย่ังมีผลต่อความเร็วในการคดิและการ
ตัดสินใจอย่างรวดเร็วของนกักีฬาที่จะน าไปสู่การปฏิบัติทักษะหรือการเคล่ือนไหวทีร่วดเร็วอีกดว้ย 
ในการศึกษาวจิัยครั้งนี้ ผู้วจิัยจะเก็บข้อมูลที่ได้จากการฝึกนักกีฬากลุ่มทดลอง โดยมีการทดสอบ
ก่อนการฝึก (Pre-test) โดยการทดสอบความเร็วในการวิ่งและทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
หลังจากการทดสอบก่อนการฝึก นักกีฬากลุ่มทดลองก็จะเข้ารับโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ด้วย
วิธีการกระโดดทั้งหมด 6 สถานี ได้แก ่
 1. Fron con hops คือ การกระโดดเท้าคู่ไปด้านหน้าข้ามสิ่งกีดขวาง 
 2. Lateral jump over barrier คือ การกระโดดเท้าคู่ไปด้านข้าง สลับซ้ายขวา  
 3. Depth jumps คือ การกระโดด คือ การยืนบนอุปกรณแ์ละก้าวลงพื้นโดยใช้เวลาเทา้
สัมผัสพื้นให้น้อยที่สุด ย่อเข่าและกระโดดด้วยเท้า 2 ข้าง ขึ้นอย่างรวดเร็ว 
 4. Zig-zag double leg hop คือ การกระโดดด้วยเท้า 2 ข้าง ข้ามสิ่งกีดขวางเฉียงขึ้นไป
ด้านหน้า 
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 5. Box jumps คือ ยืนย่อในทา่เตรียม และกระโดดขึ้นอุปกรณ์ด้วยเท้าทัง้ 2 ข้าง ลงพื้น
อุปกรณ์ในท่าย่อขา โดยรักษาร่างกายใหอ้ยู่ในท่าเดิม  
 6. Bound คือ การกระโดดดว้ยเท้าตรงข้าม สลับเท้าไปเรื่อย ๆ จนครบตามฐานที่ก าหนด 
 ท าการฝึกในวันจันทร์ วนัพุธและวันศกุร์ รวมทั้งหมด 3 วัน วันละ 60 นาที ในช่วงเวลา 
16.30-17.30 น. และเข้ารับการฝึกการเล่นฟุตบอลในวันอังคารและพฤหสับดี ในช่วง 16.30-17.30 
น. รวมทั้งหมด 8 สัปดาห์ และทดสอบหลังการฝึก (Post-test) โดยการทดสอบความเร็วในการวิ่ง
และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว และผลการวิจัยครั้งนี้จะเปน็ประโยชน์ส าหรับผูฝ้ึกสอนและ
นักกีฬา จะน าผลที่ได้ไปใช้รว่มกับโปรแกรมการฝึกซ้อมและสร้างฐานฝึกเป็นส่วนชว่ยในการ
พัฒนาความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล ให้เกดิผลสูงสุดต่อไปด้วย ซึ่ง
ข้อมูลที่ได้รับจากท่านจะถูกน าไปใช้เพื่อรายงานผลการวิจัย ในการด าเนินการนี้ผูว้ิจัยเป็นผู้ออก
ค่าใช้จ่ายทั้งสิน้ โดยที่ท่านไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ และจะมีค่าตอบแทนเป็นชุดกีฬาให้กับนักกีฬา
ที่เข้าร่วมในการฝึกซ้อมด้วย 

 หากท่านมีปัญหาหรือข้อสงสัยประการใด สามารถสอบถามได้โดยตรงจากผู้วิจัย 
เบอร์ติดต่อ 083-2857571 
 ผู้วิจัยขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างยิ่ง ในความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี้  
 

นายธนาคาร เสถียรพูนสุข 
                                                                                                                     ผู้วิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



79 

 
ข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมการวจิัย 

 
การวิจัยเรื่อง  ผลการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจร ที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วในนักกฬีา
ฟุตบอล 
เรียน ผู้ที่เข้าร่วมในงานวิจัยครั้งนี้ (กลุ่มควบคุม) 
 
 การวิจัยครั้งนีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจร ที่มีต่อความเร็ว
และความคล่องแคล่วในนักกีฬาฟุตบอลทา่นเป็นบุคคลหนึ่งทีได้รับการสุ่มเลือกให้เข้าร่วมใน
การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เนื่องจากปัจจุบันกฬีาฟุตบอลเปน็กีฬาทีไ่ด้รับความนิยมเป็นอย่างมาก ซึ่ง
เป็นกีฬาต้องใช้พละก าลังในการเล่นสูงและใช้เวลานาน ในขณะที่การเล่นหรือแข่งขันฟุตบอล
นักกีฬาต้องเคลื่อนไหวและปฏิบัติทักษะหลายอย่างที่จ าเป็นต้องใช้แรงกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว อาทิ
เช่น การวิ่งเร็ว การเปลี่ยนจังหวะและทิศทางการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ ซึง่ความเร็วในการเคลื่อนไหว
ของนักกฬีาฟุตบอลแต่ละคนล้วนมีผลต่อเกมการแข่งขันฟุตบอลเป็นอย่างมาก ดังนัน้ การฝึก
ความเร็วส าหรับนักกีฬาฟุตบอลจึงนับว่ามีความส าคัญและจ าเป็นอยา่งยิ่ง ซึ่งความเร็วไม่เพียงแตจ่ะ
เป็นปัญหาต่อการเคลื่อนไหวทางด้านรา่งกายเท่านัน้ แตย่ังมีผลต่อความเร็วในการคดิและการตดัสินใจ
อย่างรวดเร็วของนักกีฬาที่จะน าไปสู่การปฏิบัติทักษะหรือการเคล่ือนไหวที่รวดเร็วอีกด้วย 
 ในการศึกษาวจิัยครั้งนี้ ผู้วจิัยจะเก็บข้อมูลที่ได้จากการฝึกนักกีฬากลุ่มควบคุม โดยม ี
การทดสอบก่อนการฝึก (Pre-test) โดยการทดสอบความเร็วในการวิ่งและทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว นักกีฬากลุ่มควบคุมจะเข้ารับการฝกึการเล่นฟุตบอล ในวันจันทร์-ศุกร์รวม 5 วัน วันละ 60
นาที ในช่วงเวลา 16.30-17.30 น. รวมทั้งหมด ๘สัปดาห์ และจะท าการทดสอบหลังการฝึก (Post-
test) หลังจากสัปดาห์ที่ 8 โดยการทดสอบความเร็วในการวิ่งและทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
ผลการวิจัยครัง้นี้จะเปน็ประโยชน์ส าหรับผู้ฝึกสอนและนักกฬีา ที่จะน าผลที่ได้ไปใช้ร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกซ้อมและสร้างฐานฝึกเปน็ส่วนช่วยในการพัฒนาความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล ให้เกิดผลสูงสุดต่อไปด้วย ซึ่งข้อมูลที่ได้รับจากท่านจะถูกน าไปใช้เพื่อ
รายงานผลการวิจัย ในการด าเนินการนี้ผู้วิจัยเป็นผู้ออกคา่ใช้จ่ายทั้งสิ้น โดยที่ท่านไมต่้องเสีย
ค่าใช้จ่ายใด ๆ และจะมีค่าตอบแทนเป็นชุดกีฬาให้กับนักกีฬาที่เข้ารว่มในการฝึกซ้อมด้วย 
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 หากท่านมีปัญหาหรือข้อสงสัยประการใด สามารถสอบถามได้โดยตรงจากผู้วิจัย 
เบอร์ติดต่อ 083-2857571 
 ผู้วิจัยขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างยิ่ง ในความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี้ 
  

นายธนาคาร เสถียรพูนสุข 
          ผู้วิจัย 
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แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย 
(Physical Activity Readiness Questionnaire: PAR-Q) 

 
ช่ือ..................................................นามสกุล.............................................................. 

 
      เคย      ไม่เคย 1. แพทย์ที่ตรวจรักษาเคยบอกหรือไม่ว่า ท่านมีความผดิปกติของหวัใจ 

และควรท ากิจกรรมออกก าลังกาย ภายใต้ค าแนะน าของแพทย์เท่านั้น? 
      มี      ไม่ม ี 2. ท่านมีความรู้สึกเจ็บปวดหรือแน่นบริเวณหน้าอก ขณะที่ท ากิจกรรม

ออกก าลังกายหรือไม่? 
     เคย       ไม่เคย 3. ในเดือนที่ผ่านมาทท่านเคยมีอาการเจ็บแน่นหน้าอก ในขณะที่อยู่ 

เฉย ๆ โดยไม่ได้ท ากิจกรรมออกก าลังกายหรือไม?่ 
     มี      ไม่ม ี 4. ท่านมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ) เนื่องจากอาการ

วิงเวยีนศรษีะหรือไม่? หรือท่านเคยเป็นลมหมดสติหรือไม?่ 
     มี      ไม่ม ี 5. ท่านมีปัญหาที่กระดูกหรือข้อต่อ ซ่ึงจะมีอาการแย่ลง ถา้ท่านท า

กิจกรรมออกก าลังกายหรือไม่? 
     มี      ไม่ม ี 6. แพทย์ที่ตรวจรักษา มีการสั่งยารักษาโรคความดันโลหิตสูง หรือ

ความผิดปกตขิองหัวใจให้ทา่นหรือไม?่ 
     มี      ไม่ม ี 7. เท่าที่ท่านทราบ ยังมีเหตุผลอื่น ๆ อีกหรือไม่ ที่ท าให้ทา่นไม่สามารถ

ท ากิจกรรมออกก าลังกายได?้ 

 
(American College of Sports Medicine, 2004) 
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ภาคผนวก ช 
ข้อมูลที่ได้จากการทดสอบของกลุ่มตัวอย่าง 
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ข้อมูลท่ีได้จากการทดสอบของกลุ่มตัวอย่าง 
 

ตารางภาคผนวก ช-1 ลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง (กลุ่มทดลอง) 
 

คนที ่ อายุ (ปี) 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 

17 
16 
17 
17 
17 
18 
17 
17 
16 
16 
18 
18 
17 
17 
17 

  17 
SD 0.632 
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ตารางภาคผนวก ช-2 ลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง (กลุ่มควบคมุ) 
 

คนที ่ อายุ (ปี) 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 

18 
18 
17 
16 
16 
16 
16 
17 
18 
18 
17 
17 
17 
17 
17 

  17 
SD 0.730 
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ผลการทดสอบความเร็ว 
 
ตารางภาคผนวก ช-3 ผลการทดสอบความเร็ว 

 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
7.126 
7.014 
6.879 
7.541 
7.035 
6.961 
6.834 
7.126 
7.021 
7.293 
7.318 
7.089 
7.221 
7.819 
6.927 

6.518 
6.215 
6.144 
6.431 
6.329 
6.227 
6.192 
6.317 
6.631 
6.314 
6.569 
6.411 
6.312 
6.943 
6.303 

7.396 
7.025 
7.211 
7.109 
7.210 
7.104 
6.976 
7.501 
7.624 
7.119 
6.989 
6.866 
7.119 
7.225 
6.991 

7.106 
7.001 
6.987 
6.898 
7.006 
6.891 
6.793 
7.179 
7.205 
6.903 
6.718 
6.709 
6.971 
7.089 
6.648 
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ผลการทดสอบความคล่องแคล่ว 
 

ตารางภาคผนวก ช-4 ผลการทดสอบความคล่องแคล่ว 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
17.489 
17.979 
17.534 
17.819 
18.204 
17.932 
18.246 
18.129 
18.223 
17.953 
17.819 
18.384 
17.587 
17.672 
18.312 

16.312 
16.504 
16.223 
16.105 
16.329 
17.102 
17.032 
17.231 
17.192 
16.834 
16.679 
17.143 
16.339 
17.019 
17.033 

18.116 
17.991 
18.134 
18.239 
17.389 
17.799 
17.945 
18.109 
18.306 
17.911 
17.788 
18.091 
18.321 
18.089 
17.868 

17.956 
17.599 
17.931 
18.188 
17.156 
17.559 
17.507 
18.009 
17.911 
17.598 
17.454 
17.929 
18.102 
17.768 
17.504 

 
 
 
 
 
 
 
 

 




