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2. รองศาสตราจารย์ ดร. ธาวุฒิ ปลื้มส าราญ 
 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีผล

ต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
เชียงใหม่ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงที่เก็บตัวฝึกซ้อมของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2563 จ านวน 20 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และใช้แบบทดสอบอิลลินอยส์ (illinois agility 
run test) ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 
น าผลที่ได้มาท าการวิเคราะห์ข้อมูล โดยการหาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard 
deviation) ใช้ค่าสถิติที (t-test dependent) และใช้สถิติ One-Way ANOVA แบบวัดซ้ า  

ผลการวิจัย พบว่า หลังการฝึกแบบฝึกแบบผสมผสานสัปดาห์ที่ 4 , 6 และสัปดาห์ที่ 8 
นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงกลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิตที่ระดับ .01 และเมื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 , 6 และ 8 กลุ่มทดลอง
มีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ค าส าคัญ: การฝึกแบบผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไว นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 
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ABSTRACT 
 

Thesis Title  The Effects of Combination Training on the Agility of Women  
Volleyball Players at Thailand National Sports University  
Chiang Mai Campus. 
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The objective of this research was to study and compare Combined Training 

Affecting the Agility of Women Volleyball Players of The Thailand National Sports 
University  Chiang Mai Campus. The sample group is 20 female volleyball players who 
trained at the Thailand National Sports University Chiang Mai Campus for the academic 
year 2020, divided into 2 groups. The experimental group and control group were 
10 subjects each for 8 weeks and used the illinois agility run test as a pre-training and 
post-training agility test for weeks 4, 6 and 8. The results were analyzed by using 
mean, Standard Deviation, t-test and One-Way ANOVA. 

The results were found that after the combined training, weeks 4, 6 and 8, 
experimental group of female volleyball players had better agility before the training 
with statistical significantly as .01 and when comparing the agility of women volleyball 
players between the control and experimental groups, it was found that: After weeks 
4, 6 and 8, the experimental group had statistically significant improvement in agility 
than the control group as .01  
  
Keywords: Combination Training, Agility, Women Volleyball Players 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลงได้ตามความมุ่งหมายด้วยความช่วยเหลือ และการสนับสนุน 
ร่วมมือจากหลายฝ่ายโดยเฉพาะอย่างยิ่ง ผู้ชว่ยศาสตราจารย ์ดร. ศิริพร สตัยานุรักษ์ อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก 
และรองศาสตราจารย์ ดร. ธาวุฒิ ปลื้มส าราญ อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม ที่ได้ให้ความกรุณาสละเวลา 
ที่ให้ความรู้ ค าแนะน า ค าปรึกษา และตรวจสอบแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ จนวิทยานิพนธ์ฉบับนี้เสร็จ
สมบูรณ์ ผู้วิจัยจึงขอขอบพระคุณในความกรุณาเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 

ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์สุดยอด ชมสะห้าย ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 
รองศาสตราจารย์ ดร. กรัณย์ ปัญโญ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ศิริพร สัตยานุรักษ์ และรองศาสตราจารย์ 
ดร. ธาวุฒิ ปลื้มส าราญ กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ที่ให้ความรู้ ค าแนะน า ที่เป็นประโยชน์ต่องานวิจัย  

ขอขอบพระคุณ ดร. จารุวัฒน์  สัตยานุรักษ์ รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
ประจ าวิทยาเขตเชียงใหม่ ที่ให้ความอนุเคราะห์ด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก 
ส าหรับการท าวิจัยในครั้งนี้ ขอขอบคุณรองคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ ที่ได้ให้การสนับสนุนการท า
วิทยานิพนธ์ จนส าเร็จลุล่วง ขอขอบคุณอาจารย์ ดร.ยงยุทธ ตันสาลี อาจารย์ธนกร ปัญญาวงศ์         
และอาจารย์วิฑูรย์ โพธิ์ทิพย์ ผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่าน ที่ได้ช่วยตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยและ
ประเมินโปรแกรมการฝึก ขอขอบคุณ อาจารย์โชคชัย ปัญญาค า ที่ให้ความรู้  ค าแนะน าด้านสถิติ 
และการวิเคราะห์ข้อมูล ในการท าวิจัยขอขอบคุณนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของมหาวิทยาลัย        
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ทุกคน ที่ได้สละเวลาเข้าร่วมการฝึกตลอดระยะเวลา จ านวน        
8 สัปดาห์ และขอขอบพระคุณคณาจารย์ทุกท่าน ในสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ที่ได้ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้และถ่ายทอดประสบการณ์ต่าง ๆ อันมี
คุณค่าแก่ผู้วิจัย จนท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จตามวัตถุประสงค์   

ขอกราบขอบพระคุณครอบครัว บิดา มารดา ที่ได้ให้โอกาสทางการศึกษาแก่ผู้วิจัย          
และสนับสนุนให้ก าลังใจในการศึกษาครั้งนี้ ทั้งนีผู้้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่าวิทยานิพนธ์ฉบับนี้จะเป็น
ประโยชน์ ต่อผู้เกี่ยวข้องและผู้ทีส่นใจจะศึกษาด้านการฝึกพลัยโอเมตริกและความคล่องแคล่วว่องไว
ในโอกาสต่อไป 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่ได้ความนิยมและเล่นกันอย่างแพร่หลายไปทั่วโลก จนได้รับ   

การบรรจุการแข่งขันในกีฬาระดับส าคัญหลายรายการ เช่น กีฬาซีเกมส์ กีฬาเอเซียนเกมส์                 
กีฬาโอลิมปิกเกมส์ และยังเป็นกีฬาที่ช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง มีพัฒนาการ     
ทางด้านจิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่สามารถเล่นได้ ทุกเพศ ทุกวัย 
ทุกโอกาส เป็นการเล่นที่มีการตีโต้ลูกบอลให้ลอยไปมาในอากาศ โดยพยายามไม่ให้ลูกบอลตกพ้ืน      
จนพัฒนาเป็นกีฬาสากลมีมาตรฐานในการเล่น มีกฎกติกา และมีการจัดแข่งขันระดับต่าง ๆ ดังนั้น           
ผู้ฝึกสอนจึงมีความจ าเป็นที่จะต้องศึกษา และจัดหารูปแบบการเล่นใหม่ ๆ รวมทั้งใช้เทคนิคต่าง ๆ  
มาฝึกเพ่ือพัฒนาทีมให้ประสบความส าเร็จในการแข่งขัน ตลอดจนการพัฒนาความสามารถทางกาย 
ของนักกีฬาให้มีความพร้อมสูงสุด ซึ่งการที่จะพัฒนาให้นักกีฬามีขีดความสามารถสูงสุดนั้น ตัวนักกีฬา
จะต้องมีความพร้อมของร่างกาย จิตใจ และองค์ประกอบด้านอ่ืน ๆ ที่เป็นปัจจัยสนับสนุนให้เกิด
ความสามารถ ในการเล่นหรือแข่งขันอย่างมีประสิทธิภาพ สมรรถภาพทางกายจึงเป็นปัจจัยเกี่ยวข้อง
โดยตรง และมีความส าคัญต่อความสามารถของนักกีฬา (ถาวร กมุทศรี.  2560) องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 ด้าน ได้แก่ 1) สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 2) สมรรถภาพ
ทางกายเกี่ยวกับกีฬา ส าหรับสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับกีฬานั้น จ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายท่ี
เฉพาะเจาะจง เพ่ือเสริมสร้าง และส่งเสริมการปฏิบัติทักษะกีฬาให้มีประสิทธิภาพ ซึ่งนักกีฬานอกจาก
จะมีสมรรถภาพที่เกี่ยวกับสุขภาพที่ดีเหมือนคนทั่วไปแล้ว ยังต้องมีสมรรถภาพด้านอ่ืน ๆ เพ่ิมมากขึ้น 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งเป็นความสามารถของร่างกายในการเปลี่ยนทิศทาง ใน
การเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วถูกต้องตามหลักการเคลื่อนที่ (เจริญ กระบวนรัตน์.  2557) 

ส าหรับการเสริมสร้างสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา จะมีรูปแบบ 
ที่หลากหลาย ขึน้อยู่กับวัตถุประสงค์ของการฝึกซ้อม โดยความคล่องแคล่วว่องไวนั้น จะเป็นพื้นฐาน
ของสมรรถภาพทางกายที่ดีในการเล่นกีฬา และมีความจ าเป็นอย่างยิ่งในกีฬาวอลเลย์บอล เนื่องจาก
เป็นกีฬาที่ต้องใช้ความเร็วในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง รวมทั้งการเปลี่ยนทิศทาง
และการเคลื่อนไหว โดยในเกมการแข่งขันนั้น นักกีฬาจะต้องวิ่งอย่างรวดเร็ว และเคลื่อนที่ไปใน
ทิศทางต่าง ๆ ระยะทางสั้น ๆ ประมาณ 1-2 เมตร ด้วยความเร็ว และคล่องแคล่วว่องไว เพ่ือให้
สามารถเล่นวอลเลย์บอลในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การหยอดด้านหน้าตาข่าย หรือการหยอดทางด้านหลัง 
ด้านซ้าย ด้านขวา ของผู้เล่นทั้ง 6 ต าแหน่ง รวมทั้งมีความพร้อมที่จะเป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรับในการท า
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คะแนน ทั้งนี้การเสียคะแนนจากการเล่น เนื่องมาจากการขาดความพร้อมของตัวผู้เล่น และการเข้ารับ 
ไม่ทนักับจังหวะของลูกบอลที่ลอยมา โดยเป็นผลมาจากนักกีฬาขาดความคล่องแคล่วว่องไว และไม่มี
ความเร็วเพียงพอที่ส่งผลท าให้นักกีฬาเข้าไปท าเกมรุก และเกมรับได้อย่างมีประสิทธิภาพ (อารีย์ 
อินสุวรรโณ.  2560)  

จากความส าคัญของสมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา        
ที่กล่าวไว้ข้างต้น รวมทั้งการเสียคะแนนในกีฬาวอลเลย์บอล แสดงให้เห็นว่านักกีฬาวอลเลย์บอล 
จะต้องฝึกความคล่องแคล่วว่องไวให้เหมาะสม สามารถน าไปใช้ในการฝึกซ้อมและในการแข่งขัน      
กีฬาวอลเลย์บอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้กีฬาวอลเลย์บอลผู้เล่นทั้งสองฝ่ายจะต้องมีการเคลื่อนไหว
เข้าไปรับลูกที่มีท้ังความเร็ว และความแรง รวมทั้งการสลับเปลี่ยนต าแหน่งในการเล่น  

วรศักดิ์ เพียรชอบ  (2548) ได้กล่าวถึงกีฬาวอลเลย์บอลไว้ว่า การฝึกนักกีฬาวอลเลย์บอล 
ให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไวนั้น เป็นการเตรียมพร้อมที่จะเล่นในรูปแบบต่าง ๆ อยู่ตลอดเวลา และ           
การเคลื่อนไหวจะต้องท าด้วยความเร็ว โดยมีการเคลื่อนไหวในทุกทิศทางซึ่งจะช้าหรือเร็วขึ้นอยู่กับ
จังหวะของลูกบอลที่ลอยมาอยู่ในอากาศ ดังนั้น ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) คือ ความสามารถ
ในการเปลี่ยนต าแหน่ง (position) หรือทิศทาง (direction) ทั้งการเคลื่อนไหวของร่างกายด้วย         
ความรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพอันเป็นผลมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายท่ีท างานประสานกันได้เป็นอย่างดี เช่น ความสามารถท่ีจะนั่งและยืนขึ้นสลับกันได้อย่าง
รวดเร็ว การวิ่งไปข้างหน้าแล้วกลับตัววิ่งย้อนทิศทางเดิมได้ด้วยความรวดเร็ว หรือ การวิ่งซิกแซก        
ไปทางซ้ายขวาสลับกันได้ด้วยความรวดเร็ว และการออกก าลังกายที่จะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกาย          
มีความคล่องแคล่วว่องไวสูงขึ้น ได้แก่ กิจกรรมที่ท าให้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ได้ท างานร่วมกัน 
และประสานกันได้เป็นอย่างดีในการเปลี่ยนต าแหน่งและทิศทางการเคลื่อนไหว ซึ่งพบว่า  การฝึก 
แบบผสมผสาน เป็นการฝึกที่สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายส าหรับนักกีฬาวอลเลย์บอล       
ได้เป็นอย่างดี เนื่องจากเป็นการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ น ามาประยุกต์ใช้ด้วยกั น          
เพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ เป็นสถานศึกษาทางวิชาชีพชั้นสูง         
ด้านการกีฬา ให้ความส าคัญกับการศึกษาทั้งด้านทางวิชาการและวิชาชีพขั้นสูงด้านกีฬา การสร้าง 
องค์ความรู้ทางด้านกีฬาและพัฒนาบุคคลากรด้านการกีฬาของประเทศ กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬา
ชนิดหนึ่งที่ทางมหาวิทยาลัยให้การสนับสนุน และส่งเสริมให้มีการฝึกซ้อมและส่งเข้าร่วมการแข่งขัน 
ในรายการต่าง ๆ เช่น กีฬามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (พลศึกษาเกมส์) กีฬามหาวิทยาลัยแห่ง
ประเทศไทย กีฬาแห่งชาติ และกีฬารายการอ่ืน ๆ ที่การกีฬาแห่งประเทศไทยจัดการแข่งขัน จากผล
การแข่งขันที่ผ่านมาทีมนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
ยังไม่ประสบความส าเร็จสูงสุด ในรายการที่เข้าร่วมการแข่งขัน ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาและเก็บ
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รวบรวมข้อมูล ประกอบกับผลการสัมภาษณ์ผู้จัดการทีม ผู้ฝึกสอน และนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง พบว่า 
นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ขาดความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่หรือสลับเปลี่ยนต าแหน่งและ
ทิศทางของผู้เล่น ไม่ทันกับจังหวะบอลที่ลอยมา เนื่องเกิดผลมาจาก นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ขาด
ความคล่องแคล่วว่องไว และส่งผลให้นักกีฬาไม่สามารถสร้างเกมรับและเล่นเกมรุกได้อย่างต่อเนื่อง 
และท าให้เสียคะแนน  

ผู้วิจัยทราบถึงปัญหาดังกล่าวจึงมีความสนใจที่จะพัฒนานักกีฬาวอลเลย์บอลให้ประสบ
ความส าเร็จสูงสุดในการแข่งขัน โดยจะเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ด้วยการฝึกแบบ
ผสมผสาน (การฝึกแบบพลัยโอเมตริก ตามด้วยการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว) เพ่ือเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของมหาวิทยาลัย      
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ให้มีความสามารถสูงสุด 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกแบบผสมผสาน ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา

วอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลทดสอบก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึก

แบบผสมผสานที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ  วิทยาเขตเชียงใหม่ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยในครั้งนี้เป็นวิจัยกึ่งทดลอง มุ่งศึกษาผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
เชียงใหม่ ตามขอบเขตดังนี้ 

1. ขอบเขตด้านเนื้อหา เป็นการฝึกแบบผสมผสานเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว       
ซึ่งเป็นโปรแกรมที่ผู้วิจยัได้สร้างขึ้น ตามแนวความคิดทฤษฎีของการฝึกพลัยโอเมตริก (เจริญ กระบวนรตัน์. 
2557) ตามด้วยความคล่องแคล่วว่องไว (วรศักดิ์ เพียรชอบ.  2548) ประกอบด้วย การวิ่ง การกระโดด 
การสไลด์ 

2. ขอบเขตด้านพื้นที่  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ จังหวัดเชียงใหม่ 
3. ประชากรที่ใช้ในการวิจัย  นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

วิทยาเขตเชียงใหม่ ประจ าปีการศึกษา 2563 จ านวน 24 คน  
4. ขอบเขตด้านระยะเวลาการเก็บข้อมูล ก่อนกรฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 
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ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ ได้แก่ 
    1.1 โปรแกรมแบบฝึกผสมผสาน (การฝึกแบบพลัยโอเมตริกตามด้วยการฝึก               

ความคล่องแคล่วว่องไว) 
    1.2 โปรแกรมการฝึกแบบปกติ 
2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
การฝึกแบบผสมผสาน หมายถึง การฝึกกล้ามเนื้อด้วยวิธีพลัยโอเมตริกแล้วตามด้วย       

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวซึ่งในงานวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย  
1. การวิ่ง ได้แก่ การวิ่งซิกแซก การวิ่งอ้อมรั้ว การวิ่งอ้อมกรวย การวิ่งแตะเส้น การวิ่ง

รูปแบบตัว M และการฝึกวิ่งด้วยบันไดส าหรับการฝึก 
2. การกระโดด ได้แก่ การกระโดดด้วยแท่นกระโดดบริหารกล้ามเนื้อ กระโดดเข่าแตะอก  

การกระโดดข้ามรั้ว การกระโดดเขย่ง และการกระโดดข้ามกรวย   
3. การสไลด์ ได้แก่ การสไลด์เท้าคู่ การสไลด์ด้านข้าง และการสไลด์ขึ้น-ลง 
การฝึกแบบพลัยโอเมตริก หมายถึง การฝึกกล้ามเนื้อเพ่ือเชื่อมโยงความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อกับความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพื่อให้เกิดพลังของกล้ามเนื้อโดยวิธีการกระโดด 
การเขย่ง แบบต่าง ๆ ซึ่งในกีฬาวอลเลย์บอลใช้การกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง 

ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ในการใช้
ความเร็วในการเคลื่อนที่ การเปลี่ยนทิศทางและการทดแทนต าแหน่งผู้เล่นได้อย่างรวดเร็วและฉับพลัน 
ซึ่งในกีฬาวอลเลย์บอลจะต้องใช้ความคล่องแคล่วว่องไวทุกต าแหน่งของการเล่น 

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง หมายถึง นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงที่เก็บตัวฝึกซ้อมของ
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2563  

 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. ผลของการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสานของกลุ่มทดลอง จะมีความคล่องแคล่วว่องไว 

หลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึก 
2. กลุ่มทดลองที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีความคล่องแคล่วว่องไวสูงกว่า

กลุ่มควบคุมที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบปกติ 
 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



5 
 

ประโยชน์ที่ได้รับ 
1. สามารถสร้างความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัย             

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
2. ได้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา

วอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
3. ผู้ฝึกสอนสามารถน ารูปแบบการฝึกแบบพลัยโอเมตริกไปพัฒนานักกีฬาประเภทอ่ืน        

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีสูงขึ้น  
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

         ตัวแปรต้น       ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ภาพ 1.1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

1. โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานด้วยวิธ ี
     - การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (เจริญ กระบวนรัตน์. 
2557) 
     - การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (วรศักดิ์ เพียร
ชอบ. 2548) 
 

 

ความคล่องแคล่วว่องไวของ

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

มหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติวิทยาเขตเชียงใหม่ 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเอกสารและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง ทั้งในประเทศและ

ต่างประเทศ เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการศึกษางานวิจัย มีทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวดังต่อไปนี้ 
1. ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาวอลเลย์บอล 
2. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย   
3. แนวคิดและหลักการฝึกแบบผสมผสาน 
4. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับพลัยโอเมตริก 
5. หลักการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 
6. แนวคิดและหลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
7. ทฤษฎีและหลักการฝึกซ้อมกีฬา 
8. หลักในการสร้างโปรแกรมการฝึก 
9. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
    งานวิจัยในประเทศ 
    งานวิจัยในต่างประเทศ 

 
ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาวอลเลย์บอล 

อภิศักดิ์ ข าสุก  (2544) ได้กล่าวว่า กีฬาวอลเลย์บอลเปรียบเสมือนเกมส์การเล่นชนิดหนึ่ง         
ที่เล่นเป็นทีม ซึ่งในหนึ่งทีมจะประกอบไปด้วยผู้เล่นจ านวน 12 คน ผู้เล่นตัวจริงในสนามแข่งขัน           
ทีมละ 6 คน และผู้เล่นส ารองนั่งอยู่นอกขอบสนามทีมละ 6 คน ซึ่งในแต่ละทีมสามารถเปลี่ยนตัว      
ผู้เล่นได้แต่ต้องเปลี่ยนตัว ในเขตเปลี่ยนตัวสนามแข่งขันเป็นรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้าพ้ืนเรียบไม่มีสิ่งกีดขวาง 
มีขนาด 18×9 เมตร สนามแบ่งออกเป็น 2 ส่วนเท่า ๆ กัน มีเส้นกึ่งสนาม จากเส้นกึ่งกลางสนาม          
ไปยังด้านข้างทั้งสองด้าน มีเส้นแบ่งแดน คือ แดนหน้าและแดนหลัง ด้านละ 1 เส้น เหนือเส้นกึ่งกลาง
สนามจะขึงด้วยตาข่าย โดยมีเสาตั้งอยู่นอกสนามตรงเส้นกึ่งกลางสนามด้านข้างด้านละ 1 ต้น ความสูง
ของตาข่ายข้ึนอยู่กับประเภทการแข่งขัน การยืนในสนามของผู้เล่นตัวจริงในสนามเป็นลักษณะ 2 แถว 
แถวหน้า 3 คน แถวหลัง 3 คน การเริ่มเล่น ให้ผู้เล่นในต าแหน่งขวาของฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดเป็นคนเสิร์ฟ  
ซึ่งเขตเสิร์ฟมีความกว้าง 9 เมตรอยู่หลังเส้นหลัง ตลอดเส้นเป็นเขตเสิร์ฟ การแข่งขันจะเริ่มต้นด้วย      
ผู้เล่นที่อยู่ในแถวหลังขวาเป็นผู้ส่งลูกเรียกว่า “เสิร์ฟลูก” ขณะที่ยืนอยู่ในเขตเสิร์ฟลูก ผู้เสิร์ฟจะต้อง 
อยู่เลยหลังเส้นหลังของสนามทั้งสองฝ่าย การเสิร์ฟจะต้องตีด้วยมือ หรือแขนเพียงข้างเดียว การเสิร์ฟ
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จะสมบูรณ์เมื่อมือผู้เสิร์ฟสัมผัสลูกบอลแล้วและลูกบอลนั้นลงในเขตแดนของฝ่ายตรงข้าม การเล่น          
แต่ละทีมมีสิทธิ์ถูกลูกบอลได้สามครั้ง เพ่ือป้องกันไม่ให้ลูกตกลงในพ้ืนสนามแดนของตนเองและ
เพ่ือที่จะส่งลูกบอลกลับไปในแดนของฝ่ายตรงข้าม ผู้เล่นแต่ละคนจะถูกลูกบอลสองครั้งติดต่อกันไม่ได้ 
(ยกเว้นผู้ที่ท าการสกัดกั้น) เมื่อเสิร์ฟลูกสมบูรณ์แล้ว ถือว่าขณะนั้นลูกบอลอยู่ในระหว่างการเลน่ จะยุติ 
การเล่นด้วยสัญญาณนกหวีดของ ผู้ตัดสินเท่านั้น เช่น ลูกบอลถูกพ้ืนสนาม ถูกสิ่งกีดขวาง หรืออุปกรณ์
นอกสนาม หรือจนกว่าผู้เล่นฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดท าผิดกติกา ทีมที่ท าการเสิร์ฟลูกอย่างถูกต้อง และชนะ 
ในการโต้ตอบลูกบอลอย่างถูกต้องจะได้คะแนน 1 คะแนน แต่ถ้าเสิร์ฟผิดกติกา หรือฝ่ายรับชนะใน           
การโต้ตอบเสิร์ฟจะได้คะแนน 1 คะแนน และฝ่ายรับจะได้สิทธิ์ในการเสิร์ฟลูกด้วย การหมุนจะหมุนไป
ตามเข็มนาฬิกา 1 ต าแหน่ง โดยผู้เล่นหน้าขวาเป็นผู้ไปเสิร์ฟลูก และขณะเดียวกันผู้เล่นทุก ๆ คน  ต้อง
เคลื่อนที่หมุนตามไปคนละ 1 ต าแหน่ง เช่นเดียวกัน เมื่อถึงล าดับการเสิร์ฟลูกการนับคะแนนในการแข่งขัน
ทุกเซท นับแบบแต้มไหล (rally point) หมายถึง ฝ่ายที่ท าลูกเสียจะเสียคะแนนทันที และทีมที่ได้คะแนน 
25 คะแนนก่อน เป็นฝ่ายชนะในเซทนั้น ๆ หรือการแข่งขันนั้นมีคะแนนเสมอกัน (deuce) ในคะแนน 
24 เท่ากัน ต้องท าการแข่งขันต่อจนกระทั่งฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดมีคะแนนมากกว่าฝ่ายตรงข้าม 2 คะแนน 
เช่น 27:25 หรือ 30:28 เป็นต้น ก่อนจะเป็นฝ่ายชนะในเซท (set) นั้น ทีมท่ีชนะ 2 ใน 3 เซท หรือ 3 
ใน 5 เซท จะเป็นฝ่ายชนะในการแข่งขันในครั้งนั้น  

 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกบัสมรรถภาพทางกาย   
สมรรถภาพทางกาย เป็นสิ่งส าคัญอย่างหนึ่งในการด ารงชีวิตมนุษย์และสมรรถภาพทางกาย

จะเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญในการประกอบภารกิจในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ในสมัย
โบราณมนุษย์ต้องดิ้นรนต่อสู้กับข้าศึกศัตรู ป้องกันตัวจากสัตว์ร้าย และหนีภัยธรรมชาติ การแสวงหา
อาหารและที่อยู่อาศัย เป็นต้น เหตุผลเหล่านี้ล้วนเป็นสิ่งผลักดันให้มนุษย์ต้องมีร่างกายแข็งแรง                    
มีความอดทน และมีความคล่องแคล่วว่องไว เพ่ือหลีกเลี่ยงจากอันตรายและมีชีวิตอยู่รอดได้ 

 สมชาย ประเสริฐศิริพันธ์  (2536) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกายหรือความสมบูรณ์    
เป็นความพร้อมทางด้านร่างกายของนักกีฬา ซึ่งสามารถที่จะเล่นกีฬา หรือออกก าลังกายได้อย่าง          
มีประสิทธิภาพ  

พิชิต ภูติจันทร์  (2547) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของ
บุคคลในอันที่จะใช้ระบบต่าง ๆ กระท ากิจกรรมใดใดอันเกี่ยวกับการแสดงออก ซึ่งความสามารถ       
ด้านร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือได้หนักหน่วงเป็นเวลาติดต่อกัน โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อย
ไมป่รากฏ และสามารถฟ้ืนตัวกลับสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลาอันรวดเรว็  
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วรศักดิ์ เพียรชอบ  (2548) ได้กล่าวไว้ว่า ปัจจุบันในประเทศที่เจริญรุ่งเรืองล้วนแต่เป็นประเทศ
ที่พลเมืองที่มีสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายท่ีดี ดังนั้น ความมุ่งหมายในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายจึงมีวัตถุประสงค์ที่แตกต่างกันไป เช่น เพ่ือสุขภาพ เพ่ือการแข่งขันกีฬา เพ่ือความสมบูรณ์       
ในการปฏิบัติหน้าที่เพ่ือความแข็งแกร่งทางก าลังทหาร หรือเพ่ือเหตุผลทางเศรษฐกิจและสังคม          
เป็นต้น ในขณะที่ความมุ่งหมายในการสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนั้น เป็นความเชื่อท่ีมีมา
แต่สมัยโบราณ เช่น คนจีนสมัยโบราณมีการออกก าลังกายแบบหนึ่งที่เรียกว่า กังฟู หรือ ฮิปโปเครติส 
(hippocrates) ซึ่งได้รับการยกย่องว่าเป็นบิดาแห่งวงการแพทย์มีความเชื่อว่า การใช้ส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายอยู่เสมอจะท าให้มีร่างกายมีสุขภาพดี และสมรรถภาพทางกายมีพัฒนาการ  

สถาบันพัฒนาบุคลากรส านักงานพัฒนาการการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการท่องเที่ยว 
และกีฬา  (2551) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสมบูรณ์ของร่างกายทีส่ามารถ
ปฏิบัติกิจกรรมปกติในชีวิตประจ าวันได้อย่างเต็มที่โดยไม่เหนื่อย และพร้อมจะเผชิญเหตุการณ์ฉุกเฉินได้ 
รวมถึงการเล่นและการแข่งขันกีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ  

จากความหมายดังกล่าวสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคล ที่จะ
ประกอบกิจกรรมหนักติดต่อกันเป็นระยะเวลานานอย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่แสดงอาการ              
เหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏ และสามารถฟ้ืนตัวกลับสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว ซึ่งจะส่งผลต่อ
ความสามารถในการประกอบกิจกรรมออกก าลังกาย หรือการเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 

สมรรถภาพทางกาย จึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะส่งผลให้การประกอบภารกิจ และด ารงชีวิตอยู่
ประจ าวันเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ท าให้บุคคลเหล่านั้น ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ป้องกันโรคภัย
เบียดเบียน โดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการขาดการออกก าลังกาย เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 
โรคอ้วน เป็นต้น ขณะเดียวกันการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้น ยังก่อให้เกิดการพัฒนาทั้งด้านจิตใจ
อารมณ์ควบคู่กันไปด้วยการที่เราจะรักษาให้ร่างกายมีสมรรถภาพคงอยู่ได้นั้น จ าเป็นต้องมีการเคลื่อนไหว
ของร่างกายอย่างเหมาะสม เพียงพอ และสม่ าเสมอ เช่น การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา เป็นต้น 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
เจริญ กระบวนรัตน์  (2557) ได้กล่าวไว้วา่ สมรรถภาพทางกายที่ด ีจะส่งเสริมให้การเคลื่อนไหว

ของร่างกายมีประสิทธิภาพมากข้ึน โดยทั่วไปสมรรถภาพจะแบ่งออกเป็น สมรรถภาพทางกายเก่ียวกับ
สุขภาพ (health related fitness) หรือสมรรถภาพทางกายทั่วไป (general physical fitness) ซึ่ง
ถือว่ามีความจ าเป็นส าหรับการใช้ชีวิตประจ าวัน และสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับกีฬา (sports 
specific fitness) หรือสมรรถภาพทางกายพิเศษ (special physical fitness) ซึ่งเป็นสมรรถภาพ          
ที่เฉพาะเจาะจงของกีฬานั้น ๆ ได้ดังนี้  

 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



9 
 

1. สมรรถภาพทางกายเก่ียวกับสุขภาพ (health related fitness) หมายถึง สมรรถภาพ
ทางกายโดยทั่วไป ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพความสมบรูณ์ของร่างกาย ความสามารถของกลุ่มกล้ามเนื้อใหญ่ ๆ 
ที่จะปฏิบัติกิจกรรมได้เป็นเวลานาน เป็นความสามารถของบุคคลที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของการไหลเวียน
โลหิต สัดส่วนของร่างกาย ความอ่อนตัว ดังนี้ 

    1.1 ความแข็งแรง (strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มหนึ่ง ที่พยายาม 
ออกแรงต้านภายนอก หรือออกแรงยกน้ าหนัก เช่น การดันพื้น (push up) เป็นต้น ความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อจะมีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิต และภาวะความเป็นอยู่ที่ดี (quality of life and 
well-being) ความแข็งแรงจะเกิดขึ้นได้ในภาวะที่กล้ามเนื้อท างาน (หดตัว) ในรูปแบบที่แตกต่างกัน 
ดังนั้น การฝึกหรือออกก าลังกายกล้ามเนื้อ เพ่ือให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงนั้น ต้องอาศัยหลักการท างาน
ของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมตริก (isometric) เป็นการพัฒนาความตึงในกล้ามเนื้อ แต่ไม่มีการเปลี่ยนแปลง 
ความยาวของกล้ามเนื้อ การท างานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซนตริก (concentric) ความยาวของกล้ามเนื้อ
มีการหดตัวสั้นลง เช่น การงอแขนขณะยกดัมเบลล์ กล้ามเนื้อท างานแบบเอคเซนตริก (eccentric) 
เป็นการพัฒนาความยาวของกล้ามเนื้อยืดยาวออกมามากกว่าขณะพัก เช่น การเหยียดแขนออก
ขณะทีม่ือถือดัมเบลล์ การท างานของกล้ามเนื้อแบบนี้ เป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ
มากที่สุด และกล้ามเนื้อท างานแบบไอโซคิเนติก (isokinetic) กล้ามเนื้อหดตัวด้วยความเร็วที่คงที่มุม 
ต่าง ๆ กัน ต้องอาศัยเครื่องมือและอุปกรณ์พิเศษ ซึ่งมีราคาแพง เช่น ไซเบ็กซ์ (cybex) นอติลุส
(nautilus) การฝึกกล้ามเนื้อแบบนี้เรียกว่า เป็นการฝึกที่ท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงสูงสุด (maximal 
strength) ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จึงเป็นปัจจัยส าคัญของการมีสุขภาพดี รวมไปถึง
นักกีฬาต้อง มีความแข็งแรงเป็นพ้ืนฐานในการฝึกกีฬาแต่ละชนิด ทั้งนี้เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บที่
อาจเกิดขึ้นจากกิจกรรมทางกาย 

    1.2 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (muscular endurance) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่ออกแรงได้ซ้ า ๆ กันได้นานพอ ซึ่งบุคคลที่มีความฟิตสามารถเคลื่อนที่ได้ซ้ า ๆ กัน ได้เป็น
เวลานาน โดยไม่มีความเหน็ดเหนื่อย เช่น ในการดันพ้ืน (push up) ของบุคคลหนึ่งสามารถท าได้   
ในหนึ่งนาที ขณะเดียวกันถือว่าบุคคลนั้น มีความแข็งแรงเป็นอย่างดี เรียกว่าเป็นความแข็งแรง           
แบบทนทาน (endurance strength) ส าหรับในชีวิตประจ าวันคนเราจะมีกิจกรรมทางกายตลอดเวลา 
การเคลื่อนไหวติดต่อกันเป็นเวลานานพอสมควร เช่น การเดิน การปั่นจักรยาน ว่ายน้ า และวิ่งเหยาะ  
เป็นต้น กิจกรรมเหล่านี้ ถือว่าเป็นกิจกรรมแอโรบิกเป็นการส่งเสริมการพัฒนาความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและปอด โดยองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพทั้งสองด้านนี้
จึงมีความสัมพันธ์กันในการที่ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกาย อันเป็นรากฐานของสุขภาพท่ีดี 
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    1.3 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและปอด (cardio respiratory endurance) 
เป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีความส าคัญมาก ระบบการไหลเวียนและการหายใจ
เกี่ยวข้องกับหัวใจ ปอด ซึ่งทั้ง 2 ระบบมีความสัมพันธ์กับโครงสร้างและมีหน้าที่ด้วยกัน คือ กล้ามเนื้อ
หัวใจท าหน้าที่ปั้มเลือด เพื่อขนส่งออกซิเจน และสารอาหารไปให้แก่เซลล์ทั่วร่างกาย ซ่ึงส่วนของปอด
จะน าคาร์บอนไดออกไซด์ (Co2) และผลผลิตของเสียขับออกจากร่างกาย การออกก าลังกายเพ่ือ
พัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนและปอด หรือเรียกที่อีกอย่างหนึ่ง คือ การออกก าลังกายแบบ
แอโรบิก (aerobic exercise) ได้แก่ การวิ่งเหยาะ ว่ายน้ า ปั่นจักรยาน การเต้นแอโรบิก การเดิน และ
การออกก าลังกาย ซึ่งสามารถพัฒนาความสามารถของบุคคลในการท างานในชีวิตประจ าวัน หรือภารกิจ
ของนักกีฬาเกิดประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหนื่อยล้าที่มากเกิน ทั้งนี้ความเหนื่อยล้านั้น เป็นปัจจัย
ที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บบ่อย ๆ การพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียน และปอด สามารถช่วย
ป้องกันการบาดเจ็บได้ 

    1.4 สัดส่วนร่างกาย (body composition) เป็นปริมาณของเนื้อเยื่อไขมันของร่างกาย  
ที่มีความสัมพันธ์กับเนื้อเยื่อต่าง ๆ ในร่างกาย การค านวณหาปริมาณไขมัน หรือจ านวนเปอร์เซ็นต์
ไขมันทั้งหมดในแต่ละส่วนของร่างกาย โดยเทียบกับน้ าหนักตัวและปริมาณมวลสารอื่น ๆ ที่ไม่ใช่ไขมัน      
ซึ่งส่วนใหญ่เป็นกล้ามเนื้อ และกระดูก โดยใช้เครื่องมือและอุปกรณ์วัดที่เรียกว่า สกินโฟลด์คาลิปเปอร์ 
(skin fold calliper) ซึ่งเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบของความสมบูรณ์ทางกายของคนทั่วไป และ
นักกีฬาในแต่ละชนิด สัดส่วนและขนาดของร่างกายส่วนต่าง ๆ เป็นประโยชน์ต่อการศึกษากลไก         
ที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของร่างกาย การศึกษากลไกการท างานกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และกระดูก         
เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงของส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย การที่น้ าหนักตัวเพิ่มข้ึนหรือลดลงในผู้ใหญ่ 
เกิดจากการเพ่ิม หรือลดลงของปริมาณไขมันหรือมวลสารในกล้ามเนื้อ เนื่องจากมวลสารของกล้ามเนื้อ 
หรือขนาดของกล้ามเนื้อที่ใหญ่ขึ้นสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในการหดตัว ท าให้สามารถออกแรงได้
มากข้ึนขณะที่ปริมาณไขมัน มีความส าคัญในส่วนที่เป็นแหล่งพลังงานส าหรับภาวะที่ต้องออกก าลังกาย
เป็นเวลานาน ๆ การป้องกันการสูญเสียความร้อนจากร่างกาย และเป็นส่วนประกอบที่ส าคัญ  
ของอวัยวะภายในหลายอย่าง แต่การมีปริมาณไขมันมากเกินไป เป็นปัญหาต่อสุขภาพ อาจจะเพ่ิม
ความเสี่ยงของการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคที่เก่ียวกับหัวใจ หลอดเลือด และโรคเบาหวาน ส่วนของ
กีฬาคนที่มีน้ าหนักมากเกิน จะเป็นอุปสรรคต่อการเคลื่อนไหวในกิจกรรมกีฬา หรือกิจกรรมอ่ืน ๆ 
นักกีฬาจะขาดความคล่องตัว การเคลื่อนไหวในทิศทางต่าง ๆ ท าได้ช้าและไม่ราบรื่น การมีขนาด
กล้ามเนื้อ และปริมาณไขมันที่เหมาะสม จึงเป็นสิ่งส าคัญในกิจกรรมกีฬา ซึ่งในเด็กการทราบ
ปริมาณไขมันในร่างกายในแต่ละช่วงอายุ เป็นประโยชน์ต่อการควบคุมให้มีเปอร์เซ็นต์ไขมันที่
เหมาะสม การเพ่ิมขนาดของเซลล์ไขมันมากเกินไปในวัยเด็กท าให้การลด หรือการควบคุมน้ าหนัก 
เมื่อเข้าสู่ช่วงวัยผู้ใหญ่เป็นไปด้วยความยากล าบาก 
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    1.5 ความอ่อนตัว (flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อที่จะเคลื่อนไหวได้อย่าง 
อิสระตลอดช่วงการเคลื่อนไหว (range of motion) ซึ่งส่งผลต่อความยาวของกล้ามเนื้อ โครงสร้าง  
ข้อต่อและปัจจัยอ่ืน ๆ ในคนที่มีความฟิตสามารถเคลื่อนไหวข้อต่อในร่างกายได้ตลอดมุมการเคลื่อนไหว 
ทั้งในการท างานความอ่อนตัวยังเป็นส่วนส าคัญของทักษะกลไก โดยเฉพาะกีฬาที่เพ่ิมมุมการเคลื่อนไหว 
เช่น ยิมนาสติก ลีลาศ เป็นต้น การฝึกความอ่อนตัว จึงควรท าเป็นประจ าร่วมกับการฝึกความแข็งแรง 
ทั้งก่อน และหลังการฝึก ช่วงการฝึกความแข็งแรง ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อน เพ่ือลดความเสี่ยง       
ที่จะเกิดการบาดเจ็บ ภายหลังจากการฝึกควรยืดเหยียดกล้ามเนื้ออีกครั้ง  เพ่ือลดการเป็นตะคริว        
ที่กล้ามเนื้อ (muscle cramp) ในการหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ และให้ได้รับประโยชน์สูงสุด จากการฝึก
ความอ่อนตัว จึงควรมีการอบอุ่นร่างกายในช่วงเวลาที่เหมาะสม โดยให้อุณหภูมิกล้ามเนื้อสูงขึ้นพอควร 
จากนั้นยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และให้สูดอากาศเข้าเต็มปอดแล้วหายใจออกอย่างช้า ๆ ระหว่างท าการยืด
และเม่ือรู้สึกถึงการผ่อนคลายในขณะที่ยืดนั้นให้หายใจออก การยืดเหยียดควรให้กล้ามเนื้อมีความตึง
ปานกลาง ไมฝ่ืนจนรู้สึกเจ็บหรือปวด และควรยืดค้างไว้เป็นเวลา 15-30 วินาที การหายใจเข้าและออก
ในอัตราที่ผ่อนคลาย จะท าให้กล้ามเนื้อได้รับประโยชน์สูงสุด จากการยืด การยืดเหยียดด้านข้างของ
ร่างกาย ควรให้ท างานเท่า ๆ กัน เมื่อยืดข้างหนึ่งก็ควรยืดอีกข้างหนึ่งด้วย 

2. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับกีฬา (sport specific fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่
จ าเพาะเจาะจงเพ่ือเสริมสร้าง ส่งเสริมการปฏิบัติทักษะกีฬาให้มีประสิทธิภาพ ซึ่งนอกจากนักกีฬาต้อง
มีสุขภาพที่เกี่ยวกับสุขภาพที่ดีเหมือนคนทั่วไปแล้ว นักกีฬาจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ 
เพ่ิมข้ึนมากกว่าคนทั่วไป ประกอบด้วย ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) ความสมดุล ในการทรงตัว 
(balance) การประสานงานการเคลื่อนไหวของร่างกาย (coordination) พลัง (power) ปฏิกิริยา
ตอบสนอง (reaction time) และความเร็ว (speed)   

    2.1 ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) คือ ความสามารถของร่างกายทั้งหมด             
ในการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วถูกต้องเหมาะสม ซึ่งต้องอาศัยการมีปฏิกิริยา         
ที่รวดเร็ว การเคลื่อนที่ที่รวดเร็ว การรวมกันของกล้ามเนื้อในการท างาน ซึ่งมีความสัมพันธ์กับ            
กีฬาที่ต้องการ การเคลื่อนที่ที่รวดเร็ว หยุดเร็ว เปลี่ยนทิศทางเร็ว เช่น บาสเกตบอล วอลเลย์บอล 
ฟุตบอล แบดมินตัน เทนนิส เป็นต้น 

    2.2 ความสมดุลในการทรงตัว (balance) คือ การรักษาความสมดุลของร่างกาย 
ในขณะที่ร่างกายอยู่กับที่ หรือเคลื่อนที่โดยเฉพาะกิจกรรมที่เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว เช่น ยิมนาสติก 
สกีสเก็ต เป็นต้น 

    2.3 การประสานงานการเคลื่อนไหวของร่างกาย (coordination) คือ ความสามารถ
ของร่างกายในการใช้ประสาทรับรู้ความรู้สึกกับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการปฏิบัติทักษะได้อย่าง
ราบรื่นให้เกิดผล หรือทักษะตามต้องการด้วยจังหวะ การเคลื่อนไหวที่เป็นขั้นตอนตามล าดับของ
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ทักษะนั้น ๆ การสังเกตว่านักกีฬามีการประสานงานการเคลื่อนไหวของร่างกายได้ดีมากน้อยเพียงใด
นั้น นอกจากการพิจารณาการปฏิบัติทักษะแล้ว ให้พัฒนารวมไปถึงการตัดสินใจ ในการใช้ทักษะที่
เหมาะสมกับสถานการณ์ของนักกีฬาด้วยในแต่ละช่วงเวลา และน าไปสู่การแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ดี
มากน้อย รวดเร็วเพียงใด 

    2.4 พลัง (power) คือ ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อด้วยความแข็งแรง   
และเร็วสูงสุดในช่วงเวลาหนึ่ง มีความส าคัญกับนักกีฬาประเภทที่ต้องการความเร็วทันทีทันใด           
ในการเคลื่อนไหวหรือการเปลี่ยนทิศทาง เช่น กอล์ฟ การเตะฟุตบอล และการกระโดดขึ้นตบของ
นักกีฬาวอลเลย์บอล การพุ่งรับลูกฟุตบอลของผู้รักษาประตู เป็นต้น 

    2.5 ปฏิกิริยาการตอบสนอง (reaction time) คือ ช่วงเวลาที่ร่างกายถูกกระตุ้น      
ด้วยสิ่งเร้า จากภายนอกจนกระท่ังถึงช่วงเวลาที่เริ่มตอบสนองต่อสิ่งเร้านั้น ๆ เป็นช่วงเวลาที่อวัยวะ
รับความรู้สึก ได้รับการกระตุ้นและส่งสัญญาณไปสู่สมองเพ่ือประมวลผล และสั่งการให้ตอบสนอง         
ต่อข้อมูลนั้น เช่น นักว่ายน้ าได้ยินเสียงสัญญาณปืนปล่อยตัวออกจากแท่นปล่อยตัว จนถึงเริ่มออกตัว  
เป็นต้น 

    2.6 ความเร็ว (speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหว และเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยัง       
จุดหนึ่งอย่างรวดเร็ว โดยใช้เวลาน้อยที่สุด ความเร็วเป็นองค์ประกอบส าคัญของความสามารถทาง
กลไกการเคลื่อนไหว เช่น ก าลังความเร็ว (power speed) ซึ่งมีความจ าเป็นส าหรับกีฬาที่ต้องการ 
การเปลี่ยนจังหวะ หรือทิศทางการเคลื่อนที่บ่อย ๆ ความเร็วสูงสุด (maximum speed) ซึ่งมีความจ าเป็น
ส าหรับนักกีฬาที่ต้องการการเคลื่อนที่ หรือเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องด้วยความเร็วสูงสุด เช่น การวิ่ง 
100 เมตร เป็นต้น และความเร็วแบบอดทน (speed endurance) ซึ่งมีความจ าเป็นส าหรับนักกีฬา
ประเภทที่มีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว และต้องปฏิบัติซ้ า ๆ หรือต่อเนื่องด้วยความเร็วระดับนั้น ๆ 
จนสิ้นสุดการเคลื่อนไหว หรือการแข่งขัน 

    

แนวคิดและหลักการฝึกแบบผสมผสาน 
การฝึกแบบผสมผสาน หมายถึง การฝึกกล้ามเนื้อด้วยวิธีพลัยโอเมตริก แล้วตามด้วยการฝึก

ความคล่องแคล่วว่องไว ในแต่ละชุดรวมเอารูปแบบของการฝึกก าลังพลังกล้ามเนื้อมาผสมผสาน        
กับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว โดยฝึกกับความต้านทาน ในลักษณะต่าง ๆ ซึ่งใช้ท่าฝึกท่ีใช้กลุ่ม
กล้ามเนื้อเดียวกัน หรืออาจจะฝึกด้วยด้วยน้ าหนักแล้วตามด้วยการฝึกแบบพลัยโอเมตริกทันที ซึ่งการฝึก
แบบนี้ได้พัฒนาขึ้นโดยชาวยุโรป เพ่ือพัฒนาให้เกิดพลังระเบิดเป็นแนวทางการฝึกที่มีประสิทธิภาพ 
และเป็นการกระตุ้นระบบประสาท และกล้ามเนื้อ รวมทั้งการสร้างความหลากหลาย ในการฝึกซ้อม
ให้แก่นักกีฬา ตัวอย่าง เช่น การฝึกกระโดดข้ามรั้วหลายรั้ว แล้วตามด้วยการวิ่ง Agility lander หรือ
การฝึกกระโดดเท้าคู่ซิกแซก แล้วตามด้วยการวิ่งซิกแซกอ้อมกรวย การฝึกแบบผสมผสานควรเน้น      

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



13 
 

การฝึกที่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง หรือพลังงานของกล้ามเนื้อผสมผสานกับการเคลื่อนที่ ที่เกี่ยวข้องกับ
การเล่นกีฬาวอลเลย์บอลให้มากเป็นพิเศษ หรือการเคลื่อนไหวเฉพาะในกีฬาแต่ละประเภท การฝึกแบบ
ผสมผสานมีความส าคัญต่อสมรรถภาพของกลไกของนักกีฬาที่ซับซ้อน มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับ
ความแข็งแรงก าลังความเร็วความอดทนของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว (วิทยา เหมพันธ์.  2546)  

หลักในการฝึกรูปแบบผสมผสานระหว่างการฝึกความเร็ว (speed) ความคล่องตัว (agility) 
และความว่องไว (quickness) โดยมีหลักความสัมพันธ์ของระบบประสาท และกล้ามเนื้อ เข้ามาเป็น
หลักในการฝึกความคล่องตัว และความว่องไว ในการฝึกนี้นักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบประสาท 
และกล้ามเนื้อจะมีการเรียนรู้ที่รวดเร็ว กล่าวคือ การที่มีความสัมพันธ์กับระบบประสาทกล้ามเนื้อท่ีดี
นั้น จะท าให้ระบบประสาทส่วนกลาง และกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อนั้น เป็นความสามารถทางด้านร่างกาย 
ที่ควบคุมให้ร่างกายเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น ในกีฬาฟุตซอล การใช้ทักษะในการใช้เท้า            
เลี้ยงลูกบอล เป็นต้น จะเห็นได้ว่าการท่ีนักกีฬาจะเพ่ิมทักษะ หรือจะมีการพัฒนาการนั้น จึงขึ้นอยู่กับ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาท และกล้ามเนื้อ ซึ่งมีความส าคัญอย่างยิ่ง 

 ด้านความเร็ว เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหว ในการที่จะเปลี่ยนต าแหน่งจากอีกที่หนึ่ง
ไปยังอีกท่ีหนึ่ง การพัฒนาความเร็วต้องอาศัยการเพ่ิมสมรรถภาพร่างกายในด้านอ่ืน ๆ เช่น การเพ่ิม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
เป็นต้น การพัฒนาให้สมรรถภาพดังกล่าวมีความสามารถที่สูงขึ้น ต้องใช้การฝึกซ้อมที่มีการเคลื่อนไหว
ใกล้เคียงกับกีฬาชนิดนั้น ๆ เช่น นักกีฬาฟุตบอล นักกีฬาเทนนิส นักกีฬาบาสเกตบอล และนักกีฬา
วอลเลย์บอล ต้องมีความเร็วที่แตกต่างกัน เนื่องจากลักษณะการใช้สมรรถภาพทางกายในกีฬาแต่ละ
ชนิดไม่เหมือนกัน ในนักกีฬาฟุตซอล ต้องใช้ความเร็วในระยะสั้น ๆ ต้องใช้ความคล่องตัว            
การเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็ว ต้องใช้ความว่องไว แต่ในนักกรีฑาต้องใช้ความเร็ว และความอดทน เป็นต้น  

จีรนันท์ โพธิ์เจริญ  (2549) กล่าวว่า ในเด็กผู้หญิงอายุตั้งแต่ 8-11 ปี และในเด็กผู้ชายอายุ
ตั้งแต่ 8-13 ปี จะมีการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาท และกล้ามเนื้อได้ดีที่สุดในช่วงเวลา
ดังกล่าว และจะเป็นพื้นฐานในการเคลื่อนไหวทางการกีฬาที่มีความยากข้ึนในอนาคต เวลาปฏิกิริยา 
(reaction time) เป็นเวลาตั้งแต่ที่มีการเริ่มต้นการกระตุ้นจนถึงเวลาที่นักกีฬาได้ตอบสนอง         
การกระตุ้นความสามารถในการท างานของระบบประสาท จะมีความส าคัญอย่างมากในการฝึกฝน 
และช่วยลดเวลาปฏิกิริยา โดยเวลาปฏิกิริยาจะถูกน ามาใช้มากในกีฬาประเภทที่ต้องใช้ความรวดเร็ว     
ของแขน และขา เช่น การออกหมัดในการชกมวย การหลบหมัด การยิงประตูในกีฬาฟุตซอล           
การตีปิงปอง และการกระโดดตบลูกวอลเลย์บอล เป็นต้น การพัฒนาเวลาปฏิกิริยานักกีฬาสามารถฝึก
ได้โดยการฝึกสมอง หรือระบบประสาทให้มีความรวดเร็วก่อน รวมทั้งนักกีฬาต้องฝึกโดยการเคลื่อนไหว      
ที่มีความรวดเร็ว ในการเคลื่อนที่ในการพัฒนาเวลาปฏิกิริยา เราต้องให้ระบบการท างานที่เราต้องการ

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



14 
 

จะพัฒนาเรื่องเวลาปฏิกิริยาเป็นไปอย่างอัตโนมัติ ทั้งระบบประสาทกล้ามเนื้อ เช่น การออกตัววิ่งไป
รับลูกบอลที่ลอยมาในทิศทางที่คาดไม่ถึง โปรแกรมความคิดช้า ๆ ต้องถูกแทนที่ด้วยโปรแกรมกลไกที่มี
ความรวดเร็วการพัฒนาความว่องไว การฝึกซ้อมการเคลื่อนที่ที่ต้องใช้ความว่องไวนั้น นักกีฬาจะต้อง 
มีการเคลื่อนที่หลายแบบ เช่น แบบเร่งความเร็ว ลดความเร็ว และหยุด ไปในทิศทางต่าง ๆ ทั้งการเคลื่อนที่
ไปทางซ้าย เคลื่อนที่ไปทางขวา เคลื่อนที่ไปข้างหน้า และเคลื่อนที่ไปข้างหลัง เป็นต้น และควรฝึกซ้อม
ให้ใกล้เคียงกับระยะทางจริงที่ใช้ในการแข่งขัน 

 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกบัพลัยโอเมตริก  
Dintimin; & Werd  (1988) กล่าวว่าการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาหลายประเภท

จะสามารถเคลื่อนไหว และปฏิบัติเทคนิคทักษะกีฬาได้สมบูรณ์แบบยิ่งขึ้น (more skill fully) ต่อเมื่อ
นักกีฬาเหล่านั้นต้องได้รับการฝึกก าลัง (power) ซึ่งมีองค์ประกอบคือ ความแข็งแรง (strength) และ
ความเร็ว (speed) ด้วยเหตุนี้ พลัยโอเมตริก (plyometric) จึงเป็นหนึ่งในวิธีการที่รับการยอมรับว่าดี
ที่สุดในการพัฒนาก าลังระเบิด (explosive power) ให้กับกีฬาหลายประเภท อาทิเช่น วอลเลย์บอล 
บาสเกตบอล ฟุตบอล แฮนด์บอล เซปักตะกร้อ เป็นต้น การฝึกพลัยโอเมตริกให้ประโยชน์ และมีคุณค่า 
ต่อการเพ่ิมศักยภาพ ให้นักกีฬาสามารถน าใช้ในการเพิ่มอัตราเร่งความเร็ว (acceleration) ซ่ึง
ในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ของร่างกาย ด้วยการใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านทานในการเคลื่อนไหว
ส าหรับการฝึกร่างกายส่วนล่าง (lower extremities) เช่น การกระโดดทิ้งตัวจากที่สูงลงสู่พ้ืน 
(drop jump) หรือกระโดดจากพ้ืนขึ้นที่สูง (depth jump) หรือการกระโดดแบบกระดอน หรือ
สปริงตัวอย่างต่อเนื่อง (bounding) และใช้เมดิซินบอล (medicine ball) ส าหรับการฝึกร่างกายส่วนบน 
(upper extremities) เช่น  การทุ่ม ขว้าง ผลักโยน เหวี่ยง เป็นต้น การฝึกพลัยโอเมตริกยังสามารถ 
ใช้ความต้านทานหลากหลายรูปแบบมาเป็นเงื่อนไขในการฝึก ไม่ว่าจะเป็นการฝึกในรูปแบบของ
การยกน้ าหนัก (weight training) หรือการฝึกโดยเมดิซินบอล  (medicine ball) ที่มีน้ าหนัก 2-4 
กิโลกรัม ในช่วงแรกและปรับใช้น้ าหนัก 5-6 กิโลกรัมช่วงหลัง 

รากฐานที่มาของค าว่า พลัยโอเมตริก (plyometric) มาจากค าในภาษากรีก คือ “Pleythyein” 
แปลว่า เพิ่มขึ้น (augment to increase) หรือมาจากรากศัพท์ภาษากรีก “Plio” หมายถึง เพ่ิมขึ้น
หรือมากขึ้นอีก (more) “Metric” หมายถึง การวัดขนาดหรือระยะ (measure) ดังนั้น การออกก าลังกาย
หรือการฝึกพลัยโอเมตริก จึงหมายถึง การออกก าลังกายหรือการฝึกร่างกาย  ซึ่งรวมไว้ซึ่งก าลัง
ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพ่ือก่อให้เกิดปฏิกิริยา  การเคลื่อนไหวที่
รวดเร็วฉับไว (เจริญ กระบวนรตัน์.  2557, อ้างอิงจาก Chu.  1992.  Jumping into plyometric.  p.  45) 

Bompa  (1993) กล่าวว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกซึ่งเป็นที่นิยมใช้กันมานานแล้ว ในกลุ่ม
ประเทศทางยุโรปตะวันออกตั้งแต่ ปี ค.ศ. 1960 โดย Yui Vesonhanki ผู้ฝึกสอนกรีฑารัสเซีย ได้น าวิธี 
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การฝึกพลัยโอเมตริกมาใช้กับนักกีฬาประเภทกระโดด (jumping events) ต่อจากนั้นในปี 
ค.ศ. 1972 พลัยโอเมตริกได้ถูกจุดประกายขึ้นอีกครั้ง ในระหวา่งการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกที่มิวนิค (Munich 
Olympic) เมื่อ Valeri Borzov นักวิ่งระยะสั้นชาวรัสเซียประสบชัยชนะในการแข่งขันวิ่งระยะสั้น ทั้ง
ประเภท 100 เมตร และ 200 เมตร โดยท าเวลาในการวิ่ง 100 เมตรได้ 10.0 วินาที ได้กล่าวถึง
สาเหตุที่มาของความส าเร็จในการแข่งขันของตนเองว่า เป็นเพราะได้น าวิธีการฝึกพลัยโอเมตริกมาใช้
ประกอบร่วมกับการฝึกวิ่ง จึงท าให้ประสบความส าเร็จในการแข่งขัน หลังจากนั้นต่อมาได้มีผลงานวิจัย
ยืนยันและสนับสนุน การฝึกพลัยโอเมตริกว่าสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและปัจจุบันผู้ฝกึสอนกีฬาตลอดจนนักกีฬาที่มีชื่อเสียง ยังคงใช้การฝึกพลัยโอเมตริก
เป็นตัวกลาง ในการประสานเชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็ว และเป็นที่น่าสังเกตว่า วิธีการ
ดังกล่าวนี้สามารถส่งผลต่อความสามารถและประสิทธิภาพ ในเกมการแข่งขันของนักกีฬาโดยตรง 
เนื่องจากสามารถประยุกต์รูปแบบการฝึก หรือการเคลื่อนไหวให้คล้ายคลึงกับลักษณะการเคลื่อนไหว
ที่เป็นจริงได้นอกจากนี้  การฝึกพลัยโอเมตริกถูกน ามาใช้เพื่อกระตุ้นปฏิกิริยาสะท้อนกลับจากการยืด
กล้ามเนื้อ (stretch reflex) เพ่ือระดมประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว (motor unit) มากระตุ้น
กล้ามเนื้อ ให้ออกแรงมากขึ้น  

Wilmore Jack H.; Costill David L.; & Larry Kenney  (2008) กล่าวว่า การฝึกพลัยโอเมตรกิ
ร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีส่วนช่วยให้นักกีฬาเพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนไหว  
ได้ดีกว่าการฝึกพลัยโอเมตริก หรือการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้ออย่างใดอย่างหนึ่งเพียงอย่างเดียว 
การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก (plyometric exercises) คือ รูปแบบการฝึกที่กระตุ้นให้
กล้ามเนื้อออกแรงสูงสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ ในช่วงเวลาสั้น ๆ พ้ืนฐานของการฝึก หรือการออกก าลังกาย
แบบพลัยโอเมตริก ตั้งอยู่บนรากฐาน ของวงจรการยืด และหดตัวของกล้ามเนื้อแต่ละครั้งที่เรียกว่า 
Stretch–shortening cycle (SSC)  

เจริญ กระบวนรัตน์  (2557) ได้กล่าวว่า อดีตที่ผ่านมาผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬาต่างพยายาม
หาวิธีการ (methods) และเทคนิค (techniques) การฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาการเสริมสร้างศักยภาพ
ความเร็ว (speed) และความแข็งแรง (strength) ให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น เนื่องจากความเร็ว
และความแข็งแรง คือ องค์ประกอบที่ส าคัญของก าลัง (power) ในขณะที่ก าลังมีความส าคัญ และ
จ าเป็นต่อการเคลื่อนไหว และการแสดงออก ซึ่งเป็นทักษะความสามารถของนักกีฬาหลายประเภท  
จากความพยายามในการค้นหาและสร้างสรรค์รูปแบบ วิธีการฝึกในช่วงระยะเวลาหลายสิบปีที่ผ่านมา
เพ่ือพัฒนาสร้างเสริมประสิทธิภาพทางด้านความรวดเร็วฉับไว (quickness) โดยเน้น “การฝึกก าลัง
ระเบิดในรูปแบบปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวฉับพลัน (explosive-reaction)” หรือการฝึกก าลัง (power 
training) ซึ่งเป็นระบบการฝึกซ้อมแบบใหม่ที่ถูกน าใช้ในการฝึกให้กับนักกีฬา และรู้จักกัน ในชื่อว่า 
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พลัยโอเมติก (plyometrics) ที่ประกอบด้วยกิจกรรมการเขย่ง (hopping) การก้าวกระโดด (skipping) 
การกระโดด (jumping) และการทุ่ม พุ่ง ขว้าง (throwing)  

 

หลักการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 
สนธยา สีละมาด  (2547) ได้กล่าวว่า พลัยโอเมตริกจะมีพ้ืนฐานมาจากวงจรการยืดออก

และการหดสั้นเข้า (stretching-shortening cycle) หรือรีเฟล็กซ์ยืด (stretch reflex) ซึ่ง
กล้ามเนื้อจะมีการยืดยาวออกหดตัวกล้ามเนื้อแบบเอคเซนตริก (eccentric) และตามด้วยการหดตัว
กล้ามเนื้อแบบคอนเซนตริก (concentric) อย่างฉับพลัน ตามหลักสรีรวิทยามีการแสดงให้เห็นว่า 
กล้ามเนื้อที่มีการยืดยาวออกก่อน ที่จะหดตัวจะสามารถหดตัวได้อย่างเต็มก าลัง และรวดเร็วมาก 
ตัวอย่าง เช่น ถ้านักกีฬายืนอยู่บนกล่อง และกระโดดลงสู่พ้ืนมีการงอเข่า และกระโดดขึ้นทันทีที่
สัมผัสพ้ืน การปฏิบัติ เช่นนี้ จดัเป็นพื้นฐานของการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก ทันใดที่อุ้งฝ่า
เท้า (ball of foot) สัมผัสพ้ืน และมีการงอเข่าอย่างรวดเร็วจะเป็นผลท าให้กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
(quadriceps) และกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก (hip extensors) มีการท างานแบบยืดยาวออกอย่าง
รวดเร็ว การลดลงของอัตราความเร็วของร่างกายอย่างรวดเร็วหดตัวกล้ามเนื้อแบบเอกเซนตริก 
(eccentric) และตามด้วยการเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว ของอัตราความเร็วหดตัวกล้ามเนื้อแบบคอนเซนตริก 
(concentric) ในทิศทางตรงกันข้ามผลของการท างานแบบยืดยาวออกอย่างรวดเร็ว จะก่อให้เกิด
รีเฟล็กซ์ยืดหรือวงจรการยืดออก และการหดสั้นเข้า ซึ่งเป็นผลท าให้กล้ามเนื้อมีการหดตัวแบบสั้นเข้า
อย่างเต็มก าลัง 

การท างานของรีเฟล็กซ์ยืด (stretch reflex) จะเป็นตัวก าหนดระดับการยืดของกล้ามเนื้อ
และจะป้องกันไม่ให้เส้นใยกล้ามเนื้อมีการยืดยาวออกมากเกิน โดยอาศัยกลไกลการท างานของตัวรับ
ความรู้สึกในกล้ามเนื้อ (muscle spindle) ตัวรับความรู้สึกภายในกล้ามเนื้อจะรับรู้ถึงอัตราและขนาด
ของการยืดยาวออก และประสาทรับความรู้สึกของตัวรับความรู้สึกภายในกล้ามเนื้อจะส่งสัญญาณ
ประสาทไปยังประสาทสั่งการ (motor neuron) ในประสาทไขสันหลัง (spinal column) และประสาท 
สั่งการจะเป็นตัวส่งสัญญาณประสาทมายังกล้ามเนื้อที่ยืดยาวออกให้มีการหดตัวกลับเพ่ือป้องกัน      
การยืดยาวออกที่มากเกิน และบาดเจ็บ 

ทั้งนี้ภายในกล้ามเนื้อจะประกอบด้วยองค์ประกอบที่ท าหน้าที่หดตัว (contractile element) 
ซึ่งจะเป็นเส้นใยกล้ามเนื้อ และส่วนที่ไม่ได้ท าหน้าที่ในการหดตัว (non-contractile) แต่จะเป็น
องค์ประกอบที่ท าหน้าที่ยืดหยุ่นขณะที่กล้ามเนื้อ มีการยืดยาวออกจะก่อให้เกิดพลังงานศักย์ 
(potential energy) เหมือนกับการท างานของสปริง เมื่อพลังงานศักย์มีการปลดปล่อยจะท าให้มี       
การเพ่ิมข้ึนของพลังงานในการหดตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อ การท างานลักษณะดังกล่าวจะพบได้ใน        
การเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริก เมื่อกล้ามเนื้อมีการยืดยาวออกอย่างรวดเร็ว องค์ประกอบที่ท าหน้าที่
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ยืดหยุ่นจะมีการยืดยาวออกดังนั้น จะมีการสะสมปริมาณของแรงในรูปของพลังงานศักย์ และการปลดปล่อย
พลังงานศักย์ที่สะสมไว้ จะเกิดขึ้นขณะที่กล้ามเนื้อมีการหดตัวสั้นเข้าซึ่งจะปล่อยออกมาในรูปของ
รีเฟล็กซ์ยืด 

องค์ประกอบที่ส าคัญของการปฏิบัติแบบพลัยโอเมตริก จะแบ่งออกได้เป็น 3 ระยะ คือ 
ระยะกล้ามเนื้อยืดยาวออก (eccentric phase) ระยะสะสมพลังงาน (amortization phase) และ
ระยะกล้ามเนื้อหดสั้นเข้า (concentric phase) ระยะสะสมพลังงานเป็นช่วงเวลาจากกล้ามเนื้อ
เริ่มต้นท างานแบบยืดยาวออก (สัมผัสพ้ืน) ถึงเริ่มต้นการท างานแบบหดสั้นเข้า (เริ่มต้นการกระโดด) 
ผลของการท างานแบบพลัยโอเมตริก ดังกล่าว กล้ามเนื้อขาจะมีการท างานเหมือนกับการยืดยางยืด
อย่างรวดเร็ว ซึ่งจะเป็นผลให้มีพลังในการหดตัวของกล้ามเนื้อมากข้ึน ท านองเดียวกันกล้ามเนื้อที่
ได้รับการฝึกซ้อมจะมีความสามารถในการท างานแบบพลังระเบิดมากขึ้น ข้อดีที่ได้รับจากรีเฟล็กซ์ยืด
จะท าให้ระยะสะสมพลังงานสั้นลง จากการศึกษาในนักกีฬาประเภทกระโดด และนักวิ่งระยะสั้น
หรือนักกีฬาอ่ืน ๆ ที่อาศัยการท างานของกล้ามเนื้อแบบความเร็วแข็งแรง (speed-strength)  
จะพบว่า เท้าของนักกีฬาจะมีเวลาในการสัมผัสพื้นช่วงสั้น ๆ เพราะนักกีฬามีความสามารถในการใช้
พลังงานที่เก็บสะสมไว้ในระยะกล้ามเนื้อยืดยาวออก และน ามาใช้ในระยะกล้ามเนื้อหดสั้นเข้า  
พลังงานศักย์ (potential energy) ที่พัฒนาขึ้นในระยะแรกสามารถสูญเสียไปได้ในรูปของพลังงาน
ความร้อน ถ้าการหดตัวแบบเอคเซนตริกไม่ตามด้วยการหดตัวแบบคอนเซนตริก อย่างรวดเร็ว จึงเป็น
สิ่งที่มีความส าคัญที่ต้องพึงระลึกไว้เสมอว่า อัตราความเร็วของการยืดยาวออก จะมีความส าคัญ
มากกว่าขนาดของการยืดยาวออก เมื่อใช้เวลาการเคลื่อนไหวสั้นและรวดเร็วพลัง จะเพ่ิมข้ึนมากกว่า
การเคลื่อนไหวนานและช้า 

ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์  (2544) ได้กล่าวถึง การฝึกพลัยโอเมตริกไว้ดังนี้ 
1. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริก จะต้องปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกว่าการฝึกด้วย

น้ าหนัก ดังนั้น การออกแรงอย่างรวดเร็ว จึงเป็นการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อด้วย และสามารถเพ่ิมอัตรา
การพัฒนาแรง และพลังกล้ามเนื้อ ได้ดีกว่าการฝึกด้วยน้ าหนักตามประเพณีนิยม 

2. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริก จะไม่มีการผ่อนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะที่จะสุด
ช่วงของการเคลื่อนที่พอดี ดังนั้น พลัยโอเมตริกจึงเป็นการออกแรงมาก และเพ่ิมอัตราความเร็วตลอด
ช่วงของการเคลื่อนที่ซึ่งเหมือนกับลักษณะของกีฬาส่วนใหญ่ 

3. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริก จะต้องปฏิบัติในลักษณะที่ใช้อัตราความเร็วสูงกว่าการฝึก
ด้วยน้ าหนัก ท าให้สามารถถ่ายโยงลักษณะของการเคลื่อนที่ด้วยอัตราความเร็วสูงไปยังสถานการณ์ 
ในการแข่งขันจริง 

4. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริก เป็นการเคลื่อนไหวในลักษณะของวงจรเหยียด–สั้นซึ่งเป็น
ที่ยอมรับว่าเหมือนกับการท างานของกล้ามเนื้อในนักกีฬาส่วนใหญ่ 
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การฝึกพลัยโอเมตริก (plyometric training) เป็นการฝึกความสามารถของกล้ามเนื้อ      
ที่จะออกแรงอย่างเต็มที่ในเวลาอันสั้นที่สุด โดยใช้ความสามารถ ด้านความเร็วและความแข็งแรง  
ซึ่งเรียกว่า พลัง การฝึกพลัยโอเมตริกนั้น เป็นวิธีการพัฒนาพลัง แบบแรงระเบิด (explosive power) 
(เจริญ กระบวนรัตน์.  2557, อ้างอิงจาก Chu.  1992.  Jumping into plyometric.  p.  57) 

หลักการฝึกพลัยโอเมตริก 
1. การฝึกพลัยโอเมตริก ควรจะต้องท าการอบอุ่นร่างกายก่อนเสมอ เพ่ือป้องกัน การบาดเจ็บ

และท าให้การฝึกมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
2. การเลือกท่าของการฝึกพลัยโอเมตริก ควรให้สัมพันธ์กับทิศทางของการเคลื่อนไหว 

ของกีฬาชนิดนั้น ๆ 
3. ในการจัดปริมาณ และความหนักของการฝึกพลัยโอเมตริก ควรให้เหมาะสมกับช่วงเวลา

ของการฝึกนอกฤดูกาลแข่งขัน ฤดูก่อนการแข่งขันและฤดูแข่งขัน 
4. การฝึกพลัยโอเมตริกควรให้อยู่ในโปรแกรมการฝึก ระหว่าง 6-10 สัปดาห์ 
5. การฝึกพลัยโอเมตริกจะฝึก 1-3 วันต่อสัปดาห์ 
6. ล าดับขั้นของปริมาณการฝึกตามปกติแล้วปริมาณของการฝึกจะนับจากจ านวนครั้ง           

ที่ส้นเท้าสัมผัสพื้นหรือระยะทางทั้งหมดในการฝึก เมื่อความหนักของการฝึกเพ่ิมขึ้น ปริมาณของ        
การฝึกจะต้องลดลง 

7. การฝึกพลัยโอเมตริก นักกีฬาจะใช้ความพยายามสูงสุดในแต่ละครั้งจึงจะต้องมีเวลาพัก
ระหว่างการปฏิบัติแต่ละครั้ง เวลาพักระหว่างชุดให้เหมาะสม เช่น การฝึกท่าเด็พธ์จัมพ์ (depth jump) 
อาจจะพักระหว่างการปฏิบัติแต่ละครั้ง 15-30 วินาที และพักระหว่างชุด 3–4 นาท ี

8. ความเมื่อยล้าจะเป็นสาเหตุที่ท าให้เทคนิคและคุณภาพของการฝึกลดลงและอาจจะเกิด
การบาดเจ็บได้ ความเมื่อยล้านี้อาจเป็นผลมาจากการฝึกพลัยโอเมตริกท่ียาวนาน หรือรวมการฝึกกับ
โปรแกรมการฝึกแบบอ่ืน ๆ เช่น การวิ่ง หรือการฝึกด้วยน้ าหนักเข้าด้วยกัน 

George Davies; Bryan L.; & Robert Manske  (2015) ได้ท าการศึกษา แนวคิดปัจจุบัน
ของการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก ในขณะที่ความรู้เกี่ยวกับวิทยาศาสตร์การฟ้ืนฟูยังคงเพ่ิมข้ึน 
ส่วนของโปรแกรม การออกก าลังกายที่ตามมาหลังการได้รับบาดเจ็บกล้ามเนื้อและกระดูก ยังคงมี
วิวัฒนาการโปรแกรมการพักฟ้ืนมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งในขั้นตอนของการพักฟ้ืน 
ซึ่งรวมถึงการเพ่ิมประสิทธิภาพ การพัฒนาพลังและความปลอดภัย ในการท ากิจกรรม การออกก าลังกาย
แบบพลัยโอเมตริกได้กลายเป็นองค์ประกอบส าคัญของการฟ้ืนฟูสมรรถภาพขั้นตอนสุดท้าย ก่อนที่ผู้ป่วย
จะกลับไปท ากิจกรรมอีก ดังนั้นจุดประสงค์ของการคลินิกครั้งนี้ คือ การให้ภาพรวมของพลัยโอเมตริก
เกิดความชัดเจน ชั้นตอน สรีรวิทยา เชิงกล และสรีรวิทยาระบบประสาทพ้ืนฐานของ พลัยโอเมตริก  
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ข้อเสนอแนะในการฝึกพลัยโอเมตริก 
1. ก่อนการฝึกพลัยโอเมตริก ต้องได้รับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยต้อง

สามารถยกน้ าหนักในท่าสควอทได้เป็น 2 เท่า ของน้ าหนักตัว 
2. ไม่แนะน าให้ผู้ที่อายุต่ ากว่า 16 ปี ฝึกพลัยโอเมตริกจนกว่าผู้ฝึกสอนจะเห็นชอบ 
3. ต้องอบอุ่นร่างกายอย่างน้อย 10 นาท ียืดเหยียดกล้ามเนื้อที่เก่ียวข้อง อย่างน้อย 5 นาท ี
4. ไม่ควรท าเมื่อรู้สึกเหนื่อยเพลีย  
5. ควรท าการฝึกบนพ้ืนนิ่ม เช่น หญ้าหรือลู่ยางสังเคราะห์ 
6. ควรท า 2 ครั้ง ต่อสัปดาห์ดีที่สุด 
7. พักระหว่างชุดให้พอเพียงอย่างน้อย 3-5 นาทีเพราะหลักการฝึกพลัยโอเมตริก จะต้อง

ไม่ให้รู้สึกเหนื่อย 
8. การฝึกในแต่ละท่า แต่ละครั้ง จะต้องท าด้วยความเร็วสูงสุด 
9. ไม่ควรท ามากกว่า 120 ครั้ง 
10. การใช้น้ าหนักในการฝึกมาก จะท าให้ความเร็วลดลง 

 

แนวคิดและหลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
ชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน์  (2536) ได้กล่าวถึง ความคล่องแคล่วว่องไว 

(agility) ไว้ว่า เป็นความสามารถที่จะเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและอ่อนตัว  
(flexibility) เกี่ยวข้องกับความสามารถท่ีมีช่วงของการเคลื่อนไหวข้อต่าง ๆ ได้มาก ส่วนทักษะ (skill) 
เป็นความสามารถในการกระท าการเคลื่อนไหวเฉพาะอย่างหลาย ๆ อย่างร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ 
ความคล่องแคล่วว่องไว อาศัยความสามารถพ้ืนฐาน คือ มีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว  
การร่วมกันท างานของกล้ามเนื้อ และพลังงานของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถ 
ที่จะเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วโดยอาศัยความสามารถขั้นพ้ืนฐาน คือ มีปฏิกิริยา  
ที่รวดเร็ว เคลื่อนไหวที่รวดเร็ว การร่วมงานกันของกล้ามเนื้อ และพลังงานของกล้ามเนื้อ สามารถแบ่ง
ความคล่องแคล่วว่องไวได้เป็น 2 ชนิด ได้แก่ 

1. ความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป (general agility) หรือเรียกว่า ความคล่องแคล่วว่องไว 
ของทั่วทั้งร่างกาย เช่น การเล่นฟุตบอล ฟุตซอล เป็นต้น 

2. ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วน (specific agility) เป็นความคล่องแคล่วว่องไว 
เฉพาะส่วนของร่างกายในการเล่น เช่น การตีลูกฮอกก้ี กอล์ฟ เป็นต้น  

ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญ ในกิจกรรมทุกอย่างที่เก่ียวข้องกับความเปลี่ยนแปลง 
ต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้โดยรวดเร็ว การออกได้เร็ว การหยุดได้เร็ว การเปลี่ยน 
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ทิศทางได้รวดเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพ้ืนฐานของสมรรถภาพร่างกายที่ดีในกีฬาหลาย
ประเภท เช่น บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลย์บอล ฟุตบอล ฟุตซอล เป็นต้น 

สรุปได้ว่า ความแคล่วคล่องว่องไว มีความส าคัญต่อนักกีฬาวอลเลยบ์อล ซึ่งต้องใช้ความสามารถ
ในการเปลี่ยนทิศทางในเวลาสั้น ๆ ขณะที่อยู่ในการรักษาสมดุลและการควบคุมการตอบโต้ ลูกตบ        
ที่มาถึงอย่างรวดเร็ว การจัดวางต าแหน่งที่จะกระโดดสกัดกั้นความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง         
กลางอากาศ เพ่ือปรับระยะรับบอลที่ลอยมา นอกจากนั้นการเคลื่อนไหวจะเป็นลักษณะเฉพาะในแต่ละคน
ตัวอย่าง เช่น ตัวสกัดกั้นตัวกลางจะต้องสามารถกระโดดขึ้นถึง 300 ครั้ง ในเกม 5 เซท ต้องกระโดดให้สูง
จากพ้ืนมาก ๆ เพ่ือสู้กับตัวตบฝ่ายตรงข้าม หลังจากนั้นจะเปลี่ยนเป็นการช่วยบุก เมื่อลูกบอลมาฝ่ายตน
จะต้องมีการเปลี่ยนทิศทางท่าทางการเคลื่อนไหวตลอดเวลา ในกีฬาวอลเลย์บอลความคล่องแคล่วว่องไว
เป็นความสามารถพิเศษ ในการท าให้ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายเปลี่ยนทิศทาง หรือ
เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วฉับไว ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลย์บอลคือ การเคลื่อนที่เปลี่ยน
ทิศทางจากท่ีหนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งอย่างฉับไว เพ่ือเคลื่อนตวัไปยังต าแหน่งที่เหมาะสมสามารถรับลูกบอลได้
ทุกทิศทาง ทุกสภาพการณ์ท่ีลูกบอลมา โดยทั่วไปแลว้คนที่มีความคล่องแคล่วว่องไวสูงจะมีความคล่องตัวดี
สามารถเคลื่อนที่รับลูกบอลได้ทัน เพราะทิศทางของลูกบอลที่พุ่งมาเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ และจุดที่ 
ลูกบอลตกไม่แน่นอน การเคลื่อนที่ไปรับลูกบอลในสนามจึงมีทั้งการเคลื่อนที่ไปข้างหน้า บางครั้ง       
ก็ต้องถอยหลัง บางครั้งก็ต้องไปทางด้านข้าง ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นสิ่งจ าเป็นในการที่เคลื่อนไหว
ไปรับลูกบอลตามต้องการ 

วรศักดิ์ เพียรชอบ  (2548) ได้กล่าวถึง กีฬาวอลเลย์บอลไว้ว่า การที่จะฝึกให้เกิด
ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นเป็นการเตรียมพร้อมที่จะเล่นในรูปแบบต่าง ๆ อยู่ตลอดเวลา  และ
การเคลื่อนไหวจะต้องท าด้วยความเร็ว โดยมีการเคลื่อนไหวในทุกทิศทาง ซึ่งจะช้าหรือเร็วขึ้นอยู่กับ
จังหวะของลูกบอลที่ลอยมาอยู่ในอากาศ ดังนั้น ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) คือ ความสามารถใน
การเปลี่ยนต าแหน่ง (position) หรือทิศทาง (direction) การเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็ว
และมีประสิทธิภาพอันเป็นผลมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
ที่ท างานประสานกัน ได้เป็นอย่างดี เช่น ความสามารถที่จะนั่งและยืนขึ้นสลับกันได้อย่างรวดเร็ว  
การวิ่งไปข้างหน้าแล้วกลับตัววิ่งย้อนทิศทางเดิมได้ด้วยความรวดเร็ว หรือการวิ่งซิกแซกไปทางซ้าย
ขวาสลับกันได้ด้วยความรวดเร็ว กิจกรรมการออกก าลังกายที่จะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความ
คล่องแคล่วว่องไวสูงขึ้น ได้แก่ กิจกรรมที่ท าให้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ท างานร่วมกันและ
ประสานกันได้เป็นอย่างดี ในการเปลี่ยนต าแหน่งและทิศทางการเคลื่อนไหว ซึ่งการฝึกแบบผสมผสาน
เป็นการฝึกรูปแบบหนึ่ง ที่สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายส าหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลได้เป็น
อย่างดี เพราะเป็นการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ น ามาประยุกต์ใช้ด้วยกัน เพ่ือการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ  
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องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 
1. การท างานประสานสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อ (coordination) เป็นการท างานร่วมกันของ 

กล้ามเนื้อ ซึ่งตอ้งพัฒนาให้เกิดการเรียนรู้บ่อย ๆ แล้ว จะท าให้เกิดปลายประสาทแตกแขนง เพิ่มข้ึน 
ซ่ึงที่ปลายประสาท จะท าให้เกิดการรับรู้และส่งกระแสปลายประสาทมายังระบบประสาทสั่งการให้
กล้ามเนื้อเกิดการเรียนรู้และเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานมากขึน้ 

2. พลังของกล้ามเนื้อ (muscle power) จะช่วยเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไว เพราะการเคลื่อนที่
อย่างรวดเร็วต้องใช้พลังงานอย่างมาก 

3. เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง (reaction time) เวลาที่ใช้ในการตอบสนองต่อการกระตุ้น 
เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์ 

4. ความอ่อนตัว (flexibility) การเคลื่อนไหวของข้อต่อต่าง ๆ ได้มากกว่าปกติ การเคลื่อนไหว
ของขอ้ต่อ ถ้าไม่ได้ท าบ่อย ๆ จะท าให้บริเวณนั้นเสียความสามารถในการยืดตัว  

การฝึกฝนให้ได้ทุกองค์ประกอบของความคล่องแคล่วนั้น จะต้องมีการฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหว
นั้น ๆ อย่างถูกต้องและกระท าซ้ า ๆ กัน และต้องท าด้วยความเร็วสูง (ชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกันยา       
ปาละวิวัธน์.  2536) 

วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร  (2542) ได้กล่าวไว้ว่า ปัจจัยที่มีผลต่อ                 
ความคล่องแคล่วว่องไว มีดังนี้ 

1. ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อม ส าหรับการฝึกความคล่องแคล่ว จะต้องฝึกโดยใช้ความเร็ว
สูงในระยะเวลาสั้น ๆ และท าซ้ า ๆ กนั แต่ต้องระวังในการฝึกซ้อมต้องจัดให้เหมาะสมกับผู้ฝึกแต่ละ
บุคคล จะต้องระวังมิให้การฝึกซ้อมยาวนานและหนักหน่วง จนอยู่ในภาวะซ้อมเกิน จะมีผลท าให้
ร่างกายเสื่อมลงและเกิดการบาดเจ็บได้ 

2. รูปร่างของร่างกาย คนที่มีรูปร่างผอมสูง อ้วนเตี้ย มักจะมีความคล่องแคล่วว่องไวน้อยกว่า  
คนที่มีรูปร่างสูงปานกลาง 

3. น้ าหนักของร่างกาย คนที่มีน้ าหนักเกินตัวเกิน จะมีผลโดยตรงกบั ความคล่องแคล่วว่องไว 
4. อายุ เด็กจะมีพัฒนาการความคล่องแคล่วว่องไวไปจนถึงอายุ 12 ปี ต่อจากนั้น จะมี 

พัฒนาการอย่างช้า ๆ และจะค่อย ๆ ลดลง เมื่ออายุมากขึน้ 
5. เพศ ถ้าเปรียบเทียบกับ ผู้ชายจะมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเพศหญิงเพราะ 

น้ าหนกัที่เป็นกล้ามเนื้อมากกว่า 
6. ความเมื่อยล้า ความคล่องแคล่วว่องไวใช้กล้ามเนื้อหลายกลุ่มในการท างาน ถ้าหาก 

กล้ามเนือ้ดังกล่าว เกิดความเมื่อยล้า จะท าให้การท างานได้ช้าลง 
7. ความสามารถในการท างานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งทั้ง 2 ระบบนี้

จะตอ้งท างานร่วมกัน อย่างมีประสิทธิภาพท าให้เกิดความคล่องแคล่วสูง 
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ทฤษฎีและหลักการฝึกซ้อมกีฬา 
เจริญ กระบวนรัตน์  (2545) ได้กล่าวถึงการฝึกซ้อมกีฬาไว้ว่า เป็นการพัฒนาเสริมสร้างขีด

ความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกาย และความสามารถในการแสดงออกซ่ึงทักษะกีฬาให้มี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น สามารถกระท าได้โดยการกระตุ้นเร่งเร้า ให้ระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ 
ภายในร่างกายต้องท างานมากข้ึนกว่าปกติ ในท านองเดียวกัน การเพ่ิมระดับความสามารถขั้นสูงสุด
ให้กับนักกีฬาและความสามารถกระท าได้ด้วยการปรับเพ่ิมปริมาณและความหนักในการฝึกซ้อมหรือ
ความก้าวหน้าของภาระงานในการฝึกให้สอดคล้องเหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละบุคคลและเหมาะสมกับ
แต่ละช่วงเวลาของการฝึกซ้อม ที่ส าคัญผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องมีความรู้ความรู้เข้าใจ ในหลักการ
และข้ันตอนวิธีการฝึก นอกจากนี้ผู้ฝึกสอนกีฬาจ าเป็นต้องศึกษาข้อมูลรายละเอียดเกี่ยวกับ หลักการ
ฝึกซ้อมให้เกิดความรู้ความเข้าใจแน่ชัดก่อนที่จะเริ่มลงมือท าการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องจริงจังให้กับ
นักกีฬา ทั้งนี้ เพราะการฝึกซ้อมจะมีผลต่อความสามารถการเปลี่ยนแปลงระบบโครงสร้างร่างกาย และ
ระบบการท างานของต่าง ๆ ภายในร่างกายของกีฬาโดยตรง ความหมายของการฝึกซ้อม คือ  
การด าเนินการหรือการบ าบัดอย่างเป็นระบบโดยมีจุดมุ่งหมาย เพื่อพัฒนาสร้างเสริมปรับปรุงแก้ไข
ทักษะเทคนิค และสมรรถภาพกาย รวมทั้งความสามารถของนักกีฬาให้มีความสุขมีความก้าวหน้าและ
ประสิทธิภาพมากข้ึน ภายใต้เงื่อนไขของความหนักเบา รูปแบบวิธีการ และกิจกรรม การฝึกซ้อมที่ได้
ก าหนดไว้ เป็นโปรแกรมการฝึกซ้อมในแต่ละช่วงเวลาได้อย่างถูกต้องเหมาะสม และต่อเนื่อง
สม่ าเสมอทั้งระยะสั้นและระยะยาว นอกจากนี้การฝึกซ้อมมิได้มีความหมายแต่ เพียงให้นักกีฬา 
ฝึกทักษะเทคนิคกีฬา หรือปฏิบัติกิจกรรมการฝึกซ้อมรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งซ้ า ๆ กันเท่านั้น แต่ยังมี
ความหมายรวมไปถึงกระบวนการ ที่ใช้ในการก าหนดรูปแบบและวิธีการในการฝึกซ้อม โดยมีการควบคุม
ปริมาณความหนักเบาในการฝึกซ้อมที่ได้วางไว้อย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 

สนธยา สีละมาด  (2547) ได้กล่าวถึง หลักการสอนกีฬาว่าบทบาทที่ส าคัญที่สุดของผู้ฝึกสอน  
คือ การสอนเทคนิคทักษะ และแทคติกในการแข่งขันเพ่ือพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาอย่างต่อเนื่อง          
การฝึกซ้อมของนักกีฬาในปัจจุบัน มุ่งเน้นการฝึกซ้อมในสภาพการณ์ท่ีเหมือนการแข่งขัน มากกว่า 
การฝึกซ้อมเทคนิคทักษะ ซึ่งจะท าให้นักกีฬาได้เรียนรู้จากสถานการณ์จริง ซึ่งเป็นแทคติกในการแข่งขัน 
เมื่อนักกีฬาประสบปัญหา จากการมีเทคนิคทักษะไม่ดีพอ ที่จะน าไปใช้ในการฝึกซ้อมแทคติก จะท าให้
นักกีฬาตระหนักว่า ต้องการการเรียนรู้เทคนิคทักษะต่าง ๆ เพ่ิมเติม การเรียนรู้เทคนิคทักษะจะมี
ความหมายกับนักกีฬามากขึ้น เนื่องจากเป็นความต้องการของนักกีฬาที่จะเรียนรู้  เพ่ือน าไปใช้ใน         
การฝึกซ้อมเพ่ีอการแข่งขัน ระบบการฝึกซ้อมทุกรูปแบบว่า จะเป็นผลโดยกฎของด้านสรีรวิทยา        
3 ประการ  ดังนี้ 
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1. กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (law of overload)  
    กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (law of overload) เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญ       

ในการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากการปรับตัว (adaptation) หรือผลของการฝึกซ้อม 
(training effect) จะเกิดขึ้นต่อเมื่อร่างกายมีการท างานที่ระดับพฤติกรรมปกติที่ปฏิบัติอยู่ประจ าวัน 
หรือการท างานที่มีความหนักมากกว่าปกติท่ีท าอยู่ในชีวิตประจ าวันซึ่งความหนักมากกว่าปกติจะเพ่ิม
ความเครียดต่อระบบการท างานของร่างกายในจ านวนที่มากกว่าสภาพปกติ หรือสภาพเคยชิน เช่น 
การออกก าลังกายจะท าให้อัตราการเต้นของชีพจรสูงขึ้นกว่าชีพจรขณะพักหรือในการเพ่ิมความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อจะต้องมีการท างานต้านกับแรงต้านที่มากกว่าปกติ โดยกล้ามเนื้อต้องได้รับ
ความหนักมากกว่าปกติ จากการเพ่ิมความหนัก (Intensity) ของการออกก าลังกาย (กล้ามเนื้อ         
ออกแรงท างานหนักมากกว่าที่กล้ามเนื้อท างานอยู่ในชีวิตประจ าวัน) หรืออีกวิธีการหนึ่งเกี่ยวกับ          
การใช้ความหนักมากกว่า สามารถกระท าด้วยการเพ่ิมระยะเวลา (duration) ของการออกก าลังกาย 
เช่น การเพ่ิมความอดทนของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อต้องท างานในระยะเวลาที่ยาวนานมากกว่าปกติ 
(โดยการปฏิบัติจ านวนครั้งที่มากกว่า) การปรับปรุงความอ่อนตัว (flexibility) การเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อ (range of motion) ต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) ให้มีความยาวมากกว่าปกติ 
หรือการยืดเหยียดไว้ในเวลาที่นานกว่าปกติ จึงจะก่อให้เกิดการพัฒนา การปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
ไมส่ามารถบรรลุได้ ถ้าปราศจากการฝึกซ้อมหรือในแต่ละครั้ง มีการฝึกท่ีสมบุกสมบัน หรือรุนแรง
เนื่องจากระบบความหนักของการฝึกซ้อมที่น ามาใช้กระตุ้นจะเป็นตัวก าหนดระดับการตอบสนอง        
ของร่างกาย ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมมีมากกว่าความหนักปกติที่ร่างกายสามารถปฏิบัติได้
รา่งกายจะมีความเหนื่อยล้า (fatigue) ท าให้ระดับสมรรถภาพจะลดต่ าลงกว่าระดับปกติ แต่ถ้าหาก
การฝึกซ้อมจบลง ระดับสมรรถภาพจะมีการฟ้ืนสมรรถภาพ (recovery) กลับคืนถึงระดับปกติ และ 
ถ้าความหนักมีความเหมาะสมไม่มากหรือน้อยไป หลังการฟ้ืนสภาพอย่างสมบูรณ์ระดับสมรรถภาพ 
จะเพ่ิมขึ้นสูงกว่าระดับเริ่มต้น (original level) ซึ่งเป็นผลมาจากร่างกาย มีการปรับชดเชยมากขึ้นกว่า
ก่อนได้รับการฝึกซ้อม การปรับชดเชยมากกว่าปกติ (overcompensation) เป็นขบวนการที่เกิดข้ึน      
กับร่างกายหลังจากร่างกายได้รับการกระตุ้นที่เหมาะสม ซึ่งเป็นการแสดงให้เห็นถึ งความสัมพันธ์
ระหว่างการลดต่ าลง และการสร้างข้ึนกลับคืนของสภาพชีววิทยาปกติของความสามารถทางกาย และ
สภาพจิตใจ ในการด ารงชีวิตประจ าวันทุกคน จะมีระดับของสภาพชีววิทยาที่เฉพาะเป็นของตนเอง       
ซึ่งข้ึนอยู่กับชนิดของกิจกรรมที่ท าอยู่ในแต่ละวัน โดยร่างกายจะอยู่ในสภาวะสมดุล (homeostasis) 
ไม่มีความเครียดเกิดข้ึนกับร่างกายและจิตใจ แต่เมื่อบุคคลมีการฝึกซ้อม ระบบการท างานของร่างกาย
จะรบกวนสภาพชีววิทยาปกติจากการเผาผลาญสารอาหารที่เก็บสะสมไว้ในร่างกาย เพ่ือผลิตพลังงาน
ส าหรับการเคลื่อนไหว ซึ่งเป็นผลท าให้มีการบกพร่องลงของสารอาหารที่เก็บสะสมไว้ และผลของ
ขบวนการเผาผลาญที่ไม่สมบรูณ์ยังก่อให้เกิดการสะสมของกรดแล็กติกใน กล้ามเนื้อที่มีการท างาน 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



24 
 

และในกระแสเลือดเพ่ิมข้ึน ซึ่งเป็นผลท าให้เกิดความเมื่อยล้า (fatigue) และลดความสามารถใน     
การท าหน้าที่ของร่างกายลงชั่วคราว แต่เมื่อก่อนการออกก าลังกายหยุดลงระหว่างการฝึกซ้อม          
ในแต่ละครั้งร่างกายจะมีการฟ้ืนสภาพจากการเติมสารอาหารที่ใช้ผลิตพลังงานขึ้นกลับคืน ซึ่งจะท าให้
ร่างกายกลับคืนสู่สภาวะสมดุล หรือสภาพชีววิทยาปกติอีกครั้งหนึ่ง ซ่ึงการฟ้ืนสภาพกลับคืนสู่สภาพ
ชีววิทยาปกติของร่างกายจะเป็นไปอย่างช้า ๆ และค่อย ๆ เพ่ิมข้ึน นอกจากนี้ขบวนการสร้างพลังงาน
ขึ้นกลับคืนภายในร่างกายและการเติมเต็มขึ้นใหม่จะมีขบวนการที่ช้า และต้องการเวลาหลายชั่วโมง 
และถ้าเวลาระหว่างการฝึกซ้อมในแต่ละครั้งยาวนานเพียงพอที่ร่างกาย จะมีการชดเชยสารอาหาร
ส าหรับผลิตพลังงานได้อย่างสมบรูณ์ และร่างกายจะเคลื่อนเข้าไปสู่การปรับชดเชยมากกว่าปกติ     
ด้วยเหตุที่ร่างกายไม่รู้จ านวนที่แน่นอนของสารอาหารที่ใช้ผลิตพลังงานที่เก็บสะสมไว้ในร่างกายก่อน      
การฝึกซ้อม ดังนั้น นอกจากร่างกายจะมีการเติมสารอาหารส าหรับผลิตพลังงานขึ้นอย่างสมบูรณ์แล้ว
ร่างกายยังมีการเก็บส ารองไว้อีกจ านวนหนึ่ง ซึ่งเป็นผลท าให้นักกีฬา มีพลังงานขึ้นอย่างสมบรูณ์
ร่างกายครั้งต่อไปมากกว่าเดิมและทุก ๆ ครั้งที่มีการปรับชดเชยมากกว่าปกตินักกีฬาจะก้าวเข้าสู่ระดับ
ความสมดุล (homeostasis) ในระดับท่ีสูงขึ้นซึ่งจะเป็นผลดีส าหรับ การฝึกซ้อม และความสมบรูณ์
ทางกาย อย่างไรก็ตาม ถ้าเวลาการพัก ระหว่างการท างานในแต่ละครั้งยาวนานเกินไปหรือไม่ได้รับ
การฝึกซ้อมในแต่ละครั้งต่อไปในช่วงเวลาที่เหมาะสม (ช่วงมีการปรับชดเชยมากกว่าปกติ) ผลของ 
การปรับชดเชยมากกว่าปกติก็จะลดลงต่ าสู่สภาพชีววิทยาปกติ และการพัฒนาจะเกิดขึ้นเพียงเล็กน้อย 
ทั้งนี้ การปรับชดเชยมากกว่าปกติ จะเกิดขึ้นได้ถ้ามีการท างานและสร้างขึ้นกลับคืนมีอัตราส่วน 
ที่สมดุลกัน กล่าวคือ ถ้าความหนักของการฝึกซ้อม และช่วงเวลา การพักระหว่างซ้อมในแต่ละครั้ง        
มีการวางแผนอย่างถูกต้อง สารต้นตอที่ใช้ผลิตพลังงานจะมีการสร้างขึ้นอย่างเต็มที่ และมีการส ารองไว้
จ านวนหนึ่ง แต่ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมที่น ามาใช้น้อยเกินไป การปรับชดเชยมากกวา่ปกติ (ผลของ
การฝึกซ้อม) หลังการฟ้ืนสภาพจะน้อยกว่าที่ต้องการ และถ้าความหนักของการฝึกซ้อมที่น ามาใช้มาก
เกินไป นักกีฬาจะใช้เวลาในการปรับชดเชย หรือกลับคืนถึงระดับสมรรถภาพก่อนการฝึกซ้อมที่
ยาวนานขึ้นหลังจากมีการฝึกซ้อมที่เหมาะสม ร่างกายจะใช้เวลาในการฟื้นสภาพ และการปรับชดเชย
มากกว่าปกติประมาณ 24 ชั่วโมง ทั้งนี้ช่วงเวลาการปรับชดเชยมากกว่าปกติของร่างกายจะมี  
ความแตกต่างกันขึ้นอยู่กับชนิด และความหนักของการฝึกซ้อม 

2. กฎของความเฉพาะเจาะจง (law of specificity) 
    กฎของความเฉพาะเจาะจง (law of specificity) เป็นกฎเกี่ยวกับการประกอบกิจกรรม          

จะมีผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุ้น หรือชนิดของกิจกรรมซึ่งเป็นการกระตุ้นหรือชนิดกิจกรรม        
ซึ่งเป็นการประยุกต์ขึ้นตามชนิดของการพัฒนาที่เกิดขึ้นภายในกล้ามเนื้อ การฝึกซ้อมความแข็งแรง    
จะมีผลทางด้านการเพ่ิมข้ึนของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และขณะที่การออกก าลังกายเพื่อฝึกซ้อม
ความอดทนจะมีผลที่เฉพาะในการปรับปรุงความอดทนของกล้าม ความหนักท่ีมากกกว่าปกติมีแรง
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ต้านทานที่ต่ ากว่าระดับที่ร่างกายสามารถท าได้ (ต่ ากว่าระดับที่กล้ามเนื้อสามารถปฏิบัติได้ในภาวะปกติ) 
จะไม่มีผลในการเพ่ิมความแข็งแรง ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดเจนของแรงต้านทานที่ต่ ากว่างานที่ร่างกาย
สามารถท าได้จะพบในการดันพ้ืน (push-up) ในตอนแรกความแข็งแรงจะเพ่ิมข้ึนแต่เมื่อร่างกาย       
มีการปรับสภาพความแข็งแรงถึงระดับที่พอดีกับแรงต้าน ความแข็งแรงจะไม่เพ่ิมข้ึนแต่จะกลายเป็น
ผลทางด้านความอดทนที่เพ่ิมขึ้นแทนความหนักของการฝึกซ้อม (intensity) และปริมาณของการฝึกซ้อม 
(volume) จะเป็นตัวก าหนดผลของการฝึกซ้อม (training effects) การฝึกซ้อมต้องมีความเหมาะสม
อยู่ในขอบเขตของประเภทการแข่งขัน นักกีฬาจะต้องใช้วิธีการและความหนักของการฝึกซ้อมที่จะ
สอดคล้องกับความต้องการที่แท้จริงของประเภทการแข่งขัน การปรับเปลี่ยนองค์ประกอบทาง         
ด้านความหนักของการฝึกซ้อม ปริมาณการฝึกซ้อมจะมีความสัมพันธ์กับผลของการฝึกซ้อม การเพ่ิม
องค์ประกอบทางด้านความหนักจะเป็นผลท าให้มีการลดลงของปริมาณการฝึกซ้อมและส่งผลให้มี   
การพัฒนาทางด้านความเร็ว ความแข็งแรง และความสามารถในการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
ตรงกันข้าม การเพ่ิมองค์ประกอบทางด้านปริมาณของการฝึกซ้อมจะเป็นผลท าให้ความหนักของ      
การฝึกซ้อมลดลง และส่งผลให้มีการพัฒนาทางด้านความอดทน หรือความสามารถในการท างานแบบ
ใช้ออกซิเจน 

3. กฎของการย้อนกลับ (law of reversibility) 
    กฎของการย้อนกลับ (law of reversibility) หมายถึง ระดับสมรรถภาพจะลดต่ าลง         

ถ้าได้รับความหนักมากกว่าปกติและไม่ต่อเนื่อง ผลของการฝึกซ้อมจะมีการย้อนกลับ ภายในตัวเอง 
ถ้าการฝึกไม่เป็นสิ่งที่ท้าทายหรือหนักขึ้นระดับสมรรถภาพจะคงที่ และถ้าหยุดการฝึกซ้อมระดับ
สมรรถภาพก็ลดต่ าลงเป็นล าดับขั้นจนกระทั่งเคลื่อนที่ต่ าลงถึงระดับที่จ าเป็นส าหรับการประกอบ
กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน การย้อนกลับของผลการฝึกซ้อม (reversibility of training effect)       
จะมีผลอยู่ชั่วระยะเวลาหนึ่งและลดลงหลังจาก 2-3 วัน ของการหยุดการฝึกซ้อม ซึ่งจะเป็นการลด
ตั้งแต่กระบวนการเมตาบอลิก (metabolic) และความสามารถในการท างานของร่างกายถึงแม้
ช่วงเวลาการพักระหว่างการออกก าลังกายในแต่ละครั้ง จะมีความจ าเป็นและเป็นประโยชน์สูงสุด       
จากการออกก าลังกาย แต่การพักที่ยาวนานระหว่างการฝึกซ้อม (หลายวันหรือสัปดาห์) ส่งผล         
ท าให้มีการลดลงของระดับสมรรถภาพ การรักษาระดับสมรรถภาพให้คงอยู่ นักกีฬาจ าเป็นต้องมี     
การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งจากการศึกษามีการแสดงให้เห็นว่าเมื่อมีการฝึกซ้อมความแข็งแรง 
และการฝึกซ้อมหยุดลง ระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะลดลงอย่างสัมพันธ์กับระยะเวลาในการฝึกซ้อม
กล่าวคือ การลดลงของความแขง็แรงจะกินเวลานานถ้านักกีฬามีการฝึกซ้อมที่ยาวนาน และมีความแข็งแรง
อยู่ในระดับสูงตรงกันนักกีฬามีระยะการฝึกซ้อมน้อยกว่าการลดลงสู่ระดับปกติจะเกิดขึ้นเร็ว 

ความก้าวหน้าของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เป็นผลมาจากการใช้หลักการ
ทางสรีรวิทยา และมีการฝึกซ้อมใหม่ ๆ การฝึกซ้อม (training) หมายถึง การน าเอาวิธีการต่าง ๆ        
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ที่มีคุณค่า มีประโยชน์มาใช้ในการกระตุ้นร่างกายในขนาดที่พอเหมาะ ท าให้ร่างกายเกิดการปรับตัว 
โดยมีการปรับตัวให้เข้ากับภาวะแวดล้อม การเพ่ิมสมรรถภาพของร่างกายข้ึนอยู่กับความแข็งแรง 
ความนาน (ระยะเวลา) และจ านวนครั้งของการกระตุ้น หากการกระตุ้นเบาเกิน สั้นเกิน และน้อย
เกินไป จะไม่เกิดการพัฒนา แต่ถ้ากระตุ้นหนักเกินไปอาจจะท าให้อวัยวะเสื่อมได้  

การฝึกซ้อม (training) 
การกีฬาแห่งประเทศไทย (2535) ได้จ าแนกประเภทของการฝึกซ้อมไว้ดังนี้   
1. การฝึกเทคนิค เป็นเรื่องเฉพาะของกีฬาแต่ละประเภท โดยได้ออกเป็น 2 แบบ 

      1.1 เทคนิคพ้ืนฐาน คือ ท่าทางหรือการเคลื่อนไหวที่ให้ประสิทธิภาพดีที่สุด                
โดยประหยัดก าลังที่สุด ซึ่งในแต่ละประเภทก าหนดไว้หรือมีแบบฉบับอยู่ 

      1.2 เทคนิคพลิกแพลง อาศัยความสามารถเฉพาะตัว ไหวพริบ พรสวรรค์ และประสบการณ์  
จากหลักเกณฑ์ของการฝึกเทคนิค คือ การซ้ าบ่อย ๆ ในท่าที่ให้ผลที่ดีที่สุด ข้อที่ต้องค านึง คือ 

        1.2.1 ตัวผู้ฝึก อายุ รูปร่าง สมรรถภาพทางกาย เหมาะสมหรือไม่ 
          1.2.2 ต้องเริ่มจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ช้าไปหาเร็วและน้อยไปหามาก 

        1.2.3 ไม่ควรฝึกเทคนิคเมื่อร่างกายเกิดการเมื่อยล้า 
2. การฝึกสมรรถภาพทางกาย กีฬาบางประเภทที่ไม่ต้องการเทคนิคมาก ผลการแข่งขันนั้น

จะขึ้นอยู่กับสมรรถภาพทางกายเพียงอย่างเดียว แต่ในกีฬาที่ต้องใช้เทคนิคมาก การมีสมรรถภาพทางกาย
ที่ด ีจะช่วยให้นักกีฬาผู้นั้นสามารถปฏิบัติตามเทคนิคท่ีฝึกมาได้อย่างถูกต้อง และมีประสิทธิภาพซึ่งจะ
กล่าวได้ว่า การฝึกสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับนักกีฬาทุกประเภท สมรรถภาพทางกาย         
ที่จ าเป็นส าหรับนักกีฬา จ าแนกได้กว้าง ๆ เป็น 3 พวก คือ แรงกล้ามเนื้อ ความเร็วหรือความไว และ
ความอดทน 

ธวัช วิระศิริวัฒน์  (2538) ได้กล่าวว่า การฝึกซ้อม หมายถึง การใช้อวัยวะต่าง ๆ ให้ออกก าลัง
หรือท างานซ้ า ๆ กันบ่อย ๆ อย่างมีระบบระเบียบ โดยมีเป้าหมายให้อวัยวะเหล่านั้น มีการพัฒนา 
แข็งแรง เจริญเติบโต และสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น การฝึกซ้อมเพ่ือการเล่นกีฬา
หรือการแข่งขันกีฬา มีเป้าหมายเพื่อให้ร่างกายมีความพร้อม ส าหรับการเล่นหรือแข่งขันกีฬานั้น ๆ 
อย่างมีประสิทธิภาพ โดยทั่วไปการฝึกซ้อมเพ่ือการแข่งขันกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ หรือเพ่ือการอาชีพ    
จะมีเป้าหมายให้ร่างกายมีประสิทธิภาพถึงขีดสูงสุด พร้อมที่จะเข้าร่วมการแข่งขันในแต่ละครั้ง โดยหวัง
ผลให้ชนะการแข่งขัน ผู้ฝึกสอนในกีฬาที่ประสบความส าเร็จ จ าเป็นต้องมีความรู้ความเข้าใจในหลักของ
การฝึกซ้อม รวมทั้งความรู้ความเข้าใจในสมรรถภาพและประสิทธิภาพทางกายของนักกีฬาแต่ละคน 
ตลอดจนวิธีการฝึกซ้อมที่ถูกต้องและเหมาะสมต่อการเล่นหรือการแข่งขันกีฬานั้น ๆ และต้องเตรียม
ร่างกายให้พร้อมที่สุดส าหรับการแข่งขัน 
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เจริญ กระบวนรัตน์  (2545) ได้แบ่งขั้นตอนการฝึกซ้อมกีฬาไว้ 3 ขั้นตอน คือ 
1. การฝึกข้ันพื้นฐาน (basic training) การฝึกข้ันนี้ ถือเป็นจุดเริ่มต้นของระบบการฝึกซ้อม        

และการเสริมสร้างสมรรถภาพพ้ืนฐานของร่างกายที่ส าคัญ และจ าเป็นต่อการเคลื่อนไหว เช่น         
ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว เป็นการเตรียมสภาพร่างกายโดยทั่วไปให้พร้อมที่จะรับการฝึก 
ในขั้นตอนต่อไป 

2. การฝึกข้ันก้าวหน้า (intermediate training) ในขั้นนี้การฝึกซ้อม จะมุ่งเน้นการพัฒนา
สมรรถภาพและความสามารถทางกายเฉพาะเจาะจง ภายหลังที่ได้รับการฝึกข้ันพ้ืนฐานมาเป็นอย่างดี
แล้วโดยพิจารณาองค์ประกอบที่ส าคัญ และจ าเป็นต่อทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬาแต่ละประเภท 
และมุ่งเน้นการฝึกทางด้านเทคนิค ทักษะเฉพาะด้าน และเฉพาะประเภทกีฬาให้ก้าวหน้ามากยิ่งขึ้น 

3. การพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด (training build up performance) การฝึกในข้ันนี้ 
มุ่งพัฒนาขีดความสามารถของแต่ละบุคคล ในแต่ละประเภทกีฬาให้พัฒนาไปถึงขั้นความสามารถ
สูงสุด เป็นลักษณะการฝึกที่มุ่งเน้นเฉพาะเป็นรายบุคคล ไม่ว่าจะเป็นด้านเทคนิค ทักษะ หรือ
ความสามารถเฉพาะตัวให้เชี่ยวชาญขั้นสูงสุด 

หลักการฝึกซ้อม โดยทั่วไปแบ่งออกเป็น 4 ระยะ ซึ่งประกอบด้วย 
1. ระยะการฝึกซ้อมร่างกาย เพ่ือปรับตัวให้พร้อมส าหรับการฝึกทักษะ ได้แก ่การฝึกเพ่ือปรับ

สภาพร่างกายก่อนการฝึกทักษะทางกีฬา ซึ่งควรประกอบด้วยการฝึกความอดทนของหัวใจและระบบ
ไหลเวียนเลือด การฝึกกล้ามเนื้อท่ัวไป ได้แก่ กล้ามเนื้อขา กล้ามเนื้อล าตัว กล้ามเนื้อไหล่ และแขน 
เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความอ่อนตัวของร่างกาย การฝึกความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว      
ในการเคลื่อนที่ หรือการเคลื่อนไหวของรา่งกาย ตลอดจนการฝึกในการเคลื่อนที่ และการทรงตัวที่ดี 

2. ระยะการฝึกทักษะ หลังจากการปรับสภาพร่างกายของนักกีฬา ให้พร้อมแล้วสามารถ      
เริ่มการฝึกทักษะที่จ าเป็นส าหรับการเล่นกีฬานั้น ๆ ได้ ในกรณีการฝึกทักษะที่ยากและซับซ้อน
โดยเฉพาะทักษะที่ต้องใช้ความละเอียด หรือการเคลื่อนไหวโดยอาศัยความแข็งแรงของร่างกาย       
เป็นการเฉพาะ ผู้ฝึกสอนจ าเป็นต้องฝึกกล้ามเนื้อเป็นพิเศษเฉพาะ ที่จะต้องใช้เพ่ือให้นักกีฬาสามารถ
ปฏิบัติตามทักษะนั้น ๆ ได้อย่างถูกต้องและแม่นย า นักกีฬาจะต้องมีก าลังขา หรือสปริงข้อเท้าท่ีดี       
จึงจะสามารถท าได้ถูกต้องและแม่นย าตามต้องการ 

3. ระยะการฝึกทักษะ โดยการเพ่ิมความรวดเร็วและความแข็งแกร่ง และให้เกิดความแม่นย า 
ผู้ฝึกสอนต้องแน่ใจว่านักกีฬาสามารถท าทักษะนั้น ๆ ได้ถูกต้องแล้วหลาย ๆ ครั้ง หลังจากนั้นจึงค่อย
เพ่ิมการปฏิบัติทักษะนั้น ๆ ด้วยความรวดเร็ว แข็งแรงและแม่นย า ซึ่งจ าเป็นต้องฝึกสมรรถภาพ         
การท างานของระบบกล้ามเนื้อ และความสัมพันธ์ของการเคลื่อนไหวควบคู่ไปกับการฝึกระบบประสาท 
ถึงแม้ว่าโดยปกติการท างานของกล้ามเนื้อจะก ากับหรือควบคุมโดยระบบประสาทซึ่งสั่งการจากสมอง
แต่การฝึกซ้อมและการท าซ้ า ๆ บ่อย ๆ จนการท างานของระบบประสาทสั่งงานเกิดความช านาญ  
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การสั่งการอาจไม่จ าเป็นต้องสั่งการจากสมอง แต่การท างานอาจสามารถลัดขั้นตอนได้ด้วยวิธีลัดจาก
ไขสันหลังไปยังกล้ามเนื้อได้ก่อนที่สมองจะสั่งการ ซึ่งเป็นการร่นระยะเวลาในฉับพลันท าให้นักกีฬาที่มี
การฝึกซ้อมมาดีจะได้เปรียบ 

4. ระยะเตรียมการแข่งขัน ระยะนี้นักกีฬาจะมีความพร้อมทั้งทางร่างกายและทักษะแต่จ าเป็น 
ต้องมีการทบทวนทักษะการเล่นที่มีความซับซ้อน โดยเฉพาะเทคนิคท่ีเคยมีการฝึกผ่านมาแล้ว เพื่อให้
เกิดความคุ้นเคยและช านาญยิ่งขึ้น ขณะเดียวกันผู้ฝึกสอนสามารถสอดแทรกเทคนิคและแทคติก        
การเล่นทั้งในการเล่นเพ่ือรุกและการเล่นเพ่ือรับให้นักกีฬา หรือในกรณีการเล่นเพ่ือแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 
ตลอดจนการเพ่ิมความมั่นใจให้กับนักกีฬา ซึ่งจะเป็นประโยชน์ช่วยให้นักกีฬามีความมั่นใจ และความ
เชื่อมั่นในตัวเอง และเพ่ือนร่วมทีมมากยิ่งขึ้น การฝึกซ้อมในช่วงนี้จ าเป็นต้องเพ่ิมทักษะในการเล่นเป็นทีม
หรือการซักซ้อมความแม่นย าในทักษะการเล่นต่าง ๆ 

การฝึกซ้อมที่ดี โค้ชและผู้ฝึกสอนต้องมั่นใจว่า นักกฬีาทุกคนในทีมมีความพร้อมในทุกด้าน 
โดยเฉพาะด้านสมรรถภาพทางกายและทางจิตใจ สมรรถภาพทางทักษะ ซึ่งประกอบด้วยเทคนิค
และแทคติกการเล่น ความแม่นย าใน กฎ กติกา มารยาทในการแข่งขัน 

ข้อควรปฏิบัติก่อนการฝึกซ้อม 
ผู้ฝึกสอนจ าเป็นต้องจัดท าแผนการฝึกซ้อม ทั้งทางสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา

แผนการฝึกซ้อมควรประกอบด้วย การฝึกซ้อมทางกาย การฝึกซ้อมทางทักษะกีฬา ทั้งการฝึกซ้อม 
เฉพาะบุคคลและทีม และการฝึกซ้อมด้านจิตใจ แผนดังกล่าวสามารถท าเป็น 3 ระยะ คือ ระยะสั้น 
ระยะกลาง และระยะยาว ระยะเวลาของแต่ละช่วงจ าเป็นต้องขึ้นอยู่กับโปรแกรมในการแข่งขัน
แต่ละรายการ ที่ผู้ฝึกสอนตั้งเป้าหมายในการส่งทีมเข้าร่วมการแข่งขัน นอกจากนี้ยังขึ้นอยู่กับ
สมรรถภาพทางกายและทักษะทางกีฬาที่เป็นพ้ืนฐานเดิมของนักกีฬา การที่จะต้องรู้ทักษะหรือ
สมรรถภาพทางกายพ้ืนฐานของนักกีฬาแต่ละคน จึงมีความส าคัญและจ าเป็นส าหรับผู้ฝึกสอน           
ดังนั้นก่อนการฝึกซ้อมไม่ว่าจะเป็นด้านสมรรถภาพทางกายหรือด้านทักษะผู้ฝึกสอนจ าเป็นต้อง         
มีการทดสอบหรือตรวจร่างกายของนักกีฬา โดยอาศัยแบบทดสอบท่ีตรงกับความจ าเป็นของนักกีฬา 
และมีความแม่นย าพอควร เพ่ือให้ผู้ฝึกสอนสามารถประเมินความสามารถด้านทักษะ และในด้าน
สมรรถภาพทางกาย ทั้งนี้เพ่ือการวางแผนหรือก าหนดวิธีฝึก เพ่ือปรับสภาพทั้งทางร่างกายและทักษะ
ของผู้เล่นให้ใกล้เคียงหรือเหมาะสมกับการเล่นหรือการเข้าร่วมการแข่งขันก่อน   

การวางแผนการฝึกซ้อม 
การวางแผนการฝึกซ้อม มีวัตถุประสงค์ส าคัญ เพ่ือที่จะท าให้นักกีฬาได้รับความสมบูรณ์ 

ทางกายสูงสุดในช่วงเวลาที่เหมาะสม ในการที่จะได้รับความสมบูรณ์ทางกายสูงสุด ผู้ฝึกสอนจะต้อง 
มีการแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อม และวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก ทักษะ และสภาพจิตใจ 
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อย่างเหมาะสม และเป็นล าดับขั้นตอน การจะบริหารและวางแผนการฝึกซ้อมให้ได้อย่างที่ต้องการ  
ซึ่งไม่อาจที่จะกระท าได้ง่าย ในหลายครั้งที่ความสมบูรณ์ทางกายสูงสุด จะไม่ได้เกิดขึ้นในช่วง       
การแข่งขันที่ส าคัญ ความสมบูรณ์ทางกายสูงสุดของนักกีฬา อาจจะเกิดข้ึนก่อนการแข่งขันที่ส าคัญ 
เนื่องจากผู้ฝึกสอนเพ่ิมการฝึกซ้อม โดยที่ไม่มีการสลับการฟ้ืนสภาพอย่างเหมาะสมและการที่นักกีฬา        
ได้รับขีดความสามารถสูงสุดหลังจากมีการแข่งขันที่ส าคัญ เนื่องจากความผิดพลาดของการเตรียม
ความพร้อมหรือการได้รับความหนักที่ไม่เพียงพอ ด้วยเหตุนี้ การที่ผู้ฝึกสอนจะพัฒนาระดับของทักษะ 
สมรรถภาพทางกลไกและสภาพจิตใจของนักกีฬา เพื่อให้ความสมบูรณ์ทางกายก้าวขึ้นไปสู่ระดับสูงสุด
ในวันที่มีการแขง่ขัน ผู้ฝึกสอนจะต้องมีการบริหารจัดการที่ดี กล่าวคือ ผู้ฝึกสอนต้องมีการบริหาร
จัดการแผนการฝึกซ้อมรายปี โดยใช้หลักการแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อม (periodization) และพัฒนา
ความสามารถทางการกีฬาให้เพ่ิมข้ึน อย่างมีล าดับขั้นตอน โดยอาศัยความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์        
การฝึกซ้อมเข้ามาช่วยเหลือ 

การแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อม (periodization) 
การแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อม (periodization) เป็นสิ่งที่มีความส าคัญอย่างหนึ่งของ 

การฝึกซ้อมและการวางแผน การแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อมเป็นการแบ่งกระบวนการฝึกซ้อมของ 
นักกีฬาออกเป็นช่วง ๆ โดยในแต่ละช่วงจะมีจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อมที่เฉพาะเจาะจงขึ้นอยู่กับ 
การให้ความส าคัญ และระยะเวลาของการฝึกซ้อม ทั้งนี้เพ่ือเตรียมร่างกายนักกีฬาให้พร้อมส าหรับ 
การฝึกซ้อมที่หนักข้ึนในช่วงต่อไป จนกระทั่งนักกีฬาก้าวขึ้นไปถึงขีดความสามารถสูงสุดในช่วง 
การแข่งขันที่ส าคัญ 

ส าหรับการแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อม จะแบ่งช่วงการฝึกซ้อมจากรอบการฝึกซ้อมใหญ่สุดลง
ไปถึงรอบการฝึกซ้อมเล็กสุดได้นี้ 

1. การฝึกซ้อมรายปี (macrocycles) คือ กระบวนการฝึกซ้อมจากจุดเริ่มต้น การฝึกซ้อม
ด าเนินไปถึงการแข่งขันที่ส าคัญ และตลอดถึงการฝึกซ้อมช่วงหลังการแข่งขัน หรือช่วงฟ้ืนสภาพร่างกาย 
การฝึกซ้อมรายปีจะประกอบด้วย ช่วงการฝึกซ้อม (periods) 3 ช่วง คือ ช่วงก่อนการแข่งขัน 
(preparation) ช่วงการแข่งขัน (competition) และช่วงหลังการแข่งขันหรือการฟ้ืนสภาพ 
(transition or recovery) โดยในแต่ละช่วงการฝึกซ้อมจะประกอบด้วย จ านวนระยะการฝึกซ้อม 
(phases) และมีจุดมุ่งหมายการฝึกซ้อม ความหนัก และระยะเวลาแตกต่างกัน 

      การฝึกซ้อมช่วงก่อนการแข่งขัน (preparation period) เป็นช่วงการฝึกซ้อมส าหรับ
เตรียมความพร้อมของนักกีฬาเข้าสู่การแข่งขัน บางครั้งอาจจะเรียกว่า การฝึกซ้อมช่วงก่อนฤดูกาล
แข่งขัน (preseason training)  
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      การฝึกซ้อมช่วงการแข่งขัน (competition period) หรือเรียกว่า การฝึกซ้อมช่วง
ฤดูกาลแข่งขัน (season) เป็นช่วงที่ส าคัญของนักกีฬา ในการที่จะก้าวไปถึงขีดความสามารถสูงสุด 
เป็นช่วงที่จะเข้าร่วมการแข่งขันที่ส าคัญ 

      การฝึกซ้อมช่วงหลังการแข่งขัน (transition period) เรียกว่า ช่วงการฟ้ืนฟูสภาพ 
หรือการสร้างขึ้นใหม่ (recuperation or regeneration) เป็นการฟ้ืนฟูสภาพระหว่างการฝึกซ้อม 
ช่วงการแข่งขัน และการเริ่มต้นการฝึกซ้อมช่วงก่อนการแข่งขันครั้งใหม่ เป็นช่วงที่ยอมให้นักกีฬา          
มีการฟ้ืนสภาพจากความตึงเครียดทางด้านร่างกายและจิตใจจากการแข่งขัน นักกีฬามีการเข้าร่วม      
การฝึกซ้อมในประเภทกีฬาอ่ืน ๆ หรือเป็นการพักผ่อนโดยใช้กิจกรรม (active rest) โดยการออกแบบ
การฝึกซ้อมต้องเปิดโอกาส ให้มีการผ่อนคลายทางด้านจิตใจและการฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย 

2. การฝึกซ้อมรายเดือน (mesocycles) คือ กระบวนการฝึกซ้อมภายในแต่ละระยะ        
การฝึกซ้อม (phases) ซึ่งอาจมีระยะเวลาประมาณหนึ่งเดือนหรืออาจมากกว่าหรือน้อยกว่าก็ได้ 

3. การฝึกซ้อมรายสัปดาห์ (microcycles) คือ กระบวนการฝึกซ้อมภายในแต่ละรอบ          
การฝึกซ้อมรายเดือน (mesocycles) ซึ่งปกติจะประกอบด้วย 2-6 การฝึกซ้อมรายสัปดาห์ต่อหนึ่ง 
การฝึกซ้อมรายเดือน การฝึกซ้อมรายสัปดาห์ จะใช้เวลา 7-9 วัน และน้อยสุด 3 วัน และในแต่ละรอบ
การฝึกซ้อมรายสัปดาห์จะประกอบด้วย การฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง 

4. การฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง (training session) คือ การท างานในหนึ่งครั้ง เช่น การออกก าลังกาย
ตอนเช้า การออกก าลังกายตอนเย็นปกติในหนึ่งรอบ การฝึกซ้อมรายสัปดาห์นักกีฬาจะมีวันว่าง (วัน
พักผ่อน) จนถึงการฝึกซ้อม 3 ครั้ง ในหนึ่งวัน แต่โดยปกติทั่วไปอาจจะประกอบด้วย การฝึกซ้อม
หนึ่งหรือสองครั้งในหนึ่งวัน และการฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง ควรจะมีจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อมเพียง
อย่างเดียว โดยการฝึกซ้อมในแต่ละครั้งจะประกอบด้วย จ านวนของหน่วยการฝึกซ้อม หน่วยการฝึกซ้อม
เป็นองค์ประกอบของการฝึกซ้อมแต่ละครั้ง เช่น การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่น เป็นต้น ปกติการฝึกซ้อม
ในแต่ละครั้งจะประกอบด้วย หนึ่งถึงห้าหน่วยการฝึกซ้อม 

 

หลักในการสร้างโปรแกรมการฝึก 
หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก เพ่ือพัฒนาความสามารถและสมรรถภาพของนักกีฬาให้

บรรลุตามจุดมุ่งหมาย จะต้องค านึงถึงสภาวะความพร้อมของนักกีฬาเป็นส าคัญ เช่น อายุ เพศ รูปร่าง 
และระดับความพร้อมของร่างกาย เป็นต้น ฉะนั้นการก าหนดโปรแกรมในการฝึกให้ถูกต้องและ
เหมาะสมจึงเป็นสิ่งจ าเป็นที่จะต้องมีการวางแผนให้ตรงตามสภาพของนักกีฬาในแต่ละประเภท 
เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซ้อม 
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ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์  (2534) ได้ก าหนดองค์ประกอบที่เป็นพ้ืนฐานในการสร้างโปรแกรมไว้
ดังต่อไปนี้ 

1. กิจกรรมการออกก าลังกาย หรือชนิดของการฝึกซ้อมขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อม 
จะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงจุดประสงค์ที่จะต้องการสร้าง  เช่น การสร้างโปรแกรมฝึกความเร็ว          
ซ่ึงจะต้องเป็นโปรแกรมที่พัฒนาด้านความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะต้องเป็นโปรแกรม        
ที่พัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลได้จริง 

2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันส าหรับนักกีฬา การฝึกซ้อมเป็นสิ่งส าคัญ ถ้าฝึกมากหรือ     
ฝึกนานเกินไปจะให้ร่างกายทรุดโทรม บาดเจ็บที่กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อและเกิดความเบื่อหน่าย         
ในการฝึกซ้อม ในทางกลับกัน การฝึกซ้อมที่เหมาะสมกับผู้ฝึกจะสามารถพัฒนาทักษะที่ฝึกนั้นได้ดียิ่งขึ้น 

3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สัปดาห์ การฝึกแต่ละสัปดาห์นั้นขึ้นอยู่กับระยะเวลาในการฝึก 
แต่ละวัน และความหนักเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วันต่อสัปดาห์          
แต่ถ้าฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ ร่างกายจะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ต้องการได้เหมือนกันแต่น้อยกว่า 3 วัน 
ต่อสัปดาห์ หรือการฝึกให้มากขึ้นเป็น 4 วันต่อสัปดาห์ อาจเป็นการสูญเปล่ามากกว่าผลดี 

4. ความหนักและเบาของกิจกรรม การก าหนดความหนักและเบาของกิจกรรมที่จะฝึกต้อง 
ค านึงถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของบุคคลนั้น ๆ ด้วย เพราะกล้ามเนื้ออาจล้า ถ้าได้รับการฝึก 
ด้วยการยกน้ าหนักมากเกินไป เพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีก็ควรฝึกแบบเป็นช่วง ๆ 
(interval training) โดยใช้ความหนักใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพักหรือการฝึกแบบ 
ต่อเนื่อง (continuous training) ให้ฝึกด้วยความหนักร้อยละ 60-80 ของความสามารถสูงสุด 
ด้วยระยะเวลาที่ยาวนานแต่ช้า ๆ และนอกจากนี้จะต้องเริ่มจากกิจกรรมที่ง่ายไปหายากเบาไปหาหนัก
และจากส่วนย่อยไปหาส่วนรวม 

5. ระยะเวลาของการฝึกทั้งโปรแกรม ต้องค านึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นกับ 
ธรรมชาติของคน ๆ นั้น และขีดจ ากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผู้ฝึกสอนไม่ควรจะเร่งให้ 
นักกีฬาท าสถิติให้ดีขึ้นเกินไป และต้องค านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละด้านในแต่ละคน 
ใช้ระยะเวลาไม่เท่ากัน โดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ท าให้มี 
การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรงและก าลังเพิ่มขึ้น 

6. ระดับสมรรถภาพของร่างกาย ก่อนการฝึกจะเป็นสิ่งที่ชี้ให้เห็นการเปลี่ยนแปลงได้ 
เป็นอย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกจึงเป็นสิ่งจ าเป็น เพราะจะเปรียบเทียบได้ว่า 
เพ่ิมขึ้นมากน้อยเพียงใด ในลักษณะเดียวกันจ าเป็นต้องมีการทดสอบเบื้องต้นก่อนการเขียน 
โปรแกรมว่าความสามารถของนักกีฬาอยู่ระดับใด จากนั้นค่อยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาห์ที่ 2, 3 
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หรือ 4 สัปดาห์ ภายหลังที่เริ่มโปรแกรม นอกจากนี้การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วง
ของการฝึกเป็นสิ่งจ าเป็นเช่นเดียวกัน เพราะจะเป็นข้อมูลส าหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึกให้มี
ความเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาให้มากยิ่งขึ้นต่อไป             

หลักในการเพ่ิมปริมาณงานที่มีความเหมาะสมในการฝึกกีฬา ประกอบด้วย 
1. การฝึกแบบไอโซโทนิค (isotonic) คือ การท าให้กล้ามเนื้อยืดหดตัวความยาวของ 

กล้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลง การฝึกวิธีนี้ถ้าจะให้ได้ผลดีต้องใช้ความต้านทานจากน้ าหนัก การฝึก 
ลักษณะนี้ได้แก่ การยกน้ าหนัก (weight training) การกระโดด (jumping) และการลุกนั่ง (sit up) 
เป็นต้น 

2. การฝึกแบบไอโซเมตริก (isometric) คือ กล้ามเนื้อมีความตึงตัว (tension) เพ่ิมมากข้ึน 
แต่ความยาวของกล้ามเนื้อไม่มีการเปลี่ยนแปลง การท างานของกล้ามเนื้อแบบนั้น ไม่สามารถท าให้ 
แรงต้านทานภายนอกเคลื่อนที่แต่อย่างใด เช่น การเกร็งกล้ามเนื้อ การยกของหนักไม่ขึ้น เป็นต้น  
การฝึกทั้ง 2 วิธีนี้ ให้ผลต่อชนิดก าลังต่างกัน การฝึกแบบไอโซโทนิคได้ผลดีทางด้านก าลังเคลื่อนที่มาก 
แต่มีผลต่อก าลังอยู่กับท่ีเพียงเล็กน้อย ส่วนการฝึกแบบไอโซเมตริกให้ผลต่อก าลังชนิดอยู่กับที่มาก  
แต่ให้ก าลังเคลื่อนที่เพียงเล็กน้อย ดังนั้น การฝึกเพ่ือพัฒนาก าลังความแข็งแรง และความเร็ว ซ่ึงจะ
เหมาะสมกับกล้ามเนื้อท างานแบบเคลื่อนที่ โปรแกรมการฝึกที่ได้สร้างขึ้นมานั้นถูกต้องตามหลักการ 
และมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬาแล้วนั้น ขั้นตอนในการน าโปรแกรมดังกล่าว 
ไปท าการฝึกซ้อมบรรลุตามจุดมุ่งหมายที่ต้องการตามขั้นตอนดังกล่าว  

อนันต์ อัตชู  (2538) ได้กล่าวถึงการฝึกซ้อมไว้ว่า เป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ที่มี           
การเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ดังนั้น ผู้ฝึกสอนควรศึกษาติดตามความเคลื่อนไหว และความก้าวหน้า
ทางทฤษฎีและข้อค้นพบใหม่ ๆ ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา เพ่ือที่จะได้น าไปประยุกต์ใช้ให้เกิด
ประโยชน์กับนักกีฬาต่อไป นอกจากนี้แล้ว ยังค านึงถึงปริมาณของการฝึกซ้อมที่ท าให้ร่างกายมี         
การพัฒนาถึงขีดสูงสุด โดยค านึงถึงความหนักของงาน (intensity) ระยะเวลาในการฝึก (duration) 
และความถี่ในการฝึก (frequency) แล้วน าองค์ประกอบดังกล่าว มาจัดรวมเป็นแผนการฝึกอย่าง
สัมพันธ์ เพ่ือเป็นการกระตุ้นของการฝึก โดยการฝึกต้องเป็นสิ่งเร้าที่เพียงพอที่จะท าให้โครงสร้างของ
อวัยวะภายในเปลี่ยนแปลง ถ้าสิ่งเร้าหรือปริมาณการฝึกน้อยไป จะไม่เกิดการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะ
ต่าง ๆ และถ้าสิ่งเร้าหรืองานมากเกินไป จะไม่ได้เพ่ิมประสิทธิภาพ ปริมาณของสิ่งเร้าซึ่งเป็นไปตาม
การใช้ และไม่ใช้และต้องค านึงถึงปริมาณการฝึกซ้อมที่มีองค์ประกอบ ส าคัญดังนี้  

1. ความหนักของงาน การท างานของร่างกายทุกอย่าง อัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมข้ึน 
เป็นสัดส่วนกับความหนักของงาน ซึ่งในการออกก าลังกายสามารถควบคุมความหนักของงานได้ 
โดยใช้อัตราการเต้นของหัวใจเป็นเกณฑ์ 
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2. ระยะเวลาการฝึก เป็นองค์ประกอบสัมพันธ์กับความหนักของงานคือ ในความหนัก  
ของงานสูงจะท าได้ในระยะเวลาสั้น และเม่ือระยะเวลาในการฝึกยาวนาน ระดับความหนักของงาน 
ต้องลดลง ซึ่งการก าหนดระยะเวลาการฝึกมีส่วนส าคัญที่ท าให้การเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นด้วย 

3. ความบ่อยในการฝึกส าหรับผู้ที่ไม่เคยรับการฝึก ควรจะเริ่มการฝึกวันเว้นวันด้วยระดับ 
ของงานที่ต่ า เพ่ือลดอัตราการบาดเจ็บที่จะเกิดกับกล้ามเนื้อ การเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแต่ละ 
สัปดาห์ ต้องมีความสม่ าเสมอเพียงพอที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลง 

เจริญ กระบวนรัตน์  (2545) กล่าวไว้ว่า การฝึกสมรรถภาพ ควรมี 8 ขั้นตอน ดังนี้  
1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทั้งแบบทั่วไป (general) 

และแบบเฉพาะ (specific) ของทักษะกีฬา ผลของการอบอุ่นร่างกายจะท าให้อุณหภูมิของ
ร่างกายเพ่ิมขึ้นให้ถึงจุดที่นักกีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขันมากที่สุดพยายามให้จุดความพร้อม
ดังกล่าวอยู่ก่อนการแข่งขันประมาณ 5 นาที จากนั้นต้องรักษาความพร้อมดังกล่าว (keep warm) 
จนถึงเวลาแข่งขัน โดยอาจใส่เสื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวร่างกายเบา ๆ ระยะเวลาของ การอบอุ่นร่างกาย
ของนักกีฬาจะต้องขึ้นอยู่กับความพร้อมของร่างกาย ผู้ฝึกสอนไม่ควรก าหนดเวลา ในการอบอุ่นร่างกาย
ให้นักกีฬาแต่ละคน แต่ควรให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดที่นักกีฬามีความพร้อมต่อการฝึก
หรือแข่งขันมากที่สุด 

2. การยืดกล้ามเนื้อ (stretch exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกาย หรือในช่วงของ     
การอบอุ่นร่างกายจ าเป็นอย่างยิ่ง ทีจ่ะต้องมีการยืดกล้ามเนื้อท่าที่จะใช้ในการท างาน ซึ่งมีประโยชน์
ในการป้องกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น หรือใช้คลายความปวดเมื่อยหลังการฝึก ซึ่งวิธีการยืด
กล้ามเนื้อนั้น จะต้องจัดท่าทางให้ถูกต้องหยุดนิ่งในจุดที่ต้องการประมาณ 5-20 วินาที และท าซ้ า ๆ
หลาย ๆ ครั้ง การยืดกล้ามเนื้อจะต้องเริ่มจากอยู่กับที่ไปหาการเคลื่อนที่ โดยให้เหมาะสมกับประเภท
กีฬาเป็นผลให้การประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อดีขึ้น ส าหรับการแข่งขัน ถ้าหาก
ไม่มีเวลามากพอ การยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ อาจไม่จ าเป็นแต่การยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่         
เป็นสิ่งจ าเป็นอย่างมาก 

3. การฝึกทักษะพ้ืนฐาน (drills) คือ การฝึกทักษะพ้ืนฐานที่เหมาะสมกับกีฬานั้น ๆ เช่น 
การวิ่งสลับขา การวิ่งข้ามกรวย เป็นต้น จะต้องฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะย่อยไปหา
ทักษะรวม การฝึกดังกล่าวจะท าให้ระบบประสาทสั่งงานได้ดีขึ้น เพ่ือเตรียมพร้อมกับการฝึกในขั้นต่อไป 

4. การฝึกทักษะเฉพาะ (special exercise) เป็นการฝึกทักษะให้ต่อเนื่องและสมบูรณ์ 
เช่น การท าทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายูโด  

5. โปรแกรมการฝึกซ้อมในขั้นนี้จะด าเนินการได้เมื่อได้ด าเนินการตามข้อ 1-4 มาแล้ว 
การฝึกจะมีอยู่ 4 แบบ คือ 
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    5.1 แอโรบิก (aerobic) คือ การออกก าลังกายท่ีกระตุ้นให้ร่างกายต้องสร้างพลังงาน 
แบบให้ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง 

    5.2 แอนแอโรบิก (anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสั้น ๆ กีฬาจะใช้พลังงานที่มี 
ส ารองในกล้ามเนื้ออยู่แล้ว โดยเป็นการฝึกแบบวงจร (circuit training) เป็นต้น 

    5.3 สปีด (speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว ขึ้นอยู่กับ       
พลังกล้ามเนื้อ การฝึกความเร็วต้องเพ่ิมก าลังกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะก าลังเคลื่อนที่และการไม่เคลื่อนที่           
โดยใช้ความเร็วสูงสุด เช่น การวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ าหนักด้วยความเร็วสูงสุด 

    5.4 ทักษะ (skill) คือ การฝึกทักษะในกีฬานั้น ๆ ควรให้นักกีฬารู้จักประยุกต์ใช้ทักษะ
ในทุกสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในการแข่งขัน โดยเริ่มจากง่ายไปหายาก และจากทักษะย่อยไปหาทักษะรวม 
และควรท าซ้ าบ่อย ๆ ในท่าที่ให้ผลดีที่สุด ในการฝึกกีฬานั้น หากมีการฝึกหลายแบบผู้ฝึกสอนควร
จัดล าดับขั้นตอนของการฝึกให้ดีกล่าวคือ ควรจะฝึกทักษะก่อน เพราะร่างกายยังไม่เกิดความล้าท าให้
การฝึกทักษะได้ผลดี จากนั้น จึงฝึกความเร็ว ซ่ึงล าดับขั้นตอนของการฝึกจึงเป็นสิ่งที่ ผู้ฝึกสอนควรค านึง 

6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (speed endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทนท าให้ 
ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการท างานในลักษณะนั้น ๆ ได้นานที่สุด เช่น สามารถท าเวลาในการวิ่ง 
100 เมตร ซ่ึงข้อควรค านึงถึงลักษณะนี้ จะใช้ความหนักของงานไม่มากเกินไป 

7. การฝึกความแข็งแรง (strength training) คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อเฉพาะส่วนโดยใช้มือเปล่าหรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกน้ าหนัก (weight 
training) เป็นต้น 

8. การคลายกล้ามเนื้อ (cool down) เป็นขั้นตอนที่จ าเป็นเพ่ือช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจของร่างกายกลับสู่สภาวะปกติเร็วขึ้น 

 

งานวิจัยที่เกี่ยวช้อง 
งานวิจัยในประเทศ 
เสาวลักษณ์ ศิริปัญญา  (2550) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึก

ด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด ที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
หญิงทีมชาติไทย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย จ านวน 15 คน โดยการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง ทดลองฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับ   
การเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด ระยะเวลาในการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ทดสอบ
ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาต่อน้ าหนักตัว ความสามารถในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตัว พลัง
กล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 และภายหลัง
สิ้นสุด การทดลอง 4 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า การฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับ

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



35 
 

การเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด สามารถท าให้สมรรถภาพของกล้ามเนื้อของนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิง
ทีมชาติไทยเพ่ิมขึ้นได้ภายใน 6 สัปดาห์ และสมรรถภาพของกล้ามเนื้อจะมีแนวโน้มลดประสิทธิภาพ
ลงเมื่อท าการหยุดฝึกหรือไม่ฝึกเป็นประจ าภายในระยะเวลา 4 สัปดาห์ 

ถนอม โพธิ์มี  (2552) ได้ท าการศึกษา ผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก
ควบคู่กับการฝึกวิ่งระยะสั้นและผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งระยะสั้นอย่างเดียวที่มีต่อความเร็ว
และก าลังกล้ามเนื้อขาของนักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกวิ่งระยะสั้น และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งระยะสั้นอย่างเดียว ผลการวิเคราะห์การทดสอบทางสถิติเวลา
ที่ใช้ในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และระยะทางในการยืนกระโดดไกลภายในกลุ่มก่อนการฝึก และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 พบว่า ทั้ง 2 กลุ่ม มีการพัฒนาเวลาที่ใช้ในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร 
และระยะทางในการยืนกระโดดไกล ดีขึ้นเรื่อย ๆ จนสิ้นสุดการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แต่เมื่อเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์การทดสอบหลังการฝึกเป็น เวลา 8 สัปดาห์ 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า ทั้ง 2 กลุ่ม มีการพัฒนาเวลาที่ใช้ในการวิ่ง และ
ระยะทางการยืนกระโดดไกลไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งไม่เป็นไป
ตามข้อสมมุติฐานที่ตั้งไว้แสดงว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกวิ่ง
ระยะสั้น ดังนั้นผู้วิจัยจึงอภิปรายให้เห็นถึงผลการฝีกโปรแกรมการฝีกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับ        
การฝึกวงระยะสั้น และการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกวิ่งระยะสั้นอย่างเดียว ที่มี่ต่อความเร็ว และก าลัง
กล้ามเนื้อขา ดังต่อไปนี้  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเวลาที่ใช้ในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร และระยะทางในการยืน 
กระโดดไกล ภายหลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า ทั้ง 2 กลุ่ม มีคา่เฉลี่ยของความเร็ว และก าลัง
กล้ามเนื้อขา หลังการฝึกพัฒนาขึ้น ทั้งนี้เป็นเพราะว่าทั้ง 2 กลุ่ม ไดท าการฝึกซ้อมเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพ
ทางกาย ซึ่งเป็นไปตามหลักของการฝึกซ้อมทางด้านสรีรวิทยา ทางด้านกฎของการใช้ความหนัก
มากกว่าปกติ (law of overload) ที่ว่าร่างกายจะมีการพัฒนาขึ้น ถาร่างกายมีการฝึกงาน หรือไดรับ
การกระตุ้นที่มากกว่าปกติ ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ ทั้ง 2 กลุ่ม ไดท าการฝึกที่มากกว่าปกติ และทุก ๆ         
2 สัปดาห์ จะมีการปรับงาน และเพ่ิมงานในการฝึกซ้อมทั้ง 2 กลุ่ม ซึ่งเป็นไปตามหลักของการเพ่ิม
ความหนักของงาน โดยทั้ง 2 กลุ่ม ฝึกตามโปรแกรมท่ีประกอบไปด้วย การฝึกความอดทน การฝึก
ความเร็ว การฝึกระบบหายใจ ดังนั้น เมื่อท าการฝึกซ้อมจะสามารถท าให้เกิดการพัฒนาพลังเพิ่มข้ึน 

วิศรุต ศรีแก้ว  (2557) ได้ท าการศึกษา ผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา         
4 สัปดาห์ ที่มีพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือ
ต้องการพิสูจน์ผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อ และ 
ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย กลุ่มตัวอย่างของการศึกษา วิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬา

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



36 
 

ฟุตบอลเพศชายที่ไม่มีการฝึกซ้อม จากมหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ จ านวน 22 คน กลุ่มตัวอย่างทุกคน 
จะได้รับการสุ่มเพ่ือจัดเข้ากลุ่ม โดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (randomly assignment) แบ่งออก     
เป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มท่ีได้รับการฝึกและกลุ่มควบคุม กลุ่มท่ีได้รับการฝึก (n=11) เข้าร่วมการฝึก 
พลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ด าเนินการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ และกลุ่มควบคุม (n=11) ไม่ได้
เข้าร่วมการฝึกพลัยโอเมตริกกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มจะท าการทดสอบในช่วงก่อน และหลังการฝึก 
พลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อของการกระโดดแบบเคารเ์ตอร์มูฟเม้นต์จั้มพ์ 
และความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธีอิลลินอยส์ที่เลือกเข้ามาใช้ เพ่ือเป็นตัวแปรในการทดสอบส าหรับ
การประเมินผลของรูปแบบการฝึก ผลการวิจัย พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝึก และกลุ่มควบคุมของพลังกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไวในกลุ่ม       
ที่ได้รับการฝึกพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน (p<.05) และความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p<.05) โดยไม่พบว่ามีการเปลี่ยนแปลงของพลังกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไว  
ส าหรับกลุ่มควบคุม ซึ่งจากการศึกษาวิจัยแสดงให้เห็นว่ารูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา       
4 สัปดาห์ สามารถส่งผลเพิ่มพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย     
ที่ไม่มีการฝึกซ้อม 

รติวัจน์ นิธิศพงษ์ธวัช  (2558) ได้ท าการศึกษา ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
ของทักษะเฉพาะในกีฬาฟุตซอลของนักกีฬาโรงเรียนวารีเชียงใหม่ โดยกลุ่มตัวอย่างฝึกซ้อมฟุตซอล 
ตามโปรแกรมปกติ 2 สัปดาห์ และฝึกซ้อมความคล่องแคล่วว่องไวของทักษะเฉพาะกีฬาฟุตซอล        
5 โปรแกรม ประกอบด้วย วิ่งเปลี่ยนทิศทางคล้ายตัวที (T) วิ่งในทิศทางคล้ายตัววาย (Y) วิ่งในทิศทาง
สลับไปมาวิ่งในทิศทางตรง และสลับขาและวิ่งในทิศทางด้านข้าง และสลับขาร่วมกับการฝึกซ้อมปกติ 
เป็นเวลา 4 สัปดาห์ รวมเป็นการฝึกทั้งสิ้น 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกโปรแกรมฟุตซอล 
ปกติ 2 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างมีความคล่องแคล่ว และทักษะเฉพาะของกีฬาฟุตซอล ไม่มีความแตกต่าง
จากก่อนการฝึก แต่ภายหลังการฝึกด้วยโปรแกรมความคล่องแคล่วในสัปดาห์ที่ 4 และ 6 กลุ่มตัวอย่าง 
มีความคล่องแคล่ว และทักษะเฉพาะกีฬาฟุตซอลเพ่ิมขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

อ านาจ ธูปบูชา; และ สมเกียรติ เนตรประเสริฐ  (2558) ได้ท าการศกึษา ผลการฝึกเสริม
ด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬา
ฟุตบอลชาย อายุ16–18 ปี ผลการวิจัย พบว่า การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ในกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ย 16.49, 15.74 และ 14.82 วินาทีตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานมีค่า 0.35, 0.37 และ 0.53 วินาทีตามล าดับ ในกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกของความ
คล่องแคล่วว่องไว มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่า กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
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สถิติที่ระดับ .05 จึงเป็นไปตามสมมติฐาน พบว่า โปรแกรมการฝึกความแคล่วคล่องว่องไว เป็น
โปรแกรมการฝึก ที่มีประสิทธิภาพ ซึ่งภายในระยะเวลา 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเสริม
ด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมีความสามารถเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึก
ตามปกติ 

หงส์ทอง บัวทอง  (2559) ได้ท าการศึกษา ผลของการใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วม 
กับการเพ่ิมความหนักของงานต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬา
วอลเลย์บอลชาย ของวิทยาลัยพลศึกษาสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว อายุระหว่าง 18-20 ปี 
จ านวน  24 คน โดยท าการฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่วร่วมกับการเพ่ิมความหนักของงานเป็นเวลา 
6 สัปดาห์ เก็บข้อมูลก่อนและหลังท าการฝึก ท าการทดสอบหาความคล่องแคล่วด้วยวิธีการทดสอบ
อิลลินอยส์ (Illinois agility test) และทดสอบความแข็งแรงด้วยวิธีการทดสอบแรงเหยียดขา (back 
and leg dynamometer) ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วก่อนและ
หลังการทดลองของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายลดลง แสดงว่าความคล่องแคล่วเพ่ิมข้ึนจาก 15.72±0.66 
วินาที เป็น 14.44±0.48 วินาที และค่าเฉลี่ยการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนและหลัง
การทดลอง ของนักกีฬาวอลเลย์บอลเพิ่มมากขึ้นจาก 2.49±0.35 กิโลกรัม เป็น 2.92±0.54 กิโลกรัม 
สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพ่ิมความหนักของงานสามารถช่วยเพิ่มความ
คล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลได้ 

เสถียร เหล่าประเสริฐ และคนอื่น ๆ  (2560) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกผสมผสานแบบ 
เอส เอ พีที่มีต่อพลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาความเร็วความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว
และปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาบาสเกตบอลชายในระดับเยาวชน เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
ผลการวิจัย พบว่า พลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
และปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มทดลองมีผลการทดสอบดีกว่ากลุ่มควบคุมหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 12 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่พลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ความเร็วความคล่องแคล่วว่องไว และปฏิกิริยาตอบสนอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 มีผลการทดสอบ 
ดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05         
ซึ่งสรุปได้ว่า การฝึกผสมผสานแบบ เอส เอ พี ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายหลักของนักกีฬา  
บาสเกตบอลในระดับเยาวชนให้ดีขึ้นได้ 

นิกร สนธิ์จันทร์  (2560) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกโปรแกรมความเร็ว ความคล่องแคล่ว
และความว่องไว (เอสเอคิว) แบบประยุกต์ที่มีต่อความเร็วในการวิ่งเบสของนักกีฬาซอฟท์บอล  
มหาวิทยาลัยบูรพา ประชากรที่ศึกษา เป็นนักกีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลัยบูรพา ทีมชายและทีมหญิง
จ านวน 21 คน ท าการทดสอบความเร็วในการวิ่งเบส ความคล่องแคล่วและก าลังกล้ามเนื้อขาก่อน 
เข้ารับโปรแกรม หลังเข้ารับโปรแกรมสัปดาห์ที่ 2, 4 และสัปดาห์ที่ 6 โดยทดสอบความเร็วในการวิ่ง
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เบสโดยให้กลุ่มตัวอย่างวิ่ง จากโฮมเพลตไปยังเบสที่ 2 (ผ่านเบสที่ 1) จับเวลาด้วยชุดวัดความเร็ว
อัจฉริยะ (smart speed) ทดสอบความคล่องแคล่วด้วยแบบทดสอบ Illinois agility run test และ 
ทดสอบก าลังของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า และต้นขาด้านหลังโดยเครื่อง Isokinetic (cybex, 
humac norm) กลุ่มตัวอย่าง เข้ารับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกต์ หลังจากฝึกตามโปรแกรมปกติ
ของทีมเสร็จสิ้นโปรแกรมนี้ ใช้เวลา 30-45 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูล
เปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยของเวลาที่ใช้ในการวิ่งเบส เวลาที่ใช้ในการทดสอบความคล่องแคล่วและก าลัง
ของกล้ามเนื้อขา โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (repeated-measure ANOVA) 

ผลการวิจัย พบว่า หลังได้รับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกต์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ เวลาที่ใช้
ทดสอบการวิ่งเบสและเวลาที่ใช้ทดสอบความคล่องแคล่วลดลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 และ
ก าลังของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 การได้รับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกต์
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้นักกีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลัยบูรพามีความเร็วการวิ่งเบส ความคล่องแคล่ว
และก าลังกล้ามเนื้อขาดีขึ้น 

อารีย์ อินสุวรรโณ  (2560) ได้ท าการศึกษา ผลของการใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่
มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ผลการทดสอบระดับความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง อายุ 13–15 ปี โดยการทดสอบก่อนใช้โปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสานความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง อยู่ในระดับดี จ านวน 15 คน 
ระดับปานกลาง จ านวน 14 คน ระดับต่ ามาก จ านวน 1 คน หลังการใช้โปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสาน นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมีการพัฒนาระดับความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นอยู่ในระดับดีมาก
จ านวน 16 คน ระดับดี จ านวน 13 คน ระดับปานกลาง จ านวน 1 คน ผลการเปรียบเทียบระดับความ
คล่องแคล่วว่องไว ก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการฝึก แบบผสมผสานของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 
อายุ 13-15 ปี จากผลการทดสอบ illinois agility run test ก่อนใช้โปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.40 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.12 วินาที หลังการใช้
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.67 วินาที ส่วน เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.14 
วินาที มีส่วนต่างของค่าเฉลี่ยของเวลาทดสอบทั้งสองครั้ง เท่ากับ 2.73 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.02 วินาที หลังการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ใช้เวลาน้อยกว่าก่อนได้รับ
การฝึกจากโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา  (2561) ได้ท าการศึกษา ผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่ 
การฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล ศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็วและ 
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่ศึกษาอยู่ศูนย์องครักษ์ จ านวน 24 คน โดยการเลือกเจาะจง 
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(purposive sampling) โดยจัดแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 8 คน โดยมีการคัดเข้า 
(inclusion criteria) ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ท าการทดสอบความเร็วและ        
ความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้แบบทดสอบวิ่ง 50 เมตร (50 matre sprint ) และแบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว แบบอิลลินอยส์ ( IIIinois) ของผู้เข้ารับการฝึกทั้ง 3 กลุ่ม ในทุกวันเสาร์        
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 ผลการวิจัย พบว่า หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 
โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝึก พลัยโอเมตริก ควบคู่การฝึก เอส เอ คิว พบว่า 
กลุ่มตัวอย่างมีความเร็วและมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมมากขึ้นก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญ      
ทางสถิติ ทุกโปรแกรมมีความเร็วและมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างไม่แตกต่างกัน  
และปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 

สุขสวัสดิ์ แย้มศรี; รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน; และภานุ ศรีวิสุทธิ์  (2561) ได้ท าศึกษา ผลของ
การฝึกพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
เป็นนักกีฬาดาบไทยของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ อายุระหว่าง 18-23 ปี เพศชาย 
จ านวน 30 คน ซึ่งได้โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (simple random sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ได้แก่ แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก้าวเต้น 20 วินาท ีและโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า และการเปรียบเทียบพหุคูณ (ost-hocmultiple comparison) 
เป็นรายคู่ ตามวิธีการของฟิเชอร์ (Fisher’s Least Significant Difference Test: LSD Test) 

ผลการวิจัย พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
37.07 ครั้ง และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.57 ค่าเฉลี่ยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 38.68 ครั้ง 
และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.55 ค่าเฉลี่ยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 40.90 ครั้ง และ       
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.48 ตามล าดับ นอกจากนี้ ยังพบอีกว่าค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว 
ระหว่างก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่าง มีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และจากการเปรียบเทียบพหุคูณเป็นรายคู่ พบว่า ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเช่นกัน 

อติเทพ วิชาญ  (2562) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็ว  
และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง  
ประชากร คือ นักกีฬาแฮนด์บอลหญิง สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง ที่จะเข้าร่วมการแข่งขัน
กีฬา “พลศึกษาเกมส์”ครั้งที่ 44 พบว่า หลังการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสานสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงกลุ่มทดลองมีความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวของดีขึ้นกว่า 
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว
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ของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

งานวิจัยในต่างประเทศ 
 Miller; et al  (2006) ได้ท าการศึกษา ผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห์  

ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครอายุไม่น้อยกว่า 18 ปี จ านวน 28 คน 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 14 คน โดยการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มที่
ไม่มีการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก และกลุ่มท่ีได้รับการฝึกพลัยโอเมตริก โดยท าการฝึก 6 สัปดาห์  
สัปดาห์ละ 2 วัน กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดท าการทดสอบคล่องแคล่วว่องไว 2 รูปแบบ ได้แก่ แบบรูปตัวที 
และแบบอิลลินอยส์ และท าการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของเวลาการสัมผัสพ้ืน (ground 
reaction time) ด้วยการทดสอบผ่านแผ่นวัดแรง (force plate) โดยท าการทดสอบปฏิบัติก่อนและ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ผลวิจัยพบว่า การทดสอบด้วยวิธีรูปตัว T มีการปรับปรุงของเวลาเพ่ิมขึ้นร้อยละ 
4.86 การทดสอบด้วยวิธีอิลลินอยส์ มีการปรับปรุงเวลาเพ่ิมข้ึนร้อยละ 2.93 และการทดสอบด้วย
เครื่องวัดแรง กลุ่มตัวอย่างมีการปรับปรุงเพ่ิมมากกว่าร้อยละ 10 โดยกลุ่มที่ได้รับการฝึกพลัยโอเมตริก  
มีปฏิกิริยาลดลง ภายหลังจากการทดสอบสัปดาห์ที่ 6 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม แสดงให้
เห็นว่า การฝึกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาได้ 

Thomas K.; French D.; & Hayes P. R.  (2009) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึก  
พลัยโอเมตริกสองเทคนิคที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตบอลระดับ
เยาวชน โดยมีวัตถุประสงค์ของการศึกษา เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกสอง
เทคนิคทีม่ีต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย จากสถาบันฟุตบอลกึ่งอาชีพ จ านวน 12 ราย (อายุ=17.3±0.4 ปี, 
ส่วนสูง=177.9±5.1 เซนติเมตร, น้ าหนัก=68.7±5.6 กิโลกรัม) แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม โดยการสุ่ม
ตัวอย่างเข้ากลุ่ม คือ กลุ่มที่ฝึกเด็ฟธ์จั้มพ์ และกลุ่มที่ฝึกเคาน์เตอร์มูฟเม้นจั้มพ์ ท าการฝึกพลัยโอเมตริก
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ๆ 2 วัน กลุ่มตัวอย่างที่ท าการทดสอบเด็ฟธ์จั้มพ์ ให้ท าการทดสอบอย่างเต็ม
ความสามารถ และลดระยะเวลาของเท้าที่สัมผัสพ้ืนน้อยที่สุด และกลุ่มตัวอย่างที่ท าการทดสอบ
เคาน์เตอร์มูฟเม้นท์จั้มพ์ ให้เริ่มต้นในต าแหน่งท่ายืน ซึ่งท าให้การทดสอบการกระโดด โดยใช้ 
ความสูงสุด ภายหลังจากการฝึก พบว่า ทั้งสองกลุ่มมีประสิทธิภาพของการกระโดดแนวดิ่ง (p<.05) 
ความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมข้ึน (p<.05) และประสิทธิภาพของการวิ่งสปริ้นท์ไม่เปลี่ยนแปลง (p<.05) 
ซึ่งไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง (p<.05) จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้สรุปว่า ทั้งกลุ่มที่ฝึก 
พลัยโอเมตริกแบบเด็ฟธ์จั้มพ์ และแบบเคาน์เตอร์มูฟเม้นท์จั้มพ์ สามารถส่งผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพ
ด้านพลังและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนได้ 
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Santos Eduardo; & Janeira Manuel (2011) ได้ท าการศึกษาเรื่องผลของการฝึก
แบบพลัยโอเมตริกตามมา ด้วยการลดระยะเวลาการฝึกและลดระยะเวลาการฝึกต่อความแรงระเบิด
ในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย จุดมุ่งหมายของการศึกษานี้ เพ่ือก าหนดผลของการฝึกพลัยโอเมตริกต่อ
ตัวบ่งชี้ความแรงระเบิดในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย และการฝึกท่ีได้รับความแข็งแรงจากการระเบิด 
มีการแบ่งกลุ่มเปน็ 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 
10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง พร้อมกับการฝึกบาสเกตบอลตามปกติ ในขณะเดียวกันกลุ่มควบคุมจะ
เข้าร่วมในการฝึกบาสเกตบอลตามปกติเท่านั้น และกลุ่มทดลองถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มฝึกอบรม
ที่ลดลงและกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกฝน กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบ จากการกระโดดหมอบ 
การกระโดดแบบตอบโต้ การทดสอบอบาลาคอฟ การกระโดดลึกพลังกล และการโยนลูกบอลยาง 
พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริก ในระยะเวลา 10 สัปดาห์ สัปดาห์ที่ 4, 6, 8, และ 10 ของการฝึกลด
ระยะเวลาการฝึกต่อความแรงระเบิด ในระยะแรกของกลุ่มทดลอง มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p<.05) สรุปได้ว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกแสดงผลในเชิงบวกต่อแรงระเบิดของร่างกาย
ส่วนบนและส่วนล่างของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 

Cavaco; et al  (2014) ได้ท าการศึกษา ผลการฝึกระยะสั้นแบบผสมผสานของการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวและการฝึกความเร็วด้วยลูกบอล ที่มีผลต่อการเปิดบอลและการยิงลูกบอล
ของนักฟุตบอลรุ่นเยาวชน ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสาน นักกีฬา 
มีการยิงลูกบอลที่ดีขึ้น และมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสามารถสรุปได้ว่า 
การฝึกแบบผสมผสานเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการส่งเสริมความสามารถและทักษะ การเคลื่อนไหว 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเพ่ิมประสิทธิภาพการยิงในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน  

Wang Ying-Chun; & Na Zhang  (2016) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่
ส่งผลต่อนักกีฬาฟุตบอล การฝึกพลัยโอเมตริกเป็นเทคนิคที่ใช้ในการเพ่ิมความแข็งแรงและแรงระเบิด 
ซึ่งประกอบด้วยการออกก าลังกายในขณะที่กล้ามเนื้อออกแรงสงูในชว่งระยะเวลาสั้น ๆ ที่เพ่ิมประสิทธิภาพ
การท างานแบบไดนามิก ในการฝึกดังกล่าว กล้ามเนื้อยืดออกและหดตัวอย่างรวดเร็ว การใช้พลังงาน
ยืดหยุ่นที่อยู่ในช่วงการยืดเหยียด มีข้อสรุปเมื่อน าไปใช้จริง น าไปสู่การปรับปรุงในประสิทธิภาพใน
การกระโดดไกล การเร่งความเร็ว ความแข็งแรงของขา พลังกล้ามเนื้อการรับรู้ของข้อต่อกระดูก
เพ่ิมข้ึน และทักษะเฉพาะกีฬาโดยรวม ดังนั้น การน าพลัยโอเมตริกมาใช้ให้ถูกหลักการวิ่งระยะสั้น
และการกระโดดสูง เพ่ือปรับปรุงประสิทธิภาพให้ได้รับความนิยม และน าไปใช้กับนักกีฬาทุกประเภท
อย่างไรก็ตาม แม้ว่าพลัยโอเมตริกจะแสดงให้เห็นว่า สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของตัวแปร
ในกีฬาหลายประเภทมีข้อมูลวิทยาศาสตร์พียงเล็กน้อยที่สามารถใช้ได้ในขณะนี้ เพ่ือตรวจสอบว่า 
พลัยโอเมตริกสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพนักกีฬาฟุตบอลได้จริง จะเห็นได้ว่าฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับ
ความนิยมเป็นอย่างมาก นักกีฬาฟุตบอลจะต้องเพ่ิมประสิทธิภาพกล้ามเนื้อแบบไดนามิกส าหรับ 
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การแข่งขันในทุกระดับของการฝึกซ้อม รวมทั้งการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว เช่น การเร่งความเร็ว  
ของร่างกาย การเปลี่ยนทิศทาง การกระโดดในแนวตั้งและแนวนอน ความอดทน การเพ่ิมความเร็ว 
เช่นเดียวกับการใช้พลังงานส าหรับการเตะและการแก้ปัญหา  

Rubley, Mack D; et al (2019) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและระยะการเตะ
ฟุตบอลในนักกีฬาฟุตบอลหญิง วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและระยะการเตะ
ฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลหญิงมี 16 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง แบ่งกลุ่มละ 8 คน ให้ระยะเวลา 14 สัปดาห์ ท าการทดสอบก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 7 
และสัปดาห์ที่ 14 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน (ANOVA) ด้วยการวัดซ้ าใน 
การทดสอบก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน จากนั้นได้เริ่มท าการทดสอบก่อน
การฝึก (p=0.688) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 7 (p=0.117) มีระยะการเตะสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 14 (p<0.001) ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ และกลุ่มทดลองก่อน 
การฝึก (p=0.837) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 7 (p=0.108) มีก าลังระยะการเตะสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 14 (p=0.014) การฝึกพลัยโอเมตริกท าให้มีประสิทธิภาพที่ดีข้ึน และส่งผล
ให้ก าลังระยะการเตะของนักกีฬาฟุตบอลหญิงเพ่ิมข้ึน และมีก าลังขาที่แข็งแกร่งขึ้นทุก ๆ สัปดาห์ 

จากการศึกษาค้นคว้าของการฝึกแบบผสมผสานด้วยวิธีการฝึกพลัยโอเมตริกตามแนวคิดของ
เจริญ กระบวนรัตน์ และการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวตามหลักการของวรศักดิ์ เพียรชอบ ซึ่งสามารถ
ส่งผลความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  

วิทยาเขตเชียงใหม่ ได้ดีกว่าการฝึกตามแบบการฝึกโดยปกติท่ัวไป 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
เชียงใหม่ โดยมีขั้นตอนวิธีการด าเนินการดังนี้ 

1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. วิธีการสร้างเครื่องมือโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

วิทยาเขตเชียงใหม่ จ านวนทั้งสิ้น 24 คน 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
ผู้วิจัยได้ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ โดยใช้หลักการค านวณของ (นงลักษณ์ 

วิรัชชัย.  2555, อ้างอิงจาก Cohen.  1977) โดยใช้โปรแกรม G*Power เวอร์ชั่น 3.1.9.4 ซึ่งผู้วิจัย
เลือกใช้การทดสอบ ANOVA: Repeated Measures, within Factors และในการค านวณได้

ก าหนดค่าอัลฟา (α) เท่ากับ 0.05 ค่าพาวเวอร์ (1-) เท่ากับ 0.80 จ านวนการทดสอบ 4 ครั้ง (ก่อน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8) ค่าขนาดอิทธิพลขนาดใหญ่มีค่าเท่ากับ 0.40 ตาม
หลักการของ (นงลักษณ์ วิรัชชัย.  2555, อ้างอิงจาก Buchner.  2010) ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 
10 คน ผู้วิจัยจึงได้ท าการเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองจ านวน 10 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 
10 คน ดังนี้ 

1. ประชากรเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงที่เข้าร่วมการทดลองด้วยความสมัครใจ 
2. ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการวิ่งเก็บของจับเวลา 15 วินาที 
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3. น าผลการทดสอบมาแบ่งกลุ่มโดยวิธีการจับคู่ (matching) 
กลุ่มท่ี 1          กลุ่มท่ี 2 

1     2 
4     3 
5     6 
8     7 
9             10 

    12             11  
                              13             14 
                              16             15 
                              17             18 
                              20             19 

4. ท าการจับฉลาก แล้วเลือกกลุ่ม 
      กลุ่มท่ี 1 กลุ่มทดลอง ฝึกตามโปรแกรมการฝึกผสมผสาน 
      กลุ่มท่ี 2 กลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมแบบปกติ 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 
1. โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน เป็นโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานระหว่างแบบฝึก

สมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด้วย การยืดเหยียดกล้ามเนื้อการอบอุ่น
ร่างกาย การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (การวิ่ง การกระโดด และการสไลด์ การเขย่ง) การฝึกโปรแกรมแบบ
ปกติ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการท าให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติทีผู่้วิจัยสร้างข้ึน 

2. โปรแกรมการฝึกแบบปกต ิเป็นการฝึกทักษะในกีฬาวอลเลย์บอล ประกอบด้วย 
ทักษะการเล่นลูกสองมือล่าง  ทักษะการเล่นลูกสองมือบน ทักษะการเสิร์ฟ ทักษะการสกัดกั้น 
ทักษะการตบ และทักษะการเล่นทีม ซ่ึงเป็นโปรแกรมแบบฝึกของผู้ฝึกสอนนักกีฬาวอลเลย์บอล 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 

3. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของอิลลินอยส์ (illinois agility run test) 
เป็นการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยเริ่มจากจุดเริ่มต้น (start) ไปตามลูกศรกลับตัวที่จุดกลับ
ตัว (far line) และกลับตัวมายังเส้นจุดเริ่มต้น (start) โดยการอ้อมกรวยแบบซิกแซกและย้อนกลับอีก
รอบหลังจากนั้นวิ่งกลับตัวไปยังจุดกลับตัว (far line) และจบโดยการวิ่งมาผ่านจุดสิ้นสุด (finish) การ
บันทึกผลมีหน่วยเป็นวินาที จากการทดสอบ 2 ครั้ง เอาเวลาที่ดีท่ีสุด 
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วิธีการสร้างเครื่องมือโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามล าดับขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
1. ท าการศึกษาค้นคว้าต ารา เอกสาร งานวิจัยต่าง ๆ และแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องเพ่ือน า

ข้อมูลเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
2. จัดท าร่างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเสนออาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือ

ตรวจสอบแก้ไขข้อบกพร่อง 
3. น าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานของงานที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจ

เครื่องมือจ านวน 3 ท่าน (รายละเอียดอยู่ในภาคผนวก ข) เพ่ือตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของ

โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานและท าการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ในแต่ละข้อ โดยใช้

เกณฑ์การคัดเลือกข้อความท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องมากกว่า 0.50  

4. ปรับปรุงโปรแกรมการฝึกตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ และส่งให้อาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ตรวจสอบอีกครั้ง ให้มีความสมบรูณ์ 

5. น าโปรแกรมการฝึกฉบับสมบูรณ์ไปใช้ในการวิจัยต่อไป 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยมีขั้นตอนในการเก็บข้อมูลดังนี้ 
1. ผู้วิจัยท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวกับกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกตามโปรแกรม

การฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกโปรแกรมแบบปกติ 
ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 

2. กลุ่มทดลองด าเนินการท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน และกลุ่มควบคุม
ท าการฝึกโปรแกรมแบบปกติ โดยทั้ง 2 กลุ่ม จะท าการฝึกในระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

3. ผู้วิจัยท าการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ( ̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  ในกลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลอง  
2. เปรียบเทียบความสามารถทางด้านร่างกายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 โดยใช้ค่าสถิติที (t-test dependent) และใช้สถิติ One-Way 
ANOVA แบบวัดซ้ า 

3. น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางและความเรียง 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



46 
 

บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง โดยมีวัตถปุระสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบผลของการใช้

โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ซึ่งผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

 

สัญลักษณท์ี่ใชใ้นการวเิคราะห์ข้อมลู 
n แทน จ านวนทั้งหมดของกลุ่มตัวอย่าง 

 ̅ แทน ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 
SD แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
SS แทน ผลบวกก าลังสองของคะแนน (sum of square) 
df แทน องศาของความอิสระ 
MS แทน ผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลังสอง (mean square) 
F แทน ค่าสถิติท่ีใช้ในการทดสอบ (f-test)   
t แทน สถิติเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มประชากร 2 กลุ่ม ที่เป็นอิสระจากกัน  
* แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
** แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ตาราง 4.1  ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตเชียงใหม่  

 
 

กลุ่มตัวอย่าง   
ที่ใช้ในการวิจัย 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

  ̅ 
(วินาที) 

SD   ̅ 
(วินาที) 

SD  ̅ 
(วินาที) 

SD   ̅ 
(วินาที) 

SD 

กลุ่มควบคุม 21.68 0.97 19.80 1.00 19.07 0.91 18.62 0.70 
กลุ่มทดลอง 20.97 0.81 18.15 0.78 17.27 0.66 16.49 0.57 

 
จากตาราง 4.1 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (กลุ่มควบคุม) ของนักกีฬา

วอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 21.68±0.97 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.80±1.00 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6                 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.07±0.91 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.62±0.70 และผลของ 
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (กลุ่มทดลอง) ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.97±0.81 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.15±0.78 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.27±0.66 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.49±0.57 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



48 
 

ตาราง 4.2 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผล 
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ 
ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึกของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัย 
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
factor 54.66  3 18.22 135.31 .000 
Error    3.64 15.00    .24   

รวม      58.3    18 18.46   
 

จากตาราง 4.2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4, 6 และ 8 ของการฝึกของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
พบว่า ผลการฝึกในแต่ละสัปดาห์มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตาราง 4.3 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึกของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัย      
การกีฬาแห่งชาติ  วิทยาเขตเชียงใหม่ 

 

กลุ่มควบคุม ค่าเฉลี่ย ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 

  ̅ 21.68 19.80 19.07 18.62 
ก่อนการฝึก 21.68  ** ** ** 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 19.80   ** ** 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 19.07    ** 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 18.62     

**p<.01 
 

จากตาราง 4.3 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  
วิทยาเขตเชียงใหม่ พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ตาราง 4.4  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย        
ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึกของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
factor 114.64  3 38.21 240.02 .000 
Error    4.30 27    .16   

รวม 118.94 30 38.37   
 

จากตาราง 4.4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4, 6 และ 8 ของการฝึกของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
เชียงใหม่ พบว่า ผลการฝึกในแต่ละสัปดาห์มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตาราง 4.5 แสดงผลการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึกของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัย             
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 

 

กลุ่มทดลอง ค่าเฉลี่ย ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 

  ̅ 20.97 18.15 17.27 16.49 
ก่อนการฝึก 20.97  ** ** ** 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 18.15   ** ** 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 17.27    ** 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 16.49     

**p<.01 
 

จากตาราง 4.5 ผลการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลัง        
การฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึกของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตเชียงใหม่ พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ตาราง 4.6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง       
   ก่อนการฝึกระหว่างสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึกของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง     
   มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 

 
ระยะเวลาการทดสอบ กลุ่ม N  ̅ SD  t Sig. 
ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม 10 21.68 0.97 -1.775 .093 

กลุ่มทดลอง 10 20.97 0.81   
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุม 10 19.80 1.00 -4.140 .001 

กลุม่ทดลอง 10 18.15 0.78   
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มควบคุม 10 19.07 0.91 -5.067 .000 

กลุ่มทดลอง 10 17.27 0.66   
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุม 10 18.62 0.70 -7.430 .000 

กลุ่มทดลอง 10 16.49 0.57   
 

จากตาราง 4.6 ผลการเปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยความคล่องแคลว่ว่องไวของนักกีฬาวอลเลยบ์อลหญงิ 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ พบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.68±0.97 และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.97±0.81 ซึ่งแสดง
ให้เห็นว่าในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกไม่มี
ความแตกต่างกัน ส่วนผลของหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.80±1.00 
และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.15±0.78 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
19.07±0.91 และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.27±0.66 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่ม
ควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.80±1.00 และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.49±0.57 ของการฝึก 
แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 
และสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ตาราง 4.7 แสดงเกณฑ์การทดสอบระดับความคล่องแคล่วว่องไวกลุ่มควบคุม ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง  
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ตามเกณฑ์การทดสอบของอิลลินอยส์ 
(illinois agility run test)                                     

 

โปรแกรมการฝึกแบบ 
ผสมผสาน 

ระดับความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง         
ของกลุ่มควบคุม 

ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 
ก่อนการฝึก - - 8 2 - 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 - 5 5 - - 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 - 9 1 - - 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  -      10 - - - 

 

จากตาราง  4.7 ผลการทดสอบระดับความคล่องแคล่วว่องไวกลุ่มควบคุม ของนักกีฬา
วอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ตามเกณฑ์การทดสอบของ 
illinois agility run test ก่อนการฝึก พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับ
ปานกลาง จ านวน 8 คน และระดับต่ า จ านวน 2 คน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ความคล่องแคล่วว่องไว      
อยู่ในระดับดี จ านวน 5 คน และระดับปานกลาง จ านวน 5 คน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ความคล่องแคล่ว
ว่องไว อยู่ในระดับดี จ านวน 9 คน และระดับปานกลาง จ านวน 1 คน และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวกลุ่มควบคุม ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตเชียงใหม่อยู่ ในระดับดี จ านวน 10 คน 
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ตาราง 4.8 แสดงเกณฑ์การทดสอบระดับความคล่องแคล่วว่องไวกลุ่มทดลอง ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง  
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ตามเกณฑ์การทดสอบของ อิลลินอยส์ 
(illinois agility run test)                                     

 

โปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสาน 

ระดับความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง         
ของกลุ่มทดลอง  

ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 
ก่อนการฝึก - 1 8 1 - 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 7 3 - - - 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 8 2 - - - 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8       10 - - - - 

 
จากตาราง 4.8 ผลการทดสอบระดับความคล่องแคล่วว่องไวกลุ่มทดลอง ของนักกีฬา

วอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ตามเกณฑ์การทดสอบของ 
illinois agility run test ก่อนการฝึก พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองอยู่ในระดับดี 
จ านวน 1 คน ระดับปานกลาง จ านวน 8 คน และระดับต่ า จ านวน 1 คน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4         
ความคล่องแคล่วว่องไวอยู่ในระดับดีมาก จ านวน 7 คน  และระดับ ดี จ านวน 3 คน หลังการฝึกสัปดาห์       
ที่ 6 ความคล่องแคล่วว่องไวอยู่ในระดับดีมาก จ านวน 8 คน และระดับดี จ านวน 2 คน และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 พบว่า นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
โดยทุกคนมีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวอยู่ในระดับดีมาก จ านวน 10 คน 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยเชิงกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของ

การฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง  มหาวิทยาลัย
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ จ านวน 20 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุม 
และกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 10 คน ระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึก ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้  

 

สรุปผลการวิจัย 
1. ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึกของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตเชียงใหม่ ก่อนการฝึก พบว่า มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.97±0.81 อยู่ในระดับปานกลาง หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 พบว่า มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.15±0.78 อยู่ในระดับดี หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบว่า มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 17.27±0.66 อยู่ในระดับดีมาก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.49±0.57 
อยู่ในระดับดีมาก นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ทุกคน 
มีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

2. ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัย 
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มควบคุม และ
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.68±0.97 และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
20.97±0.81 ซึ่งแสดงให้เห็นว่า ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก ไม่มีความแตกต่างกัน และหลังของการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  
19.80±1.00 และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.15±0.78 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มควบคุม   
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.07±0.91 และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.27±0.66 และหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.80±1.00 และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.49±0.57 ของ
การฝึก ซึ่งแสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม โดยหลังการฝึก
ระหว่างสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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อภิปรายผลการวิจัย 
1. ผลของการฝึกแบบผสมผสาน ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ของกลุ่มทดลอง พบว่า ผลการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึก  โดยก่อนการฝึก 
พบว่า มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.97±0.81 หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 พบว่า มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.15±0.78 
หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 6 พบว่า มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.27±0.66 และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 พบว่า 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.49±0.57 และเม่ือท าการทดสอบระดับความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง 
นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ โดยใช้เกณฑ์การทดสอบ
ของอิลลินอยส์ (illinois agility run test) ก่อนการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวอยู่ในระดับดี  
จ านวน 1 คน ระดับปานกลาง จ านวน 8 คน ระดับต่ า จ านวน 1 คน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
ความคล่องแคล่วว่องไวอยู่ในระดับดีมาก จ านวน 7 คน  ระดับ ดี จ านวน 3 คน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
ความคล่องแคล่วว่องไวอยู่ในระดับดีมาก จ านวน 8 คน ระดับดี จ านวน 2 คน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
พบว่า นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ทุกคนมีการพัฒนา
ความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นอยู่ในระดับดีมาก จ านวน 10 คน แสดงให้เห็นว่าหลังการใช้แบบฝึก
แบบผสมผสานด้วยวิธีการฝึกพลัยโอเมตริกตามด้วยการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ในระยะเวลา    
8 สัปดาห์ โดยฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน (จันทร์ พุธ ศุกร์) ท าให้นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัย
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเชียงใหม่ มีระดับเกณฑ์ความสามารถสูงขึ้น ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงเป็นอย่างดี ซึ่งสอดคล้องกับ ธวัช วิระศิริวัฒน์  (2538) ซึ่งได้กล่าวไว้ว่า 
การฝึกซ้อม หรือการใช้อวัยวะต่าง ๆ ให้ออกก าลังหรือท างานซ้ า ๆ กันบ่อย ๆ อย่างมีระบบระเบียบ 
โดยมีเป้าหมายให้อวัยวะเหล่านั้น มีการพัฒนา แข็งแรง เจริญเติบโต และสามารถท างานได้อย่าง
มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น การฝึกซ้อมเพ่ือการเล่นกีฬาหรือการแข่งขันกีฬา มีเป้าหมายเพ่ือให้ร่างกาย  
มีความพร้อม ส าหรับการเล่นหรือแข่งขันกีฬานั้น ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ โดยทั่วไปการฝึกซ้อมเพ่ือ
การแข่งขันกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ หรือเพ่ือการอาชีพ จะมีเป้าหมายให้ร่างกายมีประสิทธิภาพถึง
ขีดสูงสุด พร้อมที่จะเข้าร่วมการแข่งขันในแต่ละครั้ง โดยหวังผลให้ชนะการแข่งขัน ผู้ฝึกสอนในกีฬา  
ที่ประสบความส าเร็จ จ าเป็นต้องมีความรู้ความเข้าใจในหลักของการฝึกซ้อม รวมทั้งความรู้ความเข้าใจ
ในสมรรถภาพและประสิทธิภาพทางกายของนักกีฬาแต่ละคน ตลอดจนวิธีการฝึกซ้อมที่ถูกต้องและ
เหมาะสมต่อการเล่นหรือการแข่งขันกีฬานั้น ๆ และต้องเตรียมร่างกายให้พร้อมที่สุดส าหรับการแข่งขัน  

ผลของการฝึกยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ วิศรุต ศรีแกว้  (2557) ที่ได้ท าการศึกษา ผลของ
รูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ที่มีพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวใน
นักกีฬาฟุตบอล โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือต้องการพิสูจน์ผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 
4 สัปดาห์ ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย กลุ่มตัวอย่าง
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ของการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาฟุตบอลเพศชายที่ไม่มีการฝึกซ้อมจากมหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ 
จ านวน 22 คน กลุ่มตัวอย่าง ทุกคนจะได้รับการสุ่มเพ่ือจัดเข้ากลุ่มโดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม 
(randomly assignment) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มที่ได้รับการฝึกและกลุ่มควบคุม กลุ่ม  
ที่ได้รับการฝึก (n=11) เข้าร่วมการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ด าเนินการฝึก 2 ครั้ง 
ต่อสัปดาห์ และกลุ่มควบคุม (n=11) ไม่ได้เข้าร่วมการฝึกพลัยโอเมตริก กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม   
จะท าการทดสอบในช่วงก่อนและหลังการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อ
ของการกระโดดแบบเคาน์เตอร์มูฟเม้นท์จั้มพ์ (counter movement jump) และความคล่องแคล่วว่องไว
ด้วยวิธีอิลลินอยส์ ที่เลือกเข้ามาใช้เพ่ือเป็นตัวแปรในการทดสอบส าหรับ การประเมินผลของรูปแบบ
การฝึกผลการวิจัย พบว่า  มีความแตกต่างอย่างมนีัยส าคัญทางสถิต (p<.05) ระหว่างกลุ่มที่ได้รับ
การฝึกและกลุ่มควบคุมของพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไว ในกลุ่มที่ได้รับการฝึกพลัง
กล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น (p<.05) และความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) 
ไม่พบว่ามีการเปลี่ยนแปลงของพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับกลุ่มควบคุม 
แสดงให้เห็นรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ สามารถส่งผลเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อ
และความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬาฟุตบอลเพศชายที่ไม่มีการฝึกซ้อม  

นอกจากนี้ผลการวิจัยยังสอดคล้องกับ เสาวลักษณ์ ศิริปัญญา  (2550) ที่ได้ท าการศึกษา  
ผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด  
ที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในนักกีฬาเซปักตะก้อหญิงทีมชาติไทย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา 
เซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย จ านวน 15 คน โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ทดลองฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด         
ท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาต่อ
น้ าหนักตัว ความสามารถในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไว 
ก่อนการทดลองหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่า การฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนัก 
กับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด สามารถท าให้สมรรถภาพของกล้ามเนื้อของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อหญิงทีมชาติไทยเพ่ิมขึ้นได้ภายใน  6 สัปดาห์ ส่วนสมรรถภาพของกล้ามเนื้อจะมีแนวโน้ม 
ลดประสิทธิภาพลง เมื่อท าการหยุดฝึกหรือไม่ฝึกเป็นประจ าภายในระยะเวลา  4 สัปดาห์ และ 
ทั้งยังสอดคล้องกับ หงส์ทอง บัวทอง  (2559) ที่ได้ท าศึกษา ผลของการใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่ว
ร่วมกับเพิ่มความหนักของงานต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ของนักกีฬา
วอลเลย์บอลชาย ของวิทยาลัยพลศึกษาสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ซึ่งมอีายุระหว่าง  
18-20 ปี จ านวน 24 คน ท าการฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่วร่วมกับการเพ่ิมความหนักของงาน 
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ เก็บข้อมูลก่อนและหลังท าการฝึก ท าการทดสอบหาความคล่องแคล่วด้วยวิธีการ
ทดสอบอิลลินอยส์ (illinois agility test) และทดสอบความแข็งแรงด้วยวิธีการทดสอบแรงเหยียดขา 
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(back and leg dynamometer) ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบความคล่องแคล่ว  
ก่อนและหลัง การทดลองของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายลดลง แสดงว่าความคล่องแคล่วเพ่ิมขึ้น
จาก 15.72±0.66 วินาที เป็น 14.44±0.48 วินาที และค่าเฉลี่ยการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาก่อนและหลังการทดลอง ของนักกีฬาวอลเลย์บอลเพิ่มมากขึ้นจาก 2.49±0.35 กิโลกรัม 
เป็น 2.92±0.54 กิโลกรัม สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพ่ิม ความหนักของ
งานสามารถช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลได้ 
และสอดคล้องกับ Miller; et al  (2006) ที่ได้ท าการศึกษา ผลของโปรแกรมการฝึก พลัยโอเมตริก 
6 สัปดาห์ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร อายุไม่น้อยกว่า 18 ปี จ านวน 
28 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม ละ 14 คน โดยการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มที่
ไมไ่ด้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก และกลุ่ม ที่ได้รับการฝึกพลัยโอเมตริก โดยท าการฝึก  
6 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน กลุ่มตัวอยา่งทั้งหมดท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 2 รูปแบบ ได้แก่
แบบรูปตัวทีและแบบอิลลินอยส์ ท าการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของการสัมผัสพ้ืน (ground 
reaction time) ด้วยการทดสอบผ่านแผ่นวัดแรง (force plate) โดยท าการทดสอบปฏิบัติก่อน และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ผลวิจยั พบว่า การทดสอบด้วยวิธีรูปตัวที มีการปรับปรุงของเวลาเพ่ิมขึ้นร้อย
ละ 4.86 การทดสอบด้วยวิธีอิลลินอยส์ มีการปรับปรุงเวลาเพ่ิมข้ึนร้อยละ 2.93 และการทดสอบด้วย
แผ่นวัดแรง กลุ่มตัวอย่างมีการปรับปรุงเพิ่มมากกว่าร้อยละ 10 โดยกลุ่มที่ได้รับ การฝึกพลัยโอเมตริก
มีปฏิกิริยาลดลง ภายหลังจากการทดสอบสัปดาห์ที่ 6 เมื่อเปรียบเทียบกบั กลุ่มควบคุม ผลจากการวิจัย 
แสดงให้เห็นว่า การฝึกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาได้ 

2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง  
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.68±0.97 และกลุ่มทดลอง
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.97±0.81 ซึ่งแสดงว่าในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก ไม่มีความแตกต่างกัน และหลังของการฝึกระหว่างสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุม 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.80±1.00 และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.15±0.78 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.07±0.91 และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.27±0.66 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.80±1.00 และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
16.49±0.57 ผลของการฝึก พบว่า กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่า  กลุ่มควบคุม 
หลังการฝึกระหว่างสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึก โดยมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีของ Wilmore Jack H; Costill David L.; & Larry Kenney.  
(2008) ทีก่ล่าวไว้ว่า การฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซ่ึงมีส่วนช่วยให้
นักกีฬาเพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนไหวได้ดีกว่าการฝึก พลัยโอเมตริก หรือการฝึกความแข็งแรง
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กล้ามเนื้ออย่างใดอย่างหนึ่งเพียงอย่างเดียว การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก (plyometric 
exercises) คือ รูปแบบการฝึกที่กระตุ้นให้กล้ามเนื้อออกแรงสูงสุดเท่าที่จะเป็นไปได้ ในช่วงเวลาสั้น ๆ 
พ้ืนฐานของการฝึกหรือการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก ตั้งอยู่บนรากฐานของวงจรการยืด  
และหดตัวของกล้ามเนื้อแต่ละครั้ง สอดคล้องกับงานวิจัยของ เมธาสิทธิ์  ถาไชยลา  (2561) ที่ได้
ท าการศึกษา ผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็วและ 
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างการวิจัย เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายของ
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่ศึกษาอยู่ศูนย์องครักษ์ จ านวน 24 คน โดยการเลือกเจาะจง 
(purposive sampling) จัดแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน โดยมีการคัดเข้า 
(inclusion criteria) ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ท าการทดสอบความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้แบบทดสอบวิ่ง 50 เมตร (50 metre sprint ) และแบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวแบบอิลลินอยส์ (IIinois) ของผู้เข้ารับการฝึกทั้ง 3 กลุ่ม ในทุกวันเสาร์หลังการฝึก
สัปดาห์ ที่ 2, 4, 6 และ 8 ผลการวิจัย พบว่า หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก โปรแกรม
การฝึก เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝึก พลัยโอเมตริก ควบคู่การฝึก เอส เอ คิว กลุ่มตัวอย่างมีความเร็ว
และมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมมากขึ้นก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งทุกโปรแกรม 
มีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มตัวอย่าง ไม่แตกต่างกัน และปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
ระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึก ไม่มคีวามแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05  

ผลการวิจัยยังมีความสอดคล้องกับ รติวัจน์ นิธิศพงษ์ธวัช  (2558) ที่ได้ท าการศึกษา 
ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของทักษะเฉพาะในกีฬาฟุตซอลของนักกีฬา  
โรงเรียนวารีเชียงใหม่ โดยกลุ่มตัวอย่างฝึกซ้อมฟุตซอล ตามโปรแกรมปกติ 2 สัปดาห์ และฝึกซ้อม
ความคล่องแคล่วว่องไวของทักษะเฉพาะกีฬาฟุตซอล 5 โปรแกรม ประกอบด้วย วิ่งเปลี่ยนทิศทาง
คล้ายตัวที (T) วิ่งในทิศทางคล้ายตัววาย (Y) วิ่งในทิศทางสลับไปมาวิ่งในทิศทางตรง และสลับขาและ
วิ่งในทิศทางด้านข้าง และสลับขาร่วมกับการฝึกซ้อมปกติ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ รวมเป็นการฝึกทั้งสิ้น 
6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติ 2 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างมีความคล่องแคล่ว 
และทักษะเฉพาะของกีฬาฟุตซอล ไม่มีความแตกต่างจากก่อนการฝึก แต่ภายหลังการฝึกด้วยโปรแกรม
ความคล่องแคล่ว ในสัปดาห์ที่ 4 และ 6 กลุ่มตัวอย่างมีความคล่องแคล่ว และทักษะเฉพาะกีฬา  
ฟุตซอลเพิ่มขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รวมทั้งยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ อดิเทพ  
วิชาญ  (2562) ได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสาน ที่มีผลต่อความเร็ว 
และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง  
ประชากรเป็น นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬา 
“พลศึกษาเกมส์”ครั้งที่ 44 พบว่า หลังการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสานสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
นักกีฬาแฮนด์บอลหญิง กลุ่มทดลองมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของดีขึ้นกว่า ก่อนการฝึก 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



58 
 

เมื่อเปรียบเทียบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง ระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลอง มีความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม  
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะท่ีได้จากผลการวิจัย 
1. การน าเอาแบบฝึกแบบผสมผสานไปใช้ในการฝึกซ้อม ควรด าเนินการฝึกช่วงระยะก่อน

การแข่งขนั 6-8 สัปดาห์ เพ่ือจะท าให้นักกีฬามีประสิทธิภาพและสมรรถภาพทางกายสูงสุดใน การ
แข่งขัน 

2.  ผู้ฝึกสอนหรือผู้ที่เกี่ยวข้อง สามารถน าแบบฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน น าไปประยุกต์ใช้กับนักกีฬาชนิดอ่ืน ๆ ได้ ซ่ึงจะ
เป็นประโยชน์อย่างยิ่งในการสร้างความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬา  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
ในการวิจัยครั้งต่อไปควรท าการศึกษา โปรแกรมแบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไวควบคู่กับ

การฝึกพลัยโอเมตริก ที่ส่งผลต่อทักษะพ้ืนฐานของกีฬาวอลเลย์บอลในด้านต่าง ๆ เช่น การเสิร์ฟ การตบ 
และการสกัดกั้น เป็นต้น เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพของนักกีฬาวอลเลย์บอลให้ดียิ่งขึ้น 
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ภาคผนวก ก 
- รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ 
- หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เชี่ยวชาญ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ 
 

1. ดร.ยงยุทธ ตันสาลี   หัวหน้างานบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
     มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
     ผู้เชี่ยวชาญด้านวัดและประเมินผลทางพลศึกษา 
2. นายธนกร ปัญญาวงศ์   อาจารย์ประจ าหลักสูตรศึกษาศาสตรบัณฑิต    

สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ       
วิทยาเขตเชียงใหม่ ผู้เชี่ยวชาญด้านกีฬาวอลเลย์บอล 

3. นายวิฑูรย์ โพธิ์ทิพย์   อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่
ผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 
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บันทกึข้อความ 
ส่วนราชการ   มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  วิทยาเขตเชียงใหม่      IP PHONE  ๑๗-๑๑๑              

ที ่ กก.๐๕๑๐.๐๔/ว.๐๓๓ วันที ่   ๒๒ มกราคม พ.ศ.  ๒๕๖๓           

เรื่อง   ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิทยานิพนธ์           
 

เรียน    ดร.ยงยุทธ ตันสาลี 
  ด้วยข้าพเจ้า นางสาวมาริษา ชัยแก้ว นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา           
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ได้ด าเนินการท าวิทยานิพนธ์
เรื่อง ผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ โดยมี ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิริพร สัตยานุรักษ์ 
เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
  ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ เห็นว่าท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ
มีความรู้ ความสามารถด้านโครงสร้างเนื้อหาของเครื่องมือในการวิจัยเป็นอย่างดี จึงเ รียนมาเพ่ือ          
ขอความอนุเคราะห์ท่านเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิทยานิพนธ์ ตามรายละเอียดเอกสารดังแนบ      
  จึงเรียนมาเพ่ือพิจารณา 
 
 
 
      (ดร.จารุวัฒน์ สัตยานุรักษ์) 
     รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ   

ประจ าวิทยาเขตเชียงใหม่ 
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แบบตอบรับ 
เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิทยานิพนธ์ 

 
  ตามหนังสือมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ โครงการจัดการศึกษา
ระดับปริญญาโท คณะศึกษาศาสตร์ เลขที่ กก ๐๕๑๐.๐๔/ว.๐๓๒     ลงวันที่ ๒๒ มกราคม ๒๕๖๓
ได้ขอความอนุเคราะห์ ดร.ยงยุทธ ตันสาลี ต าแหน่ง อาจารย์ เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิทยานิพนธ์
เรื่อง ผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ของนางสาวมาริษา ชัยแก้ว นักศึกษาปริญญาโท 
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 
 
  ในการนี้ 
  ยินดี  ให้ความอนุเคราะห์ 
  ไม่ยินดี  ให้ความอนุเคราะห์ 
   เพราะ............................................................................................................  
................................................................................................................................................................  

 

   ขอแสดงความนับถือ 

 

(ดร.ยงยุทธ ตันสาลี) 
  ๒๒ / มกราคม / ๒๕๖๓ 
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บันทกึข้อความ 
ส่วนราชการ   มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  วิทยาเขตเชียงใหม่       IP PHONE  ๑๗-๑๑๑ 

ที ่ กก.๐๕๑๐.๐๔/ว.๐๓๓ วันที ่   ๒๒ มกราคม พ.ศ.  ๒๕๖๓           

เรื่อง   ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิทยานิพนธ์           

เรียน    นายธนกร ปัญญาวงศ์ 
  ด้วยข้าพเจ้า นางสาวมาริษา ชัยแก้ว นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา           
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ได้ด าเนินการท าวิทยานิพนธ์
เรื่อง ผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ โดยมี ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิริพร สัตยานุรักษ์ 
เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
  ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ เห็นว่าท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ
มีความรู้ ความสามารถด้านกีฬาและสมรรถภาพทางกายเป็นอย่างดี จึงเรียนมาเพ่ือ ขอความอนุเคราะห์
ท่านเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิทยานิพนธ์ ตามรายละเอียดเอกสารดังแนบ      
  จึงเรียนมาเพ่ือพิจารณา 
 
 
 
      (ดร.จารุวัฒน์ สัตยานุรักษ์) 
     รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ   

ประจ าวิทยาเขตเชียงใหม่ 
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แบบตอบรับ 
เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิทยานิพนธ์ 

 
  ตามหนังสือมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ โครงการจัดการศึกษา
ระดับปริญญาโท คณะศึกษาศาสตร์ เลขที่ กก ๐๕๑๐.๐๔/ว.๐๓๒     ลงวันที่ ๒๒ มกราคม ๒๕๖๓
ได้ขอความอนุเคราะห์ นายธนกร ปัญญาวงศต์ าแหน่ง อาจารย์ เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิทยานิพนธ์
เรื่อง ผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ของนางสาวมาริษา ชัยแก้ว นักศึกษาปริญญาโท 
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 
 
  ในการนี้ 
  ยินดี  ให้ความอนุเคราะห์ 
  ไม่ยินดี  ให้ความอนุเคราะห์ 
   เพราะ............................................................................................................  
......................................................................................... ....................................................................... 

 

   ขอแสดงความนับถือ 

 

(นายธนกร ปัญญาวงศ์) 
  ๒๒ / มกราคม / ๒๕๖๓ 
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บันทกึข้อความ 
ส่วนราชการ   มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  วิทยาเขตเชียงใหม่       IP PHONE  ๑๗-๑๑๑ 

ที ่ กก.๐๕๑๐.๐๔/ว.๐๓๓ วันที ่   ๒๒ มกราคม พ.ศ.  ๒๕๖๓           

เรื่อง   ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิทยานิพนธ์           
 

เรียน    นายวิฑรูย์ โพธิ์ทิพย์ 
  ด้วยข้าพเจ้า นางสาวมาริษา ชัยแก้ว นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา           
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ได้ด าเนินการท าวิทยานิพนธ์
เรื่อง ผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ โดยมี ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิริพร สัตยานุรักษ์ 
เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
  ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ เห็นว่าท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ
มีความรู้ ความสามารถด้านโครงสร้างเนื้อหาของเครื่องมือในการวิจัยเป็นอย่างดี จึงเรียนมาเพ่ือ          
ขอความอนุเคราะห์ท่านเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิทยานิพนธ์ ตามรายละเอียดเอกสารดังแนบ      
  จึงเรียนมาเพ่ือพิจารณา 
 
 
 
      (ดร.จารุวัฒน์ สัตยานุรักษ์) 
     รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ   

ประจ าวิทยาเขตเชียงใหม่ 
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แบบตอบรับ 
เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิทยานิพนธ์ 

 
  ตามหนังสือมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ โครงการจัดการศึกษา
ระดับปริญญาโท คณะศึกษาศาสตร์ เลขที่ กก ๐๕๑๐.๐๔/ว.๐๓๒     ลงวันที่ ๒๒ มกราคม ๒๕๖๓
ได้ขอความอนุเคราะห์ นายวิฑูรย์ โพธิ์ทิพย์ ต าแหน่ง อาจารย์ เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิทยานิพนธ์
เรื่อง ผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ของนางสาวมาริษา ชัยแก้ว นักศึกษาปริญญาโท 
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 
 
  ในการนี้ 
  ยินดี  ให้ความอนุเคราะห์ 
  ไม่ยินดี  ให้ความอนุเคราะห์ 
   เพราะ............................................................................................................  
............................................................................................................ .................................................... 

 

   ขอแสดงความนับถือ 

 

(นายวิฑรูย์ โพธิ์ทิพย์) 
  ๒๒ / มกราคม / ๒๕๖๓ 
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ภาคผนวก ข 

- เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
- โปรแกรมแบบฝึกผสมผสาน 
- แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  
  (illinois agility run test) 
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ตารางภาคผนวก ข.1 โปรแกรมการฝึกแบบฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของ 
      นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่      
      สัปดาห์ที ่1-8  

 
สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

สัปดาห์ที่ 
1-2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
จันทร์,
พุธ,ศุกร์ 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) และการอบอุ่นร่างกาย 
(warm up) 
2. วิ่งเร็วเต็มที่ 50 เมตร จ านวน 3 เซท เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 60 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
3. กระโดดขึ้น - ลง Plyometric box  แล้ววิ่งสลับฟันปลา จ านวน 3 เซท 
เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 60 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
4. กระโดด Tuck jumps ข้ามรั้ว แล้ววิ่งแตะเส้น จ านวน 3 เซท เซทละ 
3 เที่ยว ความเร็ว 60 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
5. กระโดด Lateral box offs แล้ววิ่งเป็นรปูตัว M จ านวน 3 เซท      
เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 60 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
6. กระโดด Lateral jumps ด้านข้างข้ามรั้ว  แล้ววิ่งสไลด์ Zigzag 
hop จ านวน 3 เซท เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 60 เปอร์เซ็นต์ เวลาพัก
ระหว่างเที่ยวละ 1 นาท ี
7. กระโดด Agility lander  สองเท้าคู่พร้อมกันไปข้างหน้า แล้ววิ่งเป็น
รูปตัว T จ านวน 3 เซท เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 60 เปอร์เซ็นต์ เวลา
พักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
8. การฝึกวอลเลย์บอลตามโปรแกรมปกติ 
   - ทักษะการเล่นลูกสองมือล่าง 
   - ทักษะการเล่นลูกสองมือบน 
   - ทักษะการเสิร์ฟ 
   - ทักษะการสกัดก้ัน 
   - ทักษะการตบ 
   - ทักษะการเล่นทีม 
9. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) และการท าให้ร่างกายคืนสู่
สภาพปกติ (cool down) 
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ตารางภาคผนวก ข.1 (ต่อ)  
 

สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สัปดาห์ที่ 

3-4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
จันทร์,
พุธ,ศุกร์ 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) และการอบอุ่นร่างกาย  
(warm up) 
2. วิ่งเร็วเต็มที่ 50 เมตร จ านวน 4 เซท เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 70 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
3. กระโดดขึ้น - ลง Plyometric jumps แล้ววิ่งสลับฟันปลา จ านวน 4 
เซท เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 70 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ                
1 นาที 
4. กระโดด Tuck jumps ข้ามรั้ว แล้ววิ่งแตะเส้น จ านวน 4 เซท เซทละ 
3 เที่ยว ความเร็ว 70 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
5. กระโดด Lateral box offs แล้ววิ่งเป็นรปูตัว M จ านวน 4 เซท เซท
ละ 3 เทีย่ว ความเร็ว 70 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
6. กระโดด Lateral jumps ด้านข้างข้ามรั้ว แล้ววิ่งสไลด์ Zigzag hop 
จ านวน 4 เซท เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 70 เปอร์เซ็นต์ เวลาพัก
ระหว่างเที่ยวละ 1 นาท ี
7. กระโดด Agility lander  สองเท้าคู ่ไปข้างหน้า แล้ววิ่งเป็นรูปตัว T 
จ านวน 4 เซท เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 70 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่าง
เที่ยวละ 1 นาท ี
8. การฝึกวอลเลย์บอลตามโปรแกรมปกติ 
   - ทักษะการเล่นลูกสองมือล่าง 
   - ทักษะการเล่นลูกสองมือบน 
   - ทักษะการเสิร์ฟ 
   - ทักษะการสกัดก้ัน 
   - ทักษะการตบ 
   - ทักษะการเล่นทีม 

9. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) และการท าให้ร่างกายคืนสู่
สภาพปกติ (cool down) 
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ตารางภาคผนวก ข.1 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

สัปดาห์ที่ 
5-6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
จันทร์,
พุธ,ศุกร์ 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) และการอบอุ่นร่างกาย         
(warm up) 
2. วิ่งเร็วเต็มที่ 50 เมตร จ านวน 5 เซท เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 80 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
3. กระโดดขึ้น - ลง Plyometric box แล้ววิ่งสลับฟันปลา จ านวน 5 เซต      
เซตละ 3 เที่ยว ความเร็ว 80 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
4. กระโดด Tuck jumps ข้ามรั้ว แล้ววิ่งแตะเส้น จ านวน  5 เซท เซทละ 
3 เที่ยว ความเร็ว 80 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
5. กระโดด Lateral box offs แล้ววิ่งเป็นรปูตัว M จ านวน 5 เซท เซท
ละ 3 เที่ยว ความเร็ว 80 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
6. กระโดด Lateral jumps ด้านข้างข้ามรั้ว แล้ววิ่งสไลด์ Zigzag hop 
จ านวน 5 เซท เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 80 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่าง
เที่ยวละ 1 นาที 
7. กระโดด Agility lander  สองเท้าคู่พร้อมกันไปข้างหน้า แล้ววิ่งเป็นรูป
ตัว T จ านวน 4 เซท เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 80 เปอร์เซ็นต์ เวลาพัก
ระหว่างเที่ยวละ 1 นาท ี
8. การฝึกวอลเลย์บอลตามโปรแกรมปกติ 
   - ทักษะการเล่นลูกสองมือล่าง 
   - ทักษะการเล่นลูกสองมือบน 
   - ทักษะการเสิร์ฟ 
   - ทักษะการสกัดก้ัน 
   - ทักษะการตบ 
   - ทักษะการเล่นทีม 
9. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) และการท าให้ร่างกายคืนสู่
สภาพปกติ (cool down) 
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ตารางภาคผนวก ข.1 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

สัปดาห์ที่ 
7-8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
จันทร์,
พุธ,ศุกร์ 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) และการอบอุ่นร่างกาย   
(warm up) 
2. วิ่งเร็วเต็มที่ 50 เมตร จ านวน 6 เซท เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 90 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
3. กระโดดขึ้น - ลง Plyometric box แล้ววิ่งสลับฟันปลา จ านวน 6 เซท 
เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ          
1 นาที 
4. กระโดด Tuck jumps แล้ววิ่งแตะเส้น จ านวน 6 เซท เซทละ 3 
เที่ยว ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
5. กระโดด Lateral box offs แล้ววิ่งเป็นรปูตัว M จ านวน 6 เซท      
เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเที่ยวละ 1 นาที 
6. กระโดด Lateral jumps ด้านข้างข้ามรั้ว แล้ววิ่งสไลด์ Zigzag 
จ านวน 6 เซท เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต์ เวลาพัก
ระหว่างเที่ยวละ 1 นาท ี
7. กระโดด Agility lander  สองเท้าคู่พร้อมกันไปข้างหน้า แล้ววิ่งเป็นรูป
ตัว T จ านวน 6 เซท เซทละ 3 เที่ยว ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต์ เวลาพัก
ระหว่างเที่ยวละ 1 นาท ี
8. การฝึกวอลเลย์บอลตามโปรแกรมปกติ 
   - ทักษะการเล่นลูกสองมือล่าง 
   - ทักษะการเล่นลูกสองมือบน 
   - ทักษะการเสิร์ฟ 
   - ทักษะการสกัดก้ัน 
   - ทักษะการตบ 
   - ทักษะการเล่นทีม 
9. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) และการท าให้ร่างกายคืนสู่
สภาพปกติ (cool down) 
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วิธีปฏิบัติท่าการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
 

ท่าที่ 1 ว่ิงเร็วเต็มที่ (full speed) ระยะทาง 50 เมตร 

 
 

 
 
 วิธีฝึกท่า 

 1. เริ่มต้นท่ายืนเตรียมวิ่ง ในลักษณะเท้าใดเท้าหนึ่งอยู่ด้านหน้า ล าตัวโน้มไปข้างหน้า        
งอเข่าเล็กน้อย 
 2. เมื่อได้รับสัญญาณปล่อยตัวให้นักกีฬาออกวิ่งระยะทาง 50 เมตร ด้วยความเร็วสูงสุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

50 เมตร 

จุดเริ่มต้น จุดสิ้นสุด 
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ท่าที่ 2 กระโดดขึ้น - ลง Plyometric box แล้วว่ิงสลับฟันปลา  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 วิธีฝึกท่า 
 1. ให้นักกีฬายืนที่จุดเริ่มต้น 
 2. ให้กระโดดเท้าคู่ข้ึนด้านบนกล่องแล้วให้ยกเข่าตั้งฉากเล็กน้อย แล้วกระโดดลงพ้ืนท าอย่าง
ต่อเนื่องโดย แล้ววิ่งเร็วเต็มที่ไปที่กรวย 
 3. ให้นักกีฬาวิ่งตรงไปหากรวยจุดที่ 1 และวิ่งอ้อมกรวยทั้ง 6 กรวย ให้เร็วที่สุด ให้วิ่งเร็ว
เต็มที่ไปข้างหน้าระยะทาง 9 เมตร 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 M 

จุดเริ่มต้น 
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 ท่าที่ 3 กระโดด Tuck jumps แล้วว่ิงแตะเส้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
  
 
  
 
 
 วิธีฝึกท่า 

 1. ให้นักกีฬายืนที่จุดเริ่มต้นแล้วกระโดด Tuck jumps (เข่าแตะอก) อยู่กับที่ 
 2. ให้นักกีฬาวิ่งตรงไปยังจุดที่ 1 แล้ว กลับว่าวิ่งมาหาจุดเริ่มต้น 
 3. จากจุดเริ่มต้นให้นักกีฬาวิ่งตรงไปยังจุดที่ 2 แล้ว วิ่งกลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 1 
 4. จากจุดที่ 1 นักกีฬากับตัววิ่งตรงไปยังจุดที่ 3 แล้ว วิ่งกลบัตัววิ่งมาหาจุดที่ 2 
 5. จากจุดที่ 2 นักกีฬากับตัววิ่งตรงไปยังจุดที่ 4 แล้ว วิ่งกลบัตัวมาหาจุดที่ 3  
 6. จากจุดที่ 3 นักกีฬาวิ่งกลับตัวไปยังจุดที่ 4 สิ้นสุดในการฝึกแต่ละรอบ 
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 ท่าที่ 4 กระโดด Lateral box offs แล้วว่ิงเป็นรปูตัว M 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

วิธีฝึกท่า 

 1. ให้นักกีฬายืนที่จุดเริ่มต้นแล้วกระโดด Lateral box offs โดยยืนอยู่ข้างกล่องวางเท้าซ้าย 
บนกล่อง ใช้เท้าซ้ายออกแรงกระโดดให้สูงที่สุดพร้อมเหวี่ยงแขนขึ้นด้านบนให้สุดลงพื้นด้วยเท้าขวา
วางบนกล่องและเท้าซ้ายวางบนพื้นแล้วปฏิบัติซ้ าจากอีกด้าน 
 2. ให้นักกีฬาวิ่งเต็มที่ตรงไปยังจุดที่ 1 อ้อมกรวย แล้ววิ่งไปยังจุดที่ 2 อ้อมกรวย แล้ววิ่งไปจุด
ที ่3 อ้อมกรวย แล้ววิ่งไปจุดที่ 4 อ้อมกรวย เป็นการสิ้นสุด 
 

 

 

 

 

3 เมตร 

จุดเริ่มต้น 

จุดส้ินสุด 

จุดที่  3 

จุดที่  2 

จุดที่  5 

จุดที่  4 
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 ท่าที่ 5 กระโดดเท้าคู่ Lateral jumps ด้านข้างข้ามรั้ว แล้วว่ิงสไลด์ Zigzag hop 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
 วิธีฝึกท่า 

 1. ให้นักกีฬายืนกระโดดเท้าคู่สลับซ้าย-ขวาอยู่กับที่ 
 2. ให้นักกีฬาวิ่งเต็มที่ไปยังจุดที่ 1 
 3. จากจุดที่ 1 ให้นักกีฬาวิ่งซิกแซกไปยังจุดที่ 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 (ดังภาพ) 
 

 

9M 
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ท่าที่ 6 กระโดด Agility lander  สองเท้าคู่พร้อมกันไปข้างหน้า แล้วว่ิงเป็นรูปตัว T 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 วิธีฝึกท่า 

 1. ให้นักกีฬากระโดดสองเท้าคู่พร้อมกันไปข้างหน้ายังจุดที่ 1 จนถึง จุดที่ 2  
 2. ให้นักกีฬาวิ่งไปตรงกลางกรวยจุดตัว T ตรงจุดที่ 1 แล้วให้วิ่งไปแตะจุดที่ 2 

 3. จากจุดที่ 2 ให้วิ่งไปแตะจุดที่ 3 แล้ววิ่งกลับมาแตะจุดที่ 2 
 4. จากจุดที่ 2 ให้วิ่งไปแตะจุดที่ 4 แล้ววิ่งกลับมาแตะจุดที่ 2 
 5. จากจุดที่ 2 ให้วิ่งกับมาหาจุดที่ 1 

 

 

 

 

6 M 

3 M 
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การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยเริ่มจากจุดเริ่มต้น (start) ไปตามลูกศรกลับตัวที่จุด
กลับตัว (far line) และกลับตัวมายังเส้นจุดเริ่มต้น (start) โดยการอ้อมกรวยแบบซิกแซกและ
ย้อนกลับอีกรอบหลังจากนั้นวิ่งกลับตัวไปยังจุดกลับตัว (far line) และจบโดยการวิ่งมาผ่านจุดสิ้นสุด 
(finish) การบนัทึกผลมีหน่วยเป็นวินาที จากการทดสอบ 2 ครั้ง เอาเวลาที่ดีที่สุด 
 

เกณฑ์การแปลความหมายของค่าเฉลี่ยดังนี้ 
15.32-17.72 หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ระดับ ดีมาก 
17.73-20.13 หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ระดับ ดี 
20.14-22.24 หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ระดับ ปานกลาง 
22.25-24.82 หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ระดับ ต่ า 
24.83-27.23 หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ระดับ ต่ ามาก 
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ภาคผนวก ค 
- รายละเอียดของข้อมูลการวิจัย 
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ตารางภาคผนวก ค.1 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ของนักกีฬา 
    วอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 

 

ล าดับที ่
ผลการทดสอบก่อนฝึก 

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 
คนที่ 1 23.04 ต่ า 
คนที่ 2 22.10 ปานกลาง 
คนที่ 3 21.76 ปานกลาง 
คนที่ 4 23.33 ต่ า 
คนที่ 5 21.54 ปานกลาง 
คนที่ 6 20.29 ปานกลาง 
คนที่ 7 20.78 ปานกลาง 
คนที่ 8 21.63 ปานกลาง 
คนที่ 9 21.64 ปานกลาง 
คนที่ 10 20.69 ปานกลาง 
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ตารางภาคผนวก ค.2 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4   
  ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 

ล าดับที ่
ผลการทดสอบหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 
คนที่ 1 21.33 ปานกลาง 
คนที่ 2 21.05 ปานกลาง 
คนที่ 3 20.18 ปานกลาง 
คนที่ 4 20.45 ปานกลาง 
คนที่ 5 19.68 ดี 
คนที่ 6 18.46 ดี 
คนที่ 7 18.72 ดี 
คนที่ 8 19.09 ดี 
คนที่ 9 20.18 ปานกลาง 
คนที่ 10 18.88 ดี 
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ตารางภาคผนวก ค.3 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของ 
  นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 

 

ล าดับที ่
ผลการทดสอบหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 
คนที่ 1 20.77 ปานกลาง 
คนที่ 2 20.10 ดี 
คนที่ 3 19.85 ดี 
คนที่ 4 18.89 ดี 
คนที่ 5 19.04 ดี 
คนที่ 6 18.11 ดี 
คนที่ 7 18.03 ดี 
คนที่ 8 18.26 ดี 
คนที่ 9 19.14 ดี 
คนที่ 10 18.55 ดี 
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ตารางภาคผนวก ค.4 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8  
  ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 

 

ล าดับที ่
ผลการทดสอบหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 
คนที่ 1 19.61 ดี 
คนที่ 2 19.33 ดี 
คนที่ 3 19.07 ดี 
คนที่ 4 19.27 ดี 
คนที่ 5 18.83  ดี 
คนที่ 6 17.91 ดี 
คนที่ 7 17.77 ดี 
คนที่ 8 18.08 ดี 
คนที่ 9 18.53 ดี 
คนที่ 10 17.75 ดี 
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ตารางภาคผนวก ค.5 เปรียบเทียบผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  
     และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของการฝึก ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง    
   มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 

 

 
ล าดับที ่

ผลการทดสอบ 
ก่อนฝึก 

ผลการทดสอบ 
หลังฝึก 

(สัปดาห์ที่4) 

ผลการทดสอบ 
หลังฝึก 

(สัปดาห์ที่6) 

ผลการทดสอบ
หลังฝึก 

(สัปดาห์ที่8) 
 (วินาที) ระดับ (วินาที) ระดับ (วินาที) ระดับ (วินาที) ระดับ 

คนที่ 1 23.04 ต่ า 21.33 ปานกลาง 20.77 ปานกลาง 19.61 ดี 
คนที่ 2 22.10 ปานกลาง 21.05 ปานกลาง 20.10 ดี 19.33 ดี 
คนที่ 3 21.76 ปานกลาง 20.18 ปานกลาง 19.85 ดี 19.07 ดี 
คนที่ 4 23.33 ต่ า 20.45 ปานกลาง 18.89 ดี 19.27 ดี 
คนที่ 5 21.54 ปานกลาง 19.68 ดี 19.04 ดี 18.83  ดี 
คนที่ 6 20.29 ปานกลาง 18.46 ดี 18.11 ดี 17.91 ดี 
คนที่ 7 20.78 ปานกลาง 18.72 ดี 18.03 ดี 17.77 ดี 
คนที่ 8 21.63 ปานกลาง 19.09 ดี 18.26 ดี 18.08 ดี 
คนที่ 9 21.64 ปานกลาง 20.18 ปานกลาง 19.14 ดี 18.53 ดี 
คนที่ 10 20.69 ปานกลาง 18.88 ดี 18.55 ดี 17.75 ดี 

 ̅  21.68 ปานกลาง 19.80 ดี 19.07 ดี 18.62 ดี 
SD  0.97    1.00   0.91   0.70  
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ตารางภาคผนวก ค.6 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก ของนักกีฬา 
  วอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 

 

ล าดับที ่
ผลการทดสอบก่อนฝึก 

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 

คนที่ 1 20.97 ปานกลาง 

คนที่ 2 20.15 ปานกลาง 

คนที่ 3 20.40 ปานกลาง 

คนที่ 4 21.33 ปานกลาง 

คนที่ 5 21.91 ปานกลาง 

คนที่ 6 22.29 ต่ า 

คนที่ 7 21.33 ปานกลาง 

คนที่ 8 20.97 ปานกลาง 

คนที่ 9 19.58 ดี 

คนที่ 10 20.78 ปานกลาง 
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ตารางภาคผนวก ค.7 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4  
      ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 

ล าดับที ่
ผลการทดสอบหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 
คนที่ 1 18.67 ดี 
คนที่ 2 17.98 ดี 
คนที่ 3 17.80 ดี 
คนที่ 4 18.45 ดี 
คนที่ 5 17.68 ดีมาก 
คนที่ 6 19.56 ดี 
คนที่ 7 17.30 ดีมาก 
คนที่ 8 18.56 ดี 
คนที่ 9 16.88 ดีมาก 
คนที่ 10 18.60 ดี 
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ตารางภาคผนวก ค.8 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6        
      ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 

ล าดับที ่
ผลการทดสอบหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 
คนที่ 1 17.68 ดีมาก 
คนที่ 2 17.01 ดีมาก 
คนที่ 3 17.10 ดีมาก 
คนที่ 4 17.67 ดีมาก 
คนที่ 5 16.88 ดีมาก 
คนที่ 6 18.34 ดี 
คนที่ 7 16.67 ดีมาก 
คนที่ 8 17.74 ดี 
คนที่ 9 16.03 ดีมาก 
คนที่ 10 17.55 ดีมาก 
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ตารางภาคผนวก ค.9 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง หลังฝึกสัปดาห์ที่  8           
      ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 

ล าดับที ่
ผลการทดสอบหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 
คนที่ 1 17.02 ดีมาก 
คนที่ 2 16.59 ดีมาก 
คนที่ 3 16.56 ดีมาก 
คนที่ 4 17.27 ดีมาก 
คนที่ 5 16.03 ดีมาก 
คนที่ 6 17.20 ดีมาก 
คนที่ 7 16.08 ดีมาก 
คนที่ 8 16.59 ดีมาก 
คนที่ 9 15.53 ดีมาก 
คนที่ 10 16.06 ดีมาก 
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ตารางภาคผนวก ค.10 เปรียบเทียบผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก  
    และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของการฝึกของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง   
    มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 

 

 
ล าดับที ่

ผลการทดสอบ 
ก่อนฝึก 

ผลการทดสอบ 
หลังฝึก 

(สัปดาห์ที่4) 

ผลการทดสอบ 
หลังฝึก 

(สัปดาห์ที่6) 

ผลการทดสอบ
หลังฝึก 

(สัปดาห์ที่8) 
 (วินาที) ระดับ (วินาที) ระดับ (วินาที) ระดับ (วินาที) ระดับ 

คนที่ 1 20.97 ปานกลาง 18.67 ดี 17.68 ดีมาก 17.02 ดีมาก 
คนที่ 2 20.15 ปานกลาง 17.98 ดี 17.01 ดีมาก 16.59 ดีมาก 
คนที่ 3 20.40 ปานกลาง 17.80 ดี 17.10 ดีมาก 16.56 ดีมาก 
คนที่ 4 21.33 ปานกลาง 18.45 ดี 17.67 ดีมาก 17.27 ดีมาก 
คนที่ 5 21.91 ปานกลาง 17.68 ดีมาก 16.88 ดีมาก 16.03  ดีมาก 
คนที่ 6 22.29 ต่ า 19.56 ดี 18.34 ดี 17.20 ดีมาก 
คนที่ 7 21.33 ปานกลาง 17.30 ดีมาก 16.67 ดีมาก 16.08 ดีมาก 
คนที่ 8 20.97 ปานกลาง 18.56 ดี 17.74 ดี 16.59 ดีมาก 
คนที่ 9 19.58 ดี 16.88 ดีมาก 16.03 ดีมาก 15.53 ดีมาก 
คนที่ 10 20.78 ปานกลาง 18.60 ดี 17.55 ดีมาก 16.06 ดีมาก 

 ̅ 20.97 ปากลาง 18.15 ดี 17.27 ดีมาก 16.49 ดีมาก 
SD  0.81   0.78   0.66   0.57  
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ประวัติผู้วิจัย 

 
ชื่อ สกุล    นางสาวมาริษา ชัยแก้ว 
วัน เดือน ปีเกิด   22 กุมภาพันธ์ 2538 
สถานที่เกิด   อ าเภอวิเศษชัยชาญ จังหวัดอ่างทอง 
ที่อยู่ปัจจุบัน 68/1 ถนนสนามกีฬา ต าบลศรีภูมิ อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ 

รหัสไปรษณีย์ 50200 
ต าแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน เจ้าหน้าที่ธุรการ  
สถานที่ท างานปัจจุบัน   มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ อ าเภอเมือง  

จังหวัดเชียงใหม่ 
ประวัติการศึกษา   
พ.ศ. 2560    ปริญญาตรี ศึกษาศาสตรบัณฑิต (พลศึกษาและสุขศึกษา) 

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 
พ.ศ. 2564   ปริญญาโท ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา) 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
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