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กติตกิรรมประกาศ 

 วิทยานิพนธ์ฉบับ นี � ประสบความสํา เ ร็จลุล่ วง ไ ด้ ด้วยความเมตตาก รุณาของ                 
รองศาสตราจารย์ศภุฤกษ์ มั*นใจตน อาจารย์ที*ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ตลอดจนผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร.สมบูรณ์ อินทร์ถมยา ที*ได้ให้คําปรึกษาแนะนําการทํางานต่างๆ ตลอดจนการปรับปรุงแก้ไข
ข้อบกพร่องตา่งๆด้วยความเต็มใจตลอดมา รวมถึงผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชยั สุวรรณธาดา 
ผู้ วิจยัรู้สึกซาบซึ �งอย่างยิ*งในความกรุณาของท่านอาจารย์ จึงขอกราบขอบพระคณุอย่างสูงไว้ ณ 
ที*นี � 
 
 ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วนัชยั บุญรอด ผู้ช่วยศาสตราจารย์
วิสิฐ เขมะภาตะพันธ์ อาจารย์ ดร.จุฑา ติงศภัทิย์ พันจ่าเอกไพฑูรย์ บุญศรี และนายเกียรติยศ 
แฉล้มเขต ที*ได้กรุณาเสียสละเวลาเป็นผู้ทรงคณุวฒุิในการตรวจเครื*องมือที*ใช้ในการวิจยั 
 
 ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุผู้ อํานวยการโรงเรียนสวนกหุลาบวิทยาลยั ท่านผู้ ฝึกสอนและ 
ผู้ควบคมุทีมนกักีฬาฟุตซอลโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลยัทุกท่านที*ได้เอื �อเฝื�อสถานที*ในการวิจยั 
รวมทั �งอปุกรณ์การฝึกตา่งๆที*ใช้ในการวิจยั และน้องนกักีฬาฟุตซอลทกุคนที*ได้เสียสละเวลาในการ
เป็นกลุม่ตวัอยา่งในการทําวิจยัทดลองครั �งนี � ซึ*งทกุๆคนได้ให้ความร่วมมือในการทําวิจยัทดลองใน
ครั �งนี �อยา่งดียิ*ง 

 
 ผู้ วิจยัขอขอบคณุนางสาวสณิุสา โสทรวตัร์ พี*ๆเพื*อนๆนิสิตปริญญาโท สาขาวิชาสขุศกึษา
และพลศกึษา รวมทั �งนิสิตจากสาขาวิชาอื*นทกุท่านที*คอยดแูลแนะนําให้คําปรึกษา และให้ความ
ชว่ยเหลือในเรื*องตา่งๆแก่ผู้ วิจยัเป็นอยา่งดีตลอดระยะเวลาที*ศกึษาที*จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
 ขอกราบขอบพระคุณจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที*ได้ให้โอกาสในการศึกษาเล่าเรียน
ประสิทธิ?ประสาทวิชาความรู้รวมทั �งคณาจารย์ทุกๆท่านได้ให้การอบรมสั*งสอนเป็นอย่างดี และที*
ลืมมิได้ขอกราบขอบพระคณุคณุพ่อบญุยฤทธิ? โกมาสถิตย์ คณุแม่กัลยาณี โกมาสถิตย์ที*ได้อบรม
สั*งสอนคอยดูแลเสมอมา และนางสาวผุสดี โกมาสถิตย์ ที*ให้กําลังใจกับผู้ วิจัยเสมอจนทําให้
วิทยานิพนธ์เลม่นี �สําเร็จลลุว่ง 
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1

บทที�  1 

บทนํา 
 
ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 

 
กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที�ได้รับความสนใจอย่างกว้างขวางทั�วโลก ถือว่าเป็นกีฬาที�ได้รับ

ความนิยมที�สุดอนัดบัหนึ�งของโลก ซึ�งจะเห็นได้จากการจดัแข่งขนัฟุตบอลรายการต่างๆไม่ว่าจะ
เป็นการแขง่ขนัในระดบันานาชาตหิรือระดบัสโมสร ทําให้มีการเลน่ การฝึกและการเรียนทั�วทกุทวีป 
ซึ�งสิ�งเหลา่นี /นบัว่ามีความสําคญัเป็นอย่างมากที�ทําให้กีฬาฟุตบอลเป็นที�นิยมอย่างแพร่หลายและ
ในปัจจุบนันี /กีฬาฟุตบอลไม่ได้แข่งขนัเพียงแคใ่นสนามใหญ่ที�มีผู้ เล่น 11 คน เท่านั /น แตย่งัมีการ
แขง่ขนัฟตุบอลในร่มที�เราเรียกวา่ “ฟตุบอล 5 คน” หรือ “ฟตุซอล”(Futsal) อีกด้วย 
 กีฬาฟตุซอลนั /นเป็นที�นิยมเลน่กนัมากในหมูป่ระชาชนชาวไทย เพราะมีพื /นฐานมาจากการ
เล่นฟุตบอลโกล์หนูซึ�งใช้จํานวนผู้ เล่นและพื /นที�ในการเล่นน้อย โดยจะเห็นได้จากการจดัแข่งขัน  
ฟตุซอลรายการตา่งๆ ของแตล่ะชมุชน มีองค์กรตา่งๆให้การสนบัสนนุในการจดัการแข่งขนัเกิดขึ /น
อย่างมากมาย และทางสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยยังได้จัดการแข่งขันฟุตซอลระดับ
มธัยมศกึษาชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย ขึ /นเป็นประจําทกุปีโดยเป็นรายการแข่งขนักีฬาเยาวชนที�
ยิ�งใหญ่ที�สุดของเมืองไทย และเป็นรายการแข่งขันเดียวในภูมิภาคเอเชีย ที�มีการจดัการแข่งขัน   
ฟตุซอลในระดบัเยาวชน หรือระดบัมธัยมศกึษา และประเทศไทยยงัมีลีกฟุตซอลอาชีพทั /งประเภท
ชายและประเภทหญิงเพื�อให้นกักีฬาที�มีความสามารถใช้ประกอบอาชีพได้อีกด้วย  
 จากการที�ประชาชนให้ความสนใจในการเล่นกีฬาฟุตซอลอย่างมากและมีการจัดการ
แข่งขันอยู่เสมอนั /น ทําให้การแข่งขันในระดบันานาชาติของทีมฟุตซอลไทยมีผลงานที�ดีในการ
แขง่ขนัทกุๆรายการ โดยระดบัชิงแชมป์ฟุตซอลโลกนั /น ประเทศไทยสามารถเข้าไปเล่นฟุตซอลโลก
รอบสุดท้ายได้ถึง 3 ครั /งติดต่อกัน คือการแข่งขันฟุตซอลชิงแชมป์โลกครั /งที� 4 ณ ประเทศ
กัวเตมาลา ปีค.ศ.2000,การแข่งขันฟุตซอลชิงแชมป์โลกครั /งที� 5 ณ กรุงไทเป ปีค.ศ.2004,การ
แขง่ขนัฟตุซอลชิงแชมป์โลกครั /งที� 6 ณ ประเทศบราซิล ปีค.ศ.2008 และเป็นแชมป์ฟุตซอลอาเชียน 
ถึง  7 สมยัติดต่อกัน และทําให้ฟุตซอลทีมชาติไทยอยู่แนวหน้าของเอเชียจนเป็นที�รู้จกัของทุก
ประเทศทั�วโลก ปัจจุบนัฟุตซอลทีมชาติไทย ได้ก้าวขึ /นมาอยู่ใน อนัดบัที� 10 ของโลก ภายใน
ระยะเวลาเพียง 6 ปี และในปีค.ศ.2012 ประเทศไทยยงัได้มีโอกาสเป็นเจ้าภาพจดัการแข่งขนั    
ฟตุซอลชิงแชมป์โลกอีกด้วย 
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ในการเล่นกีฬาฟุตซอลนั /นนอกจากจะมีความสามารถทางทักษะที�ดีแล้ว จะต้องมี
สมรรถภาพทางกายที�ดีด้วยเพราะกีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที�ต้องใช้การเคลื�อนไหวรูปแบบต่างๆ
มากมาย มีการปะทะกนัตลอดเวลาและใช้เวลาในการแข่งขนั 40 นาที ซึ�งเป็นเกมการแข่งขนัที�ไม่
หยุดนิ�งต้องเคลื�อนไหวตลอด ดงันั /นนักกีฬาฟุตซอลจะต้องผ่านการฝึกทางด้านร่างกายมาเป็น
อยา่งดีไมว่า่จะเป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื /อ พลงักล้ามเนื /อ ความเร็ว ความทนทาน และความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวเพื�อให้นกักีฬามีสมรรถภาพทางกายที�พร้อมสําหรับการแขง่ขนั 

 ในการเล่นฟุตบอลไม่ได้มีเพียงแต่ความสามารถที�เปี� ยมล้นเท่านั /นที�จะทําให้สามารถ
ประสบความสําเร็จได้ สมรรถภาพทางกาย จิตใจ วิญญาณแห่งความเป็นนักสู้ และความ
กระตือรือร้นยงัเป็นส่วนประกอบที�สําคญัที�จะต้องแสดงออกมาพร้อมๆกัน ความสามารถที�ยอด
เยี�ยมในการเล่นฟุตบอล ที�เรียกว่า เทคนิครวมทั /งแท็กติกในการเล่นเป็นสิ�งที�จะตดัสินชยัชนะใน
เกมการเล่นซึ�งยงัเป็นปัญหาในนกัฟุตบอลของประเทศไทยที�จะต้องช่วยกันพฒันาและแก้ไข ซึ�ง
การเล่นที�ได้มาตรฐานในต่างประเทศก็เนื�องมาจากการที�ประเทศเหล่านั /นเล็งเห็นความสําคญัใน
การปพืู /นฐานในระดบัยุวชน เยาวชน รวมไปถึงการจําแนกระบบและขั /นตอนในการฝึกซ้อมในแต่
ละช่วงอายุ ซึ�งในประเทศไทยยังเป็นการฝึกแบบภาพรวมอยู่(วิทยา เลาหกุล, 2534 อ้างถึงใน 
สขุสวสัดิP ชนะพาล, 2550) 

กีฬาฟุตบอลเป็นเกมที�มีการต่อสู้  ชิงไหวชิงพริบและเสริมสร้างให้ร่างกายเกิดความ
คล่องตวั มีความแข็งแรง อดทน ว่องไว (เสนอ ไชยยงค์,2518:23) นอกจากนี / กราเมอร์ (Gramer, 
1996) กล่าวว่า ผู้ ที�เป็นนกัฟุตบอลยงัเป็นผู้ ที�มีความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย (Stamina) อัน
หมายถึง การที� ร่างกายมีประสิทธิภาพทางด้านความแข็งแรง (Strength) ความอดทน 
(Endurance) ความเร็ว (Speed) ความคล่องตวั (Agility) ความอ่อนตวั (Flexibility) และมีกําลงั 
(Power) อยา่งยอดเยี�ยม (Gramer, 1996 อ้างถึงใน อดุม จอกรบ, 2545) 

การที�จะเล่นฟุตบอลให้ได้ดีและมีความสนุกสนานเพลิดเพลินจําเป็นต้องฝึกหัดให้เกิด 
“ทกัษะ” ซึ�งเป็นปัจจยัที�มีความสําคญัยิ�ง นกักีฬาที�มีทกัษะดีจะต้องมีองค์ประกอบหลายประการ 
เช่น มีโครงสร้างของร่างกายและการทํางานของอวัยวะต่างๆของร่างกาย โดยเฉพาะการ
ประสานงานระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื /อ ทกัษะที�ใช้สําหรับกีฬาฟุตบอล ได้แก่ การเตะ 
การเลี /ยง การโหม่ง และการทุ่ม จําเป็นต้องอาศยัการเคลื�อนไหวขั /นพื /นฐาน นอกจากนี /ต้องอาศยั
ปัจจยัตา่งๆในการเคลื�อนไหวอีกด้วย เช่น ความเร็ว ความอดทน ความแข็งแรง และความอ่อนตวั      
เป็นต้น ดงันั /น บุคคลที�มีทักษะทางกีฬาดีย่อมแสดงถึงการมีสมรรถภาพทางกายดีอีกด้วย ซึ�ง
ลักษณะของผู้ ที�มีทักษะในการเล่นกีฬาที�ดีนั /น สามารถสังเกตได้จากการเล่นที�มีความแม่นยํา       
มีการเคลื�อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายที�ประสานงานการเคลื�อนไหวกันอย่างกลมกลืนสวยงาม    
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มีความรวดเร็ว และมีการคาดคะเนสภาพการณ์ข้างหน้าหรือมีทิศทางที�ดี (ฟอง เกิดแก้ว, 2520 
อ้างถึงใน อดุม จอกรบ, 2545) 

การที�นกักีฬาฟุตซอลจะแสดงความสามารถสงูสดุ (Peak performance) ออกมาได้นั /นมี
องค์ประกอบสําคญัสามส่วนด้วยกนั ได้แก่ สมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬา (Physical fitness 
and sport skills) สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness) และสิ�งแวดล้อม (Environment) ซึ�งทั /งสาม
ส่วนนี /มีความสัมพนัธ์กันอย่างยิ�ง จะขาดสิ�งหนึ�งสิ�งใดมิได้ เนื�องจากจะส่งผลให้นกักีฬาฟุตซอล
แสดงความสามารถออกมาได้ไม่เต็มที� จากความสมัพนัธ์นี /จะเห็นได้ว่าสมรรถภาพทางกายและ
ทกัษะกีฬา (Physical fitness and sport skills) มีความสําคญัและจําเป็นอย่างยิ�งสําหรับนกักีฬา
ฟุตซอล ในการที�จะพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถของนักกีฬาฟุตซอลให้สูงขึ /นและ
เนื�องจากฟตุซอลเป็นกีฬาปะทะ การที�นกักีฬาฟุตซอลมีประสบการณ์ในการแข่งขนัมากขึ /นนั /นเอง 
ก็จะทําให้นกักีฬาฟตุซอลมีความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความคิด คือ สมรรถภาพทาง
จิต (Mental fitness) ก็จะพัฒนาเพิ�มขึ /นด้วย และในส่วนประกอบสุดท้าย ได้แก่ สิ�งแวดล้อม 
(Environment) เป็นอีกส่วนหนึ�งซึ�งมีผลต่อความสามารถสูงสุดของนักกีฬาฟุตซอลเช่นกัน 
ตัวอย่าง เช่น เมื�อสมรรถภาพทางร่างกายและสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาพร้อม แต่มี
สิ�งแวดล้อมที�ไม่เอื /อต่อการแสดงทักษะของนักกีฬา เช่น สภาพอากาศ สภาพสนาม อาหาร 
อปุกรณ์ที�ใช้แขง่ขนั หรือยาที�สง่ผลกระทบทําให้ผลการแขง่ขนัที�ไมแ่นน่อนหรือไมค่งที�  

ในการแข่งขนักีฬาฟุตซอลนั /นนกักีฬาต้องมีการเคลื�อนที�ตลอดเวลา เพราะเป็นเกมที�ไม่
หยดุนิ�ง โดยการเคลื�อนที�ในกีฬาฟตุซอลนั /นแบง่ออกเป็น 2 ลกัษณะคือ การเคลื�อนที�ด้วยตวัเปล่าที�
มีการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี�ยนทิศทางการเคลื�อนที�เพื�อหลบหลีกหนีการประกบ
และป้องกนัของฝ่ายตรงข้าม เพื�อหาพื /นที�ในการรับลกู และหาบอลในการเคลื�อนที�เข้ายิงประต ูอีก
ลักษณะหนึ�งคือการเคลื�อนที�พร้อมกับลูกบอล คือ การเคลื�อนไปตามพื /นสนามของลูกบอลใน
ขณะที�ผู้ เล่นวิ�งติดตามบอลไปด้วย เพื�อการบังคับควบคุมลูกด้วยเท้า โดยมีการเคลื�อนที�เร่ง
ความเร็ว เปลี�ยนความเร็ว ชะลอความเร็ว เปลี�ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ในการหลบหลีกหนีการ
ประกบติดตามและป้องกันของฝ่ายตรงข้าม เพื�อหาพื /นที�ในการส่งลูกบอล และหาจงัหวะในการ
เคลื�อนที�เข้ายิงประตูเช่นเดียวกัน ซึ�งสิ�งที�กล่าวมานี /คือความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล
นั�นเอง การที�นกักีฬาจะมีความคล่องแคล่วว่องไวได้นั /นต้องมีพื /นฐาน คือ การมีปฏิกิริยาที�รวดเร็ว 

การเคลื�อนไหวอย่างรวดเร็ว การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื /อ             
ความคล่องแคล่วว่องไวมีความสําคญัในกิจกรรมทุกอย่างที�เกี�ยวข้องกับการเปลี�ยนตําแหน่งของ
ร่างกายอย่างรวดเร็ว การเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี�ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว    
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ดงันั /น ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นฐานที�สําคญัของสมรรถภาพทางกายในกีฬาฟุตซอลอย่าง
มาก 

การเลี /ยงลูกฟุตซอล (Dribbling) นบัเป็นหัวใจสําคญัของนกัฟุตซอล เพราะหากนกักีฬา
ขาดทักษะการเลี /ยงลูกบอลจะทําให้เสียโอกาสต่างๆได้ง่าย แม้แต่การทําประตู การเลี /ยงลูก       
ฟุตซอลยงัเป็นการแสดงออกถึงขีดความสามารถและความชํานาญในการเล่น หรือทกัษะพื /นฐาน
ของผู้ เลน่ได้อยา่งชดัเจน นอกจากนี /ยงัมีการหลอกล่อพลิกแพลงตา่งๆ ตามจงัหวะและโอกาสที�จะ
อํานวยให้การหลอกคู่ต่อสู้นั /นๆ ผู้ ที�จะเลี /ยงลูกบอลได้ดีนั /นจะต้องมีทักษะเบื /องต้นของการเล่น   
ฟุตซอลที�ดี นกักีฬาที�มีความสามารถและชํานาญการในการเล่นจะใช้วิธีการเลี /ยงลูกที�เหมาะสม 
และสะดวกในระดบัและจงัหวะของลกูบอลตา่งๆกนัได้อย่างถูกต้องรวดเร็วและแน่นอน โดยลกูที�
เลี /ยงนั /นอยูใ่นการครอบครองและพร้อมที�จะเลน่ตอ่ไปได้ตามความต้องการ (สกายบุ๊กส์, 2548) 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี�ยนตําแหน่ง (Position) 
หรือทิศทาง (Direction) การเคลื�อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อนัเป็น
ผลเนื�องมาจากความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนื /อส่วนตา่งๆ เพื�อทํางานประสานกนัได้เป็น
อยา่งดี เชน่ สามารถที�จะนั�งลงและยืนขึ /นสลบักนัได้อย่างรวดเร็ว การวิ�งไปข้างหน้าแล้วกลบัตวัวิ�ง
ย้อนทิศทางเดมิได้ด้วยความรวดเร็วหรือการวิ�งซิกแซกไปทางซ้ายขวาสลบักนัได้ด้วยความรวดเร็ว 
กิจกรรมการออกกําลงักายที�จะชว่ยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความคลอ่งตวัสงูขึ /น ได้แก่ กิจกรรมที�ทํา
ให้กล้ามเนื /อสว่นตา่งๆของร่างกายได้ทํางานร่วมกนัและประสานกนัในการเปลี�ยนตําแหน่งและทิศ
ทางการเคลื�อนไหวของร่างกาย  

ในการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวนั /นสามารถพฒันาได้โดยการฝึกความคล่องแคล่ว
วอ่งไว มีสว่นขององค์ประกอบตา่งๆ ดงันี / 

1. ความเร็ว 
2. พลงักล้ามเนื /อ 
3. ความออ่นตวั 
4. การทํางานประสานกนัของระบบประสาทและกล้ามเนื /อ 
5. เวลาปฏิกิริยา 

จากความสําคญัดงักล่าวของ สมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬา(Physical fitness and 
sport skill) จึงได้มีการศึกษาปรับปรุงพัฒนารูปแบบการฝึกอย่างหลากหลายเพื�อบรรลุถึง
ความสําเร็จในปัจจุบนันํามาซึ�งคําถามที�ว่า “วิธีการหรือการฝึกแบบใดคือวิธีที�ดีที�สดุในการทําให้
นกักีฬาแสดงความสามารถสงูสดุออกมาได้นั�นเอง” จากคําถามดงักล่าวทําให้มีผู้สนใจค้นคว้าหา
คําตอบและค้นหาวิธีการตา่งๆอยา่งมากมายเพื�อให้บรรลถึุงเป้าหมายในการพฒันาสว่นดงักลา่วนี / 
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 ในช่วง 10 ปีที�ผ่านมามีการคิดค้นแบบฝึกกล้ามเนื /อขึ /นมาใหม่ ซึ�งปรากฏขึ /นในนกักรีฑา
ชาวยโุรปตะวนัออกที�มีการฝึกเสริมสมรรถภาพเฉพาะส่วนของนกักีฬา การฝึกรูปแบบนี /ถกูพฒันา
ให้เป็นที�เชื�อถือได้และเป็นที�นิยมในหมู่โค้ชและนกักรีฑา โดยเรียกว่า พลยัโอเมตริก (Plyometric) 
เป็นรูปแบบการฝึกที�มีวตัถุประสงค์เพื�อเชื�อมโยงพลงังานและความแข็งแรงของกล้ามเนื /อเข้ากับ
ความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนื /อเพื�อให้เกิดการเคลื�อนไหวแบบพลงัระเบิด คือ ใช้แรงปริมาณ
มากๆกระทําในระยะเวลาสั /นๆมกัใช้การกระโดด และการกระโดดแบบงอเข่าย่อตวั (Depth jump 
and box jump) แตพ่ลยัโอเมตริกยงัรวมไปถึงการฝึกหดัออกกําลงักายแบบใดๆก็ได้ที�ใช้ปฏิกิริยา
สะท้อนแบบยืดเหยียด (Stretch reflex) เพื�อสร้างแรงปฏิกิริยา (Reaction force) หรือแรงตอบโต้
อยา่งรวดเร็ว (Chu and Plummer,1984 อ้างถึงใน ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์และจรูญ  มีสิน,2536) 

การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเชื�อที�ว่า การเหยียดอย่าง
รวดเร็วของกล้ามเนื /อก่อนการหดตวัจะทําให้เกิดการหดตวัของกล้ามเนื /ออย่างแรงมากขึ /น การที�
กล้ามเนื /อเหยียดออกตวัเร็วเท่าไร ก็ยิ�งมีการพฒันาแรงหดตวัของกล้ามเนื /อเข้าทันทีทันใดมาก
ยิ�งขึ /นเท่านั /น (Huber,1987) สอดคล้องกับเฮดริก (Hedrick,1994) กล่าวว่า การที�จะเพิ�มพลัง
กล้ามเนื /อได้ดีที�สุดก็ต้องเพิ�มความแข็งแรงและความเร็วในการฝึกให้มากขึ /นด้วย เช่นเดียวกันกับ
คํากลา่วของ วาเท็น (Waten,1993) วา่การออกกําลงักายแบบพลยัโอเมตริกถ้ามีการเคลื�อนไหวให้
คล้ายกับกิจกรรมที�จะทํามากที�สุด ก็จะสามารถช่วยพัฒนาพลังกล้ามเนื /อเพิ�มขึ /นได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ สําหรับการฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric training) นั /น ชู (Chu,1992) กล่าวว่ามี
เป้าหมายเพื�อเชื�อมความแข็งแรงของกล้ามเนื /อกับความเร็วของการเคลื�อนไหวเข้าด้วยกันซึ�งคือ
การพฒันาพลงักล้ามเนื /อนั�นเอง โดย  ฮูเบอร์ (Huber,1987 อ้างถึงใน ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์
และจรูญ  มีสิน,2536) รายงานว่าการออกกําลงักายแบบพลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความ
เชื�อวา่กล้ามเนื /อมีการหดตวัแบบความยาวเพิ�มขึ /นอยา่งรวดเร็วก่อนการหดตวัแบบความยาวลดลง
แตไ่ด้แรงเพิ�มขึ /น 
 ซึ�งความแข็งแรงของกล้ามเนื /อไม่สามารถแยกออกจากพลังกล้ามเนื /อได้โดยมี
ความสมัพนัธ์กนัดงันี / 
  พลัง (Power) = ความแข็งแรง (Strength) + ความเร็ว (Speed) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื /อนั /นพฒันาได้โดยการฝึกด้วยนํ /าหนกั ส่วนพลังกล้ามเนื /อนั /น
พัฒนาได้โดยการฝึกด้วยนํ /าหนักและการฝึกพลัยโอเมตริก ซึ�งจําเป็นต้องมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื /อเป็นพื /นฐาน ดงันั /นการฝึกด้วยนํ /าหนกักบัการฝึกพลยัโอเมตริกจึงมีความสมัพนัธ์กนันั /นมี
ดงัที�เอบเบนและวตัต์ (Ebben and Watt,1998) ได้สรุปว่าการฝึกด้วยนํ /าหนกัเป็นการเตรียมตวั
ก่อนที�จะฝึกพลยัโอเมตริกเพื�อลดโอกาสของการบาดเจ็บ พฒันาความแข็งแรงพื /นฐานและเตรียม
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ระบบกล้ามเนื /อและกระดกู (Musculoskeletal system) ให้รับแรงกระแทกที�หนกัได้ เนื�องจาก
นกักีฬาอายรุะหว่าง 14 – 16 ปี ร่างกายของนกักีฬายงัไม่ถึงเวลาที�จะใช้การฝึกด้วยนํ /าหนกัอย่าง
เต็มรูปแบบเพื�อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื /อ จึงต้องอาศัยความแข็งแรงพื /นฐานของ
กล้ามเนื /อที�ใช้ในการเหยียดขาที�มีอยู่ ดงันั /นการฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric training) จึงทําให้มี
การพัฒนาความสามารถของนักกีฬารวมทั /งนักกีฬาฟุตซอลที� เ ป็นกีฬาประเภททีมด้วย             
การเคลื�อนไหวในกีฬาฟุตซอลนั /นมีการเปลี�ยนทิศทางอย่างรวดเร็วอยู่ตลอดเวลา ตลอดจนการใช้
พลงัระเบิดของกล้ามเนื /อในการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็วและเปลี�ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ซึ�งมี
ความสําคญัอยา่งมากในกีฬาฟุตซอล อีกทั /งยงัเป็นการช่วยให้นกักีฬา พฒันาขีดความสามารถได้
อีกหลายด้านไปพร้อมๆกนั  

จากเหตุผลดงักล่าวข้างต้น จะเห็นได้ว่าการเลี /ยงลูกฟุตซอลถือเป็นทักษะหนึ�งที�สําคญั
และจําเป็นในการเล่นและการแข่งขัน การเลี /ยงลูกฟุตซอลนั /นมีการเปลี�ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว
ตลอดเวลา ตลอดจนการใช้พลงัระเบิดของกล้ามเนื /อในการเร่งความเร็วและเปลี�ยนทิศทางอย่าง
รวดเร็ว ซึ�งมีความสําคญัมากในการกีฬาฟุตซอล ดงันั /นหากมีการฝึกให้เยาวชนมีสมรรถภาพทาง
กายที�ดีก็จะช่วยให้สามารถแสดงทกัษะออกมาได้ดี ผู้ วิจยัจึงสนใจที�จะศึกษาผลของการฝึกเสริม 

พลยัโอเมตริกที�มีตอ่การพฒันาความสามารถในการเลี /ยงลกูฟตุซอลของนกักีฬาระดบัมธัยมศกึษา
ตอนปลาย เพื�อเป็นแนวทางในการพฒันาความสามารถสงูสดุของนกักีฬารวมถึงการจดัโปรแกรม
การฝึกซ้อมที�เหมาะสมและมีคณุภาพให้กบันกักีฬาตอ่ไป 

 
คาํถามการวิจัย 
 
 1. การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกมีผลตอ่การพฒันาความสามารถในการเลี /ยง
ลกูฟตุซอลของนกักีฬาฟตุซอลระดบัมธัมศกึษาตอนปลาย หรือไม ่มากน้อยเพียงใด 
 2. กลุ่มที�ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกปกติกับกลุ่มที�ฝึกด้วยโปรแกรมปกติเสริมด้วยการฝึก 
พลยัโอเมตริกทั /งสองกลุม่ มีความสามารถในการเลี /ยงลกูฟตุซอลแตกตา่งกนัหรือไม ่

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 
1. เพื�อศึกษาผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกที�มีต่อความสามารถในการเลี /ยงลูก        

ฟตุซอลของนกักีฬาระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย 
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2. เพื�อเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกปกติกบัการฝึกโปรแกรมปกติเสริม
ด้วยการฝึกพลัยโอเมตริกที� มีต่อความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอลของนักกีฬาระดับ
มธัยมศกึษาตอนปลาย 

 2.1 เปรียบเทียบผลของความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลระหว่างกลุ่มควบคมุ
และกลุม่ทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4  

 2.2 เปรียบเทียบผลของความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลระหว่างกลุ่มควบคมุ
และกลุม่ทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 8  
 
สมมตฐิานการวิจัย 

 
 1. การฝึกของกลุ่มที�ฝึกปกติและกลุ่มที�ฝึกเสริมพลยัโอเมตริก มีผลทําให้เกิดพฒันาการ
ของความสามารถในการเลี /ยงลกูฟตุซอลของนกักีฬาระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย ดีขึ /น 
  1.1 กลุ่มควบคมุมีพฒันาการการเลี /ยงลูกฟุตซอลดีขึ /น หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 
และสปัดาห์ที� 8  
  1.2 กลุ่มทดลองมีพฒันาการการเลี /ยงลูกฟุตซอลดีขึ /น หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 
และสปัดาห์ที� 8 
 2. การฝึกเสริมพลยัโอเมตริกมีผลทําให้ความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลของนกักีฬา
ฟตุซอลระดบัมธัยมศกึษาตอนปลายมีการพฒันาเพิ�มมากขึ /นกวา่การฝึกปกต ิตามวตัถปุระสงค์ 

 2.1 เปรียบเทียบผลของความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลระหว่างกลุ่มควบคมุ
และกลุม่ทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4  

 2.2 เปรียบเทียบผลของความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลระหว่างกลุ่มควบคมุ
และกลุม่ทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 8  
  
ขอบเขตของการวิจัย 

 
1. การวิจยัครั /งนี /มุง่ที�จะศกึษาผลการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกที�มีตอ่ความสามารถในการ

เลี /ยงลกูฟตุซอลของนกักีฬาระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย 
 2. กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟตุซอลระดบัมธัยมศกึษาตอนปลายของโรงเรียนสวนกหุลาบ 
วิทยาลยั ปีการศกึษา 2552 
 3. ตวัแปรที�ใช้ในการศกึษาประกอบด้วย 
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     3.1 ตวัแปรอิสระ 
           3.1.1 โปรแกรมการฝึกปกติ 
           3.1.2 โปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริก 
    3.2 ตวัแปรควบคมุ 
           3.2.1 เพศ เฉพาะเพศชาย  
            3.2.2 เป็นนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย 
           3.2.3 กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาของโรงเรียนในปัจจบุนั 
    3.3 ตวัแปรตาม 
           3.3.1 ความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอล 
 
ข้อตกลงเบื 7องต้น 

 
1. กลุม่ตวัอยา่งได้ให้ความร่วมมือแสดงความสามารถในการฝึกและปฏิบตัิอยา่งเตม็ที� 

 2. ผู้ วิจยัถือวา่โปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกเป็นเครื�องมือที�เชื�อถือได้ 
 3. การเก็บข้อมลูทกุครั /งผู้ วิจยัเป็นผู้ เก็บข้อมลูด้วยตนเอง 
 
คาํจาํกัดความที�ใช้ในการวิจัย 

 
การฝึกพลัยโอเมตริก หมายถึง การฝึกกล้ามเนื /อเพื�อเชื�อมความแข็งแรงกบัความเร็วใน

การหดตวัของกล้ามเนื /อเพื�อให้เกิดพลงักล้ามเนื /อ โดยการฝึกกล้ามเนื /อให้หดตวัแบบความยาว
เพิ�มขึ /น (Eccentric contraction) อย่างรวดเร็วตามด้วยหดตวัแบบความยาวลดลง (Concentric 
contraction) อยา่งรวดเร็วในทนัทีทนัใด โดยไมใ่ช้นํ /าหนกัจากภายนอก 
 โปรแกรมการฝึกตามปกติ หมายถึง โปรแกรมการฝึกฟุตซอลในแตล่ะวนัของผู้ ฝึกสอน
ทีมฟตุซอลโรงเรียนสวนกหุลาบวิทยาลยั  

ความสามารถในการเลี 7ยงลูกฟุตซอล หมายถึง การเลี /ยงลกูฟุตซอลหลบหลีกอ้อมหลกั
และเปลี�ยนทิศทางไปตามที�กําหนด โดยมีองค์ประกอบของความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว   
พลังกล้ามเนื /อและทักษะการเลี /ยงลูก ใช้เวลาในการเลี /ยงลูกให้เร็วที�สุด และมีวิธีการเลี /ยงลูก            
ฟตุซอลแบบไมจํ่ากดัทา่ทางในการเลี /ยง มีหนว่ยวดัเป็นวินาที 
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ประโยชน์ที�คาดว่าจะได้รับ 
 

1. เพื�อให้ได้ทราบสารสนเทศของการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกที�มีต่อความสามารถในการ
เลี /ยงลกูฟตุซอลที�ผู้ วิจยัพฒันาโปรแกรมขึ /น 
 2. เพื�อเป็นแนวทางให้ครูพลศกึษา ผู้ ฝึกสอนกีฬาฟุตซอลได้นําการฝึกนี /ไปใช้เพื�อพฒันา
ความสามารถของนกักีฬาฟตุซอลให้ดียิ�งขึ /นตอ่ไป  
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                                                        บทที� 2 

เอกสารและงานวิจัยที�เกี�ยวข้อง 
 
แนวคิดและทฤษฎี 

 
เนื�องจากผู้ วิจัยได้ทําการศึกษาเรื� อง “ผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกที�มีต่อ

ความสามารถในการเลี /ยงลกูฟตุซอลของนกักีฬาฟตุซอลระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย” ผู้ วิจยัจึงได้
นําความรู้ที�เกี�ยวข้องที�ผู้ วิจยัศกึษาค้นคว้ามาพอสรุปได้ดงันี / 

1. ประวตักีิฬาฟตุซอล 
2. ความรู้เกี�ยวกบัการเลี /ยงลกูฟตุซอล 

 3. สมรรถภาพทางกาย 
 4. หลกัการฝึกกีฬา 
 5. แนวคิดเกี�ยวกบัการพฒันาพลงักล้ามเนื /อ 
 6. วิธีการพฒันาพลงักล้ามเนื /อตามแนวความคดิเกี�ยวกบัการฝึกพลยัโอเมตริก 
 7. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
 8. การวิจยัที�เกี�ยวข้องในประเทศ 
 9. การวิจยัที�เกี�ยวข้องในตา่งประเทศ 
 
ประวัตกีิฬาฟุตซอล 

 
เมื�อเข้าสู่ช่วงฤดหูนาว ประเทศในบางทวีปของโลกที�ประสบกับปัญหาหิมะตกและสภาพ

อากาศที�หนาวมากจนไม่สามารถจดัการแข่งขนักีฬากลางแจ้งตา่งๆได้รวมทั /งกีฬาฟุตบอลด้วย จึง 
เป็นช่วงสิ /นสุดฤดูกาลแข่งขันแต่เนื�องจากฤดูหนาวมีระยะเวลาที�ยาวนานและสภาพอากาศ
กลางแจ้งไม่เอื /ออํานวยตอ่การเล่นกีฬาฟุตบอล จึงเป็นปัจจยัหนึ�งที�ทําให้คนหนัมาเล่นกีฬาในร่ม
แทน และนี�คือที�มาของกีฬาฟตุบอลในร่ม 5 คน หรือที�เรียกวา่ “ฟตุซอล” (FUTSAL) 

Futsal มาจากภาษาสเปน หรือ โปรตุเกส ที�เรียกว่าฟุตบอล “Futbol” หรือ “Futtebol” 
ตามด้วยภาษาฝรั� ง เศสและสเปน คือ “Sala ห รือ Salon  ที� แปลว่า  อินดอร์ห รือในร่ม
เมื�อรวมกันจึงเป็นคําว่า “Futsal” หมายถึง การเตะบอลในสนามขนาดย่อมในร่ม กลายเป็นคําที�
เรียกขานกนัแทนคําวา่ “Five-a-side” หรือบอล 5 คนในปัจจบุนั 
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ฟุตซอลมีการแข่งขันมาตั /งแต่ปี ค.ศ. 1930 ณ กรุงมอนเตวิเดโอ ประเทศอุรุกวัย 
เป็นเกมที�ชาวอเมริกาใต้นิยมเล่นกันมาก โดยเฉพาะอย่างยิ�งในประเทศบราซิล ซึ�งประชากรมี
ทกัษะความสามารถเฉพาะตวัในการเล่นฟุตซอลสงู ด้วยลีลาอนัเร้าใจจากนกัเตะชื�อก้องโลกอย่าง
เปเล,่โซครา-เตส หรือซิโก้ ซึ�งนกัเตะเหลา่นี /เคยเข้าแขง่ขนัฟตุซอลมาแล้วทั /งสิ /น    

 
การแข่งขันฟุตซอลในระดับนานาชาต ิ 

 
 ค.ศ.1989 สหพนัธ์ฟตุบอลนานาชาต ิ (ฟีฟ่า) ได้เข้ามาดแูลการแขง่ขนัชิงแชมป์โลกเป็น
ครั /งแรก ซึ�งจดัการแขง่ขนั ณ ประเทศฮอลแลนด์ และประเทศบราซิลครองแชมป์ รองแชมป์คือ
ประเทศสเปน  
  ค.ศ.1992 การแขง่ขนัชิงแชมป์โลก ครั /งที� 2 ณ ประเทศฮอ่งกง ประเทศบราซิลยงัครอง
ความเป็นแชมป์ได้อีกสมยั 
  ค.ศ.1996 การแขง่ขนัชิงแชมป์โลก ครั /งที� 3 ประเทศสเปน ประเทศบราซิลยงัครองความ
เป็นแชมป์ของโลกอยา่งเหนียวแนน่ รองแชมป์ประเทศฮอลแลนด์ อนัดบัสามประเทศสหรัฐอเมริกา  
  ค.ศ.2000 การแขง่ขนัชิงแชมป์โลก ครั /งที� 4 ณ ประเทศกวัเตมาลา ประเทศสเปนสามารถ
ล้มแชมป์เก่าสามสมยัคว้าอนัดบัหนึ�งของโลกสว่นรองแชมป์คือประเทศบราซิล 
  ค.ศ.2004 การแขง่ขนัชิงแชมป์โลกครั /งที� 5 ณ ประเทศไต้หวนั ประเทศสเปน ยงัครอง
แชมป์ได้อีกหนึ�งสมยั   
  ค.ศ.2008 การแขง่ขนัชิงแชมป์โลกครั /งที� 6 ณ  ประเทศบราซิล ประเทศบราซิลคว้าแชมป์
ไปครองเป็นสมยัที� 4 หลงัจากเอาชนะทีมชาตสิเปนได้ในการดวลลกูที�จดุโทษ 

 

การแข่งขันฟุตซอลในประเทศไทย 

 

ประเทศไทยได้มีการจดัการแข่งขนัฟุตบอล 5 คน ขึ /นครั /งแรกในปี พ.ศ.2540 ด้วยความ
ร่วมมือจากหลายๆ ฝ่ายที�ชว่ยกนัผลกัดนักีฬาชนิดนี /ให้ได้รับความนิยมมากขึ /น ไม่ว่าจะเป็นสมาคม
ฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชปูถมัภ์ กรุงเทพมหานคร การกีฬาแห่งประเทศไทย และ
เดอะมอลล์ กรุ๊ป จํากัด ร่วมกันจดัการแข่งขนัฟุตบอล 5 คน ในรายการ “STAR IN DOOR 
SOCCER 1997” เมื�อวนัที� 12 – 21 กรกฎาคม 2540 ณ เดอะมอลล์ บางกะปิ โดยมี 12 ทีมสโมสร
ชั /นนําจากไทยแลนด์ลีกเข้าร่วมการแข่งขนัและทีมการท่าเรือแห่งประเทศไทยชนะเลิศเป็นทีมแรก 
 ในปีต่อ พ.ศ.2541ได้จัดการแข่งขันครั /งที� 2 ครั /งนี /“ทีมกรุงเทพมหานคร” ชนะเลิศ 
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   ปี พ.ศ.2543 ได้มีการจดัการแข่งขนัฟุตซอลขึ /นเป็นครั /งที� 3 โดยมีการแข่งขนัรอบคดัเลือก
ในแตล่ะภาคเพื�อนําทีมชนะเลิศและรองชนะเลิศมาแข่งขนักับทีมสโมสรชั /นนําจากไทยลีก ในการ
แข่งขันฟุตซอลชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย ซึ�งจากความสําเร็จในการแข่งขันครั /งนี /ทําให้กีฬา             
ฟตุซอลเป็นที�นิยมมากขึ /น                                              

ตอ่มาประเทศไทยได้มีโอกาสเป็นเจ้าภาพจดัการแข่งขนัฟุตซอลชิงแชมป์เอเชีย และจาก
การแข่งขนัดงักล่าวทําให้ประเทศไทยได้อนัดบัสามและได้สิทธิPเดินทางไปแข่งขนัฟุตซอลชิงแชมป์
โลกรอบสุดท้าย ระหว่างวนัที� 18 พฤศจิกายน – 3 ธันวาคม 2543 ณ ประเทศกัวเตมาลา  
  ในปัจจุบันฟุตซอล (FUTSAL) เป็นกีฬาที�ได้รับความนิยมและสนใจจากทุกเพศทุกวัย 
เนื�องจากเป็นเกมกีฬาที�ตื�นเต้น สนกุสนานในทกุๆ นาทีของการแข่งขนั และสามารถเล่นได้ตลอดปี 
ทกุสภาพอากาศทําให้ ฟตุซอล (FUTSAL) กลายเป็นกีฬายอดนิยมในปัจจบุนันี /  
 
ความรู้เกี�ยวกับการเลี 7ยงลูกฟุตซอล 
 

 การเลี /ยงลูกบอลนบัเป็นหัวใจสําคญัของนกักีฬาฟุตซอล เพราะหากนกักีฬาขาดทกัษะ
การเลี /ยงลูกบอลจะทําให้เสียโอกาสต่างๆได้ง่าย แม้แต่การทําประต ูการเลี /ยงลกูบอลยงัเป็นการ
แสดงออกถึงขีดความสามารถและความชํานาญในการเล่น หรือทกัษะพื /นฐานของผู้ เล่นได้อย่าง
ชดัเจน นอกจากนี /ยงัมีการหลอกลอ่เพื�อพลิกแพลงตา่งๆ ตามจงัหวะและโอกาสที�จะอํานวยให้การ
หลอกคู่ต่อสู้ นั /นๆ ผู้ ที�จะเลี /ยงลูกบอลได้ดีนั /นจะต้องมีทักษะเบื /องต้นของการเล่นฟุตซอลที�ดี 
นกักีฬาที�มีความสามารถและชํานาญการในการเล่นจะใช้วิธีการเลี /ยงลูกที�เหมาะสม และสะดวก
ในระดบัและจงัหวะของลกูบอลตา่งๆกนัได้อยา่งถกูต้องรวดเร็วและแนน่อน โดยลกูที�เลี /ยงนั /นอยู่ใน
การครอบครองและพร้อมที�จะเลน่ตอ่ไปได้ตามความต้องการ 
 

เทคนิคการเลี 7ยงลูกฟุตซอล 
    การเลี /ยงลกูหรือบงัคบัลกูสามารถปฏิบตัด้ิวยวิธีตา่งๆ ดงันี / 

- การเลี /ยงลกูด้วยข้างเท้าด้านใน 

- การเลี /ยงลกูด้วยข้างเท้าด้านนอก 
- การเลี /ยงลกูด้วยหลงัเท้า 

- การเลี /ยงลกูด้วยฝ่าเท้า 
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การเลี 7ยงลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านนอกและด้านใน 
 วิธีการเลี /ยงลกูบอลด้วยข้างเท้าด้านนอกและด้านใน 
 1. แยกเท้าห่างพอประมาณ ย่อเข่าลงเล็กน้อยให้ลูกบอลอยู่ ในการครอบครอง 
ลกูบอลอยูข้่างหน้า 
 2. ใช้ข้างเท้าด้านนอกและด้านในในการสมัผสัลกูบอล นํ /าหนกัตวัอยูเ่หนือลกูบอล 
 3. ฝึกเลี /ยงลูกบอลทีละข้าง เลี /ยงลกูบอลสลบัข้างเท้าด้านนอกและข้างเท้าด้านใน ทั /งอยู่
กบัที�และเคลื�อนที� 
 4. ฝึกสลบัเท้าในการเลี /ยงลกูบอลข้างเท้าด้านนนอกและข้างเท้าด้านใน 

 
การเลี 7ยงลูกบอลด้วยหลังเท้า 

 วิธีการเลี /ยงลกูบอลด้วยหลงัเท้า 
 1.ลกูบอลต้องอยูข้่างหน้าและอยูใ่นการครอบครองตาชําเลืองดลูกูบอลและมองเกมไป
เรื�อยๆ 
 2. ครอบครองลกูบอลด้วยหลงัเท้า เตะลกูบอลให้เคลื�อนไปข้างหน้ากบัพื /น ลกูบอลอยูห่า่ง
ไมเ่กิน 1 ก้าว 
 3. ในขณะที�เลี /ยงลกูบอลไปให้โน้มตวัไปข้างหน้าเล็กน้อย 
 4. สายตามองไปข้างหน้าและชําเลืองดลูกูบอล 

 
การเลี 7ยงลูกบอลด้วยฝ่าเท้า 

 วิธีการเลี /ยงลกูบอลด้วยฝ่าเท้า 
 1. ปลายเท้าชี /ออกด้านนอกลําตวัไปด้านข้างตั /งเฉียงประมาณ 45 องศา กางแขนออก 
ขาหลกัและลําตวับงัคูต่อ่สู้ ไว้ เพื�อไมใ่ห้เข้ามาแยง่ลกูบอล 
 2. ในขณะที�พาลกูบอลให้ชําเลืองดลูกูบอล มองเกมและคูต่อ่สู้ตลอดเวลา 
 3.ในจงัหวะการพาลกูบอลไปเหมือนวิ�งปกตแิตมี่ลกูบอลอยูใ่นการครอบครองด้วย 
ฝ่าเท้าตลอด 
 4. ฝึกพาลกูบอลทั /งซ้ายและขวา 
 

สรุปหลักการเลี 7ยงลูกฟุตซอล 
 
 1. ต้องสามารถเลี /ยงลกูบอลได้ทั /งสองเท้า  
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 2. ฝึกเลี /ยงโดยใช้หางตามองลกูบอลเท่านั /น สายตาจะมองไปยงัจดุหมาย 
 3. สามารถเลี /ยงลกูได้ทกุแบบ คือข้างเท้าด้านใน ข้างเท้าด้านนอก ฝ่าเท้า เป็นต้น 
 4. การเลี /ยงลกูที�ดีลกูบอลต้องในการครอบครองและสามารถเคลื�อนที�เปลี�ยนทิศทาง 
หรือหยดุได้ทนัทีทนัใด 
 
สมรรถภาพทางกาย 
 
 สมรรถภาพทางกายมีส่วนที�เกี�ยวข้องกับการเคลื�อนไหวของร่างกายให้มีประสิทธิภาพ 
กล้ามเนื /อสว่นตา่งๆ ของร่างกาย จงึเป็นสิ�งที�ต้องได้รับการเสริมสร้างความแข็งแรงให้พร้อมที�จะรับ
ความหนกัของงานได้ทุกรูปแบบ ในการพฒันาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายจึงจําเป็นต้องได้รับ
การเสริมสร้างความแข็งแรงให้พร้อมที�จะรับความหนักของงานได้ทุกรูปแบบ ในการพัฒนา
เสริมสร้างสมรรถภาพจึงจําเป็นต้องทราบพื /นฐานความต้องการในการเล่นกีฬา ซึ�งจะช่วยให้เกิด
ประโยชน์ตรงตามความต้องการที�จะนําไปใช้ในการเคลื�อนไหวให้เกิดประสิทธิภาพได้เป็นอยา่งดี 

ศิลปชยั สุวรรณธาดา (2531) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬานั /นเป็น
องค์ประกอบที�สําคญัโดยตรงที�มีตอ่การแสดงความสามารถทางด้านกีฬา ซึ�งพฒันาจากการเรียนรู้
และการฝึกซ้อมอยา่งมีระเบียบและระบบที�ถกูต้อง นกักีฬาที�มีสมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬา
ที�สูงนั /นก็ย่อมสามารถแสดงทกัษะออกมาได้สูง ตรงกันข้ามนกักีฬาที�มีสมรรถภาพทางกายและ
ทกัษะกีฬาที�ตํ�านั /นก็ย่อมสามารถแสดงทกัษะออกมาได้น้อยกว่า แต่ถ้าสมรรถภาพทางกายและ
ทกัษะกีฬาที�เทา่กนัแล้ว ผู้ ที�มีสมรรถภาพทางจิตที�สมบรูณ์กวา่จะเป็นผู้ชนะ 

สมรรถภาพทางร่างกายสามารถแบ่งออกได้ 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกลไกและ
สมรรถภาพทางกาย ซึ�งมีความใกล้เคียงกันเป็นอย่างมากแต่จะมีความแตกต่างกันอยู่ที�
องค์ประกอบ 

 โฮเจอร์ (Hoeger,1989) ได้แบง่สมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท ดงันี /คือ 
 สมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ (Health-related physical fitness) มี 4 องค์ประกอบ 
ดงันี / 
 1. ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด 
 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื /อ 
 3. ความออ่นตวั 
 4. ความสมสว่นของร่างกาย 
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 สมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวข้องกับการมีทกัษะที�ดี (Skill - related physical fitness) 
องค์ประกอบต่างๆเหล่านี /เป็นสิ�งสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายที�ส่งผลให้นักกีฬาประสบ
ความสําเร็จ ประกอบด้วย 
 1. ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด 
 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื /อ 
 3. ความออ่นตวั 
 4. ความสมสว่นของร่างกาย 
 5. ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
 6. ความสมดลุของร่างกาย 
 7. การทํางานประสานกนัของระบบประสาทและกล้ามเนื /อ 
 8. พลงักล้ามเนื /อ 
 9. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 10. ความเร็ว 

 
สมรรถภาพทางกายที�สัมพันธ์กับทักษะกีฬา 

 
สมรรถภาพทางกายที�สมัพนัธ์กบัทกัษะกีฬาจึงแบง่เป็นส่วนสําคญัตา่งๆได้ 6 ส่วนด้วยกนั

ได้แก่ 
 1. ความอดทนหรือความทนทาน (Endurance) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ�งได้ในระยะเวลาและระยะทางที�ยาว เชน่ ในขณะการแข่งขนัผู้ เล่นจะต้องวิ�ง
เพื�อรับลกู เลี /ยงลกู วิ�งตามประกบคูต่อ่สู้และวิ�งหนีการประกบของคูต่่อสู้อยู่ตลอดเวลาโดยไม่รู้สึก
เหนื�อยหรือรู้สึกเหนื�อยน้อยที�สุด การฝึกซ้อมอย่างสมํ�าเสมอ จะทําให้เกิดการพฒันาของระบบ
กล้ามเนื /อทําให้กล้ามเนื /อมีขนาดใหญ่ขึ /นและแข็งแรงขึ /นด้วย กล้ามเนื /อมีความสามารถในการเก็บ
สะสมพลงังานไว้ได้มากขึ /น ทําให้กล้ามเนื /อสามารถทํากิจกรรมได้อย่างตอ่เนื�องและยาวนาน ทั /ง
ยังช่วยลดการบาดเจ็บกล้ามเนื /อที�เกิดจากการฝึกซ้อมหรือจากการแข่งขัน นอกจากนั /น การ
ฝึกซ้อมอย่างสมํ�าเสมอ ยังพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular 
endurance) เป็นผลให้หัวใจมีขนาดใหญ่และแข็งแรงขึ /น ปริมาณโลหิตที�หัวใจสูบฉีดไปเลี /ยง
กล้ามเนื /อและส่วนต่างๆได้มากขึ /น ร่างกายมีความสามารถในการทนต่อสภาพความเป็นกรดอนั
เนื�องมาจากการออกกําลงักายหรือการแขง่ขนักีฬา 
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 2. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื /อในการหดตวัเพื�อให้
ทํางานได้อยา่งเตม็ที� ความแข็งแรงของกล้ามเนื /อนั /นเป็นพื /นฐานที�สําคญัของทกุชนิดกีฬาในการที�
จะทําการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั /นก่อนที�จะทําการฝึกทักษะหรือ
รูปแบบการแข่งขนัต่างๆนั /น การพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื /อจึงเป็นสิ�งที�ควรคํานึงถึงเป็น
อนัดบัแรก ความแข็งแรงของกล้ามเนื /อนั /นสามารถพฒันาได้โดยการฝึกด้วยนํ /าหนกั เป็นต้น 
 3. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื�อนที�จากจดุหนึ�งไปยงัอีกจดุหนึ�ง
ได้โดยใช้ระยะเวลาน้อยที�สดุ ความเร็วต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนื /อและพลงักล้ามเนื /อ 
นกักีฬาฟตุบอลต้องใช้ความรวดเร็วทั /งในการรุกและรับได้เป็นอยา่งดี 
 4. ความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื /อใน
การยืดออกและหดเข้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ การที�มุมหรือข้อต่อในส่วนต่างๆของร่างกาย
สามารถที�จะเคลื�อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ�งความยืดหยุ่นนี /สามารถพฒันาได้จากการฝึก
การยืดเหยียดกล้ามเนื /อนั�นเอง 
 5. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื�อนที�ได้อย่าง
รวดเร็วจากจดุหนึ�งไปยงัอีกจุดหนึ�ง ความคล่องแคล่วว่องไวนั /นประกอบด้วยความสามารถหลาย
ด้านด้วยกนั เช่น การเร่งความเร็ว การเปลี�ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเนื /อ 
พลังกล้ามเนื /อ และความเร็ว เป็นต้น ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นสิ�งสําคญัอย่างยิ�งในกีฬา
ฟตุบอล ทั /งในการหลบหลีกผู้ เล่นฝ่ายตรงข้ามในลกัษณะตา่ง เช่น การวิ�งเปลี�ยนทิศทางเพื�อไปรับ
บอลหรือการเลี /ยงลกูบอลหลบหลีกผู้ เลน่ฝ่ายตรงข้าม 
 6. ความสมดลุของร่างกาย (Body balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความ
สมดลุของร่างกาย ในขณะที�อยู่กับที�และขณะที�เคลื�อนไหวอยู่โดยไม่เสียหลกั โซเซ หรือวิ�งไม่ตรง
ทิศทาง ซึ�งเป็นความสามารถในการทํางานประสานกันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื /อใน
ขณะที�ร่างกายปฏิบตัิกิจกรรมต่างๆ ในขณะที�เดินหรือวิ�งอยู่ ความสมดลุของร่างกายเป็นหนึ�งใน
ส่วนประกอบที�สําคญัในหลายๆส่วนของความสามารถที�นักกีฬาฟุตบอลควรจะต้องมี ทั /งการ
ทํางานประสานกบัความคล่องแคล่วว่องไว การเปลี�ยนทิศทางโดยไม่เสียการทรงตวั ไม่ล้มหรือเซ 
เป็นต้น 
 องค์ประกอบด้านสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟุตบอลประกอบด้วย (ประโยค  สุทธิ
สง่า, 2542) 

- การทรงตวั 

- พลงั 
- ความเร็วของกล้ามเนื /อ 
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- ความวอ่งไวโดยไมมี่ลกูบอล 

- ความอดทนของกล้ามเนื /อและระบบไหลเวียนโลหิต 
- ความยืดหยุน่ของข้อตอ่ 

- ความจขุองปอด (การหายใจ) 
 

สมรรถภาพทางกายสาํหรับนักกีฬาฟุตซอล  
 
1. ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน 
เป็นสมรรถภาพพื /นฐานของนกักีฬาทกุประเภทเพราะจะทําให้สามารถการแขง่ขนัได้เป็น

ระยะเวลานาน นอกจากนี /ยงัทําให้มีประสิทธิภาพในการฟื/นสภาพร่างกายหรือหายเหนื�อยได้อยา่ง
รวดเร็วโดยแหลง่พลงังานที�ใช้มาจากระบบแอโรบิก (Aerobic system) 
รูปแบบการฝึก ได้แก่ 
    - การวิ�งระยะทางไกล 5-10 กิโลเมตร 
            - วิ�งอยา่งตอ่เนื�อง ความเร็วตํ�า 30 นาทีขึ /นไป 
 

2. ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
กีฬาฟุตซอลนั /นมีการเคลื�อนไหวที�รวดเร็วในช่วงระยะเวลาสั /นๆ ตลอดเกมการแข่งขนัที�

เรียกว่า ความเร็วแบบระเบิด (Burst speed) ซึ�งจะเป็นการทํางานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ดงันั /นจึง
ต้องมีการพฒันาเพื�อให้ร่างกายอดทนตอ่สภาวะการเกิดกรดแลคตกิ (Lactic acid) ซึ�งกรดแลคตกิ 
นั�นจะทําให้กล้ามเนื /อเกิดอาการเมื�อยล้า 
           - วิ�งเร็วเตม็ที� 60 เมตร จํานวน 15 เที�ยว เวลาพกัระหวา่งเที�ยว 60 วินาที 
           - วิ�งกลบัตวั 20 เมตร จํานวน 20 เที�ยว  เวลาพกัระหวา่งเที�ยว 45 วินาที   

 
3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื 7อ 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื /อเป็นองค์ประกอบที�สําคญัสําหรับนกักีฬาทกุประเภท  ความ

แข็งแรงของร่างกายส่วนล่างนั /นจะช่วยเพิ�มความเร็วและกําลงัขาในการวิ�งและการกระโดด  ส่วน
ความแข็งแรงของร่างกายส่วนบนนั /น จะทําให้มีความสามารถต่อการปะทะ การกระแทก 
นอกจากนี /กล้ามเนื /อที�มีความแข็งแรงที�ดีจะชว่ยป้องกนัการบาดเจ็บและสามารถรับแรงกระแทกได้
มากขึ /น 
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รูปแบบการฝึก ได้แก่ 
  - การฝึกความแข็งแรงพื /นฐานโดยใช้นํ /าหนกัตวัเป็นแรงต้าน เชน่ ดนัพื /น  ลกุนั�ง ฯลฯ 
             - การฝึกโดยใช้นํ /าหนกัโดยมีจดุมุง่หมายพฒันาความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนื /อ 
 

4. พลังกล้ามเนื 7อ 
 รูปแบบของพลงักล้ามเนื /อที�ใช้ในกีฬาฟตุซอล คือ 

            - พลงักล้ามเนื /อที�ใช้ในการเปลี�ยนทิศทาง (Reactive power) 
            - พลงักล้ามเนื /อที�ใช้ในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) 
รูปแบบการฝึก  ได้แก่ 
            - การฝึกโดยใช้นํ /าหนกั โดยมีจดุมุง่หมายพฒันาพลงักล้ามเนื /อ 
            - การฝึกพลยัโอเมตริกของขาโดยการกระโดดแบบตา่งๆ   
 

5. ความเร็ว 
  การพฒันาความเร็วของการวิ�งจะทําให้เคลื�อนที�ไปสู่เป้าหมายได้อย่างรวดเร็ว  ซึ�งจะทํา

ให้ได้เปรียบคูแ่ขง่ขนั หรือเพิ�มโอกาสในการทําประต ู
 กีฬาประเภทนี /ต้องใช้ความเร็วและการเปลี�ยนความเร็วเป็นสําคญั ดงันั /นจึงต้องมีการ
พฒันาความเร็วให้เพิ�มขึ /นทั /งในเรื�องความยาวของช่วงก้าวและความถี�ในการก้าวเท้า ตลอดจน
ต้องพฒันาความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนให้สมบรูณ์ยิ�งขึ /น เพื�อให้นกักีฬาวิ�งได้หลายเที�ยวและมี
อาการเหน็ดเหนื�อยช้ากวา่ปกตลํิาดบัความสําคญัที�จะใช้พฒันาความเร็วในกีฬาฟตุซอล มีดงันี / 
 1. การเร่งความเร็ว                         

2. ความถี�ในการก้าวเท้า               
3. ความยาวของชว่งก้าว 
4. ความอดทนแบบไมใ่ช้ออกซิเจน 
5. ความสามารถในการออกวิ�ง 

 
6. ความคล่องแคล่วว่องไว 
การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวช่วยเพิ�มความสามารถในการเปลี�ยนทิศทางการ

เคลื�อนไหวได้อยา่งรวดเร็วและแมน่ยํา เชน่ การเลี /ยงหลบคูต่อ่สู้  การวิ�งหลอกคูต่อ่สู้  
รูปแบบการฝึกได้แก่ 

 - การวิ�งเปลี�ยนทิศทางรูปแบบตา่งๆ เชน่ วิ�งกลบัตวั วิ�งซิกแซก วิ�งอ้อมหลกั ฯลฯ 
 - การฝึกเพื�อเพิ�มความเร็วของเท้า (Foot work) โดยใช้บนัไดลิง (Ladder) หรือ รั /ว 
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7. ความอ่อนตัว 
การพฒันาความอ่อนตวัจะเพิ�มมุมของการเคลื�อนไหวของกล้ามเนื /อนั /นๆ ทําให้ลดการ

เสี�ยงการบาดเจ็บจากการฉีกขาดของกล้ามเนื /อและชว่ยเพิ�มความสามารถทางการกีฬา โดยเฉพาะ
ความออ่นตวัของกล้ามเนื /อของกล้ามเนื /อขาที�มีความสําคญัสําหรับกีฬาฟตุซอล 
รูปแบบการฝึก ได้แก่ 
 - การพัฒนาความอ่อนตวัโดยใช้วิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื /อในท่าที�เกี�ยวข้องกับกีฬา     
ฟตุซอล 

 
8. การทรงตัว 
 การพฒันาทรงตวัจะทําให้สามารถควบคมุร่างกายในขณะที�มีการเคลื�อนไหว (Dynamic 

balance) เช่น การเลี /ยงลกูเพื�อเล่นเกมรุกอย่างรวดเร็วรวมไปถึงการเลี /ยงลกูหลบคูต่อ่สู้  ผู้ ที�มีการ
ทรงตวัที�ดีจะสามารถแสดงทกัษะในการควบคมุลกูและเลี /ยงลกูได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะ
การพฒันาความแข็งแรงของลําตวั (Core body) และขา จะเป็นสว่นสําคญัในการทรงตวั 
 

9. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 การพฒันาปฏิกิริยาระหวา่งตากบัเท้าและตากบัมือจะเพิ�มความสามารถในการป้องกนั

ประตสํูาหรับผู้ รักษาประต ู
 

สรุปสมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวข้องกับกีฬาฟุตซอลได้แก่ 
 

- ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน 
- ความอดทนแบบไมใ่ช้ออกซิเจน 
- ความแข็งแรงของกล้ามเนื /อ  
- พลงักล้ามเนื /อ 
- ความเร็ว 
- ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
- ความออ่นตวั 
- การทรงตวั 
- ปฏิกิริยาตอบสนอง 
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หลักการฝึกกีฬา 
  
 การจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมที�ดีแม้จะต้องมีความเฉพาะเจาะจงกบันกักีฬาแต่ละบุคคลก็
ตาม แต่ก็ตั /งอยู่บนพื /นฐานของหลกัการฝึกซ้อมที�เหมือนกันและควรมีการวางแผนและดําเนินไป
ตามหลักของการฝึกซ้อม ซึ�ง เราสามารถแบ่งหลักของการฝึกซ้อมได้ 3 ด้านใหญ่ๆ คือ 
หลักทางด้านสรีรวิทยา (Physiological principles) หลกัทางด้านจิตวิทยา (Psychological 
principles) และหลกัทางด้านวิทยาการสอนกีฬา (Pedagogical principles) 
 หลกัทางด้านสรีรวิทยาเป็นหลกัที�แสดงถึงผลของการฝึกซ้อมที�มีต่อสภาพสรีรวิทยาของ
นกักีฬา ขณะที�หลกัทางด้านจิตวิทยาจะเป็นผลทางด้านจิตใจหรือสภาพจิตวิทยามากกว่าที�จะเป็น
ผลทางด้านสรีรวิทยาของนกักีฬา สว่นหลกัทางด้านวิทยาการสอนกีฬาเป็นหลกัสําคญัที�จะบอกให้
รู้ว่าจะทําการส่งเสริมและการวางแผนฝึกซ้อมอย่างไร การสอนทักษะอย่างไร ซึ�งจะเป็นผล
ทาง ด้านการพัฒนาทักษะของนัก กีฬาใ ห้สมบูรณ์มากยิ� งขึ /น  ดังนั /น  เ มื� อ นําหลักการ                    
ทั /ง 3 ด้านมาใช้ในการกําหนดการฝึกซ้อมจะช่วยทําให้การฝึกซ้อมมีความถูกต้องและเกิด
ประโยชน์สงูสดุอยา่งแท้จริงกบันกักีฬา 
 
กฎทางด้านสรีรวิทยาของการฝึกซ้อม (The physiological laws of training) 
 ระบบการฝึกซ้อมทุกรูปแบบจะเป็นผลโดยกฎทางด้านสรีรวิทยา 3 ประการ คือ กฎของ
การใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Law of overload) กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of 
specificity) และกฎของการย้อนกลบั (Law of reversibility) 
 

กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกต ิ(Law of overload) 
 กฎการของการใช้ความหนกัมากกว่าปกติ (Law of overload) เป็นองค์ประกอบที�สําคญั
ในการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เนื�องจากการพฒันา (Adaptation) หรือผลของการฝึกซ้อม 
(Training effect) จะเกิดขึ /นแตเ่พียงถ้าร่างกายมีการทํางานที�ระดบัเหนือกว่าระดบัพฤติกรรมปกติ
ปฏิบตัิอยู่ในชีวิตประจําวนั ซึ�งความหนกัมากกว่าปกติจะเพิ�มแรงเครียดต่อระบบการทํางานของ
ร่างกายในจํานวนที�มากกวา่ปกตหิรือสภาพเคยชิน 
 อยา่งไรก็ตาม สิ�งหนึ�งที�ผู้ ฝึกสอนจะต้องเข้าใจและให้ความสําคญัก็คือ ถึงแม้การปรับปรุง
สมรรถภาพต้องการกฎของการใช้ความหนกัมากกว่าปกติแต่ก็มิได้หมายความว่าการออกกําลงั
กายในแต่ละครั /ง (Sessions) นกักีฬาจะต้องมีความอ่อนเพลีย  (Exhaust) บ่อยครั /งที�มีการอ้าง  
คําพูดที�ว่า “ไม่เจ็บ ไม่เพิ�ม” (No pain no gain) คํากล่าวนี /เ ป็นสิ�ง ที� ไม่ถูกต้องเพราะ 
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ในความเป็นจริงการปรับปรุงสมรรถภาพทางกายสามารถบรรลุได้โดยปราศจากการ
ฝึกซ้อมในแตล่ะครั /งที�สมบกุสมบนัหรือรุนแรง เนื�องจากระดบัความหนกัของการฝึกซ้อมที�นํามาใช้
กระตุ้นจะเป็นตวักําหนดการตอบสนองของร่างกาย ถ้าความหนกัของการฝึกซ้อมมีมากกว่าความ
หนักปกติที�ร่างกายสามารถปฏิบตัิได้ ร่างกายจะมีความเหนื�อยล้า (Fatigue) ระดบัสมรรถภาพ 
ลดลงมากกว่าปกติ  และถ้าการฝึกซ้อมจบลงระดับความสมรรถภาพจะมีการฟื/นสภาพ 
(Recovery) กลับคืนถึงระดบัปกติ และถ้าความหนักมีความเหมาะสมหลังการฟื/นสภาพอย่าง
สมบรูณ์ระดบัสมรรถภาพจะเพิ�มขึ /นสงูกวา่ระดบัเริ�มต้น (Original level) ซึ�งเป็นผลมาจากร่างกาย
มีการปรับชดเชยมากขึ /นกวา่ก่อนได้รับการฝึกซ้อม 
 

กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of specificity) 
 กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of specificity) เป็นกฎเกี�ยวกบัการประกอบกิจกรรม 
จะมีผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุ้นหรือชนิดของกิจกรรมซึ�งเป็นการประยกุต์ขึ /นตามชนิดของ
การพัฒนาที�เกิดขึ /นภายในกล้ามเนื /อ การฝึกซ้อมความแข็งแรงมีผลด้านการเพิ�มขึ /นของความ
แข็งแรงของกล้ามเนื /อขณะที�การออกกําลงักายเพื�อฝึกซ้อมความอดทนจะมีผลที�เฉพาะในความ
อดทนของกล้ามเนื /อความหนักของงานที�แตกต่างกันจะส่งผลต่อร่างกายแตกต่างกัน การเพิ�ม
ความแข็งแรงจะต้องทําการฝึกซ้อมด้วยความหนกัที�มากกว่าปกติ แรงต้านทานที�ตํ�ากว่าระดบัที�
ร่างกายสามารถทําได้ จะไมมี่ผลในการเพิ�มความแข็งแรง ตวัอยา่งที�เห็นได้ชดัเจนของแรงต้านที�ตํ�า 
กว่างานที�ร่างกายสามารถทําได้จะพบได้ในการดนัพื /น (Push-up) ในตอนแรกความแข็งแรงจะ
เพิ�มขึ /นแต่เมื�อร่างกายมีการปรับสภาพความแข็งแรงถึงระดับพอดีกับแรงต้าน (นํ /าหนักของ
ร่างกาย) ความแข็งแรงจะไมเ่พิ�มขึ /นแตจ่ะกลายเป็นผลด้านความอดทนแทน 
 ความหนักของการฝึกซ้อม (Intensity) และปริมาณของการฝึกซ้อม (Volume) 
เป็นตวัก◌ําหนดผลของการฝึกซ้อม (Training effects) การฝึกซ้อมต้องเหมาะสมอยู่ในขอบเขตของ
ประเภทการแข่งขนั ต้องใช้วิธีการและความหนกัของการฝึกซ้อมที�สอดคล้องกับความต้องการที�
แท้จริงของประเภทการแข่งขนั การเปลี�ยนแปลงตวัแปรทางด้านความหนกัของการฝึกซ้อมหรือ 
ปริมาณการฝึกซ้อมจะมีความสมัพนัธ์กบัผลของการฝึกซ้อม การเพิ�มตวัแปรทางด้านความหนกัจะ
เป็นผลทําให้มีการลดลงของปริมาณการฝึกซ้อมและส่งผลให้มีการพฒันาทางด้านความเร็ว ความ
แข็งแรง ความสามารถในการทํางานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ตรงกันข้าม การเพิ�มตวัแปรทางด้าน
ปริมาณของการฝึกซ้อมจะเป็นผลทําให้ความหนกัของการฝึกซ้อมลดลงและส่งผลให้มีการพฒันา
ด้านความอดทนหรือความสามารถในการทํางานแบบใช้ออกซิเจน 
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กฎของการย้อนกลับ (Law of reversibility) 
 กฎของการย้อนกลบั (Law of reversibility) หมายความถึง ระดบัความสามารถจะลด
ตํ�าลงถ้าได้รับความหนกัมากกวา่ปกตจิากการฝึกซ้อมไมต่อ่เนื�อง ความจริงผลของการฝึกซ้อมจะมี
การย้อนกลบัภายในตวัเองถ้าการฝึกซ้อมไม่เป็นสิ�งที�ท้าทายหรือหนกัขึ /น ระดบัสมรรถภาพทาง
ก า ย จ ะ ค ง ที�  ( P l a t e a u )  แ ล ะ ถ้ า ห ยุด ก า ร ฝึ ก ซ้ อ ม ร ะ ดับ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย จะลด
ตํ�าลงเป็นระดับขั /นจนกระทั�งเคลื�อนตํ�าลงถึงระดับที� จําเป็นสําหรับการประกอบกิจกรรมใน
ชีวิตประจําวนั 
 
 การย้อนกลับจากผลของการฝึกซ้อม (Reversibility of training effect) 
 ผลของการฝึกซ้อมจะมีผลอยู่ช่วงระยะเวลาหนึ�งและจะลดลงหลังจาก 2-3 วัน 
ของการหยุดการฝึกซ้อม ซึ�งจะเป็นการลดทั /งกระบวนการเผาผลาญอาหาร (Metabolic) และ
ความสามารถในการทํางานของร่างกาย ถึงแม้ช่วงเวลาการพกัระหว่างการออกกําลงักายในแตล่ะ
ครั /งจะมีความจําเป็นสําหรับประโยชน์สูงสดุจากการออกกําลงักาย แตก่ารพกัที�ยาวนานระหว่าง
การฝึกซ้อม (หลายวนัหรือสปัดาห์) สามารถเป็นผลทําให้มีการลดลงของสมรรถภาพทางกาย การ
รักษาระดบัสมรรถภาพทางกายให้คงอยู่นกักีฬาจําเป็นจะต้องมีการออกกําลงักายอย่างสมํ�าเสมอ 
(Maintenance) ซึ�งจากการศกึษา การแสดงให้เห็นว่า เมื�อมีการฝึกซ้อมความแข็งแรงจนร่างกายมี
ความแข็งแรงที�ดีขึ /น การลดลงของความแข็งแรงจะกินเวลานาน ถ้านกักีฬามีการฝึกซ้อมยาวนาน
และมีความแข็งแรงอยู่ในระดบัสูง  อย่างไรก็ตามการลดลงของระดบัสมรรถภาพแต่ละด้านจะ
ขึ /นอยู่กับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ตัวอย่างเช่น หลังจากหยุดการฝึกซ้อมความ
แข็งแรง การสูญเสียความแข็งแรงของกล้ามเนื /อจะมีการลดลงอย่างช้าๆ ในขณะที�หลงัจากหยุด
ออกกําลังกายประเภทความอดทน การสูญเสียความอดทนของกล้ามเนื /อจะมีการลดลงอย่าง
รวดเร็ว ซึ�งแสดงให้เห็นวา่เมื�อหยดุการฝึกความแข็งแรง 8 สปัดาห์ ความแข็งแรงของกล้ามเนื /อจะมี
การสญูเสียความแข็งแรงประมาณ 10% ในขณะที�หลงัจากหยุดการฝึกความอดทน 8 สปัดาห์ 
ความอดทนของกล้ามเนื /อมีการสญูเสียความอดทนมากถึง 30-40%  
 

หลักของความต้องการการเพิ�มขึ 7น (Principle of increasing demands) 
 หลกัของความต้องการเพิ�มขึ /น (ในความหนักของการฝึกซ้อม) หมายถึง ความหนกัของ
การฝึกซ้อมต้องมีความต่อเนื�องและเพิ�มขึ /นถ้าต้องการให้สมรรถภาพทางกายมีการปรับปรุงขึ /น
อย่างต่อเนื�อง ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมคงไว้ที�ระดับเดียว อัตราการพัฒนาจะลดลงและ
สมรรถภาพทางกายจะเพิ�มขึ /นเพียงชั�วเวลาหนึ�งและจะลดตํ�าลง สําหรับการปรับปรุงระดบัความ



 
 

23 

สมบูรณ์ทางกาย ความหนักของการฝึกซ้อมต้องมีการเพิ�มขึ /นอย่างสมํ�าเสมอ (เพิ�มความหนัก
มากกวา่ปกตอิยา่งสมํ�าเสมอ) โดยความหนกัอาจเพิ�มขึ /นและลดตํ�าลง (ยอมให้มีการฟื/นสภาพและ
การปรับชดเชย) ภายในการฝึกซ้อมรายสัปดาห์ (Microcycles) โดยอตัราส่วนของการฝึกซ้อม 
(จากระดับความหนักจนถึงการฟื/นสภาพ) จะเป็นตัวตัดสินของการเพิ�มขึ /นของความหนัก 
โดยผู้ ฝึกสอนจะต้องกําหนดว่าจะต้องใช้เวลาในการฟื/นสภาพมากเท่าใด ในการฝึกซ้อมแตล่ะครั /ง
และระหวา่งการฝึกซ้อมแตล่ะครั /ง 
 
หลักการด้านจิตวิทยาการฝึกซ้อม (The psychological principle of training)  
 หลักของความกระตือรือร้นหรือการเข้าร่วมอย่างมีจิตสํานึก (Principle of active, 
conscientious participation) สําหรับผลของการฝึกซ้อมอย่างมีประสิทธิภาพ การเข้าร่วม
กิจกรรมในกระบวนการฝึกซ้อม นกักีฬาควรจะเป็นผู้ ที�เลือกเองมิใช่ผู้ถูกกําหนดหรือเลือกให้โดย
ผู้ปกครอง หรือผู้ ฝึกสอน เพราะนกักีฬาจะไม่เข้าร่วมกิจกรรมอย่างเกียจคร้านถ้านกักีฬามีความ  
พึงพอใจและสนใจในกิจกรรมที�เขาเป็นผู้ เลือก อย่างไรก็ตาม ผู้ ฝึกสอนสามารถเพิ�มความ
กระตือรือร้นให้กบันกักีฬาได้โดยการให้ความสนใจและให้แรงจงูใจ (Motivation)  
 การฝึกซ้อมเป็นการร่วมมือกันระหว่างผู้ ฝึกสอนกับนักกีฬา  นักกีฬาจะต้องเข้าใจ
จดุมุง่หมายของการฝึกซ้อม (Objectives) และแผนการที�ผู้ ฝึกสอนเตรียมไว้ และจะเป็นสิ�งที�ดีที�สดุ
ถ้านกักีฬาได้มีส่วนร่วมในการวางแผนจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมและมีการประเมินความก้าวหน้า
อยา่งสมํ�าเสมอโดยนกักีฬาและผู้ ฝึกสอนร่วมกนั นอกจากนั /น ผู้ ฝึกสอนควรเปิดโอกาสให้นกักีฬามี
อิสระและความคดิสร้างสรรค์ในการเสนอแนะแนวทางการฝึกซ้อมที�เหมาะสมสําหรับตนเอง ดงันั /น
จึงมีความจําเป็นที�ผู้ ฝึกสอนจะต้องรับฟังและเปิดโอกาสให้นกักีฬาแสดงความคิดเห็น เพราะการ
ทํางานร่วมกนัระหวา่งนกักีฬาและผู้ ฝึกสอนจะทําให้ได้ผลของการฝึกซ้อมที�เหมาะสม 
 
หลักการทางด้านวิทยาการฝึกซ้อมกีฬา (Pedagogical principle of training) 
 วิทยาการสอน (Pedagogy) หมายถึง การสอน (Teaching) และวิทยาการสอนกีฬา 
(Sport pedagogy) เป็นการศึกษาถึงวิทยาศาสตร์และศิลปะของการสอนทกัษะกีฬา ซึ�งไม่ใช่
ทกัษะใดทกัษะหนึ�งโดยเฉพาะเจาะจง เช่น การทุ่ม พุ่ง ขว้างแตเ่ป็นกระบวนการที�ผู้ ฝึกสอนใช้ใน
การสอนทกัษะทุกชนิด การเป็นผู้ ฝึกสอนกีฬาที�ดีจึงควรเป็นผู้ ที�มีองค์ความรู้หลายด้าน ซึ�งได้แก่    
มีปรัชญาที�ถกูต้อง มีทกัษะการสื�อสารที�ดี มีความเข้าใจในการสร้างแรงจงูใจให้กบันกักีฬาและเป็น
ผู้ ฝึกสอนที�มีองค์ความรู้ในกีฬาที�ตนเองสอน มีแรงจงูใจในการทํางาน และมีความสามารถในการ
เข้าถึงจิตใจของนกักีฬา ซึ�งทั /งหมดเป็นสิ�งที�มีความสําคญั ยิ�งกวา่นั /นผู้ ฝึกสอนยงัควรมีความรู้ในสิ�ง
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ที�จะต้องทําเป็นอย่างดีไม่เพียงแตค่วามเข้าใจเทคนิค แทคติค และองค์ความรู้ที�เฉพาะเจาะจงกับ
กีฬา แต่ผู้ ฝึกสอนกีฬายังควรมีความรู้ที�มากกว่าในการที�จะสามารถประยุกต์ให้เหมาะสมกับ
นักกีฬา ต้องมีความเข้าใจลึกซึ /งมากกว่า และต้องสามารถแยกแยะได้ว่าอะไรคือเทคนิคและ      
แทคตคิและสามารถจะรวมเทคนิคและแทคตคิเข้าด้วยกนัได้ 
 
  สว่นบอมพา (Bompa,1993) ได้กลา่วถึง หลกัการฝึก ไว้ดงันี / 
 1. หลักความหลากหลายในการฝึก (Principle of variety) 
 ความหลากหลายในการฝึก เป็นสิ�งจําเป็นในการพฒันาการฝึก เพราะจะเป็นผลดีต่อร่างกาย
และจิตใจของนักกีฬา เพราะ การฝึกที�ซํ /ากันนั /น นักกีฬาจะเกิดความเบื�อหน่ายไม่อยากฝึก การให้
ความหลากหลายรูปแบบการฝึกที�เหมาะสมกบัการพฒันาการเคลื�อนไหวช่วงเวลาก่อนการแข่งขนั ใน
ระหว่างการแข่งขนั หรือจบฤดกูารแข่งขนั ความหลากหลายในการใช้นํ /าหนกัในการฝึกที�สอดคล้องกับ
หลักการเพิ�มนํ /าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก ความหลากหลายในชนิดของการหดตวัของกล้ามเนื /อ 
ความหลากหลายในเรื�องของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและช่วงของการฝึก และความ
หลากหลายในเรื�องของเครื�องมือที�ใช้ฝึก จะทําให้เพิ�มประสิทธิภาพของการฝึกมากขึ /น 
  
 2. หลักของความแตกต่างระหว่างบุคคล (Principle of individualization) 
 ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการฝึก ที�จะต้องคํานึงถึง คือ ระดบัความสามารถของแต่ละ
บคุคลและพื /นฐานของการฝึกในแตล่ะบคุคล ดงันั /น การฝึกในแตล่ะบคุคลแม้จะเล่นกีฬาชนิดเดียวกัน 
การฝึกก็อาจไมเ่หมือนกนั 
 
 3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) 
 การฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงที�จะพฒันาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั /นๆ จึงต้องเลือก
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงให้เหมาะสมตอ่กิจกรรมการเคลื�อนไหวหรือทกัษะกีฬา ซึ�งควรพิจารณา
ดงันี / คือ ระบบพลงังานหลกัที�ต้องใช้ในชนิดกีฬานั /นๆ การเลือกฝึกเพื�อพฒันาพลงักล้ามเนื /อจะต้องให้
สอดคล้องและตรงกับการใช้พลังงาน เช่น เลือกการฝึกเพื�อที�จะใช้ในกีฬาที�ใช้ความเร็ว เช่น วิ�ง  
ฟตุบอล รักบี /ฟตุบอล ก็จะต้องฝึกพลงักล้ามเนื /อเป็นหลกัให้ตรงกบักลุม่กล้ามเนื /อที�ใช้งาน 
 
 4. หลักของการเพิ�มนํ 7าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of progressive increase 
of load training) 
 ความก้าวหน้าของการเพิ�มนํ /าหนกัในการฝึก เป็นพื /นฐานที�สําคญัสําหรับการวางแผนการฝึก
ของนกักีฬา ซึ�งควรคํานงึถึงระดบัความสามารถของนกักีฬาแตล่ะคนด้วย 
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 หลกัการออกกําลงักาย (Principle of exercise) (Headquarters Department of The  Army, 
1998) 
 1. ความสมํ�าเสมอ (Regularity) เพื�อให้ผลของการฝึกประสบผลสําเร็จต้องพยายามฝึกให้
ได้ 10 ครั /ง/สปัดาห์ หรือพยายามฝึกอย่างน้อย 3 ครั /ง/สปัดาห์ ซึ�งความสมํ�าเสมอนี /รวมถึงการ
พกัผอ่น การหลบันอน และการรับประทานอาหาร 
 2. ความก้าวหน้า (Progression) ความหนกัและความนานของการฝึกคอ่ยๆ เพิ�มขึ /นทีละ
น้อย   เพื�อพฒันาระดบัสมรรถภาพทางกายให้สงูขึ /น 
 3. ความสมดลุ (Balance) โปรแกรมที�มีประสิทธิภาพ ควรมีองค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายรวมทั /งหมด 
 4. มีความหลากหลาย (Variety) เพื�อไม่ให้เกิดความเบื�อหน่าย และเป็นการเพิ�มแรงจงูใจ
ในการพฒันา 
 5. ฝึกเฉพาะ (Specificity) การฝึกต้องมุ่งไปยงัเป้าหมายที�ตั /งไว้ ตวัอย่างได้แก่ ทหาร
ต้องการจะเป็นนกัวิ�งที�ดี ก็ต้องเน้นการฝึกเป็นการวิ�งทั /งๆ ที�การว่ายนํ /าเป็นการออกกําลงักายที�ดี 
แตก็่ไมส่ามารถจะพฒันาเวลาของการวิ�ง 2 ไมล์ ได้ดีเทา่กบัการฝึกวิ�ง 
 6. การคืนสู่สภาพปกติ (Recovery) ควรมีวนัที�มีการฝึกแบบสบายๆ หรือวนัหยดุหลงัจาก
วนัฝึกหนกั เพื�อให้ร่างกายหรือกลุม่กล้ามเนื /อได้ฟื/นตวั หรือคืนสูส่ภาพปกต ิ
 7. หลกัการฝึกเพิ�ม (Overload) ในการออกกําลงักายแตล่ะครั /ง ต้องเพิ�มการฝึกให้หนกั
กวา่ปกต ิเพื�อสง่ผลให้มีการพฒันา 
 
 องค์ประกอบที�สําคญัในโปรแกรมการฝึก เพื�อให้ประสบผลสําเร็จ คือ 
 1. ความถี�ในการฝึก (Frequency) 
 2. ความหนกั (Intensity) 
 3. ระยะเวลาในการฝึก (Time) 
 4. ชนิดของกิจกรรม (Type) 
 
แนวคิดเกี�ยวกับการพัฒนาพลังกล้ามเนื 7อ 

 

การแสดงความสามารถหรือแสดงทกัษะทางกีฬาในแตล่ะชนิดนั /น การเคลื�อนไหวที�แสดง
ออกมาในแต่ละชนิดกีฬาก็มีความแตกต่างกันไป เช่น การวิ�งระยะสั /น การเร่งความเร็วในการวิ�ง
การเปลี�ยนทิศทางในการวิ�ง ดงันั /นร่างกายจะต้องมีการเคลื�อนไหวอย่างรวดเร็ว โดยจะเน้นไป
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ทางด้านความรวดเร็วมากกว่าความแข็งแรง สิ�งนั /นคือพลงักล้ามเนื /อนั�นเอง ในการพฒันาพลัง
กล้ามเนื /อนั /นต้องมีการพฒันาในสว่นของความแข็งแรงและความเร็วไปควบคูก่นั 

 
ความหมายของพลังกล้ามเนื 7อ 
 
 พลงักล้ามเนื /อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื /อที�ออกแรงเต็ม   
ที�ด้วยความเร็วสูงสุด โดยสร้างขึ /นจากองค์ประกอบความแข็งแรงกับความเร็ว นักกีฬาที�มีพลัง
กล้ามเนื /อที�ดีนั /น ย่อมมีความสามารถในการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี�ยน
ทิศทางอย่างรวดเร็วได้ดงัใจต้องการ ดงันั /นพลงักล้ามเนื /อจึงเป็นปัจจยัสําคญัในการตดัสินการแพ้
ชนะในการแข่งขันกีฬา พลังกล้ามเนื /อเป็นความสามารถของกล้ามเนื /อที�ก่อให้เกิดพลังงาน
ระดบัสงูได้อยา่งรวดเร็ว ซึ�งเป็นผลมาจากการออกแรงและได้ระยะทางในการออกแรงนั /น หรือเป็น
ผลมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนื /อและความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื /อ พลงักล้ามเนื /อ
เป็นความแข็งแรงและความเร็ว เป็นการใช้แรงอยา่งเตม็ที�ในหนึ�งหนว่ยเวลา 
 (O’Shea,2000) ได้อธิบายความหมายของพลังกล้ามเนื /อว่า พลังกล้ามเนื /อ หมายถึง
ความสามารถในการออกแรงเต็มที�ด้วยความเร็วสูงสุด โดยสร้างขึ /นจากองค์ประกอบพื /นฐาน
ทางด้านความแข็งแรงและความเร็ว ข้อสําคญัได้ที�ได้เปรียบของนกักีฬาที�มีพลงักล้ามเนื /อก็คือ
ความสามารถในการเร่งความเร็ว นกักีฬาที�มีพลงักล้ามเนื /อสูงนั /นสามารถที�จะเคลื�อนไหวได้เร็ว
กว่าผู้ ที�มีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว ความสามารถในการเร่งความเร็วนั /นเป็นความสามารถใน
การเปลี�ยนความเร็วในการเคลื�อนไหวได้อย่างรวดเร็ว ดงันั /นในสถานการณ์ของการแข่งขนักีฬา
ตา่งๆเมื�อนกักีฬามีองค์ประกอบทางด้านความสามารถอื�นเท่ากนัหมดแล้วนั /น พลงักล้ามเนื /อเป็น
สิ�งที�จะตดัสินในการนําไปสูค่วามสําเร็จและชยัชนะของนกักีฬา 
 (Bloomfield et al.,1994) ได้กล่าวว่า พลังกล้ามเนื /อนั /นเป็นผลของความแข็งแรงและ
ความเร็ว เป็นการใช้แรงอย่างเต็มที�ภายในหนึ�งหน่วยเวลา พลังกล้ามเนื /อเป็นสิ�งสําคญัต่อการ
แสดงความสามารถของทกัษะกีฬาต่างๆ ซึ�งลกัษณะพิเศษของพลงักล้ามเนื /อนั /น มีสามประการ 
คือ พลังนั /นมาจากการหดตวัแบบความยาวของกล้ามเนื /อเพิ�มขึ /น (Eccentric constraction) 
มาจากการใ ช้วงจร เหยียดสั /น  (Stregth shortening cycle) และมาจากความ ยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื /อ (Elasticity) 
 บอมพา (Bompa,1993) ได้กลา่วถึงรูปแบบของพลงักล้ามเนื /อในการเลน่กีฬาไว้ดงันี / 
 1. พลงักล้ามเนื /อที�ใช้ในการลงสู่พื /นและเปลี�ยนทิศทาง (Landing and reactive power) เป็น
พลงักล้ามเนื /อที�ใช้ในการควบคมุร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะที�ลงสู่พื /น จะมีความสมัพนัธ์กับ
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ความสงูของการตกลงสู่พื /นนั /น การลงสู่พื /นจากความสงู 80 -100 เซนติเมตรนั /น ข้อเท้าต้องรับนํ /าหนกั
ประมาณ 6 – 8 เท่าของนํ /าหนกัตวั ซึ�งในขณะที�ลงสู่พื /นนั /นกล้ามเนื /อจะหดตวัแบบความยาวเพิ�มขึ /น 
นกักีฬาที�ได้รับการพฒันาพลงักล้ามเนื /อมาเป็นอยา่งดีแล้วนั /นจะสามารถควบคมุร่างกายได้ดี  
 2. พลังกล้ามเนื /อที�ใช้ในการทุ่ม พุ่ง ขว้าง (Throwing power) ในกีฬาที�ต้องการใช้การทุ่ม   
การพุง่ การขว้าง กล้ามเนื /อต้องใช้พลงั เพื�อสร้างความเร็วให้กบัการกระทําเหลา่นั /น 
 3. พลงักล้ามเนื /อที�ใช้ในการกระโดดขึ /นจากพื /น (Take-off power) การเคลื�อนไหวทางการกีฬา          
สว่นใหญ่จะต้องมีการกระโดด การก้าวเท้าขึ /นจากพื /น ซึ�งร่างกายต้องการพลงักล้ามเนื /อในลกัษณะแรง
ระเบดิ ในการกระโดดหรือการก้าวเท้าขึ /นจากพื /น เมื�อนกักีฬามีพลงักล้ามเนื /อขาดีการก้าวกระโดดหรือ
การก้าวเท้าขึ /นจากพื /นก็จะมีประสิทธิภาพมากขึ /น 

4. พลงักล้ามเนื /อที�ใช้ในการเริ�มต้นเคลื�อนที� (Starting power) ความเร็วในการออกตวัมีผลตอ่
การเคลื�อนที�ที�ต้องการความเร็วสูง การออกตัวเป็นสิ�งสําคัญในกีฬาหลายชนิด เช่น ฟุตบอล รักบี /    
เป็นต้น การที�นกักีฬาสามารถออกตวัได้อย่างรวดเร็วในขณะที�คู่ต่อสู้ยังไม่พร้อมนั /นนํามาซึ�งชยัชนะ   
ผู้ ที�มีความคลอ่งแคลว่วอ่งไวและพลงักล้ามเนื /อที�ดีกวา่ยอ่มออกตวัได้เร็วกวา่  

5. พลงักล้ามเนื /อในการชะลอความเร็ว (Deceleration  power) ในกีฬาที�มีการหลอกล่อคูต่อ่สู้
นั /นต้องมีการชะลอความเร็วอยู่บ่อยครั /ง เพื�อเป็นการเตรียมตวัเปลี�ยนทิศทาง  นักกีฬาจําเป็นต้องมี
พลงักล้ามเนื /อสงูมากเนื�องจากต้องใช้พลงังานหลายรูปแบบในการเคลื�อนไหว  

6. พลงักล้ามเนื /อที�ใช้เร่งความเร็ว (Acceleration power) การเคลื�อนที�ในหลายชนิดกีฬาต้อง
มีช่วงเวลาในการเร่งความเร็วเพื�อเอาชนะคู่แข่ง พลังกล้ามเนื /อจึงเป็นองค์ประกอบสําคัญในการ
ขบัเคลื�อนร่างกายไปข้างหน้าได้อยา่งรวดเร็ว 

นิวตนั และเครเมอร์ (Newton and Kreamer,1994) กล่าวว่า พลงัระเบิดของกล้ามเนื /อ 
หมายถึง พลงักล้ามเนื /อที�เกิดจากการที�กล้ามเนื /อออกแรงเต็มที�อย่างรวดเร็วหนึ�งครั /งซึ�งเป็นปัจจยั
สําคญัของประสิทธิภาพในการคลื�อนไหวที�ต้องการความเร็วสงูในขณะที�ปลอ่ยอปุกรณ์กีฬาออกไป 
หรือ ต้องการความเร็วสงูที�จดุกระทบ นอกจากนั /น ยงัมีผลตอ่การเคลื�อนไหวที�มีการเปลี�ยนทิศทาง
อยา่งรวดเร็ว ตลอดจนการเร่งความเร็วในระหว่างการแข่งขนักีฬาชนิดตา่งๆด้วย ในขณะที�นกักีฬา
พยายามที�จะออกแรงเพื�อทําให้เกิดพลังระเบิดของกล้ามเนื /อให้มากที�สุดนั /นนักกีฬาจะต้อง
พยายามใช้เวลาในการออกแรงและเร่งความเร็วของสว่นตา่งๆของร่างกายโดยใช้เวลาน้อยลง ทั /งนี /
เกิดจากมีการพฒันากลไกการทํางานของกล้ามเนื /อที�สําคญัสองประการ คือ 
 1. ความสามารถของกล้ามเนื /อที�จะออกแรงได้มากภายในเวลาสั /น    ซึ�งเรียกว่าอตัราการ
พฒันาแรง (Rate of force development)  
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 2. ความสามารถของกล้ามเนื /อที�จะออกแรงได้มากอย่างต่อเนื�อง ในขณะที�ความเร็วใน
การหดตวัของกล้ามเนื /อเพิ�มขึ /น 
 ซึ�งคณุสมบตัิอนัสําคญัสองประการนี /เอง เป็นแนวทางในการหายทุธวิธีของการฝึกเพื�อให้
เกิดประสิทธิภาพสงูสดุ สรุปได้วา่ การพฒันาพลงัระเบดิของกล้ามเนื /อนั /น จะต้องมีการพฒันา
องค์ประกอบห้าประการของพลงัระเบดิของกล้ามเนื /อ คือ 
 1. ความแข็งแรงที�ความเร็วตํ�า (Slow velocity strength) 

2. ความแข็งแรงที�ความเร็วสงู (High velocity strength) 
 3. อตัราการพฒันาแรง (Rate of force development) 
 4. วงจรเหยียดตวัออก-หดสั /นลง (Stretch-shortening cycle) 
 5. การทํางานประสานกนัระหวา่งกล้ามเนื /อที�ร่วมกนัทํางานและทกัษะของการเคลื�อนไหว 
(Intermuscular coordination & skill) 

องค์ประกอบทั /งห้าประการนี /จะต้องได้รับการพฒันาควบคูก่นัไป จึงจะเกิดพลงัระเบิดของ
กล้ามเนื /อสูงสุด ดงันั /น ยุทธวิธีของการฝึกที�เหมาะสมก็คือ ใช้การผสมผสานวิธีการฝึกแบบต่างๆ
เข้าด้วยกนัไมใ่ชก่ารฝึกด้วยนํ /าหนกัหรือการฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งใดอยา่งหนึ�งแตเ่พียงอยา่งเดียว 

วิลสนั (Wilson,1994) กล่าวว่า เนื�องจากในการหดตวัของกล้ามเนื /อแบบความยาวลดลง   
นั /นความแข็งแรงของกล้ามเนื /อมีความสัมพันธ์ในทางตรงข้ามกับความเร็วในการออกแรงของ
กล้ามเนื /อดังนั /นจึงไม่สามารถที�จะพัฒนาคุณสมบัติทั /งสองประการนี /ให้เพิ�มมากที�สุดในเวลา
เดียวกนัได้ การพฒันาพลงักล้ามเนื /อซึ�งเป็นผลจากความแข็งแรงกล้ามเนื /อกบัความเร็วในการออก
แรงของกล้ามเนื /อนี / จงึมีสามวิธี ดงันี / 
 1. ให้กล้ามเนื /อออกแรงมากด้วยความเร็วตํ�าโดยการฝึกด้วยนํ /าหนักที�ใช้ความหนักใน
ระดบัสงู 
 2. ให้กล้ามเนื /อออกแรงปานกลางด้วยความเร็วสูง โดยการฝึกพลยัโอเมตริกที�ใช้นํ /าหนกั
ตวัเป็นแรงต้าน 
 3. ให้กล้ามเนื /อออกแรงปานกลางด้วยความเร็วปานกลาง โดยการฝึกพลยัโอเมตริกด้วย
นํ /าหนกั โดยใช้นํ /าหนกัจากภายนอกเพิ�มเข้าไปด้วยนํ /าหนกั 30-45% ของความแข็งแรงสงูสดุ 

สโตน และบอร์เดน (Stone and Borden,1997) สรุปว่า แนวคิดเกี�ยวกบักิจกรรมการฝึกที�
เฉพาะเจาะจงนี /เกี�ยวข้องกบัระบบพลงังานของร่างกาย และกลไกการเคลื�อนที�ของร่างกาย ในส่วน
ของกลไกการเคลื�อนที�ของร่างกายนั /น คํานึงถึงความคล้ายคลึงกันระหว่างกลไกการเคลื�อนที�ของ
ร่างกายของกิจกรรมการฝึกกบักลไกการเคลื�อนที�ของร่างกายในขณะที�แสดงความสามารถออกมา
ในขณะแข่งขัน ซึ�งประกอบไปด้วยรูปแบบของการเคลื�อนที�แรงสูงสุด(Peak force) อัตราการ
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พัฒนาแรงการเร่งความเร็วและอัตราเร็ว ดังนั /น ถ้ากลไกการเคลื�อนที�ของร่างกายในขณะฝึก
เหมือนกบัในขณะแขง่ขนั ก็จะมีการถ่ายโยงกลไกการเคลื�อนที�ของร่างกายได้มากขึ /น 

ในการพัฒนากล้ามเนื /อของนักกีฬาที�ยังไม่เคยฝึกมาก่อนนั /น การฝึกด้วยนํ /าหนักที�ใช้
ความหนักในระดับสูงจะให้ประโยชน์มากกว่า ส่วนนักกีฬาที�มีประสบการณ์ในการฝึกมาแล้ว
จําเป็นต้องได้รับการฝึกให้กล้ามเนื /อออกแรงด้วยความเร็วสูง ซึ�งจะเป็นการเพิ�มอัตราการ    
พฒันาแรงและความเร็วในการเคลื�อนที� 

สําหรับอุปกรณ์ที�เหมาะสมสําหรับการพัฒนาพลังกล้ามเนื /อก็คือ นํ /าหนักอิสระ (Free 
weights) ได้แก่ บาร์เบล (Barbell) ดมัพ์เบล (Dumbbell)  ซึ�งสามารถจดัท่าฝึกให้ข้อตอ่หลายๆ 
ข้อต่อได้ทํางานประสานกัน และทําให้กลไกการเคลื�อนที�ของร่างกายคล้ายคลึงกับกลไกการ
เคลื�อนที�ของร่างกายตามธรรมชาต ิ

เบเกอร์ (Baker,2001) กล่าวว่า ความหนกัที�ใช้ในการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื /อ
นั /นเป็นที�ยอมรับกันโดยทั�วไปมีสองลักษณะ คือ จํานวนครั /งที�ยกมากที�สุด (Repetition 
maximum) และเปอร์เซ็นของนํ /าหนกัที�ยกได้มากที�สดุหนึ�งครั /ง (% of 1 RM) ส่วนความหนกัที�ใช้
ในการพฒันาพลงักล้ามเนื /อก็อาจจะใช้ในลกัษณะเปอร์เซ็นต์ของพลงักล้ามเนื /อสงูสดุ ดงันั /นความ
หนักที�ใช้ในการฝึกก็คือความหนักที�ทําให้เกิดพลังกล้ามเนื /อได้ใกล้เคียงกับพลังกล้ามเนื /อที�ได้
สูงสุดเท่าที�จะทําได้ เพราะฉะนั /น ความหนักที�ทําให้เกิดพลังกล้ามเนื /อ 80-100 % ของพลัง
กล้ามเนื /อที�ได้สงูสดุ อาจจะเป็นเพียงนํ /าหนกัแค ่40 – 60% ของหนึ�งอาร์เอ็ม 

ในการกําหนดโปรแกรมการฝึกเพื�อพัฒนากล้ามเนื /อนั /น โดยทั�วไปแล้วจะมีการ
ปรับเปลี�ยนปริมาณการฝึกและความหนกัของการฝึกภายในแต่ละสปัดาห์ ได้แก่ ถ้ากําหนดให้มี
การฝึกสองวนัต่อสปัดาห์ ก็จะกําหนดให้มีการฝึกด้วยนํ /าหนกัระดบัสูง และความหนักระดบัตํ�า
อย่างละหนึ�งวนัถ้ากําหนดให้มีการฝึกสามวนัตอ่สปัดาห์ ก็จะมีกําหนดให้มีการฝึกด้วยความหนกั
ในระดบัสงู ความหนกัระดบัปานกลางและความหนกัในระดบัตํ�าอย่างละหนึ�งวนัเพื�อให้เกิดความ
แตกตา่งในความหนกัของการฝึก ซึ�งจะเกิดการพฒันาพลงักล้ามเนื /อที�ได้ผลดี 
 

สรุปการพัฒนาพลังกล้ามเนื 7อ 
 
การพฒันาพลงัระเบิดของกล้ามเนื /อเพื�อนําไปใช้ในการแข่งขนักีฬานั /นโปรแกรมการฝึก

จะต้องมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแตล่ะชนิด โดยใช้การฝึกที�ใกล้เคียงกบัทกัษะกีฬานั /นๆมาก
ที�สุดเท่าที�จะทําได้ กล้ามเนื /อที�ได้รับการฝึกในท่าทางที�ใกล้เคียงกับทักษะมากเท่าใดก็จะเกิด
ประสิทธิภาพมากขึ /นเทา่นั /น 
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วิธีการพัฒนาพลังกล้ามเนื 7อตามแนวความคิดเกี�ยวกับการฝึกพลัยโอเมตริก 
 

พลัยโอเมตริก (Plyometric) เป็นส่วนหนึ�งของวงจรเหยียด – สั /น (Stretching – 
shortening cycle) โดยที�กล้ามเนื /อหดตวัแบบความยาวเพิ�มขึ /นก่อนแล้วจึงหดตวัแบบความยาว
ลดลง แต่จะเรียกว่าพลัยโอเมตริกได้ จะต้องเป็นไปในลักษณะที�หดตวัแบบความยาวเพิ�มขึ /น
ในชว่งสั /นๆ อยา่งรวดเร็วแล้วตามด้วยหดตวัแบบความยาวลดลงอยา่งเตม็ที�เทา่นั /น     
              (La Chance,1995) การออกกําลงักายแบบพลยัโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเชื�อ
ที�วา่การเหยียดตวัออกอยา่งรวดเร็วของกล้ามเนื /อก่อนการหดตวั จะทําให้เกิดผลตอ่การหดตวัของ
กล้ามเนื /ออยา่งแรงมากขึ /น การที�กล้ามเนื /อเหยียดตวัออกเร็วเท่าใด ก็ยิ�งมีการพฒันาแรงหดตวัสั /น
เข้าทนัทีทนัใดมากยิ�งขึ /นเทา่นั /น (Huber, 1987 อ้างถึงใน ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และจรูญ  มีสิน, 
2536) ดงันั /นการฝึก พลยัโอเมตริก จงึมีเป้าหมายเพื�อเชื�อมระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื /อกบั
ความเร็วของการเคลื�อนไหว ซึ�งก็คือการพฒันาพลงักล้ามเนื /อนั�นเอง 

 
วิธีการฝึกซ้อมแบบพลัยโอเมตริก 

 ในการปฏิบัติทักษะทางการกีฬาส่วนใหญ่กล้ามเนื /อจะมีการหดตัวแบบเอ็กเซนทริก 
(Eccentric) และตามด้วยการหดตวัของกล้ามเนื /อแบบคอนเซนทริก (Concentric) อย่างรวดเร็ว
ซึ�งเป็นลกัษณะการทํางานที�มีความเฉพาะเจาะจงและต้องการสมรรถภาพทางกายที�เฉพาะเจาะจง
ในด้านพลงัระเบิด (Explosive power) หรือความสามารถในการใช้ความแข็งแรงเอาชนะแรงต้าน  
ทานได้ด้วยความรวดเร็ว (Speed-strength) ความเร็วและความแข็งแรงเป็นสมรรถภาพที�พบได้
หลากหลายรูปแบบในการเคลื�อนไหวของนักกีฬา การผสมผสานกันของความเร็วและความ
แข็งแรงจะเกิดเป็นพลงั หลายปีมานี /ผู้ ฝึกสอนและนกักีฬาพยายามปรับปรุงพลงัเพื�อที�จะเพิ�มความ
สมบูรณ์ทางกายให้สูงขึ /น การออกกําลังกายที�มีการกระโดด (Jump) กระโดดลงด้วยเท้าเดิม 
(Hops) กระโดดลงด้วยเท้าตรงข้าม (Bound) ถูกนํามาใช้อย่างหลากหลายรูปแบบในการที�จะ  
เพิ�มความสมบูรณ์ทางการกีฬา ปัจจุบันวิธีการฝึกพลังหรือพลังระเบิดดังกล่าวจะถูกเรียกว่า   
“พลยัโอเมตริก” สําหรับผู้ ฝึกสอนและนกักีฬาอาจไม่มีความจําเป็นที�จะต้องทราบถึงที�มาของคําว่า
มีความเกี�ยวข้องกบัวิธีการฝึกซ้อมอยา่งไร แตใ่ห้รู้เพียงว่าการฝึกซ้อมแบบพลยัโอเมตริกสามารถที�
จะเพิ�มพลงัระเบดิของนกักีฬาได้จากการหดตวัอยา่งเตม็พลงัของกล้ามเนื /อที�เป็นผลมาจากการหด
ตวัแบบยืดยาวออกอยา่งรวดเร็ว 
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กลศาสตร์ของการออกกาํลังกายแบบพลัยโอเมตริก 

 พลัยโอเมตริกจะมีพื /นฐานมาจากวงจรการยืดออก-การหดสั /นเข้า (Stretching-
shortening Cycle) หรือรีเฟล็กซ์ยืด (Stretch Reflex) ซึ�งกล้ามเนื /อจะมีการหดตวัแบบเอกเซนทริก 
(ยืดยาวออก) และตามด้วยการหดตัวแบบคอนเซนทริก (หดสั /นเข้า) อย่างฉับพลัน ตามหลัก
สรีรวิทยาได้มีการแสดงให้เห็นวา่ กล้ามเนื /อที�มีการยืดยาวออกก่อนที�จะหดตวัจะสามารถหดตวัได้
อยา่งเตม็กําลงัและรวดเร็วมาก  
 การทํางานของรีเฟล็กซ์ยืด (Stretch reflex) จะเป็นตวักําหนดระดบัการยืดของกล้ามเนื /อ 
และจะป้องกันไม่ให้เส้นใยกล้ามเนื /อมีการยืดยาวออกมากเกินโดยอาศัยกลไกการทํางานของ
ตวัรับความรู้สึกในกล้ามเนื /อ (Muscle spindle) ตัวรับความรู้สึกภายในกล้ามเนื /อจะรับรู้ถึง 
อัตราและขนาดของการยืดยาวออกและประสาทรับความรู้สึกของตัวรับความรู้สึกภายใน
กล้ามเนื /อจะส่งสญัญาณประสาทไปยงัประสาทสั�งการ (Motor neuron) ในประสาทไขสนัหลงั 
(Spinal columm) และประสาทสั�งการนี /เองจะเป็นตวัส่งสญัญาณประสาทมายงักล้ามเนื /อที�ยาว
ออกให้มีการหดตวักลบัเพื�อป้องกนัการยืดยาวออกที�มากเกินไปและป้องกนัการบาดเจ็บ 
 ตามที�ภายในกล้ามเนื /อจะประกอบด้วยองค์ประกอบที�ทําหน้าที�หดตัว (Contractile 
element) ซึ�งจะเป็นเส้นใยกล้ามเนื /อ และส่วนที�ไม่ได้ทําหน้าที�ในการหดตวั (Non-contractile) 
แต่จะเป็นองค์ประกอบที�ทําหน้าที�ยืดหยุ่น (Elastic component) เมื�อมีการยืดยาวออกของ      
องค์ประกอบที�ทําหน้าที�ยืดหยุ่นขณะที�กล้ามเนื /อมีการยืดยาวออกจะก่อให้เกิดพลังงานศักย์ 
(Potential energy) เหมือนกบัการทํางานของสปริง  เมื�อพลงังานศกัย์มีการปลดปล่อยจะทําให้มี
การเพิ�มขึ /นของพลงังานในการหดตวัของเส้นใยกล้ามเนื /อ การทํางานลกัษณะดงักล่าวจะพบได้ใน
การเคลื�อนไหวแบบพลยัโอเมตริก เมื�อกล้ามเนื /อมีการยืดยาวออกอย่างรวดเร็ว องค์ประกอบที�ทํา
หน้าที�ยืดหยุ่นจะมีการยืดยาวออก ดงันั /น จะมีการสะสมปริมาณของแรงในรูปของพลงังานศกัย์
และการปลดปล่อยพลังงานศักย์ที�สะสมไว้จะเกิดขึ /นขณะที�กล้ามเนื /อมีการหดตัวสั /นเข้าซึ�งจะ
ปลอ่ยออกมาในรูปของรีเฟล็กซ์ยืด 
 องค์ประกอบที�สําคญัของการปฏิบตัิแบบพลยัโอเมตริกจะแบง่ออกได้ 3 ระยะ คือ ระยะ
กล้ามเนื /อยืดยาวออก (Eccentric phase) ระยะสะสมพลงังาน (Amortization phase) และระยะ
กล้ามเนื /อหดตวัสั /นเข้า (Concentric phase) ระยะสะสมพลงังานเป็นช่วงเวลาจากกล้ามเนื /อ
เริ�มต้นการทํางานแบบยืดยาวออก (สมัผสัพื /น) ถึงเริ�มต้นการทํางานแบบหดสั /นเข้า (เริ�มต้นการ
กระโดด) ผลของการทํางานแบบพลยัโอเมตริกดงักลา่ว กล้ามเนื /อขาจะมีการทํางานเหมือนกบัการ
ยืดยางยืดอย่างรวดเร็ว ซึ�งจะเป็นผลให้มีพลงัในการหดตวัของกล้ามเนื /อมากขึ /น ทํานองเดียวกัน 
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กล้ามเนื /อที�ได้รับการฝึกซ้อมจะมีความสามารถในการทํางานแบบพลงัระเบิดมากขึ /น ข้อดีที�ได้รับ
จากรีเฟล็กซ์ยืดจะทําให้ระยะสะสมพลงังานสั /นลง จากการศกึษาในนกักีฬาประเภทกระโดดและ
นกัวิ�งระยะสั /นหรือนักกีฬาอื�นๆที�อาศยัการทํางานของกล้ามเนื /อแบบความเร็วแข็งแรง(Speed-
strength) จะพบว่าเท้าของนักกีฬาจะมีเวลาในการสัมผัสพื /นช่วงสั /นๆเพราะนักกีฬาจะมี
ความสามารถในการใช้พลงังานที�เก็บสะสมไว้ในระยะกล้ามเนื /อยืดยาวออกและนํามาใช้ในระยะ
กล้ามเนื /อหดตวัสั /นเข้า อย่างไรก็ตามพลงังานศกัย์ (Potential energy) ที�พฒันาขึ /นในระยะแรก
สามารถสญูเสียไปได้ (ในรูปพลงังานความร้อน) ถ้าการหดตวัแบบเอกเซนทริกไม่ตามด้วยการหด
ตัวแบบคอนเซนทริกอย่างรวดเร็ว จึงเป็นสิ�งที�มีความสําคัญที�ต้องพึงระลึกไว้เสมอว่าอัตรา
ความเร็วของการยืดยาวออกจะมีความสําคญัมากกว่าขนาดของการยืดยาวออก เมื�อใช้เวลาการ
เคลื�อนไหวสั /นและรวดเร็วพลงัจะเพิ�มมากกวา่การเคลื�อนไหวนานและช้า  
 
 การออกแบบโปรแกรม 
 
 สําหรับผู้ ฝึกสอนก่อนที�จะมีการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมพลยัโอเมตริกจะต้องมั�นใจ
ว่านกักีฬามีการพฒันาความแข็งแรงมาเป็นอย่างดี เพราะจะช่วยให้นกักีฬาปฏิบตัิการออกกําลงั
กายแบบพลยัโอเมตริกได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเป็นปัจจยัที�สําคญัในการป้องกนัการบาดเจ็บ 
และการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมพลยัโอเมตริกให้มีความเหมาะสม สิ�งหนึ�งที�มีความสําคญัก็
คือระดบัความหนกัของการฝึกซ้อม ชนิดของพื /นผิว และอปุกรณ์ที�นํามาใช้สําหรับนกักีฬาหดัใหม่
อาจจะออกกําลงักายบนพื /นผิวที�มีความอ่อนนิ�มจะเป็นสิ�งที�ดีเช่น บนเบาะ หรือบนหญ้า อย่างไรก็
ตาม ถึงแม้การออกกําลงักายบนพื /นผิวที�มีความอ่อนนิ�มจะเป็นสิ�งที�ดีสําหรับนกักีฬาหดัใหม่ ก็ควร
พึงระลึกไว้เสมอว่าพื /นผิวที�มีความอ่อนนิ�มสามารถลดผลของรีเฟล็กซ์ยืดได้ เพราะฉะนั /นสําหรับ
นกักีฬาที�มีพื /นฐานทางกีฬาที�ดีหรือได้รับการฝึกซ้อมความแข็งแรงมาเป็นอย่างดี การออกกําลัง
กายบนพื /นผิวที�มีความแข็งจะเป็นสิ�งที�ควรปฏิบตัแิละให้ผลดีกวา่ 
 สิ�งสําคญัในการฝึกซ้อมจะต้องมีความเฉพาะเจาะจง (Specifility) การออกกําลังกาย
จะต้องมีความเหมือนหรือใกล้เคียงกับการเคลื�อนไหวขณะแข่งขนัมากที�สุด ขณะเดียวกันก็ต้อง
ปฏิบตัิการเคลื�อนไหวด้วยความเร็วสูงสดุ ถ้าพิจารณาถึงความเฉพาะเจาะจง ถ้าคณุต้องการที�จะ
แข่งขนัด้วยความเร็วสูงสุดกว่า คณุต้องฝึกซ้อมด้วยความเร็วสูงกว่า ถ้าคณุฝึกซ้อมด้วยความเร็ว
ตํ�ากวา่ คณุจะสอนให้กล้ามเนื /อมีการปฏิบตัด้ิวยอตัราความเร็วที�ตํ�ากว่า สําหรับอปุกรณ์ที�นํามาใช้ 
เช่น การสวมนํ /าหนกัที�ข้อเท้า จะเป็นการปฏิบตัิที�ขดัตอ่การฝึกเฉพาะเจาะจงเพราะจะทําให้มีการ
เปลี�ยนลกัษณะการวิ�ง ซึ�งทําให้นกักีฬาวิ�งด้วยอตัราความเร็วช้ากว่า สําหรับผลที�เกิดขึ /นจากการ
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สวมนํ /าหนกัที�ข้อเท้าจะฝึกให้คณุวิ�งช้าลง ทํานองเดียวกัน การวิ�งบนพื /นทรายก็เป็นการขดัต่อกฎ
การฝึกเฉพาะเจาะจง ถึงแม้ว่าการฝึกซ้อมบนพื /นทรายจะเป็นประโยชน์ สําหรับการฝึกซ้อมความ
แข็งแรงของข้อ เ ท้าและกล้ามเ นื /อ ต้นขาด้านหลัง  (Hamstr ings)  แต่การพับ เ ท้ากลับ                  
(Leg tumover) จะทําได้ช้าลงและถ้ามีการฝึกซ้อมอย่างสมํ�าเสมอจะฝึกกล้ามเนื /อให้มีความเร็วใน   
การทํางานลดลง 
 นอกจากนี / การจะเปลี�ยนเส้นใยกล้ามเนื /อชนิดหดตวัช้าไปสู่กล้ามเนื /อชนิดหดตวัเร็วจะ
ต้องการการปฏิบตักิารเคลื�อนไหวอยา่งรวดเร็วหรือ “พลงัระเบิด” กิจกรรมที�นํามาใช้จึงต้องยอมให้   
เท้าหรือมือมีเวลาสัมผัสกับพื /นผิวน้อยที�สุด การเคลื�อนไหวแบบพลังระเบิดจึงเป็นสิ�งที� มี
ความสําคญัที�ทําให้เท้ามีการเคลื�อนไหวอยา่งรวดเร็วและมีความสามารถในการที�จะยกเท้าขึ /นจาก
พื /นได้อย่างรวดเร็ว และสําหรับร่างกายส่วนบนการออกกําลงักายแบบพลงัระเบิดโดยการใช้ลูก
บอลนํ /าหนกั (Medicine ball) จะสอนให้กล้ามเนื /อตอบสนองตอ่แรงภายนอกได้อยา่งรวดเร็ว 
 ความหนกั (Intensity) ของการฝึกซ้อมพลยัโอเมตริกจะขึ /นอยู่กบัชนิดของการปฏิบตัิการ
ออกกําลงักายและแปรเปลี�ยนไปตามการเพิ�มขึ /นของความสงูหรือระยะทางการออกกําลงักาย ซึ�ง
จะมีตั /งแตก่ารปฏิบตัอิยา่งง่ายจนถึงความซบัซ้อนสงูและการออกกําลงักายที�มีความหนกั เช่น การ
กระโดดสลับขาอยู่กับที� (Skipping) จะมีความหนักน้อยกว่าการกระโดดที�ลงด้วยเท้าตรงข้าม 
(Bounding) หรือการกระโดดที�ลงด้วยเท้าสองข้าง (Jumping) จะมีความหนักน้อยกว่าการ      
กระโดดที�ลงด้วยเท้าตรงข้าม (Bounding) อย่างไรก็ตาม สําหรับความหนกัที�เหมาะสมของการ   
ฝึกพลัยโอเมตริกส่วนใหญ่จะใช้นํ /าหนักของร่างกาย หรือความหนักที�ยอมให้นักกีฬามีการ
เคลื�อนไหวอยา่งรวดเร็ว 
 การฟื/นสภาพ (Recovery) เป็นปัจจัยที�สําคัญอย่างหนึ�งที�จะทําให้การฝึกซ้อมพลัย        
โอเมตริกได้รับประโยชน์อย่างแท้จริง ผู้ ฝึกสอนจะต้องเปิดโอกาสให้นกักีฬามีเวลาฟื/นสภาพทาง
สรีรวิทยาระหว่างการออกกําลังกายอย่างเพียงพอ ปกติความเมื�อยล้าจากการออกกําลังกาย
แบบพลยัโอเมตริกจะเกิดขึ /นได้สองทาง คือ ความเมื�อยล้าเฉพาะที� (Local) และความเมื�อยล้า 
ของระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) ความเมื�อยล้าเฉพาะที�จะเป็นผลมาจากการพร่องลงของ  
พลงังานที�เก็บสะสมไว้ในกล้ามเนื /อและผลของการเกิดกรดแล็กติกจากการปฏิบตัิที�ยาวนานกว่า      
10-15 วินาที แต่สิ�งที�สําคญัอย่างมากขณะฝึกซ้อม นักกีฬาไม่ควรเกิดความเมื�อยล้าของระบบ 
ประสาทส่วนกลางซึ�งเป็นระบบที�มีความสําคญัในการกําหนดการส่งสญัญาณประสาทอย่างเต็ม
กําลังไปยังกล้ามเนื /อให้ปฏิบัติการทํางานอย่างมีคุณภาพตามที�การปฏิบัติการฝึกซ้อมพลัย         
โอเมตริกจะเป็นผลของสญัญาณที�ส่งโดยระบบประสาทส่วนกลางไปยงักล้ามเนื /อที�มีการทํางาน 
ซึ�งสัญญาณจะมีความเร็ว พลัง ความถี�ที�แน่นอน การฝึกซ้อมที�ต้องการความเร็วในการหดตัว
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ระดบัสงู ระบบประสาทจะต้องสามารถส่งสญัญาณได้อย่างมีพลงัหรือความถี�ระดบัสงูสดุเท่าที�จะ
เป็นไปได้ ดงันั /น เมื�อชว่งเวลาการพกัน้อย (1-2 นาที) นกักีฬาจะเกิดความเมื�อยล้าทั /งกล้ามเนื /อที�มี
การทํางาน (Local) และระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) สําหรับการทํางานของกล้ามเนื /อ 
ช่วงเวลาการพกัน้อยจะทําให้ไม่สามารถเคลื�อนย้ายกรดแล็กติกออกจากกล้ามเนื /อและสร้างพลงั     
งานกลบัคืนได้ไม่เพียงพอกบัการปฏิบตัิในครั /งต่อไปที�มีความหนกัเท่าเดิม ทํานองเดียวกันความ
เมื�อยล้าของระบบประสาทส่วนกลางจะทําให้ไม่สามารถส่งสัญญาณประสาทได้อย่างเต็มพลัง   
ซึ�งจะส่งผลให้เกิดการพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื /อมากกว่าที�จะเป็นการพฒันาพลงัในการ
ปฏิบัติในเซตต่อไป ช่วงเวลาการพักจึงเป็นสิ�งที�ควรให้ความสําคัญสําหรับการฝึกซ้อมพลัย         
โอเมตริก 

อลัเลอไฮลิเกน และ โรเจอร์ (Allerheiligen and Roger,1995) ได้เสนอแนะการออกแบบ 
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก เพื�อเพิ�มพลงักล้ามเนื /อ ไว้ดงันี / 
 ขั /นที� 1 ข้อควรพิจารณาก่อนฝึก 

           1. อายุ เนื�องจากท่าฝึกพลัยโอเมตริกบางท่ามีความหนักอยู่ในระดับสูง และมี
ความเสี�ยงตอ่การบาดเจ็บในส่วนกระดกูที�กําลงัเจริญเติบโต จึงมีข้อแนะนําว่า นกักีฬาที�มีอายตํุ�า
กว่า 16 ปี จะต้องไม่ฝึกในท่าที�มีความหนกัอยู่ในระดบัช็อค (Shock) ซึ�งเป็นระดบัสงูสดุ ซึ�งได้แก่
ทา่เดพ็ธ์จมัพ์ 
  2. นํ /าหนกัตวั ผู้ ที�มีนํ /าหนกัเกิน 220 ปอนด์ ไม่ควรฝึกท่าเด็พธ์จมัพ์จากความสูง
เกินกวา่ 18 นิ /ว 
  3. อตัราสว่นของความแข็งแรงหมายถึง นํ /าหนกัที�ยกท่าแบกนํ /าหนกัย่อตวัได้มาก
ที�สดุ หารด้วยนํ /าหนกัตวั ควรจะมีคา่ระหว่าง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะสําหรับการฝึกพลยัโอเมตริก
ทั /งนี /คา่ของการฝึกแตล่ะแบบ จําเป็นต้องใช้อตัราสว่นของความแข็งแรงแตกตา่งกนัไป 
  4. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื /อในปัจจุบนั ถ้าผู้ ฝึกไม่ได้ฝึกใน
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื /ออยู่ในขณะนั /น จะต้องจดัให้ฝึกในโปรแกรมดงักล่าว
เสียก่อน อย่างน้อย 2 – 4 สปัดาห์ ก่อนที�จะฝึกพลยัโอเมตริก เพื�อให้อตัราส่วนของความแข็งแรง     
อยูใ่นระดบัที�เหมาะสม 
  5. โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจุบัน ถ้าผู้ ฝึกไม่ได้ฝึกในโปรแกรมการฝึก
ความเร็วอยู่ในขณะนี / จะต้องจดัให้ฝึกในโปรแกรมดงักล่าวเสียก่อน อย่างน้อย 2 – 4 สปัดาห์ 
ก่อนที�จะฝึกพลยัโอเมตริก เพื�อลดอตัราเสี�ยงตอ่การบาดเจ็บ 



 
 

35 

  6. ประสบการณ์ ถ้าผู้ ฝึกไม่มีประสบการณ์ในการฝึกมาก่อน จะต้องเริ�มจาก
ปริมาณของการฝึกที�มากกว่าปกติ แต่มีความหนกัของการฝึกที�น้อยกว่าปกติ และจะต้องค่อยๆ
พฒันาการฝึกไปเรื�อยๆ 
  7. การบาดเจ็บ บริเวณที�บาดเจ็บได้ง่าย ได้แก่ เท้า ข้อเท้า หน้าแข้ง เข่า สะโพก 
และหลงัสว่นลา่ง ดงันั /นจงึจะต้องมีการประเมินการบาดเจ็บ เพื�อหลีกเลี�ยงการบาดเจ็บที�จะเกิดขึ /น
ในตอนเริ�มต้นของโปแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 
  8. พื /นผิวของสถานที�ฝึก พื /นผิวตามอดุมคติคือ พื /นผิวแบบที�ใช้ในกีฬายิมนาสติก
หรือพรมที�มีความยืดหยุน่ที�สามารถรองรับการกระแทกได้ดี สว่นพื /นไม้ของสนามบาสเกตบอลหรือ
พื /นยางสงัเคราะห์ก็พอที�จะใช้การฝึกได้ และพื /นหญ้าก็อาจเป็นพื /นผิวตามอดุมคตไิด้ 
  9. ข้อควรพิจารณาทางด้านความปลอดภยัในการฝึกพลยัโอเมตริกนั /นจะต้องเน้น
ให้ผู้ ฝึกปฏิบตัิด้วยเทคนิคที�ถกูต้อง ซึ�งผู้ ฝึกสอนจะต้องแนะนํา และแก้ไขให้ถูกต้องซึ�งถ้าผู้ ฝึกสอน
ละเลยก็จะเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย และจะต้องกําหนดโปรแกรมการฝึกได้อยา่งเหมาะสม 
 ขั /นที� 2 ข้อควรพิจารณาเกี�ยวกบัโปรแกรมการฝึก 
                        1. การอบอุ่นร่างกาย จะต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนที�จะฝึกพลยัโอเมตริกเสมอ
เพื�อป้องกนัการบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝึกจะเพิ�มขึ /น 
  2. ชนิดของ กีฬาจะต้องเลือกท่าของการฝึกให้สัมพันธ์กับทิศทางของการ
เคลื�อนไหวของชนิดกีฬานั /นๆ 
  3. ชว่งเวลาของการฝึก จะต้องจดัปริมาณและความหนกัของการฝึกให้สอดคล้อง
กบัชว่งเวลาของการฝึกที�มีทั /งนอกฤดกูาลแขง่ขนั ฤดกูาลก่อนแขง่ขนั และฤดกูาลแขง่ขนั 
  4. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก จะใช้การฝึกพลยัโอเมตริกอยู่ในโปรแกรมการ
ฝึกระหวา่ง 6-10 สปัดาห์ 
  5. ความถี�ของการฝึก โดยทั�วไปจะฝึก 1-3 ครั /งตอ่สปัดาห์ 
  6. ลําดบัขั /นของความหนกั ความหนกัของการฝึกขึ /นอยู่กบัวงจรเหยียด – สั /น ซึ�ง
เป็นผลมาจากความสูงของจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย ความเร็วบนพื /นราบ นํ /าหนักตัว ความ
พยายามของแตล่ะคน และความสามารถของกล้ามเนื /อที�จะเอาชนะความต้านทาน 
  7. ลําดบัขั /นของปริมาณการฝึก ตามปกติแล้ว ปริมาณของการฝึกจะนับจาก
จํานวนครั /งที�ส้นเท้าสมัผสัพื /น และ/หรือ ระยะทางทั /งหมดในการฝึก ในขณะที�ความหนกัของการ
ฝึกเพิ�มขึ /นปริมาณของการฝึกจะต้องลดลง 
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  8. เวลาพกั เนื�องจากการฝึกพลยัโอเมตริกนั /น จะใช้ความพยายามสงูสดุในแตล่ะ
ครั /งจึงต้องมีเวลาพกัระหว่างการปฏิบตัิแตล่ะครั /ง เวลาพกัระหว่างชดุให้เหมาะสม เช่น การฝึกท่า
เดพ็ธ์จมัพ์อาจจะพกัระหวา่งการปฏิบตัแิตล่ะครั /ง 15 – 30 วินาที และพกัระหวา่งชดุ 3 – 4 นาที 
  9. ความเมื�อยล้า จะเป็นสาเหตทีุ�ทําให้เทคนิค และคณุภาพของการฝึกลดลง อาจ
เป็นสาเหตทีุ�ทําให้เกิดการบาดเจ็บได้ ความเมื�อยล้านี /อาจเป็นผลมาจากการฝึกพลยัโอเมตริกที�
ยาวนาน หรือ รวมกนัระหวา่งกบัโปรแกรมการฝึกแบบอื�นๆ เชน่ การวิ�ง หรือการฝึกด้วยนํ /าหนกั 

ขั /นที� 3 ลกัษณะของการเคลื�อนไหว 
  1. กระโดด (Jumps) ขาเดียวหรือสองขา และจบด้วยขาเดียวหรือสองขา ได้แก่ 
   1.1 กระโดดอยู่กบัที� (Jumps in place) โดยปกติจะเป็นกระโดดขึ /นใน
แนวดิ�ง 
   1.2 ยืนกระโดด (Standing jumps) อาจจะเป็นแนวราบ ในแนวดิ�ง หรือ 
ไปทางด้านข้าง  
  2. เขยง่ (Hops) ขาเดียวหรือสองขา และจบด้วยขาเดียวหรือสองขาในแนวราบที�
มีเป้าหมายให้ได้ระยะทางมากที�สดุได้แก่ 
   2.1 ระยะสั /น (10 ครั /งหรือน้อยกวา่) 
   2.2 ระยะไกล (มากกวา่ 10 ครั /ง) 
  3. ช็อค (Shock) เป็นพลยัโอเมตริกที�ระบบประสาทต้องทํางานอย่างหนกั และ
เกิดความเครียดที�กล้ามเนื /อและเนื /อเยื�อเกี�ยวพันเป็นอย่างมาก ได้แก่ ท่าเด็พธ์จัมพ์ ซึ�งมีทั /งการ
เคลื�อนไหวในแนวดิ�งและแนวราบ 
 ขั /นที� 4 ลําดบัขั /นของความหนกั 
  1. กระโดดอยูก่บัที� (Jumps in place) เป็นทา่ที�มีความหนกัในระดบัตํ�า ซึ�งเน้น
การกระโดดขึ /นในแนวดิ�ง โดยการกระโดดขึ /นและลงสูพื่ /นด้วยสองขา ได้แก่ 

1.1 กระโดดจากทา่ย่อตวั (Squat jumps) 
   1.2 กระโดดกระตกุเขา่สองข้าง (Double – leg tuck jumps) 
   1.3 กระโดดแตะปลายเท้า (Pike jumps) 
   1.4 กระโดดจากทา่ย่อตวัแยกขา (Split squat jumps) 
   1.5กระโดดจากทา่ยอ่ตวัแยกขาสลบักนัไป (Cycled split squat jumps) 
   1.6 กระโดดข้ามกรวยหรือสิ�งกีดขวาง (Jumps over cones or barriers) 
   1.7 บอ็กซ์จมัพ์ (Box jumps) 
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  2. ยืนกระโดด (Standing jumps) เป็นทา่ที�ฝึกเน้นการกระโดดทั /งในแนวราบและ
แนวดิ�ง โดยกระโดดแตล่ะครั /งด้วยความพยายามเตม็ที� ในแตล่ะชดุของการฝึกจะกระโดด  5-10 
ครั /ง ได้แก่ 
   2.1 ยืนกระโดดไกล (Standing long jumps) 
   2.2 ยืนเขยง่ก้าวกระโดด (Standing triple jumps) 
   2.3 กระโดดข้ามกรวยหรือสิ�งกีดขวาง (Jump over cones or barriers) 
  3. กระโดดเขยง่ (Multiple jumps and hops) เป็นทา่ฝึกที�เน้นการกระโดดซํ /าๆกนั 
คล้ายกบัการรวมกนัระหวา่งกระโดดอยูก่บัที� และยืนกระโดดเข้าด้วยกนั ได้แก่ 
   3.1 เขยง่สองขา (Double leg hops) 
   3.2 เขยง่ขาเดียว (Single leg hops) 
   3.3 เขยง่ข้ามรั /วหรือกรวย (Hurdle or cone hops) 
   3.4 เขยง่ก้าวกระโดดซํ /าๆ (Repeat triple jumps) 
  4. เดพ็ธ์และบอ็กซ์จมัพ์ (Depth and box jumps)เป็นท่าฝึกที�เน้นการตอบสนอง
ของรีเฟล็กซ์ยืด เนื�องจากต้องยืนอยูบ่นกลอ่งที�สงูจากพื /น ซึ�งเมื�อกระโดดลงมาสูพื่ /นจะทําให้ได้รับ
อิทธิพลจากแรงดงึดดูของโลกมากขึ /น ความสงูของกลอ่งจะขึ /นอยูก่บัขนาดรูปร่างของนกักีฬา และ
จดุมุง่หมายของโปรแกรมการฝึกในแตล่ะช่วงของการฝึก ได้แก่ 
   4.1 เดพ็ธ์จมัพ์สองขา (Double leg depth jumps) 
   4.2 เดพ็ธ์จมัพ์ขาเดียว (Single leg depth jumps) 
   4.3 การฝึกด้วยบ็อกซ์ (Box drill) ได้แก่การใช้สองขา ขาเดียว สลบัขา     
และกระโดดคร่อม (Double leg,single leg,single leg alternate,and straddle jumps) 
  5. กระโดดในแนวราบ (Bounding) เป็นท่าฝึกที�เน้นการเคลื�อนไหวในแนวราบ
ด้วยความเร็ว โดยปกตจิะใช้ระยะทางมากกวา่ 30 เมตร ได้แก่ 
   5.1 กระโดดในแนวราบสลบัขา (Alternate leg bounds) 
   5.2 กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน (Combination leg bounds) 
   5.3 กระโดดในแนวราบขาเดียว (Single leg bounds) 
   5.4 กระโดดในแนวราบสองขา (Double leg bounds) 
 ขั /นที� 5 การออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก มีขั /นตอน 16 ขั /น ดงันี / 
  1. สิ�งที�ควรพิจารณาทางด้านร่างกาย ได้แก่ 
   1) อาย ุ
   2) นํ /าหนกัตวั 
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   3) อตัราสว่นของความแข็งแรง 
   4) โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื /อในปัจจบุนั 
   5) โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจบุนั 
   6) ประสบการณ์ 
   7) การบาดเจ็บ 
 โดยพิจารณารายละเอียดในขั /นที� 1 
  2. สิ�งที�ควรพิจารณาทางด้านกีฬาได้แก่ 
   8) ชนิดของกีฬา 
   9) ชว่งเวลาของการฝึก 
   10) ความยาวของโปรแกรมการฝึก 
   11) ความต้องการเฉพาะของกีฬานั /นๆ 
 โดยพิจารณารายละเอียดในขั /นที� 2  
  3. กําหนดโปรแกรม ได้แก่  
   12) จํานวนของวนัที�ใช้ฝึกใน 1 สปัดาห์  
   13) วนัที�ใช้ฝึก 
   14) ปริมาณของการฝึก 
    14.1 หมายถึงจํานวนครั /งที�เท้าสมัผสัพื /น 
   15) ความหนกัของการฝึก 
    ตํ�า 
    ตํ�าจนถึงปานกลาง 
    ปานกลาง 
    ปานกลางจนถึงสงู 
    สงู 
    ช็อค (Shock intensity) 
   16) ลําดบัของการฝึก 
 

สรุปการฝึกซ้อมพลัยโอเมตริก 
1. พลัยโอเมตริกเป็นการทํางานของกล้ามเนื /อ ในลกัษณะที�กล้ามเนื /อหดตวัแบบความ

ยาวเพิ�มขึ /นในช่วงสั /นๆ อย่างรวดเร็ว แล้วตามด้วยการหดตวัของกล้ามเนื /อแบบความยาวลดลง
อย่างเต็มที�เท่านั /น ทําให้เกิดการตอบสนองที�อยู่นอกอํานาจจิตใจที�เรียกว่า รีเฟล็กซ์ยืด ซึ�งเป็น
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รีเฟล็กซ์ที�มีความเร็วที�สุดในร่างกาย เพราะเป็นรีเฟล็กซ์ที�มีจุดประสานจุดเดียว (Monosynaptic 
reflex) 
 2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริก ที�ใช้ในการฝึกส่วนล่างของร่างกาย โดยใช้นํ /าหนกัใน
ระดบัช็อค (Shock) ซึ�งได้แก่ เด็พธ์จมัพ์และบ็อกซ์จมัพ์นั /นจําเป็นต้องคํานึงถึงความแข็งแรงที�
สมัพนัธ์กับนํ /าหนกัตวั (Relative strength) ทั /งนี /ในการกระโดดลงสู่พื /น จะได้รับอิทธิพลจากแรง
ดงึดดูของโลกด้วย ผู้ ที�มีนํ /าหนกัตวัเท่ากนัแตค่วามแข็งแรงไม่เท่ากนั ก็ไม่ควรกระโดดลงจากกล่อง
ที�มีความสงูเทา่กนั 
 
ความคล่องแคล่วว่องไว 
 

ชูศักดิP เวชแพทย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2536) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว 

(Agility) เป็นความสามารถที�จะเปลี�ยนทิศทางการเคลื�อนไหวได้อย่างรวดเร็วและความอ่อนตวั 
(Flexibility) เกี�ยวข้องกับความสามารถที�มีช่วงการเคลื�อนไหวของข้อตอ่ต่างๆได้มาก ส่วนทกัษะ 
(Skill) เป็นความสามารถในการกระทําการเคลื�อนไหวเฉพาะอย่างหลายๆอย่างร่วมกันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี�ยนตําแหน่ง (Position) 
หรือทิศทาง (Direction) การเคลื�อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อนัเป็น
ผลเนื�องมาจากความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนื /อส่วนตา่งๆ เพื�อทํางานประสานกนัได้เป็น
อยา่งดี เชน่ สามารถที�จะนั�งลงและยืนขึ /นสลบักนัได้อย่างรวดเร็ว การวิ�งไปข้างหน้าแล้วกลบัตวัวิ�ง
ย้อนทิศทางเดมิได้ด้วยความรวดเร็วหรือการวิ�งซิกแซกไปทางซ้ายขวาสลบักนัได้ด้วยความรวดเร็ว 
กิจกรรมการออกกําลงักายที�จะชว่ยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความคลอ่งตวัสงูขึ /น ได้แก่ กิจกรรมที�ทํา
ให้กล้ามเนื /อสว่นตา่งๆของร่างกายได้ทํางานร่วมกนัและประสานกนัในการเปลี�ยนตําแหน่งและทิศ
ทางการเคลื�อนไหวของร่างกาย (วรศกัดิP เพียรชอบ, 2548) 

บราวน์ (Brown, 2000) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการเร่ง
ความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี�ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ทั /งยงัรักษาสมดลุของร่างกายโดยที�
ความเร็วไมล่ดลง (อ้างถึงใน เกชา พลูสวสัดิP, 2548) 

บลมูฟิลด์ (Bloomfield, 1994) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ส่วนประกอบสําคญั
ในการเคลื�อนที�อยา่งรวดเร็ว การเปลี�ยนทิศทางของร่างกายอยา่งรวดเร็ว โดยไมเ่สียการทรงตวั 
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ไมเคิล เคนท์ (Michael Kent, 1994) ได้ให้ความหมายว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ 
ความสามารถในการเปลี�ยนทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียการทรงตวั ซึ�งขึ /นอยู่กับ
เวลาปฏิกิริยา พลงักล้ามเนื /อ ความออ่นตวัและการทํางานประสานกนัของกล้ามเนื /อของร่างกาย 

บอมพา (Bompa, 1999) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด้วยองค์ประกอบสี�
สว่น คือ ความเร็ว พลงักล้ามเนื /อ ความออ่นตวั และการทํางานประสานกนัของระบบประสาทและ
กล้ามเนื /อ โดยองค์ประกอบทั /งสี�สว่นจะทํางานประสานสมัพนัธ์สนบัสนนุซึ�งกนัและกนั 

ในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั /นสามารถพัฒนาได้โดยการฝึกมีส่วนของ
องค์ประกอบตา่งๆ ดงันี / 

1. ความเร็ว 
2. พลงักล้ามเนื /อ 
3. ความออ่นตวั 
4. การทํางานประสานกนัของระบบประสาทและกล้ามเนื /อ 
5. เวลาปฏิกิริยา 

ความคล่องแคล่วว่องไว อาศัยความสามารถพื /นฐาน คือ มีปฏิกิริยาที�รวดเร็ว การ
เคลื�อนไหวที�รวดเร็ว การร่วมกันทํางานของกล้ามเนื /อ และพลังของกล้ามเนื /อ เราสามารถแบ่ง
ความคล่องแคล่วว่องไวได้เป็น (1) ความคล่องแคล่วว่องไวทั�วไป (General agility) หรือเรียกว่า
เป็นความคล่องแคล่วว่องไวของทั�วทั /งร่างกาย ตวัอย่างกีฬาที�ต้องอาศยัความคล่องแคล่วว่องไว
ทั�วไป เช่น กีฬาฟุตบอลหรือการเล่นสกี (2) ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วน (Specific agility) 
ตวัอยา่งเชน่ การเลน่เปียโน 

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเป็นองค์ประกอบพื /นฐานของสมรรถภาพทางกายที�มีความสําคญั
ต่อการดํารงชีวิตประจําวัน และเป็นปัจจัยที�สําคัญและจําเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ เช่น 
บาสเกตบอล เทนนิส รักบี /ฟุตบอล รวมทั /งในกีฬาฟุตซอลด้วย ซึ�งผู้ ที�มีความคล่องแคล่วว่องไวที�ดี
จะสามารถสง่ผลชว่ยให้การเคลื�อนไหวในสถานการณ์กีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในกีฬาฟุตซอล
นั /นเป็นกีฬาที�ผู้ เลน่จําเป็นต้องมีความสามารถของร่างกายที�เคลื�อนไหวได้อย่างรวดเร็วฉับพลนัทกุ
ทิศทุกทางรวมทั /งการทรงตัวที�ดี ไม่ว่าจะเป็นการเคลื�อนไหวในลักษณะของการวิ�ง การยืน         
การกระโดด การหยดุหลอกล่อหรือหลบหลีกผู้ เล่นฝ่ายตรงข้ามทั /งในขณะเคลื�อนที�ไปพร้อมกบัลูก
ฟุตซอลและเคลื�อนที�ด้วยตวัเปล่า รวมไปถึงการแสดงทกัษะในกีฬาฟุตซอล ไม่ว่าจะเป็นการเลี /ยง
ลกู การรับ-การสง่ลกูฟุตซอล ตลอดจนการเคลื�อนที�เข้าหาลกูฟุตซอลโดยสามารถยิงประตไูด้ทนัที
และแม่นยํา ความคล่องแคล่วว่องไว นั /นเป็นความรวดเร็วในการทํากิจกรรมใดๆในระยะเวลาอนั
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สั /นอย่างฉับพลนัและมีประสิทธิภาพ ในการแข่งขันกีฬานั /นผู้ ที�มีความคล่องแคล่วว่องไวที�ดีกว่า  
จะสามารถฉกฉวยโอกาสเข้าจูโ่จมคูต่อ่สู้ ได้ทกุโอกาสและทกุรูปแบบ 
 

องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 
 

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว มีองค์ประกอบตา่งๆดงันี / 
 1. การทํางานประสานกนัอยา่งมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื /อ 

ต้องพยายามพฒันาให้เกิดการทํางานร่วมกนัของกล้ามเนื /อในการเคลื�อนไหวแบบใดแบบ
หนึ�งซึ�งจําเป็นต่อกิจกรรมนั /นๆ คือการฝึกซ้อมตามแบบเฉพาะของแต่ละชนิดกีฬานั�นเอง       
เพื�อให้นกักีฬาได้เกิดความเคยชินกบัรูปแบบการเคลื�อนไหวหรือท่าทางในการเคลื�อนที�ในชนิดกีฬา
นั /นๆและสามารถแสดงศกัยภาพออกมาได้อยา่งเตม็ที�ในขณะทําการแขง่ขนั 
 2. พลงักล้ามเนื /อ 
 การที�มีพลงักล้ามเนื /อที�ดีนั /นจะช่วยเพิ�มความคล่องแคล่วว่องไว เพราะ กล้ามเนื /อมีแรง
มากในการที�จะสามารถออกแรงเคลื�อนที�จากจดุหนึ�งไปยงัจดุหนึ�งได้อย่างรวดเร็ว โดยการเคลื�อนที�
อยา่งรวดเร็วต้องใช้กําลงัมาก เพื�อที�จะหยดุหรือเปลี�ยนทิศทางของร่างกาย และในการเร่งความเร็ว
หรือการพุ่งตวัออกไปข้างหน้านั /น ต้องอาศยักําลงั (Power) แตก่ารที�จะมีกําลงัได้นั /นต้องมีความ
แข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ด้วย ถ้ามีพลงักล้ามเนื /อไม่ดีก็จะทําให้การควบคมุแรง
เฉื�อยของร่างกายจะเป็นไปได้ไมดี่ 

3. เวลาปฏิกิริยา  
 เวลาที�ใช้ในการเคลื�อนไหวที�ตอบสนองตอ่การกระตุ้นนั /นมีความสําคญัอย่างมากต่อการ
พฒันาความคล่องแคล่วว่องไว การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์การแข่งขนักีฬา หรือ
การเคลื�อนไหวของฝ่ายตรงข้ามนั /นยิ�งเราตอบสนองได้รวดเร็วเท่าใดนั /นก็จะทําให้เราเกิดความ
ได้เปรียบในการแขง่ขนัและการแก้ไขสถานการณ์ได้อยา่งทนัทว่งที 
 4. ความออ่นตวั 
 การที�กล้ามเนื /อสามารถมีความอ่อนตวัได้มากนั /นย่อมหมายถึงการที�กล้ามเนื /อสามารถที�
จะเคลื�อนไหวได้อย่างเต็มช่วงของการเคลื�อนไหว ซึ�งจะทําให้การเคลื�อนไหวกระทําได้อย่าง
ราบเรียบและมีประสิทธิภาพ อีกทั /งการที�กล้ามเนื /อมีความอ่อนตวัที�ดีนั /นยงัช่วยลดความเสี�ยงใน
การบาดเจ็บจากการเลน่กีฬาหรือจากการแขง่ขนัได้ด้วย 
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5. ความเร็ว                                                                                                                            
คณุสมบตัิส่วนหนึ�งที�ได้มาจากการถ่ายทอดทางพนัธุกรรมและอีกส่วนหนึ�งได้มาจากการ

เรียนรู้หรือการฝึก เส้นใยกล้ามเนื /อชนิด Type II จะมีบทบาทหน้าที�รับผิดชอบในด้านความเร็วและ
ความแข็งแรง ซึ�งเส้นใยกล้ามเนื /อชนิดนี / สามารถหดตวัได้อยา่งรวดเร็วและให้แรงตงึตวัหรือแรงเบง่
ได้สงูสดุ สามารถทํางานได้ดีในชว่งระยะเวลาไมเ่กิน 2 นาที 
 ความเร็วนั /นเป็นปรากฏการณ์ที�แสดงถึงความสัมพันธ์ของการทํางานประสานกันของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื /อ กล่าวคือ การพฒันาที�จะทําให้เกิดความเร็วได้นั /น ต้องเรียนรู้ลําดบั
ขั /นตอนการเคลื�อนไหวของร่างกาย ความเร็วของขานั /นขึ /นอยู่กบัความแข็งแรงของกล้ามเนื /อต้นขา
ด้านหน้า (Quadriceps) และกล้ามเนื /อนอ่ง (Calf) ซึ�งเป็นปัจจยัที�สําคญัที�มีส่วนช่วยในการพฒันา
กําลงัในแตล่ะชว่งก้าวของการเคลื�อนไหวและความเร็วในการก้าวเคลื�อนที� 
 ดงันั /น ในการฝึกเพื�อพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว จะต้องคํานึงถึงองค์ประกอบตา่งๆที�
กล่าวมาข้างต้น โดยการออกแบบโปรแกรมในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว จะต้องทําให้
ครอบคลุมเพื�อที�จะทําให้สามารถพัฒนาองค์ประกอบต่างๆเหล่านี /ได้อย่างครบถ้วน และ
โดยเฉพาะในการที�จะเพิ�มความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเฉพาะสว่นก็จะต้องฝึกการปฏิบตัิการเคลื�อนไหว
นั /นๆอยา่งถกูต้องซํ /าแล้วซํ /าเลา่ และต้องกระทําด้วยความเร็วสงู ซึ�งจะมีผลทําให้ผู้ ฝึกเคลื�อนไหวได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ 
 

ปัจจัยที�มีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
 

ชูศกัดิP เวชแพทย์และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2536) กล่าวถึง ปัจจัยที�มีผลกระทบต่อความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว ดงันี / 
 1. ลกัษณะรูปร่างของร่างกาย 
 ขนาดรูปร่างและนํ /าหนกัของนกักีฬามีความสําคญัตอ่สมรรถภาพทางกายทางด้านความ
คล่องแคล่วว่องไว คนที�มีรูปร่างผอมสงูมกัมีความคล่องแคล่วว่องไวน้อยเช่นเดียวกับคนอ้วนเตี /ย 
คนที�มีความสูงปานกลางและมีกล้ามเนื /อที�แข็งแรงจะมีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่า อย่างไร      
ก็ตาม ปัจจยัด้านรูปร่างก็ยงัมีข้อยกเว้น เพราะ ความคล่องแคล่วว่องไวนั /นขึ /นอยู่กับการฝึกเป็น
สว่นมาก 
 2. อายแุละเพศ 
 เด็กจะมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ�มขึ /นจนถึงอายุ 12 ปี ในช่วงต่อจากนี /ประมาณ 3 ปี 
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวจะไมเ่พิ�มขึ /น แตอ่าจจะลดลงบ้างหลงัจากระยะที�ร่างกายเติบโตเร็วผ่านไป
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แล้ว ความคล่องแคล่วว่องไวจะเพิ�มขึ /นอย่างช้าๆจนโตเป็นผู้ ใหญ่ หลงัจากนี /อีก 2 - 3 ปี ความ
คล่องแคล่วว่องไวจะเริ� มลดลง เด็กชายนั /นมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเด็กหญิง            
เพียงเล็กน้อย เมื�อช่วงอายุยังน้อยจนถึงวัยหนุ่มสาว แต่หลังจากวัยหนุ่มสาวไปแล้วผู้ ชายจะมี
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวมากกวา่ผู้หญิงมาก 

3. ภาวะนํ /าหนกัเกิน 
นํ /าหนกัตวัที�มีมากเกินไปจะมีผลโดยตรงทําให้ความคล่องแคล่วว่องไวลดลง โดยจะเพิ�ม

แรงเฉื�อยให้กบัร่างกายและสว่นตา่งๆของร่างกาย ทําให้ความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนื /อลดลง
การเปลี�ยนทิศทางในการเคลื�อนไหวจงึช้าลง 
 4. ความเมื�อยล้า 
 ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวอาศยัการทํางานของกลุ่มกล้ามเนื /อ ดงันั /น ถ้ากล้ามเนื /อเกิดความ
เมื�อยล้า ซึ�งเป็นสิ�งที�ร่างกายตอบสนองตอ่การฝึกภายหลงัการฝึกสิ /นสดุ จึงต้องมีการพกัผ่อน การ
พกัผอ่นที�ไมเ่พียงพอ ไมเ่พียงแตจ่ะเป็นกระบวนการที�ทําให้ร่างกายเมื�อยล้าจากการฝึกเพื�อปรับตวั
ให้กลับคืนสู่สภาพเดิมได้เท่านั /น แต่ยังทําให้สมรรถภาพทางกายพัฒนาเพิ�มขึ /นมากกว่าปกต ิ
(Over compensation) ต่องานที�ทํา ดงันั /น ถ้ากลุ่มกล้ามเนื /อเกิดความเมื�อยล้าจากการฝึกมาก
เกินไป จะมีผลโดยตรงต่อระบบประสาทสั�งงานที�จะสั�งงานให้กล้ามเนื /อทํางานอันจะส่งผลถึง
ความคล่องแคล่วว่องไว ทําให้ประสิทธิภาพในส่วนประกอบต่างๆของความคล่องแคล่วว่องไว     
อนัได้แก่ ความสามารถในการเร่งความเร็ว พลงัระเบิดของกล้ามเนื /อขา ความอ่อนตวัของสะโพก 
และการทํางานประสานกนัของระบบประสาทและกล้ามเนื /อที�มีประสิทธิภาพลดลง 
 5. ระยะเวลาในการฝึกซ้อม 
 หมายถึง การทําให้ร่างกายปฏิบตัิกิจกรรมนั /นๆหรือให้ร่างกายได้มีโอกาสทํางานมากกว่า
ปกติ มีผลทําให้เกิดการเปลี�ยนแปลงพฒันาการทํางาน ซึ�งระยะเวลาที�ใช้ในการฝึกซ้อมนี /จะต้อง
จดัให้เหมาะสมกบัผู้ ฝึกซ้อม กลา่วคือ จะต้องพิจารณาถึงคา่ความแตกตา่งทางด้านสภาพร่างกาย
ของแตล่ะบุคคลด้วย เพราะ จะต้องระมดัระวงัมิให้การฝึกซ้อมยาวนานเกินไปหรือหนกัเกินไปจน
อยูใ่นสภาวะ “ซ้อมเกิน” (Overtraining) ซึ�งจะมีผลทําให้สมรรถภาพทางกายเสื�อมลง 
 
สรุปความคล่องแคล่วว่องไวมีองค์ประกอบ ดังนี 7 
 
1. การทํางานประสานกนัอยา่งมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื /อ 
2. พลงักล้ามเนื /อ 
3. เวลาปฏิกิริยา 
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4. ความออ่นตวั 
5. ความเร็ว 

 
เอกสารและงานวิจัยที�เกี�ยวข้อง 
 

งานวิจัยที�เกี�ยวข้องในประเทศ 
พรหมเมศ  จกัษุรักษ์ (2534) ได้ทําการวิจยัเรื�องผลของการฝึกเสริมด้วยนํ /าหนกัและพลยั

โอเมตริกที�มีตอ่ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื /อขาของนกักีฬารักบี /ความแข็งแรงของร่างกายและ
พลงักล้ามเนื /อก่อนการทดลอง แล้วใช้การสุ่มแบบกําหนดลงใน ฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างประชากร 
เป็นนักกีฬารักบี /ฟุตบอลระดับเยาวชนทีมชาติและระดบัโรงเรียน ที� กําลังศึกษาอยู่ในโรงเรียน
เตรียมทหารปีการศกึษา 2534 อาย ุ16-19 ปี จํานวน 40 คน ทดสอบ 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน กลุ่มที� 
1 ฝึกแบบปกตแิละฝึกเสริมด้วยนํ /าหนกั กลุม่ที� 2 ฝึกแบบปกติและฝึกเสริมด้วยพลยัโอเมตริก กลุ่ม
ที� 3 ฝึกแบบปกติและฝึกเสริมด้วยนํ /าหนกัควบคู่กบัพลยัโอเมตริก กลุ่มที� 4 ฝึกแบบปกติและเป็น
กลุม่ควบคมุ ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ทําการทดสอบหลงัการทดลอง นําผลที�ได้มา
วิเคราะห์หาคา่เฉลี�ย สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานและความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of 
variance) ถ้าพบวา่มีความแตกตา่งกนัจงึเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งคูแ่บบตกีู (Tukey) 
ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. ก่อนและหลงัการทดลองคา่เฉลี�ยของพลงักล้ามเนื /อแขนและไหล่ มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั.05 ทั /ง 4 กลุ่มและพบว่ากลุ่มที�ฝึกแบบปกติมีความแตกตา่งกัน
เกือบทกุตวัแปร ส่วนกลุ่มที�ฝึกเสริมด้วยนํ /าหนกัควบคู่กบัพลยัโอเมตริกมีความแตกต่างกนัทกุตวั
แปรซึ�งแสดงให้เห็นวา่มีการพฒันาความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื /อดีขึ /น      

2. หลงัการฝึกเสริมด้วยนํ /าหนกั แบบเสริมด้วยพลยัโอเมตริก แบบเสริมด้วยนํ /าหนกัควบคู่
กบัพลยัโอเมตริก แบบปกติเป็นเวลา  8 สปัดาห์ แล้วพบว่าความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื /อไม่มี
ความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัที�ระดบั .05 

 
ขนัติ พุทธพงศ์ (2536) ได้ทําการวิจยัเรื�องผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที�มีต่อพลงักล้าม  

เนื /อขาของนักกีฬาเพื�อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกที�มีต่อพลัง
กล้ามเนื /อของขานักกีฬาจากการฝึกแบบปกติกับการเสริมแบบฝึกพลัยโอเมตริก กลุ่มตวัอย่าง
ประชากร เป้นนักกีฬาโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์ (ฝ่ายมัธยม) คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั มีอายรุะหว่าง 14-17 ปี จํานวน 30 คน ทดสอบความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื /อขา 
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ก่อนการทดลองแล้วแบง่ออกเป็นกลุ่มที�มีความสามารถที�เท่ากนัเป็น 3 กลุ่ม ๆละ 10 คน กลุ่มที� 1 
ฝึกตามปกติ เป็นกลุ่มควบคมุ กลุ่มที� 2 ฝึกแบบปกติและฝึกเสริมพลยัโอเมตริกสปัดาห์ละ 2 วนั 
กลุ่มที� 3 ฝึกตามปกติและฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสปัดาห์ละ 3 วนั ทําการทดสอบหลงัการฝึก  
สปัดาห์ที� 6 และ 8 นํามาวิเคราะห์หาค่าเฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวน   
ทางเดียว (One-way analysis of variance with repeated measures) พบว่ามีความแตกตา่ง จึง
เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างรายคู่แบบ ตกีู เอ และทดสอบค่าที(t-test) ผลการวิจยัพบว่า 
ก่อนและหลงัการทดลองกลุ่มที� 1 ซึ�งฝึกแบบปกติ กลุ่มที� 2 ซึ�งฝึกแบบปกติและฝึกเสริมแบบพลยั
โอเมตริกสปัดาห์ละ 2 วนั กลุ่มที� 3 ฝึกตามปกติและฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสปัดาห์ละ 3 วนั 
ชว่ยพฒันาความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื /อขาเพิ�มขึ /นอย่างมีนยัสําคญัที�ระดบั .05 และพบว่าการ
ฝึกของกลุ่มที� 2 ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื /อขาเพิ�มขึ /นในสัปดาห์ที� 6 อย่างมี
นยัสําคญัที�ระดบั .05 หลงัการฝึกแบบปกติ การฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสปัดาห์ละ 2 วนั และ
การฝึกเสริมแบบพลยัโอเมตริกสปัดาห์ละ 3 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่าคา่เฉลี�ยความแข็งแรง   
และพลงักล้ามเนื /อขา ไมมี่ความแตกตา่งกนัที�ระดบั .05 

 
เกชา พลูสวสัดิP (2548) ทําการวิจยัเรื�องผลของการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกที�มีตอ่การพฒันา

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหว่าง 14-16 ปี กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็น
นกักีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอสัสมัชญัพานิชยการ อายรุะหว่าง 14 - 16 ปี จํานวน 30 คน โดยใช้
วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) แบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยทํา
การสุ่มตวัอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) กลุ่มที� 1 เป็นกลุ่มควบคมุที�ทําการฝึก
ตามปกต ิกลุม่ที� 2 เป็นกลุม่ทดลองที�ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกและฝึกตามปกติ ใช้เวลาในการทดลอง 
6 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน ทําการทดสอบวัดความคล่องแคล่วว่องไว วัดความสามารถในการเร่ง
ความเร็ว วัดพลังระเบิดของกล้ามเนื /อขา วัดความอ่อนตัวแบบเคลื�อนที�ของสะโพก ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง สัปดาห์ที� 3 และ 6 แล้วนําผลที�ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี�ย และส่วน
เบี�ยงเบนมาตรฐาน ความแตกตา่งระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการ
วดัซํ /าและเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีการทดสอบของ ตกีู เอ 
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่ากลุ่มควบคมุ 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 2. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเร่งความเร็วมากกว่า
กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
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 3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีพลงัระเบิดของกล้ามเนื /อขามากกว่ากลุ่ม
ควบคมุ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 4. หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมีความอ่อนตวัแบบเคลื�อนที�
ของสะโพก ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05  
 

จตพุล กล้วยแดง (2548) ทําการวิจยัเรื�องผลของการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกที�มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในการเลี /ยงลูกบาสเกตบอลของนิสิตชายระดบัปริญญาบณัฑิต กลุ่มตวัอย่าง
ประชากรเป็นนิสิตชายระดบัปริญญาตรีของสํานกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา อายรุะหว่าง 18 - 22 
ปี จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงด้วยการหาความแข็งแรงพื /นฐานที�อยู่ระดบัที� 
1.5 - 2.5 เทา่ของนํ /าหนกัตวั แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยแบง่ออกเป็นกลุ่ม
ที�มีความสามารถเท่ากันจากการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการเลี /ยงลูกบาสเกตบอล   
กลุ่มที� 1 เป็นกลุ่มควบคมุที�ฝึกโปรแกรมการฝึกทกัษะการเลี /ยงลกูบาสเกตบอล กลุ่มที� 2 เป็นกลุ่ม
ทดลองที�ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี /ยงลูกบาสเกตบอล และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริม 
พลยัโอเมตริก ใช้เวลาในการทดลอง 6 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 40 นาที ทําการทดสอบวดัความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวในการเลี /ยงลกูบาสเกตบอล วดัพลงัระเบิดของกล้ามเนื /อขา วดัความสามารถใน
การเคลื�อนที�จากการเกิดสิ�งเร้าที�มีปฏิกิริยาตอบสนอง และวดัความอ่อนตวัแบบเคลื�อนที� ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง สปัดาห์ที� 3 และ 6  แล้วนําผลที�ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี�ย และส่วน
เบี�ยงเบนมาตรฐาน ความแตกตา่งระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการ
วดัซํ /าและเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีการทดสอบของ ตกีู 

ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที�ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี /ยงลูก
บาสเกตบอล และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เลี /ยงลูกบาสเกตบอลมากกว่ากลุ่มควบคมุที�ฝึกโปรแกรมการฝึกทกัษะการเลี /ยงลูกบาสเกตบอล 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 2. หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที� ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี /ยงลูก
บาสเกตบอล และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เลี /ยงลกูบาสเกตบอล ความอ่อนตวัแบบเคลื�อนที� มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตทีิ�ระดบั .05 
 3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที� ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี /ยงลูก
บาสเกตบอล และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคล่องแคล่วว่องไวในการ
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เลี /ยงลกูบาสเกตบอล พลงัระเบดิของกล้ามเนื /อขา ความสามารถในการเคลื�อนที�จากการเกิดสิ�งเร้า
ที�มีปฏิกิริยาตอบสนอง ความอ่อนตวัแบบเคลื�อนที� มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตทีิ�ระดบั .05 
 

อุทยัรัตน์  ศรีนาดี (2549) ทําการวิจยัเรื�องผลการฝึกพลยัโอเมตริกด้วยระดบัความหนัก
แบบ  พีรามิดกบัการฝึกพลยัโอเมตริกด้วยระดบัความหนกัแบบพกัสลบัวนั ที�มีตอ่ความสามารถใน
การกระโดดในแนวดิ�งของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายกลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการศึกษาเป็นนักกีฬา
วอลเลย์บอลชาย รุ่นอายไุมเ่กิน 18 ปี ของทีมโรงเรียนภู่วิทยา อําเภอโนนแดง  จงัหวดันครราชสีมา 
จํานวน 12 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มกลุ่มละ 6 
คน ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ การวิจัยครั /งนี /เป็นการวิจัยเชิงทดลอง แบบ Two Group 
Pretest-Posttest Design นําข้อมลูที�ได้มาทําการวิเคราะห์ผล ทดสอบความแตกตา่งระหว่างกลุ่ม
ทดลองที� 1และกลุ่มทดลองที� 2 โดยใช้สถิติ Nonparametric test , Mann  Whitney U  Test เพื�อ
ทราบความแตกตา่งของผลการฝึก 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1.การฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยระดบัความหนกัแบบพีรามิด และการฝึก       

พลยัโอเมตริกด้วยระดบัความหนกัแบบพกัสลบัวนัที�นิยมใช้กนัโดยทั�วไป มีผลทําให้กลุ่มทดลองทั /ง
สองกลุ่ม มีการพฒันาความสามารถในการกระโดดในแนวดิ�ง(Vertical Jump) เพิ�มขึ /นไม่แตกตา่ง
กนั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05  
 
งานวิจัยที�เกี�ยวข้องในต่างประเทศ 

เพนนี (Penny,1970) ได้ทําการศึกษาเรื� องผลของการฝึกวิ�งแบบมีแรงต้านทาน 
(Resistance running) ที�มีตอ่ความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื /อ และความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาจํา นวน 120 คน แบง่เป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 30 ใช้เวลา
ในการฝึก 6 สปัดาห์ละ 4 วนั ๆ ละ 50 นาที กลุ่มแรกที�วิ�งแบบมีแรงต้านทาน และออกกําลงัขา
แบบไอโซโทนิค กลุม่ที� 2 ฝึกวิ�งแบบมีแรงต้านทาน และออกกํา ลงั แบบไอโซเมตริก กลุ่มที� 3 ฝึกวิ�ง
แบบต้านทานและฝึกวิ�งเร็ว กลุ่มที� 4 ฝึกวิ�งแบบมีแรงต้านทานอย่างเดียว ทํา การทดสอบความ
แข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกล้ามเนื /อ และความคล่องแคล่วว่องไว ในสปัดาห์ที� 2,4 และ 5 
ผลปรากฏวา่ ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกล้ามเนื /อ และความคล่องแคล่วว่องไว ของ
กลุ่มที� 1,2 และ 3 ซึ�งเป็นกลุ่มทดลองเพิ�มขึ /นอย่างรวดเร็ว มีการพฒันาความแข็งแรง ความเร็ว 
ความอดทนของกล้ามเนื /อ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวตลอดระยะเวลาการฝึก 



 
 

48 

 
จีมาร์ (Gemar,1986) ได้ศึกษาเรื�องผลของการฝึกด้วยนํ /าหนกัและพลยัโอเมตริกที�มีต่อ

พลงัขาซึ�งวดัโดยการกระโดดแตะฝาผนงั ยืนกระโดดไกลและวิ�งเร็ว 40 เมตร กลุ่มพลยัโอเมตริกฝึก 
2 วนัตอ่สปัดาห์ กลุ่มฝึกด้วยนํ /าหนกัฝึก 3 วนั ตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ส่วนกลุ่มควบคมุไม่
มีการฝึกทําการทดสอบก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกและหลงัการฝึก เพื�อประเมินผลการฝึกที�ได้รับ
ในกลุ่มฝึกด้วยนํ /าหนัก พลยัโอเมตริก และกลุ่มควบคมุ ในการทดสอบยืนกระโดดไกลได้ผลต่าง
เท่ากบั 11.2 ซ.ม. 9.5 ซ.ม. และ 0.5 ซ.ม. ตามลําดบั กระโดดแตะฝาผนงัเท่ากบั 2.3 ซ.ม. 1.78    
ซ.ม.และ 0.2 ซ.ม. ตามลําดบั วิ�งเร็ว เท่ากบั -0.21 วินาที -0.20 วินาที และ -0.03 วินาที ผลที�ได้รับ
ทั /งสองกลุ่มประสบผลสําเร็จมากกว่ากลุ่มควบคุม แต่ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัที�
ระดบั .05 ระหวา่งกลุม่ทดลองทั /งสองกลุม่ 

 
ลอว์  เบอร์ (Luaber,1993) ได้ทําการศึกษาเรื�องผลของการเลือกวิธีการฝึกแบบพลัย     

โอเมตริกในการวดัความแข็งแรงและพลงังานของกล้ามเนื /อเมื�อเปรียบเทียบกบัการฝึกโดยการยก
นํ /าหนกัและการฝึกการยกนํ /าหนกัควบคูก่ับการฝึกพลยัโอเมตริก กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศกึษาหญิง 
จํานวน 39 คน ของมหาวิทยาลยัมิชิแกน โดยแบง่ออกเป็น 4 กลุ่มดงันี / กลุ่มที� 1 เป็นกลุ่มควบคมุ 
กลุม่ที� 2 ฝึกยกนํ /าหนกัควบคูก่บัพลยัโอเมตริก กลุม่ที� 3 ฝึกยกนํ /าหนกัอย่างเดียว กลุ่มที� 4 ฝึกพลยั
โอเมตริกอย่างเดียวทําการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า การกระโดดใน
แนวดิ�งของแตล่ะกลุ่มมีความสามารถในการกระโดดเพิ�มทั /งก่อนและหลงัการทดลองจึงสรุปได้ว่า
โปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกสามารถที�จะนําไปใช้วดัความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนื /อได้  
 
 ลอร์ด (Lord,1995) ได้ทําการศกึษาเรื�องผลการกระโดดลงจากที�สงูกว่าปกติในการเลือก
เป็นตวัแปรหนึ�งของการฝึก กลุ่มตวัอย่างมีจํานวน 18 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที� 1       
ฝึกกระโดดสงู (10 คน) กลุ่มที� 2 ฝึกกระโดดลงจากที�สงู (Drop jump,8 คน) ทั /ง 2 กลุ่มทําการฝึก
กระโดด 4 ชดุๆ ละ 10 ครั /ง โดยที�กลุ่มที� 2 ในชดุที� 1 และ 3 ให้ใช้ความสงูจากพื /น 10 เซนติเมตร 
ส่วนชดุที� 2 และ 4 ให้เพิ�มความสงูอีก 10 เซนติเมตร ทําการฝึก 2 วนัตอ่สปัดาห์เป็นระยะเวลา     
8 สปัดาห์ ผลการศกึษาพบว่ากลุ่มที� 2 ฝึกกระโดดลงจากที�สงู (Drop jump) ให้ประสิทธิภาพใน
การกระโดดสงูเพิ�มขึ /นได้ดีกวา่ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
1.กีฬาฟุตซอล 
   - ทกัษะกีฬาฟุตซอล 
   - การเลี /ยงลกู 
    (สกายบุ๊กส์,2548),(นิพนธ์  กิตติ
กลุ,2525) 
2.สมรรถภาพทางกาย 
    (พีรพงศ์ บญุศิริ,2532),(มงคล  
แฝงสาเคน,2541) 
3.หลักการฝึก  
   (สพุล  เพิ�มผล,2531),(กรมพล
ศกึษา,2545),(สนธยา  
สีละหมาด.2547) 
4.หลักการของการพัฒนาพลัง
กล้ามเนื 7อ 
   -ความหมายของพลงักล้ามเนื /อ 
   -วิธีพฒันาพลงักล้ามเนื /อตาม
แนวความคิดเกี�ยวกบัการฝึกพลยัโอ
เมตริก (Chu,1992) 
(La Chance,1995),(Alerheiligen 
and Roger,1995) 
5.ความคล่องแคล่วว่องไว 
    (Bompa,1999),( Brown,2000), 
(ชศูกัดิP เวชแพศย์ และกนัยา  ปาละ
วิวธัน์,2536) 

6.งานวจัิยที�เกี�ยวข้อง 

โปรแกรม 
การฝึกเสริม 

พลัยโอเมตริก 
+ โปรแกรม 
การฝึกปกต ิ

 

โปรแกรม 
การฝึกปกต ิ

 

ความสามารถในการ
เลี 7ยงลูกฟุตซอล 
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บทที�  3 

วิธีดาํเนินการวิจัย 
 

การวิจยัครั /งนี /เป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยมีวตัถปุระสงค์เพื�อศกึษาผลการฝึกเสริมพลยัโอ
เมตริกที�มีต่อความสามารถในการเลี /ยงลูกของนักกีฬาฟุตซอลระดบัมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ�ง
ผู้ วิจยัได้นําเสนอขั /นตอนดงัตอ่ไปนี / 

1) กลุม่ตวัอยา่ง 
2) เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 
3) การสร้างและการหาคณุภาพเครื�องมือ 
4) การเก็บรวบรวมข้อมลู 
5) การวิเคราะห์ทางสถิติ 
6) แผนการดําเนินงานวิจยั 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

 
กลุ่มประชากรที�ใช้ในการวิจยัครั /งนี /เป็นนกักีฬาฟุตซอลของโรงเรียนสวนกหุลาบวิทยาลยั 

ระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย จํานวน 40 คน โดยทําการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive sampling) จํานวน 24 คน นํากลุ่มตวัอย่างมาแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 12 คน 
ด้วยวิธีการจบัคู ่(Matching) โดยใช้ผลจากการทดสอบวดัความเร็วของแบบทดสอบ ICSPFT และ
ความคล่องแคล่วว่องไวของแบบทดสอบ JASA ก่อนการทดลองมาทําการแบง่กลุ่มแบบ (Match 
group method) เพื�อจดัให้ทั /งสองกลุม่มีคณุสมบตัเิหมือนกนัโดยนําคะแนนมาเรียงลําดบัจากมาก
ไปน้อยแล้วจดักลุม่ดงันี / 

กลุม่ที� 1                         กลุม่ที� 2 
       1   2 
       4   3 
       5   6 
       8           7 
       9              10 
      12   11 
                                                    …                               … 
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จดัลําดบัของคะแนนจนครบทกุคนแล้วทดสอบหาคา่เฉลี�ยและทดสอบคา่ “ที” (t-test) ของทั /งสอง
กลุ่มถ้าพบว่าแตกต่างกัน ก็ต้องจดักลุ่มใหม่เพื�อให้ได้กลุ่มตวัอย่างที�ไม่แตกต่างกัน ซึ�งค่าเฉลี�ย
ผลรวมของคะแนนมีค่าเท่ากบั 17.58 และ 17.83 ทดสอบคา่ “ที” (t-test) พบว่าทั /งสองกลุ่มไม่
แตกตา่งกนั จงึจดัให้มีโปรแกรมการฝึก ดงันี / 
 1. กลุม่ควบคมุ  ฝึกตามโปรแกรมปกต ิ
 2. กลุม่ทดลอง  ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกและฝึกตามโปรแกรมปกต ิ

 
เครื�องมือที�ใช้ในการวิจัย 

 
1. โปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริก 
เป็นโปรแกรมการฝึกของกลุ่มของกลุ่มทดลองโดยให้ผู้ เชี�ยวชาญตรวจสอบ แก้ไข และให้

ข้อเสนอแนะ แล้วผู้ วิจยันํามาปรับปรุง แก้ไขตามคําแนะนําของผู้ เชี�ยวชาญตอ่ไป 
คณุภาพของโปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริก มีคา่ความตรงเชิงเนื /อหาเทา่กบั .91 

 โปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกในสปัดาห์ที� 1 – 8 
  1. ทา่กระโดดซิกแซกขาเดียว (One foot zig-zag hops) 
  2. ทา่กระโดดขาคูข้่ามกรวยไปด้านข้าง (Lateral jump over barrier) 
  3. ทา่กระโดดขาคูข้่ามกรวยไปด้านหน้า (Front cone jumps) 

2. แบบทดสอบการเลี /ยงลกูฟตุบอล Soccer battery (Yeagley 1972) 
 เป็นโปรแกรมการทดสอบการเลี /ยงลูกฟุตซอลของทุกกลุ่มทดลอง นําแบบทดสอบไป
ทดลองใช้กบันกักีฬาระดบัมธัยมศกึษาตอนปลายที�ไม่ได้เป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจยั ซึ�งคา่ความ
เที�ยงของแบบทดสอบมีคา่เทา่กบั .91 
 3. เครื�องมือที�ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
     3.1 แบบทดสอบการเลี /ยงลกูฟตุบอล Soccer battery (Yeagley 1972) 
           คา่ความเที�ยงของแบบทดสอบมีคา่ .91 

4. อปุกรณ์ 
     4.1 สนามฟตุซอล 
     4.2 ลกูฟตุซอล 
     4.3 กรวย 
     4.4 นาฬิกาจบัเวลา 
     4.5 นกหวีด 
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     4.6 ใบบนัทกึผล 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 
1. ผู้ วิจัยทําหนังสือขอความร่วมมือในการทําวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยัถึงผู้ อํานวยการโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลยั เพื�อขอความอนุเคราะห์ให้นักกีฬา      
ฟตุซอลเป็นกลุม่ตวัอยา่งในการรับการทดลอง 

2. ผู้ วิจยัจดัเตรียมสถานที� อปุกรณ์ ตารางฝึก เพื�อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
 3. ผู้ วิจัยทําการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
sampling) และแบง่เป็นกลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุ่มละ 12 คน โดยวิธีการแบง่กลุ่ม (Match 
group method) โดยใช้ผลจากการทดสอบวัดความเร็วของแบบทดสอบ ICSPFT และความ
คล่องแคล่วว่องไวของแบบทดสอบ JASA ก่อนการทดลองมาทําการแบ่งกลุ่ม จัดลําดับของ
คะแนนจนครบทกุคนแล้วทดสอบหาคา่เฉลี�ยและทดสอบคา่ “ที” (t-test)  เพื�อให้ได้กลุ่มตวัอย่างที�
มีความสามารถไมแ่ตกตา่งกนัก่อนการทดลอง 

4. ผู้ วิจยักําหนดระยะเวลาในการฝึก อธิบายและสาธิตการฝึกแก่ผู้ เข้ารับการทดสอบจน
เป็นที�เข้าใจ 
 5. ผู้ วิจยัทําการทดสอบความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลของกลุ่มตวัอย่างทั /ง 2 กลุ่ม 
ก่อนการฝึกตามโปรแกรมและหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
 6. ให้กลุ่มทดลองทําการฝึกเสริมตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั คือ 
วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ รวมทั /งการฝึกปกติตั /งแตว่นัจนัทร์ถึงวนัศกุร์ โดยทําการฝึกให้เสร็จสิ /น
ก่อนการฝึกตามปกตใินแตล่ะวนั สว่นกลุม่ควบคมุฝึกซ้อมตามปกต ิ
 7. รวบรวมข้อมลูที�ได้จากการทดสอบก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 
สปัดาห์ มาวิเคราะห์เพื�อสรุปผลการวิจยั  

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
  
 1. หาคา่ร้อยละของแบบวดัสถานภาพ 

2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวดัซํ /า (One-way analysis of variance 
with repeated measures) ความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
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3. ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกันระหว่างสัปดาห์อย่างมีนัยสําคญั จะเปรียบเทียบความ
แตกตา่งเป็นรายคู ่ด้วยวิธีการของแอล เอส ดี (LSD) 

4. หาค่าเฉลี�ย (Mean) และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
ความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ จากการทดสอบก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
 5. ทดสอบความแตกตา่งของเวลาในการเลี /ยงลกูฟตุซอลของกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ 
จากการทดสอบก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ โดยใช้
สถิตกิารทดสอบคา่ “ที” (t-test) 

6. ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 
 
 

แผนการดาํเนินงานวิจัย 
 

ลาํดับ ขั 7นตอนการทาํวิจัย เดือน (พ.ศ. 2552-2553) 
ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย พ.ค. 

1 
2 
 
3 
 
4 
5 
6 
 
7 
8 
 

เขียนเคา้โครงการวจิยั 
สร้างโปรแกรมการฝึกพลยั

โอเมตริก 
แกไ้ขปรับปรุงแบบทดสอบ

และการฝึก 
เก็บรวบรวมขอ้มูล 
วเิคราะห์ขอ้มูล 

สรุปผลและการเขียนรายงาน

การวจิยั 

จดัพิมพแ์ละเขา้รูปเล่ม 

ส่งวจิยัที)สมบูรณ์ 
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บทที�  4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวิจัยครั /งนี /ผู้ วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและนําเสนอข้อมูลผลของการฝึกเสริมพลัย      
โอเมตริกที�มีต่อความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอลของนกักีฬาฟุตซอลระดบัมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของทั /ง 2 กลุ่ม 
โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภมูิ 

 
สัญลักษณ์ที�ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้ วิจยัได้กําหนดสญัลกัษณ์ที�เป็นตวัอกัษรเพื�อใช้ในการคํานวณดงันี / 

   แทน คา่เฉลี�ย (Mean) 
S.D.  แทน สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
SS  แทน ผลรวมกําลงัสองของคา่เบี�ยงเบน (Sum of Squares) 
df  แทน ระดบัของการเป็นอิสระ  (Degree of freedom) 
MS  แทน คา่เฉลี�ยของคา่เบี�ยงเบนกําลงัสอง (Mean squares) 
F  แทน คา่ทดสอบสถิตแิบบ F 
t                         แทน      คา่ทดสอบสถิตแิบบ t 
p  แทน โอกาสของความนา่จะเป็น 
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ตารางที� 1  จํานวนและคา่ร้อยละ เกี�ยวกบัสถานภาพทั�วไปของนกัเรียน 
 

    นกัเรียน 

รายการ   N = 24 

    จํานวน ร้อยละ 

1. เพศ             

    ชาย     24 100 

                      หญิง        0 0 

2. อาย ุ        

                      15 ปี  2    8.33 

                      16 ปี  15 62.50 

                      17 ปี  5 20.83 

                      18 ปี  2   8.33 

3. สว่นสงู    

                      165 ซ.ม. – 170 ซ.ม.  6       25 

                      171 ซ.ม. – 175 ซ.ม.  8 33.33 

                      176 ซ.ม.ขึ /นไป  10 41.67 

    นํ /าหนกั    

                      55 ก.ก. – 60 ก.ก.  5 20.83 

                      61 ก.ก. – 65 ก.ก.  10 41.67 

                      66 ก.ก.ขึ /นไป  9 37.50 

4. ระดบัชั /น    

                      ม. 4  12       50 

                      ม. 5  8 33.33 

                      ม. 6  4 16.67 

5 . นกัเรียนเป็นนกักีฬาของโรงเรียนหรือไม ่     

                      ใช่  24 100 

                      ไมใ่ช ่  0 0 
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ตารางที� 1 (ต่อ) 
 

    นกัเรียน 

รายการ   N = 24 

    จํานวน ร้อยละ 

6. นกัเรียนเคยฝึกหรือออกกําลงัด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกหรือไม ่   

                      เคย     14 58.33 

                      ไมเ่คย        10 41.67 

7. ชว่งเวลาใดที�นกัเรียนใช้ในการเลน่กีฬาหรือออกกําลงักาย       

                      เช้า  0 0 

                      กลางวนั  0 0 

                      เย็น  24 100 

8. ในหนึ�งสปัดาห์นกัเรียนใช้เวลาในการเลน่กีฬาหรือออกกําลงักายกี�วนั    

                      1 – 3 วนั  0 0 

                      4 – 6 วนั  18 75 

                      ทกุวนั  6 25 

9. นกัเรียนมีประสบการณ์การเลน่กีฬาฟตุซอลมาแล้วกี�ปี    

                      1 – 2 ปี  7 29.17 

                      3 – 4 ปี  8 33.33 

                      5 ปีขึ /นไป  9 37.50 

10 . นกัเรียนมีความสามารถทางทกัษะกีฬาฟุตซอลในด้านใดดีที�สดุ    

                      ทกัษะการเลี /ยงลกู  10 41.67 

                      ทกัษะการรับ-สง่  7 29.17 

                      ทกัษะการยิงประต ู  7 29.17 

 
จากตารางที� 1 แสดงว่า ผู้ตอบแบบวดัสถานภาพเป็นเพศชายร้อยละ 100 เพศหญิงร้อย

ละ 0 มีอาย ุ15 ปีร้อยละ 8.33 อาย ุ16 ปีร้อยละ 62.50 อาย ุ17 ปีร้อยละ 20.83 และอาย ุ18 ปี
ร้อยละ 8.33 มีส่วนสงูระหว่าง165 ซ.ม. – 170 ซ.ม.ร้อยละ 25  สงู171 ซ.ม. – 175 ซ.ม.ร้อยละ 
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33.33  สงู 176  ซ.ม.ขึ /นไปร้อยละ 41.65 มีนํ /าหนกัระหว่าง 55 ก.ก. – 60 ก.ก. ร้อยละ 20.83 
นํ /าหนกั 61 ก.ก.- 65 ก.ก. ร้อยละ 41.67 และนํ /าหนกั 66 ก.ก.ขึ /นไปร้อยละ 37.50   

กําลงัศกึษาระดบัชั /น ม.4ร้อยละ 50  ม.5ร้อยละ 33.33 ม.6ร้อยละ 16.67 นกัเรียนเป็น
นกักีฬาของโรงเรียนร้อยละ 100 นกัเรียนเคยฝึกหรือออกกําลงัด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกร้อยละ 
58.33 ส่วนที�ไม่เคยฝึกหรือออกกําลงัด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกร้อยละ 41.67 ช่วงเวลาที�ใช้เล่น
กีฬาชว่งเช้าคดิเป็นร้อยละ 0 ชว่งกลางวนัร้อยละ 0 ชว่งเย็นร้อยละ 100 ในแตล่ะสปัดาห์ใช้เวลาใน
การเลน่กีฬา 1-3 วนั คดิเป็นร้อยละ 0 เลน่กีฬา 4-6 วนั ร้อยละ 75 เลน่กีฬาทกุวนั ร้อยละ 25  

นกัเรียนที�มีประสบการณ์การเล่นฟุตซอล 1-2 ปีร้อยละ 29.17 มีประสบการณ์ 3-4 ปี 
ร้อยละ 33.33 มีประสบการณ์ 5 ปีขึ /นไปร้อยละ 37.50 ส่วนนกัเรียนที�มีทกัษะการเลี /ยงลกูดีร้อยละ 
41.67 มีทกัษะการรับ – สง่ ดี ร้อยละ  29.17 และทกัษะการยิงประตดีู ร้อยละ 29.17 
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ตารางที� 2 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานและคา่ “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกตา่ง
ของคา่เฉลี�ยผลรวมคะแนนจากการทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง
เพื�อแบง่กลุม่ตวัอยา่ง 
 
 

   กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลอง   

รายการ   n = 12 n = 12 t p 

    S.D.  S.D.   

คะแนนรวมการทดสอบ  17.58 2.80 17.83 1.89 -.30 .78 
ความเร็ว และความ        

คลอ่งแคลว่ว่องไว         
          
p <.05 
 
 จากตารางที� 2 พบว่า ค่าเฉลี�ยของผลรวมคะแนนการทดสอบความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคมุ มีคา่เฉลี�ย 17.58 คะแนน ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานมีคา่ 2.80 
สว่นกลุม่ทดลอง มีคา่เฉลี�ย 17.83 คะแนน สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานมีคา่ 1.89 
 เมื�อนําผลการทดสอบที�ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี�ยผลรวมคะแนนการ
ทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ของทั /งสองกลุ่มพบว่าไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

xx
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ตารางที� 3  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซํ /าของความสามารถใน
การเลี /ยงลูกฟุตซอล ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์                          
ของกลุม่ควบคมุ 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F 

ระหวา่งบคุคล  80.41 11 7.31  

ภายในบคุคล  9.91 24 0.41  

ระหวา่งการทดลอง  2.57 2 1.29 3.85* 

ที�เหลือ   7.34 22 0.33  

รวม   90.31 35   
*p<.05 

 

จากตารางที� 3 แสดงให้เห็นวา่ ผลการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ /าของ
ความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลของกลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05  
จงึทําการเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีของแอล เอส ดี ดงัแสดงผลในตารางที� 5 
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ตารางที� 4  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซํ /าของความสามารถใน
การเลี /ยงลูกฟุตซอล ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
ของกลุม่ทดลอง 
  

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F 

ระหวา่งบคุคล  59.68 11 5.43  

ภายในบคุคล  54.79 24 2.28  

ระหวา่งการทดลอง  45.97 2 22.99     57.33* 

ที�เหลือ   8.82 22 0.40  

รวม   114.47 35   
*p<.05 

 

จากตารางที� 4 แสดงให้เห็นวา่ ผลการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ /าของ
ความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05   
จงึทําการเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีของแอล เอส ดี ดงัแสดงผลในตารางที� 6 
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ตารางที� 5  ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี�ยของความสามารถในการเลี /ยงลูก
ฟุตซอลก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยวิธีของ  
แอล เอส ดี ของกลุม่ควบคมุ 
 

    ก่อนการ หลงัการทดลอง หลงัการทดลอง 
การทดลอง   ทดลอง 4 สปัดาห์ 8 สปัดาห์ 

    23.26 22.90 22.61 
   (วินาที)      
ก่อนการทดลอง  23.26 - .36   .65* 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 22.90  - .29 
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 22.61    - 
*p<.05 

 
จากตารางที� 5 แสดงให้เห็นว่าก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่ม

ควบคมุมีความสามารถในการเลี /ยงลกูฟตุซอลไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 
แตห่ลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุมีความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลดีกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4 และหลงัการทดลอง
สปัดาห์ที� 8 กลุ่มควบคมุมีความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอลไม่แตกตา่งกันอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางที� 6  ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี�ยของความสามารถในการเลี /ยงลูก
ฟุตซอลก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยวิธีของ 
แอล เอส ดี ของกลุม่ทดลอง 
  

    ก่อนการ หลงัการทดลอง หลงัการทดลอง 
การทดลอง   ทดลอง 4 สปัดาห์ 8 สปัดาห์ 

    23.53 22.20 20.98 
   (วินาที)      
ก่อนการทดลอง  23.53 - 1.33* 2.76* 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 22.20  - 1.43* 
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 20.98    - 
*p<.05 

 

จากตารางที� 6 แสดงให้เห็นว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถใน
การเลี /ยงลกูฟตุซอลดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 หลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอลดีกว่าก่อนการทดลองและหลงัการ
ทดลอง 4 สปัดาห์ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางที� 7 ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอลของ
กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง  

                         

    กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลอง 

รายการ   n = 12 n = 12 

     S.D.  S.D. 

ความสามารถในการเลี /ยงลกูฟตุซอล (วินาที)     

         ก่อนการทดลอง   23.26 1.91 23.53 1.16 

      หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์  22.90 1.58 22.20 1.61 

      หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์  22.61 1.36 20.77 1.51 

 

จากตารางที� 7 พบวา่ คา่เฉลี�ยความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลของกลุ่มควบคมุ ก่อน
การทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ มีค่าเฉลี�ย 23.26 , 22.90 
และ 22.61 วินาทีตามลําดบั ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานมีค่า 1.91 , 1.58 และ 1.36 ตามลําดบั    
ส่วนกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์        
มีค่าเฉลี�ย 23.53 22.20 และ20.77 วินาที ตามลําดับ ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานมีค่า 1.16, 1.61 
และ 1.51 ตามลําดบั  
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที� 8 คา่ “ที” จากผลการวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลี�ยความสามารถในการเลี /ยง
ลกูฟุตซอล ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ที� 8  ระหว่าง  
กลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง 
              

   กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลอง t p 
รายการ   n = 12 n = 12   

    S.D.  S.D.   

ความสามารถในการ        

เลี /ยงลกูฟตุซอล        
(วินาที)         

ก่อนการทดลอง 23.26 1.91 23.53 1.16    -.42 .67 
หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4 22.90 1.58 22.20 1.61    1.07 .29 
หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 8 22.61 1.36 20.77 1.51    3.13  .00* 
*p <.05 

 
จากตารางที� 8 พบวา่ คา่เฉลี�ยความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลของกลุ่มควบคมุ ก่อน

การทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ มีคา่เฉลี�ย 23.26 , 22.90 
และ 22.61 วินาทีตามลําดบั ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานมีค่า 1.91 , 1.58 และ 1.36 ตามลําดบั    
ส่วนกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์        
มีค่าเฉลี�ย 23.53  22.20 และ20.77 วินาที ตามลําดบั ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานมีค่า 1.16,1.61 
และ 1.51  ตามลําดบั  

เมื�อนําผลการทดลองที�ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี�ยความสามารถในการ
เลี /ยงลกูฟตุซอลพบวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4 กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองมีความสามารถใน
การเลี /ยงลูกฟุตซอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ส่วนหลงัการทดลอง
สปัดาห์ที� 8 กลุม่ทดลองมีความสามารถในการเลี /ยงลกูฟตุซอลดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัสําคญั
ที�ระดบั.05 

 

 
 
 

xx
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แผนภูมิที� 1  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ยความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอล ระหว่าง  
กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4 และหลงัการทดลอง
สปัดาห์ที� 8 
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บทที�  5 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจยัครั /งนี /เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวตัถุประสงค์เพื�อศึกษาผลของการฝึกเสริม 
พลยัโอเมตริกที�มีตอ่ความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลของนกักีฬาระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย 
กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยัครั /งนี /เป็นนกักีฬาฟุตซอลระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียน
สวนกหุลาบวิทยาลยั  จํานวน 24 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 
นํากลุ่มตวัอย่างมาแบง่ออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 12 คน ด้วยวิธีการจบัคู ่(Mach group method) โดย
ใช้ผลจากการทดสอบความเร็วของแบบทดสอบ ICSPFT และความคล่องแคล่วว่องไวของ
แบบทดสอบ JASA มาทําการแบ่งกลุ่มเพื�อจัดให้ทั /ง 2 กลุ่มมีคุณสมบัติเหมือนกันทําการ 
ทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห์ มีการทดสอบความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอล ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ที� 8 
 นําข้อมลูที�ได้มาวิเคราะห์หาคา่เฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบคา่ “ที”(t-test) 
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ /า (One-way analysis of variance with 
repeated measures) หากพบความแตกต่างจึงทําการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี�ย
เป็นรายคู ่โดยใช้วิธีทดสอบแอล เอส ดี (LSD) 
 
ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ผู้ ตอบแบบวดัสถานภาพ เป็นนักเรียนชายร้อยละ 100 มีอายุ 15 ปีร้อยละ 8.33      
อายุ 16 ปีร้อยละ 62.50 อายุ 17 ปีร้อยละ 20.83 อาย ุ18 ปีร้อยละ 8.33 ศกึษาอยู่ระดบัชั /น ม.4 
ร้อยละ 50  ระดบัชั /น ม.5 ร้อยละ 33.33 และระดบัชั /น ม.6 ร้อยละ 16.67 

2. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ /าของค่าเฉลี�ยเวลา
ความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอล ก่อนการทดลอง  หลังการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มควบคมุ พบว่า แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 จึงทํา
การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยเป็นรายคู่ พบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที�  8 
ความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอลดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 
ส่วนหลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ที� 8 ความสามารถในการเลี /ยงลูก   
ฟตุซอลไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
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3. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ /าของค่าเฉลี�ยเวลา
ความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอล ก่อนการทดลอง  หลังการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มทดลอง พบว่า แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 จึงทํา
การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี�ยเป็นรายคู ่พบว่า หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 8 และหลงั
การทดลองสัปดาห์ที� 4 ความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอลดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ .05 ส่วนหลังการทดลองสัปดาห์ที� 8 ความสามารถในการเลี /ยงลูก     
ฟตุซอลดีกวา่ก่อนหลงัการทดลองสปัดาห์ ที� 4 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

4. ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี�ยความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอลหลงั   
การทดลองสปัดาห์ที� 4 ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง พบวา่ ทั /งสองกลุ่มมีความสามารถใน
การเลี /ยงลกูฟตุซอลไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 5. ผลการวิเคราะห์ความแตกตา่งของค่าเฉลี�ยความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลหลงั   
การทดลองสปัดาห์ที� 8 ระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีความสามารถ
ในการเลี /ยงลกูฟตุซอลดีกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
  
อภปิรายผลการวิจัย 
 
ในการศกึษางานวิจยั สามารถอภิปรายผลการวิจยัได้ดงันี / 
 
 1. จากสมมติฐานที�กล่าวว่า การฝึกของกลุ่มควบคมุที�ฝึกปกติและกลุ่มทดลองที�ฝึกเสริม 
พลยัโอเมตริก จะมีผลทําให้เกิดพฒันาการของความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลของนกักีฬา
ฟตุซอลระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย เพิ�มมากขึ /น สามารถอภิปรายได้ดงันี / 

            1.1 พฒันาการของกลุ่มควบคมุ หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4 และหลงัการทดลอง
สปัดาห์ที� 8 ซึ�งจากผลการวิจัยความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอล ก่อนการทดลอง  หลงัการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุม พบว่า แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกต่างของคา่เฉลี�ยเป็นรายคู ่พบว่า 
หลังการทดลองสัปดาห์ที� 8 และหลังการทดลองสัปดาห์ที� 4 ความสามารถในการเลี /ยงลูก          
ฟุตซอลไม่แตกต่างกัน ส่วนหลงัการทดลองสปัดาห์ที� 8 ความสามารถในการเลี /ยงลูกดีกว่าก่อน
การทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 จงึยอมรับสมมตฐิานที�ตั /งไว้        

ซึ�งสาเหตทีุ�ทําให้ความสามารถมีพัฒนาการในการเลี /ยงลูกดีขึ /นอาจเป็นผลมาจากการ
ฝึกซ้อมปกติของผู้ ฝึกสอน ที�มีการฝึกซ้อมอย่างสมํ�าเสมอ ซึ�งสอดคล้องกับ Headquarters 
Department of The Army (1998) ที�กล่าวถึงหลกัความสมํ�าเสมอในการฝึกที�จะประสบผลสําเร็จ
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ต้องพยายามฝึกให้ได้ 10 ครั /ง/สปัดาห์ หรือพยายามฝึกอย่างน้อย 3 ครั /ง/สัปดาห์ ซึ�งความ
สมํ�าเสมอนี /รวมถึงการพกัผ่อน โดยในการฝึกซ้อมแตล่ะสปัดาห์นั /นอาจมีปัจจยัหรือรูปแบบการฝึก
ที�ชว่ยพฒันาองค์ประกอบของความคลอ่งแคล่วว่องไว ความเร็ว ความแข็งแรง และพลงักล้ามเนื /อ 
ที�ทําให้ความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอลของนักกีฬาให้เกิดการพัฒนาที�ดีขึ /น จากเหตุผล
ข้างต้นนี /จึงทําให้หลังการทดลอง สัปดาห์ที� 8 กลุ่มควบคุมมีความสามารถในการเลี /ยงลูก          
ฟตุซอลมากกวา่ก่อนการทดลอง แตอ่ย่างไรก็ตามกลุ่มควบคมุที�ฝึกตามปกตินั /นยงัมีพฒันาการไม่
เทียบเท่ากลุ่มทดลองที�มีการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกซึ�งจะส่งผลตอ่พฒันาการในการ
เลี /ยงลกูฟตุซอลมากกวา่ 

            1.2 พฒันาการของกลุ่มทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4 และหลงัการทดลอง
สปัดาห์ที� 8  ซึ�งจากผลการวิจยัความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอล ก่อนการทดลอง  หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง พบว่า แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกต่างของคา่เฉลี�ยเป็นรายคู ่พบว่า 
หลังการทดลองสัปดาห์ที� 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที� 8 ความสามารถในการเลี /ยงลูก         
ฟุตซอลดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 และหลงัการทดลองสปัดาห์ที� 
8 ความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลดีกว่าหลงัการทดลองสปัดาห์ ที� 4 อย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตทีิ�ระดบั .05 จงึยอมรับสมมตฐิานที�ตั /งไว้ 
 จากผลการวิจยัครั /งนี /แสดงให้เห็นวา่ การฝึกเสริมพลยัโอเมตริกเป็นการฝึกที�สอดคล้องกบั
ทกัษะการเลี /ยงลูกฟุตซอลและเป็นการพฒันาพลงักล้ามเนื /อ ทําให้ความสามารถในการเลี /ยงลูก
ฟุตซอลเพิ�มขึ /นได้จริง ซึ�งสอดคล้องกบัจตพุล กล้วยแดง (2548) ได้ทําการวิจยัเรื�องผลของการฝึก
เสริมพลยัโอเมตริกที�มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในการเลี /ยงลูกบาสเกตบอลของนิสิตชายระดบั
ปริญญาบณัฑิต พบว่าหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที�ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการ
เลี /ยงลกูบาสเกตบอล และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริก มีความคล่องแคล่วว่องไวใน
การเลี /ยงลูกบาสเกตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุมที� ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี /ยงลูก
บาสเกตบอลอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 เช่นเดียวกบัเกชา พลูสวสัดิP (2550) ที�ได้ทําการ
วิจยัเรื�องผลของการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกที�มีตอ่การพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬา
ฟุตบอลอายุระหว่าง 14-16 ปี พบว่าหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที�ฝึกเสริมพลัย         
โอเมตริกและฝึกตามปกติ มีความคล่องแคล่วว่องไวและพลงักล้ามเนื /อขามากกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดับ .05 และสอดคล้องกับคํากล่าวของวาเท็น (Waten,1993) ที�
กล่าวว่าการออกกําลงักายแบบพลยัโอเมตริกถ้ามีการเคลื�อนไหวให้คล้ายกบักิจกรรมที�จะทํามาก
ที�สดุก็จะช่วยพฒันาพลงักล้ามเนื /อเพิ�มขึ /นได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่วนบอมพา (Bompa,1993) ได้
กล่าวถึงรูปแบบของพลังกล้ามเนื /อในการเล่นกีฬาไว้ดงันี / 1)พลังกล้ามเนื /อที�ใช้ในการลงสู่พื /นและ
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เปลี�ยนทิศทาง (Landing and reactive power) เป็นพลงักล้ามเนื /อที�ใช้ในการควบคมุร่างกายและลด
แรงกระแทกในขณะที�ลงสู่พื /น จะมีความสมัพนัธ์กับความสูงของการตกลงสู่พื /นนั /น การลงสู่พื /นจาก
ความสงู 80 -100 เซนติเมตรนั /น ข้อเท้าต้องรับนํ /าหนกัประมาณ 6 – 8 เท่าของนํ /าหนกัตวั ซึ�งในขณะที�
ลงสู่พื /นนั /นกล้ามเนื /อจะหดตวัแบบความยาวเพิ�มขึ /น นกักีฬาที�ได้รับการพฒันาพลงักล้ามเนื /อมาเป็น
อย่างดีแล้วนั /นจะสามารถควบคุมร่างกายได้ดี 2)พลงักล้ามเนื /อที�ใช้ในการเริ�มต้นเคลื�อนที� (Starting  
power) ความเร็วในการออกตวัมีผลตอ่การเคลื�อนที�ที�ต้องการความเร็วสงู การออกตวัเป็นสิ�งสําคญัใน
กีฬาหลายชนิด เช่น ฟุตบอล รักบี /เป็นต้น การที�นกักีฬาสามารถออกตวัได้อย่างรวดเร็วในขณะที�คูต่อ่สู้
ยงัไมพ่ร้อมนั /นนํามาซึ�งชยัชนะเอง ผู้ ที�มีความคล่องแคล่วว่องไวและพลงักล้ามเนื /อที�ดีกว่าย่อมออกตวั
ได้เร็วกว่า 3)พลังกล้ามเนื /อในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในกีฬาที�มีการหลอกล่อ       
คู่ต่อสู้นั /นต้องมีการชะลอความเร็วอยู่บ่อยครั /ง เพื�อเป็นการเตรียมตวัเปลี�ยนทิศทางนั�นเอง นักกีฬา
จําเป็นต้องมีพลังกล้ามเนื /อสูงมากเนื�องจากต้องใช้พลังงานหลายรูปแบบในการเคลื�อนไหว 4)พลัง
กล้ามเนื /อที�ใช้เร่งความเร็ว (Acceleration power) การเคลื�อนที�ในหลายชนิดกีฬาต้องมีช่วงเวลาในการ
เร่งความเร็วเพื�อเอาชนะคู่แข่ง พลงักล้ามเนื /อจึงเป็นองค์ประกอบสําคญัในการขบัเคลื�อนร่างกายไป
ข้างหน้าได้อย่างรวดเร็ว เนื�องจากการที�มีพลงักล้ามเนื /อที�ดีนั /นจะช่วยเพิ�มความคล่องแคล่วว่องไว 
เพราะ กล้ามเนื /อมีแรงมากในการที�จะสามารถออกแรงเคลื�อนที�จากจุดหนึ�งไปยงัจุดหนึ�งได้อย่าง
รวดเร็ว โดยการเคลื�อนที�อย่างรวดเร็วต้องใช้กําลังมาก เพื�อที�จะหยุดหรือเปลี�ยนทิศทางของ
ร่างกาย และในการเร่งความเร็วหรือการพุง่ตวัออกไปข้างหน้านั /น ต้องอาศยักําลงั (Power) แตก่าร
ที�จะมีกําลงัได้นั /นต้องมีความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ด้วย ถ้ามีพลงักล้ามเนื /อ
ไมดี่ก็จะทําให้การควบคมุแรงเฉื�อยของร่างกายจะเป็นไปได้ไม่ดี ซึ�ง บลมูฟิลด์ (Bloomfield, 1994) 
กลา่ววา่ ความคลอ่งแคล่วว่องไว คือ ส่วนประกอบสําคญัในการเคลื�อนที�อย่างรวดเร็ว การเปลี�ยน
ทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียการทรงตวัและบอมพา (Bompa,1993) ยงัได้กล่าวถึง
หลกัของความเฉพาะเจาะจงไว้ว่า (Principle of specificity) การฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงที�จะ
พัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั /นๆ จึงต้องเลือกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงให้เหมาะสมต่อ
กิจกรรมการเคลื�อนไหวหรือทักษะกีฬา ซึ�งควรพิจารณาดงันี / คือ ระบบพลังงานหลกัที�ต้องใช้ในชนิด
กีฬานั /นๆ การเลือกฝึกเพื�อพฒันาพลงักล้ามเนื /อจะต้องให้สอดคล้องและตรงกับการใช้พลงังาน เช่น 
เลือกการฝึกเพื�อที�จะใช้ในกีฬาที�ใช้ความเร็ว เช่น การวิ�ง ฟุตบอล รักบี /ฟุตบอล ต้องฝึกพลงักล้ามเนื /อ
เป็นหลกัให้ตรงกบักลุม่กล้ามเนื /อที�ใช้งาน 
 จากการรายงานผลการวิจยั คําอธิบายความหมายและหลกัการที�กล่าวมานั /น แสดงให้เห็นว่า 
การฝึกเสริมพลัยโอเมตริกมีผลต่อการพัฒนาความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอลของนักกีฬา          
ฟุตซอลระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ที�มีองค์ประกอบทางด้านความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว                 
พลงักล้ามเนื /อและทกัษะการเลี /ยงลกู ดงันั /น การฝึกเสริมพลยัโอเมตริกให้ได้ประสิทธิภาพสงูสดุควรให้
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กลุ่มกล้ามเนื /อที�ฝึกเป็นกลุ่มกล้ามเนื /อเดียวกันกบักลุ่มกล้ามเนื /อที�ใช้ในสถานการณ์จริงของกีฬานั /นๆ 
และเลือกกิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกที�มีการเคลื�อนไหวให้คล้ายกบัชนิดกีฬานั /นมากที�สดุ 
 

2. จากสมมติฐานของการวิจยัที�ว่า การฝึกเสริมพลยัโอเมตริกมีผลทําให้ความสามารถใน
การเลี /ยงลกูฟุตซอลของนกักีฬาฟุตซอลระดบัมธัยมศกึษาตอนปลายมีการพฒันาเพิ�มมากขึ /นกว่า
การฝึกปกต ิ

            2.1 เปรียบเทียบผลของความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลระหว่างกลุ่มควบคมุ
และกลุ่มทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4 ซึ�งผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4    
ทั /ง 2 กลุ่มมีความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัที�ระดบั .05 จึง
ปฏิเสธสมมตฐิานที�ตั /งไว้ 
                         2.2 เปรียบเทียบผลของความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลระหว่างกลุ่มควบคมุ
และกลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที� 4 ซึ�งผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที� 8   
กลุม่ทดลองที�ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกมีความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอล      
ดีกวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 จงึยอมรับสมมตฐิานตั /งไว้ 

จากการวิจยัครั /งนี /แสดงว่า การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริก เป็นโปรแกรมการฝึก
ที�มีประสิทธิภาพ ซึ�งภายในระยะเวลา 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองที�ได้รับการฝึกพลยัโอเมติกควบคูก่บั
การฝึกปกติมีความสามารถในการเลี /ยงลกูฟุตซอลดีกว่ากลุ่มควบคมุที�ฝึกตามปกติ ซึ�งการเพิ�มขึ /น
ของความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอลของกลุ่มทดลองนั /น เป็นผลมาจากการฝึกเสริม         
พลยัโอเมตริก ซึ�งสอดคล้องกบัจตพุล กล้วยแดง (2548) ได้ทําการวิจยัเรื�องผลของการฝึกเสริม  
พลัยโอเมตริกที�มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในการเลี /ยงลูกบาสเกตบอลของนิสิตชายระดับ
ปริญญาบณัฑิต พบว่าหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที�ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการ
เลี /ยงลกูบาสเกตบอล และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริก มีความคล่องแคล่วว่องไวใน
การเลี /ยงลูกบาสเกตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุมที� ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี /ยงลูก
บาสเกตบอลอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 เช่นเดียวกบัเกชา พลูสวสัดิP (2550) ที�ได้ทําการ
วิจยัเรื�อง ผลของการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกที�มีตอ่การพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬา
ฟุตบอลอายุระหว่าง14-16 ปี พบว่าหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที�ฝึกเสริมพลัย          
โอเมตริกและฝึกตามปกติ มีความคล่องแคล่วว่องไวและพลงักล้ามเนื /อขามากกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ซึ�งนิวตนั และเครเมอร์ (Newton and Kreamer,1994) 
กล่าวไว้ว่า พลงัระเบิดของกล้ามเนื /อ หมายถึง พลังกล้ามเนื /อที�เกิดจากการที�กล้ามเนื /อออกแรง
เต็มที�อย่างรวดเร็วหนึ�งครั /งซึ�งเป็นปัจจัยสําคัญของประสิทธิภาพในการเคลื�อนไหวที�ต้องการ
ความเร็วสงูในขณะที�ปลอ่ยอปุกรณ์กีฬาออกไป หรือ ต้องการความเร็วสงูที�จดุกระทบ นอกจากนั /น 
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ยงัมีผลตอ่การเคลื�อนไหวที�มีการเปลี�ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ตลอดจนการเร่งความเร็วในระหว่าง
การแข่งขนักีฬาชนิดต่างๆด้วย ในขณะที�นกักีฬาพยายามที�จะออกแรงเพื�อทําให้เกิดพลังระเบิด
ของกล้ามเนื /อให้มากที�สุดนั /นนกักีฬาจะต้องพยายามใช้เวลาในการออกแรงและเร่งความเร็วของ
ส่วนตา่งๆของร่างกายโดยใช้เวลาน้อยลง ส่วนฮูเบอร์ (Huber,1995) กล่าวว่าการเหยียดตวัออก
อย่างรวดเร็วของกล้ามเนื /อก่อนการหดตวั จะทําให้เกิดผลต่อการหดตวัของกล้ามเนื /ออย่างแรง
มากขึ /น การที�กล้ามเนื /อเหยียดตวัออกเร็วเท่าใด ก็ยิ�งมีการพฒันาแรงหดตวัสั /นเข้าทนัทีทนัใดมาก
ยิ�งขึ /น  ซึ�งสอดคล้องกับคํากล่าวของวาเท็น (Waten,1993) ที�ว่าการออกกําลังกายแบบพลัย        
โอเมตริกถ้ามีการเคลื�อนไหวให้คล้ายกับกิจกรรมที�จะทํามากที�สุดก็จะช่วยพฒันาพลงักล้ามเนื /อ
เพิ�มขึ /นได้อยา่งมีประสิทธิภาพ การฝึกที�มีการเคลื�อนที�ของร่างกายในรูปแบบที�คล้ายคลึงกบัทกัษะ
กีฬานั /น จึงมีผลโดยตรงต่อแรงที�เกิดขึ /นจากกล้ามเนื /อเหยียดสะโพก กล้ามเนื /อเหยียดเข่า และ
กล้ามเนื /อเหยียด  ข้อเท้า เมื�อเส้นใยกล้ามเนื /อทํางานตอบสนองได้อย่างรวดเร็วแล้วนกักีฬาย่อมมี
ความสามารถในการเลี /ยงลูกฟุตซอลเพิ�มมากขึ /น ดงันั /นการฝึกพลยัโอเมตริกจึงมีเป้าหมายเพื�อ
เชื�อมระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื /อกบัความเร็วของการเคลื�อนไหว ซึ�งก็คือการพฒันาพลงั
กล้ามเนื /อนั�นเองและการที�มีพลังกล้ามเนื /อที�ดีนั /นจะช่วยเพิ�มความคล่องแคล่วว่องไว เพราะ
กล้ามเนื /อมีแรงมากในการที�จะสามารถออกแรงเคลื�อนที�จากจุดหนึ�งไปยงัจุดหนึ�งได้อย่างรวดเร็ว
ซึ�งไมเคิล เคนท์ (Michael Kent, 1994) ได้ให้ความหมายว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ 
ความสามารถในการเปลี�ยนทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียการทรงตวั ซึ�งขึ /นอยู่กับ
เวลาปฏิกิริยา พลงักล้ามเนื /อ ความอ่อนตวัและการทํางานประสานกนัของกล้ามเนื /อของร่างกาย
และสอดคล้องกับ บราวน์ (Brown, 2000 อ้างถึงใน เกชา พูลสวัสดิP, 2548) ที�กล่าวว่า ความ
คล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี�ยนทิศทาง
อยา่งรวดเร็ว ทั /งยงัรักษาสมดลุของร่างกายโดยที�ความเร็วไมล่ดลง  

ดังนั /นจึงแสดงให้เห็นว่าการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกนี /มีประสิทธิภาพในการพัฒนา
ความสามารถและสมรรถภาพทางกายของนกักีฬามากกวา่การฝึกปกตใินแตล่ะวนั  
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 
  1. ควรมีการอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่นอย่างเพียงพอทุกครั /ง เพื�อป้องกันการบาดเจ็บ
จากการฝึกพลยัโอเมตริก 
 2. ควรมีการควบคมุการฝึกให้เป็นไปตามโปรแกรมการฝึกอย่างเคร่งครัด เพราะอาจทําให้
ไมไ่ด้ผลตามที�ต้องการ หรืออาจทําให้ผู้ เข้ารับการฝึกบาดเจ็บได้ 
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 3. ควรศกึษาวิธีการฝึกพลยัโอเมตริกที�ถกูต้องและเหมาะสม เนื�องจากโปรแกรมการฝึก  
พลยัโอเมตริกแตล่ะแบบฝึกจะมีความเหมาะสมกบัชนิดและประเภทของกีฬาที�แตกตา่งกนัออกไป 
 4. โปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกที�ใช้นั /นประกอบด้วย 
  1. ทา่กระโดดขาเดียวซิกแซก (One foot zig-zag hops) 
  2. ทา่กระโดดขาคูข้่ามกรวยไปด้านข้าง (Lateral jump over barrier) 
  3. ทา่กระโดดขาคูข้่ามกรวยไปด้านหน้า (Front cone jumps) 
 ซึ�งแตล่ะแบบฝึกนั /นสามารถเพิ�มหรือลดความสงูของกรวยและระยะทางในการกระโดดได้
ตามความสามารถของนกักีฬา หรือการเพิ�มจํานวนทา่ของแบบฝึกก็สามารถทําได้ 
 5. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกนี /สามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื /อ ความแข็งแรง 
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ที�เป็นองค์ประกอบของความสามารถในการเลี /ยงลกูฟตุซอล 

6. การฝึกตามปกติของกลุ่มควบคมุนั /นก็สามารถพัฒนาความสามารถในการเลี /ยงลูก   
ฟุตซอลของนักกีฬาได้เช่นกันหากมีการฝึกซ้อมอย่างสมํ�าหรือผู้ ฝึกสอนจัดให้มีโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมอื�นๆที�พฒันาองค์ประกอบของความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว หรือพลงักล้ามเนื /อ เป็น
ต้น แตอ่าจไมส่ง่ผลเทียบเทา่กบัการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกที�ส่งผลตอ่ความสามารถในการเลี /ยงลกู
ได้ดีกวา่ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 
 1. ควรมีการศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกที�มีต่อความสามารถในการเลี /ยงลูกในกีฬา
ชนิดอื�นๆ 

2. ควรมีการศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกที�มีต่อการพฒันาความสามารถในด้านอื�นๆ 
เชน่ การยิงประต ูเป็นต้น 

3. ควรมีการนําการฝึกเสริมอื�นๆมาทดลองฝึกควบคูก่บัการฝึกพลยัโอเมตริก เช่น การฝึก
ทกัษะการเลี /ยงลกู การฝึกด้วยนํ /าหนกั เป็นต้น 

4. ควรมีการเพิ�มจํานวนท่าของแบบฝึกพลัยโอเมตริกหรือมีการเปลี�ยนท่าของ
แบบฝึกในแตล่ะสปัดาห์ 
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รายการอ้างอิง 
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ภาคผนวก ก 
แบบวัดสถานภาพท่ัวไปของนักเรียน 
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แบบวัดสถานภาพท่ัวไปของนักเรียน 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย  ลงใน  ที่ตรงกับความเป็นจริงให้สมบูรณ ์

1. เพศ 

  1.) ชาย   2.) หญิง 

2. อายุ................ปี 

3. ส่วนสูง...............เซนติเมตร น้ าหนัก...................กิโลกรัม 

4. ระดับชั้น 

  1.) ม.4   2.) ม.5   3.) ม.6 

5. นักเรียนเป็นนักกีฬาของโรงเรียนหรือไม ่

  1.) ใช ่   2.) ไม่ใช ่

6. นักเรียนเคยฝึกหรือออกก าลังด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกหรือไม ่

  1.) ใช ่   2.) ไม่ใช ่

7. ช่วงเวลาใดที่นักเรียนใช้ในการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย 

  1.) เช้า   2.) กลางวัน   3.) เย็น 

8. ในหนึ่งสัปดาห์นักเรียนใช้เวลาในการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายกี่วัน 

  1.) 1 – 3 วัน   2.)  4 – 6 วัน  3.) ทุกวัน 

9. นักเรียนมีประสบการณ์การเล่นกีฬาฟุตซอลมาแล้วกี่ป ี

  1.) 1 – 2 ป ี   2.)  3 – 4 ปี   3.) 5 ปีขึ้นไป 

10. นกัเรียนมีความสามารถทางทักษะกีฬาฟุตซอลในด้านใดดีที่สุด 

  1.) ทักษะการเลี้ยงลูก 2.) ทักษะการรับ-ส่ง  3.) ทักษะการยงิประตู 
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ภาคผนวก ข 
การประเมินค่า IOC 

ของโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก 
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การประเมินค่า IOC 

 
คุณภาพของเครื่องมือในการวิจัย มีค่าความตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ 0.91 

 
 

 
ข้อความ 

       ระดับความคิดเห็น  
คะแนน
รวม 

 
IOC คนท่ี

1 
คนท่ี

2 
คนท่ี

3 
คนท่ี

4 
คน
ท่ี5 

 1. โปรแกรมการฝึก มีความชัดเจน 
เข้าใจง่าย สามารถปฏิบัติได้ 

1 1 1 1 1 5 1 

 2. การฝึกมีความหลากหลายและ
น่าสนใจ 

1 1 0 0 1 3 0.6 

 3. ความหนักของโปรแกรมการฝึกมี
ความเหมาะสม 

1 1 0 1 1 4 0.8 

 4. ความถี่ของโปรแกรมการฝึกต่อ
สัปดาห์มีความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 

 5. ระยะเวลาในการฝึกจ านวน 8 
สัปดาห์มีความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 

 6. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาพัก
ระหว่างการฝึกที่เหมาะสมส าหรับ
นักกีฬาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

1 1 1 1 1 5 1 

 7. โปรแกรมการฝึกมีการอบอุ่นร่างกาย
บริหารร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ที่เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 

 8. โปรแกรมการฝึกมีการคลายอุ่นที่
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 

9. โปรแกรมการฝึกสามารถส่งเสริมและ
พัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูก 
ฟุตซอล 

1 1 1 0 1 4 0.8 

 รวมเฉล่ีย 0.91 
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ภาคผนวก ค 
วิธีการฝึกเสริมด้วยพลัยโอเมตริก 
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วิธีการฝึกเสริมด้วยพลัยโอเมตริก 
 
1.ท่ากระโดดซิกแซกขาเดียว (One Foot Zig-Zag Hops) 
จ านวนครั้ง 20 ครั้ง (ข้างละ10ครั้ง) 
จ านวนชุด 3 ชุด พักระหว่างชุด 2 นาที 
วิธีปฏิบัติ ยืนท่าเตรียมโดยที่ขาข้างขวางอเตรียมเพื่อจะกระโดดไปข้างหน้า ขาข้างซ้ายงอ
ไปด้านหลังไม่สัมผัสกับพืน้ ใช้แขนช่วยในการกระโดดเฉียงไปข้างหน้าด้านซ้าย-ขวา สลับกัน โดย
ให้ขาข้างขวาสัมผัสพื้นเพียงขาข้างเดียวเมื่อครบแล้วเปลี่ยนใช้ขาข้างซ้ายท าซ้ าสลับกันซึ่งเน้นการ
เคลื่อนที่อย่างรวดเร็วให้เวลาที่เท้าสัมผัสพื้นน้อยที่สุด 
 
 

      
 
 
หมายเหต ุท าเส้นเพื่อก าหนดระยะทาง ยาว 10 ม.สองเส้นขนานกัน โดยมีระยะห่างระหว่างเส้นทั้ง 
                2 เส้น 50 ซ.ม.  
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2.ท่ากระโดดขาคู่ข้ามกรวยด้านข้าง (Lateral Jump Over Barrier) 
จ านวนครั้ง 10 ครั้ง 
จ านวนชุด  3 ชุด พักระหว่างชุด 2 นาท ี
อุปกรณ์             กรวยสูงขนาด 40 เซนติเมตร จ านวน 1 อัน 
วิธีปฏิบัติ  
 
1.ยืนท่าเตรียมข้างกรวยย่อเข่าลงเล็กน้อย                2.กระโดดข้ามกรวยไปอีกด้าน 
                     

                                
 

3.จังหวะลงสู่พื้นให้กระโดดกลบัมาที่จุดเดิมอย่างรวดเร็ว  
และต่อเนื่อง จ านวน 10 ครั้ง 
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3.ท่ากระโดดขาคู่ข้ามกรวยไปด้านหน้า (Front Cone Jumps) 
จ านวนครั้ง 10 ครั้ง 
จ านวนชุด  3 ชุด พักระหว่างชุด 2 นาท ี
อุปกรณ์  กรวยสูงขนาด 40 เซนติเมตร จ านวน 10 อัน 
วิธีปฏิบัติ  
 
1. ย่อเข่าลงในท่าเตรียมพร้อม กระโดดเท้าคู ่          2.จังหวะที่ลงสู่พื้นให้กระโดดไปข้างหน้า 
    ไปข้างหน้ายกเข่าข้ามกรวยที่วางไว้                  ทันทีทันใด จ านวน 10 ครั้ง 

          
 

 
3. ใช้แขนทั้งสองข้างช่วยในการกระโดด 

 
 

หมายเหต ุระยะห่างระหว่างกรวย 1 เมตร 
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ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบกีฬาฟุตบอลของแยกเลย ์

(Yeagley’s Football Test) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



87 
 

แบบทดสอบกีฬาฟุตบอลของแยกเลย์ (Yeagley) 
วัดความสามารถในการเลี้ยงลูก 
 อุปกรณ์และสถานท่ี 
 1. ลูกฟุตซอล 
 2. นาฟิกาจับเวลา 
 3. กรวย 7 อัน 
 4. สนามฟุตซอล 
 การเตรียมอุปกรณ์และสถานท่ี ใช้พื้นที่ในการทดสอบขนาดเท่าครึ่งสนามบาสเกตบอล 
15×14 ม. วางกรวยตามจุดต่างๆให้มีระยะห่างแต่ละจุดตามที่ก าหนดไว้ ดังรูป 
 
 

 
 
 
วิธีปฏิบัติ  

ให้ผู้รับการทดสอบยืนหลังเส้นเริ่มเมื่อได้ยินสัญญาณ  “เริ่ม” ให้เลี้ยงลูกอ้อมกรวยตาม
เส้นทางที่ก าหนด 

ให้ท าการทดสอบหนึ่งครั้ง 
การคิดคะแนน  

บันทึกเวลาจากสัญญาณ “เริ่ม” จนกระทั่งเลี้ยงลูกผ่านเส้นชัยอีกเส้นหนึ่ง 
 
 
 

1.50 ม. 

3 ม. 
7 ม. 

15 ม. 

14  ม. 

7 ม. 

5.80 ม. 
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ภาคผนวก จ 
ใบบันทึกข้อมูล 
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ใบบันทึกข้อมูล 
 

 
ชื่อ...............................................นามสกุล............................................... .ระดับชั้น................. 
วัน เดือน ปีเกดิ..........................................อายุ..................... กลุ่ม.......................................... 
 
ครั้งที่ทดสอบ           
ครั้งที่ 1 ก่อนการทดลอง 

ท่ี รายการ หน่วยวัด เวลา 
1 

 
ความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตซอล (วินาท)ี 

วินาที  

 
ครั้งที่ 2  หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 

ท่ี รายการ หน่วยวัด เวลา 
1 

 
ความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตซอล (วินาท)ี 

วินาที  

 
ครั้งที่ 3 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

ท่ี รายการ หน่วยวัด เวลา 
1 

 
ความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตซอล (วินาท)ี 

วินาที  
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ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 

( 8 สัปดาห์ ) 
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โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 
ฝึกเสริมด้วยพลัยโอเมตริกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน ในวันจันทร์ วัน

พุธ และวันศุกร์ วันละ 40 นาท ี
ล าดับการฝึก โปแกรมการฝึก เวลา(นาท)ี 

1 อบอุ่นร่างกาย 5 
2 ฝึกเสริมด้วยพลัยโอเมตริกท่า One Foot Zig-Zag Hops 

สัปดาห์ที่ 1 จ านวน 20 คร้ัง (ข้างละ 10 คร้ัง) จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 2 จ านวน 20 คร้ัง (ข้างละ 10 คร้ัง) จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 3 จ านวน 20 คร้ัง (ข้างละ 10 คร้ัง) จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 4 จ านวน 20 คร้ัง (ข้างละ 10 คร้ัง) จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 5 จ านวน 20 คร้ัง (ข้างละ 10 คร้ัง) จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 6 จ านวน 20 คร้ัง (ข้างละ 10 คร้ัง) จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 7 จ านวน 20 คร้ัง (ข้างละ 10 คร้ัง) จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 8 จ านวน 20 คร้ัง (ข้างละ 10 คร้ัง) จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 

10 

3 ฝึกเสริมด้วยพลัยโอเมตริกท่า   Lateral Jump Over Barrier 
สัปดาห์ที่ 1 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 2 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 3 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 4 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 5 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 6 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 7 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 8 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 

10 

4 ฝึกเสริมด้วยพลัยโอเมตริกท่า   Front cone Jumps 
สัปดาห์ที่ 1 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 2 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 3 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 4 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 5 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 6 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 7 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 
สัปดาห์ที่ 8 จ านวน 10 คร้ัง จ านวน 3 ชุด เวลาพัก 2 นาที 

10 

5 คลายอุ่น 5 
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ภาคผนวก ช 
โปรแกรมการฝึกฟุตซอลรายสัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ท่ี 1 วันจันทร์, พุธ, ศุกร์ 
 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิง่ยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การใช้ข้างเท้า
ด้านใน ด้านนอก
และหลังเท้า 
  - การเล้ียง 
 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การใช้ข้างเท้า
ด้านใน ด้านนอก
และหลังเท้า 
  - การเล้ียง 
 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
- การใช้ข้างเท้า
ด้านใน ด้านนอก
และหลังเท้า 
  - การเล้ียง 
 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 
ในพื้นที่ก าหนด 
   - ฝึกเฉพาะแดน 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 
ในพื้นที่ก าหนด 
   - ฝึกเฉพาะแดน 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
      - การเล่น 1:1 
ในพื้นที่ก าหนด 
  - ฝึกเฉพาะแดน 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
      - การเล่น 1:1 
ในพื้นที่ก าหนด 
  - ฝึกเฉพาะแดน 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
      - การเล่น 1:1 
ในพื้นที่ก าหนด 
  - ฝึกเฉพาะแดน 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1  
ในพื้นที่ก าหนด 
  - ฝึกเฉพาะแดน 

4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 
5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
  - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
  - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
  - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
  - ยืดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ท่ี 2-3 วันจันทร์, พุธ, ศุกร์ 
 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิง่ยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งเปล่ียน
ทิศทาง 
   - วิ่งสไลด์    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งเปล่ียน
ทิศทาง 
   - วิ่งสไลด์    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งสไลด์ 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งสไลด์ 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
การเตะ 
   - การเล้ียงลูก 
    
 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
การเตะ 
   - การเล้ียงลูก 
    
 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
การเตะ 
   - การเล้ียงลูก 
    
 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1  
   - การฝึกเฉพาะ
แดน 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1  
   - การฝึกเฉพาะ
แดน 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 , 
1:2 
   - การฝึกเฉพาะ
แดน 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 , 
1:2 
   - การฝึกเฉพาะ
แดน 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 , 
1:2 , 2:1 
   - การฝึกเฉพาะ
แดน 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 , 
1:2 , 2:1 
   - การฝึกเฉพาะ
แดน 

4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 
5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
  - ยืดกล้ามเนื้อ 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
  - ยืดกล้ามเนื้อ 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
  - ยืดกล้ามเนื้อ 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
  - ยืดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ท่ี 4-5 วันจันทร์, พุธ, ศุกร์ 
 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งดีดส้น    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งวิ่งดีดส้น    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งสไลด์   
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งสไลด์    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
   - การเล้ียงลูก 
   - การยิงประตู 
 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
   - การเล้ียงลูก 
   - การยิงประตู 
 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
   - การเล้ียงลูก 
   - การยิงประตู 
 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 , 
1:2 , 2:1 , 3:3 
  - การฝึกเฉพาะ
แดน 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 , 
1:2 , 2:1 , 3:3 
 - การฝึกเฉพาะ
แดน 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 , 
1:2 , 2:1 , 3:3 
   - การฝึกเฉพาะ
แดน 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 , 
1:2 , 2:1 , 3:3 
   - การฝึกเฉพาะ
แดน 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 , 
1:2 , 2:1 , 3:3 
   - การฝึกเฉพาะ
ต าแหน่ง 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 , 
1:2 , 2:1 , 3:3 
   - การฝึกเฉพาะ
ต าแหน่ง 

4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาท ี 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 
5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ท่ี 6 วันจันทร์, พุธ, ศุกร์ 
 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งเปล่ียน
ทิศทาง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งเปล่ียน
ทิศทาง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
   - การเล้ียงลูก 
   - การยิงประตู 
 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
   - การเล้ียงลูก 
   - การเข้าสกัด 
   - การยิงประตู 
   

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
   - การเล้ียงลูก 
   - การยิงประตู 
 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 , 
2:2 , 3:3 
   - การฝึกเฉพาะ
ต าแหน่ง 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
- การเล่น 1:1 , 
2:2 , 3:3 
   - การฝึกเฉพาะ
ต าแหน่ง 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 , 
2:2 , 3:3 , 4:4 
   - การเล่นเกม
รับ 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 1:1 , 
2:2 , 3:3 , 4:4 
   - การเล่นเกม
รับ 
 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การฝึกเฉพาะ
ต าแหน่ง 
   - การขึ้นเกม 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การฝึกเฉพาะ
ต าแหน่ง 
   - การขึ้นเกม 
 

4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 
5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ท่ี 7 วันจันทร์, พุธ, ศุกร์ 
 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งดีดส้น 
   - วิ่งสไลด์    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งดีดส้น 
   - วิ่งสไลด์    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งเตะขา    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งเตะขา    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
   - การเล้ียงลูก 
   - การยิงประตู 
   - การเข้าสกัด  
 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
   - การเล้ียงลูก 
   - การยิงประตู 
   - การเข้าสกัด 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
   - การเล้ียงลูก 
   - การยิงประตู 
   - การเข้าสกัด 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 3:3 , 
4:4 , 5:5 
   - การเล่นเกมรับ 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
      - การเล่น 3:3 
, 4:4 , 5:5 
  - การเล่นเกมรับ 
 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 3:3 , 
4:4 , 5:5 
  - การเล่นเกมรับ 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 3:3 , 
4:4 , 5:5 
  - การเล่นเกมรับ 
 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - การเล่น 3:3 , 
4:4 , 5:5 
  - ฝึกการขึ้นบอล 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
      - การเล่น 3:3 
, 4:4 , 5:5 
  - ฝึกการขึ้นบอล 

4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 
5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
  - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
  - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
  - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
  - ยืดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ท่ี 8 วันจันทร์, พุธ, ศุกร์ 

 
วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งสไลด์    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งสไลด์   
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งยกเข่าสูง 
   - วิ่งถอยหลัง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งเตะขา 
   - วิ่งเปล่ียน
ทิศทาง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
20 นาที 
   - วิ่งเหยาะๆ      
   - วิ่งเตะขา 
   - วิ่งเปล่ียน
ทิศทาง    
   - กายบริหาร     
   - ยืดกล้ามเนื้อ 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
   - การเล้ียงลูก 
   - การยิงประตู 
    

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
   - การเล้ียงลูก 
   - การยิงประตู 
 

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

2.ฝึกทักษะ 40 
นาที 
   - การรับ การส่ง 
   - การเล้ียงลูก 
   - การยิงประตู 
    

2.ฝึกพลัยโอ
เมตริก 40 นาที 
   -ท่า One Foot 
Zig-Zag Hops 
   -ท่า Lateral 
Jump Over 
Barrier 
   -ท่า Front 
Cone Jumps 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
   - ฝึกลูกส่งจาก
ข้าง 
   - ฝึก 2:2 , 5:5  
   - ลูกฟรีคิก 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
  - ฝึกลูกส่งจาก
ข้าง 
   - ฝึก 2:2 , 5:5 
   - ลูกฟรีคิก 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
  - ฝึกลูกส่งจาก
ข้าง 
  - ฝึกเล่นลูกจาก
การเตะมุม 
   - ฝึก 2:2 , 5:5 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
  - ฝึกลูกส่งจาก
ข้าง 
  - ฝึกเล่นลูกจาก
การเตะมุม 
   - ฝึก 2:2 , 5:5 

3. แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
     - ฝึกลูกส่ง
จากข้าง 
  - ฝึกเล่นลูกจาก
การเตะมุม 
   - ฝึก 2:2 , 5:5 

3.แทคติคและ
ความสัมพันธ์ใน
ทีม 30 นาที 
  - ฝึกลูกส่งจาก
ข้าง 
  - ฝึกเล่นลูกจาก
การเตะมุม 
   - ฝึก 2:2 , 5:5 

4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 4.เกม 15 นาที 
5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
 

5.คลายอุ่น 15 
นาที 
   - ยืดกล้ามเนื้อ 
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ภาคผนวก ซ 
ผลการทดสอบ 
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บันทึกข้อมูล 
ทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว 

ล าดับ ชื่อ-สกุล อายุ ว่ิง 50 
เมตร 

(วินาที) 

คะแนน ความ
คล่องแคล่ว
ว่องไว (ม.) 

คะแนน รวม
คะ 
แนน 

1 นายชุติพันธ์ จริยะเลอพงศ ์ 16 6.32 10 52 10 20 

2 นายรณชัย หลักค า 16 6.40 10 49 8 18 

3 นายอมรรัตน์ แยบกระโทก 16 6.42 10 50 9 19 

4 นายณรงค์ศักดิ์ ลางกระโทก 16 6.54 10 45 6 16 

5 นายสาโรจน์ โพธิ์ม ี 16 6.56 10 47 7 17 

6 นายประสิทธิ์ มะสมัน 16 6.61 10 50 9 19 

7 นายจักพัน ไพรสุวรรณ 15 6.64 10 46 7 17 

8 นายธีรพงษ์ ไชยหงษา 17 6.74 10 44 5 15 

9 นายนนท์ปวิธ สิงห์จุ้ย 16 6.77 10 51 10 20 

10 นายธนชิต แก้วแกมทอง 17 6.79 10 48 7 17 

11 นายทรงเวช วิภูศักดิ ์ 16 7.02 9 51 9 18 

12 นายบุรชาติ อินทรปัทม ์ 17 7.59 5 47 7 12 

13 นายสรธัญ ขาวกระโทก 16 6.35 10 52 10 20 

14 นายวรรธนัย มีสุข 16 6.37 10 50 9 19 

15 นายทศวรรษ ล้ิมวรรณเสถียร  16 6.58 10 44 6 16 

16 นายฤทธิพร หวานชื่น 15 6.51 10 48 8 18 

17 นายเถลิงศักดิ์ ชุมสง 16 6.51 10 50 9 19 

18 นายภูชิช นครพัฒน ์ 17 6.71 10 47 7 17 

19 นายนนทชัย ชุ่มใจ 15 6.60 10 42 5 15 

20 นายปรัชญา สุขขาวพงศ ์ 16 6.67 10 43 5 15 

21 นายมณเฑียร ดวงคะชาต ิ 18 7.44 8 50 9 17 

22 นายพลลภ ฆ้องจังหรีด 16 6.78 10 50 9 19 

23 นายอาทิตย์ งอนภูเขียว 17 6.79 10 51 10 20 

24 นายวัชระ หวังชื่นกลาง 18 7.05 10 49 9 19 
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การจัดล าดับคะแนนเพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่าง 
(Match group method) 

 
ล าดับ คะแนน ล าดับ คะแนน 

1 20 2 20 
4 20 3 20 
5 19 6 19 
8 19 7 19 
9 19 10 19 
12 18 11 18 
13 18 14 17 
16 17 15 17 
17 17 18 17 
20 16 19 16 
21 15 22 15 
24 12 23 15 

ค่าเฉล่ีย 17.58 ค่าเฉล่ีย 17.83 
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บันทึกข้อมูล 
ผลการทดสอบเลี้ยงลูกฟุตซอลของกลุม่ทดลอง 

 
ล าดับ
ท่ี 

ชื่อ - สกุล ความสามารถในการเลี้ยงลูก(วินาที) 
ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 8 
สัปดาห์ 

1 นายทศวรรษ ลิ้มวรรณเสถียร 23.68 21.97 20.12 
2 นายวรรธนัย มีสุข 22.04 22.00 20.20 
3 นายสรธัญ ขาวกระโทก 23.89 20.35 19.90 
4 นายเถลิงศักดิ์ ชุมสง 22.34 21.20 20.52 
5 นายฤทธิพร หวานชื่น 22.56 20.50 19.44 
6 นายปรัชญา สุขขาวพงษ ์ 25.11 24.39 23.02 
7 นายนนทชัย ชุ่มใจ 24.59 24.34 23.19 
8 นายภูชิช นครพัฒน ์ 23.14 21.10 20.26 
9 นายพลลภ ฆ้องจังหรีด 23.85 21.44 19.34 

10 นายอาทิตย์ งอนภูเขียว 22.78 21.35 19.78 
11 นายวัชระ หวังชื่นกลาง 22.69 22.55 20.00 
12 นายมณเฑียร ดวงคะชาต ิ 25.74 25.22 23.43 
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บันทึกข้อมูล 

ผลการทดสอบเลี้ยงลูกฟุตซอลของกลุ่มควบคุม 
 

ล าดับ
ท่ี 

ชื่อ - สกุล ความสามารถในการเลี้ยงลูก(วินาที) 
ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 8 
สัปดาห์ 

1 นายรณชัย หลักค า 25.60 25.30 23.96 
2 นายณรงค์ศักดิ์ ลางกระโทก 26.45 25.79 25.60 
3 นายชุติพันธ์ จริยะเลอพงศ ์ 20.70 20.66 20.72 
4 นายสาโรจน์ โพธิ์ม ี 22.45 22.40 22.14 
5 นายนนปวิธ สิงห์จุ้ย 21.31 21.19 21.24 
6 นายประสิทธิ์ มะสม่ัน 22.67 22.79 22.34 
7 นายจักพัน ไพรสุวรรณ 22.88 22.80 22.04 
8 นายทรงเวช วิภูศักดิ ์ 23.30 23.77 23.34 
9 นายอมรรัตน์ แยบกระโทก 21.44 22.20 21.50 

10 นายธนชิต แก้วแกมทอง 22.44 21.14 21.77 
11 นายธีรพงษ์ ไชยหงษา 26.20 23.04 23.49 
12 นายบุรชาติ อินทรปัทม ์ 23.71 23.72 23.17 
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ภาคผนวก ฌ 
เกณฑ์การให้คะแนนการทดสอบความเร็ว 

และความคล่องแคล่วว่องไว 
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เกณฑ์การให้คะแนน วิ่ง 50 เมตร ของแบบทดสอบ ICSPFT 
 
 

คะแนน อายุ 15 ปี อายุ 16 ปี อายุ 17 ปี อายุ 18 ปี 
10 7.6 7.0 7.0 7.1 
9 7.8 7.1 7.1 7.4 
8 8.0 7.2 7.3 7.7 
7 8.2 7.4 7.4 7.9 
6 8.4 7.5 7.5 8.1 
5 8.6 7.6 7.7 8.3 
4 8.8 7.8 7.8 8.5 
3 9.0 7.9 7.9 8.8 
2 9.1 8.0 8.0 9.0 
1 9.2 8.1 8.2 9.2 
0 9.4 8.2 8.4 9.5 
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เกณฑ์การให้คะแนน วิ่งกลับตัวของแบบทดสอบ JASA 

 
 

คะแนน อายุ 15 ปี อายุ 16 ปี อายุ 17 ปี อายุ 18 ปี 
10 52 52 53 51 
9 50 50 51 50 
8 48 49 50 48 
7 46 47 48 47 
6 44 45 46 45 
5 43 44 45 44 
4 41 43 44 42 
3 40 41 42 41 
2 38 40 40 39 
1 36 37 38 37 
0 35 36 37 36 
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ภาคผนวก 
หนังสือขอความร่วมมือ 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 
 
 ชื่อ   : นายศุภกร  โกมาสถิตย ์
 เกิดวันที ่  : 17 พฤศจิกายน 2526 
 สถานที่อยู่  : 90/277 หมู่บ้านวงศ์ชัยนคร ถ.รัตนาธิเบศร์ ต.บางรักใหญ ่
         อ.บางบัวทอง จ.นนทบุร ี
 ประวัติการศึกษา : ส าเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพ สาขาวิชาไฟฟ้า 
      จากวิทยาลัยเทคนิคเลย ปีการศึกษา 2544 
    : ส าเร็จการศึกษาปริญญาบัณฑิตจากมหาวิทยาลัยราชภัฏ 
                                                  จันทรเกษม สาขาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ ปีการศึกษา 254 
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