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 การวิจยัครั; งนี; มีวตัถุประสงคเ์พื!อศึกษาและหาค่าความแตกต่างผลของการฝึกพลยัโอเมตริก 
ที!มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลของสถาบนั 
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โปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอลตามปกติ และกลุ่มทดลองที! 2 ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปด้านขา้ง 
ในแนวราบร่วมกบัการฝึกซ้อมโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอลตามปกติ แต่ละกลุ่มใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วนั ทาํการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองทั;ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 นาํผลที!ไดม้าวิเคราะห์โดยใชค่้าเฉลี!ย 
และส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ; า และ 
วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ; า และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey  
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สัปดาห์ที! 8 แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ กลุ่มทดลองที! 1 ภายหลงัการฝึก 
สัปดาห์ที! 4 และสัปดาห์ที! 8 กบัก่อนการฝึก และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 กบัภายหลงัการฝึก 
สัปดาห์ที! 8 พบว่าความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟุตซอลแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
ในขณะที!กลุ่มทดลองที! 2 หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 กบัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8  
กับก่อนการฝึกพบว่าความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติ จากผลการวิจัยครั; งนี; การฝึกทั; ง 2 รูปแบบสามารถพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวของ 
นักกีฬาฟุตซอลให้เห็นผลได้ชัดเจนมากขึ; น ซึ! งอาจจะช่วยให้ผูที้! เกี!ยวขอ้งสามารถเลือกโปรแกรมการฝึก 
ที!เหมาะสมต่อไป 
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 The purpose of this research were to study and contrast the effect of Plyometric training 
on agility of futsal players. Thirty subjects were simple random sampling from male futsal 
players of  The institute of Samutsakorn, age 17 – 22 years old. Subjects were randomly assigned 
into 3 groups with 10 subjects in each group. The control group performed only futsal training 
programe. The first experimental group performed established forword jump and futsal training 
programe. While the second experimental group performed established sidestanding jump and 
futsal training programe. Subjects were trained 3 days per week for8 weeks. All of the subjects 
were tested for Illinois agility test at the beginning of the study and after the 4th and the 8th week 
to training. Data were analyzed of mean, standard deviation, one-way analysis of variance, 
one-way analysis of variance with repeated measure, two-way analysis of variance with 
repeated measure and followed by using the Tukey’s multiple comparison test. Results were 
considered significantly difference when p < .05. 
 
 The results of the study showed that agility of futsal players of 3 groups after the 8th 
week of training program was not significantly different. In addition the control group after 8th 
week of training showed significant difference from before training. First experimental group 
after the 4 th  and the 8 th week of  training comparing with the 4 th  and the 8 th week before training 
was significantly different. For the 2nd experimental group, there was significantly difference 
between the 4 th week of  before & after training, as the same as the 8 th week of  before and after 
training. From this study, the effect of  these two ways of trainning (befor & after trainning) 
could create the agility of  Futsal players effectively. The trainer, therefore, could later select the 
appropriated program for the players.  
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ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที�มต่ีอความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตซอล 

 

Effect of Plyometric Training on Agility of Futsal Players 

 

คาํนํา 

 
กีฬาฟุตซอลเป็นรูปแบบหนึ! งของการเล่นกีฬาฟุตบอล 5 คน (five – a – sidefootball)  

หรือที!เป็นภาษาทางการในการแข่งขนัเรียกว่า “ฟุตซอล” (futsal) กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที!ได้รับความนิยม 
อยา่งมากในปัจจุบนัทั;งเพื!อการออกกาํลงักาย เพื!อความบนัเทิง และเพื!อการแข่งขนั โดยใชพ้ื;นที!ใน 
การเล่นน้อยกว่าฟุตบอล 11 คน เล่นไดท้ั;งในร่มและกลางแจง้ เช่น ในโรงยิมเนเซี!ยม สนามหญา้หรือ 
ตามลานกีฬาต่าง ๆ ดว้ยเหตุนี; เองกีฬาฟุตซอล จึงไดรั้บความนิยมอย่างแพร่หลาย และมีการพฒันาไป 
อย่างรวดเร็วทั;งในประเทศไทยและต่างประเทศ โดยการเล่นฟุตซอลเริ!มแรกตั;งแต่ปี พ.ศ. 2473  
(ค.ศ.1930) ที!เมือง Montevideo ประเทศอุรุกวยั ในขณะนั;น Juan Carlos Ceriane ไดคิ้ดคน้การเล่น 
ฟุตบอล 5 คน เพื!อใช้ในการแข่งขนัระดบัสมาคมวาย เอ็ม ซี เอ (Young Men’s Christian Association:  
YMCA) ซึ! งแข่งขนักนัในสนามบาสเกตบอลทั;งในร่มและกลางแจง้โดยไม่มีการใชก้าํแพงกั;นดา้นขา้ง 
ต่อมาฟุตซอลไดแ้พร่หลายไปทั!วอเมริกาโดยเฉพาะในบราซิล ทกัษะต่าง ๆ  ไดรั้บการพฒันา  และนาํมาใช ้
ในการเล่นอยา่งเห็นไดช้ดั สไตลก์ารเล่นของผูเ้ล่นระดบัโลกที!ใชเ้ล่นในสนามใหญ่ เช่น Pele  Zigo  Socrates  
Bebeto และผูเ้ล่นระดบัดาวเด่นอื!น ๆ  ของบราซิลอีกหลายคนที!ไดพ้ฒันาทกัษะการเล่นฟุตบอลมาจากการเล่น 
ฟุตซอลในช่วงเวลาที!บราซิลเป็นจุดศูนยก์ลางในการพฒันาการเล่นฟุตซอลอยา่งต่อเนื!อง ขณะเดียวกนัฟีฟ่า  
(FIFA) ไดรั้บเอาการแข่งขนัฟุตซอลไวภ้ายใตก้ารควบคุมดูแลโดยมีประเทศทั!วโลกกว่า 100 ประเทศ  
จากยุโรป อเมริกาเหนือ อเมริกากลาง คาริบเบียน อเมริกาใต้ อาฟริกา เอเชีย และโอเชียเนีย  
รวมแล้วมีผู ้เ ล่นกว่า  12 ล้านคน ซึ! งประชากรเหล่านี; เป็นพื;นฐานสําคัญของกีฬาฟุตซอล  
(กรมพลศึกษา, 2554) 
 

ผูเ้ล่นกีฬาฟุตซอลนอกจากจะมีความสามารถทางทกัษะดีไม่วา่จะเป็นการเคลื!อนที! การครอบครองลูก 
การเตะ การยิงประตู การใช้ศีรษะในการเล่นลูกบอล จะต้องมีปฏิกิริยาตอบสนองที!รวดเร็ว ความคิดฉับไว  
และการส่งลูกที!แม่นยาํแล้ว จะตอ้งมีสมรรถภาพทางกายทั!วไป และสมรรถภาพทางกายเฉพาะ 
ร่วมกนัที!ดี เพื!อนาํไปใช้ในการแข่งขนั เช่น ในการแข่งขนักีฬาฟุตซอลนั;นนักกีฬาอาจจะตอ้งมีการเคลื!อนที!  
40 – 50 นาที เพราะเป็นเกมที!ไม่หยุดนิ!ง โดยการเคลื!อนที!ในกีฬาฟุตซอลนั;นแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะคือ  
การเคลื!อนที!ดว้ยตวัเปล่าที!มีการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี!ยนทิศทางในการเคลื!อนที! 
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เพื!อหลบหลีกหนีการประกบติดตาม การป้องกนัของฝ่ายตรงขา้ม การหาพื;นที!ในการรับลูกบอล  
และหาจงัหวะในการเคลื!อนที!เขา้ยิงประตู อีกลกัษณะหนึ! งคือการเคลื!อนที!พร้อมกบัลูกบอล คือ  
การเคลื!อนที!ไปตามพื;นสนามของลูกบอลในขณะที!ผูเ้ล่นวิ!งติดตามบอลได้ด้วย เพื!อการบงัคบั 
ควบคุมลูกด้วยเทา้ โดยมีการเคลื!อนที!เร่งความเร็ว เปลี!ยนความเร็ว ชะลอความเร็ว เปลี!ยนทิศทาง 
อยา่งรวดเร็วในการหลบหลีกหนีการประกบติดตามและป้องกนัของฝ่ายตรงขา้ม หาพื;นที!ในการส่ง 
ลูกบอล และหาจังหวะในการเคลื! อนที! เข้ายิงประตู เ ช่นเ ดียวกัน  ซึ! ง สิ! ง ที! ก ล่าวมานี; คือ 
ความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาฟุตซอลนั!นเอง การที!นกักีฬาจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวไดน้ั;นตอ้ง 
มีความสามารถพื;นฐาน คือ การมีปฏิกิริยาที!รวดเร็ว การเคลื!อนไหวอย่างรวดเร็ว การทาํงาน 
ประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเนื;อ ความคล่องแคล่วว่องไวมีความสําคญัในกิจกรรม 
ทุกอย่างที!เกี!ยวขอ้งกบัการเปลี!ยนตาํแหน่งของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ! งได้โดยรวดเร็ว เช่น  
การเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี!ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว ดงันั;นความคล่องแคล่วว่องไว 
จึงเป็นพื;นฐานที!สําคญัของสมรรถภาพทางกายในกีฬาฟุตซอลอยา่งมาก โดย ชลชั (2550) เห็นว่า 
การเคลื!อนที!ต่าง ๆ ดงักล่าวขา้งตน้ จะเป็นการครอบครองลูกบอลหรือไม่ไดค้รอบครองอยูก่บัตวัก็ตาม 
ล้วนแต่ต้องใช้สมรรถภาพทางกายทั;งสิ;น อนัหมายถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื;อ (muscular  
strength) พลงัของกลา้มเนื;อ (muscular power) ความอดทนของกลา้มเนื;อ (muscular endurance)  
ความคล่องตัว (agility)  ความอ่อนตัว (flexibility)  ความเร็ว (speed)  การทรงตัว (balance)  
การทาํงานประสานกนัระหวา่งระบบประสาทกบัระบบกลา้มเนื;อ (co-ordination) และความอดทน 
ของระบบไหลเวยีนและระบบการหายใจ (cardio respiratory endurance) 
 

ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบพื;นฐานที!มีความสําคญัของสมรรถภาพทางกาย 
ที! มีความสําคัญต่อการปฏิบัติภารกิจรวมถึงกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจําว ัน และย ังเป็น 
องค์ประกอบที!มีความสําคญัในการเล่นกีฬาฟุตซอล ซึ! งในการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวนั;น 
สามารถพฒันาได้โดยการฝึกที!มีส่วนขององค์ประกอบต่างๆ คือ ความเร็ว พลงักลา้มเนื;อ และ 
ความอ่อนตวั จะเห็นได้ว่าการฝึกเพื!อพฒันาความคล่องแคล่ววว่องไวนั;นจาํเป็นต้องพฒันา 
ในหลายส่วนดว้ยกนัทั;งในส่วนของพลงักลา้มเนื;อและความแขง็แรงของกลา้มเนื;อ โดยทั;งสองส่วนนี;  
ต้องทําการฝึกควบคู่กันไป โดยที!มีความแข็งแรงของกล้ามเนื;อเป็นพื;นฐาน ถ้านักกีฬาไม่มี 
ความแข็งแรงเป็นพื;นฐานแลว้นั;นย่อมรับการฝึกที!หนกัและยาวนานไม่ได้ อีกทั;งยงัอาจทาํให้เกิด 
การบาดเจ็บได้ทั; งในขณะฝึกซ้อมและการแข่งขัน ในการฝึกเพื!อพัฒนาพลังกล้ามเนื; อและ 
ความแข็งแรงของกลา้มเนื;อนั;น สามารถทาํไดโ้ดยการฝึกดว้ยนํ; าหนกัและการฝึกพลยัโอเมตริก เป็นตน้ 
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พลยัโอเมตริก (plyometric) เป็นรูปแบบการฝึกที!มีวตัถุประสงคเ์พื!อเชื!อมโยงพลงัและความแข็งแรง 
ของกลา้มเนื;อเขา้กบัความเร็วในการหดตวัของกลา้มเนื;อเพื!อให้เกิดการเคลื!อนไหวแบบพลงัระเบิด  
คือ ใช้แรงปริมาณมาก  ๆกระทาํในระยะเวลาสั; น  ๆมกัใช้กับการกระโดด และการกระโดดแบบงอเข่าย่อตัว  
(depth  jump and box jump) แต่พลยัโอเมตริกยงัรวมไปถึงการฝึกหดัออกกาํลงักายแบบใดๆ ก็ได ้
ที!ใช้ปฏิกิริยาสะทอ้นแบบยืดเหยียด (stretch reflex) เพื!อสร้างแรงปฏิกิริยา (reaction force) หรือ 
แรงตอบโตอ้ยา่งรวดเร็ว (Chu and Plummer 1984) 
 

การออกกาํลงักายแบบพลยัโอเมตริกมีรากฐานจากความเชื!อวา่ การเหยียดอยา่งรวดเร็วของกลา้มเนื;อ 
ก่อนการหดตวั จะทาํให้เกิดการหดตวัของกลา้มเนื;ออย่างแรงมากขึ;น การที!กล้ามเนื;อเหยียดตวัออกเร็วเท่าไร  
ก็ยิ!งมีการพฒันาแรงหดตวัของกลา้มเนื;อเขา้ทนัทีทนัใดมากยิ!งขึ;นเท่านั;น (Huber, 1987) ซึ! งสอดคลอ้งกบั  
Hedrick (1994) กล่าวไวว้า่ การที!จะเพิ!มพลงักลา้มเนื;อไดดี้ที!สุดก็ตอ้งเพิ!มความแข็งแรงและความเร็วในการฝึก 
ใหม้ากขึ;นดว้ย  เช่นเดียวกนักบัคาํกล่าวของ Wathen (1993) วา่การออกกาํลงักายแบบพลยัโอเมตริก  
ถา้มีการเคลื!อนไหวให้คล้ายกบักิจกรรมที!จะทาํมากที!สุด ก็จะสามารถช่วยพฒันาพลงักล้ามเนื;อ 
เพิ!มขึ;นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ สําหรับการฝึกพลยัโอเมตริก (plyometric training) นั;น Chu (1992)  
กล่าววา่ มีเป้าหมายเพื!อเชื!อมความแขง็แรงของกลา้มเนื;อกบัความเร็วของการเคลื!อนไหวเขา้ดว้ยกนั  
ซึ! งคือการพฒันาพลงักล้ามเนื;อนั!นเอง โดย Huber (1987) กล่าวว่า การออกกาํลงักายแบบพลยัโอเมตริก  
มีรากฐานมาจากความเชื!อวา่เมื!อกลา้มเนื;อมีการหดตวัแบบความยาวเพิ!มขึ;นอยา่งรวดเร็วก่อนการหดตวั 
แบบความยาวลดลง จะมีผลทาํใหก้ารหดตวัแบบความยาวลดลงไดแ้รงเพิ!มขึ;น 
 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื;อนั;นพฒันาไดโ้ดยการฝึกดว้ยนํ; าหนัก ส่วนพลงักลา้มเนื;อนั;น 
พฒันาได้โดยการฝึกด้วยนํ; าหนักและการฝึกพลัยโอเมตริก ซึ! งจาํเป็นต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื;อ 
เป็นพื;นฐาน ดงันั;นการฝึกดว้ยนํ; าหนกักบัการฝึกพลยัโอเมตริกจึงมีความสัมพนัธ์กนัดงัที! Ebben and Watts  
(1998) ไดส้รุปวา่ การฝึกดว้ยนํ;าหนกัเป็นการเตรียมตวัก่อนที!จะฝึกพลยัโอเมตริกเพื!อลดโอกาสของการบาดเจ็บ  
พฒันาความแขง็แรงพื;นฐาน และเตรียมระบบกลา้มเนื;อและกระดูก (musculoskletal system) ให้รับแรงกระแทก 
ที!หนกัได้ เนื!องจากนักกีฬาอายุระหว่าง 17 – 19 ปี ร่างกายของนักกีฬาเริ!มใช้การฝึกด้วยนํ; าหนกั เพื!อพฒันา 
ความแขง็แรงของกลา้มเนื;อ จึงตอ้งอาศยัความแข็งแรงพื;นฐานของกลา้มเนื;อเหยียดขาที!มีอยู ่ดงันั;น 
การฝึกพลยัโอเมตริก (plyometric training) จึงทาํให้มีการพฒันาความสามารถของนกักีฬา รวมทั;ง 
กีฬาฟุตซอลที!เป็นกีฬาประเภททีมด้วย การเคลื!อนไหวในกีฬาฟุตซอลนั;นมีการเปลี!ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว 
อยู่ตลอดเวลา ตลอดจนการใช้พลังระเบิดของกล้ามเนื; อในการเร่งความเร็วชะลอความเร็ว 
และเปลี!ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ซึ! งมีความสําคญัอย่างมากในกีฬาฟุตซอล อีกทั;งยงัเป็นการช่วยให้นกักีฬา 
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พฒันาขีดความสามารถไดอี้กหลายด้านไปพร้อม ๆ  กนั  ดงันั;นผูว้ิจยัจึงสนใจที!จะศึกษาผลของการฝึกเสริม 
พลัยโอเมตริกที! มี ต่อการพัฒนาความคล่ องแคล่ วของนักกี ฬาฟุ ตซอลและศึ กษาองค์ประกอบ 
ของความคล่องแคล่ว ไดแ้ก่ ความเร็วในรูปแบบของความสามารถในการเร่งความเร็ว  พลงักลา้มเนื;อในรูปแบบ 
ของพลังระเบิดของกล้ามเนื; อขา ความอ่อนตัวในรูปแบบของความอ่อนตัวแบบเคลื!อนที!ของสะโพก  
ซึ! งจะแสดงถึงประสิทธิภาพของการฝึกในการวิจยัครั; งนี; และเป็นแนวทางในการพฒันาความสามารถสูงสุด 
ของนกักีฬารวมถึงการจดัโปรแกรมการฝึกซอ้มใหก้บันกักีฬาต่อไป 
 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 

 

1. เพื!อศึกษาผลของการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปขา้งหน้า ในแนวราบ และการฝึกเสริม 
พลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปดา้นขา้ง ในแนวราบ ที!มีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอล 
 

2. เพื!อหาค่าความแตกต่างของความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาฟุตซอล ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ 
ที! 4 และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที!  8 ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที!ฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดด 
ไปขา้งหนา้ในแนวราบ และกลุ่มที!ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปดา้นขา้งในแนวราบ 
 

3. เพื!อหาค่าความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล ภายในกลุ่ม 
ระหว่างค่าที!ได้ก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที!  4 และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที!  8  
ของกลุ่มควบคุม กลุ่มที!ฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปข้างหน้าในแนวราบ และกลุ่มที!ฝึกเสริม 
พลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปดา้นขา้งในแนวราบ 

 

ประโยชน์ที�ได้รับ 

 

1. เพื!อเป็นแนวทางในการฝึกเพื!อพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวใหดี้ขึ;น 
 

2. เพื!อเป็นแนวทางในการศึกษาพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในชนิดกีฬาอื!นๆ ที!ต้องใช ้
ความคล่องแคล่วว่องไว การเร่งความเร็ว พลังระเบิดของกล้ามเนื; อขาและความอ่อนตัว 
ในการแข่งขนัต่อไป 
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ขอบเขตการวจิัย 
 

การวิจยัครั; งนี; เป็นการวิจยัเชิงทดลอง (experimental research) เพื!อศึกษาผลของการฝึกเสริม 
พลยัโอเมตริกที!มีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอล อายรุะหวา่ง 17 – 22 ปี  
 

1. กลุ่มประชากรที!ใช้ในการวิจยัครั; งนี;  คือนักกีฬาฟุตซอลของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 
สมุทรสาคร ปีการศึกษา 2555 เพศชาย อายุระหวา่ง  17 – 22 ปี จาํนวน 60 คน โดยมีกลุ่มตวัอยา่ง 
จาํนวน 30 คน คดัเลือกจากการฝึกซอ้มอยา่งสมํ!าเสมอ  

 
2. ระยะเวลาในการวิจยั ใช้เวลา 8 สัปดาห์ ๆ  ละ 3 วนั โดยทาํการฝึกในวนัจนัทร์ วนัพุธและวนัศุกร์  

 
3. ตวัแปรที!ใชใ้นการวจิยัมีประกอบดงันี;  

 
3.1. ตวัแปรอิสระ (independent variable) ไดแ้ก่  

 
3.1.1  โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปขา้งหนา้ ในแนวราบ 

 
3.1.2.  โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปดา้นขา้ง ในแนวราบ 

 
3.2.  ตวัแปรตาม (dependent variable) ไดแ้ก่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว 

 

ข้อตกลงเบื9องต้น 
 

ในการศึกษาวิจัยครั; งนี;  กลุ่มตัวอย่างที! เข้าร่วมการวิจัยได้รับทราบข้อตกลงเบื;องต้น  
คาํอธิบาย และประโยชน์ที!ไดรั้บในการเขา้ร่วมการวิจยั โดยนกักีฬากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ไดรั้บโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอลตามปกติ 
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สมมติฐานการวจิัย 

 
การฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปขา้งหนา้ ในแนวราบ และท่ากระโดดไปดา้นขา้ง  

ในแนวราบ  มีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอล อายรุะหวา่ง 17 – 22 ปี แตกต่างกนั 

 
นิยามศัพท์ 

 

การฝึกพลยัโอเมตริก หมายถึง การฝึกกลา้มเนื;อเพื!อเชื!อมความแข็งแรงกบัความเร็วในการหดตวั 
ของกล้ามเนื;อเพื!อให้เกิดพลังกล้ามเนื;อ โดยการฝึกกล้ามเนื;อให้หดตัวแบบความยาวเพิ!มขึ; น  
(eccentric contraction) อย่างรวดเร็วแลว้ตามดว้ยหดตวัแบบความยาวลดลง (concentric contraction) 
อยา่งรวดเร็วในทนัที โดยไม่ใชน้ํ; าหนกัจากภายนอก ใชโ้ปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริก 2 โปรแกรม 
โดยทาํการฝึกท่ากระโดดไปขา้งหนา้ในแนวราบ และท่ากระโดดไปดา้นขา้งในแนวราบ 
 

ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ลกัษณะการเคลื!อนที!ในการกีฬาที!มีความสลบัซับซ้อน  
มีการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี!ยนทิศทางอยา่งรวดเร็วโดยไม่เสียการทรงตวั โดยใช ้
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois agility test) เป็นเครื!องมือที!ใช้วดัการพฒันา 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 

นักกีฬาฟุตซอล หมายถึง นกักีฬาฟุตซอลของสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร  
ปีการศึกษา 2555 ที!ทาํการฝึกซ้อมเพื!อเตรียมเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาสถาบนัการพลศึกษา เพศชาย  
อายรุะหวา่ง 17 – 22 ปี  
 

การกระโดดไปข้างหน้าในแนวราบ หมายถึงการกระโดดต่อเนื!องไปขา้งหน้า ในแนวราบ  
โดยยืนเทา้คู่ที!เส้นเริ!ม ยอ่ตวัลงพร้อมกบัโนม้ตวัไปขา้งหนา้ จากนั;นกระโดดดว้ยเทา้คู่ไปขา้งหน้า 
ลงสู่พื;นดว้ยเทา้เดียว  ดว้ยเทา้ขา้งใดขา้งหนึ!ง “นบัหนึ! ง” และกระโดดต่อเนื!องดว้ยเทา้อีกขา้งหนึ! ง 
ไปขา้งหนา้และลงสู่พื;น “นบัสอง” ถา้เป็นเทา้ซ้าย ก็จะเป็นการกระโดดดว้ยเทา้ ซ้าย – ขวา – ซ้าย –  
ขวา ฯ สลบักนัไปจนครบจาํนวนครั; ง ดว้ยความเร็วและแรง เนน้ระยะทางมากกวา่ความสูง 
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การกระโดดไปด้านข้างในแนวราบ หมายถึง การกระโดดที!แท่นกระโดดต่อเนื!อง 
ไปดา้นขา้ง ในแนวราบ โดยยืนเทา้คู่ในท่าเตรียมตรงกลางระหว่างแท่นกระโดด จากนั;นกระโดด 
ทางดา้นขา้งไปที!แท่นกระโดด ถา้กระโดดไปที!แท่นกระโดดขวา เทา้ขวาจะเหยียบแท่นกระโดด 
กระโดดต่อเนื!องไปที!แท่นกระโดดซ้าย “นับหนึ! ง แล้วกระโดดต่อเนื!องไปที!แท่นกระโดดขวา  
“นบัสอง”กระโดดต่อเนื!องไปจนครบจาํนวนครั; งที!กาํหนด ดว้ยความเร็วและแรง 

 



8 

การตรวจเอกสาร 

 
ผูว้จิยัไดค้น้ควา้เอกสารและงานวจิยัที!เกี!ยวขอ้งมีหวัขอ้ต่างๆ ดงันี;  
 
- ประวติัและความสาํคญัของกีฬาฟุตซอล 
 
- ความสาํคญัของความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 
- องคป์ระกอบของความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอล 
 
- องคป์ระกอบหลกัของความเร็วที!สาํคญั 
 
- ความสาํคญัของพลงักลา้มเนื;อ 
 
- แนวคิดเกี!ยวกบัการพฒันาพลงักลา้มเนื;อ 
 
- ปัจจยัที!มีผลกระทบต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 
- วธีิการพฒันาพลงักลา้มเนื;อตามแนวความคิดเกี!ยวกบัการฝึกพลยัโอเมตริก 
 
- งานวจิยัที!เกี!ยวขอ้งในประเทศ 
 
- งานวจิยัที!เกี!ยวขอ้งต่างประเทศ 
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การตรวจเอกสาร 

 

ประวตัิและความสําคัญของกีฬาฟุตซอล 

 
ตน้กาํเนิดของฟุตซอล มาจากการเล่นฟุตบอลแบบขา้งละ 5 คน สามารถมองยอ้นไปใน 

ปี 1930 ที!มอนเตวิโอ ประเทศอุรุกวยั เมื!อฮวน คาร์ลอส เซอเรียนี ไดน้าํฟุตบอลขา้งละ 5 คนนี;  
ไปใช้ในการแข่งขนัที!สมาคม YMCA ได้เล่นโดยใช้พื;นที!ของสนามบาสเกตบอลในการเล่น  
ทั; งภายในและภายนอกโรงยิมจึงทาํให้เกิดการเล่นแบบอินดอร์ซอคเกอร์ซึ! งได้รับความสนใจ 
อย่างมากเพราะไม่มีปัญหาด้านสภาพภูมิอากาศ อินดอร์ซอคเกอร์ ได้รับความนิยมและมีคน 
ใหค้วามสนใจเพิ!มขึ;นเรื!อยๆ ส่วนในประเทศบราซิลมีการกล่าวถึงการพฒันาฟุตซอลมาจากฟุตบอล 
ขา้งถนน กระทั!งปี ค.ศ. 1932 โรเจอร์ เกรน ไดบ้ญัญติักฎที!เป็นมาตรฐานในการควบคุมการแข่งขนั
ขึ;นและไดใ้ชก้ฎและขอ้บงัคบันี; ใชจ้นมาถึงปัจจุบนันี;  (กรมพลศึกษา, 2554) 

 
คาํวา่ฟุตซอล (Futsal) คือ คาํที!นานาประเทศใช้เรียกกีฬาประเภทนี; โดยมีรากศพัทม์าจาก 

ประเทศสเปนหรือโปตุเกส ที!เรียก soccer วา่ "FUTbol" หรือ "FUTebol" และที!ภาษาฝรั!งเศสหรือ 
สเปนเรียก Indoor วา่ " SALa" ที!แปลวา่ อินดอร์ หรือในร่ม ซึ! งรวมเป็นคาํวา่ "fUtSAl" แต่เป็นคาํที! 
มีฐานจากประเทศสหรัฐอเมริกาโดยเฉพาะ "fUtSAl" (USA) คาํที!เป็นชื!อของประเทศสหรัฐอเมริกา  
จึงมีการใช้คาํว่า FUTSAL แทน ซึ! งหมายถึง การเตะบอลในสนามขนาดย่อมในร่ม กลายเป็นคาํ 
ที!เรียกขานกนัแทนคาํว่า “Five-A-Side” หรือบอล 5 คน นอกจากนั;นการเล่นฟุตซอลกลางแจง้ 
เมื!อเขา้สู่ช่วงฤดูหนาว ประเทศในบางทวีปของโลกที!ประสบกบัปัญหาหิมะตกและสภาพอากาศ 
ที!หนาวมากไม่สามารถจดัการแข่งขนักีฬากลางแจ้งได้ จึงถือเป็นช่วงสิ;นสุดฤดูกาลแข่งขนัแต่ 
เนื!อง จากฤดูหนาวมีระยะเวลาที!ยาวนานและสภาพอากาศกลางแจง้ไม่เอื;ออาํนวยต่อการเล่นกีฬา 
ฟุตบอล จึงเป็นปัจจยัหนึ!งที!ทาํใหค้นหนัมาเล่นกีฬาในร่มแทน และนี!คือที!มาของกีฬาฟุตบอลในร่ม  
5 คน หรือที!เรียกวา่ “ ฟุตซอล” (FUTSAL) 

 
การแข่งขนัฟุตซอลมีการจดัการแข่งขนัอยู่เป็นประจาํในประเทศแถบอเมริกาใต ้ฟุตซอล 

จึงเป็นเกมการแข่งขนัที!ชาวอเมริกาใตนิ้ยมเล่นกนัมาก โดยเฉพาะอยา่งยิ!งในประเทศบราซิล ซึ! งมี 
นกักีฬาที!มีทกัษะความสามารถเฉพาะตวัในการเล่นฟุตบอลสูง ดว้ยลีลาอนัเร้าใจ และสนุกสนาน 
จากนกัเตะชื!อกอ้งโลกอยา่ง เปเล่ ซิโก ้โซคราเตส เบเบโต ้โรนลัดินโญ่และนกัเตะชื!อดงัจากบราซิล 
คนอื!น ๆ จํานวนมากต่างก็เคยเข้าแข่งขันฟุตซอลมาแล้วทั; งสิ; น ในขณะที!บราซิลมีการเล่น 
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อย่างต่อเนื!องและเป็นการเผยแพร่การเล่นฟุตซอลแก่ประเทศอื!น ๆ ในโลก ภายใต้การดูแล 
ของสหพนัธ์ฟุตบอลนานาชาติ (FIFA) และทีมอื!น ๆ ที!มีความสามารถอนัยอดเยี!ยมจากทุกมุมโลก 
 

การแข่งขนัครั; งแรกมีขึ;นในปี ค.ศ. 1965 จดัการแข่งขนัครั; งแรกในอเมริกาใต ้ประเทศ 
ปารากวยั ไดแ้ชมป์ทวีปอเมริกาใตแ้ละในปี ค.ศ. 1979 ทีมชาติบราซิลมีชยัชนะเหนือทีมทั;งหมด 
ที!เขา้ร่วมการแข่งขนัซึ! งทาํให้บราซิลเริ!มโดดเด่นเหนือทีมจากกลุ่ม Pan American ในปี ค.ศ. 1980 
และชนะติดต่ออีกครั; งในปี ค.ศ. 1984 อยา่งไรก็ตามสหพนัธ์ฟุตซอลแห่งสหรัฐอเมริกา (The U.S.  
Futsal Federation) ถูกก่อตั;งในปี ค.ศ. 1981 Osvaldo Garcia เป็นประธานคนแรกของสหพนัธ์  
(กรมพลศึกษา, 2554) 

 

การแข่งขนัชิงแชมป์โลกครั; งแรกที!ถูกจดัอย่างไม่เป็นทางการที!กรุงเซาเปาโล ประเทศ 
บราซิล ในปี 1982 และเจา้ภาพบราซิลไดรั้บชยัชนะ จากนั;นบราซิลมาไดเ้ป็นแชมป์อีกครั; งในปี  
ค.ศ. 1985 ที!ประเทศสเปน แต่พลาดเป็นแชมป์ในการแข่งขนัชิงแชมป์โลกครั; งที! 3 อยา่งไรก็ตาม 
บราซิลกลบัมากวาดแชมป์โลกอีก 2 ครั; งในปี ค.ศ. 1989 ที!ประเทศฮอลแลนด์ ซึ! งสหพนัธ์ฟุตบอล 
นานาชาติ (FIFA) ได้เข้ามาดูแลการแข่งขันชิงแชมป์โลกอย่างเป็นทางการครั; งแรก ซึ! งจัด 
การแข่งขนั ณ ประเทศฮอลแลนด์ และประเทศบราซิลยงัครองความเป็นแชมป์ รองแชมป์ไดแ้ก่ 
ประเทศสเปน อนัดบัสามประเทศรัสเซีย และในปี ค.ศ. 1992 ที!ฮ่องกง ในขณะที!ทีมฟุตซอล  
จากประเทศสหรัฐอเมริกาไดต้าํแหน่งที! 3 ในปี ค.ศ. 1989 และที! 2 ในปี ค.ศ. 1992 ในการแข่งขนั 
ชิงแชมป์ฟุตซอลโลกนั!นคือตาํแหน่งที!สูงที!สุดของทีมจากประเทศสหรัฐอเมริกาในการแข่งขนั 
ที!จดัขึ;นโดยสหพนัธ์ฟุตบอลนานาชาติ (FIFA) แมว้่าทีมจากทวีปอเมริกาใตจ้ะมีความยิ!งใหญ่ 
ในช่วงที!ผ่านมา แต่ในปี ค.ศ. 2000 การแข่งขนัชิงแชมป์โลก ครั; งที! 4 ณ ประเทศกวัเตมาลา  
ทีมจากประเทศสเปนสามารถล้มแชมป์เก่าสามสมัยอนัดับหนึ! งของโลกได้อย่างงดงาม และ 
ครองชยัชนะต่อไปอีกในปีค.ศ. 2004 ในการแข่งขนัชิงแชมป์โลกครั; งที! 5 ณ ประเทศไตห้วนั 
แต่ต่อมาในปี ค.ศ. 2008 ทีมชาติสเปนพ่ายการดวลจุดโทษ 4-3 ประตูภายหลงัจากเสมอกนั 2 ประตู 
ต่อ 2 ให้กบัทีมชาติบราซิล อย่างไรก็ตามการจดัอบัดบัของสหพนัธ์ฟุตบอลนานาชาติ (FIFA)  
ทีมชาติสเปนยงัคงครองอนัดบัหนึ!ง ตามดว้ยทีมชาติบราซิล และอิตาลีอนัดบัสาม ซึ! งในปัจจุบนั 
ฟุตซอล ( FUTSAL) เป็นกีฬาที!ไดรั้บความนิยมและสนใจจากทุกเพศทุกวยัเนื!องจากเป็นเกมกีฬา 
ที!ตื!นเตน้ สนุกสนานในทุก ๆ นาทีของการแข่งขนั และสามารถเล่นไดต้ลอดปี ทุกสภาพอากาศ 
ทาํให้ ฟุตซอล (FUTSAL) กลายเป็นกีฬายอดนิยมสําหรับศตวรรษที! 21 นี;  (กรมพลศึกษา, 2554) 
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ผูเ้ล่นกีฬาฟุตซอลนอกจากจะมีความสามารถทางทกัษะดีแลว้ จะตอ้งมีสมรรถภาพทางกาย 
ที!ดีอีกดว้ยเพราะกีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที!ตอ้งใชก้ารเคลื!อนที!ในรูปแบบต่าง ๆ ดงันั;น นกักีฬาฟุตซอล 
จะตอ้งอาศยัความสามารถทางดา้นร่างกาย ทั;งสมรรถภาพทางกายทั!วไป และสมรรถภาพทางกาย 
เฉพาะร่วมกนั เพื!อนาํไปใชใ้นการแข่งขนั เช่น ความอดทนตลอดระยะเวลาการเล่นครึ! งละ 20 นาที 
2 ครึ! ง รวม 40 นาที โดยไม่เหนื!อยมากจนเกินไป นอกจากความอดทนแล้วในขณะเล่นต้องมี 
การเคลื!อนที!อย่างรวดเร็ว การกระโดด การวิ!งหาที!ว่าง การเปลี!ยนทิศทาง การเลี; ยงลูกบอล  
การหลบหลีกและการยิงประตู ชลัช (2550) เห็นว่าการเคลื!อนที!ต่าง ๆ ดังกล่าวข้างต้นจะเป็น 
การครอบครองลูกบอลหรือไม่ได้ครอบครองอยู่กบัตวัก็ตามล้วนแต่ตอ้งใช้สมรรถภาพทางกาย 
ทั;งสิ;น 
 
 กีฬาฟุตซอลเป็นเกมที!ต้องต่อสู้ ชิงไหวพริบ ฉะนั;นนักกีฬาฟุตซอลจะต้องเสริมสร้าง 
สมรรถภาพทางกายใหแ้ขง็แรง สมบูรณ์ ดงัที! ชลชั (2550) กล่าววา่ ผูที้!เป็นนกักีฬาฟุตซอลตอ้งเป็น 
ผูที้! มีความสมบูรณ์ แข็งแรงของร่างกาย (stamina) อันหมายถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื; อ  
(muscular strength) พลงัของกลา้มเนื;อ (muscular power) ความอดทนของกล้ามเนื;อ (muscular  
endurance) ความคล่องตัว (agility) ความอ่อนตัว (flexibility) ความเร็ว (speed) การทรงตัว  
(balance) การทาํงานประสานกนัระหว่างระบบประสาทกบัระบบกล้ามเนื;อ (co-ordination) และ 
ความอดทนของระบบไหลเวยีนและระบบการหายใจ (cardio respiratory endurance) 
 
 การที!นกักีฬาฟุตซอลและแสดงความสามารถสูงสุด (peak performance) ออกมาไดน้ั;นตอ้ง 
มีองคป์ระกอบสําคญัสามส่วนดว้ยกนั ไดแ้ก่ สมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬา (physical fitness  
and sport skills) สมรรถภาพทางจิต (mental fitness) และสิ!งแวดลอ้ม (environment) ซึ! งทั;งสามส่วนนี;  
มีความสัมพันธ์กันอย่างยิ!งในการแข่งขัน  ถ้าขาดสิ! งใดสิ! งหนึ! งก็จะส่งผลให้นักกีฬาแสดง 
ความสามารถออกมาไดไ้ม่เต็มที!จากความสัมพนัธ์นี; จะเห็นได้ว่า สมรรถภาพทางกายและทกัษะ 
กีฬา (physical fitness and sport skills) มีความสําคญัและจาํเป็นอยา่งยิ!งสําหรับนกักีฬาฟุตซอลที!จะ 
พฒันาศกัยภาพและขีดความสามารถของนกักีฬาฟุตซอลให้สูงขึ;น และเนื!องจากฟุตซอลเป็นกีฬา 
ปะทะ การที!นกักีฬามีประสบการณ์ในการแข่งขนัมากขึ;นก็จะทาํให้นกักีฬามีความสามารถในการควบคุม 
อารมณ์และความคิด คือสมรรถภาพทางจิต (mental fitness) ก็จะพฒันาเพิ!มขึ;นดว้ย และในส่วนประกอบ 
สุดทา้ย ไดแ้ก่ สิ!งแวดลอ้ม (environment) เป็นอีกส่วนหนึ!งซึ! งมีผลต่อความสามารถสูงสุดของนกักีฬา 
ฟุตซอลเช่นกนัตวัอยา่งเช่น เมื!อสมรรถภาพทางร่างกายและสมรรถภาพทางจิตใจของนกักีฬาพร้อม  
แต่สิ!งแวดลอ้มไม่เอื;อต่อการแสดงทกัษะของนกักีฬา เช่น สภาพดินฟ้าอากาศ สภาพสนาม อาหาร  
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อุปกรณ์ที!ใช้ในการแข่งขนั และยาที!ส่งผลกระทบทาํให้ผลการแข่งขนัที!ออกมาไม่แน่นอนหรือ 
ไม่คงที!ได ้ศิลปชยั (2531) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬานั;นเป็นองคป์ระกอบที!สําคญั 
โดยตรงที!มีต่อการแสดงความสามารถทางด้านกีฬา ซึ! งพฒันาจากการเรียนรู้ และการฝึกซ้อม 
อย่างมีระเบียบและระบบที!ถูกตอ้ง นกักีฬาที!มีความสามารถและทกัษะกีฬาที!สูงนั;นย่อมสามารถ 
แสดงทกัษะออกมาได้สูง ตรงกนัขา้มกบันักกีฬาที!มีสมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬาที!ต ํ!านั;น 
ก็ย่อมสามารถแสดงทกัษะออกมาไดน้้อยกว่า แต่ถา้มีสมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬาที!เท่ากนั 
ผูที้!มีสมรรถภาพทางจิตที!สมบูรณ์กวา่จะมีโอกาสเป็นผูช้นะมากกวา่นี;  
 
องค ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  

  
ได  มีผู ้ท ําการศึกษาค้นคว้า เ รื! องสมรรถภาพทางกาย และแบ่  งองค์ประกอบของ 

สมรรถภาพทางกายไว ้ดงันี;   
 

Hoeger (1989) ได ้แบ่ งองค ์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประการคือ  
  

1.  องค ์ประกอบที!เกี!ยวข ้องกบัสุขภาพ (Health–related physical fitness) มีองค ์ประกอบ คือ  
 
1.1  ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต 
 
1.2  ความอดทนของกล ้ามเนื;อ  
 
1.3  ความแขง็แรงของกล ้ามเนื;อ  
 
1.4  ความอ่ อนตวั  
 
1.5  ส่วนประกอบของร่ างกาย  

 
2.  องคป์ระกอบที!เกี!ยวขอ้งกบัการมีทกัษะที!ดี (Skill-related physical fitness) 
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องค์ประกอบต าง ๆ เหล่ านี; เป็ นสิ! งสํ าคัญสํ าหรั บสมรรถภาพทางกายที! ส งผลให ้
นกักีฬาประสบความสาํเร็จแต่ไม่ เป็ นองค ์ประกอบที!สาํคญัสาํหรับการมีสุขภาพดี ประกอบดว้ย 

 
2.1  ความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหายใจ  
 
2.2  ความอดทนของกลา้มเนื;อ  
 
2.3  ความแขง็แรงของกลา้มเนื;อ  
 
2.4  ความอ่อนตวั  
 
2.5  ส่ วนประกอบของร่างกาย  
 
2.6  ความคล่องแคล่ว ่องไว  
 
2.7  ความสมดุล  
 
2.8  พลงักล ้ามเนื;อ  
 
2.9  ความเร็ว  
 
2.10  ปฏิกิริยาตอบสนอง  

 
สมาคมสุขศึกษา พลศึกษานนัทนาการและเตน้รําแห่ งประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD)  

Safrit (1990) ได ้กล าวไวว้่า องค์ ประกอบที!สําคญัของสมรรถภาพทางกายเพื!อการมีสุขภาพดี 
ประกอบด ้วย  
  

1.  ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต  
 
2.  ส่ วนประกอบของร่ างกาย  



14 

3.  ความอ่ อนตวั  
 
4.  ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื;อ  

  
เมื!อพิจารณาถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายว ่าป็ นความสามารถของร่ างกายที!ปฏิบติั 

กิจกรรมต่ าง  ๆได้ อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่ เหน็ดเหนื!อยและสามารถกลบัคืนสู่ สภาพปกติในเวลาอนัสั; น  
ดงันั;นองค์ประกอบที!แสดงถึงความสามารถของร่ างกายและการมีสุขภาพที!ดีนั;นจะต อง ประกอบ 
ไปดว้ยองค ์ประกอบต่ างๆ ดงันี;   
  

1.  องค ์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที!เกี!ยวข องกบัทกัษะกีฬา  
  

1.1 ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต 
 
1.2 ความอดทนและความแขง็แรงของกล ้ามเนื;อ  
 
1.3 ความอ่ อนตวั  
 
1.4 ส่วนประกอบของร่างกาย  
 
1.5 ความคล่องแคล่ ว  

 
1.6  การทรงตวั  

 
1.7  การประสานงานของระบบประสาทและกลา้มเนื;อ  

 
1.8  กาํลงั  
 
1.9  ปฏิกิริยาตอบสนอง  
 
1.10  ความเร็ว  
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2.  องค ์ประกอบของสมรรถภาพที!เกี!ยวขอ้งกบัสุขภาพ  
 

2.1 ความแขง็แรงของกลา้มเนื;อ  
 
2.2 ความทนทานของกล ้ามเนื;อ  
 
2.3 ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต 
 
2.4 ความอ่ อนตวั  
 
2.5 ส่วนประกอบของร่างกาย  
 

ในการแข่งขนักีฬาฟุตซอลนั;นนกักีฬาอาจจะตอ้งมีการเคลื!อนที! 40 – 50 นาทีเพราะเป็นเกม 
ที!ไม่หยุดนิ!ง โดยการเคลื!อนที!ในกีฬาฟุตซอลนั;นแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะคือ การเคลื!อนที!ด้วย 
ตวัเปล่าที!มีการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี!ยนทิศทางในการเคลื!อนที!เพื!อหลบหลีกหนี 
การประกบติดตาม การป้องกันของฝ่ายตรงข้าม การหาพื;นที!ในการรับลูกบอล และหาจงัหวะ 
ในการเคลื!อนที!เขา้ยิงประตู อีกลกัษณะหนึ! งคือการเคลื!อนที!พร้อมกบัลูกบอล คือ การเคลื!อนที! 
ไปตามพื;นสนามของลูกบอลในขณะที!ผูเ้ล่นวิ!งติดตามบอลไดด้ว้ย เพื!อการบงัคบัควบคุมลูกดว้ยเทา้  
โดยมีการเคลื!อนที!เร่งความเร็ว เปลี!ยนความเร็ว ชะลอความเร็ว เปลี!ยนทิศทางอย่างรวดเร็วใน 
การหลบหลีกหนีการประกบติดตามและป้องกนัของฝ่ายตรงขา้ม หาพื;นที!ในการส่งลูกบอล และ 
หาจงัหวะในการเคลื!อนที!เขา้ยิงประตูเช่นเดียวกนั ซึ! งสิ!งที!กล่าวมานี; คือความคล่องแคล่วว่องไว 
ในกีฬาฟุตซอลนั!นเอง การที!นกักีฬาจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวไดน้ั;นตอ้งมีความสามารถพื;นฐาน  
คือ การมีปฏิกิริยาที!รวดเร็ว การเคลื!อนไหวอยา่งรวดเร็ว การทาํงานประสานกนัของระบบประสาท 
และกลา้มเนื;อ ความคล่องแคล่ววอ่งไวมีความสําคญัในกิจกรรมทุกอยา่งที!เกี!ยวขอ้งกบัการเปลี!ยน 
ตาํแหน่งของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ! งไดโ้ดยรวดเร็ว เช่น การเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว  
การเปลี!ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว ดังนั; นความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นพื;นฐานที!สําคัญ 
ของสมรรถภาพทางกายในกีฬาฟุตซอลอยา่งมาก 
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ความสําคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 

 
เกชา (2548) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบพื;นฐานของสมรรถภาพทางกาย 

ที!มีความสําคญัต่อการดาํรงชีวิตประจาํวนั  และเป็นปัจจยัสําคญัและจาํเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ เช่น 
บาสเกตบอล เทนนิส รักบี; ฟุตบอลรวมทั;งกีฬาฟุตซอลด้วย ซึ! งผูที้!มีความคล่องแคล่วว่องไวดีนั;น 
จะสามารถส่งผลช่วยให้การเคลื!อนไหวในสถานการณ์กีฬาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพในกีฬาฟุตซอล 
นั;นเป็นกีฬาที!ผูเ้ล่นจาํเป็นต้องมีความสามารถของร่างกายที!เคลื!อนไหวได้รวดเร็วฉับพลันทุกทิศทุกทาง 
รวมทั;งการทรงตวัที!ดี  ไม่วา่จะเป็นการเคลื!อนที!ในลกัษณะของการวิ!ง ยืน กระโดด หยุดหลอกล่อ 
หรือหลบหลีกผูเ้ล่นฝ่ายตรงข้ามทั; งในขณะที!เคลื!อนที!ไปพร้อมกับลูกฟุตบอล และเคลื!อนที!ด้วยตวัเปล่า  
รวมไปถึงการแสดงทกัษะในกีฬาฟุตซอลไม่ว่าจะเป็นการเลี; ยงลูกบอล การรับ-การส่งลูกฟุตบอล  
ตลอดจนการเคลื!อนที!เขา้หาลูกบอลโดยสามารถยิงประตูได้ทนัทีและแม่นยาํ ความคล่องแคล่วว่องไวนั;น 
เป็นความรวดเร็วในการทาํกิจกรรมใด ๆ  ในระยะเวลาอนัสั; นอย่างฉับพลนัและมีประสิทธิภาพ ในการแข่งขนั 
กีฬานั;นผูที้!มีความคล่องแคล่ววอ่งไวที!ดีกวา่ จะสามารถฉกฉวยโอกาสเขา้จู่โจมคู่ต่อสู้ไดทุ้กโอกาส 
และทุกรูปแบบ โดยไม่ปล่อยใหว้นิาทีนั;นหลุดลอยไป ซึ! งโอกาสเหล่านี;นั;นอาจส่งผลถึงการแพช้นะ 
ในการแข่งขนักีฬา ขณะที! สุพิตร (2541) กล่าวว่า ความบกพร่องอย่างมากในองค์ประกอบที!เกี!ยวข้องกับ 
ความคล่องแคล่วว่องไว จะมีผลทาํให้เกิดความเชื!องช้าอนัอาจมีผลกระทาํให้ไม่ปลอดภยั และเกิดอนัตราย 
ในการทาํกิจกรรมต่าง ๆ ไดโ้ดยง่าย 
 

ดงันั;น ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นพื;นฐานซึ! งมีความสําคญัของสมรรถภาพทางกาย มีความจาํเป็น 
ต่อการปฏิบติัภารกิจรวมถึงกิจกรรมต่างๆในชีวติประจาํวนั และยงัเป็นองคป์ระกอบที!มีความสําคญั 
ในการเล่นกีฬาฟุตซอล จึงต้องมีการหาวิธีการที!จะเพิ!มความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬา 
 
องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตซอล 

 
ในการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวนั;น สามารถพฒันาได้โดยการฝึกที!มีส่วนขององค์ประกอบ 

ต่าง ๆ ดงันี;  เกชา (2548) 
 

1.  ความเร็ว (speed) 
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คุณสมบติัส่วนหนึ! งที!ไดม้าจากการถ่ายทอดทางพนัธุกรรมและอีกส่วนหนึ! งไดม้าจาก 
การเรียนรู้หรือการฝึก เส้นใยกลา้มเนื;อชนิด type II มีบทบาทหนา้ที!รับผิดชอบในดา้นความเร็วและ 
ความแข็งแรง ซึ! งเส้นใยกล้ามเนื;อชนิดนี; สามารถหดตวัได้อย่างรวดเร็ว และให้แรงตึงตวัหรือ 
แรงเบ่งไดสู้งสุด สามารถทาํงานไดดี้ในช่วงระยะเวลาไม่เกิน 2 นาที 

 
ความเร็วนั; นเป็นปรากฎการณ์ที!แสดงถึงความสัมพนัธ์ของการทาํงานประสานกัน 

ของระบบประสาทและกลา้มเนื;อ กล่าวคือการพฒันาที!จะทาํใหเ้กิดความเร็วไดน้ั;น ตอ้งเรียนรู้ลาํดบั 
ขั;นตอนของการเคลื!อนไหวของร่างกาย ความเร็วของขานั;นขึ;นอยูก่บัความแข็งแรงของกลา้มเนื;อ 
ต้นขาด้านหน้า (quadriceps)  และกล้ามเนื; อน่อง (calf)  ซึ! ง เป็นปัจจัยที!สําคัญที! มี ส่วนช่วย 
ในการพฒันากาํลงัในแต่ละช่วงกา้วของการเคลื!อนไหวและความเร็วในการกา้วเทา้เคลื!อนที! 
 

2.  พลงักลา้มเนื;อ  (muscle power) 
 
การที!มีพลงัของกลา้มเนื;อที!ดีนั;นจะช่วยเพิ!มความคล่องแคล่ววอ่งไว เพราะกลา้มเนื;อมีแรงมาก  

การที!จะสามารถออกแรงเคลื!อนที!จากจุดหนึ!งไปยงัจุดหนึ!งไดอ้ยา่งรวดเร็ว โดยการเคลื!อนที!อยา่งรวดเร็วนั;น 
ตอ้งใชก้าํลงัมาก เพื!อที!จะหยดุหรือเปลี!ยนทิศทางของร่างกาย และในการเร่งความเร็วหรือการพุง่ตวัออกไป 
ข้างหน้านั;น ต้องอาศยักําลัง (power) แต่การที!จะมีกําลังได้นั;นต้องมีความแข็งแรง (strength) และ 
ความรวดเร็ว (speed) ดว้ย ถา้มีพลงัของกลา้มไม่ดีก็จะทาํให้การควบคุมแรงเฉื!อยของร่ายกายจะเป็นไปไดไ้ม่ดี 
 

3.  ความอ่อนตวั (flexibility) 
 

การที!ขอ้ต่อสามารถมีความอ่อนตวัได้มากนั;นหมายถึงการที!ขอ้ต่อสามารถที!จะเคลื!อนไหวได้
อยา่งเตม็ช่วงของการเคลื!อนไหวแบบใดแบบหนึ!งซึ! งจาํเป็นต่อกิจกรรมนั;น ๆ  
 

จะเห็นไดว้่าการฝึกเพื!อพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวนั;นจาํเป็นตอ้งพฒันาในหลายส่วน 
ดว้ยกนัทั;งในส่วนของพลงักล้ามเนื;อและความแข็งแรงของกล้ามเนื;อ โดยทั;งสองส่วนนี; ตอ้งทาํ 
การฝึกควบคู่กนัไป โดยที!มีความแข็งแรงของกลา้มเนื;อเป็นพื;นฐาน ถา้นกักีฬาไม่มีความแข็งแรง 
เป็นพื;นฐานแลว้นั;นย่อมรับการฝึกที!หนกัและยาวนานไม่ได ้อีกทั;งยงัอาจทาํให้เกิดการบาดเจ็บได ้
ทั; งในขณะฝึกซ้อมและการแข่งขัน ในการฝึกเพื!อพัฒนาพลังกล้ามเนื; อและความแข็งแรง 
ของกลา้มเนื;อนั;น สามารถทาํไดโ้ดยการฝึกดว้ยนํ;าหนกัและการฝึกพลยัโอเมตริก เป็นตน้ 
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ปัจจัยที�มีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

 
ชูศกัดิB  และกนัยา (2536) กล่าวถึงปัจจยัที!มีผลกระทบต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวดงันี;  

 
1. ลกัษณะรูปร่างของร่างกาย 

 
ขนาดรูปร่างและนํ; าหนักตัวของนักกีฬามีความสําคัญต่อสมรรถภาพทางกายด้าน 

ความคล่องแคล่ววอ่งไว คนที!มีรูปร่างผอมสูงมกัมีความคล่องแคล่วว่องไวนอ้ย ส่วนคนลํ!าเตี;ยที!มี 
ความสูงขนาดกลางและมีกลา้มเนื;อที!แขง็แรงจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวดีกวา่ อยา่งไรก็ตามปัจจยั 
ดา้นรูปร่างลกัษณะก็ยงัมีขอ้ยกเวน้เพราะความคล่องแคล่ววอ่งไวนั;นขึ;นอยูก่บัการฝึกเป็นส่วนมาก 
 

2. อายแุละเพศ 
 

เด็กจะมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ!มขึ;นจนถึงอายุ 12 ปี ในช่วงต่อจากนี; ประมาณ 3 ปี  
ความคล่องแคล่วว่องไวไม่เพิ!มขึ;น แต่อาจจะลดลงบา้งจากระยะที!ร่างกายเติบโตเร็วผ่านไปแล้ว  
ความคล่องแคล่วว่องไวจะเพิ!มขึ;นอย่างช้าๆ จนโตเป็นผูใ้หญ่ความคล่องแคล่วว่องไวเริ!มลดลง  
เด็กชายนั;นมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเด็กหญิงเพียงเล็กน้อยเมื!อช่วงอายุยงัน้อยจนถึง 
วยัหนุ่มสาวแต่หลงัจากวยัหนุ่มสาวแลว้ผูช้ายจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่ผูห้ญิงมาก 
 

3. ภาวะนํ;าหนกัเกิน 
 

นํ; าหนักตวัที!มีมากเกินไปจะมีผลโดยตรงทาํให้ความคล่องแคล่วว่องไวลดลง โดย 
จะเพิ!มแรงเฉื!อยใหก้บัร่างกายและส่วนต่าง ๆ ของร่ายกายทาํใหค้วามเร็วในการหดตวัของกลา้มเนื;อ 
ลดลงการเปลี!ยนทิศทางการเคลื!อนที!จึงชา้ลง 
 

4. ความเมื!อยลา้ 
 

ความคล่องแคล่วว่องไวอาศยัการทาํงานของกลุ่มกล้ามเนื;อ ดงันั;นถ้ากลุ่มกล้ามเนื;อ 
เกิดความเมื!อยล้า  ซึ! งเป็นสิ! งที! ร่างกายตอบสนองต่อการฝึก ภายหลังการฝึกสิ;นสุดจึงต้องมี 
การพกัผ่อนการพกัผ่อนที!ไม่เพียงพอแต่จะเป็นกระบวนการที!ทาํให้ร่างกายเมื!อยล้าจากการฝึก 
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การพกัผอ่นที!เพียงพอร่างกายจะปรับตวัให้กลบัคืนสู่สภาพเดิม  ยงัทาํให้สมรรถภาพร่างกายพฒันา 
เพิ!มขึ;นมากกวา่ปกติ (over compensation) ต่องานที!ทาํ ดงันี;  ถา้กลุ่มกลา้มเนื;อที!เกิดความเมื!อยลา้ 
จากการฝึกเกินไป จะมีผลต่อระบบประสาทสั!งงานที!จะสั!งงานให้กลา้มเนื;อทาํงานอนัจะส่งผลถึง 
ความคล่องแคล่วว่องไว ทาํให้ประสิทธิภาพในส่วนประกอบต่าง ๆ ของความคล่องแคล่วว่องไว 
อนัไดแ้ก่ความสามารถในการเร่งความเร็ว พลงัระเบิด ของกลา้มเนื;อขา ความเคลื!อนที!แบบอ่อนตวั 
ของสะโพก และการทาํงานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเนื;อมีประสิทธิภาพลดลง 

 
5. ระยะเวลาในการฝึกซอ้ม 

 
ระยะเวลาในการฝึกซ้อม หมายถึง  การทาํให้ร่างกายปฏิบัติกิจกรรมนั; น ๆ หรือ 

ให้ร่างกายได้มีโอกาสทาํงานมากกว่าปกติ มีผลทาํให้เกิดการเปลี!ยนแปลงพฒันาการทาํงาน  
ซึ! งระยะเวลาที!ใช้ในการฝึกซ้อมนี; จะตอ้งจดัให้เหมาะสมกบัผูซ้้อม กล่าวคือ จะตอ้งพิจารณาถึง 
ค่าความแตกต่าง ๆ ทางด้านสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลด้วย เพราะจะต้องระมดัระวงัมิให ้
การฝึกซ้อมยาวนานเกินหรือหนกัเกินไปจนอยู่ในสภาวะ “ซ้อมเกิน” (overtraining) จะมีผลทาํให ้
สมรรถภาพทางกายเสื!อมลง 
 
องค์ประกอบหลกัของความเร็วที�สําคัญ 

 
เจริญ (2538) กล่าวไวว้า่ องคป์ระกอบสาํคญัในการพฒันาความเร็ว คือจะตอ้งสามารถกา้วไดย้าว 

และเร็วกวา่ผูอื้!น หลกัในการพฒันาความเร็วของนกักีฬาประเภททีมควรพิจารณาองคป์ระกอบ 5 ประการดงันี;  
 

1. ปฏิกิริยาตอบสนองและความสามารถในการเริ!มตน้ออกวิ!ง 
 
2. ความเร่งอตัราเร็วจนกระทั!งถึงความเร็วสูงสุด 

 
3. ความยาวของช่วงกา้วในการวิ!ง 
 
4. ความถี!หรืออตัราเร็วการกา้วเทา้ 
 
5. การทาํงานของร่างกายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
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ดงันั;น ในการจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมเพื!อพฒันาปรับปรุงความเร็วให้กบันกักีฬา จึงตอ้งมี 
การวเิคราะห์องคป์ระกอบที!เกี!ยวขอ้งกบัความเร็วเพื!อจดัวางโปรแกรมใหเ้หมาะสมกบันกักีฬา 
 

รูปแบบของความเร็วแบ่งตามลกัษณะการเคลื�อนไหวในแต่ละประเภทกฬีาดังนี9 

 
1.1 ความเร็วแบบระเบิด (burst speed) 
 

ความเร็วชนิดนี;ตอ้งการในกีฬาประเภทที!ตอ้งการการเคลื!อนที!รวดเร็วฉบัพลนัในช่วงระยะเวลา 
สั;น  ๆประมาณ 5 – 10 วนิาที หรือตํ!ากวา่ ซึ! งเป็นการทาํงานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนและการหดตวัของกลา้มเนื;อสูงสุด 
โดยเฉพาะอยา่งยิ!งความแข็งแรงของกลา้มเนื;อตน้ขาดา้นหนา้ ซึ! งกีฬาที!ตอ้งการความเร็วชนิดนี;  ไดแ้ก่ ฟุตบอล 
เทนนิส บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล รักบี;ฟุตบอล ฮอกกี;  และฟุตซอล 
 

1.2 ความเร็วระยะกลาง (intermediate - distance speed) 
 

ความเร็วชนิดนี; ต้องการในกีฬาประเภทที!ต้องการการเคลื!อนที!มีความเร็วระดับปานกลาง 
และต่อเนื!องตลอดเกมการแข่งขนัหรือในบางจงัหวะตอ้งใชค้วามเร็วแบบระเบิดและความเร็วช่วงสั;นๆ ซํ; าๆ กนั 
ในระหวา่งเกมการแข่งขนัตามลกัษณะการเคลื!อนไหวของกีฬาชนิดนั;นๆ  
 

1.3 ความเร็วระยะไกล (long - distance - speed) 
 
ความเร็วชนิดนี;ตอ้งการในกีฬาประเภทที!ตอ้งการการเคลื!อนที!ที!ตอ้งใชค้วามพยายาม 

หรือแรงอยา่งต่อเนื!องมากกวา่ 2 นาทีขึ;นไป โดยอาศยัการทาํงานของเส้นใยกลา้มเนื;อชนิดหดตวัชา้  
(slow - twist fibers) และความสามารถในการทาํงานแบบใชอ้อกซิเจนของร่างกาย 

 
ดงันั;น การที!จะพฒันาความเร็วไดน้ั;น ตอ้งอาศยัหลกัการฝึกที!ถูกตอ้งและใกลเ้คียงกบั 

ชนิดกีฬานั;น  ๆหรือสภาวะใกลเ้คียงกบัการแข่งขนัของประเภทกีฬา จึงจะมีการพฒันาไดดี้ที!สุด อีกทั;งยงั รวมถึง 
การพฒันาในเรื!องของเวลาในการตอบสนองต่อสิ!งที!มากระตุน้ให้เกิดการเคลื!อนไหวของร่างกายที!มีความสําคญั 
อยา่งมากต่อการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว การที!ระบบประสาทสั!งการตอบสนองอยา่งรวดเร็ว 
ทนัทีทนัใดในสถานการณ์ของการกีฬาหรือการเคลื!อนที!มีเร่งความเร็วและชะลอความเร็ว การเปลี!ยนทิศทาง 
อยา่งรวดเร็วหลบหลีกฝ่ายตรงขา้ม เป็นรูปแบบหนึ!งของความเร็วดว้ย 
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ความสําคัญของพลงักล้ามเนื9อ 

 
ความหมายของพลงักล้ามเนื9อ 

 

พลงัหรือกาํลงัของกล ้ามเนื;อ หมายถึง ความสามารถของกล ามเนื;อในการที!จะทาํงานอย่างรวดเร็ว 
และแรง โดยที!กล ้ามเนื;อหดตวัเพียงหนึ!งครั; งใช ้เวลาสั; นที!สุดแต่ ให้ระยะทางมากที!สุด เช่ น การกระโดดแตะ 
ฝาผนัง การกระโดดไกล การทุ่ ม การพุ่ง การขวา้ง เป็นต้น ในการประกอบกิจกรรมต่าง  ๆจาํเป็นที!จะต้อง 
อาศยัพลังเป็ นองค์ประกอบในการทาํกิจกรรม ซึ! งบางครั; งอาจเป็นตวักาํหนดประสิทธิภาพในการทาํงาน 
ของร่างกายอีกดว้ย  เช่ น การเคลื!อนไหวอย่ างใดอย่ างหนึ!งที!กระทาํในทนัทีทนัใด โดยที!กลา้มเนื;อ 
หดตวัอย่างรวดเร็วเพียงหนึ! งครั; ง พลังของกล ามเนื;อเป็นคุณสมบติัเฉพาะ สามารถบ่งบอกถึง 
ความสําเร็จของนักกีฬาได้ค่ อนข างชัดเจน เพราะพลังสูงสุดของกล้ามเนื;อเป นผลมาจากการผสมผสาน 
ที!เหมาะสมของแรงสูงสุด ที!แสดงออกมาดว้ยความเร็วสูงสุดเท่ าที!จะทาํได  ธีรนนัท ์(2547) 

 
Bompa (1993) ไดก้ล่าวถึงรูปแบบของพลงักลา้มเนื;อในการเล่นกีฬาไวด้งันี;  
 
1. พลงักลา้มเนื;อที!ใชใ้นการลงสู่พื;นและเปลี!ยนทิศทาง (landing and reactive power) เป็น 

พลงักลา้มเนื;อที!ใชใ้นการควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะที!ลงสู่พื;น จะมีความสัมพนัธ์ 
กบัความสูงของการตกลงสู่พื;นนั;น  การลงสู่พื;นจากความสูง 80 – 100 เซนติเมตร ขอ้เทา้ตอ้งรับ 
นํ;าหนกัประมาณ 6 – 8 เท่าของนํ;าหนกัตวั ซึ! งในขณะที!ลงสู่พื;นนั;นกลา้มเนื;อจะหดตวัแบบความยาว 
เพิ!มขึ;น นักกีฬาที!ได้รับการพฒันาพลงักลา้มเนื;อมาเป็นอย่างดีแลว้นั;นจะสามารถควบคุมร่างกาย 
และสามารถลดแรงกระแทกในขณะที!ลงสู่พื;นไดดี้ 

 
2. พลังกล้ามเนื;อที!ใช้ในการทุ่ม พุ่ง ขวา้ง (throwing power) ในกีฬาที!ตอ้งใช้การทุ่ม  

การพุง่ การขวา้ง กลา้มเนื;อตอ้งใชพ้ลงัเพื!อสร้างความเร็วใหก้บัการกระทาํเหล่านั;น 
 

3. พลังกล้ามเนื;อที!ใช้ในการกระโดดขึ; นจากพื;น (take-off power) การเคลื!อนไหว 
ทางการกีฬาส่วนใหญ่จะตอ้งมีการกระโดด การกา้วเทา้ขึ;นจากพื;น ซึ! งร่างกายตอ้งการพลงักลา้มเนื;อ 
ในลกัษณะแรงระเบิด ในการกระโดดหรือการกา้วเทา้ขึ;นจากพื;น เมื!อนกักีฬามีพลงักลา้มเนื;อขาดี 
การกา้วกระโดดหรือการกา้วเทา้ขึ;นจากพื;นก็จะมีประสิทธิภาพมากขึ;น 
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4. พลงักลา้มเนื;อที!ใช้ในการเริ!มตน้เคลื!อนที! (starting  power) ความเร็วในการออกตวั 
มีผลต่อการเคลื!อนที!ที!ตอ้งการความเร็วสูง  การออกตวัเป็นสิ!งสาํคญัในกีฬาหลายชนิด เช่น ฟุตบอล  
ฟุตซอล รักบี;  เป็นตน้ การที!นกักีฬาสามารถออกตวัไดอ้ยา่งรวดเร็วในขณะที!คู่ต่อสู้ยงัไปพร้อมนั;น 
นาํมาซึ! งโอกาสที!ดีกว่านั!นเอง ผูที้!มีความคล่องแคล่วว่องไวและพลงักลา้มเนื;อที!ดีกว่ายอ่มออกตวั 
ไดเ้ร็วกวา่ 
 

5. พลงักล้ามเนื;อในการชะลอความเร็ว (deceleration power) ในกีฬาที!มีการหลอกล่อ 
คู่ต่อสู้นั;นตอ้งมีการชะลอความเร็วอยู่บ่อยครั; ง เพื!อเป็นการเตรียมตวัเปลี!ยนทิศทางนั!นเอง นกักีฬา 
จาํเป็นตอ้งมีพลงักลา้มเนื;อสูงมากเนื!องจากตอ้งใชพ้ลงังานหลายรูปแบบในการเคลื!อนที! 

 
6. พลงักลา้มเนื;อที!ใช้เร่งความเร็ว (acceleration power) การเคลื!อนที!ในหลายชนิดกีฬา 

ตอ้งมีช่วงเวลาในการเร่งความเร็วเพื!อเอาชนะคู่แข่ง  พลังกล้ามเนื;อจึงเป็นองค์ประกอบสําคญั 
ในการขบัเคลื!อนร่างกายไปขา้งหนา้ใหไ้ดอ้ยา่งรวดเร็ว 
 

 Bloomfield et al. (1994) ไดก้ล่าวไวว้า่ พลงักลา้มเนื;อนั;นเป็นผลของความแข็งแรงและ 
ความเร็ว เป็นการใชแ้รงอยา่งเตม็ที!ภายในหนึ!งหน่วยเวลา พลงักลา้มเนื;อเป็นสิ!งสําคญัต่อการแสดง 
ความสามารถของทกัษะกีฬาต่าง ๆ ซึ! งลกัษณะพิเศษของพลังกล้ามเนื;อนั;น มีสามประการ คือ  
พลงันั;นมาจากการหดตวัแบบความยาวของกลา้มเนื;อเพิ!มขึ;น (eccentric contraction) มาจากการใช ้
วงจรเหยยีดสั;น (strength shortening cycle) และมาจากความยดืหยุน่ของกลา้มเนื;อ (elasticity) 
 
 O’Shea (2000) ได้อธิบายความหมายของพลังกล้ามเนื;อว่า พลังกล้ามเนื;อ หมายถึง 
ความสามารถในการออกแรงเต็มที!ด้วยความเร็วสูงสุด โดยสร้างขึ;นจากองค์ประกอบพื;นฐาน 
ทางด้านความเข็งแรงและความเร็ว ข้อสําคัญที!ได้เปรียบของนักกีฬาที!มีพลังกล้ามเนื;อก็คือ 
ความสามารถในการเร่งความเร็ว นกักีฬาที!มีพลงักลา้มเนื;อสูงนั;นสามารถที!จะเคลื!อนที!ไดเ้ร็วกว่า 
ผูที้!มีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว ความสามารถในการเร่งความเร็วนั;นเป็นความสามารถในการ 
เปลี!ยนความเร็วในการเคลื!อนที!ไดอ้ย่างรวดเร็ว  ดงันั;นในสถานการณ์ของการแข่งขนักีฬาต่างๆ  
เมื!อนกักีฬามีองคป์ระกอบทางดา้นความสามารถอื!นเท่ากนัหมดแลว้นั;น พลงักลา้มเนื;อเป็นสิ!งที!จะ 
ตัดสินในการนําไปสู่ความสําเร็จและชัยชนะของนักกีฬา พลังกล้ามเนื; อเป็นความสามารถ 
ของกล้ามเนื; อที!ท ําให้เกิดกําลังได้อย่างรวดเร็วในช่วยระยะเวลาอันสั; น ซึ! งเป็นผลมาจาก 
ความแขง็แรงของกลา้มเนื;อและความเร็วในการออกแรงของกลา้มเนื;อ 
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แนวคิดเกี�ยวกบัการพฒันาพลงักล้ามเนื9อ 

 
Boompa (1993) ไดส้รุปการศึกษาของ Hakkinen and Komi (1983) พบว่าการพฒันา 

พลังระเบิดของกล้ามเนื;อที!เกิดขึ; นจากการฝึกนั;นมีพื;นฐานมาจากการเปลี!ยนแปลงของระบบ 
ประสาทที!ทาํใหก้ลา้มเนื;อมีประสิทธิภาพในการทาํงานเพิ!มขึ;นดว้ยเหตุผลดงัต่อไปนี;  
 

1. ใช้เวลาน้อยในการระดมหน่วยยนต์ (motor unit Recruitment)  โดยเฉพาะอย่างยิ!ง 
เส้นใยกลา้มเนื;อชนิดที!หดตวัไดเ้ร็ว 

 
2. เซลล์ประสาทยนต์ (motor neurones) มีความอดทนเพิ!มขึ; นในการเพิ!มความถี! 

ของการปล่อยกระแสประสาท 
 

3. มีความสอดคลอ้งกนัมากขึ;นและดีขึ;นของหน่วยยนต ์(motor unit) กบัรูปแบบการปล่อย 
กระแสประสาท 

 
4. กลา้มเนื;อทาํงานโดยใชจ้าํนวนเส้นใยกลา้มเนื;อเพิ!มขึ;นในเวลาอนัสั;น 
 
5. มีการพฒันาการทาํงานประสานกันภายในกล้ามเนื;อ (intramuscular coordination)  

หรือมีการประสานงานกันมากขึ; นระหว่างปฏิกิริยาเร่งการทํางานของกล้ามเนื; อ (excitatory  
reaction) กับปฏิกิริยารั; งการทาํงานของกล้ามเนื;อ (inhibitor reaction)  ซึ! งเกิดจากการเรียนรู้ 
ของระบบประสาทส่วนกลาง 

 
6. มีการพฒันาการทาํงานประสานกนัระหว่างกล้ามเนื;อที!ร่วมกนัทาํงาน (intermuscular  

coordination) ระหวา่งกลา้มเนื;อที!ทาํหนา้ที!หดตวัออกแรง (agonistic muscles) กบักลา้มเนื;อที!อยูต่รงขา้มกนั 
ซึ! งทาํหนา้ที!คลา้ยตวัออกแรง (antagonistic Muscles) เป็นผลทาํให้กลา้มเนื;อหดตวัออกแรงไดเ้ร็วขึ;น 
 

ดงันั;นการพฒันาพลงัระเบิดของกล้ามเนื;อเพื!อนาํไปใช้ในการแข่งขนักีฬานั;นโปรแกรม 
การฝึกจะตอ้งมีความเฉพาะเจาะจงกบักีฬาแต่ละชนิด โดยใชก้ารฝึกที!ใกลเ้คียงกบัทกัษะกีฬานั;น ๆ  
มากที!สุดเท่าที!จะทาํได ้กลา้มเนื;อที!ไดรั้บการฝึกในท่าทางที!ใกลเ้คียงกบัทกัษะกีฬามากเท่าใดก็จะ 
เกิดประสิทธิภาพมากขึ;นเท่านั;น 
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วธีิการพฒันาพลงักล้ามเนื9อตามแนวความคิดเกี�ยวกบัการฝึกพลยัโอเมตริก 

 
พลยัโอเมตริก (plyometric) เป็นส่วนหนึ!งของวงจรเหยียด – สั;น (stretch – shorten cycle)  

โดยที!กลา้มเนื;อหดตวัแบบความยาวเพิ!มขึ;นก่อนแลว้จึงหดตวัแบบความยาวลดลง แต่จะเรียกว่า 
พลยัโอเมตริกได ้จะตอ้งเป็นไปในลกัษณะที!หดตวัแบบความยาวเพิ!มขึ;นในช่วงสั;น ๆ อยา่งรวดเร็ว  
แลว้ตามดว้ยหดตวัแบบความยาวลดลงเต็มที!เท่านั;น La Chance (1995) การออกกาํลงักายแบบ 
พลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเชื!อว่าการเหยียดตวัออกอย่างรวดเร็วของกล้ามเนื;อก่อน 
การหดตวัจะทาํใหเ้กิดผลต่อการหดตวัของกลา้มเนื;ออยา่งแรงมากขึ;น การที!กลา้มเนื;อเหยียดตวัออก 
เร็วเท่าใด ก็ยิ!งมีการพฒันาแรงหดตวัสั; นเข้าทนัที!ทนัใดมากขึ; นเท่านั;น (Huber, 1987) ดังนั;น 
การฝึกพลยัโอเมตริก จึงมีความหมายเพื!อเชื!อมระหวา่งความแข็งแรงของกลา้มเนื;อกบัความเร็วของ 
การเคลื!อนไหว ซึ! งก็คือการพฒันาพลงักลา้มเนื;อนั!นเอง 
 

Chu (1992) กล่าวไวว้่า จากการวิจยัทางดา้นสรีรวิทยาที!เกี!ยวกบัพลยัโอเมตริก ทาํให้เกิด 
ความเห็นที!สอดคลอ้งกนัวา่มีปัจจยัที!สําคญัสองประการ ที!ส่งผลต่อพลยัโอเมตริก คือความยืดหยุน่ 
ของตวักล้ามเนื;อ (muscle elasticity) และรีเฟล็กซ์ยืด (stretch reflex) ซึ! งจากการศึกษาของ 
Asmussen and Bonde (1974) พบว่า ขนาดของพลงังานที!เกิดขึ;นจากการหดตวัแบบความยาว 
เพิ!มขึ;นของกลา้มเนื;อ สามารถจะถ่ายโยงไปสู่การหดตวัของกลา้มเนื;อแบบความยาวลดลงที!ตามมา 
นั;นได ้แต่ถา้การหดตวัของกลา้มเนื;อแบบความยาวเพิ!มขึ;นนั;นใชเ้วลานานขึ;น พลงังานที!ถ่ายโยงไป 
ก็จะมีขนาดลดลง นั!นคือการหดตวัของกลา้มเนื;อแบบความยาวเพิ!มขึ;นเพียงเล็กนอ้ยแต่อยา่งรวดเร็ว  
มีแนวโน้มที!จะทาํให้เกิดการเคลื!อนไหวที!มีประสิทธิภาพมากกว่าและการถ่ายโยงพลังงานได ้
มากกวา่ อยา่งไรก็ตามช่วงเวลาระหวา่งการหดตวัของกลา้มเนื;อแบบความยาวเพิ!มขึ;นกบัการหดตวั 
แบบความยาวลดลงนี;  จะเหมาะสมสาํหรับแต่ละคนนั;นขึ;นอยูก่บัอาย ุเพศ ชนิดของเส้นใยกลา้มเนื;อ 
และความแขง็แรงพื;นผวิพื;นที!ที!ใชใ้นการฝึก 
 

การฝึกพลยัโอเมตริกนั;นเป็นการส่งเสริมความสามารถของนกักีฬาให้ออกแรงสูงสุดดว้ย 
ความเร็วสูง  กิจกรรมที!ตอ้งการความเร็วสูง ไดแ้ก่ นกัวิ!งระยะสั; น และนกักีฬาประเภททีมที!ตอ้ง 
กระโดด การเปลี!ยนทิศทางอยา่งรวดเร็ว 
 

การเคลื!อนไหวแบบพลยัโอเมตริก  สามารถแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ 
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1. ระยะการเหยียดตวัของกลา้มเนื;อ  เป็นส่วนที!นกักีฬาขณะลงสู่พื;นโดยกลา้มเนื;อเตรียม 
ตอบสนองต่อแรงกระแทกกบัพื;น 

 
2. ระยะอะมอทิ เซชั!น  (amortization)  เ ป็นระยะที!สองของการฝึกพลัยโอเมตริก 

เป็นช่วงเวลาระหว่างหลงัจากการหดตวัแบบยาวออกและจะเริ!มหดตวัแบบสั; นเขา้ ระยะเวลาของ 
ระยะอะมอทิเซชั!นจะมีผลทาํให้เกิดการหดตวัแบบสั;นอยา่งรวดเร็ว เพราะการกระตุน้ รีเฟล็กซ์ยืด  
(stretch reflex) ซึ! งสิ! งสําคญัอยู่ที!การใช้ความเร็วสูงในการกระโดดขึ;นหลงัจากที!เทา้กระทบพื;น  
ถา้นกักีฬาใชค้วามเร็วสูงสุดและใชเ้วลาที!สั;นที!สุดจะทาํใหเ้กิดพลงัสูงสุด 

 
3. ระยะหดตวัของกลา้มเนื;อ  เป็นช่วงที!เริ!มกระโดดขึ;นจากพื;น โดยความหนกัของการฝึก 

พลยัโอเมตริก  สามารถประเมินไดจ้าก 
 

3.1  ทิศทางของการกระโดด 
 
3.2  ความเร็วในการกระโดด 
 
3.3  การเปลี!ยนตาํแหน่งของจุดศูนยถ่์วงของร่างกาย 
 
3.4  ลกัษณะของพื;นผวิที!ใชใ้นการกระโดด 
 
3.5  การแบกรับนํ;าหนกัในการกระโดด 

 
 Allerheiligen and Rogers (1995) ได้เสนอแนะการออกแบบโปรแกรมการฝึก 
พลยัโอเมตริกเพื!อเพิ!มพลงักลา้มเนื;อ ดงันี;  
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ขั9นที�  1  ข้อควรพจิารณาก่อนการฝึก 

 
1. อายุ  เนื!องจากท่าฝึกพลยัโอเมตริกบางท่ามีความหนกัอยู่ในระดบัสูง และมีความเสี!ยง 

ต่อการบาดเจ็บในกระดูกที!กาํลงัเจริญเติบโต จึงมีขอ้แนะนาํว่านกักีฬาที!มีอายุต ํ!ากว่า 16 ปีจะตอ้ง 
ไม่ฝึกท่าที!ความหนกัอยูร่ะดบัช็อค (shock) ซึ! งเป็นระดบัสูงสุด ไดแ้ก่ ท่าเด็พธ์จมัพ ์(depth jumps) 
 

2. นํ;าหนกัตวั  ผูที้!มีนํ;าหนกัตวัเกิน 220 ปอนด ์ไม่ควรฝึกท่าเด็พธ์จมัพจ์ากความสูงเกินกวา่ 18 นิ;ว 
 

3. อตัราส่วนของความแข็งแรง หมายถึง นํ; าหนักที!ยกท่าแบกนํ; าหนกัย่อตวัได้มากที!สุด  
หารด้วยนํ; าหนักตวั ควรจะมีค่าความแข็งแรงระหว่าง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะสําหรับการฝึก 
พลยัโอเมตริก ทั;งนี;ค่าของการฝึกแต่ละแบบ จาํเป็นตอ้งใชอ้ตัราส่วนของความแขง็แรงแตกต่างกนัไป 
 

4. โปรแกรมฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนื;อในปัจจุบนั  ถา้ผูฝึ้กไม่ไดฝึ้กในโปรแกรมฝึก 
ความแข็งแรงอยู่ในขณะนั; น จะต้องจัดให้ผู ้ฝึกอยู่ในโปรแกรมดังกล่าวเสียก่อน อย่างน้อย  
2 – 4 สัปดาห์ ก่อนที!จะฝึกพลยัโอเมตริก เพื!อใหอ้ตัราส่วนของความแขง็แรงอยูใ่นระดบัที!เหมาะสม 
 

5. โปรแกรมฝึกความเร็วในปัจจุบนั ถา้ผูฝึ้กไม่ไดฝึ้กในโปรแกรมความเร็วอยูใ่นขณะนั;น  
จะตอ้งจดัให้ฝึกโปรแกรมดงักล่าวเสี!ยก่อน อย่างน้อย 2 – 4 สัปดาห์ ก่อนที!จะฝึกพลยัโอเมตริก  
เพื!อลดอตัราเสี!ยงต่อการบาดเจบ็ 
 

6. ประสบการณ์ ถ้าผูฝึ้กไม่มีประสบการณ์ในการฝึกมาก่อน จะตอ้งเริ!มฝึกในปริมาณ 
การฝึกที!นอ้ย และความหนกัของการฝึกที!นอ้ย และจะตอ้งค่อย ๆ พฒันาการฝึกไปเรื!อย ๆ  
 

7. การบาดเจ็บ บริเวณที!บาดเจ็บไดง่้าย ไดแ้ก่ ขอ้เทา้ หน้าแขง้ เข่า สะโพกและส่วนล่าง  
ดังนั;นจึงต้องมีการประเมินการบาดเจ็บ เพื!อหลีกเลี!ยงการบาดเจ็บที!จะเกิดขึ; นในตอนเริ! มต้น 
ของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 

 
8. พื;นผวิของสถานที!ฝึก  พื;นผวิตามอุดมคติก็คือ  พื;นแบบที!ใชใ้นกีฬายิมนาสติกหรือพรม 

ที!มีความยืดหยุ่นที!สามารถรองรับแรงกระแทกได้ดี  ส่วนพื;นไม้ของสนามบาสเกตบอลหรือ 
พื;นลู่ยางสังเคราะห์ก็พอที!จะใชใ้นการฝึกได ้และพื;นสนามหญา้ก็อาจเป็นพื;นผวิตามอุดมคติได ้
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9. ขอ้ควรพิจารณาทางด้านความปลอดภยั  ในการฝึกพลัยโอเมตริกนั;นจะต้องเน้นให ้
ผูฝึ้กปฏิบติัด้วยเทคนิคที!ถูกตอ้ง ซึ! งผูฝึ้กสอนจะตอ้งแนะนาํและแก้ไขให้ถูกตอ้งซึ! งถ้าผูฝึ้กสอน 
ละเลย ก็จะเกิดการบาดเจบ็ไดง่้าย และจะตอ้งกาํหนดโปรแกรมการฝึกไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 

ขั9นที�  2  ข้อพจิารณาเกี�ยวกบัโปรแกรมการฝึก 

 
1. การอบอุ่นร่างกาย  จะต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนที!จะฝึกพลัยโอเมตริกเสมอ 

เพื!อป้องกนัการบาดเจบ็และประสิทธิภาพในการฝึกจะเพิ!มขึ;น 
 

2. ชนิดของกีฬา  จะตอ้งเลือกท่าในการฝึกใหส้ัมพนัธ์กบัทิศทางของการเคลื!อนที!ของชนิด 
กีฬานั;น ๆ  
 

3. ช่วงเวลาของการฝึก  จะต้องจดัปริมาณและความหนักของการฝึกให้สอดคล้องกับ 
ช่วงเวลาของการฝึกที!มีทั;งนอกฤดูการแข่งขนั ฤดูก่อนการแข่งขนั และฤดูการแข่งขนั 
 

4. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก  จะใช้การฝึกพลัยโอเมตริกอยู่ในโปรแกรมการฝึก 
ระหวา่ง 6 – 10 สัปดาห์ 
 

5. ความถี!ของการฝึก  โดยทั!วไปจะฝึก  1 – 3 ครั; งต่อสัปดาห์ 
 
6. ลาํดบัขั;นของความหนกั  ความหนกัของการฝึกขึ;นอยูก่บัวงจรเหยียด – สั;น ซึ! งเป็นผล 

มาจากความสูงของจุดศูนยถ่์วงของร่างกาย ความเร็วพื;นราบ นํ;าหนกัตวั ความพยายามของแต่ละคน  
และความสามารถของกลา้มเนื;อที!เอาชนะความตา้นทาน 
 

7. ลาํดับขั;นของปริมาณ  ตามปกติแล้ว ปริมาณของการฝึกจะนับจากจาํนวนครั; งที!เท้า 
สัมผสัพื;น และ/หรือ ระยะทางทั;งหมดในการฝึก ในขณะที!ความหนกัของการฝึกเพิ!มขึ;นปริมาณ 
ของการฝึกจะตอ้งลดลง 
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8. เวลาพกั  เนื!องจากการฝึกพลัยโอเมตริกนั;น จะใช้ความพยายามสูงสุดในแต่ละครั; ง  
จะตอ้งมีเวลาพกัในการปฏิบติัแต่ละครั; ง เวลาพกัระหวา่งชุดให้เหมาะสม เช่น การฝึกท่าเด็พธ์จมัพ ์ 
อาจจะพกัระหวา่งการปฏิบติัแต่ละครั; ง 15 – 20 วนิาที และพกัระหวา่งชุด 3 – 4 นาที 

 
9. ความเมื!อยลา้  เป็นสาเหตุที!ทาํให้เทคนิค และคุณภาพของการฝึกลดลง อาจเป็นสาเหตุ 

ให้เกิดการบาดเจ็บได ้ความเมื!อยลา้นั;นเป็นผลมาจากการฝึกพลยัโอเมตริกที!ยาวนาน หรือรวมกนั 
กบัโปรแกรมการฝึกแบบอื!น ๆ เช่น การวิ!ง หรือการฝึกดว้ยนํ;าหนกั  
 

ขั9นที�  3  ลกัษณะของการเคลื�อนไหว 

 

1. กระโดด  (jumps) ขาเดียวหรือสองขา  และจบดว้ยขาเดียวหรือสองขา  ไดแ้ก่ 
 

1.1  กระโดดอยูก่บัที! (jumps in place) โดยปกติจะกระโดดขึ;นเป็นแนวดิ!ง 
 

1.2  ยืนกระโดด (standing jumps) อาจจะเป็นในแนวราบ ในแนวดิ!ง หรือไปทาง 
ดา้นขา้ง 
 

2. เขย่ง (hops) ขาเดียวหรือสองขา และจบด้วยขาเดียวหรือสองขา ที!มีเป้าหมายให้ได ้
ระยะทางมากที!สุด ไดแ้ก่ 
 
 2.1  ระยะสั;น (10 ครั; งหรือนอ้ยกวา่) 
 
 2.2  ระยะไกล (มากกวา่ 10 ครั; ง) 
 

3. ช็อค  (shock)  เป็นพลัยโอเมตริกที!ระบบประสาทต้องทาํงานอย่างหนัก และเกิด 
ความเครียดที!กลา้มเนื;อ และเนื;อเยื!อเกี!ยวพนัเป็นอย่างมาก ไดแ้ก่ เด็พธ์จมัพ ์ซึ! งมีการเคลื!อนไหว 
ในแนวดิ!งและแนวราบ 
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ขั9นที�  4  ลาํดับขั9นของความหนัก 

 
1. กระโดดอยู่กับที!  (jump in place) เป็นท่าฝึกที!มีความหนักในระดับตํ!า ซึ! งเน้น 

การกระโดดในแนวดิ!ง โดยการกระโดดขึ;นและลงสู่พื;นดว้ยสองขา ไดแ้ก่ 
  

1.1  กระโดดจากท่ายอ่ตวั (squat jumps) 
 
1.2  กระโดดกระตุกเข่าสองขา้ง (double – leg tuck jumps) 
 
1.3  กระโดดแตะปลายเทา้ (pike jumps) 
 
1.4  กระโดดจากท่ายอ่ตวัแยกขา (split squat jumps) 
 
1.5  กระโดดจากท่ายอ่ตวัขาสลบักนั (cycled split squat jumps) 
 
1.6  กระโดดขา้มกรวย  หรือสิ!งกีดขวาง (jumps over cones or barriers) 

 
1.7  บอ๊กซ์จมัพ ์(box jumps) 

 
2. ยนืกระโดด (standing jumps) 

 
2.1  ยนืกระโดดไกล (standing long jumps) 
 
2.2  ยนืเขยง่กา้วกระโดด (standing triple jumps) 
2.3  กระโดดขา้มกรวยหรือสิ!งกีดขวาง (jumps overs cones or barriers) 
 

3. กระโดดและเขยง่ (multiple jumps and hops) เป็นท่าฝึกที!เนน้กระโดดซํ; า ๆ กนัคลา้ยกบั 
การรวมกนัระหวา่งกระโดดอยูก่บัที!และยนืกระโดดเขา้ดว้ยกนั ไดแ้ก่ 

 
 3.1  เขยง่สองขา (double leg hops) 
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 3.2  เขยง่ขาเดียว (single leg hops) 
 
 3.3  เขยง่ขา้มรั; วหรือกรวย (hurdle or cone hops) 
 
 3.4  เขยง่จากท่ายอ่ตวั (squat hops) 
 
 3.5  เขยง่กา้วกระโดดซํ; า ๆ (repeat triple jumps) 
 
 4. เด็พธ์และบ๊อกซ์จมัพ์ (depth and box jumps) เป็นท่าฝึกที!เน้นการตอบสนอง 
ของรีเฟล็กซ์ยืด เนื!องจากตอ้งยืนอยู่บนกล่องที!สูงจากพื;น ซึ! งเมื!อกระโดดลงสู่พื;นจะทาํให้ไดรั้บ 
อิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลกมากขึ; นความสูงของกล่องจะขึ; นอยู่กับรูปร่างของนักกีฬา และ 
จุดมุ่งหมายของการฝึกในแต่ละช่วงของการฝึกไดแ้ก่ 
 

4.1  เด็พธ์จมัพส์องขา (double leg depth jumps) 
 

4.2  เด็พธ์จมัพข์าเดียว (single leg depth jumps) 
 

4.3  การฝึกดว้ยบอ๊กซ์ (box drills) 
 

5. กระโดดในแนวราบ (bounding) เป็นท่าฝึกที!เน้นการเคลื!อนไหวแนวราบดว้ยความเร็ว 
โดยปกติจะใชร้ะยะทางมากกวา่  30  เมตร  ไดแ้ก่ 

 
5.1  กระโดดในแนวราบสลบัขา (alternate leg bounds) 
 
5.2  กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน (combination leg bounds) 
 
5.3  กระโดดในแนวราบขาเดียว (single leg bounds) 
 
5.4  กระโดดในแนวราบสองขา (doublelge bounds) 
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ขั9นที�  5  การออกแบบโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริกมี  16  ขั9น  ดังนี9 

 

1. สิ!งที!ควรพิจารณาทางดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ 
 

 -  อาย ุ
 
 -  นํ;าหนกัตวั 
 
 -  อตัราส่วนของความแขง็แรง 
 
 -  โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื;อในปัจจุบนั 
 
 -  โปรแกรมฝึกความเร็วในปัจจุบนั 
 
 -  ประสบการณ์ 
 
 -  การบาดเจบ็ 
 
โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขั;นที!  1 
 

2. สิ!งที!ควรพิจารณาทางดา้นกีฬา  ไดแ้ก่ 
 

-  ชนิดของกีฬา 
 
-  ช่วงเวลาของการฝึก 
 
-  ความยาวของโปรแกรมการฝึก 
 
-  ความตอ้งการเฉพาะของทีมกีฬานั;น ๆ  
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โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขั;นที!  2 
 

3. กาํหนดโปรแกรม  ไดแ้ก่ 
 

-  จาํนวนของวนัที!ใชฝึ้กใน 1 สัปดาห์ อาจเป็น 1 2 3หรือ 4 วนั 
 
-  วนัที!ใชฝึ้ก อาจเป็นวนัองัคาร และวนัศุกร์ 
 
-  ปริมาณของการฝึก 
 

ปริมาณของการฝึก  
นอ้ยกวา่ 80 ครั; ง 

80 – 120 ครั; ง 
120 – 160 ครั; ง 

มากกวา่  160  ครั; ง 

ตํ!า 
ปานกลาง 

สูง 
สูงมาก 

 
-  ความหนกัของการฝึก 
 

ความหนกัของการฝึก  
ตํ!า 

ตํ!าจนถึงปานกลาง 
ปานกลางจนถึงสูง 

สูง 
ช็อค (shock intensity) 

 

 
-  ลาํดบัของการฝึก 
 

จากง่ายไปหายาก 
 
จากตํ!าไปหาสูง 
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สรุป 

 

1. พลยัโอเมตริกเป็นการทาํงานของกลา้มเนื;อ  ในลกัษณะที!กลา้มเนื;อหดตวัแบบความยาว 
เพิ!มขึ; นในช่วงสั; น ๆ อย่างรวดเร็ว แล้วตามด้วยการหดตัวของกล้ามเนื;อแบบความยาวลดลง 
อยา่งเตม็ที!เท่านั;น  ทาํใหเ้กิดการตอบสนองที!อยูน่อกเหนืออาํนาจจิตใจที!เรียกวา่ รีเฟล็กซ์ยืด ซึ! งเป็น 
รีเฟล็กซ์ที!มีความเร็วที!สุดในร่างกาย  เพราะเป็นรีเฟล็กซ์ที!มีจุดประสานจุดเดียว (monosynaptic  
reflex) 
 

2. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริก ที!ใช้ในการฝึกส่วนล่างของร่างกาย โดยใช้นํ; าหนัก 
ในระดบั ช็อค (shock) ซึ! งไดแ้ก่ เด็พธ์จมัพ์และบ็อกซ์จมัพน์ั;น จาํเป็นตอ้งคาํนึงถึงความแข็งแรง 
ที!สัมพนัธ์กบันํ; าหนกัตวั (relative strength) ทั;งนี; ในการกระโดดลงสู่พื;นนั;น จะไดรั้บอิทธิพลจาก 
แรงดึงดูดของโลกดว้ย ผูที้!มีนํ; าหนกัตวัเท่ากนัแต่มีความแข็งแรงไม่เท่ากนั ก็ไม่ควรจะกระโดดลง 
จากกล่องที!มีความสูงเท่ากนั ความแข็งแรงที!สัมพนัธ์กบันํ; าหนักตวัสําหรับส่วนล่างของร่างกาย  
ก็หาได้จากการทดสอบค่าหนึ! งอาร์เอ็มของการยกนํ; าหนักท่าแบกนํ; าหนักย่อตัว แล้วหารด้วย 
นํ; าหนักตัว ดังนั; นค่าของความแข็งแรงที!สัมพันธ์กับนํ; าหนักตัวในทางปฏิบัติจะหมายถึง 
ความสามารถในการยกนํ; าหนักท่าแบกนํ; าหนักย่อตวัได้เป็นกี!เท่าของนํ; าหนักตวั ซึ! งเป็นตวัเลข 
ที!นาํไปใชเ้ปรียบเทียบกบัความแขง็แรงระหวา่งบุคคลได ้
 

3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริก ที!ใช้ในการฝึกส่วนบนของร่างกายนั;น โดยทั!วไปจะใช ้
เมดิซินบอลขนาด 3 – 10 กิโลกรัม เป็นนํ; าหนักในการฝึกซึ! งมีข้อจาํกัดตรงที!ไม่มีเหตุผลทาง 
วิทยาศาสตร์มารองรับนั;น สามารถใช้นํ; าหนักตวัเป็นนํ; าหนกัแทนได ้แต่เป็นนํ; าหนกัตวัที!รองรับ 
ดว้ยมือและเทา้ ไดแ้ก่ ท่าดนัพื;น (push  up) และการหาค่าความแข็งแรงที!สัมพนัธ์กบันํ; าหนกัตวั  
ก็หาได้จากความสามารถในการยกนํ; าหนักท่านอนดันบนม้านั!ง ได้เป็นกี! เท่าของนํ; าหนักตัว 
เช่นเดียวกนั 

 
งานวจัิยที�เกี�ยวข้องในประเทศ 

 
สมภพ (2540) ไดศึ้กษาผลและค่าความแตกต่างของการฝึกพลยัโอเมตริกที!มีต่อกาํลงักลา้มเนื;อขา 

ของนกักีฬายกนํ; าหนกัในท่าสแนทซ์ กลุ่มตวัอย่างที!ใช้ในการวิจยัเป็นนักกีฬายกนํ; าหนกั จงัหวดั 
กาญจนบุรี ทั;งชายและหญิงที!มีอายรุะหวา่ง 17 – 18 ปี จาํนวน 20 คน แบ่งกลุ่มประชากรออกเป็น 2 กลุ่ม 
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กลุ่มละ 10 คน คือกลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมยกนํ;าหนกัเพียงอยา่งเดียวและกลุ่มทดลองฝึกพลยัโอเมตริก 
ควบคู่กบัการฝึกตามโปรแกรมยกนํ; าหนัก ทาํการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั  
ในวนัจันทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ ตั; งแต่เวลา 16.30 – 18.30 น. และทดสอบกาํลังกล้ามเนื;อขา  
ผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลองสัปดาห์ที! 8 กลุ่มทดลองที!ฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับฝึกตาม 
โปรแกรมยกนํ; าหนัก มีการพฒันาพลังกล้ามเนื;อขาดีกว่ากลุ่มที!ฝึกตามโปรแกรมยกนํ; าหนัก 
อยา่งเดียว 
 

สมพงษ ์(2541) ไดศึ้กษาผลและค่าความแตกต่างของการฝึกพลยัโอเมตริกโดยกล่องระดบั 
ความสูงต่างกนั ที!มีต่อความสามารถในการกระโดดของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย กลุ่มตวัอยา่งที!ใช ้
ในการวิจยั เป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลของโรงเรียนศึกษาสงเคราะห์เพชรบุรี จงัหวดัเพชรบุรี มีอาย ุ
ระหว่าง 16 – 18 ปี จาํนวน 40 คน โดยการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม  
กลุ่มละ 10 คน คือกลุ่มควบคุมฝึกวอลเลย์บอลเพียงอย่างเดียว กลุ่มที! 1 2 และ 3 ทาํการฝึก 
พลยัโอเมตริกดว้ยกล่องไมสู้ง 46 60 และ 75 เซนติเมตร ควบคู่กบัการฝึกวอลเลยบ์อล โดยทาํการฝึก 
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ ตั;งแต่ 16.00 – 18.00 น. และ 
ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนงั ของกลุ่มตวัอยา่ง 4 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการ 
ฝึกสัปดาห์ที! 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง 
ทั;ง 3 กลุ่ม มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนงัสูงเพิ!มขึ;น และความแตกต่างจากก่อนการฝึก 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 และกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยกล่องสูง 60 เซนติเมตร ควบคู่กบั 
การฝึกวอลเลย์บอล มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังเพิ!มมากกว่ากลุ่มที! ฝึก 
วอลเลยบ์อลเพียงอยา่งเดียวและมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
 

ชนินทร์ชยั (2544) ได้ทาํการวิจยัเรื!องเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบั 
การฝึกด้วยนํ; าหนัก การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยนํ; าหนักและการฝึกเชิงซ้อน ที! มีต่อการพัฒนา 
พลงักลา้มเนื;อขา กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดัสมุทรสาคร 
จาํนวน 72 คน โดยใชว้ธีิการจดักระทาํแบบสุ่มทาํให้ตวัแปรควบคุมคงที! แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 
4 กลุ่ม กลุ่มละ 18 คน มีการควบคุมการฝึกตามปกติ กลุ่มทดลองการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึก 
ดว้ยนํ; าหนกั กลุ่มทดลองการฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยนํ; าหนกั และกลุ่มทดลองการฝึกเชิงซ้อน ทาํการฝึก 
2 วนัต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ทาํการทดสอบพลงัระเบิดของกลา้มเนื;อขา พลงัความอดทน 
ของกลา้มเนื;อขาและความแขง็แรงสูงสุดแบบไอโซโทนิคของ กลา้มเนื;อขาต่อนํ; าหนกัตวั ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สัปดาห์ นาํผลที!ไดม้าวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี!ย 
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ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ; า 
และทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี!ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการทดสอบของ Tukey  
หลงัการทดสอบ 2 สัปดาห์ พบวา่ 

 
1. การฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกด้วยนํ; าหนัก การฝึกพลยัโอเมตริกด้วยนํ; าหนัก 

และการฝึกเชิงซ้อน มีผลต่อการพฒันาพลงัระเบิดของกลา้มเนื;อขา ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญั 
ทางสถิติที!ระดบั .05 

 
2. การฝึกเชิงซ้อน มีผลต่อการพฒันาพลงัความอดทนของกล้ามเนื;อขา มากกว่าการฝึก 

พลยัโอเมตริกดว้ยนํ;าหนกั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั  .05 
 

3. การฝึกเชิงซ้อนและการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยนํ; าหนัก มีผลต่อ 
การพฒันาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิคของกล้ามเนื;อขาต่อนํ; าหนักตวั มากกว่าการฝึก 
พลยัโอเมตริกดว้ยนํ;าหนกั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
 

กิตติพงษ ์(2549) ไดท้าํการศึกษาผลการฝึกกลา้มเนื;อแบบพลยัโอเมตริกที!มีต่อความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื; อขาและพลังของกล้ามเนื; อขา และเพื!อเปรียบเทียบผลการฝึกกล้ามเนื; อแบบ 
พลยัโอเมตริกที!มีต่อความแขง็แรงของกลา้มเนื;อขา และพลงัของกลา้มเนื;อขาในระยะเวลาที!ต่างกนั  
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงที!ซึ! งได้มาโดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง  
แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 6 คน คือ กลุ่มที! 1 เป็นกลุ่มควบคุม ฝึกวอลเลยบ์อลเพียงอยา่งเดียว 
กลุ่มที! 2 เป็นกลุ่มทดลอง ฝึกวอลเลยบ์อลควบคู่กบัการฝึกพลยัโอเมตริก โดยใชเ้วลาในการฝึกตาม 
โปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนัๆ ละ 1 ชั!วโมง และมีการทดสอบความแข็งแรง 
และพลงัของกลา้มเนื;อขาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 แลว้นาํผลที!ได ้
จากการทดสอบมาหาค่าเฉลี!ยและส่วนเบียงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี!ยโดยใช ้
สถิติที ใชก้ารวดัซํ; าแบบมิติเดียว (repeated measures in one dimension) ในการทดสอบความแตกต่าง 
ในระยะเวลาที!ต่างกนั และทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธีิของ Booferroni โดยผลการวจิยัพบวา่  
 

1. ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 ความแข็งแรงของกลา้มเนื;อขาของนกักีฬา 
วอลเลย์บอลหญิงกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญั แต่หลังการฝึก 
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สัปดาห์ที! 8 กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื;อขาสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคญั 
ทางสถิติที!ระดบั .05 
 

2. ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 พลงัของกลา้มเนื;อขาของนกักีฬาวอลเลยบ์อล 
หญิงกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที!  8  
กลุ่มทดลองมีพลงัของกลา้มเนื;อขาสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 

 
3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื;อขาของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที! 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที!  8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ  
แต่กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื;อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที!  4 สูงกว่าก่อนการฝึก 
อย่างมีนยัสําคญั และมีความแข็งแรงของกลา้มเนื;อขาหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 สูงกว่าหลงัการฝึก 
สัปดาห์ที! 4 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 

 
4. พลงัของกลา้มเนื;อขาของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกหลงัการฝึก 

สัปดาห์ที! 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญั แต่กลุ่มทดลองมีพลงัของ 
กล้ามเนื;อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที!  4 สูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคญั แต่มีความแข็งแรง 
ของกลา้มเนื;อขาหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 ไม่ต่างจากหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ 
ที!ระดบั .05 
 

ณัฐพงษ์ (2544) ได้ทาํการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที!มีต่อการเปลี!ยนแปลง 
การกระโดดในแนวดิ!งของนกักีฬาบาสเกตบอล โดยเปรียบเทียบจากผลการทดสอบ 2 แบบทดสอบ  
คือ การยนืกระโดดแตะฝาผนงัและการวิ!งกระโดดแตะฝาผนงั กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาบาสเกตบอล 
ชายตวัแทนของสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคพายพัประจาํปี 2543 จาํนวน 12 คน  
โดยทาํการฝึกพลยัโอเมตริก 3 แบบ ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 2 ชั!วโมง คือวนัจนัทร์  
พุธ และวนัศุกร์ ตั; งแต่เวลา 16.00 – 18.00 น. สถิติที!ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ค่าเฉลี!ย  
ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่า T-test กาํหนดความมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05  
ผลการศึกษาพบว่า หลังจากการฝึกพลัยโอเมตริกนักกีฬาสามารถกระโดดแนวดิ!งได้สูงกว่า 
ก่อนการฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 และเปรียบเทียบผลการเปลี!ยนแปลง 
การยืนกระโดดแตะฝาผนงัดีกวา่ผลการเปลี!ยนแปลงการวิ!งกระโดดแตะฝาผนงั ซึ! งแสดงวา่การฝึก 
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พลยัโอเมตริกมีผลต่อการพฒันาการเปลี!ยนแปลงการกระโดดในแนวดิ!งของนกักีฬาบาสเกตบอล 
 
งานวจัิยที�เกี�ยวข้องในต่างประเทศ 
 

Willams (1991) ไดศึ้กษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกดว้ยนํ; าหนกัในท่าสควอท 
ต่อพลงัและความเร็ว โดยการวดัความสามารถในการกระโดดและการวิ!งเร็ว 30 เมตร จากการฝึก 
พลยัโอเมตริกและการฝึกนํ; าหนกัในท่าสคอวท โดยทาํการฝีก 8 สัปดาห์ แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น  
4 กลุ่มดงันี;  

 
 กลุ่มที!  1 ฝึกเด็พธ์จมัพ ์
 
 กลุ่มที!  2 ฝึกดว้ยนํ;าหนกัท่าสคอวท 
 
 กลุ่มที!  3   ฝึกเด็พธ์จมัพแ์ลว้ตามดว้ยท่าสควอท 
 
 กลุ่มที!  4 เป็นกลุ่มควบคุม 

 
ผลการวิจัยพบว่า  การฝึกพลัยโอเมตริกแล้วตามด้วยนํ; าหนักท่าสควอทมีผลต่อ 

การพฒันาการกระโดดและการวิ!งเร็ว 30 เมตร การฝึกพลัยโอเมตริกอย่างเดียวจะช่วยพฒันา 
การกระโดดแต่ไม่พฒันาการวิ!งเร็ว ดังนั; นการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยนํ; าหนัก 
ท่าสควอท จะช่วยพฒันาการกระโดดและการวิ!งเร็ว 30 เมตร 
 

Rahman and Naser (2005) ไดศึ้กษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริก การฝึกดว้ยนํ; าหนกั  
ที!มีผลต่อพลงักล้ามเนื;อและความแข็งแรงของกล้ามเนื;อ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนชาย 48 คน  
แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที! 1 ทาํการฝึกการฝึกพลยัโอเมตริก กลุ่มทดลองที! 2 ทาํการฝึก 
ดว้ยนํ; าหนกั กลุ่มทดลองที! 3 ทาํการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํ; าหนกั กลุ่มทดลองที! 4  
เป็นกลุ่มควบคุม ทาํการทดสอบพลงักลา้มเนื;อขาและความแข็งแรงสูงสุดของกลา้มเนื;อขา ก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึก ใชร้ะยะเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวจิยัพบวา่ภายหลงัการฝึกกลุ่มทดลองที! 
1, 2 และ 3 มีพลงักลา้มเนื;อและความแข็งแรงของกลา้มเนื;อขาเพิ!มขึ;นอยา่งมีนยัสําคญัที! .05 และ 
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ในกลุ่มทดลองที! 3 มีการเพิ!มขึ; นของพลังกล้ามเนื;อและความแข็งแรงของกล้ามเนื;อดีกว่า 
ทุกกลุ่มทดลอง 
 

 Brown et al. (1986) ไดพ้ิจารณาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที!มีต่อการกระโดดแตะฝาผนงั 
ของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย จาํนวน 26 คน โดยการสุ่มแบบกาํหนด 
ลงกลุ่มทดลองและควบคุม กลุ่มทดลองฝึกเด็พธ์ จมัพ ์(depth jump) จาํนวน 3 เที!ยว เที!ยวละ 10 ครั; ง  
ฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์ รวม 12 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมฝึกบาสเกตบอลตามปกติ ผลการวิจยัพบว่า  
ทั;ง 2 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ ในการกระโดดแตะฝาผนงัโดยไม่ใช ้
แขนช่วยกลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกมีความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังโดยไม่ใช้แขนช่วย 
ในการกระโดดไดสู้งกวา่กลุ่มควบคุม 
 
 Luaber (1993) ไดท้าํการศึกษาเรื!องผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที!มีต่อความแข็งแรงและ 
พลงักลา้มเนื;อ เพื!อเปรียบเทียบกบัการฝึกดว้ยนํ; าหนกั การฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกดว้ยนํ; าหนกั 
ควบคู่พลัยโอเมตริก กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยมิชิแกน จาํนวน 39 คน  
ทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดในแนวดิ!ง แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ดงันี;  
 
 กลุ่มที! 1  เป็นกลุ่มควบคุม 
 
 กลุ่มที! 2  ฝึกดว้ยนํ;าหนกัควบคู่พลยัโอเมตริก 
 
 กลุ่มที! 3  ฝึกดว้ยนํ;าหนกัอยา่งเดียว 
 
 กลุ่มที! 4  ฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งเดียว 
 
 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที! 2 (ฝึกด้วยนํ; าหนักควบคู่พลัยโอเมตริก) มีพลังกล้ามเนื;อขา 
ในการกระโดดขึ;นในแนวดิ!งดีที!สุด 
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อปุกรณ์และวธีิการ 

 

อุปกรณ์ 

 
1. ใบบนัทึกผลการทดลอง 
 
2. แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว (Illinois agility test) 
 
3. นาฬิกาจบัเวลา 
 

วธีิการ 

 
กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 
กลุ่มประชากร 

 
กลุ่มประชากรที!ใชใ้นการวจิยัครั; งนี;  คือ นกักีฬาฟุตซอลของสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขต 

สมุทรสาคร ปีการศึกษา 2555 ที!ท ําการฝึกซ้อมเพื!อเตรียมเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาสถาบัน 
การพลศึกษา เป็นเพศชาย อายรุะหวา่ง 17 – 22 ปี จาํนวน 60 คน 
 

กลุ่มตัวอย่าง 

 
กลุ่มตวัอยา่งที!ใชใ้นการวจิยัครั; งนี;  ไดม้าจากการสุ่มจากกลุ่มประชากรโดยการสุ่มแบบง่าย  

(simple random sampling) ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 30 คน ไดรั้บการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
(agility) มาแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มกลุ่มละ 10 คน โดยวธีิการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random  
sampling) โดยกาํหนดให ้

 
 กลุ่ มควบคุม   ฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติ โดยไม่ได้รับโปรแกรมการฝึกเสริม 
พลยัโอเมตริก 



40 

 กลุ่มทดลองที� 1  ฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปข้างหน้า ในแนวราบร่วมกับ 
โปรแกรมการฝึกซอ้มกีฬาฟุตซอลตามปกติ 
 
 กลุ่มทดลองที� 2  ฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปด้านข้าง ในแนวราบร่วมกับ 
โปรแกรมการฝึกซอ้มกีฬาฟุตซอลตามปกติ 
 
เครื�องมือที�ใช้ในการวจัิย 

 

1. โปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริก  โดยทาํการฝึกดงัต่อไปนี;  
 

1.1 ท่ากระโดดต่อเนื!องไปขา้งหนา้ ในแนวราบ (ภาพผนวกที! 1) ดงันี;  
 
-  ยนืเทา้คู่ที!เส้นเริ!ม 
 
-  ยอ่ตวัลงพร้อมกบัโนม้ตวัไปขา้งหนา้ กระโดดดว้ยเทา้คู่ไปขา้งหนา้ 
 
-  ลงสู่พื;นดว้ยเทา้เดียว  ดว้ยเทา้ขา้งใดขา้งหนึ!ง “นบัหนึ!ง” และกระโดดต่อเนื!อง  

ดว้ยเทา้อีกขา้งหนึ!งไปขา้งหนา้และลงสู่พื;น “นบัสอง”  โดยถา้เป็นเทา้ซา้ย ก็จะเป็นการกระโดดดว้ย 
เทา้ ซ้าย – ขวา – ซ้าย – ขวา ฯ สลบักนัไปจนครบจาํนวนครั; งถา้เป็นเทา้ขวา ก็จะเป็นการกระโดด 
ดว้ยเทา้ ขวา – ซา้ย – ขวา – ซา้ย ฯ สลบักนัไปจนครบจาํนวนครั; ง 

 
-  พกัระหวา่งชุด 3 นาที 

 
1.2 ท่ากระโดดต่อเนื!องไปดา้นขา้ง ในแนวราบ (ภาพผนวกที! 2) ดงันี;  

 
-  ยืนเทา้คู่ในท่าเตรียมตรงกลางระหวา่งแท่นกระโดด โดยแท่นประโดดอยู่ทาง 

ดา้นขา้งซา้ยมือและขวามือ คือแท่นกระโดดซา้ย และแท่นกระโดดขวา 
 
-  กระโดดทางดา้นขา้งไปที!แท่นกระโดด จะกระโดดไปที!แท่นกระโดดขวาหรือ 

ซา้ยก็ได ้
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-  ถา้กระโดดไปที!แท่นกระโดดขวา เทา้ขวาจะเหยยีบแท่นกระโดด (จงัหวะนี; ไม่นบั) 
 

-  กระโดดต่อเนื!องไปที!แท่นกระโดดซา้ย “นบัหนึ!ง” 
 
-  กระโดดต่อเนื!องไปที!แท่นกระโดดขวา “นบัสอง” 
 
-  กระโดดต่อเนื!องไปจบครบจาํนวนครั; งที!กาํหนด 
 
-  พกัระหวา่งชุด 3 นาที 
 

โดยฝึก 8  สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั คือวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ รวมทั;งได้รับโปรแกรม 
การฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติตั;งแต่วนัจนัทร์ถึงวนัศุกร์ โดยทาํการฝึกให้เสร็จสิ;นก่อนการฝึก 
โปรแกรมการฝึกซอ้มกีฬาฟุตซอลตามปกติในแต่ละวนั 

 

2. แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว (ilinois agility test) ซึ! งเป็นแบบทดสอบที!ใชว้ดั 
การเคลื!อนที!โดยการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว และเปลี!ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว เพื!อหาค่า 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยมีหน่วยเป็นวนิาที (ภาคผนวก ค) 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 
1. ประชุม อธิบาย และชี; แจงให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจถึงวตัถุประสงค์ของการวิจัย ลําดับขั;นตอน 

การทดสอบ วธีิการทดสอบ และลาํดบัขั;นตอนการฝึกโดยละเอียดแก่ผูเ้ขา้รับการทดลอง 
 
2. ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (illinois  

agility test) ของกลุ่มตวัอยา่งทั;ง 30 คน 
 
3. นาํค่าความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มตวัอย่างทั;ง 30 คน มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่ง 

กลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ก่อนทาํการฝึก 
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4. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี!ยของความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มตัวอย่าง 
ทั;ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก โดยใชค่้า F – test (one – way analysis of variance: anova) 

 
5. ทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึกทั;ง 3 กลุ่ม เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์  

วนัพุธ และวนัศุกร์  
 

กลุ่มควบคุม  ฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติ โดยไม่ได้รับโปรแกรมการฝึกเสริม 
พลยัโอเมตริก 

 
กลุ่มทดลองที� 1  ฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปข้างหน้า ในแนวราบร่วมกับ 

โปรแกรมการฝึกซอ้มกีฬาฟุตซอลตามปกติ 
 

กลุ่มทดลองที� 2  ฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปด้านข้าง ในแนวราบร่วมกับ 
โปรแกรมการฝึกซอ้มกีฬาฟุตซอลตามปกติ 

 
6. ทาํการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และสัปดาห์ที! 8  

ของกลุ่มทดลองทั;ง 3 กลุ่ม   
 
7. นาํผลการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวมาวเิคราะห์ผลทางสถิติ 
 
8. นาํขอ้มูลที!ไดส้รุปผลการวจิยัและขอ้เสนอแนะที!ไดจ้ากการศึกษาวจิยัในครั; งนี;  

 
สถิติที�ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจยัครั; งนี; ผูว้ิจยัดาํเนินการวิเคราะห์ขอ้มูลด้วยคอมพิวเตอร์ในการคาํนวณหาค่าสถิติ 
ดงันี;  
 

1. คาํนวณหาค่าเฉลี!ย (mean) และส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ  
นํ; าหนกั   ส่วนสูง ความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และภายหลงั 
การฝึกสัปดาห์ที! 8 ของกลุ่มตวัอยา่งทั;ง 3 กลุ่ม 
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2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (F- test) ของอายุ นํ; าหนกั และส่วนสูง ระหว่าง 
กลุ่มตวัอยา่งทั;ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก  

 
3. วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํ; า (two – way analysis of variance with  

repeated) เพื!อศึกษาผลกระทบที!เกิดจากปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวิธีการฝึกกบัระยะเวลาการฝึก ถา้พบวา่ 
มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการฝึก กบัระยะเวลาการฝึก ตอ้งแยกศึกษาผลของการฝึกแต่ละวิธีการและ  
แต่ละช่วงระยะเวลาการฝึก 

 
4. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ; า (one – way analysis of variance with  

repeated measures) เพื!อทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว ภายในกลุ่ม ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึก 
สัปดาห์ที! 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8  

 
5. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one – way analysis of variance) ของค่าเฉลี!ย 

ความคล่องแคล่ววอ่งไว ระหวา่งกลุ่ม ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และภายหลงัการฝึก 
สัปดาห์ที! 8  

 
6. ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey เมื!อพบว่าค่าเฉลี!ยความคล่องแคล่ว 

วอ่งไว มีความแตกต่างกนั 
 
7. ทดสอบความมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
 

สถานที�และระยะเวลาในการทาํวจัิย 

 
สถานที� 

 

 สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตสมุทรสาคร 
 
ระยะเวลาในการทาํวจัิย 

 

 เริ!มตั;งแต่เดือน พฤศจิกายน 2555 ถึง มกราคม 2556 
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แผนภูมแิสดงขั9นตอนการวจิัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นกักีฬาฟุตซอลของสถาบนัการพลศึกษา  วทิยาเขตสมุทรสาคร จาํนวน 60 คน 

กลุ่มทดลอง 1  10 คน กลุ่มทดลอง 2  10 คน กลุ่มควบคุม  10 คน 

กลุ่มทดลอง 1  10 คน กลุ่มทดลอง 2  10 คน กลุ่มควบคุม  10 คน 

ทดสอบครัp งทีq 2 ทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวหลงัการฝึกสัปดาห์ทีq 4  

ทดสอบครัp งทีq 3 ทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวหลงัการฝึกสัปดาห์ทีq 8  

กลุ่มทดลอง  ฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกและโปรแกรมการฝึก 
กีฬาฟุตซอลตามปกติ 

กลุ่มทดลอง  ฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกและโปรแกรมการฝึก 
กีฬาฟุตซอลตามปกติ 

simple random  

นกักีฬาฟุตซอลของสถาบนัการพลศึกษา  วทิยาเขตสมุทรสาคร จาํนวน 30 คน 

ทดสอบครัp งทีq 1 ทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวก่อนการฝึก  
Purposive random sampling  
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ผลการวจิัยและวจิารณ์ผลการวจิัย 

 

ผลการวจัิย 
 

การวิจัยครั; งนี;  ผูว้ิจ ัยใช้โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกในท่ากระโดดไปข้างหน้า 
ในแนวราบ และท่ากระโดดไปด้านข้างในแนวราบ ร่วมกบัโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอล 
ตามปกติ โดยทําการฝึกในนักกีฬาฟุตซอลของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร  
ปีการศึกษา 2555 เพศชาย อายุระหวา่ง 17 - 22 ปีโดยใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
เป็นเครื!องมือในการทดสอบ นาํผลที!ไดม้าวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ ไดผ้ลการวเิคราะห์ดงันี;  
 
ตารางที� 1 แสดงค่าเฉลี!ย( X ) และค่าเบี!ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ นํ; าหนกั และส่วนสูง  

ก่อนการฝึกของกลุ่มตวัอยา่งทั;ง 3 กลุ่ม (n = 30) 
 

กลุ่ม 
อาย ุ(ปี) นํ;าหนกั (กิโลกรัม) ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
X ± S.D. X ± S.D. X ± S.D. 

กลุ่มควบคุม 18.80 ± 0.79 60.70 ± 9.43 170.60 ± 4.77 
กลุ่มทดลองที! 1 18.70 ± 0.95 58.80 ± 7.22 169.70 ± 4.88 
กลุ่มทดลองที! 2 19.40 ± 1.43 65.80 ± 12.36 175.00 ± 8.01 

  
ตารางที!  1 พบว่า กลุ่มควบคุม อายุ มีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ  

18.80 ± 0.79 ปี นํ; าหนกั มีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 60.70 ± 9.43 กิโลกรัม และ
ส่วนสูง มีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 170.60 ± 4.77 เซนติเมตร 

 
กลุ่มทดลองที!  1 อาย ุมีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 18.70 ± 0.95 ปี นํ; าหนกั  

มีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 58.80 ± 7.22 กิโลกรัม และส่วนสูง มีค่าเฉลี!ย  
และส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 169.70 ± 4.88 เซนติเมตร 
  

กลุ่มทดลองที!  2 อาย ุมีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 19.40 ± 1.43 ปี นํ; าหนกั  
มีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 65.80 ± 12.36 กิโลกรัม และส่วนสูง มีค่าเฉลี!ย 
และส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 175.00 ± 8.01 เซนติเมตร 
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ตารางที� 2 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของอายุ นํ; าหนัก และส่วนสูง ระหว่าง 
กลุ่มตวัอยา่งทั;ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

อาย ุ      
     ระหวา่งกลุ่ม 2.87 2 1.43 1.21 0.32 
     ภายในกลุ่ม 32.10 27 1.19   
รวม 34.97 29    
นํ;าหนกั      
     ระหวา่งกลุ่ม 262.07 2 131.03 1.34 0.28 
     ภายในกลุ่ม 2645.30 27 97.97   
รวม 2907.30 29    
ส่วนสูง      
     ระหวา่งกลุ่ม 160.87 2 80.43 2.18 0.13 
     ภายในกลุ่ม 996.50 27 36.91   
รวม 1157.37 29    

* P  <  .05 (F 2,27 = 3.35)  
 
 จากตารางที! 2 พบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มตวัอย่างทั;ง 3 กลุ่ม มีอายุ นํ; าหนกั และส่วนสูง  
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
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ตารางที� 3 แสดงค่าเฉลี!ย ( X ) และส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคล่องแคล่วว่องไว 
ในกีฬาฟุตซอล ของกลุ่มตวัอยา่งทั;ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และ 
หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 

 
 ความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาฟุตซอล (วนิาที) 
 ก่อนการฝึก หลงัสัปดาห์ที! 4 หลงัสัปดาห์ที! 8 
 X ± S.D. X ± S.D. X ± S.D. 

กลุ่มควบคุม 16.11 ± 0.81 15.67 ± 0.84 15.68 ± 0.90 
กลุ่มทดลองที! 1 16.12 ± 0.67 15.32 ± 0.57 15.11 ± 0.54 
กลุ่มทดลองที! 2 16.28 ± 0.69 15.72 ± 0.65 15.38 ± 0.40 

 
จากตารางที! 3 พบว่า ค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว 

ในกีฬาฟุตซอลก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 16.11 ± 0.81  
วินาที กลุ่มทดลองที! 1 มีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 16.12 ± 0.67 วินาที  
กลุ่มทดลองที! 2 มีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 16.28 ± 0.69 วนิาที 

 
ค่าเฉลี! ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล  

หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 15.67 ± 0.84  
วินาที กลุ่มทดลองที! 1 มีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 15.32 ± 0.57 วินาที  
กลุ่มทดลองที! 2 มีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 15.72 ± 0.65 วนิาที 

 
ค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาฟุตซอล หลงัการฝึก  

สัปดาห์ที! 8 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 15.68 ± 0.90 วินาที  
กลุ่มทดลองที! 1 มีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 15.11 ± 0.54 วินาที กลุ่มทดลองที! 2  
มีค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 15.38 ± 0.40 วนิาที 
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ตารางที� 4 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื!อทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี!ย 
ของความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที! 1  
และกลุ่มทดลองที! 2 ก่อนการฝึก 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ก่อนการฝึก      
     ระหวา่งกลุ่ม 0.18 2 0.09 0.17 0.84 
     ภายในกลุ่ม 14.18 27 0.53   
รวม 14.36 29    

*  P  <  .05 (F 2,27 = 3.35) 
 

จากตารางที! 4 พบว่า ค่าเฉลี!ยความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึก 
ระหวา่งกลุ่มทดลองทั;ง 3 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05  
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ตารางที� 5 แสดงการวเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํ; าเพื!อทดสอบผลกระทบที!เกิดจาก  
การมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการฝึกกบัระยะเวลาการฝึกที!มีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว  
ในกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวา่งสมาชิก  34.66 29    
วธีิการฝึก 1.73 2 0.86 0.71 .501 
สมาชิก 32.93 27 1.22   
ภายในสมาชิก 11.11 6    
ระยะเวลาการฝึก 10.06 2 5.03 47.73 .000* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการ
ฝึกและระยะเวลาการฝึก 

1.05 4 0.26 2.482 .006* 

ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งสมาชิก 
และระยะเวลาการฝึก 

5.69 54 0.11   

รวม 51.46 89    
*  P  <  .05  (F 4,54 = 2.53 ) 
 

จากตารางที! 5 พบว่าวิธีการฝึกกบัระยะเวลาการฝึกมีปฏิสัมพนัธ์กัน เพื!อทดสอบค่า 
ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอลจะเปลี!ยนแปลงหรือไม่ในช่วงเวลาต่างๆ กัน นั!นคือ  
วิธีการฝึกกับระยะเวลาการฝึกที! ต่างกันมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 ดงันั;นจึงใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ; า  
โดยแยกศึกษาแต่ละกลุ่มและการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื!อทดสอบความแตกต่าง 
ของค่าเฉลี!ยความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาฟุตซอล โดยแยกศึกษาแต่ละช่วงเวลา 
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ตารางที� 6 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื!อทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี!ย 
ของความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาฟุตซอล ระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที! 1 และ 
กลุ่มทดลองที! 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ก่อนการฝึก      
     ระหวา่งกลุ่ม 0.18 2 0.09 0.17 0.84 
     ภายในกลุ่ม 14.18 27 0.53   
รวม 14.36 29    
หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4      
     ระหวา่งกลุ่ม 0.95 2 0.47 0.99 0.37 
     ภายในกลุ่ม 12.96 27 0.48   
รวม 13.91 29    
หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8      

     ระหวา่งกลุ่ม 1.65 2 0.82 1.94 0.16 
     ภายในกลุ่ม 11.48 27 0.43   
รวม 13.13 29    

*  P  <  .05 (F 2,27 = 3.35) 
 
 จากตารางที! 6 พบว่า ค่าเฉลี!ยความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึก  
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที!  4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที!  8 ระหว่างกลุ่มทดลองทั; ง 3  
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05  
 



51 

ตารางที� 7 แสดงการวิ เคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ; า เพื!อ เปรียบเทียบค่ า 
ความแตกต่างของค่าเฉลี!ยความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาฟุตซอล ภายในกลุ่มตวัอยา่ง 
ทั;ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุ่มควบคุม      
ระยะเวลาการฝึก 1.29 2 0.65 4.69 .02* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งสมาชิกแลระยะเวลาการฝึก 2.48 18 0.14   
รวม 3.77 20    
กลุ่มทดลองที! 1      
ระยะเวลาการฝึก 5.70 2 2.85 63.70 .00* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งสมาชิกแลระยะเวลาการฝึก 0.80 18 0.05   
รวม 6.50 20    
กลุ่มทดลองที! 2      
ระยะเวลาการฝึก 4.11 2 2.06 15.41 .00* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งสมาชิกแลระยะเวลาการฝึก 2.40 18 0.13   
รวม 6.51 20    

*  P  <  .05  (F 2,18 = 3.55 ) 
 

จากตารางที! 7 พบว่า ค่าเฉลี!ยความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึก  
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 ภายในกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที! 1  
และกลุ่มทดลองที! 2 มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีระดบั .05 
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ตารางที� 8 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี!ยของความคล่องแคล่ววอ่งไว 
ในกีฬาฟุตซอลก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที!  4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที!  8  
ของกลุ่มควบคุม ดว้ยวธีิของ Tukey 

 

ระหวา่งเวลาการฝึก 
 ก่อนการฝึก หลงัสัปดาห์ที! 4 หลงัสัปดาห์ที! 8 

 X . 16.11 15.67 15.68 
ก่อนการฝึก 16.11 - 0.44 0.43* 
หลงัสัปดาห์ที! 4 15.67  - - 0.01 
หลงัสัปดาห์ที! 8 15.68   - 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
 

จากตารางที! 8 พบว่าค่าเฉลี!ยความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาฟุตซอล ภายในกลุ่มควบคุม 
 ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 ไม่แตกต่างกนั 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 ในขณะที!ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 แตกต่างกนั 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
 

ตารางที� 9 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี!ยของความคล่องแคล่ววอ่งไว 
ในกีฬาฟุตซอลก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8  
ของกลุ่มทดลองที! 1 ดว้ยวธีิของ Tukey 

 

ระหวา่งเวลาการฝึก 
 ก่อนการฝึก หลงัสัปดาห์ที! 4 หลงัสัปดาห์ที! 8 

 X . 16.12 15.32 15.11 
ก่อนการฝึก 16.12 - 080* 1.01* 
หลงัสัปดาห์ที! 4 15.32  - 0.21* 
หลงัสัปดาห์ที! 8 15.11   - 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
 

จากตารางที! 9 พบวา่ค่าเฉลี!ยความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาฟุตซอล ภายในกลุ่มทดลองที! 1  
ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4  หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 รวมทั;ง
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ที!8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
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ตารางที� 10 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี!ยของความคล่องแคล่ววอ่งไว 
ในกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8  
ของกลุ่มทดลองที! 2 ดว้ยวธีิของ Tukey 

 

ระหวา่งเวลาการฝึก 
 ก่อนการฝึก หลงัสัปดาห์ที! 4 หลงัสัปดาห์ที! 8 

 X . 16.28 15.72 15.38 
ก่อนการฝึก 16.27 - 0.55* 0.49* 
หลงัสัปดาห์ที! 4 15.72  - 0.34 
หลงัสัปดาห์ที! 8 15.38   - 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
 

จากตารางที! 10 พบวา่ค่าเฉลี!ยความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาฟุตซอล ภายในกลุ่มทดลอง 
ที! 2 ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 แตกต่างกนั 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 ในขณะที!หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8  
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05  
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วจิารณ์ผลการวจัิย 

 

การวิจยัครั; งนี;  ผูว้ิจยัได้ใช้โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปทางด้านหน้า 
ในแนวราบ ร่วมกับการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติ และฝึกพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไป 
ทางด้านขา้งในแนวราบ ร่วมกบัการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติ ถึงแมก้ารฝึกทั;งสองวิธีนี; จะมี 
รูปแบบที!คลา้ยคลึงกนั คือการฝึกพลยัโอเมตริก เป็นการฝึกที!ไดรั้บการออกแบบที!มีการเคลื!อนไหว 
ที!ค่อนข้างเฉพาะเจาะจง คือการให้กล้ามเนื;อมีการทาํงานลักษณะที!กล้ามเนื;อเหยียดยาวออก  
(eccentric contraction) หลงัจากนั;นกล้ามเนื;อจึงหดสั; นเขา้อย่างรวดเร็วและรุนแรง (concentric  
contraction) ซึ! งจะใช้นํ; าหนักของตวันักกีฬาเองเป็นตวัตา้นทานการเคลื!อนไหว ผูว้ิจยัได้เลือก 
ท่าทางการฝึกที!ใช้กลุ่มกล้ามเนื;อเดียวกนัในการฝึกทั;งสองวิธี ซึ! งกลุ่มกล้ามเนื;อที!ได้รับการฝึก 
ประกอบไปดว้ย กลุ่มกลา้มเนื;อเหยยีดเข่า (quadriceps) กลุ่มกลา้มเนื;องอเข่า (hamstring)  

 
จากการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที!มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬา 

ฟุตซอล โดยทาํการฝึก 8 สัปดาห์ และทาํการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟุตซอล  
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 แลว้นาํผลการฝึกที!ไดม้าวิเคราะห์ 
ขอ้มูลทางสถิติ ปรากฏผลดงันี;  
 

1. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬา 
ฟุตซอลระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที! 1 และกลุ่มทดลองที! 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4  
และหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 พบวา่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8  
ของกลุ่มตวัอยา่งทั;ง 3 กลุ่ม มีค่าเฉลี!ยของความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาฟุตซอล ไม่แตกต่างกนั 
อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 (ตารางที! 6) เนื!องจากโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอล 
ตามปกติของนักกีฬานั;นเป็นการฝึกที!มีการเคลื!อนที!ของร่างกายในรูปแบบที!มีการเคลื!อนไหว 
ตามทกัษะกีฬาฟุตซอล มีผลต่อแรงที!เกิดจากกล้ามเนื;อเหยียดสะโพก กล้ามเนื;อเหยียดเข่าและ 
กล้ามเนื;อเหยียดขอ้เทา้ เมื!อเส้นใยกล้ามเนื;อทาํงานตอบสนองไดอ้ย่างรวดเร็วแลว้นกักีฬาย่อมมี 
ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ!มมากขึ;นซึ! งมีผลในการกระตุน้หน่วยยนต์ของเส้นใยกลา้มเนื;อที!หดตวั 
ได้เร็วนั;นทาํงานอย่างรวดเร็วเช่นเดียวกับการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก จึงทาํให้ผลของการวิจยัครั; งนี;  
มีการพฒันาความแคล่วคล่องว่องไวเหมือนกนัทั;ง 3 กลุ่ม ซึ! งสอดคลอ้งกบั Brown et al.(1986)  
ที!ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกด้วยนํ; าหนัก ที! มีผลต่อพลังกล้ามเนื; อและ 
ความแข็งแรงของกลา้มเนื;อ โดยพบว่าทั;ง 2 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ  
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ในการกระโดดแตะฝาผนงัโดยไม่ใชแ้ขนช่วย กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกมีความสามารถในการกระโดด 
แตะฝาผนงัโดยไม่ใชแ้ขนช่วยในการกระโดดไดสู้งกวา่กลุ่มควบคุม 

 
2. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา 

ฟุตซอล ภายในกลุ่มตวัอยา่งทั;ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 
พบวา่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 ของกลุ่มตวัอยา่งทั;ง 3 กลุ่ม 
ค่าเฉลี!ยความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ 
ที!ระดบั .05 (ตารางที! 7) เมื!อทาํการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของ Tukey พบว่า  
(ตารางที! 8) กลุ่มควบคุม (ฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติ) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4  
และหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 มีค่าเฉลี!ยความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬา 
ฟุตซอลไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 ในขณะที!ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
สัปดาห์ที! 8 ค่าเฉลี!ยความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาฟุตซอล มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญั 
ทางสถิติที!ระดบั .05  
 

กลุ่มทดลองที! 1 (ฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปข้างหน้า ในแนวราบร่วมกับ 
การฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติ) ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4  
กับหลังการฝึกสัปดาห์ที!  8 รวมทั; งก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที!  8 ค่าเฉลี!ย 
ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05  
จ า ก ผ ล ก า ร วิ จัย ค รั; ง นี; พ บ ว่ า  การฝึ กเสริ มพลัยโอเมตริ กท่ ากระโดดไปข้างหน้ าทําให ้
ความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟุตซอลเพิ!มขึ;นดีกวา่การฝึกซ้อมตามปกติ เนื!องจากเป็นการฝึก 
เพื!อพฒันาสร้างเสริมกลา้มเนื;อ Quadriceps, Iliopsoas, Hamstring, Gluteus, Gastrocnemius,  
Tibialis Anterior โดยมีการเคลื!อนที!ไปต่อเนื!องไปดา้นหน้า เป็นการกระตุน้ให้หน่วยยนต์ของเส้นใย 
กลา้มเนื;อหดตวัไดเ้ร็ว ผลที!ไดคื้อกลา้มเนื;อสามารถออกแรงไดม้ากกวา่และมีความเร็วในการหดตวั 
มากในเวลาเดียวกัน อีกทั; งความแข็งแรงของกล้ามเนื;อและพลังกล้ามเนื;อยงัเพิ!มขึ; นอีกด้วย  
ซึ! งเป็นการเคลื!อนไหวที!มีลกัษณะเดียวกบัการเคลื!อนไหวในชนิดกีฬาฟุตซอลที!มีการหดตวัและ 
ยืดตัวอย่างรวดเร็วซึ! งผลการวิจัยครั; งนี;  แสดงให้เห็นว่าการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกทําให ้
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลเพิ!มขึ; นซึ! งการเพิ!มขึ;นของความคล่องแคล่วว่องไว 
ของทดลองที! 1 นั;นไดรั้บผลจากการพฒันาพลงักลา้มเนื;อ ซึ! งสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ Chu (1996)  
ที!ได้ให้ความเห็นว่าการฝึกพลัยโอเมตริกจะเป็นการกระตุน้ให้หน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื;อ 
หดตัวได้เร็วนั;นได้ทาํงานอย่างรวดเร็ว ผลที!ได้คือกล้ามเนื;อสามารถออกแรงได้มากกว่าและ 
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มีความเร็วในการหดตวัมากในเวลาเดียวกนั อีกทั;งความแข็งแรงของกลา้มเนื;อและพลงักลา้มเนื;อ 
ยงัเพิ!มขึ;นอีกดว้ย ซึ! งเป็นการเคลื!อนไหวที!มีลกัษณะเดียวกบัการเคลื!อนไหวในชนิดกีฬาฟุตซอลที!มี 
การหดตวัและยดืตวัอยา่งรวดเร็วเช่นเดียวกบัลกัษณะของพลยัโอเมตริก ดงัตารางที! 9 
 
 กลุ่มทดลองที! 2 (ฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปด้านข้าง ในแนวราบร่วมกับ 
การฝึกซอ้มกีฬาฟุตซอลตามปกติ) ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก 
สัปดาห์ที! 8 ค่าเฉลี!ยความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอลมีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญั 
ทางสถิติที!ระดบั .05 ในขณะที!หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 มีค่าเฉลี!ย 
ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที!ระดับ .05  
จากผลการวจิยัครั; งนี;  พบวา่การฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปดา้นขา้งทาํให้ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
ของนักกีฬาฟุตซอลเพิ!มขึ;นดีกว่าการฝึกซ้อมตามปกติ เนื!องจากเป็นการฝึกเพื!อพฒันาสร้างเสริม 
กลา้มเนื;อ Quadriceps, Hamstring, Gluteus Maximus, Gluteus Medius, Gastrocnemius, Abductor,  
Adductor โดยมีการเปลี!ยนทิศทางไปดา้นซ้ายและขวา เป็นการกระตุน้ให้หน่วยยนตข์องเส้นใยกลา้มเนื;อ 
หดตวัได้เร็ว ผลที!ได้คือกล้ามเนื;อสามารถออกแรงได้มากกว่าและมีความเร็วในการหดตวัมาก 
ในเวลาเดียวกนั อีกทั;งความแข็งแรงของกล้ามเนื;อและพลงักล้ามเนื;อยงัเพิ!มขึ;นอีกด้วย ซึ! งเป็น 
การเคลื!อนไหวที!มีลักษณะเดียวกบัการเคลื!อนไหวในชนิดกีฬาฟุตซอลที!มีการหดตวัและยืดตวั 
อยา่งรวดเร็ว ดงัตารางที! 9 โดยวรรธนะ (2552) กล่าวไวว้า่ กลา้มเนื;อสามารถเพิ!มแรงได ้2 วิธี คือ  
ระดมหน่วยประสาทยนต์เพิ!มขึ; น และการเพิ!มความถี!ของการกระตุ้นของหน่วยประสาทยนต ์ 
การระดมหน่วยประสาทยนต์ทาํไดด้ว้ยการเพิ!มจาํนวนของหน่วยประสาทยนต ์เช่น เมื!อกลา้มเนื;อ 
ออกแรงน้อยจะใช้หน่วยประสาทยนต์จ ํานวนหนึ! ง  ถ้าต้องการเพิ!มแรงมากขึ; นจะระดม 
หน่วยประสาทยนต์อื!นที!ยงัไม่ไดเ้ขา้ร่วม จึงไดแ้รงเพิ!มขึ;น วิธีนี; เรียกว่า spatial summation เมื!อ 
ออกแรงน้อยเซลประสาทที!เลี; ยงใยกลา้มเนื;อหดตวัช้า จะถูกกระตุน้ก่อน ถ้าตอ้งออกแรงมากขึ;น 
จะส่งผลให้เซลประสาทที!เลี; ยงใยกล้ามเนื;อหดตวัเร็วจะถูกระดมมาช่วย วิธีการระดมตามปกติ 
แบบนี;ใช ้“หลกัการของขนาด” (size principle) มาจากความรู้ที!วา่เซลล์ประสาทที!เลี; ยงในกลา้มเนื;อ 
หดตวัช้า จะมีขนาดเล็กกว่า คือมีการระดมจากเซลล์ประสาทขนาดเล็กก่อน ส่วนเซลประสาท 
ขนาดใหญ่ที! เลี; ยงกล้ามเนื;อหดตัวเร็ว จะถูกระดมเมื!อต้องใช้แรงมาก ใยกล้ามเนื; อหดตัวเร็ว 
บางใยกลา้มเนื;ออาจไม่เคยถูกระดมเลย เพราะไม่เคยออกแรงมากที!จะตอ้งระดมใยกล้ามเนื;อนั;น 

 
จากผลการวิจยัครั; งนี;  แสดงให้เห็นวา่การฝึกเสริมพลยัโอเมตริกทาํให้ความคล่องแคล่ววอ่งไว 

ของนักกีฬาฟุตซอลเพิ!มขึ;น โดยพบว่าภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 นั;น กลุ่มทดลองทั;ง 2 กลุ่ม 
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มีการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวเหมือนกนั แต่ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 นั;นกลุ่มทดลองที! 1  
(ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปดา้นหน้าในแนวราบ) มีการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว 
ไม่แตกต่างกบักลุ่มทดลองที! 2 (ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปด้านขา้งในแนวราบ) และ 
กลุ่มควบคุม (ฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติ) ทั;งนี; อาจเนื!องมาจากโปรแกรมการฝึกในท่ากระโดด 
ต่อเนื!องไปดา้นขา้งในแนวราบโดยใช้แท่นกระโดดนั;น ลาํตวัก็ยงัคงอยู่ในแนวตั;งฉากหรือเกือบ 
ตั;งฉากกบัแท่นกระโดดที!เอียงทาํมุมกบัพื;น ต่างกบัในท่ากระโดดไปดา้นหน้าในแนวราบบนพื;น 
ที!ลาํตวัและขาทาํมุมกบัพื;น คลา้ยกบัการเคลื!อนที!จริงมากกวา่ แต่อยา่งไรก็ดี ภายในกลุ่มทดลองที! 1  
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 พบวา่มีการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวไดก่้อนกลุ่มการทดลองที! 2  
ดงันั;นเราสามารถนาํโปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองที! 1 ไปใช้ในฝึกซ้อมเพื!อการพฒันาความ
คล่องแคล่วว่องไวได้ ซึ! งสอดคล้องกบัแนวความคิดของ Chu (1996) ที!กล่าวว่า การฝึกพฒันา 
ความคล่องแคล่วว่องไวนั;นตอ้งเป็นการฝึกที!มีการเคลื!อนที!ของร่างกายในรูปแบบที!คลา้ยคลึงกบั 
ทกัษะกีฬานั;นๆ จึงมีผลโดยตรงต่อแรงที!เกิดจากกลา้มเนื;อเหยียดสะโพก กลา้มเนื;อเหยียดเข่าและ 
กล้ามเนื; อเหยียดข้อเท้า เมื!อเส้นใยกล้ามเนื; อทํางานตอบสนองได้อย่างรวดเร็วแล้วนักกีฬา 
ย่อมมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ!มมากขึ;นแสดงให้เห็นว่า การฝึกเสริมนี; มีประสิทธิภาพมากกว่า 
การฝึกปกติในแต่ละวนัของนักกีฬา ซึ! งสอดคล้องกบั เกชา (2548) ได้ศึกษาผลของการฝึกเสริม 
พลยัโอเมตริกที!มีต่อการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตบอลอายุระหวา่ง 14 - 16 ปี  
พบวา่กลุ่มทดลองที!ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกและฝึกตามปกติมีความคล่องแคล่ววอ่งไว ความสามารถ 
ในการเร่งความเร็วและพลังระเบิดของกล้ามเนื; อขา มากกว่ากลุ่มควบคุมที! ฝึกตามปกติ  
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
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สรุปผลการวจิัยและข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวจัิย 

 

จากการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที!มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา 
ฟุตซอล โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลของสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร  
ปีการศึกษา 2554 เพศชาย อายุระหวา่ง 17 – 22 ปี จาํนวน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม 
 กลุ่มละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม ฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองที! 1  
ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปขา้งหน้าในแนวราบร่วมกับฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติ  
และกลุ่มทดลองที! 2 ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปดา้นขา้ง ในแนวราบร่วมกบัการฝึกซ้อม 
กีฬาฟุตซอลตามปกติ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 ผลการวจิยัสรุปไดด้งันี;  
 

1. ลกัษณะทางกายภาพในนกักีฬาฟุตซอลของกลุ่มตวัอยา่งทั;ง 3 กลุ่ม (ตารางที! 1) พบวา่  
กลุ่มควบคุม มีอายุเฉลี!ย 18.80 ปี ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 0.79 ปี นํ; าหนกัเฉลี!ย 60.70 กิโลกรัม  
ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 9.43 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี!ย 170.60 เซนติเมตร ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน  
4.77 เซนติเมตร  
 

กลุ่มทดลองที! 1  มีอายุเฉลี!ย 18.70 ปี ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 0.95 ปี นํ; าหนกัเฉลี!ย  
58.80 กิโลกรัม ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 7.22 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี!ย 169.70 เซนติเมตร  
ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 4.88 เซนติเมตร 

 
กลุ่มทดลองที! 2  มีอายุเฉลี!ย 19.40 ปี ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 1.43 ปี นํ; าหนกัเฉลี!ย  

65.80 กิโลกรัม ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 12.36 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี!ย 175.00 เซนติเมตร  
ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 8.01 เซนติเมตร 
 

2. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของลกัษณะทางกายภาพในนกักีฬาฟุตซอล  
พบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มตัวอย่างทั; ง 3 กลุ่ม มีอายุ นํ; าหนัก และส่วนสูง ไม่แตกต่างกัน 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 (ตารางที! 2) 
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3. ค่าเฉลี!ยและส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล  
ของกลุ่มตวัอย่างทั;ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 
(ตารางที! 3) พบว่า ก่อนการฝึกนั;นกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี!ย 16.11 วินาที ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 
0.81 วนิาที กลุ่มทดลองที! 1 มีค่าเฉลี!ย 16.12 วนิาที ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 0.67 วินาที กลุ่มทดลองที! 2 
มีค่าเฉลี!ย 16.28 วนิาที ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 0.69 วนิาที 
 

หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี!ย 15.67 วินาที ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 
0.84 วนิาที กลุ่มทดลองที! 1 มีค่าเฉลี!ย 15.32 วนิาที ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 0.57 วินาที กลุ่มทดลองที! 2 
มีค่าเฉลี!ย 15.72 วนิาที ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 0.65 วนิาที 

 
หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี!ย 15.68 วินาที ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 

0.90 วนิาที กลุ่มทดลองที! 1 มีค่าเฉลี!ย 15.11 วนิาที ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 0.54 วินาที กลุ่มทดลองที! 2 
มีค่าเฉลี!ย 15.38 วนิาที ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน 0.40 วนิาที 
 

4. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํ; าเพื!อการทดสอบผลกระทบที!เกิดจาก 
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งกลุ่มที!ใชว้ิธีการฝึกที!ต่างกนั ของกลุ่มตวัอยา่งทั;ง 3 กลุ่ม และระยะเวลาการฝึก 
ที!ต่างกนั คือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 พบวา่ วิธีการฝึกกบั 
ระยะเวลาการฝึกมีปฏิสัมพันธ์กัน นั!นคือ วิธีการฝึกกับระยะเวลาการฝึกที! ต่างกัน มีผลต่อ 
ความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาฟุตซอล อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 (ตารางที! 5)  
 

5. ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทั;ง 3 กลุ่ม หลงัการฝึก 
สัปดาห์ที! 8 พบว่า กลุ่มควบคุม ซึ! งฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติ กบักลุ่มทดลองที! 1 ฝึกเสริม 
พลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปข้างหน้า ในแนวราบร่วมกับฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติ และ 
กลุ่มทดลองที! 2 ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปดา้นขา้ง ในแนวราบร่วมกบัการฝึกซ้อมกีฬา 
ฟุตซอลตามปกติ ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 (ตารางที! 6) 
 

6. ค่าเฉลี!ยความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4  
และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 ภายในกลุ่มตวัอยา่งทั;ง 3 กลุ่ม มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญั 
ทางสถิติที!ระดบั .05 (ตารางที! 7) โดยความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาฟุตซอล ภายในกลุ่มควบคุม  
ซึ! งฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติ พบว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที! 8 แตกต่างกัน 
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อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดับ .05 (ตารางที!  8) ส่วนภายในกลุ่มทดลองที! 1 ฝึกเสริม 
พลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปข้างหน้า ในแนวราบร่วมกับฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติ พบว่า  
ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 และ 
ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 (ตารางที! 9)  
ในขณะที!กลุ่มทดลองที! 2 ซึ! งฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปดา้นขา้ง ในแนวราบร่วมกบั 
การฝึกซอ้มกีฬาฟุตซอลตามปกติ พบวา่ ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4 และก่อนการฝึกกบั
หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 (ตารางที! 10) 
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ข้อเสนอแนะ 

 
ข้อเสนอแนะจากการวจัิยครั9งนี9 
 

1. จากการวิจยัครั; งนี; แสดงให้เห็นว่าผลการฝึกของกลุ่มควบคุมซึ! งฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอล  
เพียงอยา่งเดียว กลุ่มทดลองที! 1 ซึ! งฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปขา้งหนา้ร่วมกบัการฝึกซ้อม 
กีฬาฟุตซอลตามปกติ และกลุ่มทดลองที! 2 ซึ! งฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปดา้นขา้งร่วมกบั 
การฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกตินั;นมีการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวเพิ!มขึ;นได้ ดงันั;นเพื!อ 
การพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวที!ดีและไดผ้ลเร็วขึ;นจึงควรมีการฝึกเสริมโปรแกรมพลยัโอเมตริก 
ควบคู่ไปดว้ย 

 
2. จากผลการฝึกของกลุ่มควบคุมซึ! งฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลเพียงอยา่งเดียว กลุ่มทดลองที! 1  

ซึ! งฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปขา้งหน้าในแนวราบร่วมกบัฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลตามปกติ  
และกลุ่มทดลองที! 2 ฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปดา้นขา้ง ในแนวราบร่วมกบัการฝึกซ้อม 
กีฬาฟุตซอลตามปกติ  พบว่า  มีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวเพิ!ม ขึ; นทั; งสามก ลุ่ม  
โดยกลุ่มทดลองที! 1 นั;น มีการพฒันาไดเ้ร็วกวา่กลุ่มทดลองที! 2 และกลุ่มควบคุม ดงันั;นจึงควรนาํ 
โปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปขา้งหนา้ในแนวราบนี; ไปใชใ้นการฝึกควบคู่กบั 
การฝึกกีฬาฟุตซอล 
 

ข้อเสนอแนะเพื�อการวจัิยครั9งต่อไป 

 
1. ควรศึกษาผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปข้างหน้าในแนวราบ  

ควบคู่กับท่ากระโดดไปด้านข้าง ในแนวราบ หรือการฝึกในรูปแบบอื!นๆ เพื!อศึกษาผล 
ความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาฟุตซอล 

 
2. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ากระโดดไปขา้งหน้าในแนวราบ และ 

ท่ากระโดดไปดา้นขา้งในแนวราบในชนิดกีฬาอื!นๆ ที!ตอ้งการความคล่องแคล่ววอ่งไว 
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ภาคผนวก ก 

รายชื!อผูเ้ชี!ยวชาญในการตรวจสอบเครื!องมือ 
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รายนามผู้เชี�ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริก 

 
1.  ผศ.ดร.ชนินทร์ชยั  อินทิราภรณ์ คณบดีคณะวทิยาศาสตร์การกีฬา  

 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 

2.  อาจารยไ์พฑูรย ์วงคอ์นุการ รองคณบดีผา่ยบริหาร คณะวทิยศาสตร์การกีฬา  
 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

 
3.  อาจารยย์พุาภรณ์  สิงห์ลาํพอง  รองคณบดีคณะวทิยาศาสตร์การกีฬาและ 

สุขภาพ สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขต 
สมุทรสาคร 

 
4.  อาจารยเ์อกชยั  ถนดัเดินข่าว  อาจารยป์ระจาํคณะศึกษาศาสตร์ 

สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตสมุทรสาคร 
 

5.  อาจารยส์มบูรณ์  ชิวปรีชา  หวัหนา้งานกลุ่มแผนและพฒันา  
คณะวทิยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  
สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตสมุทรสาคร 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริก 
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โปรแกรมการฝึกเสริมพลยัโอเมตริก 

 

1.  ท่าฝึกกระโดดต่อเนื�องไปข้างหน้าในแนวราบ 

 

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกเพื!อพฒันาเสริมสร้างกาํลงักล้ามเนื;อขา คือ Quadriceps,  
Iliopsoas, Hamstring, Gluteus, Gastrocnemius, Tibialis Anterior ให้มีประสิทธิภาพสมบูรณ์มากที!สุด  
ซึ! งเป็นโปรแกรมการฝึกสําหรับกลุ่มทดลองที! 1 โดยให้ฝึกปฏิบติัตามโปรแกรมและจาํนวนเซต 
ที!กาํหนดไวใ้ห้ครบตามโปรแกรมจาํนวนเซตที!กาํหนดไวใ้ห้ครบโดยมีรูปแบบและรายละเอียด 
การฝึกดงันี;  

 
สัปดาห์ที! 1 – 8 ทาํการฝึก ในวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ 
 

 ก่อนฝึกทุกครั; งทุกคนตอ้งอบอุ่นร่างกาย  10 นาที และหลงัการฝึกตอ้งคลายอุ่นร่างกาย 10 นาที  
ในการฝึก ฝึก 10 ครั; งต่อเซต ฝึกจาํนวน 3 เซต พกัระหวา่งเซต 3 นาที 
 

 1.  อบอุ่นร่างกาย 10 นาที ประกอบดว้ย 
a.  หมุนคอ 
 
b.  หมุนหวัไหล่ 
 
c.  หมุนเอว 
 
d.  หมุนขอ้เทา้ 
 
e.  วิ!งเหยาะ ๆ 
 
f.  วิ!งยกเทา้สูง 
 
g.  วิ!งยกเข่าสูง 
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2.  ฝึกพลยัโอเมตริก 
 

สัปดาห์ 
1 2 3 4 

จ พ ศ จ พ ศ จ พ ศ จ พ ศ 

จํานวนครั9งที�กระโดดต่อเนื�อง 

ทด
สอ

บ1
 6 6 6 6 8 8 8 8 10 10 10 8 

จํานวนชุด 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 3 

ระดับความหนัก 3 3 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 

              

สัปดาห์ 
5 6 7 8  

จ พ ศ จ พ ศ จ พ ศ จ พ ศ  

จํานวนครั9งที�กระโดด 

ต่อเนื�อง 

ทด
สอ

บ2
 8 8 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

ทด
สอ

บ3
 

จํานวนชุด 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

ระดับความหนัก 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

 
3.  การคลายอุ่นร่างกาย 
 

a.  หมุนคอ 
 
b.  หมุนหวัไหล่ 
 
c.  หมุนเอว 
 
d.  ยดืกลา้มเนื;อลาํตวั 
 
e.  ยดืกลา้มเนื;อแขนและขา 

 
หมายเหตุ กลุ่มทดลองที! 1 ทุกคนจะตอ้งฝึกใหค้รบตามจาํนวนที!กาํหนด 
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แบบฝึก  ท่ากระโดดต่อเนื�องไปข้างหน้า ในแนวราบ 

 
จุดประสงค ์  

 
เพื!อพัฒนาสร้างเสริมกล้ามเนื; อ Quadriceps ,  I l iopsoas ,  Hamstr ing,  Gluteus ,   

Gastrocnemius, ,Tibialis Anterior 
 

วธีิปฏิบติั 
 
1.  ยนืเทา้คู่ที!เส้นเริ!ม 
 
2.  ยอ่ตวัลงพร้อมกบัโนม้ตวัไปขา้งหนา้ กระโดดดว้ยเทา้คู่ไปขา้งหนา้ 
 
3.  ลงสู่พื;นดว้ยเทา้เดียว  ดว้ยเทา้ขา้งใดขา้งหนึ!ง “นบัหนึ!ง” และกระโดดต่อเนื!องดว้ยเทา้ 

อีกขา้งหนึ!งไปขา้งหนา้และลงสู่พื;น “นบัสอง”  โดยถา้เป็นเทา้ซา้ย ก็จะเป็นการกระโดด 
ดว้ยเทา้ ซ้าย – ขวา – ซ้าย – ขวา ฯ สลบักนัไปจนครบจาํนวนครั; งถา้เป็นเทา้ขวา  
ก็จะเป็นการกระโดดดว้ยเทา้ ขวา – ซ้าย – ขวา – ซ้าย ฯ สลบักนัไปจนครบจาํนวนครั; ง 
4.  พกัระหวา่งชุด 3 นาที 

 

 

             
    
ภาพผนวกที� ข1  ท่ากระโดดต่อเนื!องไปขา้งหนา้ ในแนวราบ 
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2.  ท่าฝึกกระโดดต่อเนื�องไปด้านข้างในแนวราบ 

 

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกเพื!อพฒันาเสริมสร้างกาํลงักล้ามเนื;อขา คือ Quadriceps,  
Hamstring, Gluteus Maximus, Gluteus Medius, Gastrocnemius, Abductor, Adductor ให้มี 
ประสิทธิภาพสมบูรณ์มากที!สุด ซึ! งเป็นโปรแกรมการฝึกสําหรับกลุ่มทดลองที! 2 โดยให้ฝึกปฏิบติั 
ตามโปรแกรมและจาํนวนเซตที!กาํหนดไวใ้ห้ครบตามโปรแกรมจาํนวนเซตที!กาํหนดไวใ้ห้ครบ 
โดยมีรูปแบบและรายละเอียดการฝึกดงันี;  

 
สัปดาห์ที! 1 – 8 ทาํการฝึก ในวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ ดงันี;  

 
ก่อนฝึกทุกครั; งทุกคนตอ้งอบอุ่นร่างกาย  10 นาที และหลงัการฝึกตอ้งคลายอุ่นร่างกาย 10 นาที  

ในการฝึก ฝึก 10 ครั; งต่อเซต ฝึกจาํนวน 3 เซต พกัระหวา่งเซต 3 นาที 
 
1.  อบอุ่นร่างกาย 10 นาที ประกอบดว้ย 
 

a.  หมุนคอ 
 
b.  หมุนหวัไหล่ 
 
c.  หมุนเอว 
 
d.  หมุนขอ้เทา้ 
 
e.  วิ!งเหยาะ ๆ 
 
f.  วิ!งยกเทา้สูง 
 
g.  วิ!งยกเข่าสูง 
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2.  ฝึกพลยัโอเมตริก 
 

 

สัปดาห์ 
1 2 3 4 

จ พ ศ จ พ ศ จ พ ศ จ พ ศ 

จํานวนครั9งที�กระโดดต่อเนื�อง 

ทด
สอ

บ1
 6 6 6 6 8 8 8 8 10 10 10 8 

จํานวนชุด 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 3 

ระดับความหนัก 3 3 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 

 

 

สัปดาห์ 

5 6 7 8 

จ พ ศ จ พ ศ จ พ ศ จ พ ศ 

จํานวนครั9งที�กระโดด 

ต่อเนื�อง 

ทด
สอ

บ2
 

8 8 10 10 10 10 10 10 10 10 8 

ทด
สอ

บ3
 

 

จํานวนชุด 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 

ระดับความหนัก 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

 
การจัดความห่างของแท่นกระโดด 

 

ความห่างวดัจากจุดกลางของแท่นกระโดด 
ความห่างของแท่นกระโดดมี 5 ระยะ (หรือมากกวา่) คือ 
 

1.  1.20 เมตร   
2.  1.30 เมตร 
3.  1.40 เมตร  เป็นค่าสมมติ ตอ้งทดลองกบัผูเ้ขา้รับการฝึกเพื!อหาค่าจริง  
4.  1.50 เมตร  (อาจเพิ!มหรือลดไดต้ามความสามารถของผูเ้ขา้รับการทดสอบ) 
5.  1.60 เมตร 
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ระดับความหนัก 

 

ตํ!า    = 1 
ตํ!า – ปานกลาง   = 2 
ปานกลาง   = 3 
ปานกลาง – สูง   = 4 
สูง    = 5 
ช็อค (shock intensity)  = 6 

 
หมายเหตุ 

 
 หลงัการทดสอบครั; งที! 1 ใหก้ลุ่มทดลองที! 2 ฝึกท่ากระโดดต่อเนื!องทางดา้นขา้งในแนวราบ
กระโดดต่อเนื!อง 4 ครั; งกับแท่นกระโดดที!วางห่างกัน 5 ระยะ (หรือมากกว่า) เพื!อประเมินว่า 
แต่ละคนกระโดดด้วยความห่างระยะไหนที!ตอ้งใช้ความพยายาม (ความหนัก) ในระดบัใด 
โดยเพิ!มระยะขึ;นเรื!อยๆ จนไม่สามารถกระโดดไดค้รบจาํนวนครั; งที!กาํหนด จึงนบัการกระโดดครั; ง
สุดทา้ยที!ไดจ้าํนวนครั; งครบตามที!กาํหนดเป็นความนกัระดบัสูง แลว้บนัทึกไว ้
 

1.  การคลายอุ่นร่างกาย 
 

a.  หมุนคอ 
 
b.  หมุนหวัไหล่ 
 
c.  หมุนเอว 
 
d.  ยดืกลา้มเนื;อลาํตวั 
 
e.  ยดืกลา้มเนื;อแขนและขา 

 
หมายเหตุ กลุ่มทดลองที! 2 ทุกคนจะตอ้งฝึกใหค้รบตามจาํนวนที!กาํหนด 
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แบบฝึก ท่ากระโดดต่อเนื�องไปด้านข้างในแนวราบ 

 

จุดประสงค ์  
 
เพื!อพัฒนาสร้างเสริมกล้ามเนื; อ Quadricep,  Hamstr ing,  Gluteus  Maximus,   

Gluteus Medius, Gastrocnemius, Abductor, Adductor 
 

วธีิปฏิบติั 
 

1. ยืนเทา้คู่ในท่าเตรียมตรงกลางระหวา่งแท่นกระโดด โดยแท่นกระโดดอยู่ทางดา้นขา้ง 
ซา้ยมือและขวามือ คือแท่นกระโดดซา้ย และแท่นกระโดดขวา 

 
2.  กระโดดทางดา้นขา้งไปที!แท่นกระโดด จะกระโดดไปที!แท่นกระโดดขวาหรือซ้ายก็ได ้
 
3.  ถา้กระโดดไปที!แท่นกระโดดขวา เทา้ขวาจะเหยียบแท่นกระโดด (จงัหวะนี; ไม่นบั) 
 
4.  กระโดดต่อเนื!องไปที!แท่นกระโดดซา้ย “นบัหนึ!ง” 
 
5.  กระโดดต่อเนื!องไปที!แท่นกระโดดขวา “นบัสอง” 
 
6.  กระโดดต่อเนื!องไปจบครบจาํนวนครั; งที!กาํหนด 
 
7.  พกัระหวา่งชุด 3 นาที 

 

   

 

ภาพผนวกที� ข2  แบบฝึกท่ากระโดดต่อเนื!องทางดา้นขา้งในแนวราบ 
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ภาคผนวก ค 

แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois agility test) 
 

แบบทดสอบนี; ใชว้ดัการเคลื!อนที!โดยมีการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว และเปลี!ยนทิศทาง 
อยา่งรวดเร็ว เพื!อหาค่าความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยมีหน่วยเป็นวนิาที  
 

 
 

ภาพผนวกที� ค1  แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว (Illinois agility test) 
 

วธีิทดสอบ 

 
1. ตั;งกรวยทดสอบตามจุดต่างๆ ในภาพทั;งหมด 8 จุด 
 
2. ให้นักกีฬาที!เข้ารับการทดสอบเตรียมตัวให้พร้อมก่อนการทดสอบและเริ! มทําการทดสอบ 

โดยนกักีฬายืนอยูห่ลงัจุดเริ!มตน้ (start) โดยเตรียมพร้อมเพื!อรอการให้สัญญาณในการเริ!มทดสอบ 
 

3. เมื!อได้ยินเสียงสัญญาณ ผู ้ทดสอบจะต้องทําการวิ!งด้วยความเร็วจากจุดเริ! มต้น 
ชะลอความเร็วเพื!อเปลี!ยนทิศทางในจุดที!กาํหนดให้ก่อนที!จะเร่งความเร็วต่อไปจนถึงจุดสิ;นสุด 
(finish) ใหเ้ร็วที!สุดเท่าที!จะทาํได ้
 



80 

ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอล 
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โปรแกรมการฝึกกฬีาฟุตซอล สัปดาห์ที� 1 - 4 

 
วนัจนัทร์, วนัพุธ และวนัศุกร์ 

 
 

ขั;นตอนการฝึก 
 

 
รายละเอียดการฝึก 

 

 
เวลา (นาที) 

 
 
อบอุ่นร่างกาย 

 
ยดืกลา้มเนื;อแขน 
ยดืกลา้มเนื;อลาํตวั 
ยดืกลา้มเนื;อขา 
วิ!งเหยาะๆ รอบสนามฟุตซอล 

 
15 

 
การฝึกทกัษะในกีฬาฟุตซอล 

 
การเลี;ยงลูกบอล   
การส่งลูกบอล 
การโหม่งลูกบอล 
การยงิประตู 

 
40 

 
การคลายอุ่นร่างกาย 

 
วิ!งเหยาะๆ รอบสนามฟุตซอล 
ยดืกลา้มเนื;อแขน 
ยดืกลา้มเนื;อลาํตวั 
ยดืกลา้มเนื;อขา 
 

 
10 
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โปรแกรมการฝึกกฬีาฟุตซอล สัปดาห์ที� 5 -  8 

 
วนัจนัทร์, วนัพุธ และวนัศุกร์ 

 
 

ขั;นตอนการฝึก 
 

 
รายละเอียดการฝึก 

 

 
เวลา (นาที) 

 
 
อบอุ่นร่างกาย 

 
ยดืกลา้มเนื;อแขน 
ยดืกลา้มเนื;อลาํตวั 
ยดืกลา้มเนื;อขา 
วิ!งเหยาะๆ รอบสนามฟุตซอล 

 
15 

 
การฝึกทกัษะในกีฬาฟุตซอล 

 
การเลี;ยงลูกบอล   
การส่งลูกบอล 
การโหม่งลูกบอล 
การยงิประตู 
การเล่นทีม 

 
40 

 
การคลายอุ่นร่างกาย 

 
วิ!งเหยาะๆ รอบสนามฟุตซอล 
ยดืกลา้มเนื;อแขน 
ยดืกลา้มเนื;อลาํตวั 
ยดืกลา้มเนื;อขา 
 

 
10 
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ภาคผนวก จ 

การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่น และการยดืเหยยีดกลา้มเนื;อ 
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การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่น และการยดืเหยยีดกล้ามเนื9อ 

 
เพื!อเตรียมอวยัวะระบบต่างๆ ของร่างกายให้พร้อมที!จะทาํงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

โดยเฉพาะอย่างยิ!ง ระบบประสาทกล้ามเนื;อ ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือด ซึ! งมีหน้าที! 
เกี!ยวข้องและควบคุมการเคลื!อนไหวของร่างกาย  อีกทั;งยงมีผลต่อประสิทธิภาพในการทาํงานของร่างกาย  
ประกอบดว้ย วิ!งเหยาะๆ รอบสนามฟุตซอล ประมาณ 4 - 6 รอบ 
 
การบริหารร่างกายดว้ยท่าบริหารกลา้มเนื;อส่วนต่างๆ ดงันี;  
 
1. ยดืกลา้มเนื;อหวัไหล่ 
 

 
 

ภาพผนวกที� จ1  ท่ายดืกลา้มเนื;อหวัไหล่ 

 
ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้ 1 ช่วงไหล่ ใหป้ลายเทา้ชี;ไปขา้งหนา้ 
 
ปฏิบติั แขนซ้ายวางไว้ที! เอว เหยียดแขนขวาไว้ตรงเหนือศีรษะแล้วเอนตัว 

จากส่วนเอวไปยงัดา้นที!แขนวางไวที้!สะโพก นบั 1 – 10 แลว้เปลี!ยน 
แขนขวา ปฏิบติัเช่นเดียวกบัแขนซา้ย 
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2. ยดืกลา้มเนื;อสะบกัและหวัไหล่ 
 

 
 

ภาพผนวกที� จ2  ท่ายดืกลา้มเนื;อสะบกัและหวัไหล่ 

 
ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้ 1 ช่วงไหล่ ใหป้ลายเทา้ชี;ไปขา้งหนา้ 

 
ปฏิบติั  ประสานมือทั;งสองเหยียดแขนทั;งสองไปขา้งบนเหนือศีรษะ นบั 1 – 10 

 
3. ยดืกลา้มเนื;อหลงัส่วนบนและกระดูกสะบกั 

 

 
 

ภาพผนวกที� จ3  ท่ายดืกลา้มเนื;อหลงัส่วนบนและกระดูกสะบกั 

 
ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้ 1 ช่วงไหล่ ใหป้ลายเทา้ชี;ไปขา้งหนา้ 
 
ปฏิบติั ประสานนิ;วมือให้อยู่หลงัศีรษะ ขอ้ศอกกางออกดา้นขา้งโดยให้ร่างกาย 

ส่วนบนอยูใ่นตาํแหน่งที!ดี ใหดึ้งกระดูกสะบกัเขา้หากนัคา้งไว ้นบั 1 – 10 
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4. ยดืกลา้มเนื;อขาหนีบและสะโพกในท่าขาแยก 
 

 
 

ภาพผนวกที� จ4  ท่ายดืกลา้มเนื;อขาหนีบและสะโพกในท่าขาแยก 

 
ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้ 1 ช่วงไหล่ ใหป้ลายเทา้ชี;ไปขา้งหนา้ 

 
ปฏิบติั ค่อยๆ ก้มจากสะโพกไปขา้งหน้า พยายามให้กล้ามเนื;อตน้ขาด้านหน้า 

ผอ่นคลายและเทา้อยู่ในท่าตรง วางมือทั;งสองขา้งไวข้า้งหน้าเพื!อให้เกิด 
ความสมดุลและมั!นคง นบั 1 – 10 

 
5. ยดืกลา้มเนื;อตน้ขาดา้นหลงัสะบกัและสะโพก 
 

 
 

ภาพผนวกที� จ5  ท่ายดืกลา้มเนื;อตน้ขาดา้นหลงัสะบกัและสะโพก 

 
ท่าเตรียม นั!งแยกเทา้ใหห่้างพอควรรู้สึกวา่สบาย 

 
ปฏิบติั กม้โดยเอามือซ้ายแตะที!เทา้ขวา ใชมื้อขวายึดเพื!อความสมดุล นบั 1 – 10  

แลว้เปลี!ยนสลบัไปที!เทา้ซา้ย 
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6. ยดืกลา้มเนื;อตน้ขา 
 

 
 

ภาพผนวกที� จ6  ท่ายดืกลา้มเนื;อตน้ขา 

 
ท่าเตรียม ยนืตรงเทา้ชิดกนั ขาเหยยีดตรงขา้งหนึ!ง อีกขา้งหนึ!งงอ 
 
ปฏิบติั พบัขาขวาไปข้างหลัง มือขวาจับข้อเท้าขวา ดึงขาไปข้างหน้าค้างไว ้ 

เปลี!ยนเป็นขาซา้ย ปฏิบติัเช่นเดียวกบัขาขวา นบั 1 – 10 
 
7. ยดืกลา้มเนื;อตน้ขาดา้นใน 

 

 
 

ภาพผนวกที� จ7  ท่ายดืกลา้มเนื;อตน้ขาดา้นใน 

 
ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้ ขาเหยยีดตรงขา้งหนึ!ง อีกขา้งหนึ!งงอ 
 
ปฏิบติั เหยียดขาขวา งอขาซ้าย กดขาขวาลงและปล่อยเขา้สู่ท่าเตรียม กดคา้งไว ้ 

นบั 1 – 10 แลว้เปลี!ยนเป็นขาซา้ย ปฏิบติัเช่นเดียวกบัขาขวา 
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8. ยดืกลา้มเนื;อลาํตวั 
 

 
 

ภาพผนวกที� จ8  ท่ายดืกลา้มเนื;อลาํตวั 

 
ท่าเตรียม ยนืตรงเทา้ชิดกนั มือประสานกนัดา้นหนา้ 

 
ปฏิบติั  เขยง่เทา้ เหยยีดแขนเหนือศีรษะคา้งไว ้นบั 1 - 10 

 
9. บริหารไหล่ 

 

 
 

ภาพผนวกที� จ9  ท่าบริหารไหล่ 

 
ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้ระดบัไหล่ ยดืแขนทั;งสองขา้งแตะอยูเ่หนือหวัไหล่ 
 
ปฏิบติั เคลื!อนไหวแขนเป็นวงกลม โดยเคลื!อนไหวจากด้านหลังไปด้านหน้า  

กลบัเขา้สู่ท่าเตรียม แลว้เปลี!ยนโดยเคลื!อนไหวจากดา้นหนา้ไปดา้นหลงั 
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10.  พบัเอว 
 

 
 

ภาพผนวกที� จ10  ท่าพบัเอว 

 
ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้ระดบัไหล่ มือแตะที!เอว 

 
ปฏิบติั กม้ตวัใหข้นานกบัพื;น แขนเหยยีดตรง มือแตะพื;น แลว้เงยขึ;นสู่ท่าเตรียม 

30 วนิาที 
 
11. ยอ่ – พบัเข่า 

 

 
 

ภาพผนวกที� จ11  ท่ายอ่ - พบัเข่า 

 
ท่าเตรียม ยนืตรงเทา้ห่างกนั 1 ช่วงไหล่ ลาํตวัตั;งตรง มือแตะที!เอว 

 
ปฏิบติั ยอ่พบัเข่า ขึ;น – ลง 45 วนิาที 
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12. เขยง่ 
 

 
 

ภาพผนวกที� จ12  ท่าเขยง่ 

 
ท่าเตรียม ยนืตรงเทา้ชิดกนั ลาํตวัตั;งตรง มือแตะที!เอว 

 
ปฏิบติั  ยนืขาตรงเขยง่ดว้ยปลายเทา้ขึ;น – ลง 45 วนิาที 

 
13. กระโดดตบ 

 

   
 

ภาพผนวกที� จ13  ท่ากระโดดตบ 

 
ท่าเตรียม ยนืตรงเทา้ชิดกนั แขนปล่อยขา้งลาํตวั 
 
ปฏิบติั กระโดดแยกเท้า พร้อมยกแขนทั;งสองข้างตบมือเหนือศีรษะ จากนั; น

กระโดดชิดเทา้กลบัเขา้สู่ท่าเตรียม 45 วนิาที 
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14.  นั!งกม้แตะปลายเทา้ 
 

 
 

ภาพผนวกที� จ14  ท่านั!งกมัแตะปลายเทา้ 

 
ท่าเตรียม นั!งเหยียดขาตรงไปขา้งหน้าทั;งสองขา้ง ยกแขนระดบัไหล่ ลาํตวัตั;งตรง 

 
ปฏิบติั ก้มตวัไปขา้งหน้า ให้มือแตะปลายเท้า แล้วเงยขึ;น กลบัเข้าสู่ท่าเตรียม  

45 วนิาที 
 
15.  นั!งแยกขากม้แตะปลายเทา้ 

 

  
 

ภาพผนวกที� จ15  ท่านั!งแยกขากม้แตะปลายเทา้ 

 
ท่าเตรียม นั!งแยกขา เหยยีดแขนตรง กางแขนคว ํ!ามือระดบัไหล่ ลาํตวัตั;งตรง 

 
ปฏิบติั กม้ตวัไปขา้งหน้า พร้อมกบัเหวี!ยงมือขวาให้แตะปลายเทา้ นับ 1 ครั; ง 

แลว้เปลี!ยนเป็นเหวี!ยงแขนซา้ยไปแตะปลายเทา้ขวา (40 วนิาที) 
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ภาคผนวก ฉ 

แบบบนัทึกขอ้มูล 
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แบบบันทึกข้อมูล 

 

ชื!อ ................................................. นามสกุล  ....................................................  กลุ่ม  .................... 
 
นํ;าหนกั  ...................  กิโลกรัม   ส่วนสูง  ................... เซนติเมตร  อาย ุ...................  ปี   
 
 

 ความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois Test)  หน่วยวดั วนิาที 

ครั9งที� 1 ครั9งที� 2 ครั9งที� 3 ค่าเฉลี�ย 

ทดสอบครั9งที� 1 

(ก่อนการฝึก) 
    

ทดสอบครั9งที� 2 

(หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 4) 
    

ทดสอบครั9งที� 3 

(หลงัการฝึกสัปดาห์ที! 8) 
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ภาคผนวก ช 

แบบประเมินคุณภาพเครื!องมือที!ใชใ้นงานวจิยั 
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แบบประเมนิคุณภาพเครื�องมอืที�ใช้ในงานวจิัย 

 

ชื�อผู้วจัิย นายหริต  หตัถา 
 

ชื�องานวจัิย ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที!มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล 
 

คําชี9แจง  โปรดทาํเครื!องหมาย ลงช่องความเห็นของผูเ้ชี!ยวชาญ  
ตามความคิดเห็นของท่าน  หากมีที!ปรับปรุงโปรดระบุคาํแนะนาํดว้ย 
 

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 
ความเห็นของผู้เชี�ยวชาญ 

เหมาะสม ไม่เหมาะสม ปรับปรุงแก้ไข 

ท่ากระโดดต่อเนื�องไปข้างหน้าในแนวราบ    

จาํนวนการฝึก 6 – 10 ครั; ง    
จาํนวนเซต 2 – 4 เซต    
การพกัระหวา่งเซต 3 นาที    
วธีิปฏิบติั 

1. ยนืเทา้คู่ที!เส้นเริ!ม 
2. ยอ่ตวัลงพร้อมกบัโนม้ตวัไปขา้งหนา้ 

กระโดดดว้ยเทา้คู่ไปขา้งหนา้ 
3. ลงสู่พื;นดว้ยเทา้เดียว  ด้วยเทา้ขา้งใด 

ข้างหนึ! ง  “นับหนึ! ง” และกระโดด 
ต่อ เ นื! อ ง ด้ว ย เ ท้า อี ก ข้า ง ห นึ! ง ไ ป 
ขา้งหนา้และลงสู่พื;น “นบัสอง” โดย 
ถา้เป็นเทา้ซ้าย ก็จะเป็นการกระโดด 
ดว้ยเทา้ ซ้าย – ขวา – ซ้าย – ขวา ฯ 
ส ลับ กัน ไ ป จ น ค ร บ จํา น ว น ค รั; ง  
ถา้เป็นเทา้ขวา ก็จะเป็นการกระโดด 
ดว้ยเทา้ ขวา – ซ้าย – ขวา – ซ้าย ฯ 
สลบักนัไปจนครบจาํนวนครั; ง 

4. พกัระหวา่งชุด 3 นาที 
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โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 
ความเห็นของผู้เชี�ยวชาญ 

เหมาะสม ไม่เหมาะสม ปรับปรุงแก้ไข 

ท่ากระโดดต่อเนื�องไปด้านข้างในแนวราบ    

จาํนวนการฝึก 6 – 10 ครั; ง    
จาํนวนเซต 2 – 4 เซต    
การพกัระหวา่งเซต 3 นาที    
วธีิปฏิบติั 

1. ยื น เ ท้า คู่ ใ น ท่ า เ ต รี ย ม ต ร ง ก ล า ง 
ระหว่าง แท่ นกระโดด โดย แท่ น 
กระโดดอยู่ทางด้านขา้งซ้ายมือและ 
ขวามือ คือแท่นกระโดดซ้าย และ 
แท่นกระโดดขวา 

2. ก ร ะ โ ด ด ท า ง ด้ า น ข้า ง ไ ป ที! แ ท่ น 
ก ร ะ โ ด ด  จ ะ ก ร ะ โ ด ด ไ ป ที! แ ท่ น 
กระโดดขวาหรือซา้ยก็ได ้

3. ถ้ากระโดดไปที!แท่นกระโดดขวา 
เท้า ข ว า จ ะ เ ห ยีย บ แ ท่ นก ร ะ โ ด ด 
(จงัหวะนี;ไม่นบั) 

4. กระโดดต่อเนื!องไปที!แท่นกระโดด 
ซา้ย “นบัหนึ!ง” 

5. กระโดดต่อเนื!องไปที!แท่นกระโดด 
ขวา “นบัสอง” 

6. กระโดดต่อเนื!องไปจบครบจาํนวน 
ครั; งที!กาํหนด 

7. พกัระหวา่งชุด 3 นาที 

   

คําแนะนําเพิ�มเติม (ถ้ามี) 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………......... 

ผู้ประเมิน  ........................................................................... 
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ประวตัิการศึกษา และการทาํงาน 

 

ชื�อ – นามสกุล    นายหริต  หตัถา 
 
วนั เดือน ปี ที�เกดิ   วนัพุธที! 9 เดือน พฤศจิกายน พ.ศ. 2526 
 

สถานที�เกดิ    จงัหวดักรุงเทพมหานคร 
 

ประวตัิการศึกษา    
 

ปีการศึกษา 2546 สําเร็จการศึกษาประกาศนียบตัรวิชาการศึกษาขั;นสูง(พลศึกษา) 
วทิยาลยัพลศึกษา จงัหวดัสมุทรสาคร 

 
 ปีการศึกษา 2548 สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตร์บัณฑิต(วิทยาศาสตร์การกีฬ า ) 

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
 

สถานที�ทาํงานปัจจุบัน  สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตสมุทรสาคร 
 

 




