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บทคดัย่อ 
 
 

การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสาน 
ท่ีมีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบนัการพลศึกษา  
วิทยาเขตล าปาง ประชากรคือนกักีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตล าปางท่ีจะเขา้ร่วม
การแข่งขนักีฬา “พลศึกษาเกมส์” คร้ังท่ี 44 จ  านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน  
เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยกลุ่มควบคุมฝึกซ้อมดว้ยโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอล และกลุ่มทดลอง
ฝึกซ้อมดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานควบคู่กบัโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอล เป็นเวลา  
8 สัปดาห์ ทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  
และสัปดาห์ท่ี 8 วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้ค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซ ้ า (One-way Analysis of Variance with Repeated Measures) เปรียบเทียบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ และเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม โดยการทดสอบค่า “ที” (Independent 
t-test) ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

ผลการวิจยัพบว่า หลงัการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสานสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 
นกักีฬาแฮนดบ์อลหญิงกลุ่มทดลองมีความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของดีข้ึนกวา่ก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิตท่ีระดบั.05 เม่ือเปรียบเทียบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของ
นกักีฬาแฮนดบ์อลหญิง ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบวา่ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
สัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมีความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนกว่ากลุ่มควบคุม แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ABSTRACT 
 
 

The objective of this research was to investigate and compare the results of a complex 
training program on the speed and agility of female handball players at the Institute of Physical 
Education, Lampang Campus, who would participate in the 44th Physical Education Games.  
The population consisted of 20 female handball players equally divided into the experimental group 
and the control group. The research instrument was the complex training program. For the data 
collection, the control group was trained by using the handball training program, whereas the 
experimental group was trained by using the complex training program in conjunction with the 
handball training program for eight weeks with a speed and agility test on the fourth and eighth 
weeks. The data were analyzed for mean and standard deviation. The One-Way Analysis of 
Variance with repeated measure was used to compare the paired differences and the independent  
t-test was used to compare the inter-group differences with the statistical significance at the .05 level. 

The research results revealed that after having undergone the complex training program 
on the fourth and eighth weeks, the speed and agility of the experimental group increased 
significantly at the .05 level. A comparison on the speed and agility between the control and 
experimental groups after having undergone the training programs on the fourth and eighth weeks 
revealed that those of the experimental group were more statistically significant at the .05 level than 
those of the control group. 
Keywords: Complex Training Program, Speed, Agility, Female Handball Players  
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กติติกรรมประกาศ 
 
 

วิทยานิพนธ์ฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วงได้เป็นอย่างดี เพราะได้รับความเมตตากรุณา ขอ้คิด
ค าแนะน า ให้ค  าปรึกษาท่ีดีอย่างยิ่ง จากว่าท่ีร้อยเอก ดร.ขจร  ตรีโสภณากร อาจารย์ท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธ์หลัก ดร.อัจฉรียา  กสิยะพทั อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม  ท่ีให้ก าลังใจให้
ค  าปรึกษาขอ้เสนอแนะ ดูแลเอาใจใส่ในการปรับปรุงรวมถึงตรวจแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ อยา่งดี
ตลอดมาจนท า ให้วิทยานิพนธ์เล่มน้ีมีความถูกตอ้งสมบูรณ์มีคุณค่าทางวิชาการ ผูว้ิจยัขอกราบ
ขอบพระคุณอยา่งสูงไว ้ณ โอกาสน้ี ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคุณรองอธิการบดีสถาบนัการพลศึกษา  
ประจ าวิทยาเขตล าปางท่ีกรุณาให้ความอนุเคราะห์สถานท่ีและอุปกรณ์ในการท าวิจยัและเก็บขอ้มูล
รวมทั้งคณาจารยใ์นสถาบนัการพลศึกษาวิทยาเขตล าปางท่ีไดใ้ห้ความช่วยเหลือและเป็นก าลงัใจ
ตลอดการท าวิจยั ขอขอบคุณผูท้รงคุณวุฒิทุกท่านท่ีกรุณาเป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจและให้ค  าแนะน า 
เก่ียวกบัโปรแกรมการฝึกรวมทั้งนกักีฬาแฮนด์บอลทีมหญิง ของสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขต
ล าปาง ทุกคนท่ีได้สละเวลาเข้า ร่วมการฝึกตลอด 8 สัปดาห์ จนส าเ ร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี  
ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคุณคณาจารย ์สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลงักายทุกท่าน 
ท่ีไดป้ระสิทธิประสาทวิชาและถ่ายทอดความรู้ความเมตตาพร้อมทั้งอบรม สั่งสอนและช่วยเหลือ 
ในการศึกษาดว้ยดีตลอดมา ขอบคุณทุกคนท่ีใหค้วามช่วยเหลือและใหก าลงัใจในการศึกษาแก่ผูว้ิจยั
เสมอมาสุดทา้ยน้ีผูว้ิจยัขอกราบพระคุณ คุณพ่อเนตร  วิชาญ  คุณแม่กอบลาภ  วิชาญ นอ้งสาว และ
ครอบครัว ตลอดจนผูมี้พระคุณท่ีใหก้ารสนบัสนุน ให้โอกาสทางการศึกษาและให้ก าลงัใจแก่ผูว้จิยั 
มาโดยตลอดคุณค่า ประโยชน์และคุณความดีท่ีเกิดจากวิทยานิพนธ์เล่มน้ีผู ้วิจ ัยขอมอบแด่ 
ผูมี้พระคุณทุกท่านท่ีกล่าวมาแลว้ทั้งหมด 
 
 
                 อติเทพ  วชิาญ  
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บทที ่1 
 

บทน า
 
 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

กีฬาแฮนด์บอลได้เร่ิมข้ึนท่ีกลุ่มประเทศในแถบยุโรป มีการเล่นคร้ังแรกในประเทศ
เยอรมนี ปัจจุบนัมีความนิยมและแพร่หลายทัว่โลกมีการจดัการแข่งขนัในระดบันานาชาติ เช่น  
การแข่งขนักีฬาแฮนด์บอลชิงแชมป์โลก การแข่งขนักีฬาโอลิมปิก เป็นตน้ (อาภาวรรณ ขติัยศ, 
2557) ส าหรับประเทศไทยได้บรรจุชนิดกีฬาแฮนด์บอลในรายการแข่งขนัภายในประเทศ เช่น  
กีฬาแห่งชาติ กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งชาติการแข่งขนักีฬาแฮนด์บอล
ระหว่างโรงเรียนส่วนกลางของกรมพลศึกษาการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย  
และกีฬาสถาบนัการพลศึกษาแห่งประเทศไทยเป็นตน้  

กีฬาแฮนด์บอลเป็นกีฬาท่ีใช้ทักษะการเคล่ือนท่ีลักษณะต่าง ๆ เช่น การทรงตัว 
เพื่อครอบครองลูกบอล การวิ่งรับ-ส่งลูกบอลการเล้ียงลูกบอล การหมุนตวั การกระโดดขวา้ง 
ลูกบอล และการยิงประตู เป็นต้น นักกีฬานอกจากจะต้องมีความสามารถในทักษะของกีฬา
แฮนด์บอลจะตอ้งมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีซ่ึงประกอบด้วย ความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Agility) ความทนทาน (Endurance) ความแข็งแรง (Strength) ความอ่อนตวั (Flexibility)  
ความอดทนของระบบหัวใจ (Cardiorespiratory Endurance) และการท างานของระบบไหลเวียน
เลือด (Circulatory System) (ชนินทร์ ยุกตะนันทน์และคนอ่ืน ๆ, 2546; พนัธ์ศกัด์ิ วอนวงษ์ และ  
Sky Sports Team, 2550) นกักีฬาท่ีมีความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีดีจะไดเ้ปรียบคู่ต่อสู้ใน
การแข่งขนัเพราะกีฬาแฮนดบ์อลมีการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วและเปล่ียนทิศทางตลอดเวลาโดยเฉพาะ
อยา่งยิ่งการเคล่ือนท่ีดว้ยความเร็วในระยะทาง 20 เมตร และความคล่องแคล่ววอ่งว่องไวท่ีจะหลบ
หลีกคู่ต่อสู้เพื่อเข้าท าประตูหรือป้องกันคู่ต่อสู้ท่ีเคล่ือนท่ีเข้าท าประตูแล้วจะเห็นได้ว่าการมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้นมีความส าคญัต่อนกักีฬาแฮนดบ์อล ดงันั้นความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวจึงมีความส าคญัส าหรับนกักีฬาแฮนด์บอล ผูฝึ้กสอนควรให้ความส าคญัและออกแบบการ
ฝึกซ้อมฝึกซ้อมท่ีถูกตอ้งเหมาะสมอย่างต่อเน่ืองสม ่าเสมอเพื่อท าให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดกบั
นกักีฬา 
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การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของ
นกักีฬามีรูปแบบท่ีหลากหลายข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงคข์องการฝึกซอ้ม ซ่ึงการฝึกแบบผสมผสานเป็น
การฝึกรูปแบบหน่ึงท่ีสามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายส าหรับนกักีฬาไดเ้ป็นอยา่งดีเพราะเป็น
การฝึกท่ีน าหลักการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ มาประยุกต์ใช้ด้วยกัน เพื่อการพฒันา
สมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ ในการฝึกคร้ังเดียว โดยการออกแบบการฝึกจะข้ึนอยู่กับ
วตัถุประสงค์ของการฝึก (สนธยา สีละมาด, 2547 อา้งถึงใน สว่างจิต แซ่โง้ว, 2551) เช่น การฝึก
แบบพลยัโอเมตริกแลว้ตามดว้ยการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยฝึกกบัแรงตา้นใน
ลกัษณะต่าง ๆ ท่ีใช้กลุ่มกลา้มเน้ือเดียวกนัในการฝึก หรือฝึกดว้ยน ้ าหนกัแลว้ตามดว้ยการฝึกแบบ 
พลยัโอเมตริกทนัที เช่น การฝึกกระโดดขา้มร้ัว การวิ่งบนัไดลิง หรือการฝึกกระโดดเทา้คู่ซิกแซก
แล้ววิ่งอ้อมกรวยเพื่อพฒันาให้เกิดพลังระเบิด สามารถกระตุ้นกล้ามเน้ือและระบบประสาท
ตลอดจนสร้างความหลากหลายในการฝึกซ้อม ดงันั้นจึงอาจกล่าวได้ว่าการฝึกแบบผสมผสาน
สามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือส่งผลต่อความความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว
ในการเคล่ือนท่ีของนกักีฬา สอดคลอ้งกบั บุญเจือ สินบุญมา และวุฒิชยั ประภากิตติรัตน์ (2558)  
ท่ีใชก้ารฝึกแบบผสมผสานเพื่อพฒันาความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาผลการศึกษา
พบวา่หลงัการนกักีฬามีความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนกวา่ก่อนการฝึกแตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (ทวชิ ไกลถ่ิน, 2552; หงส์ทอง บวัทอง, 2559) 

จากการศึกษาคน้ควา้เอกสารและงานวิจยัท่ีผ่านมาพบว่ายงัไม่มีการศึกษาเก่ียวกบัการ
พฒันาความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาแฮนด์บอลโดยใช้การฝึกแบบผสมผสาน  
จึงท าใหเ้ห็นควรท่ีจะมีศึกษาการฝึกแบบผสมผสานเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาเพื่อเป็นประโยชน์ต่อผูฝึ้กสอนกีฬาแฮนด์บอลและผูท่ี้สนใจ
สามารถน าไปใชพ้ฒันาความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬา อนัจะส่งผลต่อการพฒันา
กีฬาแฮนดบ์อลของประเทศต่อไป   

 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่ว
วอ่งไวของนกักีฬาแฮนดบ์อลหญิง  

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนและ
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และ  8  
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3. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็ว และความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนและ
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 

 
ขอบเขตของการวจัิย 

1. ขอบเขตดา้นพื้นท่ีสถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตล าปาง 
2. ขอบเขตดา้นประชากรนกักีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบนัการพลศึกษาวิทยาเขตล าปาง 

ท่ีจะเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬา “พลศึกษาเกมส์” คร้ังท่ี 44  ระหว่างวนัท่ี 3 – 12 กนัยายน พ.ศ. 2562  
ณ จงัหวดัเชียงใหม่ 

3. ขอบเขตดา้นเน้ือหา การวิจยัคร้ังน้ีมุ่งเนน้ท่ีจะศึกษาการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อ
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง โดยน าหลักการฝึกแบบ
ผสมผสาน ซ่ึงประกอบดว้ย พลยัโอเมตริก ความเร็ว ความคล่องแคล่ววอ่งไว น ามาประยกุตใ์ช ้

4. ขอบเขตดา้นระยะเวลาเก็บขอ้มูล เดือนกุมภาพนัธ์ ถึง เดือนมีนาคม พ.ศ. 2562 
 

ตัวแปรทีศึ่กษา 
ตวัแปรตน้ โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
ตวัแปรตาม   ความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 

สมมุติฐานการวจัิย 
หลงัการฝึกแบบผสมผสานสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 นกักีฬากลุ่มทดลองมีความเร็ว

และความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนกวา่กลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน  หมายถึง  โปรแกรมการฝึกเสริมสร้างกลา้มเน้ือขา

ของนกักีฬาแฮนดบ์อล ดว้ยพลยัโอเมตริกตามดว้ยความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว  
การฝึกพลัยโอเมตริก  หมายถึง  โปรแกรมการฝึกเสริมสร้างความแข็งแรงกลา้มเน้ือขา

ของนกักีฬาแฮนดบ์อลหญิง โดยการกระโดดในรูปแบบต่าง ๆ  
ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงในการเคล่ือนท่ีจาก 

จุดหน่ึงไปยงัจุดหน่ึงใชร้ะยะเวลาสั้นท่ีสุด 
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ความคล่องแคล่วว่องไว   หมายถึง  ความสามารถของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง  
ในการเคล่ือนท่ี เปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็วและฉบัพลนั 

นักกีฬาแฮนด์บอลหญิง   หมายถึง  นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา  
วิทยาเขตล าปางท่ีจะเข้าร่วมการแข่งขันกีฬา “พลศึกษาเกมส์” คร้ังท่ี 44  ระหว่างวนัท่ี 3 – 12 
กนัยายน พ.ศ. 2562  ณ จงัหวดัเชียงใหม่ 

 
กรอบแนวคิดในการวจัิย 

 

 
 

ภาพที ่1.1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 

โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
1. การฝึกพลยัโอเมตริก 
2. การฝึกความเร็ว 
3. การฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว 

ความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว
นกักีฬาแฮนดบ์อลหญิง 



 

 

บทที ่2 
 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง
 
 

ในงานวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดท้  าการศึกษาเอกสารและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง ทั้งในประเทศและ
ต่างประเทศ เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการศึกษางานวจิยั มีทฤษฎีและงานวจิยัท่ีเก่ียวดงัต่อไปน้ี 

1. ความรู้ทัว่ไปกีฬาแฮนดบ์อล 
2. สมรรถภาพทางกาย 
3. หลกัการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
4. การฝึกพลยัโอเมตริก 
5. การฝึกความเร็ว 
6. การฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว 
7. หลกัการฝึกแบบผสมผสาน 
8. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

ความรู้ทัว่ไปกฬีาแฮนด์บอล 
กีฬาแฮนด์บอลได้เร่ิมข้ึนท่ีกลุ่มประเทศในแถบยุโรป มีการเล่นคร้ังแรกในประเทศ

เยอรมนี ปัจจุบนัมีความนิยมและแพร่หลายทัว่โลกมีการจดัการแข่งขนัในระดบันานาชาติ เช่น  
การแข่งขนักีฬาแฮนดบ์อลชิงแชมป์โลก การแข่งขนักีฬาโอลิมปิกเป็นตน้ (อาภาวรรณ ขติัยศ, 2557) 
ส าหรับประเทศไทยได้บรรจุชนิดกีฬาแฮนด์บอลในรายการแข่งขันภายในประเทศ เช่น  
กีฬาแห่งชาติ กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งชาติการแข่งขนักีฬาแฮนด์บอล
ระหว่างโรงเรียนส่วนกลางของกรมพลศึกษาการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย  
และกีฬาสถาบนัการพลศึกษาแห่งประเทศไทยเป็นตน้  

กีฬาแฮนด์บอลเป็นกีฬาท่ีใชท้กัษะการเคล่ือนไหวหลายอยา่งประกอบกนั เช่น การทรงตวั 
การครอบครองลูกบอล การรับ-ส่งลูกบอลการเล้ียงลูกบอล การหมุนตวั การกระโดดขวา้งบอล  
การวิง่รับ - ส่งบอล การยงิประตู ซ่ึงการท่ีจะประสบความส าเร็จในการแข่งขนันั้น นอกจากนกักีฬา
จะต้องมีความสามารถในทักษะของกีฬาแฮนด์บอลแล้ว จะต้องมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีซ่ึง
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ประกอบด้วยความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความอดทน (Endurance)  
ความแข็งแรง  (Strength) ความ อ่อนตัว  (Flexibility) และความอดทนของระบบหัว ใจ 
(Cardiorespiratory Endurance) และการท างานของระบบไหลเวียนเลือด (Circulatory System)  
ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัในการเล่นกีฬาแฮนดบ์อล (ชนินทร์ ยกุตะนนัทน์; และคนอ่ืน ๆ, 2546; 
พนัธ์ศกัด์ิ วอนวงษ ์และ Sky Sports Team, 2550) 

กีฬาแฮนด์บอลประกอบดว้ยทกัษะส่วนบุคคลและทกัษะการเล่นทีม ทกัษะส่วนบุคคล
ท่ีเป็นทกัษะขั้นพื้นฐาน ไดแ้ก่ การทรงตวั การครอบครองลูกบอล การรับ-ส่งลูกบอล การเล้ียงลูกบอล 
การยงิประตู (สมปรารถนา ทองนาค, 2558, 54 อา้งถึงใน พนัธ์ศกัด์ิ วอนวงษ ์และ Sky Sports Team, 
2550, 106 – 139; Pennycook & Sykes, 1980) การฝึกทกัษะพื้นฐานกีฬาแฮนดบ์อล มีดงัน้ี 

1. ขั้นตอนแรกของการฝึกจะตอ้งมีการเตรียมอบอุ่นร่างกายของผูท่ี้จะท าการฝึกโดยการ
บริหารกาย การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ หรือการขยบัหมุนขอ้ต่อ และอวยัวะในส่วนต่าง ๆ เสียก่อน  

2. ขั้นตอนท่ีสอง ทักษะส่วนบุคคลท่ีเป็นทักษะขั้นพื้นฐานในการเล่นแฮนด์บอล 
ประกอบดว้ย  

2.1 การทรงตวั ท่าการทรงเป็นรากฐานท่ีส าคญัอย่างมากเพราะเป็นจุดเร่ิมต้นของ 
การเคล่ือนไหวในการปฏิบติัของเทา้และส่วนอ่ืน ๆ แนวทางในการฝึกหดัมีดงัน้ี 

2.1.1 ท่าของการทรงตวั 
1) ยืนแล้วก้มตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย งอเข่า ศีรษะตั้ งตรง ตามองไป

ขา้งหนา้ 
2) เหยียดแขนไปขา้งหน้า งอศอกตามธรรมชาติ แบมือและกางน้ิวออก

โดยไม่ตอ้งเกร็ง 
3)  เท้าทั้ งสองยืนห่างกันประมาณช่วงไหล่ พร้อมท่ีจะเคล่ือนไหว

ตลอดเวลา 
2.1.2 การทรงตวัขณะเคล่ือนท่ี 

1) เล่ือนเทา้ไปขา้งหน้า แลว้ลากเท้าอีกขา้งหน่ึงตามมาชิดในท่าของการ
ยนืทรงตวัเม่ือตอ้งการเคล่ือนท่ี 

2) ถ้าต้องการเคล่ือนท่ีไปข้าง ๆ ให้ใช้เท้าท่ีถนัดสืบเท้าน าไปข้าง ๆ  
แลว้ลากเทา้ท่ีเหลือมาชิด 

2.1.3 การทรงตวัเม่ือตอ้งการหยดุ 
1) การหยุดแบบเทา้อยู่ขา้งหน้าโดยการใช้เทา้ใดเทา้หน่ึงก้าวน า งอเข่า

ล าตวัเอนมาดา้นหลงัเล็กนอ้ย 
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2) ยอ่ตวัต ่าลง ศีรษะตั้งตรง ตามองไปท่ีเป้าหมาย กางแขนเทา้หลงัยดึแน่น
กบัพื้น 

3) การหยุดแบบเทา้คู่ (นิยมใชใ้นทีมรับ) กระโดดแลว้ลงสองเทา้พร้อมกนั 
ใหเ้ทา้ห่างกนัพอสมควร 

2.2 การครอบครองลูก การถือบอลสามารถจบัหรือถือได้ทั้งมือเดียวหรือสองมือ 
สามารถเปล่ียนมือไปมาได ้แต่ตอ้งไม่เกิน 3 วนิาที และสามารถถือลูกบอลพร้อมทั้งกา้วได ้3 กา้ว 

2.3 การรับ-ส่งลูกแบมือทั้งสองออกทุกน้ิวกางน้ิวแยกออกจากกนัให้หงายฝ่ามือข้ึน
เม่ือตอ้งการรับลูกท่ีมาต ่า อีกกรณีท าไดโ้ดยการคว  ่าฝ่ามือหนัหลงัมือเขา้หาล าตวั น้ิวมือทั้งสองเกือบ
จรดกนั น้ิวห่างกนัเล็กน้อย (คลา้ยรูปชาม) เม่ือบอลกระทบมือใช้น้ิวต่าง ๆ รวมจบัลูกอย่าให้ลูก
กระทบอุง้มือพร้อมทั้งดึงลูกเขา้หาล าตวัประกอบดว้ย  

1) ขณะรับส่งลูกสายตาจอ้งมาลูกบอลเสมอ ไม่ควรมองดูตวัผูเ้ล่น 
2) ต าแหน่งการทรงตวัจะตอ้งมัน่คง พร้อมท่ีจะส่งบอลในทุกทิศทาง 
3) อยา่ยนืรอรับบอลเฉย ๆ ควรวิง่เขา้หาบอล ถา้บอลมาสูงก็กระโดดรับ ถา้มาต ่า

ก็กม้รับ เม่ือไดบ้อลแลว้รีบดึงบอลเขา้หาล าตวั 
การฝึกรับส่งบอลอาจท าการฝึกในหลาย ๆ รูปแบบ เพื่อเพิ่มทกัษะการรับและ

การส่ง ไดแ้ก่ 
1) การรับบอลในอากาศดา้นหนา้ 
2) การรับลูกท่ีส่งมาไม่ตรงตวัทางแขนดา้นท่ีถนดั 
3) การรับลูกท่ีส่งไม่ตรงตวัทางแขนดา้นท่ีไม่ถนดั 
4) การรับลูกท่ีกล้ิงมาตามพื้น 

2.4 การส่งลูก เป้าหมายในการส่งคือระดับอกของผู ้รับ ความเร็วต้องมีการ 
กะระยะทางระหว่างผูส่้งและผูรั้บเพื่อท่ีจะไดส่้งลูกออกไปตามแรงท่ีเหมาะสม การส่งลูกถา้ผูส่้ง
ถนดัขวาก็ตอ้งให้เทา้ซ้ายอยูห่นา้เทา้ขวาในขณะส่ง โนม้ตวัไปขา้งหนา้ ถ่ายน ้ าหนกัตวัไปขา้งหน้า
เพื่อเสริมแรงท าให้ลูกวิ่งไดเ้ร็วและแรงข้ึน การส่งลูกบอลอาจท าไดใ้นหลาย ๆ รูปแบบเพื่อหลอกล่อ 
คู่ต่อสู้ และการส่งอาจท าไดท้ั้งการยนืส่งลูก หรือการกระโดดส่งลูก ดงัน้ี 

1) การยืนส่งลูกมือเดียว ซ่ึงได้แก่ ส่งลูกมือเดียวเหนือหัวไหล่ การส่งไป
ด้านหน้าด้วยมือท่ีถนัดและไม่ถนัดเหนือหัวไหล่ ส่งลูกมือเดียวระดับล่าง ส่งบอลระดับกลาง
ดา้นขา้ง การพลิกมือส่ง (ลูกบอลตอ้งอยู่ในระดบัขอ้มือ และบอลอยู่ชิดล าตวั) การส่งลูกมือเดียว
ออ้มหลงั ส่งลูกมือเดียวออ้มไหล่ ส่งลูกแบบผลกั ส่งลูกแบบตวดั เป็นตน้ 
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2) การยืนส่งลูกสองมือ ซ่ึงไดแ้ก่ ส่งลูกระดบัอก ส่งลูกเหนือศีรษะ ส่งลูกสอง
มือดา้นหนา้ เป็นตน้ 

3) การกระโดดส่งลูกมือเดียว ซ่ึงไดแ้ก่ กระโดดส่งลูกมือเดียวตรงหนา้ กระโดด
ส่งดา้นขา้งมือเดียว กระโดดส่งลูกดว้ยสองมือ กระโดดส่งลูกกลบัดา้นหลงั กระโดดสองเทา้ส่งลูก
สองมือ 

ขอ้แนะน าในการรับ – ส่งลูกบอล 
1) ไม่ควรแสดงวา่จะส่งลูกไปทางไหน 
2) การส่งลูกอย่าส่งแรงหรือเร็วเกินไป เป้าหมายการส่งลูกโดยท่ีผูรั้บเคล่ือนท่ี

ประมาณขา้งหนา้ของผูรั้บระยะ 1 ช่วงแขน ไม่ส่งยอ้ยหลงั สูงหรือต ่าเกินไป 
3) ไม่ควรส่งกระดอนหรือลูกพลิกแพลงบ่อย ในขณะท่ีไม่มีความช านาญ 
4) อยา่ส่งลูกขณะท่ีผูรั้บยงัหนัหลงัอยู ่และไม่ควรส่งลูกขา้มคน (อาจถูกตดัแย่ง

เอาลูกบอลไปได)้ 
3. ขั้นตอนท่ีสาม ทกัษะการเล้ียงลูกขณะยืนหรือเคล่ือนท่ีพยายามบงัคบัลูกบอลให้

กระทบพื้น ผูเ้ล่นจะกา้วก่ีกา้วก็ไดใ้นขณะท่ีเล้ียงลูกบอล สามารถท าไดโ้ดยการปัดลูกบอลไปบน
พื้นสนาม ให้ผูฝึ้กกางน้ิวมือท่ีจะใชเ้ล้ียงลูกออกทุกน้ิวเวลาผลกัลูกบอลลงสู่พื้นนั้นใช้เฉพาะน้ิวทั้ง
หา้เท่านั้น หา้มใชฝ่้ามือผลกัลูกเด็ดขาด ต าแหน่งของร่างกายขณะเล้ียงลูกบอล ใหก้ม้ตวัไปขา้งหนา้
ยอ่เข่า แขนขา้งหน่ึงกางออกเพื่อการทรงตวั เทา้อยูใ่นลกัษณะมีเทา้น าและเทา้ตาม ล าตวัเอียงโน้ม
ไปขา้งหน้า หรือดา้นขา้งเพื่อช่วยในการหลบหลีกและท าการป้องกนัจากคู่ต่อสู้ เม่ือตอ้งการหยุด 
กดลูกใหต้ ่าลงหรือจบัลูกบอลดว้ยมือเดียวหรือสองมือก็ได ้

3.1 การเล้ียงลูกบอลมีหลากหลายลกัษณะข้ึนอยู่กบัโอกาสและความช านาญของ 
ผูฝึ้กในท่ีน้ีจะขอกล่าวแต่ถึงรูปแบบการเล้ียงท่ีมีการใชบ้่อย ไดแ้ก่ 

3.1.1 การเล้ียงลูกต ่า –จุดมุ่งหมายเพื่อหลบหลีกคู่ต่อสู้ 
3.1.2 การเล้ียงลูกสูง – จุดมุ่งหมายเพื่อช่วยให้การเล้ียงลูกบอลไปขา้งหน้าได ้

อยา่งรวดเร็ว 
3.2 การหมุนตัว : การหมุนตัวเป็นทักษะท่ีต้องการการฝึกฝนอย่างถูกต้องและ

ต่อเน่ือง สามารถแบ่งออกเป็น 2 แบบใหญ่ ๆ ไดด้งัน้ี 
3.2.1 การหมุนตวัอยูก่บัท่ี : หมุนตวัโดยใชเ้ทา้ใดเทา้หน่ึงเป็นหลกั หมุนไปตาม

ทิศท่ีตอ้งการ โดยท่ีเทา้ท่ีใชเ้ป็นหลกัจะตอ้งยึดมัน่อยูก่บัท่ี เขยง่ส้นเทา้ขั้นให้ปลายเทา้ติดอยูก่บัพื้น 
ขณะท่ีหมุนตวัตอ้งกม้ล าตวัและงอเข่าให้มากท่ีสุด ใชส้ายตากะระยะคู่ต่อสู้ ในการครองลูก ให้ถือ
ลูกใหม้ัน่ดว้ยมือทั้งสองขา้ง ลูกบอลแนบชิดกบัหนา้ทอ้ง กางขอ้ศอกเพื่อป้องกนัคู่ต่อสู้แยง่ลูกบอล 
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3.2.2 การหลอกหมุนตวักลบั : เป็นพื้นฐานน าไปสู่การยงิประตู จุดมุ่งหมายหลกั
คือ การหลอกล่อ หนีฝ่ายป้องกนัสามารถท าไดโ้ดยวิ่งตดัผา่นพื้นท่ีเหนือเส้นเขตประตูเพื่อรับลูกบอล
โดยไม่ให้ฝ่ายป้องกนัรู้ตวั ในการหยุดเทา้ตอ้งขนานกนั ช่วงเทา้ทั้งสองห่างกวา่ปกติเล็กนอ้ยยอ่เข่า
ให้สะโพกต ่า เวลาหมุนตวักลบัตอ้งท าให้เร็วน ้ าหนักตวัอยู่ท่ีเทา้หลกัในการหมุน (อาจท าได้ทั้ง  
ซา้ย – ขวา) 

4. ขั้นตอนท่ีส่ี ทกัษะการยิงประตู : การเขา้ท าประตูฝ่ายตรงขา้มมีวิธีการและทกัษะ
แตกต่างกัน ทั้ ง น้ีการเลือกน าไปใช้ต้องข้ึนอยู่กับสถานการณ์ และการตัดสินใจของผู ้เล่น  
จึงแยกออกไดด้งัน้ีคือ 

4.1 ยนืยงิประตู 
4.1.1 การยนืยงิประตูอยูก่บัท่ีมือเดียวเหนือไหล่ 
4.1.2 การยนืยงิประตูอยูก่บัท่ีมือเดียวระดบัไหล่ 
4.1.3 การยนืยงิประตูอยูก่บัท่ีแบบเหวีย่ง 
4.1.4 การยนืยงิประตูอยูก่บัท่ีมือเดียวระดบัต ่า 
4.1.5 การยนืยงิประตูดว้ยสองมือ 
4.1.6 การยนืยงิประตูแบบกลบัหลงั 

4.2 การกระโดดยงิประตู 
4.2.1 การกระโดดยงิประตูแนวด่ิงดว้ยเทา้คู่ 
4.2.2 การกระโดดยงิประตูแนวด่ิงดว้ยเทา้เดียว 
4.2.3 การวิง่กระโดดยงิประตู 
4.2.4 การพุง่ตวัตรงหนา้ยงิประตู 
4.2.5 การลม้ตวัยงิประตูทางดา้นหนา้ 
4.2.6 การพลิกตวัยงิประตู 
4.2.7 การหมุนตวัประตูแบบขวา้งจกัร 

4.3 ขอ้แนะน าในการยงิประตู 
4.3.1 ผูย้ิงประตูท่ีดี ตอ้งหมัน่ฝึกฝนอยู่เสมอและควรมีทกัษะในการยิงประตู

มากกวา่ 1 ท่าข้ึนไป 
4.3.2 ตอ้งมีการหลอกล่อ และคอยหาโอกาส 
4.3.3 ตอ้งยงิประไดท้ั้งมือซา้ยและมือขวา 
4.3.4 ไม่ควรยงิในทิศทางเดียวกนัเสมออาจท าใหถู้กจบัทิศทาง 
4.3.5 ระดบัของการยงิประตูใหพ้ิจารณาดงัน้ี 
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4.4 รูปร่าง ส่วนสูง ของผูรั้กษาประต ู
4.4.1 คนเต้ียใหย้งิระดบัสูง 
4.4.2 คนสูงใหย้งิระดบัต ่า 
4.4.3 หากรูปร่างเกง้กา้งล าตวัยาวใหย้งิประตูระดบักลางของประตู 

4.5 ต  าแหน่งการยงิของผูรั้กษาประตู 
4.5.1 ใหย้งิประตูไปยงัดา้นท่ีเปิด (มุมไกล) ดา้นกวา้ง 
4.5.2 ศึกษาจุดอ่อนของผูรั้กษาประตูวา่ถนดัและไม่ถนดั 

4.6 ทกัษะบางอยา่งของผูรั้กษาประตู 
4.6.1 ถา้ผูรั้กษาประตูชอบพุง่ตวัรับ ใหย้งิลูกต ่า 
4.6.2 ถา้ผูรั้กษาประตูใชเ้ทา้ไดดี้ แต่ใชมื้อไม่ดี การยงิใหย้งิลูกกระดอนพื้น 

ทกัษะการเล่นทีม ประกอบดว้ยการรุก (Offence) และการป้องกนั (Defense) 
1. ผูเ้ล่นฝ่ายรุกประกอบดว้ย 

1.1 ต  าแหน่งหลงั (Backs) ในการเล่นแฮนด์บอลถือว่าผูเ้ล่นกองหลงัเป็นหัวใจและ
มนัสมองของทีม ผูเ้ล่นในต าแหน่งน้ีจะตอ้งมีรูปร่างแข็งแรง มีประสบการณ์และความช านาญท่ีดี 
สามารถสั่งการและบญัชาการเกมได ้

1.2 ต  าแหน่งปีก (Wingers) จะต้องมีความเร็วคล่องตัวมีสมรรถภาพทางกายดี 
สามารถยงิประตูไดอ้ยา่งแม่นย  า โดยเฉพาะการยงิประตูทางมุมแคบจากทางดา้นขา้ง 

1.3 ต  าแหน่งหน้า (Forward or Line Players) ตอ้งมีการสร้างสรรค์เกมรุกด้านหน้า 
ตอ้งมีรูปร่างแขง็แรงบึกบึนและมีความคล่องตวัสูง 

2. การป้องกนัในการเล่นแฮนด์บอลมีจุดมุ่งหมายคือป้องกนัการท าประตูจากฝ่ายท่ีได้
ครอบครองลูก ทกัษะป้องกนัพื้นฐานท่ีส าคญัมี 3 ประการ คือ 

2.1 การป้องกนัแบบตวัต่อตวั 
2.2 การป้องกนัแบบทีม 
2.3 การป้องกนัตามสถานการณ์ต่าง ๆ 

กติกาการเล่นแฮนด์บอล 
กีฬาแฮนด์บอลประกอบด้วยผู ้เล่น 2 ฝ่าย ฝ่ายละ 7 คน เป็นผูเ้ล่นในสนาม 6 คน  

และผูรั้กษาประตู 1 คน สนามกวา้ง 20 เมตร ยาว 40 เมตร มีเส้นแบ่งแดนตรงก่ึงกลางสนามประตู
สูง 2 เมตร กวา้ง 3 เมตรลูกบอลท่ีใช้ท าด้วยหนังหรือวสัดุเทียมทรงกลม ผิวไม่ล่ืนเวลาในการ
แข่งขนัแบ่งออกเป็น 2 คร่ึง คร่ึงละ 30 นาที และมีพกัระหวา่งคร่ึง 10 นาที การเร่ิมเล่นโดยให้ฝ่ายท่ี
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เลือกส่งลูกก่อนไดส่้งลูกจากบริเวณจุดก่ึงกลางของเส้นแบ่งแดนกลางสนาม ท าประตูดว้ยการขวา้ง
ลูกบอลใหเ้ขา้ประตูฝ่ายตรงโดยไม่ไดท้  าผดิกติกาถา้ฝ่ายใดท าประตูไดม้ากกวา่เป็นผูช้นะ 

 
สมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย เป็นองคป์ระกอบหน่ึงท่ีท าให้ร่างกายมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงซ่ึง
จะส่งผลให้ชีวิตประจ าวนัเป็นไปอย่างมีคุณภาพและมีความสุข (ACSM, 2010 อา้งถึงใน รติวจัน์  
นิธิศพงษธ์วชั, 2558, 1) วทิยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาอเมริกนั (American College of Sports Medicine: 
ACSM) ให้ความหมายของค าว่า “สมรรถภาพทางกาย” (Physical Fitness) ไวว้่า เป็นความสามารถ
ของร่างกายในการเคล่ือนไหวท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดน้านติดต่อกนั โดยไม่เหน่ือยง่าย ซ่ึงสมรรถภาพทาง
กายประกอบดว้ย สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพ (Health-related Physical Fitness) ไดแ้ก่ 
ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจความยืดหยุ่นความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวัและสัดส่วนของร่างกาย สมรรถภาพร่างกายท่ีสัมพนัธ์กับ
ทกัษะ (Skill –related Physical Fitness) ซ่ึงไดแ้ก่ ความคล่องแคล่ว พละก าลงั ความเร็ว ความสมดุล 
ปฏิกิริยาตอบสนอง และการประสานสัมพนัธ์ (ไพรินทร์  พุทธิพฒัน์ 2550; ACSM, 2010) ซ่ึงกีฬา
ทุกประเภทจะตอ้งอาศยัสมรรถภาพร่างกายทั้งสององค์ประกอบ จึงจะท าให้มีความสามารถทาง
กีฬาไดดี้ 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
วุฒิพงษ์ ปรมดัถากร (2550) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไวว้่า สมรรถภาพ

ทางกาย หมายถึง ลกัษณะของสภาพร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์แข็งแกร่ง อดทนต่อการปฏิบติังาน   
มีความคล่องแคล่วว่องไว ร่างกายมีภูมิตา้นทานโรคสูง จิตใจร่าเริงแจ่มใส สามารถปฏิบติัภารกิจ 
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ    

สืบสาย  บุญวีรบุตร (2550) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สมรรถนะของ
ร่างกาย ปอด หวัใจ หลอดเลือด และสมรรถภาพกลา้มเน้ือในการประกอบกจิกรรมต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ ปลอดภยั และช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัการขาดการออกก าลงั
กาย   

ส านักงานพฒันาการกีฬาและนันทนาการ (2551) ให้ความหมายของสมรรถภาพ 
ทางกาย ไวว้า่ เป็นความสามารถในการออก าลงักาย และเป็นตวับ่งช้ีถึงความสมบูรณ์ของการปฏิบติั
ทกัษะกลไกในการออกก าลงักาย หรือการท ากิจวตัรประจ าวนัไดอี้กทางหน่ึง ดงัน้ี 

1. สมรรถภาพทางกาย เป็นองคป์ระกอบหน่ึงของการมีสุขภาวะท่ีดี 
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2. สมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคลมีความแตกต่างกนั ข้ึนอยู่กบัลกัษณะงานหรือ
กิจกรรมท่ีท าและฝึกเพื่อพฒันาหรือคงสภาพระดบัสมรรถภาพทางกายไว ้

3. ระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมกับแต่ละบุคคลข้ึนอยู่กับอายุ เพศ ลกัษณะ
รูปร่าง และขอ้จ ากดัทางร่างกาย 

4. สมรรถภาพทางกายมีผลกระทบต่อระดบัสติปัญญา ความมัน่คงทางอารมณ์ สุขภาพ
ร่างกาย และระดบัความเครียด 

5. สมรรถภาพทางกายไม่สามารถสะสมหรือเก็บไวไ้ด ้ถา้ไม่ไดใ้ชห้รือไม่ฝึกฝนทุกวนั 
ระดบัของสมรรถภาพก็จะลดลงตามเดิม 

สุพิตร สมาหิโต (2556) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของร่างกาย 
ท่ีอยู่ในสภาพท่ีดี เพื่อช่วยให้บุคคลสามารถท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลท่ีมีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีดีจะสามารถปฏิบติัภาจกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนั ออกก าลงักาย เล่นกีฬา และแก้ไข
สถานการณ์ต่าง ๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี 

สุขภาพดี (Good Health) เร่ิมตน้ท่ีการออกก าลงักาย และใส่ใจในโภชนาการส าหรับ
สุขภาพ (2559) สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) คือ ความสามารถของร่างกายในการท างาน 
หรือกิจกรรมทางกาย อย่างใดอย่างหน่ึงเป็นอย่างดีโดยไม่รู้สึกเหน่ือยเร็ว ร่างกายมีประสิทธิภาพ
และสามารถฟ้ืนตวักลบัสู่สภาวะปกติไดใ้นเวลาอนัรวดเร็ว  

ภราดา  กาไว (2561) สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการประกอบกิจกรรมทางกายอยา่งใดอยา่งหน่ึงเป็นอยา่งดีโดยไม่เหน่ือยเร็ว สมรรถภาพ
ทางกายเป็นส่วนส าคญัในการพฒันาดา้นร่างกายของมนุษย ์เกิดข้ึนไดจ้ากการเคล่ือนไหวร่างกาย
หรือออกก าลงักายอยา่งสม่าํเสมอ ถา้หยุดออกก าลงักายหรือเคล่ือนไหวร่างกายนอ้ยลงสมรรถภาพ
ทางกายจะลดลง 

วิ กิพี เ ดีย  (Wikipedia, 2562 อ้าง อิงจาก  De Groot, and Lisbeth, 2010; Malina, 2010; 
Tremblay, Colley, Saunders, Healy, and Owen,, 2010) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย เป็นภาวะ
สุขภาพและความเป็นอยู่ดี และเจาะจงความสามารถด าเนินกีฬา ประกอบอาชีพและกิจวตัร
ประจ าวนัลกัษณะต่าง ๆ ปกติสมรรถภาพทางกายไดม้าจากโภชนาการท่ีเหมาะสม การออกก าลงั
กายระดบัปานกลางถึงหนกั และการพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 

จากท่ีกล่าวมา สรุปไดว้า่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ
ประกอบกิจกรรม เล่นกีฬา หรือออกก าลงักายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหน่ือยลา้
และกลบัคืนสู่ภาวะปกติไดอ้ยา่งรวดเร็ว    
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ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
การมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงย่อมส่งผลให้การปฏิบัติงานในชีวิตประจ าว ันมี

ประสิทธิภาพ และการท่ีจะมีสุขภาพดีนั้นตอ้งมีการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองโดยเฉพาะอยา่งยิง่
ตอ้งออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ เป็นการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี จะมี
องคป์ระกอบท่ีควรยึดถือเป็นหลกัในการปฏิบติัคือการเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีท าให้การ
ท างานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีการท างานดีข้ึน กิจกรรมท่ีเสริมสร้างความแข็งแรง
และความอดทนของระบบกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั จึงตอ้งอาศยัองคป์ระกอบพื้นฐานหลายดา้น เช่น 
สภาพทางร่างกาย  สภาวะทางโภชนาการ และสภาวะทางจิตใจ สติปัญญา และสภาวะทางอารมณ์ท่ี
สดช่ืนแจ่มใส ซ่ึงความสัมพนัธ์ของร่างกายและจิตใจ นอกจากน้ีนกัวิชาการหลายท่านไดก้ล่าวถึง
ความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย ไวด้งัน้ี 

วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ (2549) กล่าววา่ 
1. สมรรถภาพทางกายมีความจ าเป็นและเก่ียวขอ้งกบัชีวิตความเป็นอยูข่องคนแต่ละคน

เป็นอยา่งมาก 
2. ทกัษะกีฬาไม่ใช่สัญลกัษณ์ของสมรรถภาพทางกาย แมว้า่ทกัษะจะมีส่วนช่วยพฒันา

ระดบัความแขง็แรงสมบูรณ์ทางกายใหสู้งข้ึนไดก้็ตาม 
3.  สมรรถภาพทางกายเก่ียวข้องสัมพันธ์กับสุขภาพ และความสามารถในการ

เคล่ือนไหวหรือการท างานประจ าของมนุษยม์ากกวา่ทกัษะกีฬา 
4. ใครก็ตามท่ีสุขภาพไม่ดีสามารถปรับปรุงให้ดีข้ึนได้ด้วยการพฒันาหรือยกระดับ

สมรรถภาพทางกายใหสู้งข้ึน ดว้ยการการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเป็นประจ า ซ่ึงเป็นพื้นฐานของ
การมีสมรรถภาพทางกายอยา่งง่าย ๆ 

5.  การท างานประจ าว ันต้องใช้พลังงานและความแข็ง แรงสมบูรณ์ ร่างกายคน 
และคนเป็นเร่ืองเฉพาะคน ถา้ความแข็งแรงสมบูรณ์มีไม่มาก พลงังานก็จะถูกน าไปใชจ้นหมดหรือ
เกือบหมดในช่วงนั้น ในทางตรงกนัขา้มถา้มีความแข็งแรงสมบูรณ์มาก คน ๆ นั้นก็ยงัคงมีพลงังาน
เหลืออยู่ หลงัจากการท างานประจ าตามปกติ และพลงังานท่ีเหลืออยู่น้ีจะช่วนให้คนเรามีพลงังาน
ส ารองไวใ้ชย้ามฉุกเฉินจ าเป็น หรือในภาวะท่ีตอ้งการใชม้ากกวา่ภาวะปกติได ้พลงังานส ารองหรือ
พลงังานเหลือเก็บน้ียงัช่วยส่งเสริมให้งานท่ีปฏิบติัในกิจวตัรประจ าวนัมีประสิทธิภาพมากข้ึนดว้ย  
(เพราะงานในกิจวตัรประจ าวนัมีระดบัต ่ากวา่ศกัยภาพท่ีแทจ้ริง) 

6. คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี จะไม่รู้สึกว่าตนเองมีความไม่สบายเกิดข้ึนในขณะ
ท างาน ซ่ึงหมายถึง อยา่ดึงดนัหรือฝืนท าต่อไปจนกระทัง่เกิดการบาดเจบ็ (ไม่สบาย) อนัเน่ืองมาจาก
การปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย (เพราะหมายถึงการท างานมากเกินควร) 
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7. สมรรถภาพทางกายท่ีไม่หยดุลงท่ีตวัของมนัเอง แต่ยงัเป็นส่วนหน่ึงของความเป็นผูมี้
สุขภาพดี ซ่ึงมีผลต่อการมีคุณภาพชีวติท่ีดีตามไปดว้ย 

8. การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีไม่ไดเ้ป็นค าตอบ (หรือการแกปั้ญหา) ทุกอยา่งในชีวิต
และไม่สามารถรับประกนัไดว้า่จะมีชีวิตยืนยาวหรือภูมิคุม้กนัโรคไดทุ้กชนิด เพราะคนแต่ละคนมี
วถีิชีวติของตนซ่ีงไม่อาจเปรียบเทียบกบัใคร ๆ ไดน้อกจากตนเอง 

9. สมรรถภาพทางกายประกอบดว้ยองค์ประกอบหลากหลายและเป็นพื้นฐานท่ีทุกคน
ควรจะมีองค์ประกอบดงักล่าว ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด ความ
แขง็แรง ความทนทานของกลา้มเน้ือ ความยดืหยุน่ และองคป์ระกอบของร่างกาย  

10. การพิจารณาถึงระดบัสมรรถภาพทางกายของตนเองวา่เป็นอยา่งไร ควรพิจารณาถึง
คุณสมบติัในแต่ละขอ้ต่อไปน้ี 

10.1 การท างานประจ าวนัไดส้ าเร็จตามตอ้งการ 
10.2 เพิ่มการป้องกนัการเส่ือมสุขภาพ เช่น โรคเก่ียวกบัหลอดเลือดหัวใจ และโรค

เส่ือมกบัการท างาน 
10.3 หาเวลาและโอกาสให้ตนเองสามารถควบคุมเหตุฉุกเฉิน ปัจจุบนัทนัด่วนและ

สภาพการณ์ท่ีไม่ปกติท่ีอาจเกิดข้ึน เช่น การสมมติเหตุการณ์แลว้คิดหาทางแกไ้ขในทนัที 
10.4 หาเวลาออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อสร้างหรือพฒันาสมรรถภาพทางกาย 

ของตน 
พิชิต ภูจนัทร์ (2547) กล่าวถึง ความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย ว่าการท่ีบุคคลมี

สมรรถภาพทางกายท่ีดีท าให้ตนเองไดรั้บประโยชน์หลายดา้น นอกจากจะท าให้ร่างกายมีสุขภาพ
แข็งแรงสมบูรณ์แล้ว ยงัช่วยสร้างความมัน่คงในการด าเนินชีวิตครอบครัว และส่งผลถึงสังคม
ประเทศชาติอีกดว้ย ซ่ึงจะแยกกล่าวในประเด็นต่าง ๆ ไดด้งัน้ี 

1. ผลต่อสุขภาพร่างกาย 
1.1 ระบบหวัใจและการไหลเวยีนเลือด 

1.1.1 หวัใจมีขนาดใหญ่ข้ึน ท าใหมี้ปริมาณในการสูบฉีดมากข้ึน 
1.1.2 กลา้มเน้ือหวัใจมีความแขง็แรงมีประสิทธิภาพในการท างานมากข้ึน 
1.1.3 อตัราการเตน้ของหวัใจหรือชีพจรต ่า ซ่ึงก่อใหเ้กิดการท างานมากข้ึน 
1.1.4 หลอดเลือดมีความยดืหยุน่ตวัเพิ่มมากข้ึน 
1.1.5 ปริมาณเมด็เลือดและสารฮีโมโกลบินเพิ่มมากข้ึน 

1.2 ระบบหายใจ 
1.2.1 ทรวงอกขยายข้ึน กลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีในการหายใจท างานดีข้ึน 
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1.2.2 ความจุปอดเพิ่มข้ึน เน่ืองจากปอดขยายใหญ่ข้ึน ท าให้การฟอกเลือดท าได้
ดีข้ึน 

1.2.3 อตัราการหายใจลดลง เน่ืองจากปอดท างานไดมี้ประสิทธิภาพมากข้ึน 
1.3 ระบบกลา้มเน้ือ  

1.3.1 กล้ามเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึน (Muscle Hypertrophy) เพราะมีโปรตีนใน
กลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน 

1.3.2 การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเน้ือมากข้ึน ท าให้กล้ามเน้ือ
สามารถท างานไดน้านหรือทนทานมากข้ึน 

1.4 ระบบประสาท การท างานเกิดดุลยภาพ ท าใหก้ารปรับตวัของอวยัวะต่าง ๆ ท าได้
เร็วกกวา่การรับรู้ส่ิงเร้า และการตอบสนองท าไดร้วดเร็วและแม่นย  า 

1.5 ระบบต่อมไร้ท่อ การท างานของต่อมท่ีผลิตฮอร์โมน ซ่ึงท าหน้าท่ีเก่ียวขอ้งกบั
การเคล่ือนไหวร่างกายท างานได้เป็นปกติและมีประสิทธิภาพ เช่น ต่อมไทรอยด์ ต่อมหมวกไต  
และต่อมในตบัอ่อน เป็นตน้ 

1.6 ระบบยอ่ยอาหารและขบัถ่าย สามารถท างานไดมี้ประสิทธิภาพมากข้ึน การผลิต
พลงังาน และการขบัถ่ายของเสียเป็นไดด้ว้ยดี 

1.7 รูปร่างทรวดทรงดี มีการทรงตวัดี บุคลิกภาพอิริยาบถในการเคล่ือนไหวสง่างาม
เป็นท่ีประทบัใจใหแ้ก่ผูพ้บเห็น 

1.8 มีภูมิตา้นทานโรคสูง ไม่เจบ็ป่วยง่าย ช่วยใหอ้ายยุนืยาว 
1.9 มีสุขภาพจิตดี สามารถเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีสร้างความกดดนัทางอารมร์ไดดี้

ปรับตวัเขา้กบัผูอ่ื้นไดดี้ มีความสดช่ืน ร่าเริง 
2. ผลต่อครอบครัว ผูท่ี้มีสมรรถภาพท่ีดีเป็นผลให้ครอบครัวมีความเป็นปึกแผน่มัน่คง 

แต่ละคนสามารถท าหน้าท่ีของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่ตอ้งเสียเงินค่ารักษาโรคภยัไขเ้จ็บ 
ประสิทธิภาพในการท างานจะท าให้ไดรั้บผลตอบแทนท่ีช่วยเพิ่มฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว
ไดดี้ ครอบครัวจึงอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสุข 

3. ผลต่อสังคมประเทศชาติ ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายดี ร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์ สามารถ
ประกอบอาชีพของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลผลิตของประเทศชาติก็สามารถเพิ่มข้ึนได้  
การพฒันาประเทศก็สามารถด าเนินกา้วหนา้ไปไดด้ว้ยดี สภาวะทางเศรษฐกิจและสังคมประเทศก็
มัน่คง 

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจยัส าคญัอย่างหน่ึงในการ
ด ารงชีวิตประจ าวนั สมรรถภาพทางกายท่ีดีเกิดจากการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอยา่งสม ่าเสมอ 
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บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถปฏิบัติหน้าท่ีต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนั ได้อย่างดี 
สมรรถภาพทางกายท่ีดีนอกจากจะท าให้ไดรั้บประโยชน์หลายดา้นแลว้ ยงัช่วยสร้างความมัน่คงใน
การด าเนินชีวติครอบครัว และส่งผลถึงสังคมประเทศชาติอีกดว้ย 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  
กรมพลศึกษา (2543) สมรรถภาพทางกายทัว่ไป หมายถึง ความสามารถของร่างกายใน

การเคล่ือนไหวเพื่อใชใ้นการแสดงทกัษะการเคล่ือนไหวต่าง ๆ หรือทกัษะทางการกีฬาประกอบดว้ย 
1. ความอดทนของกล้ามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือท่ีจะท างานท่ีมี

ลกัษณะอยา่งเดียวกนัซ ้ า ๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยเกิดความเม่ือยลา้ชา้ 
2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถ

อดทนต่อการท างานท่ีมีความหนกัระดบัปลานกลางไดน้าน โดยเกิดความเม่ือยลา้-เหน่ือยชา้ มกัวดั
ดว้ยเวลาท่ีท างาน โดยมีความหนกัของงานเป็นตวัก าหนด เช่น การทดสอบสมรรถภาพของหัวใจ
โดยการป่ันจกัรยาน  

3. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือในการหดตัว 
เพื่อเคล่ือนน ้าหนกัหรือตา้นน ้าหนกัเพียง 1 คร้ัง โดยไม่จ  ากดัเวลา เช่น แรงบีบมือ แรงเหยยีดขา  

4. ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุมการเปล่ียนทิศ
ทางการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็วทุกทิศทางทั้ง ซา้ย ขวา หนา้ หลงัโดยใชเ้วลาสั้น ๆ เช่น วิง่หลบเสา 
วิง่เก็บของ วิง่ซิกแซก 

5. พลงักลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือในการหดตวัเพื่อเคล่ือนน ้ าหนกั
ออกไปใหไ้ดร้ะยะทางมากท่ีสุดในเวลาท่ีสั้นท่ีสุด เช่น การกระโดดไกล กระโดดสูง การทุ่มน ้าหนกั 

6. ปฏิกิริยาตอบสนอง หมายถึง เวลาท่ีอยูใ่นช่วงตั้งแต่ส่ิงเร้าปรากฏจนกระทัง่เร่ิมมีการ
ตอบสนอง 

7. ความทรงตวัและความอ่อนตวั 
ความทรงตวั หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการทรงตวัในขณะท่ีอยูก่บัท่ีหรือ

เคล่ือนท่ีในอิริยาบถต่าง ๆ 
ความอ่อนตวั หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งเต็มท่ีทุก

มุมของการเคล่ือนไหว เช่น ยนืตรง เข่าตรงแลว้กม้ตวัลงเหยยีดแขนแตะใกลป้ลายเทา้มากท่ีสุด 
8. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีทางตรงจากท่ีหน่ึงไปอีก

ท่ีหน่ึงโดยใชเ้วลาสั้นท่ีสุด 
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9. การประสานสัมพนัธ์ระหว่างตากับเท้าหรือมือ หมายถึง ความสามารถในการ
ประสานงานระหว่างตากับเท้าและตากับมือท าให้เกิดความแม่นย  าในการแสดงทักษะหรือ
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งพร้อมเพรียง 

นักกีฬาท่ีมีร่างกายท่ีแข็งแรงและสมรรถภาพทีมีความสมบูรณ์เต็มท่ีต้องมีหลาย
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลต่อการเล่นกีฬาและสามารถแสดงสมรรถนะ 
ดา้นทกัษะนั้นออกมาได ้วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ (2549) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกายท่ีดีควรประกอบ
ไปดว้ย 

1. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือขาและกล้ามเน้ือส่วนอ่ืน ๆ ของ
ร่างกายท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อท าให้ร่างกายเคล่ือนท่ีไปอยา่งรวดเร็วในระยะท่ีใกล ้จึงไม่ถึงท่ีจะท าให้เกิด
ความเม่ือยลา้ การวดัความเร็วในท่ีน่ีทดสอบโดยการวิ่งระยะทาง 50 เมตร และวดัความเร็วท่ีวิ่งดว้ย
การจบัเวลาหน่วยการวดัเป็นนาท่ี  

2. ความคล่องแคล่ววอ่งไว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนไดอ้ยา่งรวดเร็วโดยไม่
มีความผิดพลาดเกิดข้ึนซ่ึงความว่องไวน้ีตอ้งอาศยัการควบคุมและการประสานงานของประสาท
และกลา้มเน้ือเป็นอยา่งดี จึงจะท าให้เกิดความเร็วและแม่นย  าข้ึนได ้นอกจากนั้นยงัตอ้งอาศยัความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือความอ่อนตวัของขอ้ต่อและทกัษะในการเคล่ือนไหวเขา้มาประกอบด้วย 
ดงันั้น คนท่ีจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวไดจ้ะตอ้งฝึกฝนตนเองอยูเ่สมอ เพื่อใหก้ลา้มเน้ือและระบบ
ประสาทมีการเตรียมพร้อมและเพิ่มทกัษะในการเคล่ือนไหวต่าง ๆ 

3. ความอ่อนตวั หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อให้ไดมุ้มมากท่ีสุด
มีอยู ่2 ประการ ไดแ้ก่ ความยาวของกลา้มเน้ือและโครงสร้างของขอ้ต่อ ผูท่ี้มีความอ่อนตวัสามารถ
เคล่ือนไหวบริเวณขอ้ต่อไดมุ้มกวา้งในขณะออกก าลงักายมากกวา่ 

4. ความทนทานของกลา้มเน้ือเป็นความสามารถของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนท่ีตอ้งท างาน
ให้เป็นระยะเวลานาน โดยไดง้านมากแต่เหน่ือยน้อย กิจกรรมท่ีจะช่วยให้เกิดความทนทานของ
กล้ามเน้ือเฉพาะส่วนน้ีได้แก่กิจกรรมท่ีต้องใช้กล้ามเน้ือส่วนใดของร่างกายซ ้ าซาก สม ่าเสมอ  
เป็นเวลานาน ๆ เช่น การดึงขอ้การดนัพื้นหลาย ๆ คร้ัง การลุกนัง่หลาย ๆ คร้ังการงอแขนเป็นระยะ
เวลานาน ๆ และการนัง่เป็นมุมแหลมเป็นเวลานาน ๆ เป็นตน้  

5. ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ คือ  ความสามารถของกลา้มเน้ือในการหดตวัอยา่งหน่ึง
อย่างใด ไดอ้ย่างเต็มท่ีในระยะเวลาใดเวลาหน่ึงโดยกล้ามเน้ือส่วนหน่ึงส่วนใดของกลา้มเน้ือใน
ร่างกายหลาย ๆ ส่วนท างานรวมกนั เช่น ความสามารถในการบีบมือซ้าย ความสามารถในการยก
น ้ าหนกั ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร์ เป็นตน้  กิจกรรมท่ีท าให้เกิดพลงัของกลา้มเน้ือน้ี
ไดแ้ก่ กิจกรรมท่ีกลา้มเน้ือตอ้งมีโอกาสในการหดตวัอยา่งเต็มท่ีในระยะหน่ึงแลว้ก็พกัสลบักนัไป 
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เช่น การยืนอยูร่ะหวา่งขอบประตูแลว้ใชมื้อทั้งสองดนัขอบประตูทางดา้นขา้งอยา่งเต็มท่ีชัว่ครู่หน่ึง
แลว้พกัสลบักนัไป การกระท าเช่นน้ีจะช่วยใหก้ลา้มเน้ือไหล่มีพลงัสูงข้ึน  

6. ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตและการหายใจ  เป็นประสิทธิภาพการท างาน
ประสานกนัระหวา่งระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ โดยร่างกายสามารถยนืหยดัและท างาน
เป็นระยะเวลายาวนานได้  เม่ือหยุดงานแล้วร่างกายจะสามารถคืนสู่สภาพปกติได้เร็วกว่าท่ีช่วย
ส่งเสริมให้มีความทนทานในด้านน้ี ได้แก่ กิจกรรมการออกก าลังกายท่ีเป็นไปน้อยและช้า ๆ   
เป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น การวิ่งเหยาะ ๆ ในระยะทางไกลหรือวิ่งอยูก่บัท่ีช้า ๆ เป็นระยะเวลานาน ๆ  
นักวิ่งระยะไกล เช่น นักวิ่ง 5,000 เมตร 10,000 เมตร หรือนักวิ่งมาราธอน จะเป็นผูท่ี้มีระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจท างานประสานกนัอยา่งมีประสิทธิภาพคือเป็นผูท่ี้มีความอดทน
ของร่างกายโดยส่วนรวมอยูใ่นระดบัสูง 

7. พลงัหรือก าลงัของกลา้มเน้ือ คือความสามารถของกลา้มเน้ือส่วนหน่ึงส่วนใดหรือ
หลาย ๆ ส่วนของร่างกายในการหดตวัเพื่อท างานอย่างรวดเร็ว และแรงในจงัหวะหน่ึงจงัหวะใด 
หรือก าลงัของกลา้มเน้ือน้ีจะแตกต่างจากความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ตรงท่ีพลงันั้นเป็นพลงังาน
ของการหดตัวของกล้ามเน้ือเพียงคร้ังเดียวจังหวะเดียว ส่วนความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็น
พลงังานของการหดตวัต่อไปอีกชัว่ระยะหน่ึง  

ส านักงานพฒันาการกีฬาและนันทนาการ (2550) แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพ 
ทางกายออกเป็น 2 ประเภท  คือ  

1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) เป็นสมรรถภาพท่ี
มีฐานของการมีสุขภาพท่ีดีในการด ารงชีวิต รวมทั้งช่วยป้องกนัการบาดเจ็บและสร้างภูมิคุม้กนั
ประกอบด้วย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจความแข็งแรงและความ
อดทนของกลา้มเน้ือและความอ่อนตวั  

2. สมรรถภาพทางกายเพื่อทกัษะ (Skill-Related Physical Fitness) เป็นสมรรถภาพทาง
กายท่ีจ าเป็นส าหรับการพฒันาทกัษะและความสามารถทางการกีฬาประกอบดว้ยความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือความอ่อนตวั 
ความเร็ว พลงัของกลา้มเน้ือการทรงตวั ความคล่องแคล่ววอ่งไวและปฏิกิริยาตอบสนอง 
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ภาพที ่2.1 แสดงองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
ทีม่า : ส านกัพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ, 2550 
 
จากท่ีกล่าวมาสรุปได้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายประกอบด้วย ความเร็ว  

ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ววอ่งไว ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ พลงักลา้มเน้ือ ความทนทานของ
กลา้มเน้ือ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนส าคญั
ในการของนักกีฬา แฮนด์บอลเป็นกีฬาท่ีใช้ทกัษะการเคล่ือนไหวหลายอย่างประกอบกนั เช่น  
การทรงตวั  การครอบครองลูกบอล การรับ-ส่งลูกบอลการเล้ียงลูกบอล การหมุนตวั การกระโดด
ขวา้งบอล การวิ่งรับ - ส่งบอล การยิงประตู ซ่ึงการท่ีจะประสบความส าเร็จในการแข่งขนันั้น 
นกักีฬานอกจากจะตอ้งมีความสามารถในทกัษะของกีฬาแฮนด์บอลแลว้ ยงัจะตอ้งมีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีดีซ่ึงประกอบด้วย ความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความอดทน 
(Endurance) ความแข็งแรง (Strength) ความอ่อนตัว (Flexibility) ความอดทนของระบบหัวใจ 
(Cardiorespiratory Endurance) และการท างานของระบบไหลเวียนเลือด (Circulatory System)  
ซ่ีงเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญั ท าใหแ้สดงทกัษะกีฬาแฮนดบ์อลไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
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หลกัการฝึกเพือ่เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
การฝึก (Training) และการเสริมสร้าง (Conditioning) สมรรถภาพทางกายของนกักีฬามี

ความส าคญั และจ าเป็นอย่างยิ่ง ซ่ึงจะหลีกเล่ียงหรือละเลยไปไม่ไดแ้ละไม่มีวิธีการอ่ืนใดท่ีจะมา
ทดแทนไดมี้วิธีการเดียวเท่านั้น ท่ีจะท าให้นกักีฬาเป็นผูท่ี้มีความสามารถแสดงถึงทกัษะทางดา้น
กีฬาถึงขีดสูงสุด คือ “การฝึก” ท่ีจะท าให้นกักีฬามีความพร้อมในทุก ๆ ดา้นความหมายของการฝึก
กีฬา จึงมิไดมี้ความหมายเพียงเฉพาะฝึกทกัษะ การสร้างเทคนิคหรือกลยุทธ์เท่านั้น แต่จะตอ้งฝึก
และเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายนกักีฬาให้มีความแข็งแรง ความอดทน ความทนทานของระบบ
หวัใจ การมีพลงัหรือก าลงัมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว นอกจากนั้นผูฝึ้กสอนยงัจะตอ้ง
สร้างนกักีฬาให้มีความพร้อมดา้นจิตใจความมีระเบียบวินยั ความขยนัและเอาใจใส่ในการฝึกซ้อม 
การเลือกรับประทานอาหารท่ีทีคุณประโยชน์และเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย รวมถึงการ
พกัผอ่น ดว้ยเหตุดงักล่าวผูฝึ้กสอนทุกคนจึงจ า เป็นตอ้งมีความรู้ความเขาใจในเร่ืองหลกัการฝึกกีฬา
และสามารถนา ไปใช้ประโยชน์ในการฝึกกีฬาได้เป็นอย่างดีเป็นอย่างดีเพื่อให้นักกีฬามีความ
สมบูรณ์และมีระดบัความสามารถสูงสุด 

การฝึกร่างกายให้มีประสิทธิภาพนั้ น จะต้องมีรูปแบบของกิจกรรมท่ีเสริมสร้าง
สมรรถภาพร่างกาย โดยมีความบ่อย (จ  านวนคร้ังต่อสัปดาห์) ระยะเวลาท่ีใชใ้นแต่ละคร้ัง (จ านวน
เซต) ช่วงเวลาและสถานท่ี รวมถึงกิจกรรมและระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายและการผอ่นคลาย
ร่างกายเม่ือพิจารณาถึงหลักออกก าลังกายให้ถูกต้องและมีประโยชน์ ต่อร่างกายไม่ก่อให้เกิด 
การบาดเจ็บ และร่างกายทุกส่วนได้ออกก าลังกายนั้น จ  าเป็นต้องมีความรู้เก่ียวกับพฤติกรรม 
ออกก าลงักาย โดยวิทยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (The American College of Sports 
Medicine: ACSM, 1995) เสนอให้ใช้หลกัขั้นพื้นฐานในการออกก าลงักาย โดยมีองคป์ระกอบของ
การออกก าลงักายตามหลกัเกณฑข์อง “FITT” (Frequency Intensity Time Type) ดงัน้ี 

1. หลกัของความถ่ีการออกก าลงักาย (Frequency of Exercise)  เป็นหลกัของการก าหนด
ความถ่ี เป็นจ านวนคร้ังของการออกก าลงักายในแต่ละสัปดาห์โดยควรออกก าลงักาย 3-5 คร้ังต่อ
สัปดาห์ และตอ้งกระท าอยา่งสม ่าเสมอจึงจะมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางร่างกาย ท าใหเ้กิดความ
ทนทานของปอดหวัใจ ส าหรับการออกก าลงักายในจ านวนคร้ังท่ีนอ้ยกวา่น้ี จะมีผลแค่การเผาผลาญ
พลงังานเท่านั้นแต่ไม่มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายภาพทางกาย  

2. หลักของความแรงหรือความหนักของการออกก าลังกาย (Intensity of Exercise)  
เป็นหลกัการก าหนดขนาดของการออกก าลงักาย ซ่ึงในแต่ละบุคคลไม่เหมือนกนั การออกก าลงักาย
โดยใชค้วามแรงมากนอ้ยเพียงใดนั้นข้ึนอยูก่บัความสามารถเดิม หลกัการค านวณความแรงของการ
ออกก าลงักายท่ีนิยม คือ ใช้ค่าอตัราการเตน้ของหัวใจเป้าหมายหลกั โดยอตัราการเตน้ของหัวใจ
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เป้าหมายสามารถค านวณไดจ้ากอตัราการเตน้สูงสุดของหัวใจเท่ากบั 220 - อายุ (ปี) เป็นการวดัดู
อตัราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกาย  มีความสัมพนัธ์โดยตรงกับการใช้ออกซิเจนอย่าง
เพียงพอและปลอดภยัโดยแบ่งขนาดของการออกก าลงักายเป็น 3 ระดบั  คือ 

ระดบัต ่า (Low Intensity) หมายถึง เม่ือออกก าลงักายแลว้หัวใจเตน้ประมาณร้อยละ 
50-60 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 

ระดับปานกลาง (Moderate Intensity) หมายถึง เม่ือออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้น
ประมาณ  ร้อยละ 66-85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 

ระดบัสูง (High Intensity) หมายถึง เม่ือออกก าลงักายแลว้หัวใจเตน้มากกว่าร้อยละ 
85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 

การวดัถึงความแรงหรือความหนกัของการออกก าลงักายน้ีวิทยาลยัเวชศาสตร์การ
กีฬาแห่งสหรัฐ (ACSM, 1995) เสนอให้ประเมินความรู้สึกเหน่ือยหัวใจเตน้เร็วจนถึงระดบัอตัรา
การเตน้ของหัวใจท่ีเป็นเป้าหมายของบุคคลโดยการประเมินโดยใช้วิธีการทดสอบการพูด (Talk 
Test) โดยการประเมินได ้3 ระดบั คือ  

1) ระดบัเบา โดยไม่ท าให้รู้สึกเหน่ือยหรืออาจเหน่ือยเล็กนอ้ยหรือสามารถร้องเพลง
ขณะออกก าลงักายได ้

2) ระดับปานกลาง ท าให้ท่านรู้สึกเหน่ือยพอประมาณ (หายใจแรงข้ึนกว่าปกติ
เล็กนอ้ยหรือพดูคุยกบัคนขา้งเคียงจนจบประโยค)  

3) ระดบัหนกั ท าให้ท่านรู้สึกเหน่ือยมากหรือหอบ (หายใจเร็วแลแรงทางปากหรือ
หายใจทางปากหรือไมส้ามารถพดูคุยกบัคนขา้งเคียงไดจ้นจบประโยค)  

3. หลักของระยะเวลาหรือความนานของการออกก าลังกาย (Time or Duration of 
Exercise)  เป็นหลกัของช่วงเวลาในการออกก าลงักาย โดยทัว่ไปควรอยู่ในระหว่าง 20 – 60 นาที 
และมีความต่อเน่ืองซ่ึงจ าแนกออกเป็น 3 ช่วง หรือ 3 ขั้นตอน ต่อเน่ืองดงัน้ี   

1) ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up Phase) เป็นช่วงเวลาส าหรับการเตรียมความพร้อม
ของร่างกายก่อนการออกก าลงักายจริงหรือเต็มท่ี เพื่อให้เกิดคุณภาพสูงสุดเม่ือออกก าลงักายจริงท า
ใหก้ารประสานงานระหวา่งกลา้มเน้ือหดรัดตวัดีข้ึน การเคล่ือนไหวของขอ้ต่าง ๆ คล่องแคล่ว ระยะ
น้ีใชเ้วลาประมาณ 5 -10  นาที ส าหรับลกัษณะของการออกก าลงักายใชอ้บอุ่นร่างกาย เช่น การเดิน
ช้า ๆ หรือการออกก าลงักายยืดกลา้มเน้ือต่าง ๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา เพื่อลดอาการบาดเจ็บ
ขณะออกก าลงักาย  

2) ระยะออกก าลงักาย (Exercise Phase) เป็นช่วงเวลาท่ีออกก าลงักายจริง หรือเต็มท่ี
หลงัจากอบอุ่นร่างกายแลว้ การท่ีจะออกก าลงักายประเภทใดนั้นอยูก่บัความเหมาะสมของวยัสภาพ
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ร่างกายความชอบ ระยะน้ีใชเ้วลา 20-30 นาที ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

3) ระยะผ่อนคลายร่างกาย (Cool Down Phase or Warm Phase)  เป็นระยะหลงัออก
ก าลงักายเต็มท่ีแลว้ ซ่ึงจะตอ้งมีการผา่นคลายการออกก าลงักายให้ลดลงเป็นล าดบัโดยการเดินการ
บริหาร หรือออกก าลงักายโดยยดืกลา้มเน้ือ เพื่อปรับอุณหภูมิของร่างกาย  การหายใจเพื่อให้ร่างกาย
กลบัเขา้สู่ภาวะปกติและช่วยลดอาการปวดระยะน้ี ใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที 

4. ชนิดของการออกก าลงักาย (Type of Exercise) โดยทัว่ไปการออกก าลงักายจะต้อง
ค านึงถึงการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ ความต่อเน่ืองของกิจกรรม และความเป็นจงัหวะ ความเหมาะสม
ของแต่ละ เพศ วยั และสภาพทางร่างกายของทุกคน การฟ้ืนฟูทางร่างกาย การเจบ็ป่วยและบกพร่อง
ทางกาย ควรอยูใ่นความดูแลของแพทย ์ชนิดของกิจกรรม เช่น วิ่ง เดิน ป่ันจกัรยาน กระโดดเชือก 
วา่ยน ้า แอร์โรบิค เป็นตน้ 

การฝึกนกักีฬาให้เกิดการพฒันาข้ึนอยู่กบัอตัราในการฝึก (Training Loads) ซ่ึงจะตอ้ง
มากหรือหนักพอท่ีจะกระตุ้นให้เกิดการพฒันา (Stimulate Adaptation) แต่จะต้องเหมาะสมกับ
ความสามารถของนักกีฬาแต่ละคน (รติวจัน์ นิธิศพงษ์ธวชั, 2558 อา้งถึงใน สบสันต์ิ มหานิยม, 
2555; Bompa & Buzzichelli, 2015) โดยมีสัดส่วนของเวลาพกั (Rest) ท่ีสัมพนัธ์กบัความสามารถ
ในการฝึกท่ีปรับเพิ่มข้ึน ดงัน้ี 

1. การใช้ท่าฝึกหลาย ๆ ท่า มีผลต่ออวยัวะการเคล่ือนไหวและส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
การใช้ท่าฝึกต่าง ๆ กัน ในการเคล่ือนไหว จะท าให้มีผลต่อกลไกต่าง ๆ ของร่างกายเพราะ
สมรรถภาพทางกายเป็นผลรวมของระบบอวยัวะของร่างกายแต่ละส่วน รวมทั้งระบบประสาทและ
ระบบกลา้มเน้ือ 

2. ค่อยเพิ่มความหนกัข้ึนอย่างมีระบบ การฝึกหนกัเกินไปอาจท าให้การท าหน้าท่ีของ
เซลล์ถูกท าลาย การขาดการฝึกท าให้การท าหน้าท่ีของเซลล์เส่ือมความหนัก ปริมาณ ความถ่ี  
และความนานของการฝึก และตอ้งค านึงถึงว่าตอ้งไม่เพิ่มความหนกัของงานแบบรวดเร็วเกินไป 
จากกฎน้ีแสดงให้เห็นว่าตอ้งเพิ่มความหนกัของงานติดต่อกนั การท่ีจะเพิ่มปริมาณความหนกัการ
ฝึกซอ้มตอ้งอาศยัวธีิสังเกตทัว่ ๆ ไป วธีิวดัไดจ้ากต าราวทิยาศาสตร์การกีฬา เช่น การจบัชีพจรและอ่ืน ๆ 

3. การเลือกแบบฝึกและการจดัล าดบัการเคล่ือนไหวตอ้งให้ง่าย การฝึกสมรรถภาพทาง
กายและการเคล่ือนไหวแบบง่าย ๆ จุดมุ่งหมายเพื่อให้มีการออกก าลงักายและการพกัพื้น ดงันั้นจึง
ตอ้งมีความรู้ความช านาญในแต่ละแบบฝึก  
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4. จดัระเบียบการฝึกซ้อมสมรรถภาพโดยทัว่ไปและวางแผนการฝึกแต่ละชัว่โมงการฝึก
สมรรถภาพทางกายไม่จ  าเป็นตอ้งต่อเน่ืองกนัทุกชัว่โมง เน่ืองจากไดรั้บการจดัเรียงล าดบัระยะยาว
และการวางแผนแต่ละชัว่โมง 

4.1 อุปกรณ์การฝึกควรดดัแปลงให้ฝึกหนกัเบาต่างกนั ค านึงถึงการออกก าลงัและ
การพกัฟ้ืน ขณะเดียวกนัก็ตอ้งเนน้จุดประสงคใ์นการฝึกท่ีวางไวใ้นแต่ละชัว่โมง 

4.2 ฝึกแบบไหลเวียนและท าซ ้ าในท่าฝึกดว้ยอตัราเร็วคงท่ี ในขณะฝึกตอ้งไม่มีการ
ชะงักในแต่ละจุดฝึก ใช้วิธีการลดความเร็วลงเพื่อผ่อนคลาย หรืออาจให้มีการพกัฟ้ืนระยะสั้ น
เพื่อท่ีจะสามารถท าได้เต็มท่ีในจุดฝึกต่อไป หากการฝึกท่ีจัดก่อนหน้าน้ีใช้อุปกรณ์ค่อนข้างมี
น ้ าหนกัสูงหรือท่าของการเคล่ือนไหวหนกัเกินไปควรให้มีการพกัฟ้ืนระยะสั้น ซ่ึงเป็นการใชแ้บบ
การฝึกเป็นช่วง (Interval) โดยให้มีระยะพกัฟ้ืนเป็นขั้นตอนเพื่อให้สามารถฝึกในช่วงต่อไปได้  
(การท างานแบบเป็นช่วง คือ การสับเปล่ียนกนัระหวา่งการท างานและการพกัฟ้ืน) 

4.3 ฝึกแบบไหลเวียนและท าซ ้ า (ช้าสลบัเร็ว) โดยเพิ่มจงัหวะให้เร็วข้ึน การฝึกเร่ิม
ดว้ยวธีิแบบขอ้หน่ึง ผูน้ าการฝึกจะเป็นผูก้  าหนดจงัหวะอาจเปล่ียนจงัหวะแต่ละตอนได ้เช่น เร็ว-ชา้-เร็ว 
หรืออาจเพิ่มจงัหวะความเร็วข้ึนเป็นขั้น ๆ ก็ได ้

4.4 การฝึกแบบคู่หรือฝึกเป็นกลุ่มย่อยในเวลาเดียวกนั และเวลาเท่ากนัหากการฝึก
เป็นกลุ่มหรือชั้น ตอ้งใหร้ะยะพกัสั้น เพื่อเพิ่มความหนกัของงาน  

4.5 การเปล่ียนท่าจากวิ่ง เป็นกระโดดและวางอุปกรณ์ให้ห่างจากกนั 3 ถึง 5 ก้าว  
เป็น 2 กา้ว หรือ กา้วเดียว จะท าใหก้ารออกก าลงัหนกัข้ึน  

4.6 เพิ่มความหนกัของงาน ใช้น ้ าหนักและอุปกรณ์ อาจใช้กบัการวิ่งและกระโดด 
เช่น การใชลู้กบอล น ้าหนกั และถุงทราย 

5. เปล่ียนท่าในขณะเคล่ือนท่ีวิธีน้ีนอกจากจะใชผ้ลดีต่อการเพิ่มความหนกัของงานแลว้ 
ยงัช่วยให้ความสัมพนัธ์ของอวยัวะการเคล่ือนไหวมีการพฒันาดีข้ึน เช่น วิ่งกา้วยาวและกระโดด
ขา้มมา้ยาวตามขวางสลบัไปมาพร้อมกบัการกระโดดสลบัเทา้ โดยแยกเทา้และไม่แยกเทา้ การฝึก
แบบน้ีอาจท าให้ขอ้ต่อท่ีใช้ในการกระโดดตอ้งรับน ้ าหนกัมาก จึงตอ้งระมดัระวงัเร่ืองความหนัก
ของงาน 

6. เปล่ียนเง่ือนไขของอุปกรณ์และสถานท่ีฝึก อุปกรณ์การฝึกท่ีใช ้นอกจากเร่ืองความ
สูงและความยาวแลว้ ควรจดัใหไ้ดใ้ชอุ้ปกรณ์ท่ีไม่เคยใชเ้พิ่มเติมบา้ง 

7. เปล่ียนท่าการเร่ิมตน้ โดยเฉพาะการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) ในการเพิ่มความ
หนักของงาน เช่น ความหนักของงานหากเร่ิมตน้จากท่าการฝึกท่ีแตกต่างกนั ความยากง่ายของ 
ท่าการฝึก เป็นตน้ 
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8. ใชจ้งัหวะกบัแบบฝึกท่ีตอ้งท าติดต่อกนั การวางอุปกรณ์แนวตรง ทแยง หรือเป็นรูป
วงกลมจะสามารถใชแ้บบฝึกท่ีติดต่อกนัได ้ซ่ึงในการฝึกเพื่อให้เกิดสมรรถภาพทางกายในหลาย ๆ 
ด้านนั้ นต้องมีการเปล่ียนรูปแบบการฝึกให้มีความหลากหลาย หรือใช้หลักในการฝึกแบบ
ผสมผสาน 

การท่ีจะท าให้นกักีฬามีความพร้อมในทุก ๆ ดา้นความหมายของการฝึกกีฬา จึงมิไดมี้
ความหมายเพียงเฉพาะฝึกทกัษะ การสร้างเทคนิคหรือกลยุทธ์เท่านั้น แต่จะตอ้งฝึก การออกแบบ
โปรแกรมการฝึก เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาให้มีความแข็งแรง ความอดทน
ความทนทานของระบบหัวใจ การมีพลงัหรือก าลงัมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวผูว้ิจยัจะ
น ามาเป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรมการฝึกซ้อมของกีฬาแฮนดบ์อลเพื่อให้เกิดการพฒันาตาม
วตัถุประสงค์ของการวิจยั ในการฝึกแบบผสมผสานมีลกัษณะรูปแบบท่ีตอ้งค านึกถึง เช่น การฝึก
น ้าหนกัแบบค่อยเป็นค่อยไปให้เหมาะสมกบัระดบัความสามารถของนกักีฬา การก าหนดท่าบริหาร
และขอ้ต่าง ๆ ซ่ึงอาจมีการใชน้ ้ าหนกัร่วมดว้ยโปรแกรมฝึกตอ้งมีการก าหนดระยะเวลาทุกแบบฝึก
ภายในเวลาก่ีนาทีเพื่อให้นกักีฬาไดฝึ้กแบบผสมผสานจนครบตามระยะเวลาท่ีก าหนดและก าหนด
จ านวนคร้ังต่อเซตใหช้ดัเจน 

 
การฝึกพลยัโอเมตริก 

การออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก คือ รูปแบบการฝึกท่ีกระตุน้ให้กลา้มเน้ือออกแรง
สูงสุด เท่าท่ีจะสามารถออกแรงไดโ้ดยใชช่้วงระยะเวลาเพียงสั้น ๆ เป็นพื้นฐานในการฝึกโดยตั้งอยู่
บนรากฐานของวงจรการยืด และหดตวัของกลา้มเน้ือในแต่ละคร้ังท่ีเรียกวา่การฝึกแบบวงจรการยืด
และหดตัวของกล้าม เ น้ือ  (Stretch Shortening Cycle: SSC) (Malisoux, Francaux, Nielens, & 
Theisen, 2006) ใชค้วามยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ และปฏิกิริยาการตอบสนองของกลา้มเน้ือ เพื่อท่ีจะ
ท าให้กล้ามเน้ือเกิดแรงในการหดตวัอย่างรวดเร็ว จากโครงสร้างภายในของกล้ามเน้ือแต่ละมดั 
นอกจากเส้นใยของกล้ามเน้ือลายจะหดตวัเป็นจ านวนมากแล้วยงัมีกล้ามเน้ืออ่ืน ๆ ท่ีท าหน้าท่ี 
ยึดกลา้มเน้ือลายไวด้้วยกนัอีกดว้ย นัน่คือเน้ือเยื่อเก่ียวพนั และเส้นใยยืดหยุ่น เน้ือเยื่อพวกน้ีไม่มี
ความสามารถในการหดตวั แต่เส้นใยยืดหยุ่น จะมีความสามารถในการยืดหยุน่ เม่ือถูกยืดออกไป
แล้วก็จะสามารถหดกลับเข้ามาได้ด้วยตวัเอง การท างานของกล้ามเน้ือ จะมีแรงกระท ามาจาก
ภายนอกซ่ึงส่งผลให้กลา้มเน้ือถูกยืดยาวออกเม่ือถูกยืดจนสุดแลว้กลา้มเน้ือก็จะหดสั้นเขา้ เป็นการ
ท างานควบคู่กันระหว่างการยืดยาวออกของกล้ามเน้ือ กับการหดสั้ นเข้าของกล้ามเน้ือ เช่น  
การกระโดดข้ึนแลว้ลงอยา่งรวดเร็ว หรือการยืนบนกล่องแลว้กระโดดลงมาจะเกิดการเดง้ข้ึนอย่าง
รวดเร็ว  
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รูปแบบการฝึกการฝึกด้วยพลยัโอเมตริก 
ในการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกนั้ น จะต้องก าหนดความต้านทานในการฝึกก าหนด

ความเร็วท่ีใช้ในการฝึก ก าหนดจ านวนเซตท่ีใช้ในการฝึก ก าหนดระยะเวลาพกัในแต่ละเซต  
ก าหนดระยะเวลาพกัในแต่ละชุด และก าหนดระยะเวลาในการฝึกนั้นจะตอ้งมีการศึกษาหลกัการฝึก
ใหเ้ขา้ใจเพื่อจะสามารถออกแบบการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกท่ีมีความสมบูรณ์และปลอดภยั ช่วงเวลา
สั้ น ๆ ท่ีฝึกอยู่ในช่วงเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการแข่งขนัหรือในช่วงฤดูกาลแข่งขนั 
(Competitive Season) ซ่ึงในบางเวลา จะใช้ฝึกเพื่อรักษาสภาพความสมบูรณ์สูงสุดของร่างกายไว ้
(Peaking Stage) ความตา้นทานท่ีใช้ในการฝึกอยู่ในระดบัหนกัปานกลางหรือระดบัค่อนขา้งหนกั 
เนน้กรปฏิบติัดว้ยการใชแ้รงและความเร็วเตม็ทีในแต่ละคร้ังท่ีปฏิบติั โดยท าการปฏิบติั 3 –5 คร้ังต่อ
เซต และมีเวลาพกัในแต่ละเซตนานประมาณ 2 – 5 นาที ในแต่ละท่ากายบริหารกลา้มเน้ือควรฝึก
อย่างน้อย 3 – 5 เซต การฝึกจะเร่ิมเห็นผลตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 4 แต่การฝึกด้วยพลยัโอเมตริกควรฝึก
ระยะเวลาประมาณ 6–10 สัปดาห์ (National Strength and Conditioning Association, 2015) 

ชู  และพลัมเมอร์ (Chu and Plummer, 1984) ให้ค  าจ  ากัดความของพลัยโอเมตริก 
(Plyometrics) วา่ อาจรวมถึงการฝึกหดัหรือการออกก าลงักายแบบใด ๆ  ก็ไดท่ี้ใชป้ฏิกิริยาแบบยืด - 
เหยียด (Stretch Reflex) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตต้อบอย่างรวดเร็ว  เช่นเดียวกบัการออก
ก าลงักายหรือการฝึกท่ีมีจุดมุ่งหมายในการเช่ือมความแขง็แรงกบัความเร็วในการเคล่ือนไหวเพื่อให้
ไดก้  าลงั  พลยัโอเมตริกจึงเป็นส่ิงส าคญัต่อนกักีฬาท่ีใช้การกระโดด การยก หรือการขวา้ง การพุ่ง 
การทุ่ม  ซ่ึง ฮิวเมอร์ (Huber, 1987) เช่ือว่า “การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตวัของกล้ามเน้ือ   
ซ่ึงเกิดมาจากการยืดของกลา้มเน้ือ (Muscle Spindle) ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัปฏิกิริยาของประสาทสัมผสั
ของกลา้มเน้ือเรียกวา่ปฏิกิริยาพลยัโอเมตริก (Myotactic Reflex) และน าไปสู่การเพิ่มความถ่ีของการ
กระตุน้หน่วยยนต ์(Motor Unit) ผลลพัธ์ของการฝึกพลยัโอเมตริกอาจเพิ่มแรงเช่นเดียวกบัการเพิ่ม
ความเร็ว และการเพิ่มความเร็วกบัความแขง็แรงก็ คือพลงัระเบิดของกลา้มเน้ือ”  

การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริกถือได้ว่าเป็นหลักวิธีการอีกรูปแบบหน่ึงท่ีจะ
กระตุน้หรือเปล่ียนแปลงในระบบของประสาทกลา้มเน้ือ (Neromuscular System)  การเสริมสร้าง
ความสามารถของกลุ่มกล้ามเน้ือต่อการตอบสนองให้เร็วยิ่งข้ึนและเต็มก าลังรวมทั้ งมีการ
เปล่ียนแปลงของความยาวกลา้มเน้ือได้อย่างรวดเร็ว พาร์สัน (Parson, 2001, 1) กล่าวว่า พลยัโอเมตริก 
(Plyometrics หรือ Plyso) เป็นการฝึกท่ีมีทั้งการกระโดดและการพฒันาร่างกายส่วนบน ท่ีมีการ
วางแผนอย่างเป็นระบบ โดยวิธีการเพิ่มความเร็วและความหนัก ในทางวิทยาศาสตร์การแพทย์  
พลยัโอเมตริก (Plyometrics) สามารถท่ีจะพฒันาความเร็วและพลงั พลยัโอเมตริก (Plyometrics) 
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เป็นการฝึกท่ีแตกต่างจากการฝึกด้วยน ้ าหนกั ผลท่ีไดจ้ากการฝึกคือการพฒันาความแข็งแรงและ
ร่างกายท่ีปราศจากไขมนั  อีกทั้งยงัมีผลต่อการพฒันาความเร็วและพลงักลา้มเน้ือไดดี้อีกดว้ย 

จากการวจิยัของ บอสโก และลนัดิน (Bosco, Viitasalo, Komi, Luhtanen, 1982; Lundin, 
1984)  ช้ีให้เห็นวา่ การฝึกแบบพลยัโอเมตริกยกระดบัความเหมาะสมในการรับความรู้สึกของส่วน
รับความรู้สึกในเอ็น (Golgi Tendon Organ) จึงท าให้เกิดการปรับปรุงความทนทานต่อการเพิ่ม
น ้ าหนกัถ่วงในการเหยียดกลา้มเน้ือไดม้ากข้ึนสอดคลอ้งกบั เฮดริกค ์(Hedrick, 1993) ท่ีวา่การท่ีจะ
เพิ่มพลงัไดดี้ท่ีสุดก็คือ ตอ้งเพิ่มความแขง็แรงและความเร็วในการฝึกให้มากข้ึน ซ่ึงารออกก าลงักาย
แบบพลยัโอเมตริกถือไดว้า่เป็นหลกัวิธีการอีกรูปแบบหน่ึงท่ีจะกระตุน้หรือเปล่ียนแปลงในระบบ
ของประสาทกลา้มเน้ือ  การเสริมสร้างความสามารถของกลุ่มกลา้มเน้ือต่อการตอบสนองให้เร็วข้ึน
และเตม็ก าลงัรวมทั้งมีการเปล่ียนแปลงความยาวของกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งรวดเร็ว  (จิราภรณ์ เกียนแกง้, 
2558)  

จากการศึกษาสรุปได้ว่า การฝึกพลัยโอเมตริก เป็นการฝึกให้กล้ามเน้ือให้เกิดแรง
ปฏิกิริยาสะทอ้นแบบยดืตวัหรือสะทอ้นแบบหดตวัดว้ยการกระโดดในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อเพิ่มความ
แขง็แรง ความแรงและความเร็วการหดตวัของกลา้มเน้ือก่อใหเ้กิดพลงัระเบิดของกลา้มเน้ือ 

หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริก 
การฝึกพลยัโอเมตริก เป็นรูปแบบการฝึกท่ีคิดคน้ข้ึนมาเพื่อเป็นการเช่ือมโยงกนัระหวา่ง

พลงั ความแข็งแรง และความเร็ว เขา้ดว้ยกนั (Willmore, Costill & Larry, 2008) โดยสามารถน ามา
ปรับใชก้บัโปรแกรมการฝึกซ้อมของนกักีฬาไดห้ลากหลายรูปแบบแลว้แต่ชนิดกีฬานั้น ๆ อยา่งเช่น 
ในกีฬาวอลเล่ยบ์อล แฮนด์บอล การกระโดดการเขยง่ในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อพฒันาความสามารถใน
การท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือร่างกายส่วนล่าง หรือการใชเ้มดิซินบอล เป็นอุปกรณ์
ในการฝึกร่างกายส่วนบน เช่น ทุ่ม พุ่ง ขวา้ง เหวี่ยง เป็นตน้ จุดมุ่งหมายส าคญัของการฝึกพลยัโอ
เมตริก คือการกระตุน้ปฏิกิริยาการท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือใหส้ามารถยืดและหดตวั
แต่ละคร้ังไดอ้ย่างรวดเร็ว และแรงสูงสุดในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ  ซ่ึงการน าพลยัโอเมตริกมาใช้ใน
การฝึกกีฬาโดยขาดการสร้างเสริมความแข็งแรง และความยืดหยุ่นตวัของกลา้มเน้ือขอ้ต่อไวเ้ป็น
รากฐานรองรับในการฝึก นอกจากจะช่วยใหก้ารฝึกบรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมายในการพฒันาอตัรา
เร่งความเร็ว และพลงัระเบิด รวมทั้งพลงัความเร็วให้กบันกักีฬาแลว้ ยงัท าให้นกักีฬามีโอกาสเส่ียง
ต่อการบาดเจบ็สูง และอาจน าไปสู่ปัญหาการฝึกซอ้มท่ีหนกัมากเกินไป  

ถนอม โพธ์ิมี (2552) กล่าวว่า การฝึกพลยัโอเมตริก คือ การฝึกกลา้มเน้ือนลกัษณะท่ี
กลา้มเน้ือเกิดการหดตวัแบบความยาวเพิ่มข้ึนก่อนแลว้จึงหดสั้นแบบความยาวลดลงอยา่งฉับพลนั
โดยมีรูปแบบการฝึกอาทิเช่น การฝึกกระโดด (Jump Training) และการเขยง่ (Hopping) ในรูปแบบ
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ต่าง ๆ กัน การเตรียมตัวท่ีจะฝึกพลัยโอเมตริกควนท าการฝึกเพื่อสร้างเสริมความแข็งแรง  
เพื่อลดโอกาสบาดเจบ็เพื่อพฒันาความแขง็แรงพื้นฐาน และเตรียมระบบกลา้มเน้ือ และขอ้ต่อให้รับ
แรงกระแทกท่ีหนกัได ้

การออกแบบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ช่วยในการพฒันาความสามารถของ
นกักีฬาใหเ้พิ่มข้ึนโดยอาศยัองคป์ระกอบเหล่าน้ี  

1. ความหนกัในการฝึก (Intensity) จะมีแรงกดดนั (Stress) กระท าต่อกลา้มเน้ือ เน้ือเยื่อ
เก่ียวพนัและข้อต่อ การควบคุมและก าหนดความหนักของการฝึกพลยัโอเมตริกแต่ละแบบฝึก 
(Intensity of Plyometric Drills) มีขอบเขตคลอบคลุมค่อนขา้งกวา้ง เช่น การกา้วกระโดดจะมีความ
หนกัน้อยในขณะท่ีการทิ้งตวัลงจากกล่องสูง และต่อดว้ยการกระโดดลอยตวัข้ึนอย่างรวดเร็วใน
รูปแบบต่าง ๆ ก่อใหเ้กิดแรงกดดนัอยา่งมากต่อกลา้มเน้ือ และขอ้ต่อ นอกจากน้ี รูปแบบการฝึกพลยั
โอเมตริกแต่ละประเภท ยงัส่งผลกระทบต่อปัจจยัดา้นอ่ืน และความหนกัอีกมากมาย 

 
ตารางที ่2.1 ปัจจัยทีส่่งผลกระทบต่อความหนักในการฝึกพลยัโอเมตริของร่างกายส่วนล่าง 

 

ปัจจัยส าคัญ ผลกระทบ 
จุดสัมผสั แรงปฏิกิริยาจากพื้นในการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยรูปแบบการฝึก

กระโดดขาเดียวจะมีแรงกดดนัต่อกลา้มเน้ือ เน้ือเยือ่เก่ียวพนั และขอ้ต่อ 
มากกวา่ การฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยรูปแบบการฝึกกระโดดสองขา 

ความเร็ว ยิ่งใช้ความเร็วในการฝึกมากเท่าใด ยิ่งเพิ่มความหนกัของการฝึกมาก
เท่านั้น 

ความสูงของการฝึก ยิง่เพิ่มความสูงจุดศูนยถ่์วงของร่างกาย ยิง่เพิ่มแรงกระแทกในขณะลงสู่ 
พื้นมากยิง่ข้ึน 

น ้าหนกัตวั น ้ าหนกัตวัยิ่งมากเท่าใด แรงกดดนัท่ีเกิดข้ึนกบักลา้มเน้ือเก่ียวพนั และ
ข้อต่อจะยิ่งเพิ่มความหนักในการฝึกมากข้ึนเท่านั้น รวมทั้งน ้ าหนัก
ภายนอกร่างกาย (External Weights) ไดแ้ก่ เส้ือกัก๊ถ่วงน ้าหนกั (Weight 
Vest) สายรัดข้อเท้าถ่วงน ้ าหนัก (Ankle Weights) สายรัดข้อมือถ่วง
น ้าหนกั (Wrist Weights) ซ่ึงสามารถท าใหน้ ้าหนกัตวัเพิ่มข้ึน 

 
จากตารางท่ี 2.1 โดยทัว่ไปเม่ือปรับความหนักในการฝึกเพิ่มข้ึนปริมาณในการฝึก

จะตอ้งลดลง เน่ืองจากความหนกัของการออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริกจะมีความหลากหลาย
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และแตกต่างกัน ด้วยเหตุน้ีจึงควรพิจารณาให้รอบคอบในการเลือกรูปแบบการฝึกให้ถูกต้อง 
เหมาะสม และตรงกบัจุดมุ่งหมายเฉพาะของการฝึกในแต่ละวงรอบ (Michael and Harold, 1987) 

2. ความถ่ีในการฝึก (Frequency)หมายถึง จ านวนคร้ังในการฝึกพลัยโอเมตริกต่อ
สัปดาห์ โดยเฉล่ียส่วนมากจะอยู่ท่ีประมาณ 1–3 คร้ังต่อสัปดาห์ ทั้ งน้ีข้ึนอยู่กับประเภทกีฬา  
และระยะเวลาในการฝึกซ้อมของแต่ละปี รวมไปถึงประมาณและความหนกัของการฝึกซ้อมในแต่
ละวันและช่วงระยะเวลา ในการฝึกซ้อมแต่ละวงรอบ เช่น ในช่วงของฤดูในการแข่งขัน 
นักบาสเกตบอลและนักวอลเล่ย์บอล อาจฝึกพลัยโอมตริก 1 คร้ังต่อสัปดาห์ หลังการแข่งขัน 
การฝึกพลยัโอเมตริก อาจเพิ่มข้ึนเป็น 2–3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นตน้ 

3. การพกัฟ้ืนสภาพร่างกาย (Recovery) เน่ืองจากการฝึกพลยัโอเมตริกในรูปแบบต่าง  ๆ 
ลว้นแต่เป็นการฝึกท่ีตอ้งใช้แรงและความพยายามอย่างเต็มท่ีเพื่อพฒันาพลงัความสามารถในการ
ท างานของกลา้มเน้ือแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Power) การพกัระหวา่งการปฏิบติัแต่ละคร้ัง 
การพกัระหว่าง การฝึกแต่ละเซต และการพกัระหว่างการออกก าลังกาย หรือการฝึกซ้อมด้วย
โปรแกรมพลัยโอเมตริกแต่ละคร้ังอย่างเพียงพอ หรือจนกระทั่งหายเหน่ือย คือ ส่ิงท่ีส าคัญ  
และจ าเป็นส าหรับการฝึกพลัยโอเมตริก การพกัระหว่างการกระโดดหรือทิ้งตัวลงจากท่ีสูง  
และกระโดดลอยตวัข้ึนทนัที แต่ละคร้ังควรมีเวลาพกปัระมาณ 5–10 วินาที และระหวา่งเซต ควรมี
เวลาพกัประมาณ 2–3 นาที (National Strength and Conditioning Association, 2009) 

ส าหรับเวลาพกัระหวา่งเซตในการฝึกพลยัโอเมตริก ใชก้ารพิจารณาอตัราส่วนของการ
ฝึกต่อเวลาพกั 1:5 ถึง 1:10 เช่น ถา้หากใช้เวลาในการฝึก 10 วินาที ควรก าหนดให้นกักีฬามีเวลา
อย่างน้อย 50–100 วินาที (Chu, 1992) นอกจากน้ีในการฝึกพลยัโอเมตริกแต่ละคร้ังควรมีเวลาพกั
อยา่งนอ้ย 48 ชัว่โมง  ก่อนท่ีจะท าการฝึกพลยัโอเมตริกอีกคร้ัง (Baechle, Earle & National Strength 
& Conditioning Association, 2008)    

4. ปริมาณในการฝึก (Volume) คือ ส่ิงท่ีแสดงออกด้วยการกระท าหรือการปฏิบัติ  
เช่น จ านวนคร้ังของการกระท าซ ้ า จ  านวนเซตท่ีปฏิบติัในการฝึกแต่ละคร้ัง ปริมาณในการฝึก 
พลยัโอเมตริกส่วนล่างของร่างกาย โดยปกติใชก้ารนบัของจ านวนคร้ังท่ีเทา้สัมผสัพื้นแต่ละคร้ังใน
การฝึกแต่ละคร้ัง หรืออาจใชก้ารประเมินจากระยะทางควบคู่ไปดว้ย เช่น การฝึกพลยัโอเมตริกใน
รูปแบบของการกระโดดแบบกระดอน นกักีฬาท่ียงัไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึกพลยัโอเมตริก
มาก่อนอาจเร่ิมตน้ด้วยการฝึกจากการกระโดดแบบกระดอนขาเดียว ระยะทาง 30 เมตรต่อเท่ียว 
จากนั้นปรับเพิ่มระยะทางกา้วหนา้ข้ึนตามล าดบั จนสามารถกระโดดไดร้ะยะทาง 100 เมตรต่อเท่ียว 
อยา่งไรก็ตามปริมาณการฝึกพลยัโอเมตริกส่วนบน พิจารณาจ านวนคร้ังจากการขวา้ง หรือการจบั 
ในการฝึกแต่ละคร้ัง ดงัตารางท่ี 2.2  
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ตารางที ่2.2 ปริมาณการฝึกพลยัโอเมตริก 

 

ประสบการณ์ในการฝึกพลัยโอเมตริก ปริมาณเร่ิมต้นการฝึก * 
ไม่มีประสบการณ์ในการฝึก 
มีประสบการณ์ในการฝึกพอสมควร 
มีประสบการณ์ในการฝึกมาก 

80 – 100 คร้ัง 
100 – 120 คร้ัง 
120 – 140 คร้ัง 

* ปริมาณ คือ จ านวนคร้ังท่ีเทา้สัมผสัพื้น หรือจ านวนคร้ังในการขวา้ง หรือในการจบัในการฝึก 
แต่ละคร้ัง 

 
การออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริก จะเนน้การประสานงานร่วมกนัของกลุ่มกลา้มเน้ือ

ซ่ึงไดมี้การแบ่งกลา้มเน้ือท่ีใชอ้อกก าลงักายแบบพลยัโอเมตริกออกเป็น 3 กลุ่ม คือ  
1. กลา้มเน้ือส่วนล่าง ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือขาและสะโพก  
2. กลา้มเน้ือส่วนกลาง ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือล าตวัและหลงั  
3. กลา้มเน้ือส่วนบน ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือหนา้อก หวัไหล่และแขน  
ซ่ึงทั้ง 3 ส่วนจะท างานประสานต่อเน่ืองกนัไป (Power-Chain) แต่ส่วนส าคญัของการ

ฝึกกระโดด จะเนน้ท่ีขาและสะโพกมากกวา่ส่วนอ่ืน ๆ (Landis, 1982) 
วงจรการยดืตวัออกและหดสั้นเขา้ (Stretch-Shortening Cycle) ทุกการเคล่ือนไหวแบบพ

ลยัโอเมตริก มี 3 ระยะ คือ ระยะการยืดตวัออกของกล้ามเน้ือ ช่วงเวลาของระยะการเร่ิมยืดออก  
และหดสั้นเขา้ของกลา้มเน้ือ รวมทั้งระยะการหดสั้นเขา้ของกลา้มเน้ือ ซ่ึงผลจาก 3 ระยะน้ี จะช่วย
พฒันาก าลงัได ้ดงัท่ี เฟลค และ เคลเมอร์  (Fleck and Kraemer, 2004) กล่าววา่การเคล่ือนไหวแบบ 
พลัยโอเมตริก แบ่งออกเป็น 3 ระยะ ซ่ึงเรียกว่า วงจรการยืดตัวออกและหดสั้ นเข้า (Stretch-
Shortening Cycle) ประกอบดว้ย 

ระยะท่ี 1 เป็นระยะท่ีมีการยืดตวัออกของกลา้มเน้ือ เป็นการเก็บสะสมพลงังานยืดหยุน่
ไวภ้ายในกลา้มเน้ือ 

ระยะท่ี 2 เป็นระยะเวลาระหวา่งการส้ินสุดของการยืดตวัออกของกลา้มเน้ือ และเร่ิมมี
การหดสั้นเขา้ของกล้ามเน้ือ ระยะน้ีเป็นระยะท่ีสั้ นกว่า มีพลงัท่ีจะใช้ในการหดตวัของกลา้มเน้ือ
มากกวา่ 

ระยะท่ี 3 เป็นระยะสุดทา้ยในการท างานของกลา้มเน้ือ ซ่ึงเป็นระยะการหดสั้นเขา้ของ
กลา้มเน้ือ ในการน าพลงังานท่ีเก็บสะสมไวม้าใชใ้นการเคล่ือนไหวร่างกายตามความตอ้งการของ
นกักีฬา เช่น พลงัในการกระโดด หรือพลงัในการขวา้ง   
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ในการฝึกพลยัโอเมตริกนั้นนอกจากจะใช้น ้ าหนักตวัเป็นแรงตา้นแล้วยงัสามารถใช้
อุปกรณ์อ่ืน ๆ ร่วมในการฝึกได้ด้วย เช่น กรวย (Cones) สูง 8-12 น้ิว กล่อง (Boxes)  เมดิซินบอล 
(Medicine Ball) หรือยางยืด (Elastic Band หรือ Elastic Tube) เ ป็นต้น ซ่ึงการออกก าลังกาย 
แบบพลัยโอเมตริก เป็นการฝึกความแข็งแรงกับความเร็วเช่ือมเข้าด้วยกันและน าไปสู่การ
เคล่ือนไหวหรือแรงโตต้อบแบบรวดเร็วทนัทีทนัใด และกล้ามเน้ือเหยียดตวัออกเร็วมากเท่าใด  
ก็ส่งผลท าใหก้ลา้มเน้ือมีการฝึกใชป้ฏิกิริยาแบบยดื – เหยยีด (Stretch Reflex) ทนัทีไดม้ากยิง่ข้ึน  

พลยัโอเมตริกเป็นการออกก าลงักายแบบเฉพาะ ดงันั้น ผูฝึ้กและผูอ้อกก าลงักายจะตอ้งรู้
และ เข้าใจขั้ นตอนของการฝึก เ ป็นอย่าง ดี  เพื่ อประโยชน์สูงสุดของการออกก าลังกาย 
แบบพลยัโอเมตริก (นภารินทร์ ชยังาม, 2552; สมพงษ ์วฒันาโภคยกิจ, 2541) โดยมีค าแนะน า 8 ขอ้
ดงัน้ี 

1. การอบอุ่น ร่างกายก่อนและหลงัการฝึก โดยใชเ้วลาในการอบอุ่นร่างกายใหเ้หมาะสม
และพอเพียง เช่น การวิ่งเหยาะ การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ และการบริหารร่างกายอย่างง่าย ๆ  
เม่ือฝึกเสร็จแลว้ตอ้งมีการคลายกลา้มเน้ือ โดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือเช่นกนั 

2. ความหนักของงาน จะตอ้งมีความหนักมากกว่าปกติ การกระท า ตอ้งรวดเร็วด้วย
ความพยายามเต็มท่ี ซ่ึงมีความส าคญัมากต่อการฝึกกลา้มเน้ือยืดเหยียด (Muscle Stretch) เน่ืองจาก
การตอบสนองต่อรีเฟล็กซ์ จะไดผ้ลเม่ือกลา้มเน้ือไดรั้บน ้าหนกัอยา่งรวดเร็ว 

3. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีตอ้งมีแรงตา้นทานเวลาท าการฝึกใช้น ้ าหนักถ่วง
มากกว่าปกติ (Overload) การก าหนดน ้ าหนักถ่วงมากกว่าปกติอย่างเหมาะสม ส าหรับการฝึก 
พลยัโอเมตริกจะควบคุมโดยการจดัระดบัความสูงของการกระโดดลงจากกล่อง การใชน้ ้าหนกัและ
ระยะทางการใช้น ้ าหนักมากกว่าปกติท่ีไม่เหมาะสม อาจท าให้ขาดประสิทธิภาพ หรืออาจเกิด 
การบาดเจ็บการใช้น ้ าหนักเพิ่มแรงต้านทานให้มากข้ึน ในการเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก 
อาจเพิ่มความแขง็แรง แต่ไม่จ  าเป็นส าหรับการฝึกพลงัระเบิดกลา้มเน้ือ 

4. การใช้แรงให้มากท่ีสุด และใช้เวลาให้น้อยท่ีสุดทั้งแรงและเร็วของการเคล่ือนไหว
เป็นส่ิงส าคญัในการฝึกพลยัโอเมตริก ส่ิงส าคญัท่ีตอ้งค านึงถึงคือความเร็วในการกระท า เช่น กีฬา
ทุ่มน ้ าหนกั วตัถุประสงค์เบ้ืองตน้เพื่อออกแรงสูงสุดตลอดการเคล่ือนไหวทุ่มน ้ าหนกั การกระท า
มากเท่าไรก็ยิง่มีแรงออกมามาก และไดร้ะยะทุ่มท่ีไกลออกไป 

5. ท าการฝึกในจ านวนท่ีเหมาะสม ปกติท าซ ้ าอยูร่ะหวา่ง 8 -10 คร้ัง ถา้กระท า นอ้ยหรือ
มากเกินไปจะไดผ้ลนอ้ย และจ านวนชุดหรือเท่ียวตอ้งแปรเปล่ียนไปดว้ย จากการศึกษางานวจิยัของ
รัสเซียนั้นได้แนะน าว่า 3-6 ชุด เหมาะสมท่ีสุด แต่ความหนักเบาของการฝึกแต่ยงับ่งบอกถึง
สมรรถภาพของนักกีฬา การกระท า แต่ละคร้ังและคุณค่าของผลท่ีเกิดข้ึนจ านวนชุด จ านวนคร้ัง 
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และเวลาพกัข้ึนอยู่กบัวตัถุประสงค์ท่ีได้ตั้งเอาไวเ้พื่อให้ประสบผลส าเร็จท่ีเหมาะสมท่ีสุดการฝึก 
พลยัโอเมตริกจะไดรั้บผลนอ้ย ถา้ใชป้ริมาณความหนกัของงานต ่าและปฏิบติัไม่ถูกตอ้ง 

6. เวลาพกัท่ีเหมาะสม เวลาพกัระหวา่งชุดควรใชเ้วลา 1-2 นาที ก็เพียงพอส าหรับระบบ
ประสาทกล้ามเน้ือท่ีเครียดจะได้ฟ้ืนตวั โดยเฉพาะพงัผืดและเอ็น การฝึก 2-3 วนั ต่อสัปดาห์จะ
ใหผ้ลท่ีเหมาะสมท่ีสุดและพกัคร้ังละ 20–30 นาที (1986 อา้งถึงในเทพฤทธ์ิ สารฤทธ์ิ, 2542) แนะน า
ว่า การฝึกพลัยโอเมตริกควรฝึก 2 วนั ต่อสัปดาห์ ใช้เวลาไม่เกิน 20 นาที ผลลัพธ์ท่ีประสบ
ความส าเร็จตอ้งกระท า 2-4 ชุด ท าซ ้ าแต่ละชุด 5-10 คร้ัง พกัอยา่งนอ้ยระหวา่งชุด 1-3 นาที 

7. โปรแกรมการฝึกเพื่อให้ได้ผลดีท่ีสุด ตอ้งเป็นแบบรายบุคคล ผูฝึ้กสอนตอ้งทราบ
วตัถุประสงคข์องโปรแกรมการฝึก และทราบความสามารถของนกักีฬาวา่จะท าไดม้ากนอ้ยเพียงใด
จึงจะท าใหก้ารฝึกพลยัโอเมตริกไดผ้ลตามท่ีตอ้งการ ยงัมีขอ้เพิ่มเติมแนะน า คือ ในการกระโดดจาก
ท่ีสูง (Boxes) หรือท่ีนัง่ของสนามกีฬาท่ีมีลกัษณะเป็นขั้นบนัไดเทา้ทั้งสองท่ีรองรับน ้ าหนกัตวัขณะ
ลงสู่พื้นนั้น (เจริญ กระบวนรัตน์, 2538) กล่าวว่านักกีฬาจะต้องมีความมั่นคงและพร้อมท่ีจะ
กระโดดเคล่ือนไหวติดต่อกันไปได้ โดยไม่เสียจงัหวะและควรฝึกบนสนามท่ีมีความอ่อนนุ่ม  
หรือใช้เบาะรองรับในการกระโดด เพื่อป้องกนัอนัตรายและการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดกบัข้อเท้า  
ขอ้เข่า และส้นเทา้ตลอดจนกลา้มเน้ือส่วนท่ีรับแรงกระแทกโดยตรง 

ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2544, 51-53) กล่าวถึงการฝึกพลยัโอเมตริกวา่ 
ข้อดีของการฝึกพลยัโอเมตริก 
1. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฏิบติัในลกัษณะแรงระเบิดมากกวา่การฝึกดว้ย

น ้ าหนกั ดงันั้น การออกแรงอย่างรวดเร็ว จึงเป็นการพฒันาพลงักลา้มเน้ือดว้ยจากการศึกษาของ
ฮาคคินเนน โคมิ และอเลน (Hakkinen, Komi & Alen, 1985, 65-76 อา้งถึงใน วชัระ สอนดี, 2551) 
พบว่าในลกัษณะของการฝึกพลยัโอเมตริกนั้นท าให้ สามารถเพิ่มอตัราการพฒันาแรง และพลงั
กลา้ามเน้ือไดดี้กวา่การฝึกดว้ยน ้าหนกัตามประเพณีนิยม 

2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะไม่มีการผ่อนแรงลดอตัราความเร็วลงในระยะท่ีจะ
สุดช่วงของการเคล่ือนท่ีพอดี ดงันั้นพลยัโอเมตริกจึงเป็นการออกแรงมากและเพิ่มอตัราความเร็ว
ตลอดช่วงของการเคล่ือนท่ีซ่ึงเหมือนกบัลกัษณะของกีฬาส่วนใหญ่ 

3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฏิบติัในลกัษณะท่ีใช้อตัราความเร็วสูงกว่า 
การฝึกด้วยน ้ าหนักท าให้สามารถถ่ายโยงลกัษณะของการเคล่ือนท่ีด้วยอตัราความเร็วสูงไปยงั
สถานการณ์ในการแข่งขนัจริงได ้

4. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการเคล่ือนไหวในลกัษณะของวงจรเหยียด-สั้ น  
ซ่ึงเป็นท่ียอมรับวา่เหมือนกบัการท างานของกลา้มเน้ือในนกักีฬาส่วนใหญ่ 
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ข้อเสียของการฝึกพลยัโอเมตริก 
1. กิจกรรมในการฝึกพลัยโอเมตริกท าให้เกิดแรงกระแทกในระดับสูงเม่ือลงสู่พื้น  

ซ่ึงแรงกระแทก 3-4 เท่าของน ้ าหนกัตวั ท าให้เกิดการบาดเจ็บในระบบกลา้มเน้ือ และโครงสร้าง
กระดูกได ้

2. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกตามแบบท่ีใชท้ัว่ไปนั้น ในการฝึกส่วนล่างของร่างกาย
ใช้น ้ าหนักตวัเป็นน ้ าหนักในการฝึก ส่วนการฝึกในส่วนบนของร่างกายจะใช้เมดิซิลบอลขนาด  
3-10 กิโลกรัม เป็นน ้าหนกัในการฝึก 

3. กิจกรรมการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งปฏิบติัในลกัษณะท่ีใชอ้ตัราความเร็วสูง ดงันั้น
ความแขง็แรงท่ีเกิดข้ึนจะนอ้ยกวา่การฝึกดว้ยน ้าหนกั 

ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) กล่าวถึงขั้นตอนของการออกแบบโปรแกรมการฝึก 
พลยัโอเมตริกไวด้งัน้ี 

1. การอบอุ่นร่างกายจะต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนท่ีจะฝึกพลัยโอเมตริกเสมอ 
เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็และประสิทธิภาพในการฝึกจะเพิ่มข้ึน 

2.  ชนิดของกีฬา จะต้องเลือกท่าทางของการฝึกให้สัมพันธ์กับทิศทางของการ
เคล่ือนไหวของชนิดกีฬานั้น ๆ  

3. ช่วงเวลาของการฝึก จะตอ้งจดัปริมาณและความหนกัของการฝึกให้สอดคล้องกบั
ช่วงของเวลาของการฝึกท่ีมีทั้งก่อนฤดูการแข่งขนั ในฤดูการแข่งขนั และหลงัฤดูการแข่งขนั  

4. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก จะใช้การฝึกพลยัโอเมตริกอยู่ในโปรแกรมการฝึก
ระหวา่ง 6-10 สัปดาห์  

5. ความถ่ีของการฝึก โดยทัว่ไปจะฝึก 1 - 3 คร้ังต่อสัปดาห์  
6. ล าดับขั้นความหนัก ความหนักของการฝึกข้ึนอยู่กับวงจรเหยียด-สั้ น ซ่ึงเป็นผล 

มาจากความสูงของจุดศูนยถ่์วงของร่างกาย ความเร็วพื้นราบ น ้ าหนกัตวั ความพยายามของแต่ละ
บุคคล และความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีจะเอาชนะความตา้นทาน ในขณะท่ีความหนกัของการฝึก
เพิ่มข้ึน  

7. ล าดบัขั้นของปริมาณ ปกติแล้วประมาณของการฝึกนับจากจ านวนคร้ัง ท่ีส้นเท้า
สัมผสัพื้น ระยะทางทั้งหมดในการฝึก ในขณะท่ีความหนกัของการฝึกเพิ่มข้ึน ปริมาณของการฝึก
ตอ้งลดลง 

8. เวลาพกั เน่ืองจากการฝึกพลยัโอเมตริกนั้น จะใชค้วามพยายามสูงสุดในแต่ละคร้ังจึง
ตอ้งมีเวลาพกัระหวา่งการปฏิบติัแต่ละคร้ัง เวลาพกัระหวา่งชุดให้เหมาะสม เช่น การฝึกท่าเด็พธ์จมัพ ์
(Dept Jumps) อาจจะตอ้งพกัระหวา่งการปฏิบติัแต่ละคร้ัง 15-30 วนิาที และระหวา่งชุด 3-4 นาที 
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9. ความเม่ือยล้า จะเป็นสาเหตุท่ีท าให้เทคนิคและคุณภาพของการฝึกลดลง อาจเป็น
สาเหตุให้เกิดการบาดเจ็บได ้ความเม่ือยลา้น้ีอาจเป็นผลมาจากการฝึกพลยัโอเมตริกท่ียาวนานหรือ
รวมกนัระหวา่งโปรแกรมการฝึกแบบอ่ืน ๆ เช่น การวิง่ หรือการฝึกดว้ยน ้าหนกั 

จากท่ีกล่าวมาสรุปได้หลกัการฝึกพลยัโอเมตริกจะต้องพิจารณาเก่ียวกบัความหนัก 
(Intensity) ความถ่ี (Frequency) การพักฟ้ืนสภาพร่างกาย (Recovery) และปริมาณในการฝึก 
(Volume) การเล่นกีฬาแฮนดบ์อลจะตอ้งใชค้วามเร็วในการเคล่ือนท่ีและความคล่องแคล่ววอ่งไวใน
การเล่นในการเล่นเกมรุกการหลบหลีกและป้องกนัคู่ต่อสู้ ซ่ึงการฝึกพลยัโอเมตริกจะสามารถพฒันา
สรรถภาพทางกายของนกักีฬาท าใหเ้กิดความไดเ้ปรียบในการเล่นกีฬาแฮนดบ์อลได ้

 
การฝึกความเร็ว 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2544) ให้ความหมายของ ความเร็ว ไวว้่า ความเร็วเป็น 
ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงในระยะเวลาท่ีสั้ นท่ีสุด  
โดยความเร็วนั้นจะข้ึนอยูก่บัก าลงักลา้มเน้ือ ความแรงของการกระตุน้ของประสาทท่ีเก่ียวกบัการ
เคล่ือนไหว และความเร็วในการถ่ายกระแสประสาทสู่กล้ามเน้ือ นอกจากน้ียงัข้ึนอยู่กับเส้นใย
กลา้มเน้ืออีกดว้ย การเพิ่มความเร็วจึงเป็นการเพิ่มความเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือกลุ่มท่ีท าให้
เกิดความเคล่ือนไหว 

สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวว่า ความเร็วเป็นสมรรถภาพทางกลไกอย่างหน่ึงท่ีมี
ความส าคญัต่อการแสดงความสมบูรณ์ทางร่างกายของนักกีฬาความเร็วเป็นความสามารถของ
กลา้มเน้ือในการท่ีจะหดตวัซ ้ าติดต่อกนัไดอ้ย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขบัเคล่ือนร่างกายไปยงั
ต าแหน่งท่ีตอ้งการภายในระยะเวลาท่ีสั้ นท่ีสุด ความเร็วจึงเป็นสมรรถภาพทางกลไกท่ีส าคญัของ
นกักีฬาเกือบทุกประเภท โดยเฉพาะประเภทการแข่งขนัท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว นกักีฬา
ควรไดรั้บการพฒันาพื้นฐานดา้นความเร็วซ่ึงไม่ใช่เฉพาะนกักรีฑา นกัวา่ยน ้ า แต่ยงัรวมถึงนกักีฬา
ประเทศอ่ืนดว้ย เช่น นกักีฬาแฮนดบ์อล นกัฟุตบอล นกัมวย นกัเบสบอล เป็นตน้ ความเร็วมกัถูกใช้
ในหลายรูปแบบ เช่น เวลาปฏิกิริยา การเร่งความเร็ว ความเร็วสูงสุด และความอดทน  

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าววา่ ความเร็ว คือคุณสมบติัหน่ึงท่ีไดม้าจากการถ่ายทอด
ทางพนัธุกรรม และอีกส่วนหน่ึงมาจากการเรียนรู้ หรือการฝึก มีนกักีฬาจ านวนไม่นอ้ยเขา้ใจผิดว่า 
ความเร็วเป็นคุณสมบติัเฉพาะตัวท่ีไม่สามารถฝึกฝนให้ดีข้ึนได้ นักกีฬาท่ีจะประสบความส าเร็จ 
จะตอ้งมีพรสวรรค์มาตั้งแต่ก าเนิดเท่านั้น ซ่ึงเป็นความคิดท่ีไม่ถูกตอ้ง เม่ือพิจารณาถึงชนิดของ 
เส้นใยกล้ามเน้ือในร่างกาย เส้นใยกล้ามเน้ือ (Type II) คือเส้นใยท่ีมีบทบาทหน้าท่ีรับผิดชอบ 
ในดา้นความเร็วและความแข็งแรงของเส้นใยกลา้มเน้ือท่ีสามารถหดตวัไดอ้ยา่งรวดเร็ว และให้แรง
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ตึงตวัหรือแรงเบ่งไดสู้งสุด และสามารถท าไดดี้ในช่วงเวลาไม่เกิน 2 นาที ถึงแมว้า่การฝึกความเร็ว
จะไม่สามารถเพิ่มใยกลา้มเน้ือชนิดน้ีได ้

ธงชัย เจริญทรัพย์มณี (2547) ให้ความหมายว่า ความเร็ว เป็นการหดตวั และคลาย
กลา้มเน้ือไดเ้ต็มท่ีและรวดเร็ว ภายใตก้ารควบคุมของระบบประสาท ความเร็ว เป็นองค์ประกอบ
ของนกักีฬาเกือบทุกชนิด โดยทัว่ไปความเร็วแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประเภท ดงัน้ี  

1. ความเร็วในการวิ่ง คือการวิ่งอยา่งรวดเร็วและออกแรงเต็มท่ี ซ่ึงความสามารถในการ
วิง่จะเร็วมากหรือนอ้ยข้ึนอยูก่บัความถ่ีของการกา้วและความยาวของกา้ว และระยะเวลา  

2. ความเร็วในการเคล่ือนท่ี เป็นความเร็วท่ีมีการเคล่ือนไหวเป็นล าดบัขั้นตอนทั้งชุด 
เช่น การกระโดดตบ การขวา้ง การตี เป็นตน้ ปัจจยัท่ีส าคญัต่อความเร็วในการเคล่ือนท่ีข้ึนอยู่กบั
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนท่ีอยูใ่นระดบัพอเหมาะ  

3. การตอบโตอ้ยา่งทนัทีทนัใด เช่น การตดัสินใจรับลูกฟุตบอลจากการยิงประตูจากจุด
โทษในกีฬาฟุตบอล ผูรั้กษาประตูตอ้งตดัสินใจทนัทีว่าจะพุ่งไปในทิศทางใด ดงันั้น ความเร็วใน
การตดัสินใจและตอบโตไ้ดดี้ และเคล่ือนท่ีไดเ้ร็วจะตอ้งมีทกัษะท่ีดีและถูกตอ้งเป็นพื้นฐาน  

มากาเรต (Magaret, 1972 อา้งถึงใน ภาณุ กุศลวงศ,์ 2552) กล่าววา่ ความเร็วคือระยะทาง
ท่ีเคล่ือนท่ีไดต่้อหน่วยเวลาเป็นวินาที โดยใช้การวิ่งและการเดินเร็วเป็นผลของความยาวของช่วง
ก้าวและความถ่ีในการก้าว อนัเป็นความสามารถในการปฏิบติัการในการเคล่ือนไหวท่ีสั้ นท่ีสุด  
ซ่ึงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเร็ว ไดแ้ก่  

1. ความยาวของกล้ามเน้ือ เส้นใยกล้ามเน้ือท่ีมีความยาวเป็นสองเท่าของเส้นใย
กล้ามเน้ืออีกเส้นหน่ึงซ่ึงมีคุณสมบติัภายในกล้ามเน้ือเหมือนกนั จะสามารถหดตวัให้สั้ นไดเ้ป็น  
2 เท่าของการหดตวัของเส้นใยกลา้มเน้ือท่ีสั้นกวา่ในเวลาเดียวกนั ดงันั้น กลา้มเน้ือท่ีมีเส้นใยยาวจึง
ไดเ้ปรียบทางดา้นความเร็วมากกวา่กลา้มเน้ือท่ีมีเส้นใยสั้น นอกจากนั้น เส้นใยกลา้มเน้ือท่ีอยูข่นาน
กบัแนวของมดักลา้มเน้ือจะช่วยเพิ่มขอ้ไดเ้ปรียบทางดา้นความเร็วอีกดว้ย  

2. แรงและอตัราการเร่งตามกฎการเคล่ือนไหวขอ้ท่ี 2 ของนิวตนั ซ่ึงกล่าวว่า อตัราเร่ง
ของวตัถุไดส้ัดส่วนกบัแรงท่ีท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหว หมายความวา่ เม่ือแรงเพิ่มเป็น 2 เท่า อตัราเร่ง
ก็จะเพิ่มเป็น 2 เท่า ดงันั้น ในการเพิ่มอตัราเร่งโดยการเพิ่มแรงของเทา้ท่ีใชย้นัพื้นท่ีวิ่งตอ้งน าไปใช้
ในการพฒันาดา้นกีฬาท่ีเก่ียวขอ้งกบัความอดทนวา่นกักีฬาควรจะมีความเร่งความเร็วหรือไม่ 

3. ผลของกฎก าลงัสอง กดน้ีเก่ียวกบัแรงท่ีเป็นลบ คือ บทน้ีกล่าววา่ความตา้นทานของ
อากาศและน ้ าจะแปรผนัเป็นสัดส่วนกบัความเร็วก าลงัสอง ถา้ความเร็วของร่างกายเพิ่มเป็น 2 เท่า 
ความตา้นทานจะเพิ่มเป็น 4 เท่า และถา้เพิ่มความเร็วเป็น 4 เท่า ความตา้นทานจะเพิ่มมากข้ึนเป็น  
16 เท่า  
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4. ความสัมพนัธ์ระหว่างความเร็วกบัแรง ไดมี้การแสดงจากการวิจยัว่า แรงท่ีเกิดจาก
การหดตวัของกลา้มเน้ือลดลง เม่ืออตัราของการหดสั้นเพิ่มข้ึน กลา้มเน้ือสามารถหดตวัไดแ้รงมาก
ท่ีสุด เม่ือความเร็วของการหดตวัเป็นศูนย ์(คือการหดตวัชนิดไอโซเมตริก)  ในท านองเดียวกัน 
กล้ามเน้ือจะหดตัวได้ความเร็วมากท่ีสุด เม่ือไม่มีความต้านทานเลย หรือกล่าวอีกนัยหน่ึงคือ  
เม่ือมีความตา้นทานกลา้มเน้ือจะหดตวัดว้ยความเร็วนอ้ยลง 

5. อายุและเพศ ในผูช้าย ความเร็วจะเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 21 ปี ความเร็วสูงสุดจะคงอยู่  
3-4 ปี ปากนั้นเม่ืออายุเพิ่มข้ึนความเร็วจะค่อย ๆ ลดลงดว้ยอตัราคงท่ี ส่วนผูห้ญิงถึงจุดท่ีมีความเร็ว
สูงสุดท่ีอายุน้อยกว่า คือ 18 ปี โดยทัว่ไปความเร็วของผูห้ญิงมีค่าประมาณร้อยละ 85 ของผูช้าย 
ความเร็วแตกต่างของความเร็ว อาจเน่ืองมาจากแรง เพราะแรงเก่ียวขอ้งกบัความเร็วในการต่อสู้กบั
ความตา้นทานดว้ย  

6. อุณหภูมิ พบวา่ การหดตวัของกลา้มเน้ือเพิ่มไดโ้ดยการเพิ่มอุณหภูมิ การเพิ่มอุณหภูมิ
อาจท าไดใ้นคน โดยการใชค้วามร้อนส าหรับบ าบดัโรค (Diethermy) หรือการให้ความร้อนในส่วน
ลึกของร่างกายโดยวธีิอ่ืนอยา่งไรก็ดีการเพิ่มอุณหภูมิของกลา้มเน้ือโดยการออกก าลงักายเพื่ออบอุ่น
ร่างกายเป็นวธีิท่ีดีท่ีสุด  

7. ขนาดรูปร่างของร่างกาย เป็นการยากท่ีจะกล่าวว่าลกัษณะรูปร่างแบบใดเหมาะกบั
กีฬาประเภทใด เพิ่งแรงเสียดทานเกิดจากโมเลกุลของไขมนัในกล้ามเน้ือ น ้ าหนักท่ีเพิ่มข้ึนจาก
ไขมนัเป็นภาระในการเคล่ือนไหวดว้ย ผูท่ี้เหมาะในการวิ่งอาจจะเป็นผูท่ี้มีความสูงขนาดกลางและ 
มีรูปร่างอยูร่ะหวา่งคนผอมและคนขนาดกลาง (Meso-Ectomorphs)  

8. พลงั และความเร็วมีความสัมพนัธ์กนัน้อย ถา้เป็นการเคล่ือนไหวท่ีมีความตา้นทาน
น้อย แต่เม่ือมีความเร็วของการเคล่ือนไหวท่ีมีความตา้นทานมาก พลงัจะมีส่วนเก่ียวขอ้งอยู่มาก  
มีหลกัฐานว่า พลงัท่ีพฒันาได้จากการฝึกใช้ไอโซโทนิกจะเก่ียวขอ้งกบัความเร็วมากกว่าการฝึก 
ไอโซเมตริก  

9. ความอ่อนตวั พบว่า การจ ากดัความอ่อนตวัของบริเวณสะโพกและตน้ขาจะท าให้
ความเร็วในการวิ่งลดลง เพราะการขดัขวางจากกลา้มเน้ือกลุ่มตรงขา้มเพิ่มมากข้ึน ในช่วงท่ีการ
เคล่ือนไหวเกือบจะสุดแลว้ เช่น การเหยียดเต็มท่ี อยา่งไรก็ดี ยงัไม่มีหลกัฐานท่ีแสดงวา่ความอ่อน
ตวัมากกวา่ปกติจะท าใหค้วามเร็วเพิ่มข้ึน 

ไรแมน และแมนสก้ี (Reiman and Manske, 2009) ให้ความหมายว่า ความเร็ว คือ 
ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายหรือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง
อย่างรวดเร็ว และความเร็ว (Speed) ยงัหมายความรวมไปถึงความเร็วในการรับรู้ (Reaction Time) 
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และความเร็วในการเคล่ือนไหว (Movement Time) ซ่ึงแบ่งรายละเอียดออกไดเ้ป็น 3 ขั้นตอน ดงัน้ี 
คือ 

ขั้นตอนท่ี 1 เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) ช่วงระยะเวลาท่ีร่ายกายถูกกระตุน้โดยส่ิงเร้า
จากภายนอก ขอบข่ายของช่วงเวลาปฏิกิริยา คือ ระยะเวลาตั้งแต่ร่างกายไดรั้บการกระตุน้จากส่ิงเร้า
จนกระทัง่ถึงช่วงท่ีสมองสั่งใหร่้างกายเร่ิมมีการเคล่ือนไหวตอบสนองต่อส่ิงเร้านั้น 

ขั้นตอนท่ี 2 เวลาการเคล่ือนไหว (Movement Time) ช่วงเวลาตั้งแต่สมองสั่งให้ร่างกาย
เคล่ือนไหว จนกระทัง่ส้ินสุดการปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหวนั้น 

ขั้นตอนท่ี 3 เวลาตอบสนอง (Response Time) ช่วงเวลาท่ีเร่ิมตั้งแต่ร่างกายถูกกระตุน้
จากส่ิงเร้า จนกระทัง่การเคล่ือนไหวตอบสนองต่อส่ิงเร้าส้ินสุดลงในแต่ละคร้ัง  

ศุภนิธิ ข  าพรหมราช (2561) กล่าวว่า ความเร็ว (Speed) คือความสามารถในการ
เคล่ือนไหวจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงไดอ้ยา่งรวดเร็ว เป็นสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ 
(Skills-related Physical Fitness) แบ่งเป็น 3 ประเภท 

1. ก าลงัความเร็ว (Power Speed) ความเร็วท่ีพบในการเปล่ียนจงัหวะหรือทิศทางในการ
เคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็ว เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล 

2.ความเร็วสูงสุด  (Maximum Speed) ความเร็วท่ีมีการเคล่ือนท่ีได้อย่างต่อเน่ือง  
ในระยะเวลาสั้น ๆ ไม่เกิน 10 วนิาที เช่น ระยะทาง 50-60 เมตร 

3.ความเร็วอดทน (Speed Endurance)  ความเร็วท่ีจ  าเป็นในการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็ว  
มีการปฏิบติัซ ้ า ๆ ต่อเน่ือง เช่น การวิง่ขณะเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ 

จากความหมายท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้ สามารถสรุปไดว้า่ความเร็ว เป็นความสามารถของ
กลา้มเน้ือท่ีจะออกแรงไดม้ากในลกัษณะของแรงระเบิดท าให้กลา้มเน้ือเกิดแรงตึงในปริมาณมาก
อยา่งรวดเร็ว ท าให้เกิดการเคล่ือนท่ีดว้ยความเร็วสูง สมรรถภาพดา้นความเร็วจึงมีความจ าเป็นตอ้ง
อาศยัโปรแกรมการฝึกท่ีเฉพาะเจาะจงดงันั้นในการสร้างโปรแกรมเพื่อฝึกความเร็วให้แก่นกักีฬา  
จึงควรค านึงถึงปัจจยัท่ีช่วยส่งเสริมท าให้นกักีฬาพฒันาความเร็วของนกักีฬาไดคื้อความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือความอดทนของกลา้มเน้ือความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อและทกัษะการเร่ง
ความเร็วของกีฬานั้น ๆ 

หลกัการฝึกความเร็ว 
ฝึกท่าทางท่ีถูกตอ้งซ ้ า ๆ และปฏิบติัซ ้ า ๆ กนัเพิ่มความเร็วทีละน้อยจนถึงจุดสูงสุดฝึก

เพื่อเพิ่มก าลังกล้ามเน้ือฝึกความอดทนของกล้ามเน้ือฝึกความคล่องแคล่วของการเคล่ือนไหว  
โดยการบริหาร การเหยียดกลา้มเน้ือการฝึกพยายามอย่าให้เกิดอนัตรายแก่กลา้มเน้ือ ก่อนฝึกควร
อบอุ่นร่างกายอยา่งดีเสียก่อนระยะเวลา 15 - 20 นาที และใชเ้วลาในการฝึกจริง ๆ 30 - 40 นาที ฝึกเป็น
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ช่วง ๆ และหนกั ให้เวลาพกัระหว่างช่วงเล็กน้อย 2 - 3 นาที และจะตอ้งพกัดว้ยการนัง่ เพื่อสงวน
พลงังาน การฝึกควรฝึก 2 วนั หยดุพกั 1 วนั ผลท่ีเกิดจากการฝึกความเร็วการฝึกความเร็วน้ีกลา้มเน้ือ
ขาวเท่านั้นท่ีจะท างานไดดี้ เพราะกลา้มเน้ือขาวมีคุณสมบติัในการหดตวัไดแ้รง และเร็ว แต่เหน่ือย
ง่ายจะอยู่ไดน้าน 20 - 25 วินาที  (บุญเจือ  สินบุญมา และวุฒิชยั  ประภากิตติรัตน์, 2558 อา้งถึงใน 
เจริญ กระบวนรัตน์, 2545) 

ปัจจัยทีม่ีต่อความเร็ว 
สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวว่า การพฒันาความเร็วจะมีองค์ประกอบหลายประการ

เขา้มาเก่ียวขอ้งโดย ถ้าไม่ค  านึงถึงปัจจยัทางด้านพนัธุกรรม ความเร็วจะข้ึนอยู่กบัเวลาปฏิกิริยา 
ความสามารถในการเอาชนะแรงตา้นทานภายนอกของนกักีฬา เทคนิค สมาธิ ความตั้งใจ และความ
ยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือดงัน้ี 

1. เวลาปฏิกิริยาเป็นเวลาตั้งแต่เร่ิมมีการกระตุน้และนกักีฬา รับรู้จนกระทัง่นกักีฬาเร่ิมมี
การตอบสนองต่อการกระตุน้ เช่น การเคล่ือนท่ีออกจากแท่นปล่อยตวัของนกัวิ่งส าหรับนักกีฬา 
การมีเวลาปฏิกิริยามากหรือนอ้ยข้ึนอยูก่บัความสามารถในการท างานของระบบประสาท (Nervous 
System) 

2. ความสามารถในการเอาชนะแรงตา้นทานภายนอก การเคล่ือนไหวส่วนใหญ่ในการ
กีฬา พลงัจะเป็นปัจจยัอย่างหน่ึงท่ีเป็นตวัก าหนดความสามารถในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว  
ขณะฝึกซ้อมหรือการแข่งขนั แรงตา้นทานภายนอก ท่ีมาท าให้นกักีฬาไม่สามารถเคล่ือนไหวได้
อย่างรวดเร็วจะมาจากแรงดึงดูดของโลก อุปกรณ์ ส่ิงแวดล้อม และคู่แข่งขนั การเอาชนะแรง
ตา้นทานดงักล่าวนกักีฬาจะตอ้งมีการปรับปรุงพลงัเพื่อท่ีจะเพิ่มแรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือและ
ท าใหน้กักีฬาสามารถเพิ่มอตัราความเร็วได ้ 

3. เทคนิค ความสามารถทางดา้นความเร็วและเวลาปฏิกิริยาบ่อยคร้ังจะข้ึนอยูก่บัเทคนิค
ทกัษะ ทั้งน้ีเน่ืองจากการจดัต าแหน่งร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพจะสนับสนุนการปฏิบติัทกัษะ 
ท่ีต้องใช้ความเร็ว การรักษาต าแหน่งของจุดศูนย์ถ่วงให้ถูกต้อง และการใช้พลังงานอย่างมี
ประสิทธิภาพ นอกจากน้ียงัช่วยใหก้ารปฏิบติัการเคล่ือนไหวมีความง่ายข้ึน  

4. สมาธิและความตั้งใจ การมีความสามารถทางดา้นพลงัระดบัสูงจะช่วยสนบัสนุนให้
นักกีฬาเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว ดังนั้ นความเร็วของการเคล่ือนไหวจึงถูกก าหนดโดย
ความสามารถในการเคล่ือนไหวลกัษณะของกระบวนการทางระบบประสาทและสมาธิท่ีตั้งมัน่ 
ความตั้งใจและสมาธิท่ีตั้งมัน่เป็นปัจจยัท่ีส าคญัในการท่ีจะท าใหน้กักีฬาไดรั้บความเร็วระดบัสูงสุด  
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5. ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ  ความยืดหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือและความสามารถในการ
คลายตวัของกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีและกลา้มเน้ือมดัตรงขา้มจะเป็นส่ิงส าคญัในการท่ีจะท าใหน้กักีฬา
เคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็วและปฏิบติัเทคนิคไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

ทวิช  ไกลถ่ิน (2552 อา้งถึงใน นิพนธ์  พจสุวรรณชยั, 2547)  รายงานว่าการฝึกก าลงั
ความแข็งแรงกลา้มเน้ือเพื่อพฒันาปรับปรุงความเร็ว จ าเป็นตอ้งอาศยัพื้นฐานการเคล่ือนไหวจาก
การเขยง่และการกระโดดท่ีส าคญัมี 4 แบบ  คือ  

1. การเขยง่ขาเดียว หรือสองขาโดยใชก้ าลงัสูงสุด (Power Hops)  
2. การเขยง่ขาเดียว หรือสองขาเนน้ระยะทางหรือความไกล (Distance Hops)  
3. การเขยง่ขาเดียว หรือสองขา (Speed Hops)  
4. การกระโดดข้ึนลงจากท่ีสูงต่างระดบัดว้ยขาเดียวหรือสองขา (Dept Jumping)  
ศุภนิธิ ข  าพรหมราช (2561) กล่าวถึงวิธีการฝึกเพื่อพฒันาความเร็วไวว้า่ จุดเร่ิมตน้ของ

การการฝึกความเร็วไดดี้นั้น ตอ้งมาจากการเคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้ง มีระบบการท างานของประสาทท่ี
สัมพนัธ์กบักล้ามเน้ือได้ดี สามารถพฒันาไปสู่การใช้ก าลงัท่ีถูกตอ้ง ท าให้จะสามารถฝึกพฒันา
ความเร็วไดดี้ข้ึน 

จากการศึกษาในคร้ังน้ีสามารถสรุปได้ว่า การฝึกความเร็วจะตอ้งเร่ิมจากการปฏิบติั
ทกัษะดว้ยการเคล่ือนไหวจากชา้ไปสู่อตัราความเร็วเพิ่มข้ึนจนกระทัง่ถึงระดบัความเร็วสูงสุดโดย
เนน้ความสมบูรณ์แบบของการปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหวหรือทกัษะกีฬาให้ถูกตอ้งเป็นหลกัและ
จะตอ้งไม่เกิดอาการเกร็งของกลา้มเน้ือหรือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายในขณะปฏิบติัทกัษะการ
เคล่ือนไหวด้วยความเร็วเกือบสูงสุดหรือสูงสุดในลักษณะการเล่นของกีฬาแฮนด์บอล  
มีการเคล่ือนท่ีท่ีต้องใช้ความเร็ว ในการเล่น เช่น การวิ่งเพื่อท าเกมรุก และการตั้งรับท่ีรวดเร็ว  
การเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนท่ีท่ีรวดเร็วฉบัพลนั ความเร็วในการรับรู้ การฝึกความเร็วจะสามารถ
พฒันาการเคล่ือนท่ีของนกักีฬา ซ่ึงน ามาความไดเ้ปรียบในกีฬาแฮนดบ์อลได ้

 
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 
หงษท์อง บวัทอง (2559) กล่าววา่ความคล่องแคล่ววอ่งไว คือความสามารถของร่างกาย

ในการเคล่ือนท่ี หรือการเคล่ือนไหวได้อย่างอิสระ เร็ว และมีทิศทางได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
เป็นการท างานท่ีตอ้งมีความสัมพนัธ์กนัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือซ่ึงท าหนา้ท่ีประสานงาน
กนัไดอ้ยา่งดี มีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้ ซ่ึงผลการวจิยัพบวา่โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว
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ร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานสามารถช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือขาของนกักีฬาวอลเลยบ์อลได ้(เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 

การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนไหวไดอ้ย่างรวดเร็วและแม่นย  า การฝึกความคล่องแคล่วสามารถใช้วิธีการฝึกดงัน้ี การวิ่ง
เปล่ียนทิศทางรูปแบบต่าง ๆ เช่น วิ่งกลบัตวั วิ่งซิกแซก วิ่งออ้มหลกั วิ่งเก็บของและการฝึกเพื่อเพิ่ม
ความเร็วของเทา้ (Foot Work) โดยใชบ้นัไดลิงหรือการระโดดขา้มร้ัว เป็นตน้ 

วศิาล ไหมวจิิตร (2549 อา้งถึงใน ไพบูลย ์ศรีชยัสวสัด์ิ, 2538) กล่าววา่ ความคล่องแคล่ว
ว่องไว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเปล่ียนอิริยาบถได้อย่างรวดเร็วโดยไม่มีความ
ผิดพลาดเกิดข้ึนซ่ึงความคล่องแคล่วว่องไวน้ีจะตอ้งอาศยัการควบคุมและการประสานงานของ
ระบบประสาทและกลา้มเน้ือเป็นอยา่งดีจึงท าให้เกิดความรวดเร็วและแม่นย  าข้ึนไดน้อกจากนั้นยงั
ตอ้งอาศยัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือความอ่อนตวัของขอ้ต่อและทกัษะในการเคล่ือนไหวเขา้มา
ประกอบด้วยเพราะฉะนั้นจะมีความคล่องแคล่วว่องไวได้นั้นจะต้องฝึกฝนตนเองเสมอ เพื่อให้
กลา้มเน้ือและระบบประสาทในการเตรียมพร้อมและเพิ่มทกัษะในการเคล่ือนไหวความคล่องแคล่ว
วอ่งไวคือความสามารถในการเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวไดใ้นระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุดเป็นการท างานท่ี
ตอ้งการความสัมพนัธ์ของระบบประสาทกลา้มเน้ือซ่ึงท าหน้าท่ีประสานงานไดอ้ย่างดีมีปฏิกิริยา
การรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็วและสามารถเคล่ือนท่ีและเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได้อย่าง
คล่องตวัและฉบัพลนั (เจริญ กระบวนรัตน์, 2545) 

ดงันั้นผูว้จิยัจึงสรุปไดว้า่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวเป็นองคป์ระกอบหน่ึงของสมรรถภาพ 
ทางกายและมีความส าคญัต่อกีฬาแฮนด์บอลท่ีตอ้งใชค้วามสามารถในการเปล่ียนต าแหน่งหรือทิศ 
ทางการเคล่ือนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วอนัเป็นการท างานอย่างเป็นระบบของระบบ
กลา้มเน้ือและระบบประสาทท่ีสัมพนัธ์กนั 

ประเภทของความคล่องแคล่วว่องไว 
ความคล่องแคล่วมีองคป์ระกอบต่าง ๆ (ไตรมิตรโพธิแสน, 2555) ดงัน้ี 
1. การท างานประสานกนัอยา่งมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ ตอ้งให้

เกิดการพฒันาของระบบประสาทและกลา้มเน้ือในการเคล่ือนไหวในกิจกรรมนั้น ๆ คือ การฝึกซอ้ม
ตามแต่ละชนิดกีฬา เพื่อให้นกักีฬาเกิดความเคยชินกบัรูปแบบการเคล่ือนไหวหรือ ท่าทางในการ
เคล่ือนท่ีในชนิดกีฬาท่ีท าการฝึกซ้อมนั้น ๆ และสามารถแสดงออกในการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งเตม็ท่ี
ในขณะการฝึกซอ้มและการแข่งขนั 

2. พลังกล้ามเน้ือคือ ความสามารถของกล้ามเน้ือท่ีมีการเคล่ือนท่ีได้อย่างรวดเร็ว  
โดยการเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็วตอ้งใชก้ าลงัมากเพื่อท่ีจะหยุดหรือเปล่ียนทิศทางของร่างกาย จะช่วย
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เพิ่มความคล่องแคล่วในการเคล่ือนท่ีตอ้งอาศยัก าลงั (Power) แต่การท่ีจะมีก าลงัไดน้ั้นตอ้งมีความ 
แขง็แรง (Strength) และความเร็ว (Speed) อีกดว้ย  

3. เวลาปฏิกิริยาในการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองต่อการกระตุ้นนั้น มีความส าคญัต่อ  
การพฒันาความคล่องแคล่วการตอบสนองอยา่งรวดเร็วในการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬา ถา้เรามี 
การตอบสนองไดร้วดเร็วก็จะท าใหเ้กิดความไดเ้ปรียบคู่ต่อสู้ในการแข่งขนั  

4. ความอ่อนตวัคือการท่ีกล้ามเน้ือสามารถท่ีจะเคล่ือนไหวได้อย่างเต็มช่วงของการ
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งราบเรียบและมีประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหว ถา้มีความอ่อนตวัดีนั้น ยงัช่วย
ลดความเส่ียงในการบาดเจบ็จากการฝึกซอ้มหรือจากการแข่งขนัไดด้ว้ย  

5. ความเร็วนั้นเป็นปรากฏการณ์ท่ีแสดงถึงความสัมพนัธ์ของการท างานประสานกนั
ของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ซ่ึงการพฒันาท่ีจะท าให้เกิดความเร็วในการเคล่ือนไหวของ 
ความเร็วขานั้นข้ึนอยูก่บัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า (Quadriceps) และกลา้มเน้ือน่อง 
(Calf Muscle) ซ่ึงเป็นปัจจัยท่ีส าคัญท่ีมีส่วนช่วยในการพฒันาก าลังในแต่ละช่วงก้าวของการ
เคล่ือนไหว 

เจเรมี และวอรเรน (Jeremy & Warren, 2006) กล่าววา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) 
เป็นความสามารถในการเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งรวดเร็ว  ความสามารถในการเปล่ียน
ทิศทางในการเคล่ือนท่ี อยา่งรวดเร็ว โดยแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ  

1. ความคล่องแคล่ววอ่งไวเชิงปฏิกิริยา (Reactive Agility)  
2. ความเร็วในการวิง่เปล่ียนทิศทาง (Change of Direction-speed)  
จากการศึกษาในคร้ังน้ีสรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถในการ

เปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว การฝึกโดยการวิ่งเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว มี
ส่วนประกอบดงัน้ีการพฒันาในการท างานร่วมกนักบักิจกรรมนั้น ๆ พลงัของกลา้มเน้ือจะช่วยฝึก
ความคล่องแคล่ววอ่งไวข้ึน เช่น การเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็วยอ่มตอ้งการก าลงัขาอยา่งมาก เพื่อท า
ให้ร่างกายหยุด หรือเปล่ียนทิศทางได้ตามตอ้งการเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง คือ เวลาท่ีใช้ในการ
เคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีตอบสนองต่อการกระตุน้มีความส าคญัต่อความคล่องแคล่ว
วอ่งไว 

หลกัการฝึกเพือ่พฒันาความคล่องแคล่วว่องไว 
สมคิด สวนศรี (2552)  การฝึกเพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว(Agility)  

เป็นความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่งร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
และยงัตอ้งอาศยัหลกัการทรงตวั เช่น การหยุด การกลบัตวั การยนั การกระโดด การวิ่งซิกแซก  
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ถา้หากเคล่ือนไหวกบัอุปกรณ์คือ ลูกบอล จะท าใหก้ารเคล่ือนไหวในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการ
ควบคุมลูกบอลนั้นเป็นไปไดย้าก และจ าเป็นท่ีตอ้งใชระยะเวลาในการเคล่ือนไหวท่ีมากกวา่ 

หลกัการฝึกเพื่อพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬา  
1. หลักการฝึกความคล่องแคล่วนั้ นจะคล้ายคลึงกับการฝึกความเร็ว ซ่ึงนักกีฬา 

และผูฝึ้กสอนจะตอ้งพยายามพฒันาทกัษะกีฬาและเทคนิคควบคู่ไปดว้ยกนั เพื่อให้เกิดการพฒันา
ความคล่องแคล่วในการเคล่ือนไหวขณะปฏิบติัทกัษะ 

2. การฝึกความคล่องแคล่วนั้นจะตอ้งเร่ิมจากการปฏิบติัดว้ยรูปแบบท่ีง่าย ๆ ไม่ซบัซอ้น
และใช้ปฏิบติัดว้ยความเร็วจากช้าไปสู่ความเร็วสูงสุด และจะตอ้งเน้นจะตอ้งมีความถูกตอ้งและ
สมบูรณ์ก่อนความเร็วในการปฏิบติัและไม่เกิดอาการเกร็งกล้ามเน้ือหรือส่วนใดส่วนหน่ึงของ
ร่างกายในขณะท่ีปฏิบติัดว้ยความเร็วสูงสุด 

3. การฝึกความคล่องแคล่วเป็นการฝึกท่ีเก่ียวขอ้งกบัระบบประสาทท่ีสั่งการเคล่ือนไหว
ดงันั้นการฝึกความคล่องแคล่ว จึงได้รับการฝึกเป็นอนัดบัตน้ ๆ ของการฝึกในแต่ละวนัหรือใน
สภาวะท่ีร่างกายไม่มีอาการเหน็ดเหน่ือย 

4. การพฒันาความคล่องแคล่ว กระท าไดด้ว้ยการให้นกักีฬาพยายามใชค้วามเร็วสูงสุด
ในการวิง่หรือการเคล่ือนท่ี ในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีมีความใกลเ้คียงกบัการเคล่ือนไหวในกีฬานั้น ๆ 

5. ช่วงเวลาพกัระหวา่งเท่ียวระหวา่งเซต ควรเปิดโอกาสให้ร่างกายไดมี้เวลาพกัมากพอ
หรือนานพอท่ีจะท าใหน้กักีฬารู้สึกหายเหน่ือย หรือประมาณ 2-3 นาที 

6. การปฏิบัติซ ้ า ในการฝึกความคล่องแคล่ว จะไม่มีการปฏิบัติซ ้ าจ  านวนมาก ๆ 
เพราะวา่อาจจะท าให้ร่างกายเกิดความลา้สะสมและท าให้การปฏิบติัไม่ไดเ้ต็มความสามารถของแต่
ละคนดงันั้นควรมีการท าซ ้ าประมาณ 5-6 คร้ังต่อเซต ปฏิบติั 1-2 เซต (กิตติภูมิ บริสุทธ์ิ, 2555, 9–11 
อา้งถึงใน วฒิุพงษ ์ปรมตัถากร และอารี ปรมตัถากร, 2542, 12-13)   

ปัจจัยทีม่ีอทิธิพลต่อความคล่องแคล่วว่องไว ดงัน้ี  
1. ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึกซ้อมในการฝึกซ้อมตอ้งจดัให้เหมาะสมกบัผูฝึ้กแต่ละบุคคล

จะตอ้งระวงัมิให้การฝึกซ้อมยาวนานและหนกัหน่วงเกินไปจนอยู่ในภาวะซ้อมเกินจะมีผลท าให้
ร่างกายเส่ือมลงและเกิดการบาดเจบ็ได ้

2. รูปร่างของร่างกายคนท่ีมีรูปร่างผอมสูงอว้นเต้ียมกัจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวนอ้ย
กวา่คนท่ีมีรูปร่างสูงปานกลาง 

3. น ้าหนกัของร่างกายคนท่ีมีน ้าหนกัตวัเกินจะมีผลโดยตรงกบัความคล่องแคล่ววอ่งไว 
4. อายเุด็กจะมีการพฒันาการดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวไปจนถึงอาย ุ12 ปี ต่อจากนั้น 

จะมีการพฒันาอยา่งชา้ ๆ และจะค่อย ๆ ลดลงเม่ือยอายมุากข้ึน 



42 

 

5. เพศถ้าเปรียบเทียบกนัผูช้ายจะมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเพศหญิงเพราะ
น ้าหนกัท่ีเป็นกลา้มเน้ือมากกวา่ 

6.  ความเม่ือยล้าความคล่องแคล่วว่องไวใช้กล้ามเน้ือหลายกลุ่มในการท างาน 
ถ้ากล้ามเน้ือดังกล่าวเกิดความเม่ือยล้าจากการท างานก็จะส่งผลต่อระบบประสาทสั่งการให้
กลา้มเน้ือท างานไดช้า้ลง 

7. ความสามารถในการท างานร่วมกนัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือซ่ึงทั้ง 2 ระบบน้ี
จะตอ้งท างานร่วมกนัอยา่งมีประสิทธิภาพจะท าใหเ้กิดความคล่องตวัสูง 

ศุภนิธิ ข  าพรหมราช (2561) กล่าววา่ การฝึกเพื่อพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว นกักีฬา
ตอ้งปฏิบติัดว้ยความรวดเร็วตลอดการเคล่ือนไหว โดยใชค้วามพยายามในการออกแรงให้สูงสุดท่ี
เวลาประมาณ 4-10 วินาที และพกัต่อเท่ียว 60 วินาที หรือมากกวา่ จึงจะท าให้ร่างกายฟ้ืนตวักลบัมา
พร้อมท่ีจะฝึกให้มีประสิทธิภาพในเท่ียวต่อไปได ้และมีองค์ประกอบท่ีส าคญัในการพฒันาความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ดงัน้ี 

1. ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว (Change Direction) 
2. ความสามารถในการควบคุมและรักษาสมดุลในการทรงตวั (Balance) 
3. ความสามารถในการปรับอตัราความเร่ง (Acceleration) 
4. ความสามารถในการปรับลดอตัราความเร็ว (Deceleration) 
จากแนวคิดการฝึกพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว สรุปไดว้่าความคล่องแคล่วว่องไว 

มีผลต่อประสิทธิภาพในการเคล่ือนท่ีเพื่อเปล่ียนทิศทางเป็นปัจจยัท่ีส าคญัในการเล่นกีฬาประเภทท่ี
ตอ้งมีการเคล่ือนท่ีหลากหลาย เช่น แฮนด์บอล ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเล่ยบ์อล แบดมินตนั  
เป็นต้น การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะต้องสร้างความสัมพันธ์ของกล้ามเน้ือท่ีจะใช้งาน 
ในการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางหรือเคล่ือนท่ีตอบสนองต่อส่ิงเร้าไดอ้ยา่งรวดเร็วดว้ยรูปแบบการฝึกท่ี
เน้นการพฒันาของระบบประสาทสั่งการ ความหนักในการฝึกต้องไม่หนักเกินไปและควรฝึก
ในช่วงเร่ิมตน้ของโปรแกรมการฝึกในแต่ละวนั นอกจากน้ีควรฝึกร่วมกบัการฝึกทกัษะกีฬา เพื่อให้
เกิดการปฏิบติัทกัษะกีฬาไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว 

 
การฝึกแบบผสมผสาน 

ชู (Chu, 1996) กล่าวว่าการฝึกแบบผสมผสาน (Complex Training) เป็นการฝึกเพื่อ
เสริมสร้างความแขง็แรงและก าลงัของกลา้มเน้ือดว้ยน ้าหนกั แลว้ตามดว้ยการฝึกแบบพลยัโอเมตริก
ทนัทีในแต่ละชุดซ่ึงใชท้่าฝึกท่ีเป็นกลุ่มกลา้มเน้ือเดียวกนัโดยฝึกเพื่อให้เกิดก าลงัระเบิด (Explosive 
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Power) และเป็นการกระตุน้ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ มีผลต่อการเพิ่มประสิทธิภาพของงาน 
(Ergogenic) แบบเฉียบพลนัไดใ้นระยะยาว (William, 2002) 

เจมส์ และโรเบิร์ต (James & Robert, 1999) กล่าววา่ การฝึกแบบผสมผสานเป็นการน า
หลกัของการฝึกแบบเขา้ดว้ยกนัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความแข็งแรงและก าลงัของกลา้มเน้ือ โดยเป็นการ
รวบรวมการฝึกดว้ยน ้ าหนกักบัการฝึกแบบพลยัโอเมตริก ซ่ึงจะกระท าการฝึกแบบพลยัโอเมตริก
แลว้ตามดว้ยการฝึกดว้ยน ้ าหนกัทนัทีในแต่ละชุดของการฝึก ตวัอยา่งเช่น การฝึกท่าสควอช (Squat) 
แล้วตามด้วยการฝึกการกระโดด (Jumping) การฝึกท่าลันจ์ (Lunges) แล้วตามด้วยการฝึก 
ท่ากระดอน (Bounding) หรือการกระโดดเชือก (Skipping) 

ชู (Chu, 1996)  แนะน าว่า การฝึกแบบผสมผสานประกอบด้วยองค์ประกอบ 4 อย่าง 
ดงัน้ี 

1. การฝึกดว้ยแรงตา้น (Resistance Training) คือ การออกก าลงักายแบบหน่ึงท่ีใชค้วาม
แข็งแรงของร่างกายเพื่อยกน ้ าหนกัท่ีมีแรงตา้นในระดบัท่ีต่าง ๆ กนั โดยสร้างความกดดนัให้กบั
กลา้มเน้ือในการยกน ้ าหนกั เช่น การยกบาร์เบลและดรัมเบลขนาดต่าง ๆ หรือเล่นกบัเคร่ืองเล่นท่ี
เนน้การยกน ้าหนกั ซ่ึงจะช่วยใหก้ลา้มเน้ือไดท้  างานอยา่งเตม็ท่ีและแขง็แรงมากข้ึน   

2. การฝึกแบบพลยัโอเมติก (Plyometric Training) ในทางทฤษฎีไดก้ล่าวไวว้่า ร่างกาย
จะมีการกระตุ้นกลไกลท่ีท าให้ให้เกิดความได้เปรียบของร่างกายในการแสดงความสามารถ  
และการฝึกพลับโอเมติกนั้ น เป็นการออกก าลังกายท่ีมุ่ง เน้นไปท่ีการรวมความแข็งแรง  
และความเร็ว ในการหดและคลายตวัของกล้ามเน้ือเพื่อให้บงัเกิดการเคล่ือนไหวอย่างฉับพลัน 
ลกัษณะของการฝึกมีหลากหลายรูปแบบ เช่น การกระโดด (Jumping) การกระโดดงอเข่าย่อตวั 
(Depth Jump) การกระดอน (Bounding) และการกระโดดเขยง่ (Hopping) 

3. การฝึกความเร็ว (Sprint Training)ตามทฤษฎีของความเร็วในการเคล่ือนไหวนั้น  
มกัข้ึนอยู่กับปัจจยั 2 ประการ คือ ความยาวของช่วงก้าวกับความถ่ีของช่วงก้าว ซ่ึงหมายถึงว่า  
หากนกักีฬาไม่สามารถเพิ่มความถ่ีของช่วงกา้ว และยกเทา้ให้พน้จากพื้นเร็ว ๆ ก็ควรท่ีจะเพิ่มความ
ยาวของช่วงกา้ว  

4. การฝึกเฉพาะกีฬา (Sport-specific Training)ในการฝึกเฉพาะกีฬาต้องพยายามท า
ความเขา้ใจเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวของกีฬานั้น ๆ เสียก่อนวา่ กีฬานั้นมีการเคล่ือนไหวแบบใดบา้ง 
เพื่อจะไดฝึ้กการกระตุน้เส้นใยกลา้มเน้ือทีกีฬานั้นตอ้งการ 

หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
หลกัการในการฝึกแบบผสมผสาน (Circuit Training) คือ การออกก าลงักายและการฝึก

เพื่อท่ีตอ้งการพฒันาสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านมาแบ่งเป็นสถานี (Station) โดยในแต่ละ
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สถานีจะตอ้งก าหนดวา่ท าก่ีคร้ัง (Repetition) ก่ียก (Set) และเวลาเท่าไร (Time) ท่ีตอ้งท าให้เสร็จใน
แต่ละสถานีโฆสิต แจง้สกุล (2547) เสนอแนะวิธีการสร้างการฝึกแบบผสมผสานนั้นมีหลกัในการ
สร้างหรือออกแบบดงัน้ี 

1. ให้พิจารณาเลือกแบบออกก าลงักายหรือแบบฝึกให้เหมาะสม ตามวตัถุประสงค์ท่ี
ตอ้งการพฒันาสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านมาจดัเป็นแบบผสมผสาน โดยตอ้งเป็นการออก
ก าลังกายหรือแบบฝึกท่ีเป็นมาตรฐาน ไม่รวมการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ  
ใหพ้ิจารณาพื้นท่ีหรือสถานท่ีท่ีเหมาะสมในการจดัการฝึกแบบผสมผสานดว้ย 

2. ในการจัดเรียงล าดับแต่ละแบบฝึก ควรหลีกเล่ียงการฝึกท่ีมีการพฒันาในกลุ่ม
กลา้มเน้ือกลุ่มเดียวกนัอยูใ่กล ้ๆ กนั ทั้งน้ีเพื่อให้กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีไดป้ฏิบติัไปแลว้ มีการผอ่นคลาย
ส าหรับการพิจารณาก าหนดระยะห่างของแต่ละแบบฝึกนั้น ให้พิจารณาก าหนดตามความเหมาะสม
ของวตัถุประสงคห์รือแบบฝึกในการจดัการฝึกแบบผสมผสาน 

3. ให้พิจารณาจ านวนเท่ียว จ านวนยกของแต่ละแบบฝึก โดยท าการทดลองให้ผูเ้ขา้รับ
การฝึกท าให้มากคร้ังท่ีสุด หลงัจากนั้นให้ก าหนดความเหมาะสมในแต่ละยก เช่น ให้ท า 2 ใน 3 
หรือ 1 ใน 2 ของจ านวนเท่ียวท่ีท าได้สูงสุด ส าหรับการพกัในแต่ละยกนั้นจะไม่เป็นการพกัท่ี
สมบูรณ์ กล่าวคือ มีการเคล่ือนไหวไปมาช้า ๆ ซ่ึงจะเป็นเพียงแค่การบรรเทาความเม่ือยลา้เท่านั้น 
เช่น ปฏิบติั 2 นาที พกั 30 วนิาที 

4. ให้พิจารณาก าหนดเวลาของการปฏิบติัแต่ละแบบฝึก โดยรวมเวลาทั้งหมดของการ     
ควรอยูร่ะหวา่ง 30-45 นาที ไม่รวมการอบอุ่นร่างกายและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ส าหรับการอบอุ่น
ร่างกายและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือนั้น ใหใ้ชเ้วลาอยา่งละประมาณ 5-10 นาที 

5. การเพิ่มความหนกัของการฝึกแบบผสมผสาน โดยเพิ่มจ านวนเท่ียวในแต่ละยกให้มี
การเพิ่มความหนกัประมาณร้อยละ 15-20 ทุก 2 สัปดาห์ หรือ 4 สัปดาห์ อาจก าหนดให้ลดเวลาการ
ปฏิบติัลงหรืออาจเพิ่มจ านวนรอบในการปฏิบติัตามโปรแกรมการออกก าลงักายหรือการฝึกแบบ
วงจร 

6. ช่วงระยะเวลาท่ีเหมาะสม ในการปฏิบติัตามโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร
ควรอยู่ในช่วง 8-10 สัปดาห์ ทั้ งน้ีเพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงและพัฒนากลุ่มกล้ามเน้ือหรือ
สมรรถภาพทางกายส่วนความถ่ีท่ีเหมาะสมในการปฏิบติัตามโปรแกรมการออกก าลงักายแบบ
ผสมผสานนั้น ควรอยูใ่นช่วง 3-4 วนัต่อสัปดาห์ 

7. การพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ต้องมีการ
ออกแบบให้ท าการฝึกอยา่งต่อเน่ืองประมาณ 15-20 นาทีข้ึนไป ในลกัษณะการออกก าลงักายแบบ
แอโรบิก โดยก าหนดให้ผูฝึ้กตอ้งออกก าลงักายเพื่อรักษาระดบัอตัราการเตน้ชีพจรเป้าหมายให้อยู่
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ในช่วงร้อยละ 60-80 ของอตัราการเตน้ชีพจรสูงสุด ตลอดช่วงเวลาในการฝึกหมุนเวียนให้ครบทุก
วงจร 

8. การพฒันาความคล่องแคล่ว กระท าไดด้ว้ยการให้นกักีฬาพยายามใชค้วามเร็วสูงสุด
ในการวิง่หรือการเคล่ือนท่ี ในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีมีความใกลเ้คียงกบัการเคล่ือนไหวในกีฬานั้น ๆ 

9. ช่วงเวลาพกัระหวา่งเท่ียวระหวา่งเซต ควรเปิดโอกาสให้ร่างกายไดมี้เวลาพกัมากพอ
หรือนานพอท่ีจะท าให้นักกีฬารู้สึกหายเหน่ือย หรือประมาณ 2-3 นาที การปฏิบติัซ ้ า ในการฝึก
ความคล่องแคล่วจะไม่มีการปฏิบติัซ ้ าจ  านวนมาก ๆ เพราะวา่อาจจะท าให้ร่างกายเกิดความลา้สะสม
และท าให้การปฏิบติัไม่ไดเ้ต็มความสามารถของแต่ละคนดงันั้นควรมีการท าซ ้ าประมาณ 5-6 คร้ัง/
เซต ปฏิบติั 1-2 เซต 

เอบเบน และวตัต์ (Ebben and Watts, 1998, อ้างถึงใน เสาวลักษณ์ ศิริปัญญา, 2550) 
สรุปขอ้เสนอแนะเก่ียวกบัการฝึกแบบผสมผสานดงัน้ี 

1. การฝึกแบบผสมผสาน นั้นเป็นเร่ืองจ าเป็นท่ีจะตอ้งจดัไวใ้นโปรแกรมการฝึกซ้อมซ่ึง
นกักีฬาจะตอ้งมีความแข็งแรงพื้นฐานโดยการฝึกดว้ยน ้ าหนกัมาก่อน และควรจะใชก้ารฝึกพลยัโอ
เมตริกโดยใชค้วามหนกัในระดบัต ่าควบคู่ไปดว้ยในระยะเตรียม และค่อย ๆ ปรับกิจกรรมของการ
เคล่ือนไหวในการฝึกแบบผสมผสานใหเ้หมือนกบัการเคล่ือนไหวในการแข่งขนัจริง 

2. ความหนกัและปริมาณของการฝึกท่ีใช้ในการฝึกแบบผสมผสานนั้นจ าเป็นต้องใช้
น ้ าหนกัในระดบัสูงทั้งการฝึกดว้ยน ้ าหนกั และการฝึกพลยัโอเมตริกในปริมาณไม่มากเพื่อป้องกนั
การเม่ือยล้าท่ีมากเกินไปจนนักกีฬาไม่สามารถมุ่งความสนใจไปยงักิจกรรมการฝึกได้ ควรอยู่
ระหวา่ง 2 ถึง 5 ชุด โดยในแต่ละชุดมีการฝึกดว้ยน ้ าหนกั 2 – 8 คร้ัง และการฝึกพลยัโอเมตริก 5 –15 
คร้ัง 

3. การเลือกท่าฝึกท่ีน ามาใชใ้นการฝึกแบบผสมผสาน ควรค านึงถึงหลกัการทางดา้นชี
วกลศาสตร์และความเร็วในการเคล่ือนไหวท่ีตอ้งการในกีฬาแต่ละชนิด ซ่ึงท่าฝึกของการฝึกดว้ย
น ้ าหนกันั้นควรเป็นท่าฝึกท่ีใช้หลายขอ้ต่อดว้ยกนั และตามดว้ยท่าฝึกของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมี
การเคล่ือนไหวในลกัษณะเดียวกนันอกจากนั้นควรมีการใช้ท่าฝึกท่ีใช้แขนหรือขาเพียงขา้งเดียว
เพื่อใหมี้การกระตุน้เตม็ท่ี 

4. ความถ่ีของการฝึกและเวลาพกัในการฝึกแบบผสมผสาน มีการฝึก  1 – 3 คร้ังต่อ
สัปดาห์ โดยมีการพกัระหวา่งการฝึกแต่ละคร้ัง 48 – 96 ชัว่โมง ส าหรับการพกักลา้มเน้ือมดัท่ีไดรั้บ
การฝึกนั้น 

จากท่ีกล่าวมาสรุปไดว้า่ การฝึกแบบผสมผสาน เป็นการฝึกเพื่อเสริมสร้างพลงักลา้มเน้ือ 
โดยน าหลักการฝึกพลัยโอเมตริก ความเร็วมาและความคล่องแคล่วว่องไวมาประยุกต์ใช้  
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เนน้ความสัมพนัธ์ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ หากความสัมพนัธ์ระบบประสาทกลา้มเน้ือดีจะ
ท าให้ระบบประสาทส่วนกลางพฒันา กลา้มเน้ือสามารถเคล่ือนไหวทกัษะท่ีมีความยากไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ นอกจากน้ียงัสามารถพัฒนาให้เกิดพลังระเบิดของกล้ามเน้ือ และสร้างความ
หลากหลายในการฝึกซ้อมให้แก่นกักีฬาแฮนด์บอล การออกแบบโปรแกรมฝึกแบบผสมผสานใน
การฝึกซ้อมท่ีดีตอ้งพิจารณาถึงองค์ประกอบดา้นความถ่ีของการฝึก ปริมาณการฝึก และระยะเวลา
ในการฝึก 

 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

งานวจัิยในประเทศ 
เสาวลกัษณ์ ศิริปัญญา (2550) ศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วย

น ้ าหนักกับการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดท่ีมีต่อสมรรถภาพของกล้ามเน้ือในนักกีฬา 
เซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย จ านวน 15 คน 
โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ทดลองฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเชิงซอ้นแบบผสมผสานการฝึกดว้ย
น ้ าหนักกับการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิด ท าการฝึก 2 วนัต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
ทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกลา้มเน้ือขาต่อน ้ าหนกัตวัความสามารถในการเร่งความเร็วความ
อ่อนตวั พลงักลา้มเน้ือขา และความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 
และภายหลงัส้ินสุดการทดลอง 4 สัปดาห์ ผลการวิจยัพบว่าการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึก
ด้วยน ้ าหนักกบัการเคล่ือนท่ีในลกัษณะแรงระเบิดสามารถท าให้สมรรถภาพของกล้ามเน้ือของ
นกักีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทยเพิ่มข้ึนไดภ้ายใน 6 สัปดาห์ และสมรรถภาพของกลา้มเน้ือจะ
มีแนวโนม้ลดประสิทธิภาพลงเม่ือท าการหยดุฝึกหรือไม่ฝึกเป็นประจ า ภายในระยะเวลา 4 สัปดาห์ 

ทวิช  ไกลถ่ิน (2552) ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็ว
และความคล่องแคล่วว่องไวของนกัฟุตบอลกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟุตบอลชายทีมมหาวิทยาลยั
เกษมบณัฑิต จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน กลุ่มควบคุม
ฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติและกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานและฝึกซอ้มกีฬา
ฟุตบอลตามปกติ ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint) 
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ และหลงัการฝึก 8 
สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความ
คล่องแคล่ววอ่งไว 40 หลา (40 Yards Technical Test) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบวา่ก่อน
การฝึกและหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 
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บุญเจือ สินบุญมา และวุฒิชยั  ประภากิตติรัตน์ (2558) ศึกษาผลการฝึกแบบผสมผสาน
ท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับประถมศึกษา  
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษา ได้แก่ นักกีฬาวอลเลย์บอลชาย ของโรงเรียนวดัวิวิตตาราม  
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4–6 อ  าเภอบรรพตพิสัย จงัหวดันครสวรรค์ ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
ประถมศึกษานครสวรรค์ เขต 2 จ  านวน 30 คน ผลการศึกษาพบว่า หลงัการฝึกแบบผสมผสาน
นกักีฬามีความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนกวา่ก่อนการฝึก แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 

รติวจัน์ นิธิศพงษ์ธวชั (2558) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ของทกัษะเฉพาะในกีฬาฟุตซอลของนักกีฬาโรงเรียนวารีเชียงใหม่ โดยกลุ่มตวัอย่างฝึกซ้อม 
ฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 2 สัปดาห์ และฝึกซ้อมความคล่องแคล่วว่องไวของทกัษะเฉพาะกีฬา 
ฟุตซอล 5 โปรแกรม ประกอบดว้ย วิ่งเปล่ียนทิศทางคลา้ยตวัที (T) วิ่งในทิศทางคลา้ยตวัวาย (Y)  
วิ่งในทิศทางสลบัไปมา วิ่งในทิศทางตรงและสลบัขาและวิ่งในทิศทางดา้นขา้งและสลบัขา ร่วมกบั
การฝึกซอ้มปกติ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ รวมเป็นการฝึกทั้งส้ิน 6 สัปดาห์ ผลการวจิยัพบวา่ หลงัการฝึก
โปรแกรมฟุตซอลปกติ 2 สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่งมีความคล่องแคล่วและทกัษะเฉพาะของกีฬาฟุตซอล
ไม่มีความแตกต่างจากก่อนการฝึก แต่ภายหลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมความคล่องแคล่วในสัปดาห์ท่ี 4 
และ 6 กลุ่มตัวอย่างมีความคล่องแคล่วและทักษะเฉพาะกีฬาฟุตซอลเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญั 
ทางสถิติ ท่ีระดบั .05 

เสถียร เหล่าประเสริฐ และคนอ่ืน ๆ (2560) ศึกษาเก่ียวกบัผลของการฝึกผสมผสานแบบ 
เอส เอ พีท่ีมีต่อพลงัและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ขา ความเร็ว ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ว
ว่องไวและปฏิกิริยาตอบสนองของ นักกีฬาบาสเกตบอลชายในระดับเยาวชน เป็นระยะเวลา  
12  สัปดาห์ ผลการวิจยัพบว่า พลงัและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ความเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว และปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มทดลองมีผลการทดสอบดีกว่ากลุ่มควบคุมหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 12  แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ขณะท่ีพลงัและความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือขา ความเร็วความคล่องแคล่วว่องไว และปฏิกิริยาตอบสนอง หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 12  
มีผลการทดสอบดีข้ึนกวา่ก่อนการฝึก หลงัสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 สรุปได้ว่าการฝึกผสมผสานแบบ เอส เอ พี ช่วยพฒันาสมรรถภาพทางกายหลักของ
นกักีฬา บาสเกตบอลในระดบัเยาวชนใหดี้ข้ึนได ้

งานวจัิยต่างประเทศ  
เชพเพิร์ด ริดนวัร์ สปีกแมน และไวทเทน (Sheppard, Ridenour, Speakman, and Witten, 

2006) ประเมินความเท่ียงตรงและความเช่ือถือไดข้องการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวระหว่าง
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ความเร็วและการเปล่ียนทิศทางความเร็ว กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นนกักีฬาฟุตบอล
ทีมชาติออสเตรีย จ านวน 38 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มท่ีมีความสามารถสูง จ านวน 24 
คน และกลุ่มท่ีมีความสามารถต ่า จ  านวน 14 คน กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดจะตอ้งท าการทดสอบวิ่งเร็ว
ระยะ 10 เมตร และทดสอบการวิ่งเปล่ียนทิศทางด้วยระยะทาง 8-9 เมตร ผลการวิจยัพบว่าความ
เช่ือถือไดข้องการทดสอบวิ่งเร็วระยะทาง 10 เมตร และทดสอบการวิ่งเปล่ียนทิศทางดว้ยระยะทาง 
8-9 เมตร มีค่าเท่ากบั 0.870 สรุปไดว้า่ ในการทดสอบความเร็วและการเปล่ียนทิศทางของความเร็ว 
ขอ้มูลอาจไม่เพียงพอในการจ าแนกความแตกต่างของระดบัความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
ฟุตบอลทีมชาติออสเตรียได ้

เดรพเพอร์ (Draper,  2002) ศึกษาเ ร่ืองแบบทดสอบ 505 test: การทดสอบความ
คล่องแคล่ววอ่งไวในแนวราบ โดยแบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีพฒันาข้ึนจากการศึกษามี 
2 แบบทดสอบคือ การทดสอบความว่องไวอิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) และ 20 m dash  
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นนกักีฬาฮอกก้ีทีมชาติออสเตรีย จ านวน 12 คน และนกักีฬา
ทีมชาติออสเตรีย จ านวน 6 คน ผลวิจยัพบว่า ความสัมพนัธ์ท่ีได้ระหว่างผลการทดสอบทั้ ง 4  
การทดสอบและค่าความเร็ว และความเร่ง มีค่าความสัมพนัธ์กนัระหวา่ง 505 test และค่าความเร่ง
แต่ไม่มีความสัมพนัธ์กบัค่าความเร็ว แบบทดสอบ Up and Back Agility (UAB) และการทดสอบ
ความวอ่งไวอิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) มีความสัมพนัธ์กนักบัแบบทดสอบ 20 m dash ดงันั้น
แบบทดสอบ 505 test ท่ีพฒันาข้ึนมาเป็นแบบทดสอบท่ีดีท่ีสุดในการทดสอบความคล่องแคล่ว
วอ่งไวในแนวราบ 

มิลเลอร์, เกรส, วนิสโลว ์และคามินสก้ี (Miller, Grais, Winslow, and Kaminsky, 2006)
ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 6 สัปดาห์ ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว กลุ่มตวัอยา่ง
เป็นอาสาสมคัร อายุนอ้ยกวา่ 18 ปี จ  านวน 28 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 14 คน 
กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มท่ีไม่มีการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริก และกลุ่มท่ีได้รับการฝึกโปรแกรม 
พลยัโอเมตริก ฝึกสัปดาห์ละ 2 วนั ผลการวจิยัพบวา่ การทดสอบดว้ย T-Test Agility มีการปรับปรุง
ของเวลาเพิ่มข้ึนร้อยละ 4.86 การทดสอบดว้ยการทดสอบความว่องไวอิลลินอยส์ (Illinois Agility 
Test) มีการปรับปรุงของเวลาเพิ่มข้ึนร้อยละ 2.93 และการทดสอบดว้ยแผน่รองรับแรง (Force Plate) 
กลุ่มตวัอย่างมีการปรับปรุงเพิ่มข้ึนกว่าร้อยละ 10 โดยกลุ่มท่ีได้รับการฝึกพลยัโอเมตริก มีเวลา
ปฏิกิริยาลดลง ภายกลงัการทดสอบสัปดาห์ท่ี 6 เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมจากการวิจยัคร้ังน้ี
แสดงใหเ้ห็นวา่ การฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาได ้

ชาจิ และอิชา (Shaji & Isha, 2009) วเิคราะห์และเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 
และการยืดแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic Stretching) ท่ีมีต่อการกระโดดในแนวด่ิงและความคล่องแคล่ว
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วอ่งไวในนกักีฬาบาสเกตบอล ชร้ะยะเวลาในการฝึก 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วนั ผลการวิจยัพบว่า 
จากการทดสอบกระโดดในแนวด่ิง ทั้ง 3 กลุ่ม มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ส าหรับ
การทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งเดียว กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกร่วม
กบการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ในขณะท่ีกลุ่มท่ีฝึกยดืเหยียดกลา้มเน้ือ
เพียงอยา่งเดียว ไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติการวจิยัคร้ังน้ีสรุปไดว้า่ โปรแกรมการ
ฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ีระยะเวลา 4 สัปดาห์ มีความเพียง
พอท่ีจะสามารถพฒันาความสูงของการกระโดดในแนวด่ิงและความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬา
บาสเกตบอลได ้

เฟรนช และเฮย์ส (French & Hayes, 2009) ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกสอง
เทคนิคท่ีมีต่อพลงักลา้มเน้ือ และความคล่องแคล่ววองไวในกีฬาฟุตบอลระดบัเยาวชน เป็นเวลา  
6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วนั ผลการศึกษาพบว่า หลังจากการฝึกครบ 6 สัปดาห์ ทั้ งสองกลุ่ม 
มีประสิทธิภาพของการกระโดดแนวด่ิง และมีความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มข้ึน และมีความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสติท่ีระดับ .05 และประสิทธิภาพของการวิ่งสปร้ินท์ไม่ เปล่ียนแปลง  
จากการศึกษาคร้ังน้ีสรุปวา่การฝึกพลยัโอเมตริก สามารถส่งผลต่อการพฒันาประสิทธิภาพดา้นพลงั
และความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตบอลระดบัเยาวชนได ้

คาวาโก และคนอ่ืน ๆ (Cavaco et al, 2014) ศึกษาผลการฝึกระยะสั้นแบบผสมผสาน
ของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและการฝึกความเร็วด้วยลูกบอล ท่ีมีผลต่อการเปิดบอลและ 
การยิงลูกบอลของนักฟุตบอลรุ่นเยาวชน ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการฝึกโปรแกรมแบบ
ผสมผสาน นักกีฬามีการยิงลูกบอลท่ีดีข้ึนความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
ซ่ึงสามารถสรุปไดว้่าการฝึกแบบผสมผสานเป็นวิธีท่ีมีประสิทธิภาพในการส่งเสริมความสามารถ
และทกัษะการเคล่ือนไหวโดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเพิ่มประสิทธิภาพการยิงในนักกีฬาฟุตบอล
ระดบัเยาวชน  

จากการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัโปรแกรมการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไว แสดงให้เห็นว่า ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นส่วนส าคญัและจ าเป็นในการพฒันาทกัษะ
ดงักล่าวให้เกิดกบันกักีฬาแฮนด์บอล เพื่อท่ีจะพฒันาขีดความสามารถในการเล่นเพื่อความเป็นเลิศ 
ซ่ึงความคล่องแคล่วว่องไวนั้นสามารถฝึกไดโ้ดยวิธีการต่าง ๆ แตกต่างกนั ดงัท่ีมีนกัการศึกษาได้
ท าการศึกษามาแลว้ขา้งตน้ แต่รูปแบบท่ีสามารถน ามาใชเ้สริมในการฝึกท่ีเหมาะสมท่ีสุดคือการใช้
โปรแกรมการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะน าโปรแกรมการ
ฝึกความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว เพื่อน ามาพฒันาความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของ
นกักีฬาแฮนดบ์อล สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตล าปาง 



 

 

บทที ่3 
 

วธิีด าเนินการวจิัย
 
 

รูปแบบการวจัิย 
การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research)  แบบก่ึงทดลอง (Quasi 

– Experimental Research)   มีว ัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อ
ความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาแฮนด์บอลหญิง และเพื่อเปรียบเทียบผลของการ
ฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง  
โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

1. ประชากร  
2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
3. วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
4. การวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

ประชากร 
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ีคือนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา  

วิทยาเขตล าปางท่ีจะเข้าร่วมการแข่งขันกีฬา “พลศึกษาเกมส์” คร้ังท่ี 44  ระหว่างวนัท่ี 3 – 12 
กันยายน พ.ศ. 2562 ณ จังหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 20 คน ได้มาด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling)  

เกณฑก์ารคดัเลือกประชากรในการเขา้ร่วมการศึกษา 
1. เกณฑ์การคดัเลือกเขา้ร่วมการศึกษา (Inclusion Criteria) ก าหนดเกณฑ์การคดัเลือก

ดงัน้ี 
1.1 เป็นนกักีฬาแฮนด์บอลหญิงท่ีจะเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬา “พลศึกษาเกมส์” คร้ังท่ี 

44 ระหวา่งวนัท่ี 3 – 12 กนัยายน พ.ศ. 2562  ณ จงัหวดัเชียงใหม่ 
1.2  เป็นนกักีฬาท่ีมีประสบการณ์ในการเขา้ร่วมแข่งขนักีฬาแฮนดบ์อลอยา่งนอ้ย 2 ปี 
1.3 ไม่เคยมีประวติัหรือไดรั้บบาดเจบ็ท่ีรุนแรงหรือมีการบาดเจบ็เร้ือรัง 
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1.4 เขา้ร่วมโครงการดว้ยความสมคัรใจและลงนามในเอกสารยนิยอม 
2. เกณฑก์ารคดัเลือกออกจากการศึกษา (Exclusion Criteria) 

2.1 นกักีฬามีเวลาเขา้รับการฝึกนอ้ยกวา่ร้อยละ 80 ของโปรแกรมการฝึกทั้งหมด 
2.2 นกักีฬามีความประสงค์ขอยกเลิกเขา้ร่วมการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีดว้ยตนเองตลอด

ระยะเวลาในการศึกษา 
2.3 มีเหตุท าให้ไม่สามารถเขา้การวิจยัได้ เช่น บาดเจ็บบริเวณ แขน ขา เอ็นขอ้ต่อ 

ต่าง ๆ จากการฝึกซอ้มหรือประสบอุบติัเหตุ และเป็นโรคติดต่อร้ายแรง เป็นตน้ 
จากนั้นแบ่งประชากร เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีวธีิการแบ่งกลุ่มดงัน้ี 
1. ให้นกักีฬาทดสอบความเร็วโดยใชแ้บบทดสอบวิ่งเร็ว 40 หลา (40 Yard Sprint Test) 

(Triplett, 2012)  บนัทึกผลสถิติเวลา 
2. น าสถิติเวลาในการวิ่งของนกักีฬาท่ีเขา้รับการทดสอบมาจดัอนัดบั 1 ถึง อนัดบัท่ี 20 

โดยเรียงล าดบัจากผูท่ี้มีสถิติเวลาในการวิง่นอ้ยท่ีสุดไปมากท่ีสุดตามล าดบั   
3. แบ่งประชากรออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ10 คน  
ดว้ยวธีิการแบบแมชช่ิงกรุ๊ป (Matching Group) โดยใช ้การเรียงล าดบัความสามารถจาก

สถิติเวลาวิ่งท่ีน้อยท่ีสุดไปหาเวลาวิ่งท่ีมากท่ีสุด (หน่วยเป็นวินาที) หลงัจากนั้นจบัคู่รายบุคคล 
(Matched Subjects) เป็นการจดัใหบุ้คคลท่ีมีความเร็วใกลเ้คียงกนัมาจบัคู่กนัแลว้แยกออกเป็นคนละ
กลุ่ม ท าเช่นน้ีจนไดค้รบตามจ านวน แลว้น า  2 กลุ่ม (กลุ่มละ 10 คน) กลุ่มประชากรท่ีจะใชใ้นการ
วิจยัในคร้ังน้ี จ  านวน 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ดว้ยวิธีการจบัคู่ (Match Pair)  แลว้ทดสอบเพื่อดูความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียและความแปรปรวน โดยค่าเฉล่ียของทั้ง 2  กลุ่ม ดงักล่าวจะตอ้งไม่แตกต่างกนั
กนัในเชิงสถิติ 

 
ตารางที ่3.1 การจับคู่แบ่งกลุ่มประชากร 

 

กลุ่มที ่1 (สถิติเวลา) กลุ่มที ่2 (สถิติเวลา) 
10.55 10.56 
10.57 10.58 
10.59 11.00 
11.01 11.02 
11.03 11.04 
11.05 11.07 
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ตารางที ่3.1 (ต่อ) 
 

กลุ่มที ่1 (สถิติเวลา) กลุ่มที ่2 (สถิติเวลา) 
11.09 11.11 
11.18 11.19 
11.20 11.21 
11.50 12.00 

 
4. น ากลุ่มประชากรท่ีแบ่งเป็นสองกลุ่ม ก าหนดเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมดว้ย

การจบัฉลาก โดยแต่ละกลุ่มจะไดรั้บการฝึกซอ้มดงัน้ี  
กลุ่มควบคุม  ฝึกซอ้มโดยใชโ้ปรแกรมฝึกซอ้มกีฬาแฮนดบ์อล  
กลุ่มทดลอง ฝึกซ้อมโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานควบคู่กับ

โปรแกรมฝึกซอ้มกีฬาแฮนดบ์อล 
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
1. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษา (รายละเอียดอยูใ่นภาคผนวก ค) 

1.1 โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 8 สัปดาห์ 
 

ตารางที ่3.2 โปรแกรมการฝึกสัปดาห์ที ่ 1 – 2 
 

  

ท่าการฝึก 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่างท่า 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่างท่า 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่าง
ท่า 

ว่ิงเร็วเตม็ท่ี 30 เมตร 4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 
กระโดดข้ึน-ลงกล่อง 
ว่ิงสปีด - สไลค ์- ว่ิงสปีด 

4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 

ว่ิงกระโดดยกเข่าสูงขา้ม
ร้ัวแลว้ว่ิงสปีด 

4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 

ว่ิงยกเข่าสูงข้ามร้ัวแล้ว
ว่ิงสปีด 

4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 
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ตารางที ่3.2 (ต่อ) 
 

ท่าการฝึก 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่างท่า 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่างท่า 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่าง
ท่า 

กระโดดข้ึน-ลงกล่องว่ิง
ไปดา้นหนา้สลบัถอยหลงั 

4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 

กระโดดสลับเท้าข้ึน-ลง
ก ล่ อ ง+ว่ิ ง ก้ า ว สไลด์
ดา้นขา้งออ้มกรวย 

4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 

กระโดดยกอยู่กับท่ีเข่า
สูง+ว่ิงรูปตวั W 

4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 

กระโดดขาเดียวยกเข่าสูง - 
ว่ิงรูปส่ีเหล่ียมชายธง 

4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 4 1.30 1.30 

 
ตารางที ่3.3 โปรแกรมการฝึกสัปดาห์ที ่ 3 - 4 

 

ท่าการฝึก 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่างท่า 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่างท่า 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่าง
ท่า 

ว่ิงเร็วเตม็ท่ี 30 เมตร 5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 
กระโดด ข้ึ น-ลงก ล่ อง 
ว่ิงสปีด - สไลค ์- ว่ิงสปีด 

5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 

ว่ิงกระโดดยกเข่าสูงขา้มร้ัว
แลว้ว่ิงสปีด 

5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 

ว่ิ งยกเข่าสูงข้ามร้ัวแล้ว
ว่ิงสปีด 

5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 

กระโดดข้ึน-ลงกล่องว่ิงไป
ดา้นหนา้สลบัถอยหลงั 

5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 
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ตารางที ่3.3 (ต่อ) 
 

ท่าการฝึก 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่างท่า 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่างท่า 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่าง
ท่า 

กระโดดสลับเท้าข้ึน-ลง
ก ล่ อ ง +ว่ิ ง ก้ า ว ส ไ ล ด์
ดา้นขา้งออ้มกรวย 

5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 

กระโดดยกอยู่กบัท่ีเข่าสูง+
ว่ิงรูปตวั W 

5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 

กระโดดขาเดียวยกเข่าสูง - 
ว่ิงรูปส่ีเหล่ียมชายธง 

5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 5 1.30 1.30 

 
ตารางที ่3.4 โปรแกรมการฝึกสัปดาห์ที ่ 5 - 6 - 7 - 8 

 

ท่าการฝึก 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่างท่า 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่างท่า 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่าง
ท่า 

ว่ิงเร็วเตม็ท่ี 30 เมตร 6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 
กระโดดข้ึน-ลงกล่อง 
ว่ิงสปีด - สไลค ์- ว่ิงสปีด 

6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 

ว่ิงกระโดดยกเข่าสูงขา้ม
ร้ัวแลว้ว่ิงสปีด 

6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 

ว่ิงยกเข่าสูงข้ามร้ัวแล้ว
ว่ิงสปีด 

6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 

กระโดดข้ึน-ลงกล่องว่ิง
ไปดา้นหนา้สลบัถอยหลงั 

6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 

กระโดดสลับเท้าข้ึน-ลง
ก ล่ อ ง+ว่ิ ง ก้ า ว สไลด์
ดา้นขา้งออ้มกรวย 

6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 
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ตารางที ่3.4 (ต่อ) 
 

ท่าการฝึก 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่างท่า 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่างท่า 

จ านวน 
Set 

เวลาพกั
ระหว่าง

Set 

เวลาพกั
ระหว่าง
ท่า 

กระโดดยกอยู่กับท่ีเข่า
สูง+ว่ิงรูปตวั W 

6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 

กระโดดขาเดียวยกเข่าสูง - 
ว่ิงรูปส่ีเหล่ียมชายธง 

6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 6 1.30 1.30 

 
2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดสอบ  (รายละเอียดอยูใ่นภาคผนวก ฉ) 

2.1 แบบทดสอบวิง่เร็ว 40 หลา (40 Yard Sprint Test) (Triplett, 2012)  
2.2 แบบทดสอบ ที-เทส  (T-Test) (Reiman, 2009) 

3. อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการศึกษา 
3.1 ลูกแฮนดบ์อล  หนงั PU เบอร์ 2  
3.2 สายเทปวดัสนาม ความยาว 50 เมตร/165 ฟุต   
3.3 นาฬิกาจบัเวลา  
3.4 นกหวดี  
3.5 กรวยพลาสติกสีส้ม สูง 12 น้ิว 
3.6 วงแหวนฝึกความคล่องแคล่ว เส้นผา่นศูนยก์ลาง 30 เซนติเมตร     
3.7 ร้ัวกระโดดลม้ลุกระดบัความสูง 30 เซนติเมตร กวา้ง 30 เซนติเมตร 
3.8 กล่องกระโดดพลยัโอเมตริก (Plyometric) สูง 40 เซนติเมตร 
3.9 มาร์คเกอร์ 
3.10 กลอ้ง บนัทึกภาพน่ิง  
3.11 แบบบนัทึกขอ้มูล 

4. ขั้นตอนการสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในในการศึกษาคร้ังน้ีคือโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานและ

โปรแกรมการฝึกซอ้มกีฬาแฮนดบ์อล มีขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือดงัน้ี 
4.1 ศึกษาและค้นควา้หนังสือ เอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการฝึกแบบ

ผสมผสานและโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอลเพื่อใช้เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรม 
การฝึก 
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4.2. สร้างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
4.3 น าโปรแกรมการฝึกท่ีสร้างข้ึนเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาเพื่อตรวจแกไ้ขและน ามา

ปรับปรุงตามขอ้เสนอแนะของอาจารยท่ี์ปรึกษา 
4.4 น าโปรแกรมการฝึกให้ผู ้เ ช่ียวชาญ 3 ท่านตรวจสอบและหาค่าดัชนีความ

สอดคลอ้งระหวา่งวตัถุประสงคก์ารฝึกกบัท่าฝึก (Index of Item Objective Congruence :IOC) ไดค้่า 
IOC  เท่ากบั 0.74 (รายละเอียดภาคผนวก ก )  

4.5 น าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญไป
ปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ   

4.6 น าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานและแบบทดสอบไปทดลองใช้ (Try Out)  
กบันกักีฬาอ่ืนท่ีมีคุณสมบติัและลกัษณะใกลเ้คียงกบัประชากรในการศึกษาคร้ังน้ี จ  านวน 10 คน 
เพื่อตรวจสอบจุดบกพร่องและระดบัความหนกั ระยะเวลาในการฝึก 

4.7 แบบทดสอบวิ่งเร็ว 40 หลา (40 Yard Sprint Test) (Triplett, 2012) มีค่าความ
เช่ือมัน่คือ 0.95  

4.8 แบบทดสอบ ที-เทส (T-Test) (Reiman, 2009) มีค่าความเช่ือมัน่ระหวา่ง .93 - .98 
4.9 ปรับปรุง แก้ไขโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานและแบบทดสอบท่ีผ่าน 

การตรวจสอบคุณภาพจากผูเ้ช่ียวชาญไปใชก้บัประชากรตามแผนการฝึกต่อไป 
 

วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ผูว้ิจ ัยท าหนังสือขอความอนุเคราะห์ในการท าวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูลจาก 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ ไปยงัคณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา  
วทิยาเขตล าปาง 

2. ผูว้ิจยัช้ีแจงวตัถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจยั ระยะเวลาในการวิจยั โปรแกรมการฝึก
แบบผสมผสาน และโปรแกรมการฝึกซ้อมแฮนด์บอล ให้ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัทราบ เพื่อปฏิบติัตาม
ค าแนะน าอยา่งเคร่งครัด ตลอดจนระยะเวลาในการด าเนินการวิจยั และสิทธิประโยชน์ของผูเ้ขา้ร่วม
วิจยั เช่น สิทธิท่ีจะได้รับการปกปิดขอ้มูลเป็นความลบั การตอบรับหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมวิจยั 
โดยผูเ้ขา้ร่วมวจิยัสามารถตดัสินใจในการเขา้ร่วมไดอ้ยา่งอิสระ 

3. แบ่งกลุ่มโดยใหน้กักีฬาทดสอบความเร็วโดยใชแ้บบทดสอบวิง่เร็ว 40 หลา (40 Yard 
Sprint Test) (Triplett, 2012) บันทึกผลสถิติเวลาน าสถิติเวลาในการวิ่งของนักกีฬาท่ีเข้ารับการ
ทดสอบมาจดัอนัดบั 1 ถึง  อนัดบัท่ี 20 โดยเรียงล าดบัจากผูท่ี้มีสถิติเวลาในการวิ่งนอ้ยท่ีสุดไปมาก
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ท่ีสุดตามล าดบั แบ่งประชากรออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ10 คน  
ดว้ยวธีิการแบบแมชช่ิงกรุ๊ป (Matching Group) 

4. ทดสอบสมรรถภาพดา้นความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการฝึก (Pre-test) 
กบักลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม โดยท าการทดสอบความเร็ว โดยใชแ้บบทดสอบวิ่งเร็ว 40 หลา (40 Yard 
Sprint Test) (Triplett, 2012) และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้แบบทดสอบ ที-เทส  
(T-Test) (Reiman, 2009) แลว้บนัทึกผลการทดสอบ  

5. นกักีฬาฝึก ตามโปรแกรมการฝึกท่ีไดรั้บ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 
2 ชัว่โมง (วนัจนัทร์ พุธ และศุกร์) (16.00 – 18.00 น.) ท่ีสนามแฮนด์บอล ของสถาบนัการพลศึกษา 
วทิยาเขตล าปาง โดย 

5.1 กลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมการฝึกซอ้มกีฬาแฮนดบ์อลเพียงอยา่งเดียว 
5.2 กลุ่มทดลอง ฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานควบคู่ไปกบัโปรแกรมการ

ฝึกซอ้มกีฬาแฮนดบ์อล 
6. ท  าการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม หลงัการฝึก (Post-test) 

สัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ด้วยแบบทดสอบเดียวกันกับแบบทดสอบก่อนการฝึก  
(Pre-test) ทุกรายการเหมือนกนัทุกคร้ัง 

7. น าผลการทดสอบมาวเิคราะห์ทางสถิติ 
8. สรุปผลการวจิยั และขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากการศึกษาวจิยัในคร้ังน้ี 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
น าขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป โดยใชส้ถิติดงัน้ี 
1. ค่าเฉล่ีย (µ) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)  
2. เปรียบเทียบความแตกต่างโดยการทดสอบค่า “ที” (Independent T-test)  
3. การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า (One-way Analysis of Variance 

with Repeated Measures) เม่ือพบความแตกต่างจะใชก้ารวเิคราะห์เป็นรายคู่ดว้ยวธีิของ ตูกี (Tuky) 
 



 

 

บทที ่4 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล
 
 
การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานท่ี

มีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบนัการพลศึกษา  
วทิยาเขตล าปาง น าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลโดยแบ่งออกเป็น 4 ตอน ดงัน้ี 

ตอนท่ี 1 การวเิคราะห์คุณลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มประชากร 
ตอนท่ี 2 ผลของการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว

ของนกักีฬาแฮนดบ์อลหญิง 
ตอนท่ี 3 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็วและความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนและ
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8  

ตอนท่ี 4 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนและ
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และ  8  

สัญลกัษณ์ในการวเิคราะห์ขอ้มูล 
เพื่อให้เกิดการเขา้ใจตรงกนัในการแปลความหมายจากผลการวิเคราะห์ขอ้มูล ผูว้ิจยัได้

ก าหนดสัญลกัษณ์ท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 
N  แทน จ านวนกลุ่มประชากร 
p-value แทน ความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมุติฐาน 
µ  แทน  ค่าเฉล่ีย (Mean) 
S.D   แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
t  แทน ค่าสถิติทดสอบ t-test 
   *   แทน มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
f  แทน ค่าสถิติท่ีใชพ้ิจารณาการกระจายของค่าเอฟ 
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ตอนที ่1 การวเิคราะห์คุณลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มประชากร 
 

ตารางที ่4.1 ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มประชากร 
 

ข้อมูลทัว่ไป 
ค่าเฉลีย่ (µ) 

กลุ่มควบคุม (N=10) กลุ่มทดลอง (N=10) 
อาย ุ(ปี) 20.60 20.80 
น ้าหนกั (กิโลกรัม) 63.40 58.50 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 169.00 169.50 

 
จากตารางท่ี 4.1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มประชากรพบวา่กลุ่มควบคุมมีอายุเฉล่ีย 20.60 ปี

น ้ าหนกัเฉล่ีย 63.40 กิโลกรัม และสูงเฉล่ีย 169.00 เซนติเมตร ส่วนกลุ่มทดลองมีอายุเฉล่ีย 20.80 ปี 
น ้าหนกัเฉล่ีย 58.50 กิโลกรัม และสูงเฉล่ีย 169.50 เซนติเมตร 

 
ตอนที่ 2 ผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
แฮนด์บอลหญงิ 

ผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬา
แฮนดบ์อลหญิง มีดงัน้ี 

 
ตารางที ่4.2  การทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง  

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที ่4 และสัปดาห์ที ่8 
 

รายการทดสอบ 

ช่วงเวลาการทดสอบ 

f 

p-
value ก่อนการฝึก สัปดาห์ที ่4 สัปดาห์ที ่8 

µ S.D. µ S.D. µ S.D.  

1. วิง่ 40 

หลา 

(วนิาที) 

กลุ่มควบคุม 11.11 0.42 10.81 0.31 10.76 0.30 3.07 0.06 

กลุ่มทดลอง 10.85 0.30 9.82 0.30 9.62 0.10 128.61 0.00* 

2. วิง่ทีเทส 
(วนิาที) 

กลุ่มควบคุม 11.85 0.53 11.52 0.46 11.40 0.50 2.18 0.13 

กลุ่มทดลอง 11.46 0.39 11.09 0.63 10.22 0.42 77.339 0.00* 

* p< .05  
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จากตารางท่ี 4.2 ผลการทดสอบความเร็วด้วยการวิ่ง 40 หลา และทดสอบความ

คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยการวิ่งทีเทส พบวา่ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุ่มควบคุมมี
ค่าเท่ากับ 11.11±0.42, 10.81±0.31 และ 10.76±0.30 ตามล าดับ ส าหรับกลุ่มทดลอง มีค่าเท่ากับ
10.85±0.30, 9.82±0.30  และ 9.62±0.10 ตามล าดบัเม่ือเปรียบเทียบความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมี
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนกว่าก่อนการฝึกแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 ส่วนกลุ่มควบคุมมีความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนกวา่ก่อนการฝึกแตกต่างกนั
อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

 
ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที ่4 และสัปดาห์ที ่8 มีดงัน้ี 

 
ตารางที ่4.3  การเปรียบเทียบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง

ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที ่4 และสัปดาห์ที ่8 
 

รายการทดสอบ 

ระยะเวลาการทดสอบ 

f 
p-

value 
ก่อนการฝึก สัปดาห์ที ่4 สัปดาห์ที ่8 

µ S.D. µ S.D. µ S.D. 

กลุ่ม
ควบคุม 

วิง่ 40 หลา 11.11 0.42 10.81 0.31 10.76 0.30 3.07 0.06 

ที-เทส(T-

test) 
11.85 0.53 11.52 0.46 11.40 0.50 2.18 0.13 

กลุ่ม
ทดลอง 

วิง่ 40 หลา 10.85 0.30 9.82 0.30 9.62 0.10 128.61 0.00* 

ที-เทส(T-

test) 
11.46 0.39 11.09 0.63 10.22 0.42 77.34 0.00* 

* p< 0.05   
 
จากตารางท่ี 4.3 ผลการเปรียบเทียบความเร็วด้วยการทดสอบวิ่ง 40 หลา และความ

คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยการทดสอบ วิ่งที-เทส ของนกักีฬาแฮนด์บอลหญิงภายในกลุ่มควบคุมก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8  
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ระยะเวลาการฝึก 
   X 

 

เวลาการทดสอบ (วินาที) 
 

           Y 

 

กลุ่มควบคุมมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนกว่าก่อนการฝึกไม่แตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติดงัภาพท่ี 3.1 

การเปรียบเทียบความเร็วดว้ยการทดสอบวิ่ง 40 หลา และความคล่องแคล่วว่องไวดว้ย
การทดสอบ วิ่งที-เทส ของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4  และสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมีความเร็ว
และความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนกวา่ก่อนการฝึก แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ดงัภาพท่ี 4.1 

 

 
ภาพที ่4.1 เปรียบเทียบความเร็วการทดสอบวิ่ง 40 หลา นักกีฬาแฮนด์บอลหญิง 

ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และสัปดาห์ท่ี 8 
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ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกหลังการฝึก
สัปดาห์ที ่4 และสัปดาห์ที ่8 มีดงัน้ี 
 
ตารางที ่4.4 การเปรียบเทียบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 และสัปดาห์ที ่8 
 

รายการทดสอบ 

ช่วงเวลาการทดสอบ 

ก่อนการฝึก สัปดาห์ที ่4  สัปดาห์ที ่8 

µ p-value µ p-value µ p-value 

วิง่ 40 หลา 
(วนิาที) 

กลุ่ม
ควบคุม 

11.11 
0.17 

10.81 
0.00* 

10.76 
0.00* 

กลุ่ม
ทดลอง 

10.85 9.82 9.62 

วิง่ที-เทส 
(วนิาที) 

กลุ่ม
ควบคุม 

11.85 
0.81 

11.52 
0.01* 

11.40 
0.00* 

กลุ่ม
ทดลอง 

11.46 11.09 10.22 

* p<.05 
 
จากตารางท่ี 4.4 ผลการเปรียบเทียบความเร็วของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงด้วยการ

ทดสอบวิ่ง 40 หลา ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
สัปดาห์ท่ี8พบวา่หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุ่มทดลองมีความเร็วดีข้ึนกวา่กลุ่มควบคุมแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัภาพท่ี 4.2 

การเปรียบเทียบความคล่องแคล่วของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงด้วยการทดสอบวิ่ง 
ทีเทสระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 
พบว่า หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนกว่ากลุ่มควบคุม
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัภาพท่ี 4.2 
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ภาพที ่4.2 เปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวการทดสอบวิ่งที–เทสนักกีฬา

แฮนด์บอลหญิงระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 

 
 



 

 

บทที ่5 
 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
 
 
การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสาน 

ท่ีมีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงประชากรคือนักกีฬา
แฮนดบ์อลหญิงสถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตล าปาง ท่ีจะเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬา “พลศึกษาเกมส์” 
คร้ังท่ี 44 ระหว่างวนัท่ี  3 – 12 กนัยายน พ.ศ. 2562  ณ จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 20 คน ไดม้าดว้ย
วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งประชากรเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่ม
ควบคุมฝึกซ้อมดว้ยโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอล กลุ่มทดลองฝึกซ้อมดว้ยโปรแกรมการฝึก
แบบผสมผสานเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 2 ชั่วโมง (วนัจนัทร์ พุธ และศุกร์  
เวลา 16.00 – 18.00 น.) ทดสอบสมรรถภาพทางกายนกักีฬาทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 
(Post-test) สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 

 
สรุปผลการวจัิย 

1. หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 นกักีฬาแฮนด์บอลหญิงกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บ
การฝึกโปรแกรมแบบผสมผสานมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนกว่าก่อนการฝึก 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05  

2. การเปรียบเทียบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาแฮนด์บอลหญิง
ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่าหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุม 
มีความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนกวา่ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ส่วนกลุ่มทดลอง มีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนกว่าก่อนการฝึกแตกต่างกนัอย่าง 
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3. เม่ือเปรียบเทียบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาแฮนด์บอลหญิง 
ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบวา่ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลอง
มีความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนกวา่กลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 เป็นไปตามสมมติฐานการวจิยั 
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อภิปรายผล 
จากผลการศึกษามีประเด็นท่ีน ามาอภิปรายผลดงัน้ี 
1. ผลของการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของ

นกักีฬาแฮนด์บอลหญิง พบวา่ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมีความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวดีข้ึนกว่าก่อนการฝึกแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานมีผลต่อความเร็วและ
ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬา ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะวา่ โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีผูว้ิจยั
สร้างข้ึนไดน้ าหลกัการฝึกพลยัโอเมตริก การฝึกความเร็ว และความคล่องแคล่ววอ่งไวมาประยกุตใ์ช้
เขา้ดว้ยกนั ท าให้กลา้มเน้ือขามีความแข็งแรงและมีพลงัระเบิด (Power) เพิ่มมากข้ึน นอกจากน้ียงั
กระตุน้ระบบของประสาทกลา้มเน้ือ (Neuromuscular System) ให้ตอบสนองไดเ้ร็วท าให้กลา้มเน้ือ
หดตวัไดเ้ร็วและแรงส่งผลให้ร่างกายมีการเคล่ือนท่ีไดเ้ร็วมากข้ึน (Parson, 2001, 1) ซ่ึงความเร็วใน
การเคล่ือนท่ีประกอบดว้ยก าลงักลา้มเน้ือ ความเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือ ความแรงของการ
กระตุน้ระบบประสาท และความเร็วของการถ่ายกระแสประสาทสู่กลา้มเน้ือกลุ่มท่ีท าให้เกิดความ
เคล่ือนไหว (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2544; สนธยา สีละมาด, 2547) นอกจากน้ีโปรแกรมการฝึก
แบบผสมผสานท่ีได้ออกแบบให้ใกล้เคียงกบัทกัษะท่ีใช้ในการเคล่ือนท่ีของแฮนด์บอลทั้งการ
กระโดด การออกตวั การเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปล่ียนทิศทางและการเร่งความเร็วข้ึน
อีกคร้ังสามารถเสริมความแข็งแรง ก าลังของกล้ามเน้ือความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว 
นอกจากน้ีโปรแกรมได้ใช้หลักความก้าวหน้าท่ีมีการเพิ่มความหนักของการฝึกทุก ๆ สัปดาห์  
และการฝึกท่ีผสมผสานทกัษะในแต่ละกิจกรรม โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานเร่ิมส่งผลต่อการ
เพิ่มก าลังของกล้ามเน้ือท าให้ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในการวิ่งตั้ งแต่สัปดาห์ท่ี 6  
และยงัมีแนวโนม้เพิ่มข้ึนในสัปดาห์ท่ี 8 สอดคลอ้งกบัการศึกษาของบุญเจือ สินบุญมา (2558) พบวา่
การฝึกแบบผสมผสานมีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอล
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ท  านองเดียวกบันิกร สนธ์ิจนัทร์ (2560) ท่ีศึกษาผล
การฝึกโปรแกรมความเร็ว ความคล่องแคล่วและความว่องไว (เอสเอคิว) แบบประยุกต์ท่ีมีต่อ
ความเร็วในการวิ่งเบสของนกักีฬาซอฟทบ์อลพบวา่หลงัจากนกักีฬาไดรั้บโปรแกรมเอสเอคิวแบบ
ประยุกต์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ เวลาท่ีใช้ทดสอบการวิ่งเบสและเวลาท่ีใช้ทดสอบความคล่องแคล่ว
ลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และก าลงัของกลา้มเน้ือขาเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 

2. การเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็ว และความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาแฮนด์บอลหญิงกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
สัปดาห์ท่ี 8 พบวา่กลุ่มทดลองมีความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว ดีข้ึนกวา่กลุ่มควบคุมหลงัการ
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ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 ทั้ งน้ีอาจเป็น
เพราะว่าโปรแกรมแบบผสมผสานท่ีประกอบด้วยการฝึกแบบพลยัโอเมตริก ความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไวท าให้ความสัมพนัธ์ของระบบประสาทส่วนกลางและกลา้มเน้ือมีความแข็งแรง 
หดตวัเคล่ือนไดเ้ร็วข้ึนนกักีฬาท่ีมีความสัมพนัธ์ของระบบประสาทกลา้มเน้ือท่ีดีจะสามารถเรียนรู้
ทักษะได้อย่างรวดเร็วรวมทั้ งมีสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและคล่องแคล่วว่องไวท่ีมี
ประสิทธิภาพ (เสถียร เหล่าประเสริฐ และคนอ่ืน ๆ, 2560, 32 -41; Jovanovic, Sporis, Omrcen and 
Fiorentini, 2011, 1285-1292)  สอดคล้องกับการศึกษาของทวิช ไกลถ่ิน (2552)  ศึกษาและ
เปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา 
พบวา่ นกักีฬาท่ีไดรั้บการฝึกแบบผสมผสานมีความเร็วเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
(ชชัชยั โกมารทตั, 2552) ท านองเดียวกบัเสถียร เหล่าประเสริฐ และคนอ่ืน ๆ (2560) ศึกษาพบว่า
โปรแกรมการฝึกผสมผสานแบบ เอส เอ พี สามารถพฒันาพลงัและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา
ของกลุ่มทดลองความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวหลงัจากการฝึก 8 สัปดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 

ทั้ งน้ีโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีผู ้วิจ ัยได้ออกแบบเป็นการฝึกเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้นโดยเฉพาะ กล่าวคือ การฝึกพลยัโอเมตริกกิจกรรมการฝึก ไดแ้ก่ 
กระโดดข้ึนลงกล่องตามดว้ยวิ่งเร็วแลว้สไลคแ์ละวิ่งเร็ว วิ่งกระโดดยกเข่าสูงขา้มร้ัวตามดว้ยวิ่งเร็ว 
วิง่ยกเข่าสูงขา้มร้ัวตามดว้ยวิง่เร็ว เนน้การฝึกเพื่อพฒันาความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาดว้ยการฝึกท่ีมีการ
กระโดดข้ึนและลงจากกล่องแลว้กระโดดกลบัข้ึนไปบนกล่องอีกคร้ังอยา่งต่อเน่ืองในลกัษณะของ
การกระดอน (Rebound) อยา่งรวดเร็วของการกระโดดแต่ละคร้ัง ท าใหก้ลา้มเน้ือยดืในระหวา่งท่ีเทา้
สัมผสัพื้นและหดตวัอย่างรวดเร็วส่งผลให้เกิดพลงัระเบิดของกลา้มเน้ือในขณะท่ีกระโดดข้ึนบน
กล่องอีกคร้ัง ซ่ึงการฝึกกลา้มเน้ือในลกัษณะท่ียืดกลา้มเน้ือให้มีความยาวเพิ่มข้ึนก่อนแลว้จึงหดสั้น
แบบความยาวลดลงอย่างฉับพลนัจะท าให้เกิดพลงัระเบิดและสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 
(ถนอม โพธ์ิมี, 2552; Hoeger, 2002) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ชาจิ และอิชา (Shaji & Isha, 2009) 
ท่ีศึกษาพบว่าการฝึกพลยัโอเมตริกและการยืดแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic Stretching) สามารถเพิ่ม
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา นกักีฬามีการกระโดดในแนวด่ิงสูงข้ึนและมีความคล่องแคล่วว่องไว
เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (นพดล มณีแดง, วีรวฒัน์ ล้ิมรุ่งเรืองรัตน์ และเมตตา ป่ินทอง, 
2558) สอดคล้องกบั ชูน และฉาง (Chun & Zhang, 2016) ท่ีศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟุตบอลโดยการกระโดดสูงและการเพิ่มอตัราเร่งให้กบักลา้มเน้ือขา
ผลการศึกษาพบว่าการฝึกพลยัโอเมตริกสามารถเสริมสร้างความแข็งแรงกลา้มเน้ือขาของนกักีฬา
ฟุตบอลท านองเดียวกับจกัรพงษ์ ขาวถ่ิน และนภารินทร์ ชัยงาม (2553) ท่ีศึกษาพบว่าการฝึก 
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พลัยโอเมตริกท าให้นักกีฬาฟุตบอลมีความเร็วในการวิ่งและสมรรถภาพการกระโดดเพิ่มข้ึน 
สอดคลอ้งกบัแชลล่ี เฮอร์มาสซิ ออร์ดิ และเชฟฮาร์ด (Chelly, Hermassi, Aouadi, & Shephard, 2014)  
ท่ีศึกษาพบวา่การฝึกลยัโอเมตริกสามารถประสิทธิภาพในการกระโดด พลงัระเบิดและความเร็วใน
การเคล่ือนท่ีของนกักีฬาแฮนดบ์อลหญิงอาชีพ 

การฝึกความเร็ว กิจกรรมการฝึก ไดแ้ก่ วิง่เร็วเตม็ท่ี (Full Speed) ระยะ 30 เมตร กระโดด
เข่าสูงข้ึนลงกล่องตามดว้ยวิ่งไปดา้นหนา้สลบัถอยหลงัเนน้การฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ ให้กล้ามเน้ือสามารถหดตวัได้เต็มท่ีและคลายตวัอย่างรวดเร็ว ภายใตก้ารควบคุมของ
ระบบประสาท และเพิ่มอตัราเร่งการกา้วเทา้ให้เร็วข้ึน (Brown & Ferrigno, 2005) รูปแบบการฝึกจะ
พฒันาการหดตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้และตน้ขาดา้นหลงัซ่ึงท างานตรงขา้มกนั กล่าวคือเม่ือ
กล้ามเน้ือด้านหน่ึงหดตัวแบบสั้ นเข้า กล้ามเน้ือด้านตรงข้ามจะหดตัวแบบยืดออก การฝึกให้
กลา้มเน้ือมีการหดตวัจะท าให้เกิดความเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือส่งผลให้ก าลงัของกลา้มเน้ือ
เพิ่มข้ึน (Morrill, 2012) นอกจากน้ีมีการเพิ่มจ านวนการฝึกในแต่ละเซตมากข้ึนในแต่ละสัปดาห์
เพื่อให้กลา้มเน้ือหดตวัไดเ้ร็วข้ึนเป็นการพฒันาความถ่ีในการกา้วได ้และเป็นการลดเวลาในการ
สัมผสัพื้นของเทา้ท าให้กา้วไดเ้ร็วข้ึนมีอตัราเร่งเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงรูปแบบการฝึกท่ีพฒันาทั้งช่วงกา้ว
และความถ่ีให้มีความสัมพนัธ์กนัจะท าให้ความเร็วเพิ่ม (Clark et al., 2010) สอดคลอ้งกบังานวิจยั
ของเสถียร เหล่าประเสริฐ และคนอ่ืน ๆ (2560) ศึกษาพบวา่การฝึกผสมผสานสามารถเพิ่มความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไวและปฏิกิริยาตอบสนองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (นิกร  
สนธ์ิจนัทร์, 2560) 

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว กิจกรรมการฝึกไดแ้ก่วิ่งกระโดดสลบัเทา้ข้ึนลงกล่อง
ตามด้วยวิ่งก้าวไลด์ข้างอ้อมกรวย กระโดดยกขาเดียวยกเข่าสูงตามด้วยวิ่งรูปส่ีเหล่ียมชายธง 
กระโดดยกเข่าสูงอยู่กบัท่ีตามดว้ยวิ่งรูปตวั W เป็นการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงกลา้มเน้ือ 
รวมทั้งพฒันาการท างานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือให้ประสานสัมพนัธ์กัน (Brown & 
Ferrigno, 2005) ท าให้สามารถเคล่ือนท่ีไปตามท่าทางของกิจกรรมได้ดีส่งผลต่อความสมดุลของ
ร่างกายและการออกแรงตา้นการท างานของกลา้มเน้ือเพื่อเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีส่งผลให้ระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือมีการท างานประสานกนัมากข้ึนกลา้มเน้ือมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนอง
อย่างรวดเร็วสามาถจดจ าวิธีการและทิศทางการเคล่ือนท่ี รวมทั้งการออกแรงวิ่งและแรงต้าน 
ในการฝึก (เจริญ กระบวนรัตน์ , 2545; Polman, Bloomfield & Edwards, 2009) ท าให้นักกีฬา
สามารถมีความคล่องแคล่ววิ่งเปล่ียนแปลงทิศทางได้เร็วข้ึนสอดคล้องกบังานวิจยัของรติวจัน์  
นิธิศพงษ์ธวชั (2558) ท่ีศึกษาพบว่าภายหลังการฝึกด้วยโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวใน
สัปดาห์ท่ี 4 และ 6 นกักีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ท านองเดียวกับนิกร สนธ์ิจนัทร์ (2560) ศึกษาพบว่า หลงัจากนักกีฬาได้รับโปรแกรมเอสเอคิว 
แบบประยุกต์ท่ีประกอบด้วยความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวเป็นเวลา 8 สัปดาห์ เวลาท่ีใช้
ทดสอบการวิ่งเบสและการทดสอบความคล่องแคล่วลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
และนกักีฬามีก าลงัของกลา้มเน้ือขาเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สอดคลอ้งกบัราชญ ์
อัคคะสาระกุล (2557) พบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกสามารถพฒันาพลังกล้ามเน้ือขาและความ
คล่องแคล่ววอ่งไวได ้(หริต หตัถา, บรรจบ ภิรมยค์  า และวลัลียภ์ทัโรภาส, 2557) 

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะการน าผลการวจัิยไปใช้ 
1. การน าวิธีการฝึกแบบผสมผสานไปใชค้วรเสริมสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา

เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ท่ีอาจเกิดข้ึนจากการฝึก 
2. การน าวิธีการฝึกแบบผสมผสานไปใช้ควรฝึกช่วงก่อนการแข่งขนัประมาณ 6-8 

สัปดาห์ เพื่อนกักีฬาจะมีสมรรถภาพทางกายสูงสุดตรงกบัช่วงของการแข่งขนั  
3. การก าหนดระดบัความหนกัของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานควรปรับใชใ้ห้เขา้

กบัลกัษณะทางกายภาพของนกักีฬา 
ข้อเสนอแนะการวจัิยคร้ังต่อไป 
1 ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานร่วมกบัการฝึกแบบ SAQ เพื่อพฒันา

ความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาแฮนดบ์อล 
2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างโปรแกรมฝึกเฉพาะด้านกบัโปรแกรมการฝึก

แบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาแฮนดบ์อล  
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ประวตัิผู้วจิัย 
 
 

ช่ือ – สกุล    นายอติเทพ  วชิาญ 
 
วนั  เดือน  ปีเกดิ 3 กนัยายน 2520 
 
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 72 หมู่16 ต  าบลบ่อแฮว้ ต าบลเมืองล าปาง จงัหวดัล าปาง 52100 
 
ประวตัิการศึกษา  พ.ศ. 2539 - พ.ศ. 2540 หลกัสูตรประกาศนียบตัรวชิาการศึกษาชั้นสูง 
  วทิยาลยัพลศึกษาจงัหวดัล าปาง 
 พ.ศ. 2541 - พ.ศ. 2542 วทิยาศาสตร์การกีฬา  
  วทิยาลยัพลศึกษาจงัหวดัล าปาง 
  โครงการสมทบสถาบนัราชภฏัล าปาง 
 พ.ศ.2557 – พ.ศ. 2562 วทิยาศาสตร์มหาบณัฑิต  
  สาขาวทิยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลงักาย 
  มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ 
 
ประวตัิการท างาน พ.ศ. 2556- ปัจจุบนั ผูฝึ้กสอนกีฬาแฮนดบ์อล 
  และเจา้หนา้ท่ีงานบริการชุมชน   
  มหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วทิยาเขตล าปาง 
 



 

 

 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
 

รายนามผู้เช่ียวชาญในการตรวจโปรแกรมฝึกแบบผสมผสานทีม่ผีลต่อความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาแฮนด์บอลหญิง 

 
 
1. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ฉตัรชยั แสงสุขีลกัษณ์ ผูเ้ช่ียวชาญดา้นกีฬาแฮนดบ์อล  
      สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตกรุงเทพฯ 
2. นายสานิต เอ่ียมผูช่้วย   ผูฝึ้กสอนกีฬาแฮนดบ์อลทีมชาติไทย 
      สมาคมกีฬาแฮนดบ์อลแห่งประเทศไทย 
3. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.นิรอมลี มะกาเจ  คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา 
      มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

วทิยาเขตก าแพงแสน 
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แบบแสดงความคดิเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 
งานวจิยัเร่ือง โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ท่ีมีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่ว

วอ่งไวของนกักีฬาแฮนดบ์อลหญิง สถาบนัการพลศึกษา  วทิยาเขตล าปาง 
ค าช้ีแจง ขอให้ท่านผูเ้ช่ียวชาญไดก้รุณาแสดงความคิดเห็นของท่านต่อ  โปรแกรมการ

ฝึกแบบผสมผสาน ท่ีมีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง   
สถาบนัการพลศึกษา  วิทยาเขตล าปาง  โดยใส่เคร่ืองหมาย  ()  ลงในช่องความคิดเห็นของท่าน
พร้อมเขียนขอ้เสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ในการน าไปพิจารณาปรับปรุงต่อไป 

 
 

รายการขอความคิดเห็น 
ความคิดเห็น  

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1  

1. โปรแกรมการฝึกมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์     

2. ความสอดคลอ้งเหมาะสมกบัองคป์ระกอบของหลกัการฝึก
ทกัษะแฮนดบ์อล 

    

3. ความสอดคลอ้งเหมาะสมกบัวยัของผูท้ดสอบ (อาย ุ18-23 ปี)     

4. โปรแกรมการทดสอบความเร็ว   วิ่งเร็ว 40 หลา (40 Yard 

Sprint Test) (Triplett, 2012) สามารถทดสอบความเร็วได ้

    

5. โปรแกรมการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวได้  ที-เทส 
(T-Test) สามารถทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวได ้

    

6. ปริมาณในการฝึก (Volume) สามารถพฒันาความเร็วได ้     

7. ปริมาณในการฝึก (Volume) สามารถพฒันาความคล่องแคล่ว
วอ่งไวได ้

    

8. ความหนกัในการฝึก (Intencity)     

9. ระยะเวลาพกั (Recovery)     
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ความคิดเห็นเพิ่มเติมของผูท้รงคุณวฒิุ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 

 
 

ขอแสดงความขอบคุณอยา่งยิง่ 
นายอติเทพ   วชิาญ 

  



84 

 



85 

 

  



86 

 

 
  



87 

 

ภาคผนวก ข 
 

ท่าทางการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้และอบอุ่นร่างกาย (Stretching and Warm Up) 
 
 
ท่าที ่1 ยดืล าตัว 
 

 
 
วตัถุประสงค์ 

เพื่อยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหลงั และแขน 
 

วธีิการฝึก  
ยนืตรง กางขาออกเล็กนอ้ยช่วงหวัไหล่  เอาน้ิวมือประสานกนัไวบนหวัและเหยยีดแขน

ข้ึนให้ตึงเหนือศีรษะหงายฝ่ามือข้ึน น้ิวมือท่ีประสานกันห้ามแตกออก ท าค้างไว ้ 5-10 วินาที  
จ  านวน 2-3 คร้ัง  
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ท่าที ่2 ยดืกล้ามเนือ้ข้างล าตัว 
 

 
 
วตัถุประสงค์ 

เพื่อยดืเหยยีดกลา้มเน้ือส่วนดา้นขา้งล าตวั 
 
วธีิการฝึก 

ยนืตรง เทา้ห่างกนัเล็กนอ้ยและยกแขนขา้งใดขา้งหน่ึงข้ึนตรงและ งอแขนช่วงบนลงมา
ท่ีด้านหลัง และใช้แขนอีกด้านจบัข้อศอกและดึงให้ตึงท าค้างไว ้5-10 วินาที จ านวน 2-3 คร้ัง 
ท าสลบักนัทั้ง 2 ขา้ง 
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ท่าที ่3 ยดืกล้ามเนือ้แขน  หลงัส่วนบน และข้อไหล่ 
 

 
 
วตัถุประสงค์ 

เพื่อยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแขน กลา้มเน้ือหลงัส่วนบนและขอ้ไหล่ 
 

วธีิการฝึก 
ยืนตรง ยกแขนขา้งใดขา้งหน่ึงขวางล าตวัในแนวหัวไหล่ ยกแขนอีกขา้งทบัท่ีขอ้ศอก  

แลว้ดึงเขา้หาล าตวัท าคา้งไว ้5-10 วนิาที จ  านวน 2-3 คร้ัง ท าสลบักนัทั้ง 2 ขา้ง 
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ท่าที ่4 ก้มจับปลายเท้า 

 
  
วตัถุประสงค์ 

เพื่อยดืเหยยีดกลา้มเน้ือส่วน หลงั ขาดา้นหลงั น่องและเอน็ร้อยหวาย 
     
วธีิการฝึก  

ยืนตรง ยกแขนทั้งสองขา้งข้ึนและกม้ตวัลงน ามือไปจบัปลายเทา้ ขาทั้งสองขา้งเหยียดตึง
ท าคา้งไว ้5-10 วนิาที จ  านวน 2-3 คร้ัง 
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ท่าที ่5 ยนืพบัขาจับปลายเท้า 
 

 
 
วตัถุประสงค์ 

เพื่อยดืเหยยีดกลา้มเน้ือส่วนขาดา้นหนา้  และเอน็ขอ้เทา้ 
 
วธีิการฝึก  

ยนืตรง  แยกขาออกเล็กนอ้ย และยกเทา้ข้ึนไปดา้นหลงัและเอามือจบัตรงหลงัเทา้ ดึงให้
ชิดกน้จนรู้สึกวา่ตึงบริเวณหนา้ขา ท าคา้งไว ้5-10 วนิาที จ  านวน 2-3 คร้ัง ท าสลบักนัทั้ง 2 ขา้ง 
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ท่าที ่6  ยนืดึงขาชิดอก 
 

 
 
วตัถุประสงค์ 

เพื่อยดืกลา้มเน้ือขาดา้นหลงั กลา้มเน้ือสะโพก 
 
วธีิฝึกท่า 

ยืนตรงใช้มือทั้ง2ขา้งดึงเข่าชิดอกให้มากท่ีสุด แล้วจึงสลบัขา้งท าคา้งไว ้5-10 วินาที 
จ านวน 2-3 คร้ัง ท าสลบักนัทั้ง  2 ขา้ง 
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ท่าที ่ 7  ท่าเอนตัวไปด้านข้าง 
     

 
วตัถุประสงค์ 

ท่าน้ีจะช่วยยืดกล้ามเน้ือบริเวณสะโพก กล้ามเน้ือด้านหน้าของต้นขา หลังต้นขา 
กลา้มเน้ือขา้งขาดา้นใน 
  
วธีิการฝึก 

เหยียดขาซ้ายออกไปทางดา้นขา้ง ในขณะท่ีงอเข่าขวาไปด้านหน้าประมาณ 90 องศา 
พยายามกดฝ่าเทา้ด้านซ้ายให้แนบสนิทกบัพื้นเอาไวเ้อนล าตวัมาด้านหน้าเล็กน้อย คา้งไว ้5-10 
วนิาที แลว้ค่อยสลบัขา้ง 
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ท่าที ่8  Butterfly Stretch 
 

 
 
วตัถุประสงค์ 

เพื่อยดืกลา้มเน้ือขา้งขาดา้นใน 
  
วธีิการฝึก 

นัง่ลงไปกบัพื้น หลงัเหยยีดตรง น าฝ่าเทา้ทั้งสองขา้งประกบกนั แลว้ค่อย ๆ ใชแ้ขนช่วงล่าง
กดหัวเข่าลงไปเร่ือย ๆ จนรู้สึกว่ากล้ามเน้ือบริเวณขาของเราเร่ิมมีการยืดตัว ค้างไวป้ระมาณ  
5-10 วนิาที 
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ท่าที ่9 ท่าแยกขาก้มตัว 
 

 
  
วตัถุประสงค์ 

ยดืเหยยีดเส้นเอน็ หลงัไหล่ สะโพกจนกระทัง่ถึงเอน็ร้อยหวาย และขอ้เทา้  
 
วธีิการฝึก 

นัง่ลง และกางขาออกใหก้วา้งท่ีสุด ยกแขนข้ึน และ กม้ตวัลง ไปใหรู้้สึกตึง ๆ ท่ีขาหนีบ
คา้งไวป้ระมาณ 5-10 วนิาที 
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ท่าที ่ 10  ท่าเด็กหมอบ  Child Pose 
 

  
วตัถุประสงค์ 

ยืดกลา้มเน้ือบริเวณหลงัช่วงล่าง สะโพก ตน้ขา และขอ้เทา้ ท าให้กลา้มเน้ือบริเวณนั้น 
ผอ่นคลาย มีการยดืหยุน่ และเคล่ือนไหวไดค้ล่องตวัมากข้ึน 
  
วธีิการฝึก 

นั่งคุกเข่าเท้าชิดกัน เหยียดปลายเท้าและข้อเท้าไปด้านหลัง โดยนั่งบนส้นเท้าวาง
หน้าผากลงบนพื้น คอตรงไม่เอียงไปขา้งใดขา้งหน่ึง กน้อยู่บนส้นเทา้ เหยียดแขนสองขา้งข้ึนไป
เหนือศีรษะให้ได้มากท่ีสุด แล้วกดฝ่ามือลงแนบกับพื้นค้างท่าไว ้ค้างไวป้ระมาณ 5-10 วินาที  
แลว้จึงคลายท่า  
  



97 

 

ท่าที ่ 11  Thigh Stretch 
 

 
 
วตัถุประสงค์ 

ยืดกลา้มเน้ือบริเวณขา้งล าตวั ขาดา้นหลงั และน่อง ท าให้กลา้มเน้ือบริเวณนั้นผ่อนคลาย  
มีการยดืหยุน่ และเคล่ือนไหวไดค้ล่องตวัมากข้ึน 
  
วธีิการฝึก 

นัง่หลงัตรง เหยียดขาบนพื้น ขาขา้งหน่ึงเหยียดตรง งอขาอีกขา้งให้สูงเท่าหัวเข่า ค่อย ๆ 
โนม้ตวัลงใหห้นา้อกชิดเข่า ใชมื้อทั้งสองขา้งจบัปลายเทา้ จนรู้สึกบริเวณกลา้มเน้ือหลงั และหลงัตน้ขา 
คา้งไว ้คา้งไวป้ระมาณ 5-10 วนิาที แลว้จึงสลบัขา้ง 
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ท่าที ่12 ท่านอนราบกบัพืน้แล้วยกเข่า (Knee to Chest Stretch) 
 

 
 
วตัถุประสงค์ 

ยืดกล้ามเน้ือบริเวณสะโพก ต้นขาด้านหน้า  ท าให้กล้ามเน้ือบริเวณนั้นผ่อนคลาย  
มีการยดืหยุน่ และเคล่ือนไหวไดค้ล่องตวัมากข้ึน 
 
วธีิการฝึก 

นอนราบลงบนพื้น จากนั้นค่อยดึงขาข้ึนมาให้อยูใ่นระดบัหนา้อกใชมื้อช่วยร้ังไวใ้หชิ้ด
กบัหนา้อกมากท่ีสุด คา้งไว ้5-10 วนิาที แลว้จึงสลบัขา้ง 
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ท่าที ่ 13  Squat 
 

 
 

วตัถุประสงค์ 
เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมของกลา้มเน้ือ โดยเฉพาะกลา้มเน้ือขา หลงั และล าตวั 

 
วธีิการฝึก 

ยืนแยกขา ความกวา้งเท่ากบัช่วงของหัวไหล่ ค่อย ๆ ย่อลงโดยทิ้งก้นลงไปด้านหลงั   
เข่าห้ามเลยปลายเทา้ย่อลงไปให้ได้มุมของเข่าประมาณ 90 องศา พร้อมกบัยื่นแขนไปด้านหน้า 
เพื่อช่วยในการทรงตวัแลว้ยนืข้ึน ยอ่ยดืนบัเป็น 1 คร้ัง ท าจ านวน 20 คร้ัง  3 เซต 
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ท่าที ่ 14  Squat – Jump 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
วตัถุประสงค์ 

เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมของกลา้มเน้ือ และขอ้ต่อโดยเฉพาะกลา้มเน้ือขา และขอ้เทา้ 
  
วธีิการฝึก 

ยืนแยกขา ความกวา้งเท่ากับช่วงของหัวไหล่ค่อยๆย่อลงโดยทิ้งก้นลง ไปด้านหลงั  
โดยเข่าห้ามเลยปลายเทา้พร้อมกบัยกแขนไปดา้นหนา้เพื่อเป็นการสร้างสมดุลกระโดดพร้อมตีแขน
ไปดา้นบนท า จ านวน 10 คร้ัง 
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ท่าที ่15 ท่าวิง่เข่าสูง   High  Knee  
 
 

  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

วตัถุประสงค์ 
การอบอุ่นร่างกายในลักษณะท่ีมีการเคล่ือนไหว จะเป็นแบบ (Dynamic Stretching)  

จะช่วยให้การเคล่ือนไหวร่างกายท าไดดี้ข้ึน ท าให้ฝึกตามโปรแกรมการฝึกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
เพิ่มข้ึนและอีกทั้งยงัช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ 
  
วธีิการฝึก 

ให้วิ่งยกเข่าสูงอยู่กับท่ีแบบเร็ว ท าความเร็วต่อเน่ือง 10 วินาที แล้วค่อย ๆ ลดผ่อน
ความเร็วลง พร้อมกบัลดระดบัการยกเข่าลงเร่ือย ๆ จนเหลือเป็นเพียงการวิง่จอ๊กก้ิงตามปกติ 
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ท่าที ่16 วิง่พบัขา 
 

 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

วตัถุประสงค์ 
การอบอุ่นร่างกายในลักษณะท่ีมีการเคล่ือนไหว จะเป็นแบบ (Dynamic Stretching)  

จะช่วยให้การเคล่ือนไหวร่างกายท าไดดี้ข้ึน ท าให้ฝึกตามโปรแกรมการฝึกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
เพิ่มข้ึนและอีกทั้งยงัช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ 
  
วธีิการฝึก 

ให้วิ่งพับขาส้นเท้าเตะกันตัวเอง อยู่กับท่ีแบบเร็ว ท าความเร็วต่อเน่ือง 10 วินาที  
แลว้ค่อย ๆ ลดผ่อนความเร็วลง พร้อมกบัลดระดบัการพบัขาลงเร่ือย ๆ จนเหลือเป็นเพียงการวิ่ง
จอ๊กก้ิงตามปกติ 
  



103 

 

ท่าที ่17 วิง่เตะขา 
 

 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

วตัถุประสงค์ 
การอบอุ่นร่างกายในลักษณะท่ีมีการเคล่ือนไหว จะเป็นแบบ (Dynamic Stretching)  

จะช่วยให้การเคล่ือนไหวร่างกายท าไดดี้ข้ึน ท าให้ฝึกตามโปรแกรมการฝึกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
เพิ่มข้ึนและอีกทั้งยงัช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ 
 
วธีิการฝึก 

ให้วิ่งเตะขาไปขา้งหน้าลกัษณะขาตึง อยู่กบัท่ีแบบเร็ว ท าความเร็วต่อเน่ือง 10 วินาที  
แลว้ค่อย ๆ ลดผ่อนความเร็วลง พร้อมกบัลดระดบัการเตะขาลงเร่ือย ๆ จนเหลือเป็นเพียงการวิ่ง
จอ๊กก้ิงตามปกติ 
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ท่าที ่18 ท่าลนัจ์  Runges 
 

 
 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 

วตัถุประสงค์ 
การอบอุ่นร่างกายในลักษณะท่ีมีการเคล่ือนไหว จะเป็นแบบ (Dynamic Stretching)  

จะช่วยให้การเคล่ือนไหวร่างกายท าไดดี้ข้ึน ท าให้ฝึกตามโปรแกรมการฝึกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
เพิ่มข้ึนและอีกทั้งยงัช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ 
 
วธีิการฝึก 

กา้วเทา้ไปขา้งหนา้ให้กวา้งกวา่ปกติ โดยท่ีเข่าไม่เลยปลายเทา้ ท าสลบัเทา้ขวา เทา้ซ้าย 
ใหท้  าอยูก่บัท่ี ความเร็วปานกลาง ท าต่อเน่ือง 10 วนิาที แลว้ค่อย ๆ ลดผอ่นความเร็วลง พร้อมกบัลด
ระดบัการกา้วเทา้ลงเร่ือย ๆ จนเหลือเป็นเพียงการวิง่จอ๊กก้ิงตามปกติ 
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ภาคผนวก ค 
 

ท่าการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสานของนักกฬีาแฮนด์บอลหญิง 
 
 
ท่าที ่ 1 วิง่เร็วเต็มที ่(Full Speed) ระยะทาง 30 เมตร 
 

 
 
วตัถุประสงค์ 

เป็นการฝึกเพื่อให้กล้ามเน้ือหดตวัและคลายกล้ามเน้ือได้เต็มท่ีอย่างรวดเร็ว ภายใต ้
การควบคุมของระบบประสาท และเพิ่มอตัราเร่งการกา้วเทา้ใหเ้ร็วข้ึน 
อุปกรณ์ 

1. กรวย จ านวน 2 อนั  
2. นกหวดีจ านวน 1 ตวั 

 
การเตรียมสถานที ่

ตั้งกรวยจากจุดเร่ิมตน้ ไปถึงจุดส้ินสุดในการวิง่ ระยะ 30 เมตร 
 
วธีิฝึกท่า 

1. เร่ิมตน้ท่ายืนเตรียมวิ่ง ในลกัษณะเทา้ใดเทา้หน่ึงอยู่ดา้นหน้า ล าตวัโน้มไปขา้งหนา้ 
งอเข่าเล็กนอ้ย 

2. เม่ือไดรั้บสัญญาณปล่อยตวัใหน้กักีฬาออกวิง่ระยะทาง 30 เมตร ดว้ยความเร็วสูงสุด 
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ท่าที ่ 2  กระโดดขึน้ลงกล่องตามด้วยวิง่เร็วและสไลค์และวิง่เร็ว 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

วตัถุประสงค์  
เพื่อเสริมสร้างความเร็วในการเคล่ือนท่ีและความคล่องแคล่วว่องไวในการเปล่ียน

ทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
 
อุปกรณ์ 

1. กรวย  จ  านวน  2 อนั  
2. นกหวดีจ านวน  1 ตวั 
3. กล่องกระโดด Plyometric สูง 40 เซนติเมตร จ านวน  2  ตวั ตั้งห่างกนั 50 เซนติเมตร 
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การเตรียมสถานที่ 
1. กล่องกระโดด Plyometric สูง 40 เซนติเมตร จ านวน  2  ตวั ตั้งห่างกนั 50 เซนติเมตร 
2. วดัระยะจากกล่องไปถึงกรวยกลาง  3  เมตร 
3. วดัระยะจากกรวยกลางไปทางซา้ยและทางขวาอีกขา้งละ 2 เมตร แลว้ตั้งกรวย   

 
วธีิการฝึก 

1. ใหน้กักีฬายนืท่ีจุดเร่ิมตน้ 
2. ให้กระโดดเทา้คู่ข้ึนดา้นขา้งข้ึนไปบนกล่อง เร่ิมจากกล่องทางดขวาแลว้กระโดดลง

พื้นท าอย่างต่อเน่ืองโดยการกระโดดข้ึนกล่องทางซ้ายแล้วกระโดดพื้น แล้ววิ่ง เ ร็วเต็มท่ี 
ไปท่ีกรวยกลาง 

3. ให้เคล่ือนท่ีดว้ยการสไลคไ์ปทางซา้ย และเคล่ือนท่ีดว้ยการสไลคไ์ปทางขวา แลว้ให้
กลบัไปท่ีกรวยกลาง ใหว้ิง่เร็วเตม็ท่ีไปขา้งหนา้ระยะทาง 10 เมตร 
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ท่าที ่ 3  วิง่กระโดดยกเข่าสูงข้ามร้ัวตามด้วยวิง่เร็ว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
วตัถุประสงค์  

เพื่อเสริมสร้างความคล่องตวัในการเคล่ือนท่ี และเป็นการฝึกเพื่อให้เป็นการระเบิดพลงั
ของกลา้มเน้ือขา ท าให้กลา้มเน้ือยืดในระหวา่งท่ีเทา้สัมผสัพื้นและหดตวัอยา่งรวดเร็วส่งผลให้เกิด
พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือในขณะท่ีกระโดดขา้มร้ัวอีก เม่ือกระโดดแลว้ตามดว้ยการวิ่งจะท าให้เกิด
อตัราการเร่งของกลา้มเน้ือขา กา้วเทา้ท่ีรวดเร็ว เป็นการสร้างความเร็วใหแ้ก่นกักีฬา 
 
  

9 
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อุปกรณ์ 
1. กรวย จ านวน 1อนั  
2. ร้ัวสูง 30 เซนติเมตร  จ  านวน  3 ตวั 
3. นกหวดีจ านวน 1ตวั 

              
การเตรียมสถานที ่

เตรียมร้ัวท่ีมีขนาดความสูง 30 เซนติเมตร วางกั้นไวด้า้นขา้งซา้ย-ขวา และดา้นหนา้ของ
นกักีฬา 
 
วธีิการฝึก 

1. ใหน้กักีฬายนืท่ีจุดเร่ิมตน้ 
2. ให้เคล่ือนท่ีดว้ยการกระโดดยกเข่าและเทา้สูงขา้มร้ัวไปทางซา้ยแลว้กระโดดกลบัมา

ท่ีจุดเร่ิมตน้ และใหเ้คล่ือนท่ีไปทางขวาดว้ยการกระโดดดว้ยเทา้ขา้งขวาแลว้กลบัมาจุดเร่ิมตน้  
3. ท าซ ้ าแบบต่อเน่ืองจน ครบ 2 รอบ 
4. เม่ือครบ 2 รอบ กระโดดกา้วเทา้ขา้มร้ัวไปทางดา้นหน้าแลว้วิ่งเร็วเต็มท่ีไปขา้งหนา้

ระยะ 10 เมตร 
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ท่าที ่4  วิง่ยกเข่าสูงข้ามร้ัวตามด้วยวิง่เร็ว 
       
       
       
       
 
       

 
      

 
วตัถุประสงค์     

เพื่อเสริมสร้างความคล่องตวัในการเคล่ือนท่ี และเป็นการฝึกเพื่อให้เป็นการระเบิดพลงั
ของกลา้มเน้ือขา ในการสร้างความเร็ว 
 
อุปกรณ์ 

1. กรวย  จ  านวน  1 อนั  
2. ร้ัวสูง 30 เซนติเมตร  จ  านวน   10  ตวั 
3. นกหวดีจ านวน  1 ตวั 

 
การเตรียมสถานที ่

1. จดัวางร้ัวความสูง 30 เซนติเมตร จ านวน 10 ร้ัว เรียงกันเป็นแถวตอนลึก โดยจดั
ระยะห่างระหวา่งร้ัว 30 เซนติเมตร  

2. วดัระยะจากร้ัวตวัสุดทา้ยไปอีก 10 เมตร วาง กรวยท่ีระยะ 10 เมตร เพื่อเป็นจุดส้ินสุด 
ในการวิง่ 
 
วธีิการฝึก 

วิ่งยกเข่าสูงกา้วเทา้ขา้มร้ัวโดยใชค้วามเร็วเต็มท่ี เม่ือพน้ร้ัวตวัท่ี 10 ให้วิ่งต่อไปขา้งหนา้
ดว้ยความเร็วเตม็ท่ีใหผ้า่นกรวยท่ีตั้งไวใ้นระยะทาง  10  เมตร 
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ท่าที ่5  กระโดดเข่าสูงขึน้ลงกล่องตามด้วยวิง่ไปด้านหน้าสลบัถอยหลงั 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
วตัถุประสงค์  

เพื่อเสริมสร้างความคล่องตัวในการเคล่ือนท่ี และเป็นการฝึกเพื่อให้เคล่ือนท่ีไป
ดา้นหนา้และถอยกลบัมาดา้นหลงัไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว เนน้การฝึกเพื่อใหก้ลา้มเน้ือหดตวัและ
คลายกลา้มเน้ือไดเ้ต็มท่ีอย่างรวดเร็ว ภายใตก้ารควบคุมของระบบประสาท และเพิ่มอตัราเร่งการ
กา้วเทา้ใหเ้ร็วข้ึน 
 
อุปกรณ์ 

1. มาร์คเกอร์ จ านวน 6อนั  
2. นกหวดีจ านวน 1ตวั 
3. กล่องกระโดด  Plyometric สูง 40 เซนติเมตร จ านวน  1 ตวั   
 

การเตรียมสถานที ่ 
1. ตั้ งกล่องกระโดด  Plyometric จ  านวน  1 ตัว  โดยตั้ งให้ห่างจากมาร์คเกอร์ท่ี  1   

50  เซนติเมตร 
2. วา่งมาร์คเกอร์ จ  านวน 5 อนั ต่อกนัไปในแนวเส้นตรงแต่ละอนัห่างกนั 3 เมตร 
3.  ว ัดระยะจากมาร์คเกอร์อันสุดท้ายไป 10  เมตร แล้วว่างมาร์คเกอร์ไว้ 1 อัน  

เพื่อใหน้กักีฬาวิง่ผา่น (เป็นจุดส้ินสุดในการวิง่)  



112 

 

วธีิการฝึก 
1. ให้ผูฝึ้กกระโดดเท้าคู่ยกเข่าสูงข้ึน-ลงกล่องจ านวน 2  คร้ัง คร้ังท่ี 1 ให้กระโดด 

กลบัลงมาท่ีจุดเร่ิมตน้ คร้ังท่ี 2 ให้กระโดดลงด้านหน้ากล่อง แล้ววิ่งเร็วเต็มท่ีต่อไปยงักรวยท่ี 2  
และวิง่ถอยหลงัมายงักรวยท่ี 1 

2. ใหผู้ฝึ้กวิง่จากกรวยท่ี 1 ไปยงักรวยท่ี 3 
3. ใหผู้ฝึ้กวิง่ถอยหลงัจากกรวยท่ี 3 มายงักรวยท่ี 2 
4. ใหผู้ฝึ้กวิง่จากกรวยท่ี 2 ไปยงักรวยท่ี 4 
5. ใหผู้ฝึ้กวิง่ถอยหลงัจากกรวยท่ี 4 มายงักรวยท่ี 3 
6. ใหผู้ฝึ้กวิง่จากกรวยท่ี 3 ไปยงักรวยท่ี 5 
7. ใหผู้ฝึ้กวิง่ถอยหลงัจากกรวยท่ี 5 มายงักรวยท่ี 4 
8. ใหผู้ฝึ้กวิง่เร็วเตม็ท่ีจากกรวยท่ี 4 ไปยงัจุดส้ินสุด 
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ท่าที ่6  วิง่กระโดดสลบัเท้าขึน้ลงกล่องตามด้วยวิง่ก้าวสไลด์ข้างอ้อมกรวย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

วตัถุประสงค์  
ฝึกเพื่อพฒันาการท างานประสานกนัและความสมดุล ท าให้สามารถเคล่ือนท่ีไปตาม

ท่าทางของกิจกรรมไดดี้ข้ึน ส่งผลต่อความสมดุลของร่างกายขณะเปล่ียนทิศทางการออกแรงตา้น
การท างานของกลา้มเน้ือเพื่อเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีส่งผลให้ระบบประสาทและกลา้มเน้ือมีการ
ท างานประสานกันมากข้ึนกล้ามเน้ือมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็วกล้ามเน้ือ
สามารถจดจ าวธีิการและทิศทางการเคล่ือนท่ี และเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไวข้ึน 

 
อุปกรณ์ 

1. มาร์คเกอร์  จ  านวน  12 อนั  
2. นกหวดีจ านวน  1 ตวั 
3. กล่องกระโดด  Plyometric สูง 40 เซนติเมตร จ านวน  2  ตวั  
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การเตรียมสถานที ่
1. ตั้งกล่องกระโดด  Plyometric  จ  านวน 2 ตวั ท่ีจุดเร่ิมตน้ โดยตั้งห่างกนั 50 เซนติเมตร 
2. วางมาร์คเกอร์ให้เป็นคู่ขนานกนั โดยห่างกนั 3 เมตร วางเป็นคู่ๆแต่ละคู่ให้ห่างกนั  

30 เซนติเมตร 
3.  วางมาร์คเกอร์ต่อจากคู่สุดท้ายไปอีก 10 เมตร เพื่อเป็นจุดให้นักกีฬาวิ่งผ่าน  

(เป็นจุดส้ินสุดในการวิง่) 
 

วธีิการฝึก 
1. ใหน้กักีฬายนืท่ีจุดเร่ิมตน้ใหก้ระโดดข้ึนกล่องดา้นขวาดว้ยเทา้ขวาขา้งเดียว ข้ึนยนืบน

กล่องขาคู่แลว้กระโดดลงพื้นทรงตวัดว้ยขาทั้งสองขา้ง แลว้กระโดดข้ึนกล่องดา้นซ้ายดว้ยเทา้ซ้าย
ขา้งเดียว ข้ึนยนืบนกล่องขาคู่แลว้กระโดดลงพื้นเทา้คู่วิง่ไปยงัจุดท่ีสไลค ์

2. สไลคอ์อ้มมาร์คเกอร์แบบสลบัฟันปลา 
3. เม่ือสไลคค์รบแลว้ใหว้ิง่ เร็วเตม็ท่ีไปยงัจุดส้ินสุดระยะทาง 10 เมตร 
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ท่าที ่7  กระโดดยกเข่าสูงอยู่กบัทีแ่ล้วตามด้วยวิง่รูปตัว w 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
วตัถุประสงค์  

ฝึกเพื่อพฒันาการท างานประสานกนัและความสมดุล ท าให้สามารถเคล่ือนท่ีไปตาม
ท่าทางของกิจกรรมไดดี้ข้ึน ส่งผลต่อความสมดุลของร่างกายขณะเปล่ียนทิศทางการออกแรงตา้น
การท างานของกลา้มเน้ือเพื่อเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีส่งผลให้ระบบประสาทและกลา้มเน้ือมีการ
ท างานประสานกันมากข้ึนกล้ามเน้ือมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็วกล้ามเน้ือ
สามารถจดจ าวธีิการและทิศทางการเคล่ือนท่ี และเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไวข้ึน 
 
อุปกรณ์ 

1. กรวย  จ  านวน  8 อนั  
2. นกหวดีจ านวน  1 ตวั 

 
การเตรียมสถานที่ 

วางกรวยจ านวน 8 ตวั มีลกัษณะเป็นรูปตวั W และวางกรวย ตวัสุดทา้ยเพื่อให้นกักีฬา 
วิง่ผา่น (เป็นจุดส้ินสุดในการวิง่) 
 
วธีิการฝึก 

1. ใหก้ระโดดยกเข่าสูงอยูก่บัท่ี จ  านวน 3 คร้ัง แลว้ใหว้ิง่จากจุดเร่ิมตน้ ระยะทาง 3 เมตร 
แลว้ถอยหลงัออ้มกรวย วิง่ถอยหลงัออ้มกรวย 

2. ให้วิ่งสลบัข้ึนลงเป็นรูปตวั W จนครบกรวยล่างอนัสุดทา้ย ให้วิ่งเร็วเต็มท่ีไปจนถึง
กรวยจุดส้ินสุด ระยะทาง 10 เมตร  
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ท่าที ่8  กระโดดสลบัขาเดียวยกเข่าสูงเข้าออกวงกลมตามด้วย วิง่รูปส่ีเหลีย่มชายธง 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
วตัถุประสงค์  

เพื่อพฒันาการท างานประสานกนัและความสมดุล ท าใหส้ามารถเคล่ือนท่ีไปตามท่าทาง
ของกิจกรรมได้ดีข้ึน ส่งผลต่อความสมดุลของร่างกายขณะเปล่ียนทิศทางการออกแรงตา้นการ
ท างานของกลา้มเน้ือเพื่อเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีส่งผลให้ระบบประสาทและกลา้มเน้ือมีการ
ท างานประสานกันมากข้ึนกล้ามเน้ือมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็วกล้ามเน้ือ
สามารถจดจ าวธีิการและทิศทางการเคล่ือนท่ี และเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไวข้ึน 
 
อุปกรณ์ 

1. มาร์คเกอร์ 5 อนั 
2. นกหวดี 1 ตวั 
3. วงแหวนฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวและความเร็ว 2 อนั 
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การเตรียมสถานที ่
วางมาร์คเกอร์ไวเ้ป็นรูปทรงส่ีเหล่ียมจัตุรัส 2 เมตร x 2 เมตร บริเวณมุม 4 จุด และวาง 

วงแหวนไวท่ี้จุด (A)  จ  านวน 2 อนัวางห่างกนั 1 เมตร 
 

วธีิการฝึก 
1. ใหย้นืท่ีระหวา่งวงแหวนทั้ง 2 วง กระโดดกา้วเทา้ขวาเขา้ไปในวงแหวนทางขวา แลว้

สลบักา้วเทา้ซ้ายเขา้มาวงแหวนทางซา้ยยกเทา้ขวาออกจากวงขวาโดยให้เข่าสูงหนา้ขาขนานพื้นท า
สลบัไป – มา 2 คร้ัง แลว้ใหว้ิง่เร็วเตม็ท่ีจากจุดเร่ิมตน้ (A) วิง่ไปออ้มจุด (B) 

2. เคล่ือนท่ีดว้ยการวิง่ไลคจ์ากจุด (B) ไปยงัจุด (C) 
3. เคล่ือนท่ีดว้ยการวิง่ถอยหลงัจากจุด (B) มายงัจุด (A)  
4. เคล่ือนท่ีด้วยการวิ่งไลค์จากจุด (A) ไปยงัจุด (D)เม่ือถึงจุด (D) ให้วิ่งเร็วเต็มท่ีจาก

จุดเร่ิมตน้ (D)  ไปยงัจุดส้ินสุดระยะทาง 10 เมตร 
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ภาคผนวก ง 
 

ท่าการยดืเหยยีดและผ่อนคลาย (Stretching and Cool Down) 
 
 
ท่าที ่1 ท่ายดืผ่อนคลายกล้ามเนือ้ส่วนล าคอ 
 

 
 
 
 
 
 

 
วตัถุประสงค์  

เพื่อช่วยยดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือบริเวณตน้คอ 
 
วธีิการฝึก 

1. ใชมื้อทั้งสองขา้งกดหวัใหค้างติดคอท าคา้งไว ้ 10-15 วนิาที 
2. ใช้มือซ้ายดึงศีรษะ เอียงศีรษะมาทางซ้ายให้มากท่ีสุด ท าค้างไว ้  10-15 วินาที  

แลว้สลบัดา้นขวา 
3. ใชน้ิ้วโป้งทั้งสองขา้ง ดนัคางข้ึน ท าคา้งไว ้ 20-30 วนิาที 
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ท่าที ่2 การยดืผ่อนคลายกล้ามเนือ้ส่วนแขน 
 
    วตัถุประสงค์  
     เพื่อช่วยยดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือบริเวณสวนแขน หวัไหล่  
   วธีิการฝึก 

ยืนตรง เท้า ห่ า งพอประมาณ น า มือทั้ ง  2 ข้า งมา
ประสานกนั แลว้เหยียดแขนไปขา้งบน ท าคา้งไวจ้นรู้สึกตึงคา้ง
ไว ้ 20-30 วนิาที 

 
 
 
ท่าที ่3 ท่าหมุนแขน 

 
    วตัถุประสงค์  
     เพื่อช่วยยดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือบริเวณส่วนขอ้ไหล่ 
   วธีิการฝึก 

 แขนข้ึนเหนือศีรษะแกวง่แขนไปดา้นหนา้ชา้ ๆ หมุนให้
เป็นวงกลม ครบจ านวนแล้วจึงสลับเหวี่ยงหมุนไปด้านหลัง  
ท า 12-15 คร้ัง 

 
 
ท่าที ่4 การยดืผ่อนคลายกล้ามเนือ้ส่วนหัวไหล่ 
 
    วตัถุประสงค์  
     เพื่อช่วยยดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือบริเวณส่วนหวัไหล่  
    วธีิการฝึก 

ยืนตรงเทา้ห่างพอประมาณ น าแขนซ้ายยืดไปขา้งหน้า
และน าแขนขวาดึงขอ้ศอกแขนซ้ายเขา้มาแนบกบัหนา้อกใหรู้้สึก
ตึงท าคา้งไว ้ 20-30 วนิาทีแลว้สลบัท าขา้งขวา 
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ท่าที ่5 ท่ายดืผ่อนคลายกล้ามเนือ้หัวไหล่และข้างล าตัว 
 
    วตัถุประสงค์ 
     เพื่อช่วยยดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือบริเวณส่วนหวัไหล่  
    และดา้นขา้งล าตวั 
    วธีิการฝึก 

ยนืตรงแยกขาออกจากกนัเล็กนอ้ย จากนั้นงอแขนขา้งใด
ขา้งหน่ึงไปดา้นหลงัแลว้ใชมื้อดา้นฝ่ังตรงขา้มดนับริเวณท าคา้ง
ไว ้20-30 วนิาทีแลว้สลบัท าอีกขา้งหน่ึง 

 
 
ท่าที ่6 ท่ายดืกล้ามเนือ้หลงัส่วนบนและแขนด้านนอก 
 
    วตัถุประสงค์  

เพื่อช่วยยืดผอ่นคลายกลา้มเน้ือบริเวณหลงัส่วนบน และ
หลงัแขน 

   วธีิการฝึก 
     ประสานน้ิวมือ ยื่นไปดา้นหนา้ระดบัไหล่หนัฝ่ามือออก 
    ทางดา้นนอกยดืแขนตึงท าคา้งไว ้ 20-30 วนิาที 
 
 
ท่าที ่7 ยดืผ่อนคลายกล้ามเนือ้หลงัส่วนล่างและล าตัว 
 
    วตัถุประสงค์  

เพื่อช่วยยืดผอ่นคลายกลา้มเน้ือบริเวณหลงัส่วนบน และ
หลงัแขน 

    วธีิการฝึก 
ยืนเทา้ห่างระดบัไหล่ กางแขนขนานกบัพื้นแลว้หมุนตวั

ไปดา้นซา้ย จนรู้สึกตึงท าสลบัซา้ยขวาจ านวน 12-15 คร้ัง 
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ท่าที ่8  ท่าผ่อนคลายยดืกล้ามเนือ้น่อง 
วตัถุประสงค์  

เพื่อช่วยยืดผ่อนคลายกล้ามเน้ือบริเวณน่องส่วนไหล่  
เอว และหลงั รวมถึงหนา้ทอ้ง 

 
    วธีิการฝึก 

ยืนตวัตรง แยกขาซ้ายและขวาเล็กน้อย จากนั้นกา้วเทา้
ไปด้านหลังก้าวให้ส้นเท้าติดพื้น น่องเหยียดตึง เท้าหน้างอ
เล็กนอ้ย หลงัตรง ส่วนมือทั้งสองไขวห้ลงัเพื่อยึดกลา้มเน้ือ หลงั 
ไหล่ และน่องท าคา้งไว ้ 20-30 วนิาที 

 
ท่าที ่9  ไขว้ขาบิดล าตัว 

วตัถุประสงค์  
      เพื่อช่วยยืดผอ่นคลายกลา้มเน้ือบริเวณส่วนของ 
     ล าตวั สะโพก  เอว และหลงั รวมถึงขาส่วนหลงั 
    วธีิการฝึก 
       นั่งลงแล้วเหยียดขาไปด้านหน้า น าขาข้างใด 
     ข้ า ง ห น่ึ ง ม า ไ ข ว้แ ล้ ว บิ ด ล า ตั ว  แ ล้ ว ส ลั บ ข้ า ง  
     ท าคา้งไว ้ 20-30 วนิาที 
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ภาคผนวก จ 
 

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานทีม่ผีลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว 

ของนักกฬีาแฮนด์บอลหญิง 
 
 

โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของ
นกักีฬาแฮนดบ์อลหญิง สถาบนัการพลศึกษา  วทิยาเขตล าปาง เป็นแบบฝึกส าหรับกลุ่มทดลองโดย
ให้ฝึกปฏิบติัตามโปรแกรมท่ีก าหนดไวก้ารฝึกความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยโปรแกรม
การฝึกแบบผสมผสานซ่ึงรูปแบบการฝึกไดก้ าหนดการปฏิบติัแบ่งเป็นการฝึกความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไวโดยฝึกจ านวน 8 สัปดาห์  ใช้จ  านวนเซตท่ีเพิ่มข้ึนและเวลาพกัท่ีเพิ่มข้ึนในการ
ปฏิบติัของช่วงสัปดาห์ท่ีไดก้ าหนดไวคื้อสัปดาห์ท่ี 1-2  ท  าการฝึกในแต่ละโปรแกรมการฝึก จ านวน  
3 คร้ังของแต่ละเซต เวลาในการพกัระหวา่งคร้ัง  40 วนิาที  ฝึกจ านวน  4  เซต พกัระหวา่งเซต  1.30  
นาที และฝึกโปรแกรมการฝึกจ านวน  8 ท่า พกัระหวา่งท่า 2 นาที  สัปดาห์ท่ี  3 -4  ท  าการฝึกในแต่
ละโปรแกรมการฝึก จ านวน  3 คร้ังของแต่ละเซต เวลาในการพกัระหวา่งคร้ัง  40 วนิาที  ฝึกจ านวน  
5  เซต พกัระหว่างเซต  1.30  นาที และฝึกโปรแกรมการฝึกจ านวน  8 ท่า พกัระหว่างท่า 2  นาที  
และสัปดาห์ท่ี 5-6-7-8 ท  าการฝึกในแต่ละโปรแกรมการฝึก จ านวน  3 คร้ัง ของแต่ละเซต เวลาใน
การพกัระหวา่งคร้ัง  40 วนิาที  ฝึกจ านวน  6  เซต พกัระหวา่งเซต  1.30  นาที และฝึกโปรแกรมการ
ฝึกจ านวน  8 ท่า พกัระหว่างท่า 2  นาที ตามล าดบั โดยฝึกทั้งหมด 8 โปรแกรมการฝึก เพื่อสร้าง
ความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว ซ่ึงเป็นส่วนส าคญัต่อการเคล่ือนท่ี เคล่ือนไหวให้กบันกักีฬา
แฮนดบ์อล โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
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โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ทีม่ีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว 
ของนักกฬีาแฮนด์บอลหญงิ สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตล าปาง 

สัปดาห์ที ่1 -2 
 

1. อบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  ใชเ้วลา 15 นาที ประกอบไปดว้ยท่าดงัน้ี 
1.1. ท่ายดืล าตวั 
1.2. ท่ายดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
1.3. ท่ายดืกลา้มเน้ือแขนส่วนบนและขอ้ไหล่ 
1.4. กม้จบัปลายเทา้ 
1.5. ท่ายนืพบัขาจบัปลายเทา้ 
1.6. ท่ายนืดึงขาชิดอก 
1.7. ท่าเอนตวัดา้นขา้ง 
1.8. ท่า Butterfly Stretch 
1.9. ท่าแยกขากม้ตวั 
1.10.ท่าเด็กหมอบ  Child pose 
1.11.ท่า  Thigh Stretch 
1.12.ท่านอนหงายกบัพื้นแลว้ยกเข่า 
1.13.ท่า  Squat 
1.14.ท่า  Squat – Jump 
1.15.ท่ายกเข่าสูง  High Knee 
1.16.ท่าวิง่พบัขา 
1.17.ท่าวิง่เตะขา 
1.18.ท่าลนัจ ์ Runges 
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2. โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 
ของนกักีฬาแฮนดบ์อลหญิง ใชเ้วลา 60 นาที 

ล าดับ ท่าการฝึก 

 
 

เวลาในการพัก 
จ านวน
คร้ัง 

จ านวน
เซต 

ระหว่าง
คร้ัง 

(วนิาท)ี 

ระหว่าง
เซต 
(นาท)ี 

ระหว่าง
ท่า 

(นาท)ี 

1 วิง่เร็วเตม็ท่ี (Full Speed) ระยะ 30 เมตร 3 4 40 1.30 2 

2 กระโดด ข้ึนลงกล่ องตามด้ วยวิ่ ง เ ร็ ว
แลว้สไลคแ์ละวิง่เร็ว 

3 4 40 1.30 2 

3 วิง่กระโดดยกเข่าสูงขา้มร้ัวตามดว้ยวิง่เร็ว 3 4 40 1.30 2 

4 วิง่ยกเข่าสูงขา้มร้ัวตามดว้ยวิง่เร็ว    3 4 40 1.30 2 

5 กระโดดเข่าสูงข้ึนลงกล่องตามด้วยวิ่งไป
ดา้นหนา้สลบัถอยหลงั 

3 4 40 1.30 2 

6 วิ่งกระโดดสลบัเทา้ข้ึนลงกล่องตามด้วยวิ่ง
กา้วไลดข์า้งออ้มกรวย 

3 4 40 1.30 2 

7 กระโดดยกเข่าสูงอยูก่บัท่ีตามดว้ยวิง่รูปตวั W 3 4 40 1.30 2 

8 กระโดดยกขาเดียวยกเข่าสูงตามด้วยวิ่งรูป
ส่ีเหล่ียมชายธง 

3 4 40 1.30 2 

 
3. การยดืเหยยีดและผอ่นคลาย  ใชเ้วลา 20 นาที ประกอบไปดว้ยท่าดงัน้ี 

3.1. ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนล าคอ 
3.2. ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนแขน 
3.3. ท่าหมุนแขน 
3.4. ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนหวัไหล่ 
3.5. ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือหวัไหล่และขา้งล าตวั 
3.6. ท่ายดืกลา้มเน้ือหลงัส่วนบนและแขนดา้นล่าง 
3.7. ท่ายดืผอ่นคลานกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่างและล าตวั 
3.8. ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือน่องและหนา้ขา 
3.9. ท่าไขวข้าบิดล าตวั  
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โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ทีม่ีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว 
ของนักกฬีาแฮนด์บอลหญงิ สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตล าปาง 

สัปดาห์ที ่ 3 - 4  
 

1. อบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  ใชเ้วลา 15 นาที ประกอบไปดว้ยท่าดงัน้ี 
1.1 ท่ายดืล าตวั 
1.2 ท่ายดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
1.3 ท่ายดืกลา้มเน้ือแขนส่วนบนและขอ้ไหล่ 
1.4 กม้จบัปลายเทา้ 
1.5 ท่ายนืพบัขาจบัปลายเทา้ 
1.6 ท่ายนืดึงขาชิดอก 
1.7 ท่าเอนตวัดา้นขา้ง 
1.8 ท่า Butterfly Stretch 
1.9 ท่าแยกขากม้ตวั 
1.10 ท่าเด็กหมอบ  Child Pose 
1.11 ท่า  Thigh Stretch 
1.12 ท่านอนหงายกบัพื้นแลว้ยกเข่า 
1.13 ท่า  Squat 
1.14 ท่า  Squat – Jump 
1.15 ท่ายกเข่าสูง  High Knee 
1.16 ท่าวิง่พบัขา 
1.17 ท่าวิง่เตะขา 
1.18 ท่าลนัจ ์ Runges 
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2. โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 
ของนกักีฬาแฮนดบ์อลหญิง  ใชเ้วลา 60 นาที 

ล าดับ ท่าการฝึก 

 
 

เวลาในการพกั 

จ านวน
คร้ัง 

จ านวน
เซต 

ระหว่าง
คร้ัง 

(วนิาท)ี 

ระหว่าง
เซต 
(นาท)ี 

ระหว่าง
ท่า 

(นาท)ี 

1 วิ่งเร็วเต็มท่ี (Full Speed) ระยะ 30 

เมตร 

3 5 40 1.30 2 

2 กระโดดข้ึนลงกล่องตามดว้ยวิ่ง
เร็วแลว้สไลคแ์ละวิ่งเร็ว 

3 5 40 1.30 2 

3 วิ่งกระโดดยกเข่าสูงขา้มร้ัวตาม
ดว้ยวิง่เร็ว 

3 5 40 1.30 2 

4 วิ่งยกเข่าสูงข้ามร้ัวตามด้วยวิ่ง
เร็ว    

3 5 40 1.30 2 

5 กระโดดเข่าสูงข้ึนลงกล่องตาม
ด้วยวิ่งไปด้านหน้าสลับถอย
หลงั 

3 5 40 1.30 2 

6 วิ่งกระโดดสลบัเทา้ข้ึนลงกล่อง
ตามด้วยวิ่งก้าวไลด์ข้างอ้อม
กรวย 

3 5 40 1.30 2 

7 กระโดดยกเข่าสูงอยู่กับท่ีตาม
ดว้ยวิง่รูปตวั W 

3 5 40 1.30 2 

8 กระโดดยกขาเดียวยกเข่ าสูง
ตามดว้ยวิง่รูปส่ีเหล่ียมชายธง 

3 5 40 1.30 2 
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3. การยดืเหยยีดและผอ่นคลาย  ใชเ้วลา 20 นาที ประกอบไปดว้ยท่าดงัน้ี 
3.1. ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนล าคอ 
3.2. ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนแขน 
3.3. ท่าหมุนแขน 
3.4. ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนหวัไหล่ 
3.5. ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือหวัไหล่และขา้งล าตวั 
3.6. ท่ายดืกลา้มเน้ือหลงัส่วนบนและแขนดา้นล่าง 
3.7. ท่ายดืผอ่นคลานกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่างและล าตวั 
3.8. ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือน่องและหนา้ขา 
3.9. ท่าไขวข้าบิดล าตวั 
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โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ทีม่ีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว 
ของนักกฬีาแฮนด์บอลหญงิ สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตล าปาง 

สัปดาห์ที ่ 5 - 6 - 7 - 8 
 

1. อบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ใชเ้วลา 15 นาที ประกอบไปดว้ยท่าดงัน้ี 
1.1 ท่ายดืล าตวั 
1.2 ท่ายดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
1.3 ท่ายดืกลา้มเน้ือแขนส่วนบนและขอ้ไหล่ 
1.4 กม้จบัปลายเทา้ 
1.5 ท่ายนืพบัขาจบัปลายเทา้ 
1.6 ท่ายนืดึงขาชิดอก 
1.7 ท่าเอนตวัดา้นขา้ง 
1.8 ท่า Butterfly Stretch 
1.9 ท่าแยกขากม้ตวั 
1.10 ท่าเด็กหมอบ  Child Pose 
1.11 ท่า  Thigh Stretch 
1.12 ท่านอนหงายกบัพื้นแลว้ยกเข่า 
1.13 ท่า  Squat 
1.14 ท่า  Squat – Jump 
1.15 ท่ายกเข่าสูง  High Knee 
1.16 ท่าวิง่พบัขา 
1.17 ท่าวิง่เตะขา 
1.18 ท่าลนัจ ์ Runges 
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2. โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 
ของนกักีฬาแฮนดบ์อลหญิง  ใชเ้วลา 60 นาที 

ล าดับ ท่าการฝึก 

 
 

เวลาในการพกั 

จ านวน
คร้ัง 

จ านวน
เซต 

ระหว่าง
คร้ัง 

(วนิาท)ี 

ระหว่าง
เซต 
(นาท)ี 

ระหว่าง
ท่า 

(นาท)ี 

1 วิ่งเร็วเต็มท่ี (Full Speed) ระยะ 
30 เมตร 

3 6 40 1.30 2 

2 กระโดดข้ึนลงกล่องตามด้วย
วิง่เร็วแลว้สไลคแ์ละวิง่เร็ว 

3 6 40 1.30 2 

3 วิ่งกระโดดยกเข่าสูงข้ามร้ัว
ตามดว้ยวิง่เร็ว 

3 6 40 1.30 2 

4 วิ่งยกเข่าสูงขา้มร้ัวตามดว้ยวิ่ง
เร็ว    

3 6 40 1.30 2 

5 กระโดดเข่าสูง ข้ึนลงกล่อง
ตามด้วยวิ่งไปด้านหน้าสลับ
ถอยหลงั 

3 6 40 1.30 2 

6 วิ่ งกระโดดสลับ เท้า ข้ึนลง
กล่องตามด้วยวิ่งก้าวไลด์ขา้ง
ออ้มกรวย 

3 6 40 1.30 2 

7 กระโดดยกเข่าสูงอยู่กบัท่ีตาม
ดว้ยวิง่รูปตวั W 

3 6 40 1.30 2 

8 กระโดดยกขาเดียวยกเข่าสูง
ตามดว้ยวิง่รูปส่ีเหล่ียมชายธง 

3 6 40 1.30 2 
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3. การยดืเหยยีดและผอ่นคลาย  ใชเ้วลา 20 นาที ประกอบไปดว้ยท่าดงัน้ี 
3.1 ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนล าคอ 
3.2 ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนแขน 
3.3 ท่าหมุนแขน 
3.4 ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนหวัไหล่ 
3.5 ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือหวัไหล่และขา้งล าตวั 
3.6 ท่ายดืกลา้มเน้ือหลงัส่วนบนและแขนดา้นล่าง 
3.7 ท่ายดืผอ่นคลานกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่างและล าตวั 
3.8 ท่ายดืผอ่นคลายกลา้มเน้ือน่องและหนา้ขา 
3.9 ท่าไขวข้าบิดล าตวั 
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ภาคผนวก ฉ 
 

แบบทดสอบความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 
 
 
แบบทดสอบวิง่เร็ว 40 หลา (40 Yard Sprint Test) (Triplett, 2012) 
วตัถุประสงค์ 

เพื่อวดัความเร็วในการวิง่ระยะ 40 หลา 
อุปกรณ์ 

1. เทปวดั 
2. นาฬิกาจบัเวลา 
3. กรวยหรือเทปเพื่อบ่งช้ีถึงจุดเร่ิมตน้และเส้นชยั 

การเตรียมสถานที ่
ลู่วิง่ หรือ สนามท่ีสามารถวดัระยะทางได ้           
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ขั้นตอนการทดสอบ 
หลงัจากท่ีไดอ้ธิบายเก่ียวกบัการทดสอบความเร็วอยา่งถูกตอ้งแลว้ 
1. ผูเ้ขา้รับการทดสอบอยูห่ลงัเส้นเร่ิมตน้ ตามองไปขา้งหน้า ยืนในท่าเตรียมพร้อมใน 

ลกัษณะ 3 จุด (Three-Point Stance) เช่น ในอเมริกนัฟุตบอล (ภาพ 1a) หรือยนืในท่าเตรียมพร้อมใน
ลกัษณะ 4 จุด (Four-Point Stance) (ภาพ 1b) 

2. ผูใ้หก้ารทดสอบใหส้ัญญาณแก่ผูเ้ขา้รับการทดสอบส าหรับการเร่ิมตน้ทดสอบ 
3. ทดสอบสองหรือสามคร้ัง โดยใหพ้กัไม่เกิน 5 นาที ในระหวา่งการทดสอบแต่ละคร้ัง 

 
ความเช่ือมั่น (Reliability) 

ความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบการวิง่เร็ว 40 หลา มีค่าความเช่ือมัน่คือ 0.95  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพที ่1  ท่าเร่ิมตน้ 3 จุด (a) และ ท่าเร่ิมตน้ 4 จุด (b) ส าหรับการทดสอบวิง่เร็ว 40 หลา 
ทีม่า: จตุรงค ์เหมรา, 2560 
 
จากแนวคิด การฝึกความเร็วดงักล่าวผูว้ิจยัจะน ามาใช้ในการพฒันาโปรแกรมการฝึก 

เพื่อพัฒนาทักษะกีฬาด้านความเร็วของนักกีฬาแฮนด์บอลซ่ึงเป็นวตัถุประสงค์ของการวิจัย  
โดยใชแ้บบทดสอบวิง่เร็ว 40 หลา ส าหรับการทดสอบความเร็ว 
  

a b 
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การบันทกึผล 
บนัทึกเวลาท่ีผูท้ดสอบวิ่งไดใ้นคร้ังท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 หรือ 3 คร้ัง หน่วยเป็น

วนิาที  
 
แบบทดสอบ ท-ีเทส (T-Test) 
วตัถุประสงค์   

เพื่อวดัความเร็วในการเปล่ียนทิศทางโดยการวิ่งทางตรง การวิ่งสไลคด์า้นขา้ง และการ
วิง่ถอยหลงั  
 
อุปกรณ์ 

1. ลู่วิง่หรือสนามท่ีสามารถวดัระยะทางได ้
2. เทปวดั 
3. นาฬิกาจบัเวลา 
4. กรวยหรือเทปท่ีสามารถบ่งบอกการทดสอบได ้

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพ 2  แบบทดสอบ T-test 
ทีม่า: (Reiman.  2009) 

  
ภาพที ่2  แบบทดสอบ T-test 
ทีม่า: Reiman, 2009 
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ขั้นตอนการปฏิบัติ 
หลงัจากอธิบายให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบเขา้ใจเก่ียวแนวทางปฏิบติัในการทดสอบให้

ด าเนินการทดสอบตามขั้นตอน ดงัน้ี 
1. ให้ผูเ้ข้ารับการทดสอบยืนท่ีเส้นเร่ิมต้นท่ีฐานของที (กรวย A) ในท่ายืนตรงปกติ  

ตามองตรงไปขา้งหนา้ 
2. เม่ือไดย้ินสัญญาณเร่ิม ให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบวิ่งตรงไปขา้งหนา้ 10 หลา และใชมื้อ

ขวาสัมผสัฐานของกรวย B จากนั้นสไลด์ไปทางซา้ยเป็นระยะทาง 5 หลา และใชมื้อซ้ายสัมผสัฐาน
ของกรวย C จากนั้นสไลด์กลบัไปทางขวาเป็นระยะทาง 10 หลา ใชมื้อขวาสัมผสัฐานของกรวย D 
แล้วสไลด์กลับไปสัมผสัฐานกรวยกลาง (กรวย B) ด้วยมือซ้าย จากนั้นวิ่งถอยหลังกลับไปยงั
จุดเร่ิมตน้ (กรวย A) โดยหนา้ยงัมองไปขา้งหนา้ตลอดเวลา  

3. ในระหว่างการทดสอบต้องใช้เทา้ในการสไลด์เพื่อเคล่ือนท่ีไปด้านซ้ายและขวา
เท่านั้น และผูเ้ข้ารับการทดสอบจะต้องไม่สัมผสักรวยกลาง (กรวย B) เม่ือสไลด์จากกรวย C  
ไปหากรวย D 

4. ให้ทดสอบ 2 - 3 คร้ัง และพกัไม่เกิน 5 นาที 
 

ความเช่ือมั่น (Reliability) 
ความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบ T-test ดว้ยวิธีการทดสอบซ ้ า มีค่าความเช่ือมัน่ระหวา่ง 

.93 - .98 
 
การบันทกึผล 

บนัทึกเวลาท่ีผูท้ดสอบวิ่งไดใ้นคร้ังท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 หรือ 3 คร้ัง หน่วยเป็น
วนิาที  
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