
บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การวิจัยเรื่อง  ผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 

Athlete Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  
และ 50 เมตร  ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม         
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  ดังนี้  

1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 (กลุ่มสาระการเรียนรู้ 
สุขศึกษาและพลศึกษา) 

1.1 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
1.2 คุณภาพผู้เรียนเมื่อจบช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 

2. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
2.3 หลักการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
2.4 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test)  
2.5 เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2.6 เกณฑ์เฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท่ีระยะ 

30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย 
นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  

3. ความเร็ว  (Speed) 
3.1 ความหมายของความเร็ว 
3.2 องค์ประกอบส าคัญในการพัฒนาความเร็ว 

4. รูปแบบการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็ว 
4.1 การฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight  Training) 
4.2 การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) 
4.3 การฝึกความแข็งแรงรูปแบบ Functional Training 

5. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
6. รูปแบบและโปรแกรมการฝึก FAST (Functional Athlete Speed Training)   
7. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

7.1 งานวิจัยในประเทศ 
7.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
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หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (กลุ่มสาระการเรียนรู้ 
สุขศึกษาและพลศึกษา) 
 กระทรวงศึกษาธิการ  (2551)  กล่าวว่า  สุขภาพหรือสุขภาวะ  หมายถึง  ภาวะของมนุษย์
ท่ีสมบูรณ์ท้ังทางกาย  ทางจิต  ทางสังคม  และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ  สุขภาพหรือสุขภาวะจึง
เป็นเรื่องส าคัญเพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต  ซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพเพื่อจะได้มี
ความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้อง  มีเจตคติ  คุณธรรมและค่านิยมท่ีเหมาะสม  รวมท้ังมีทักษะปฏิบัติด้าน
สุขภาพจนเป็นกิจนิสัยอันจะส่งผลใหสั้งคมโดยรวมมีคุณภาพ 
 สุขศึกษา  มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้  เจตคติ  คุณธรรม  ค่านิยม  และ             
การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  
 พลศึกษา  มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกมและ
กีฬา  เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมท้ังด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  สติปัญญา  รวมท้ัง
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา  
 สาระท่ีเป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา 
และพลศึกษา  ประกอบด้วย 

1. การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติของ 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต  ความสัมพันธ์เช่ือมโยง 
ในการท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย  รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการ 
ท่ีสมวัย 

2. ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้ เรียนรู้ เรื่องคุณ ค่าของตนเองและครอบครัว   
การปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ  การสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อื่น  สุขปฏิบัติทางเพศ  และทักษะในการด าเนินชีวิต 

3. การเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผู้เรียนได้เรียนรู้
เรื่องการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา  ท้ังประเภทบุคคล และ
ประเภททีมอย่างหลากหลายท้ังไทยและสากล  การปฏิบัติตามกฎ  กติกา  ระเบียบ  และข้อตกลง 
ในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา  และความมีน้ าใจนักกีฬา 

4. การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ  และการป้องกันโรค  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับ
หลักและวิธีการเลือกบริโภคอาหาร  ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ  การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพ  และการป้องกันโรคท้ังโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

5. ความปลอดภัยในชีวิต  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเส่ียง
ต่าง ๆ ท้ังความเส่ียงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  ความรุนแรง  อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด  
รวมถึงแนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 
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สาระและมาตรฐานการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
สาระท่ี  1   การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
สาระท่ี  2   ชีวิตและครอบครัว 
 มาตรฐาน  พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะ 

ในการด าเนินชีวิต 
สาระท่ี  3   การเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
 มาตรฐาน  พ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  

และกีฬา 
 มาตรฐาน  พ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็น

ประจ าอย่างสม่ าเสมอ  มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  
และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระท่ี  4 การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
 มาตรฐาน พ 4.1  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ 

การป้องกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
สาระท่ี  5 ความปลอดภัยในชีวิต 
 มาตรฐาน พ 5.1  ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 

การใช้ยา  สารเสพติด และความรุนแรง 
คุณภาพผู้เรียนเม่ือจบชั้นมัธยมศึกษาปีที่  6 
1. สามารถดูแลสุขภาพ  สร้างเสริมสุขภาพ  ป้องกันโรค  หลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง  และ

พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา  สารเสพติด  และความรุนแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ด้วยการวางแผนอย่างเป็นระบบ 

2. แสดงออกถึงความรัก  ความเอื้ออาทร  ความเข้าใจในอิทธิพลของครอบครัว  เพื่อน  
สังคม  และวัฒนธรรมท่ีมีต่อพฤติกรรมทางเพศ  การด าเนินชีวิต  และวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 

3. ออกก าลังกาย  เล่นกีฬา  เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพ         
เพื่อสุขภาพโดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างถูกต้อง  สม่ าเสมอด้วยความช่ืนชมและ
สนุกสนาน 

4. แสดงความรับผิดชอบ  ให้ความร่วมมือและปฏิบัติตามกฎ  กติกา  สิทธิ  หลักความ
ปลอดภัยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  และเล่นกีฬาจนประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย 
ของตนเองและทีม 

5. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู  การเล่น  และการแข่งขัน  ด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา
และน าไปปฏิบัติในทุกโอกาสจนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี 

6. วิเคราะห์และประเมินสุขภาพส่วนบุคคลเพื่อก าหนดกลวิธีลดความเส่ียง  สร้างเสริม
สุขภาพ  ด ารงสุขภาพ  การป้องกันโรค  และการจัดการกับอารมณ์และความเครียดได้ถูก ต้องและ
เหมาะสม 

7. ใช้กระบวนการทางประชาสังคม  สร้างเสริมใหชุ้มชนเข้มแข็งปลอดภัย  และมีวิถีชีวิตท่ีดี 
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สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
มีนักการศึกษาหลายท่านได้ใหค้วามหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ดังนี้ 
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  (2555)  ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า  

หมายถึง  สภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์พร้อมท่ีจะปฏิบัติภารกิจด้วยความกระฉับกระเฉงไม่เหนื่อยล้า  ผู้ท่ีมี
สมรรถภาพทางกายดีจะสามารถกลับสู่สภาวะปกติได้เร็วกว่าผู้ท่ีไม่ค่อยออกก าลังกาย  สมรรถภาพ
ทางกายจึงเกี่ยวข้องกับการท างานของระบบหัวใจ  และหลอดเลือดในการน าออกซิเจนไปสันดาป  
ใหเ้กิดพลังงานขณะท่ีออกก าลังกาย  ดังนั้นสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดจึงเป็นตัวส าคัญท่ีจะบ่งช้ี
ระดับสมรรถภาพทางกาย 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2550)  กล่าวถึง  สมรรถภาพทางกายไว้ว่า  หมายถึง
ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายท่ีท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ซึ่งผู้ท่ีมีสมรรถภาพทาง
กายท่ีดีจะสามารถปฏิบัติภารกิจได้เร็วขึ้น  นอกจากนี้ยังสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี
ความสุข  และร่างกายมีความต้านทานโรคสูง 

สืบสาย  บุญวีรบุตร  (2550)  ได้ให้ความหมายของ  สมรรถภาพทางกายว่า  หมายถึง  
สมรรถนะของร่างกาย ปอด หัวใจ หลอดเลือด และสมรรถภาพกล้ามเนื้อ ในการประกอบกิจกรรม 
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ปลอดภัย และช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคท่ีเกี่ยวข้องกับ 
การขาดการออกก าลังกาย 

วุฒิพงษ์  ปรมัตถากร  (2550)  ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า  สมรรถภาพ
ทางกาย  หมายถึง  ลักษณะของสภาพร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์แข็งแรง  อดทนต่อการปฏิบัติงาน   
มีความคล่องแคล่วว่องไว  ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง  จิตใจร่าเริงแจ่มใส  สามารถปฏิบัติภารกิจได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

กระทรวงศึกษาธิการ  (2551)  ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า  หมายถึง  
ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกายในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  บุคคล
ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้น  จะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง
โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไป  และยังมีพลังส ารองมากพอส าหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน 

ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ  (2552)  ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพ 
ทางกายไว้ว่า  เป็นความสามารถในการออกก าลังกาย  และเป็นตัวบ่งช้ีถึงความสมบูรณ์ของการปฏิบัติ
ทักษะกลไกในการออกก าลังกายหรือการท ากิจวัตรประจ าวันได้อีกทางหนึ่งดังนี้ 

1. สมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบหนึ่งของการมีสุขภาพท่ีดี 
2. สมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคลมีความแตกต่างกัน  ขึ้นอยู่กับลักษณะงานหรือ

กิจกรรมท่ีท าและฝึกเพื่อพัฒนาหรือคงสภาพระดับสมรรถภาพทางกายไว้ 
3. ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมกับแต่ละบุคคลขึ้นอยู่กับอายุ  เพศ ลักษณะ  

รูปร่าง  และข้อจ ากัดทางร่างกาย 
4. สมรรถภาพทางกายมีผลต่อระดับสติปัญญา  ความมั่นคงทางอารมณ์  สุขภาพร่างกาย

และระดับความเครียด 
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5. สมรรถภาพทางกายไม่สามารถสะสมหรือเก็บไว้ได้  ถ้าไม่ได้ ใช้หรือไม่ฝึกฝนทุกวัน 
ระดับของสมรรถภาพก็จะลดลงตามเดิม 

ก าไลทิพย์   ระน้อย และคณะ  (2552)  กล่าวว่า  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  
ความสามารถของร่างกายในการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล  มีความสามารถ  
ในการประกอบกิจวัตรประจ าวันด้วยความกระฉับกระเฉงว่องไวโดยไม่รู้สึกเหนื่อย  และมีก าลังเหลือ
พอท่ีจะประกอบกิจกรรมยามว่างด้วยความเพลิดเพลิน  และสามารถเผชิญเหตุการณ์ท่ีไม่คาดฝันได้ 

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ หรือ สสส. (2558)  ได้ใหค้วามหมายของ
สมรรถภาพทางกายว่า  เป็นความสามารถในการประกอบกิจกรรมหนัก ๆ ได้เป็นอย่างดีและรวมถึง
คุณลักษณะต่าง ๆ ของการมีสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีของบุคคลซึ่งมีองค์ประกอบต่าง ๆ  ได้แก่ 

1. สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ  (Cardio Respiratory Fitness) 
2. ความอดทน  (Muscular Endurance) 
3. ความแข็งแรง  (Strength) 
4. ความอ่อนตัว  (Flexibility) 
5. สัดส่วนของร่างกายท่ีพอเหมาะ (Body Composition) 
สุพิตร  สมาหิโต  และคณะ  (2555)  กล่าวว่า  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  สภาวะของ

ร่างกายท่ีอยู่ในสภาพท่ีดี  เพื่อช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลท่ีมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดีจะสามารถปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน  ออกก าลังกาย  เล่นกีฬา  
และแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี 

จากความหมายท่ีกล่าวมาแล้วข้างต้นสรุปได้ว่า  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  
ความสามารถของร่างกายท่ีแสดงออกมาในการปฏิบัติงานหรือท ากิจกรรมทางกายใด ๆ ท่ีติดต่อกันได้
นาน ๆ อย่างกระฉับกระเฉง  คล่องแคล่ว  และมีประสิทธิภาพสูงสุด  โดยท่ีร่างกายนั้นปราศจากความ
เหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า  และร่างกายสามารถฟื้นตัวกลับคืนสู่สภาวะปกติได้ในระยะเวลาอันส้ัน 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่าสมรรถภาพทางกาย

สามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-related  Physical Fitness) และ
หรือสมรรถภาพกลไก  (Motor Fitness)  สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ  (Skill-related  Physical  
Fitness)  (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551)    

สมรรถภาพทางกาย เพื่ อ สุขภาพ   (Health-related Physical Fitness)  หมายถึ ง
ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ในร่างกายประกอบด้วย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ   
ท่ีช่วยป้องกันบุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลังกาย  นับเป็นปัจจุบันหรือ  
ตัวบ่งช้ีส าคัญของการมีสุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและ 
คงสภาพได้  โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบ
ดังนี้ 

1. องค์ประกอบของร่างกาย  (Body Composition)  ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์
ประกอบด้วย  กล้ามเนื้อ  กระดูก  ไขมัน  และส่วนอื่น ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น  
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หมายถึง  สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเป็น
เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%  fat)   

2. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (Cardiorespiratory  Endurance)  หมายถึง  
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจในการล าเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ  ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดท่ีจะท างานหรือออกก าลังกายท่ีใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 

3. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  หมายถึง  พิสัยของการเคล่ือนไหวสูงสุด
เท่าท่ีจะท าได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 

4. ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ  (Muscular Endurance)  หมายถึง  
ความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ  ในการหดตัวซ้ า ๆ เพื่อต้านแรงหรือ
ความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรงท่ี
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง 

สมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบั ติ (Skill-related 
Physical Fitness)  คือ  ความสามารถของร่างกายท่ีช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นกีฬาได้ดี  มีองค์ประกอบ 6 ด้าน ดังนี้ 

1. ความคล่อง (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีได้อย่าง
รวดเร็วและสามารถควบคุมได้ 

2. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ท้ัง
ในขณะอยู่กับท่ีและเคล่ือนท่ี 

3. การประสานสัมพันธ์ (Co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวได้
อย่างราบรื่น กลมกลืนและมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการท างานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา มือ เท้า 

4. พลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่ งส่วนใดหรือ 
หลาย ๆ ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อท างานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานท่ีได้เป็นผลรวมของ
ความแข็งแรงและความเร็วท่ีใช้ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ เช่น การยืนอยู่กับท่ี กระโดด การทุ่มน้ าหนัก  
เป็นต้น 

5. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีร่างกายใช้ในการตอ
สนองต่อส่ิงเร้าต่าง ๆ เช่น แสง เสียง สัมผัส 

6. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่งได้
อย่างรวดเร็ว 

นิรอมลี  มะกาเจ  (2557)  ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท  ตามเป้าหมาย
หรือ วัตถุประสงค์  คือ  สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ (Health-related Physical 
Fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวกับทักษะ (Skill-related Physical Fitness)  โดยในแต่ละ
ประเภทของสมรรถภาพทางกายประกอบด้วยสมรรถภาพด้านต่าง ๆ ดังต่อไปนี้  

1. สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ  เป็นสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับ 
การเพิ่มความสามารถ  ประสิทธิภาพในการท างานของร่างกายท่ีมีส่วนสนับสนุนช่วยในการลดปัจจัย 
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เส่ียงของการเกิดโรคต่าง ๆ ได้  เช่น  โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน  โรคความดันเลือดสูง  โรคปวดหลัง
ตลอดจนปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลังกาย  สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับ 
สุขภาพประกอบด้วย 

1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถในการหดตัวหรือการท างาน 
ของกล้ามเนื้อที่จะท าอย่างใดอย่างหนึ่งได้สูงสุดในแต่ละครั้ง  เช่น  ความสามารถในการยกของหนักได้ 
และสามารถออกแรงผลักของหนักใหเ้คล่ือนท่ีได้  เป็นต้น  

1.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างาน        
อย่างใดอย่างหนึ่งได้ติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย  ตัวอย่างการท างาน                
ท่ีแสดงถึงความทนทานของกล้ามเนื้อ  เช่น  การแบกของหนักได้เป็นเวลานาน ๆ การวิ่งระยะไกล 
การถีบจักรยานทางไกล  การงอแขนห้อยตัวเป็นเวลานาน ๆ เป็นต้น  

1.3 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  หมายถึง  ความสามารถในการท างานของ 
ระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งประกอบด้วย  หัวใจ  ปอด  และเส้นเลือดท่ีจะท างานได้นาน  เหนื่อยช้า 
ในขณะท่ีบุคคลใช้ก าลังกายเป็นเวลานาน และเมื่อร่างกายเลิกท างานแล้ว  ระบบไหลเวียนโลหิต        
จะสามารถกลับคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลารวดเร็ว  ตัวอย่างกิจกรรมท่ีปฏิบัติแล้วแสดงถึงการมีความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  เช่น  การว่ายน้ าระยะไกล  การวิ่งระยะไกล  ซึ่งท าให้การท างาน
ของระบบไหลเวียนโลหิต  และระบบหายใจไม่ผิดปกติ  

1.4 ความอ่อนตัว  หมายถึง  การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อ  เอ็น  พังผืด  และ          
ข้อต่อต่าง ๆ ท่ีมีความยืดหยุ่นในขณะท างาน  หรืออาจกล่าวได้ว่าเป็นความสามารถในการเหยียดตัว 
ของข้อต่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในขณะท างาน  เช่น  การก้มตัวใช้มือแตะพื้นโดยไม่งอเข่า              
การแอ่นตัวใช้มือแตะขาพับได้โดยไม่งอเข่า  เป็นต้น  

1.5 องค์ประกอบของร่างกาย  หมายถึง  ส่วนต่าง ๆ ท่ีประกอบขึ้นเป็นน้ าหนักตัวของ 
ร่างกายคนเรา  โดยจะแบ่งเป็น 2 ส่วน  คือ  ส่วนท่ีเป็นไขมัน  และส่วนท่ีปราศจากไขมัน  เช่น  
กระดูก  กล้ามเนื้อ  และแร่ธาตุต่าง ๆ ในร่างกาย  โดยท่ัวไปจะประมาณค่าเป็นเปอร์เซ็นต์ของน้ าหนัก
ท่ีเป็นส่วนของไขมันท่ีมีอยู่ในร่างกาย  

2. สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวกับทักษะ  ความสามารถในการท างานของร่างกายท่ีช่วย 
สนับสนุนให้การปฏิบั ติกิจกรรม  และทักษะการเคล่ือนไหว ต่าง ๆ มีประสิทธิภาพมากขึ้น   
ซึ่งสมรรถภาพทางกายประเภทนี้จะประกอบด้วยองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับ 
สุขภาพท้ัง 5 ด้าน  ร่วมกับองค์ประกอบสมรรถภาพทางกลไกซึ่งประกอบด้วย 6 ด้าน  ได้แก่               

2.1 พลังกล้ามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานในครั้งหนึ่ง
อย่างแรงและรวดเร็ว  จนท าให้วัตถุหรือร่างกายเคล่ือนไหวอย่างเต็มท่ี  การท างานของร่างกายท่ีใช้
พลัง  กล้ามเนื้อจะเป็นกิจกรรมประเภทการดึง  ดัน  ทุ่ม  พุ่ง  ขว้าง และกระโดด  ดังตัวอย่าง   
การกระโดดสูง  การทุ่มน้ าหนัก  พุ่งแหลน  ขว้างจักร  และการยืนกระโดดไกล  เป็นต้น 

2.2 ความเร็ว  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีในลักษณะเดียวกัน 
จากท่ีหนึ่งไปอีกท่ีหนึ่งในแนวเดียวกัน  หรือในแนวตรงในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด  เช่น  การวิ่งระยะส้ัน  

2.3 การทรงตัว  หมายถึง  การประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับกล้ามเนื้อท่ี
ท าให้ร่างกายสามารถทรงตัวอยู่ในต าแหน่งต่าง ๆ อย่างสมดุลตามความต้องการ  กิจกรรมท่ีเป็นการ 
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ทรงตัว  เช่น  การเดินตามเส้นตรงด้วยปลายเท้า  การยืนด้วยเท้าข้างเดียว  กางแขน  การเดินต่อเท้า
บนสะพานไม้แผ่นเดียว เป็นต้น  

2.4 ความว่องไว  หรือความคล่องตัว  หมายถึง  ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง 
หรือเปล่ียนต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายอย่างรวดเร็ว  และตรงเป้าหมายตามท่ีต้องการ 
ดังตัวอย่างท่ีแสดงถึงความว่องไว  เช่น  การยืนและนั่งสลับกันด้วยความรวดเร็ว  เป็นต้น  

2.5 ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา  หรืออาจเรียกได้ว่าเป็นการ 
ประสานงานของประสาทกับกล้ามเนื้อในการท างาน  หมายถึง  ความสามารถท่ีจะท าการเคล่ือนไหว
มือและเท้าได้สัมพันธ์กับตาในขณะท างาน เช่น การจับ  การปาเป้า  การยิงประตูฟุตบอล  การส่งลูก
บอลกระทบฝาผนังแล้วรับ  เป็นต้น  

2.6 เวลาปฏิกิริยา  หมายถึง  ระยะเวลาท่ีเร็วท่ีสุดท่ีร่างกายเริ่มมีการตอบสนอง
หลังจากท่ีได้รับการกระตุ้น  ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื่อรับรู้การถูกกระตุ้นแล้ว
สามารถส่ังการใหอ้วัยวะท่ีท าหน้าท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหวใหม้ีการตอบสนองอย่างรวดเร็วได้ 
 ส านักงานพัฒนาการกีฬา  และนันทนาการ  (2550)  ได้กล่าวว่า  องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายประกอบด้วย  2  ประเภท  คือ  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ  และ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ  

1. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ  หมายถึง  สมรรถภาพทางกายท่ีมีปัจจัย  
สนับสนุนใหม้ีสุขภาพดีและป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ  เช่น  โรคหลอดเลือดอุดตันหัวใจ  โรคความดันโลหิต  
สูง  โรคปวดหลัง  ตลอดจนปัญหาเรื่องสุขภาพท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลังกาย  ประกอบด้วย 
องค์ประกอบดังต่อไปนี้        

1.1 ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต        
1.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ        
1.3 สัดส่วนของร่างกาย        
1.4 สุขนิสัย       

2. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ  หมายถึง  สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัย
สนับสนุนให้มีความสามารถและมีทักษะในการแสดงออกทางการเคล่ือนไหว  การกีฬา  เต้นร า  และ 
การเล่นยิมนาสติก  ประกอบด้วยองค์ประกอบดังต่อไปนี้ 

 2.1  พันธุกรรม        
 2.2  ความว่องไว        
 2.3  ความสมดุลของร่างกาย  
 2.4  พลังกล้ามเนื้อ    
 2.5  ความเร็ว        
 2.6  การท างานประสานงานกันของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย 
วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์  (2549)  ได้กล่าวว่า  สมรรถภาพทางกายท่ีดี  ควรประกอบไปด้วย 
1. ความเร็ว   หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้ อขาและกล้ามเนื้ อส่วนอื่น  ๆ  

ของร่างกายท่ีเกี่ยวข้องเพื่อท าใหร้่างกายเคล่ือนท่ีไปอย่างรวดเร็วในระยะท่ีใกล้  ไม่ถึงกับจะท าให้เกิด
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ความเมื่อยล้า  การวัดความเร็วในท่ีนี้ทดสอบโดยการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  และวัดความเร็วที่วิ่งด้วย
การจับเวลา  หน่วยการวัดเป็นนาที 

2. ความคล่องแคล่วว่องไว  หมายถึง  ความสามารถในการเปล่ียนได้อย่างรวดเร็วโดยไม่มี
ความผิดพลาดเกิดขึ้น  ซึ่งความว่องไวนี้ต้องอาศัยการควบคุมและการประสานงานของประสาทและ
กล้ามเนื้อเป็นอย่างดีจึงจะท าใหเ้กิดความเร็วและแม่นย าขึ้นได้  นอกจากนั้นยังต้องอาศัยความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ  ความอ่อนตัวของข้อต่อและทักษะในการเคล่ือนไหวเข้ามาประกอบด้วย  ดังนั้นคนท่ี
จะมีความคล่องแคล่วว่องไวได้จะต้องฝึกฝนตนเองอยู่เสมอ  เพื่อใหก้ล้ามเนื้อและระบบประสาทมีการ
เตรียมพร้อมและเพิ่มทักษะในการเคล่ือนไหวต่าง ๆ 

3. ความอ่อนตัว  หมายถึง  ความสามารถในการเคล่ือนไหวของข้อต่อให้ได้มุมมากท่ีสุด   
มีอยู่ 2 ประการ  ได้แก่  ความยาวของกล้ามเนื้อและโครงสร้างของข้อต่อ  ผู้ท่ีมีความอ่อนตัวสามารถ
เคล่ือนไหวบริเวณข้อต่อได้มุมกว้างในขณะออกก าลังกายมากกว่า 

4. ความทนทานของกล้ามเนื้อ  เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนท่ีต้องการ
ท างานใหเ้ป็นระยะเวลานาน  โดยได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย  กิจกรรมจะช่วยใหเ้กิดความทนทานของ
กล้ามเนื้อเฉพาะส่วนนี้  ได้แก่  กิจกรรมท่ีต้องใช้กล้ามเนื้อส่วนใดของร่างกายซ้ าซาก  สม่ าเสมอเป็น
เวลานาน ๆ เช่น การดึงข้อ  การดันพื้นหลาย ๆ ครั้ง  การลุกนั่งหลาย ๆ ครั้ง  การงอแขนเป็นระยะ
เวลานาน ๆ เป็นต้น 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  คือ   ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวอย่างหนึ่ง
อย่างใดได้อย่างเต็มท่ีในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง  โดยกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดของกล้ามเนื้อในร่างกาย
หลาย ๆ ส่วนท างานร่วมกัน  เช่น  ความสามารถในการบีบมือซ้าย  ความสามารถในการยกน้ าหนัก  
ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร์  เป็นต้น  กิจกรรมท่ีท าให้เกิดพลังของกล้ามเนื้อนี้  ได้แก่  
กิจกรรมท่ีกล้ามเนื้อต้องมีโอกาสในการหดตัวอย่างเต็มท่ีในระยะหนึ่งแล้วก็พักสลับกันไป   เช่น   
การยืนอยู่ระหว่างขอบประตูแล้วใช้มือท้ังสองดันขอบประตูทางด้านข้างอย่างเต็มท่ีช่ัวครู่หนึ่งแล้วพัก
สลับกันไป  การกระท าเช่นนี้จะช่วยใหก้ล้ามเนื้อไหล่มีพลังสูง 

6. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ  เป็นประสิทธิภาพการท างาน
ประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ดูร่างกายสามารถยืนหยัดและท างานเป็น
ระยะเวลายาวนานได้  เมื่อหยุดงานแล้วร่างกายจะสามารถคืนสู่สภาพปกติได้เร็วกว่า  กิจกรรมท่ีช่วย
ส่งเสริมให้มีความทนทานในด้านนี้  ได้แก่  กิจกรรมการออกก าลังกายท่ีเป็นไปน้อยและช้า ๆ เป็น
ระยะเวลานาน ๆ เช่น  การวิ่งเหยาะ ๆ ในระยะทางไกล  หรือวิ่งอยู่กับท่ีช้า ๆ เป็นระยะเวลานาน ๆ  
นักวิ่งระยะไกล  เช่น  นักวิ่ง 5,000 เมตร   10,000 เมตร  หรือนักวิ่งมาราธอน  จะเป็นผู้ท่ีมีระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจท างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพคือเป็นผู้ท่ีมีความอดทนของ
ร่างกายโดยส่วนรวมอยู่ในระดับสูง 

7. พลังหรือก าลังของกล้ามเนื้อ  คือความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือ 
หลาย ๆ ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อท างานอย่างรวดเร็ว   และแรงในจังหวะหนึ่งจังหวะใด   
หรือก าลังของกล้ามเนื้อนี้จะแตกต่างจากความแรงของกล้ามเนื้อ   ตรงท่ีพลังนั้นเป็นพลังงานของ 
การหดตัวของกล้ามเนื้อเพียงครั้งเดียวจังหวะเดียว  ส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นพลังงานของ
การหดตัวต่อไปอีกช่ัวระยะหนึ่ง  
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กรมพลศึกษา  (2543)  กล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย  เป็นความสามารถของร่างกายใน 
การเคล่ือนไหวเพื่อใช้ในการแสดงทักษะการเคล่ือนไหวต่าง ๆ หรือทักษะทางการกีฬา  ประกอบด้วย 

1. ความอดทนของกล้ามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีจะท างานท่ีมี
ลักษณะอย่างเดียวกันซ้ า ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยเกิดความเมื่อยล้าช้า 

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถ
อดทนต่อการท างานท่ีมีความหนักระดับปานกลางได้นาน   โดยเกิดความเมื่อยล้า-เหนื่อยช้า  มักวัด
ด้วยเวลาท่ีท างาน  โดยมีความหนักของงานเป็นตัวก าหนด  เช่น  การทดสอบสมรรถภาพของหัวใจ
โดยการปั่นจักรยาน 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัว 
หรือต้านน้ าหนักเพียงหนึ่งครั้งโดยไม่จ ากัดเวลา  เช่น  แรงบีบมือ  แรงเหยียดขา 

4. ความคล่องแคล่ว  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการควบคุมการเปล่ียนทิศ
ทางการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วทุกทิศทาง  ซ้าย-ขวา  หน้า-หลัง  โดยใช้เวลาส้ัน ๆ เช่น  วิ่งหลบ
เสา  วิ่งเก็บของ  วิ่งซิกแซก  เป็นต้น 

5. พลังกล้ามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพื่อเคล่ือนน้ าหนัก
ออกไปใหไ้ด้ระยะทางมากท่ีสุดในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด  เช่น  การกระโดดไกล  กระโดดสูง  การทุ่มน้ าหนัก 

6. ปฏิกิริยาตอบสนอง  หมายถึง  เวลาท่ีอยู่ในช่วงต้ังแต่ส่ิงเร้าปรากฏจนกระท่ังเริ่มมี 
การตอบสนอง 

7. ความทรงตัวและความอ่อนตัว   
ความทรงตัว  หมายถึง  ความสามารถในการควบคุมการทรงตัวในขณะท่ีอยู่กับท่ีหรือ

เคล่ือนท่ีในอิริยาบถต่าง ๆ   
ความอ่อนตัว  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวได้อย่างเต็มท่ี 

ทุกมุมของการเคล่ือนไหว  เช่น  ยืนตรง  แล้วก้มตัวลงเหยียดแขนแตะใกล้ปลายเท้ามากท่ีสุด 
8. ความเร็ว  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีทางตรงจากท่ีหนึ่งไปอีกท่ี

หนึ่งโดยใช้เวลาส้ันท่ีสุด 
9. การประสาน สัมพันธ์ระหว่างตากับ เท้าหรือมือ   หมายถึง   ความสามารถใน 

การประสานงานระหว่างตากับเท้าและตากับมือท าให้เกิดความแม่นย าในการแสดงทักษะหรือ
เคล่ือนไหวได้อย่างพร้อมเพรียง 

จากการศึกษาเกี่ยวกับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย สรุปได้ว่า  สมรรถภาพ 
ทางกายท่ีดีควรประกอบด้วย  ความเร็ว  (Speed)  ความคล่องแคล่วว่องไว  (Agility)  ความอดทน 
(Endurance)  ความแข็งแรง  (Strength)  ความอ่อนตัว  (Flexibility)  ความอดทนของระบบหัวใจ  
(Cardio Respiratory Endurance)  และการท างานของระบบไหลเวียน เลือด   (Circulatory 
System)  สมรรถภาพทางกายเป็นพื้นฐานของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายท่ีมีความสัมพันธ์กับ 
การมีทักษะ  ได้แก่  ความแข็งแรง  ความคล่องแคล่วว่องไว  ความเร็ว  ความสมดุล  ความอดทน  
การประสานสัมพันธ์ระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อตลอดจนปฏิกิริยาการตอบสนอง  ซึ่งจากกิจกรรม
เหล่านี้  ถ้าบุคลลมีทักษะและความสามารถในกิจกรรมดังกล่าวข้างต้น  ก็จะเป็นผู้ท่ีมีสมรรถภาพ  
ท่ีสามารถเข้าร่วมในกิจกรรมทางกายต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ   
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ภาพที่ 2.1  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
 หลักการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย   

การฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ  คือ  ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรม  
หรือการท างานอย่างใดอย่างหนึ่งท่ีมีประสิทธิภาพโดยไม่เหนื่อยอ่อนจนเกินไป  และร่างกายสามารถ
กลับคืนสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลาอันส้ัน  สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา  ประกอบด้วย ความ
แข็งแรง  ความทนทานของระบบกล้ามเนื้อ  ความคล่องตัว  และการท างานประสานกันระหว่างระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ  ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องท าการฝึกกีฬาให้เหงื่อออกมาก  และมีการปวดเมื่อย
กล้ามเนื้อและล าตัวโดยมีข้ันตอน  และหลักในการฝึกดังนี้  (เจริญ  กระบวนรัตน์, 2557)  

1. ฝึกจากน้อยไปมาก  หรือฝึกจากเบาไปหาหนัก  และจะต้องฝึกจนกระท่ังร่างกายเกิด 
อาการเหน็ดเหนื่อยปวดเมื่อยตามกล้ามเนื้อ  การฝึกจะต้องให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
แต่ละบุคคล  อย่าฝึกจนกระท่ังนักกีฬาเหนื่อยมากเกินไปหรือน้อยเกินไปจนนักกีฬาไม่รู้สึกเหนื่อย 
อย่างเต็มท่ี  จะต้องฝึกให้พอเหมาะพอดีกับสภาพร่างกายและความต้องการของนักกีฬาแต่ละ 
ประเภทของกีฬานั้น ๆ  

2. การฝึกจะต้องท าเป็นประจ าสม่ าเสมอเพื่อให้ร่างกายเกิดความเคยชินกับสภาพ 
การเคล่ือนไหวของกีฬาประเภทนั้น  

3. การฝึกจะต้องใช้หลักการปรับเพิ่มความหนักเป็นระยะ ๆ เพื่อให้ร่างกายมีการพัฒนา 
และปรับตัวดีขึ้น  ความหนักท่ีจะปรับเพิ่มขึ้นนั้นควรค านึงด้วยว่าจะเพิ่มขึ้นเท่าใด  และจะเพิ่มขึ้นอีก 
เมื่อใด  รวมท้ังการฝึกวันละกี่ ช่ัวโมง  และสัปดาห์ละกี่ครั้ง  ผู้ฝึกกีฬาจะต้องมีโปรแกรมการฝึก            
ในแต่ละสัปดาห์ใหชั้ดเจนแน่นอน  

4. การฝึกกีฬาแต่ละประเภทจะต้องฝึกทักษะท่าทางการเคล่ือนไหวให้เหมือนกับสภาพท่ี 
จะต้องน าไปใช้ในการแข่งขันจริง  ขณะเดียวกันจะต้องไม่ท าการฝึกทักษะกีฬาประเภทอื่นควบคู่กัน 
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ไปด้วยเพราะอาจท าให้เกิดความสับสนขึ้นได้  โดยเฉพาะกับนักกีฬาท่ีขาดประสบการณ์ไม่มีความ 
ช านาญหรือนักกีฬาท่ีเริ่มฝึกใหม ่ 

5. ภายหลังการฝึกซ้อมในแต่ละวัน จะต้องมี เวลาพั ก ผ่อน ให้ เพี ยงพออย่างน้ อย                
วันละ 6–8  ช่ังโมงต่อวัน  เช่น  ในช่วงเวลากลางวันฝึก  ช่วงบ่ายพัก  เป็นต้น  

6. การฝึกจะต้องกระท าสม่ าเสมอต่อเนื่องตลอดปี  ซึ่งในขั้นพื้นฐานเบื้องต้นควรเริ่มด้วย 
การฝึกความอดทน  และเสริมสร้างความแข็งแรงท่ัว ๆ ไป  รวมท้ังการฝึกทักษะการเคล่ือนไหว 
เบ้ืองต้นในช่วงระยะเวลา 3 เดือนแรก  ต่อมาควรปรับเพิ่มปริมาณความหนักในการฝึกมากขึ้น  และ 
มุ่งเน้นการฝึกทักษะความอดทน  ความแข็งแรง  ตลอดจนสมรรถภาพของร่างกายในการประกอบ 
กิจกรรมหรือ ทักษะการเคล่ือนไหว ให้มีประสิทธิภาพสูงสุด  ผู้ฝึกเน้นความสัมพันธ์  และ                  
การประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหว  ฝึกเน้น          
การประสานภายในทีมและความสมบูรณ์ความพร้อมของนักกีฬาก่อนเข้าร่วมการแข่งขันเมื่อเข้าสู่ช่วง
ฤดูการแข่งขัน  การลดปริมาณความหนักในการฝึกเพื่อให้ร่างกายและกล้ามเนื้อได้พักฟื้นบ้าง  จะท า
ใหเ้กิดความคล่องตัวและพร้อมท่ีจะท าการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

7. อาหารหรือการบ ารุงร่างกายของนักกีฬาจะต้องรับประทานอาหารให้ครบทุกประเภท 
ในแต่ละมื้อท่ีรับประทานจะประกอบด้วย  คาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  ผัก  ผลไม้  เกลือแร่ และ 
วิตามิน  นักกีฬาควรรับประทานอาหารให้มากหรือเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย                   
อย่ารับประทานอาหารมากเกินไป  เพราะจะมีผลกระทบต่อระบบการย่อยอาหาร  และระบบขับถ่าย
อันเป็นผลท าใหป้ระสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวลดลง 

การฝึกร่างกายให้มีประสิทธิภาพนั้นจะต้องมีรูปแบบของกิจกรรมท่ีเสริมสร้างสมรรถภาพ
ร่างกายโดยมีความบ่อย   (จ านวนครั้งต่อสัปดาห์)  ระยะเวลาท่ีใช้ในแต่ละครั้ง  (จ านวนเซต)   
ช่วงเวลาและสถานท่ี  รวมถึงกิจกรรมและระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลาย
ร่างกาย  เมื่อพิจารณาถึงหลักออกก าลังกายให้ถูกต้องและมีประโยชน์ต่อร่างกายไม่ก่อให้เกิด 
การบาดเจ็บ  แล้วร่างกายทุกส่วนได้ออกก าลังกายนั้น   จ าเป็นต้องมีความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรม 
การออกก าลังกาย  โดยวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา  (The American College of 
Sports Medicine : ACSM, 2008)  เสนอให้ ใช้ห ลักขั้นพื้ น ฐานในการออกก าลังกาย   โดยมี
องค์ประกอบการออกก าลังกายตามหลักเกณฑ์ของ   “FITT” (Frequency Intensity Time Type)  
ดังนี้ 

1. หลักของความถี่การออกก าลังกาย  (Frequency of Exercise)   เป็นหลักของการ
ก าหนดความถ่ี  เป็นจ านวนครั้งของการออกก าลังกายในแต่ละสัปดาห์โดยควรออกก าลังกาย 3-5 ครั้ง
ต่อสัปดาห์  และต้องกระท าอย่างสม่ าเสมอจึงจะมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางร่างกายท าให้เกิด
ความทนทานของปอด  หัวใจ  ส าหรับการออกก าลังกายในจ านวนครั้งท่ีน้อยกว่านี้จะมีผลแค่การเผา
ผลาญพลังงานเท่านั้นแต่ไม่มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 

2. หลักของความแรงหรือความหนักของการออกก าลังกาย   (Intensity of Exercise)   
เป็นหลักการก าหนดขนาดของการออกก าลังกายนั้นในแต่ละบุคคลไม่เหมือนกัน  การออกก าลังกาย
โดยใช้ความแรงมากน้อยเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับความสามารถเดิม  หลักการค านวณความแรงของการ
ออกก าลังกายท่ีนิยม  คือ  ใช้ค่าอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายหลัก  โดยอัตราการเต้นของหัวใจ
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เป้าหมายสามารถค านวณได้จากอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจเท่ากับ   220 - อายุ (ปี)  เป็นการวัด 
ดูอัตราการเต้นของหัวใจขณะการออกก าลังกาย  มีความสัมพันธ์โดยตรงกับการใช้ออกซิเจนอย่าง
เพียงพอและปลอดภัยโดยแบ่งขนาดของการออกก าลังกายเป็น 3 ระดับคือ 

 ระดับต่ า  (Low Intensity)  หมายถึง  ออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้นประมาณร้อยละ 
50-60 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 

 ระดับปานกลาง  (Moderate Intensity)  หมายถึง  เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้น
ประมาณร้อยละ 66-85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

 ระดับสูง  (High Intensity)  หมายถึง  เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้นมากกว่าร้อยละ 
85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

 การวัดความแรงหรือความหนักของการออกก าลังกายนี้  วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬา
แห่งสหรัฐอเมริกา  (ACSM, 2008)  เสนอให้ประเมินความรู้สึกเหนื่อยของหัวใจเต้นเร็วจนถึงระดับ
อัตราการเต้นของหัวใจท่ีเป็นเป้าหมายของบุคคลด้วยการประเมินโดยใช้วิธีการทดสอบการพูด   
(Talk Test)  ซึ่งการประเมินแบ่งได้ 3 ระดับคือ 

1) ระดับเบา  โดยไม่ท าให้รู้สึกเหนื่อยหรืออาจเหนื่อยเล็กน้อยหรือสามารถร้องเพลง
ขณะออกก าลังกายได้ 

2) ระดับปานกลาง  ท าให้รู้สึกเหนื่อยพอประมาณ  (หายใจแรงขึ้นกว่าปกติเล็กน้อย
หรือพูดคุยกับคนข้างเคียงจนจบประโยค) 

3) ระดับหนัก  ท าให้รู้สึกเหนื่อยมากหรือหอบ  (หายใจเร็วและแรงทางปากหรือหายใจ
ทางปากหรือไม่สามารถพูดคุยกับคนข้างเคียงได้จนจบประโยค) 

3. หลักของระยะเวลาหรือความหมายของการออกก าลังกาย   (Time or Duration of 
Exercise)  เป็นหลักของช่วงเวลาในการออกก าลังกาย  โดยท่ัวไปควรอยู่ในระหว่าง 20-60 นาที  
และมีความต่อเนื่อง  ซึ่งจ าแนกออกเป็น 3 ช่วงหรือ 3 ขั้นตอนต่อเนื่องดังนี้ 

 1)  ระยะอบอุ่นร่างกาย  (Warm Up Phase)  เป็นช่วงเวลาส าหรับการเตรียมความ
พร้อมของร่างกายโดยการออกก าลังกายจริงหรือเต็มท่ี  เพื่อให้เกิดคุณภาพสูงสุดเมื่อออกก าลังกาย 
จึงท าให้การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้ อหดรัดตัวดีขึ้น   การเค ล่ือน ไหวของข้อต่าง ๆ 
คล่องแคล่ว  ระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที  ส าหรับลักษณะของการออกก าลังกายใช้อบอุ่น
ร่างกาย  เช่น  การเดินช้า ๆ หรือการออกก าลังกายยืดกล้ามเนื้อต่าง ๆ แขน  ขา  เพื่อลดอาการ
บาดเจ็บขณะออกก าลังกาย 

 2)  ระยะออกก าลังกาย  (Exercises Phase)  เป็นช่วงเวลาท่ีออกก าลังกายจริงหรือ
เต็มท่ีหลังจากอบอุ่นร่างกายแล้ว  การท่ีจะออกก าลังกายประเภทใดนั้นขึ้นอยู่กับความเหมาะสม 
ของวัย  สภาพร่างกาย  ความชอบ  โดยใช้เวลา 20-30 นาที  ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลังกายเพื่อ
เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

 3)  ระยะผ่อนคลายร่างกาย (Cool Down Phase or Warm Up Phase)  เป็นระยะ
หลังออกก าลังกายเต็มท่ีแล้ว  ซึ่งจะต้องมีการผ่อนคลายการออกก าลังกายใหล้ดลงเป็นล าดับ  โดยการ
เดินบริหารหรือออกก าลังกายโดยยืดกล้ามเนื้อเพื่อปรับอุณหภูมิของร่างกาย   การหายใจเพื่อให้
ร่างกายกลับเข้าสู่สภาวะปกติและช่วยลดอาการปวด  ระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที 
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4. ชนิดของการออกก าลังกาย  (Type of Exercise)  โดยท่ัวไปการออกก าลังกายจะต้อง
ค านึงถึงการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่  ความต่อเนื่องของกิจกรรม  และความเป็นจังหวะ  ความเหมาะสม
ของแต่ละเพศ วัย และสภาพทางร่างกายของทุกคน  การฟื้นฟูทางร่างกาย  การเจ็บป่วยและบกพร่อง
ทางกายควรอยู่ในความดูแลของแพทย์  ชนิดของกิจกรรม  เช่น  วิ่ง  เดิน  ปั่นจักรยาน  กระโดดเชือก  
ว่ายน้ า  แอโรบิค  เป็นต้น 
 การฝึกกีฬาให้เกิดการพัฒนาขึ้นอยู่กับอัตราในการฝึก  (Training Loads)  ซึ่งจะต้องมาก
หรือหนักพอท่ีจะกระตุ้นให้เกิดการพัฒนา  (Stimulate Adaptation)  แต่จะต้องเหมาะสมกับ
ความสามารถของนักกีฬาแต่ละคน  (รติวัจน์  นิธิศพงษ์ธวัช, 2558  อ้างถึงใน  สบสันต์  มหานิยม, 
2555 ; Bompa & Buzzichelli, 2015)  โด ย มี สั ด ส่ ว น ข อ ง เว ล าพั ก  (Rest)  ท่ี สั ม พั น ธ์ กั บ
ความสามารถในการฝึกท่ีปรับเพิ่มขึ้น  ดังนี้  

1. การใช้ท่าฝึกหลาย ๆ ท่า  มีผลต่ออวัยวะการเคล่ือนไหวและส่วนต่าง  ๆ ของ
ร่างกาย  การใช้ท่าฝึกต่าง ๆ ในการเคล่ือนไหวจะท าให้มีผลต่อกลไกต่าง ๆ ของร่างกาย  เพราะ
สมรรถภาพทางกายเป็นผลรวมของระบบอวัยวะของร่างกายแต่ละส่วน  รวมท้ังระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ 

2. ค่อยเพิ่มความหนักขึ้นอย่างมีระบบ  การฝึกหนักเกินไปอาจท าใหก้ารท าหน้าท่ีของเซลล์
ถูกท าลาย  การขาดการฝึกท าให้การท าหน้าท่ีของเซลล์เส่ือม  ความหนัก  ปริมาณ  ความถี่  และ
ความหมายของการฝึก  และต้องค านึงถึงว่าต้องไม่เพิ่มความหนักของงานแบบรวดเร็วเกินไป  จากกฎ
นี้แสดงใหเ้ห็นว่าต้องเพิ่มความหนักของงานติดต่อกัน  การท่ีจะเพิ่มปริมาณความหนักของการฝึกซ้อม
ต้องอาศัยวิธีสังเกตท่ัวไป  วิธีวัดได้จากต าราวิทยาศาสตร์การกีฬา  เช่น  การจับชีพจร  และอื่น ๆ 

3. การเลือกแบบฝึกและการจัดล าดับการเคล่ือนไหวต้องให้ง่าย  การฝึกสมรรถภาพทาง
กายและการเคล่ือนไหวแบบง่าย ๆ จุดมุ่งหมายเพื่อใหม้ีการออกก าลังกายและการพักฟื้น  ดังนั้นต้องมี
ความรู้ความช านาญในแต่ละแบบฝึก 

4. จัดระเบียบการฝึกซ้อมสมรรถภาพโดยท่ัวไปและวางแผนการฝึกแต่ละช่ัวโมงการฝึก
สมรรถภาพทางกายไม่จ าเป็นต้องต่อเนื่องกันทุกช่ัวโมง  เนื่องจากได้รับการจัดเรียงล าดับระยะยาว
และการวางแผนแต่ละช่ัวโมง 

4.1  อุปกรณ์การฝึกควรดัดแปลงให้ฝึกหนักเบาต่างกัน  ค านึงถึงการออกก าลังและการ
พักฟื้น  ขณะเดียวกันก็ต้องเน้นจุดประสงค์ในการฝึกท่ีวางไว้ในแต่ละช่ัวโมง  

4.2  ฝึกแบบไหลเวียนและท าซ้ าในท่าฝึกด้วยอัตราเร็วคงท่ี  ในขณะฝึกต้องไม่มีการ
ชะงักในแต่ละจุดฝึก  ใช้วิธีการลดความเร็วลงเพื่อผ่อนคลายหรืออาจใหม้ีการพักฟื้นระยะส้ันเพื่อท่ีจะ
สามารถท าได้เต็มท่ีในจุดต่อไป  หลักการฝึกท่ีจัดก่อนหน้านี้ใช้อุปกรณ์ค่อนข้างมีน้ าหนักสูง  หรือท่า
ของการเคล่ือนไหวหนักเกินไปควรให้มีการพักฟื้นระยะส้ัน   ซึ่งเป็นการใช้แบบการฝึกเป็นช่วง  
(Interval)  โดยให้มีระยะพักฟื้นเป็นขั้นตอนเพื่อให้สามารถฝึกในช่วงต่อไปได้  (ท างานแบบเป็นช่วง
คือการสับเปล่ียนกันระหว่างการท างานและการพักฟื้น) 

4.3  ฝึกแบบไหลเวียนและท าซ้ า  (ช้าสลับเร็ว)  โดยเพิ่มจังหวะใหเ้ร็วขึ้น  ผู้น าการฝึกจะ
เป็นผู้ก าหนดจังหวะอาจเปล่ียนจังหวะแต่ละตอนได้ เช่น เร็ว-ช้า-เร็ว หรืออาจเพิ่มจังหวะความเร็วขึ้น
เป็นขั้น ๆ ก็ได้ 
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4.4  การฝึกแบบคู่หรือฝึกเป็นกลุ่มย่อยในเวลาเดียวกัน  แล้วเวลาเท่ากันหากการฝึกเป็น
กลุ่มหรือช้ันต้องใหร้ะยะพักส้ันเพื่อเพิ่มความหนักของงาน 

4.5  การเปล่ียนท่าจากวิ่งเป็นกระโดดและวางอุปกรณ์ให้ห่างจากกัน 3 ถึง 5 ก้าว   
เป็น 2  ก้าวหรือก้าวเดียวจะท าใหก้ารออกก าลังกายหนักขึ้น 

4.6  เพิ่ มความหนักของงาน   ใช้น้ าหนั กและอุปกรณ์   อาจใช้กับการวิ่ งและ
กระโดด  เช่น การใช้ลูกบอล  น้ าหนัก  และถุงทราย 

5. เปล่ียนท่าในขณะเคล่ือนท่ี  วิธีนี้นอกจากจะได้ผลดีต่อการเพิ่มความหนักของงานแล้วยัง
ช่วยให้ความสัมพันธ์ของอวัยวะการเคล่ือนไหวมีการพัฒนาดีขึ้น   เช่น  วิ่งก้าวยาวและกระโดดข้าม 
ม้ายาวตามขวางสลับไปมาพร้อมกับการกระโดดสลับเท้า  โดยแยกเท้าและไม่แยกเท้า  การฝึกแบบนี้
อาจท าใหข้้อต่อท่ีใช้ในการกระโดดต้องรับน้ าหนักมาก  จึงต้องระมัดระวังเรื่องความหนักของงาน 

6. เปล่ียนเงื่อนไขของอุปกรณ์และสถานท่ีฝึก  อุปกรณ์การฝึกท่ีใช้  นอกจากเรื่องความสูง
และความยาวแล้วควรจัดใหไ้ด้ใช้อุปกรณ์ท่ีไม่เคยใช้เพิ่มเติมบ้าง 

7. เปล่ียนท่าการเริ่มต้น  โดยเฉพาะการฝึกแบบวงจร  (Circuit Training)  ในการเพิ่ม
ความหนักของงาน เช่น ความหนักของงาน  หากเริ่มต้นจากท่าการฝึกท่ีแตกต่างกันความยากง่ายของ
ท่าการฝึก  เป็นต้น 

8. ใช้จังหวะกับแบบฝึกท่ีต้องท าติดต่อกัน  การวางอุปกรณ์แนวตรง  ทแยง หรือเป็นรูป
วงกลมจะสามารถใช้แบบฝึกท่ีติดต่อกันได้  ซึ่งในการฝึกเพื่อให้เกิดสมรรถภาพทางกายในหลาย ๆ 
ด้านนั้น  ต้องมีการเปล่ียนรูปแบบการฝึกใหม้ีความหลากหลายหรือใช้หลักในการฝึกแบบผสมผสาน  

สามารถสรุปได้ว่า  การออกแบบโปรแกรมการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็ว  ความอดทน  ความทนทานของระบบหัวใจ  การมีพลังหรือก าลัง  และมีความคล่องแคล่ว
ว่องไว  ซึ่ง ผู้วิจัยได้น ามาเป็นแนวทางในการพัฒนารูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training)  ในการฝึกมีลักษณะรูปแบบท่ีต้องค านึงถึง  เช่น  การฝึก
น้ าหนักแบบค่อยเป็นค่อยไปให้เหมาะสมกับระดับความสามารถของนักเรียน  การก าหนดท่าบริหาร
และข้อต่าง ๆ ซึ่งอาจมีการใช้น้ าหนักร่วมด้วย  โปรแกรมฝึกต้องมีการก าหนดระยะเวลาทุกแบบฝึก
ภายใน เวลากี่น าที เพื่ อ ให้นั ก เรียน ได้ ฝึกแบบ  FAST (Functional Athlete Speed Training)   
จนครบตามระยะเวลาท่ีก าหนดและก าหนดจ านวนครั้งต่อเซตให้ชัดเจน 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness Test)   
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness Test)  มีจุดประสงค์เพื่อตรวจสอบดู
ว่าก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  ผู้เข้าร่วมมีการเปล่ียนแปลง
อะไรบ้างเกิดขึ้นกับตัวเอง  สมรรถภาพด้านใดได้พัฒนาขึ้นหรือยังบกพร่องอยู่เพื่อน าผลเหล่านี้ไปใช้ใน
การปรับปรุงแก้ใขให้ดีและเหมาะสมต่อไป  การทดสอบแต่ละแบบจะมีเกณฑ์  (Norms)  ซึ่งสามารถ
น าไปใช้ในการเปรียบเทียบสมรรถภาพได้อยู่แล้วแต่ผู้ทดสอบอาจสร้างเกณฑ์ขึ้นมาเพื่อใช้กับ
นักกีฬา  หรือประยุกต์เอาเกณฑ์ปกติท่ีมีอยู่แล้วมาใช้ก็ได้โดยค านึงถึงองค์ประกอบดังต่อไปนี้คือ  อายุ 
ส่วนสูง และน้ าหนัก ตลอดจนลักษณะความยากง่ายของแบบทดสอบเพื่อให้สอดคล้องใช้กันได้กับ
เกณฑ์ท่ีมีอยู่ 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  นอกจากจะทราบพัฒนาการทางสมรรถภาพของผู้เข้า
ทดสอบหรือนักกีฬาแล้ว  ในเวลาเดียวกันก็เป็นการสร้างสมรรถภาพไปในตัวด้วย  แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีจัดว่าเป็นมาตรฐานแล้วมีมากมาย  สามารถเลือกใช้ได้ตามความเหมาะสมและ
สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ท่ีต้องการ  หรืออาจสร้างแบบทดสอบใหม่มาใช้เองก็ได้  ผลท่ีได้จากการ
ทดสอบจะน าไปประเมินสถานภาพและความก้าวหน้า  หรือความสัมฤทธิ์ผล  และเพื่อประโยชน์อีก
มากมาย  เช่น เพื่อการให้เกรด  การแบ่งกลุ่ม การประเมินความก้าวหน้า  การวิจัย  การพยากรณ์  กระตุ้น
การเรียนการสอน  เป็นต้น  (พิชิต  ภูติจันทร์, 2547) 

สมาคม สุขศึกษาพลศึกษา และนันทนาการแห่ งสหรัฐอ เมริก า  (The American 
Association for Health Physical Education and  Recreation : AAHPER)  ได้คิดแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย  ส าหรับเยาวชนอายุระหว่าง  10-18  ปี  แบบทดสอบมีท้ังหมด  7  รายการ 

1. ดึงข้อ  (ใช้ส าหรับนักเรียนชาย)   
2. ลุก-นั่ง   
3. วิ่งเก็บของ  40  หลา  
4. ยืนกระโดดไกล   
5. วิ่งเร็ว  50  หลา  (เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว) 
6. ขว้างลูกซอฟบอล 
7. วิ่ง - เดิน  600  หลา 

 

ตารางที่  2.1  เกณฑ์เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายประเภทวิ่งเร็ว  50 หลา  (วินาที)  
รุ่นเยาวชนอายุไม่เกิน  17  ปี 
 

ระดับสมรรถภาพ เยาวชนชายอายไุม่เกิน 17 ปี เยาวชนหญิงอายไุม่เกิน 17 ปี 

ต่่ามาก 
ต่่า 

พอใช ้
ดี 

ดีมาก 

7.0  ข้ึนไป 
6.9 – 6.7 
6.6 – 6.3 
6.2 – 6.1 
6.0  ลงมา 

9.0  ข้ึนไป 
8.9 – 8.5 
8.4 – 7.9 
7.8 – 7.3 
7.2  ลงมา 

 

(ท่ีมา : สมาคมสุขศึกษาพลศึกษา และนันทนาการแห่งสหรัฐอเมริกา) 
  

 ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา  การกีฬาแห่งประเทศไทย  (2549)  ได้กล่าวว่า  การจัดท าวิธี
ทดสอบสมรรถภาพทางกายมีขึ้นครั้งแรกเมื่อ ค.ศ. 1964   โดยคณะกรรมการนานาชาติเพื่อจัด
มาตรฐาน การทดสอ บ ความ สม บู ร ณ์ ท างก าย  ( ICSPFT : International Committee for 
Standardization of Physical Fitness Test)  เพื่อท าการศึกษาหาแบบทดสอบความสมบูรณ์ทาง
กายท่ีจะใช้เป็นมาตรฐานท่ัวโลก  มีการทดสอบไปในแนวเดียวกัน  ส าหรับน าผลการทดสอบมา
เปรียบเทียบระหว่างชาติต่าง ๆ ได้  และน าออกมาใช้ในปี  ค.ศ.1972  มีข้อจ ากัดคือ  ควรทดสอบใน
คนท่ีมีสุขภาพดี  อายุระหว่าง 6-32  ปี  ซึ่งวิธีทดสอบสมรรถภาพทางกายตาม ICSPFT  ประกอบด้วย 
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1) วิ่งเร็ว  50  เมตร 
2) ยืนกระโดดไกล 
3) แรงบีบมือ 
4) ลุก-นั่ง 30 วินาที 
5) ก)  ดึงข้อชาย  (ชายอายุ 12 ปีขึ้นไป)   
 ข)  งอแขนห้อยตัว  (ชายอายุต่ ากว่า 12 ปี  และหญิงทุกอายุ) 
6) วิ่งเก็บของ 
7) ความอ่อนตัว 
8) วิ่งระยะไกล :  ชายอายุ 12 ปีขึ้นไป  ระยะ  1,000  เมตร 
      หญิงอายุ 12 ปีขึ้นไป  ระยะ  800  เมตร 
      ชายและหญิงอายุต่ ากว่า 12 ปี  ระยะ  600  เมตร 
ผู้เข้ารับการทดสอบต้องมีสุขภาพดี  ให้ความร่วมมือและต้ังใจปฏิบัติอย่างเต็มความสามารถ 
ส านักทดสอบทางการศึกษา  ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  (2554)  

รายงาน เรื่อง  เกณฑ์ การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา  
กระทรวงศึกษาธิการ  พ.ศ.2539-2543  มีดังนี้  ช่วงอายุ 7-9  ปี  วิธีการทดสอบประกอบด้วย  งอตัว
ข้างหน้า  ยืนกระโดดไกล  ลุก-นั่ง  30 วินาที  วิ่งเก็บของ  วิ่ง  50  เมตร  ช่วงอายุ  10-11 ปี  วิธีการ
ทดสอบประกอบด้วย  วิ่ง 50 เมตร  ยืนกระโดดไกล  แรงบีบมือข้างท่ีถนัด  ลุก-นั่ง 30 วินาที  งอแขน
ห้อยตัว  วิ่งเก็บของ  งอตัวข้างหน้า  วิ่ง  600 เมตร  ส่วนอายุ 12 ปี  ทดสอบเหมือนกับช่วงอายุ   
10-11  ปี  แต่เปล่ียนงอแขนห้อยตัว  เป็นดึงข้อราวเด่ียว  ช่วงอายุ  13-15  ปี  และ  16-18  ปี  
วิธีการทดสอบเช่นเดียวกับอายุ 12 ปี  แต่เปล่ียนวิ่ง  600 เมตร  เป็นวิ่ง  1,000  เมตร  

สุพิตร  สมาหิโต  และคณะ  (2555)  รายงานเรื่อง  เกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับ
นักเรียนอายุ 7-18 ปี  เป็นการศึกษาและจัดท าเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียนอายุ  
7-18  ปี  เนื่องจากไม่ได้มีการปรับปรุงเกณฑ์และวิธีการทดสอบเป็นเวลานาน  วิธีการทดสอบ
ประกอบด้วย  การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  ลุก -นั่ง  60  วินาที  ดันพื้น  30  วินาที   
ยืนกระโดดไกล  นั่งงอตัวไปข้างหน้า  วิ่งอ้อมหลัก  วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร  ส าหรับผู้ชายและผู้หญิง
อายุ 7-12  ปี  และระยะ 1,600  เมตร  ส าหรับผู้ชายและผู้หญิงอายุ 13-18 ปี  

คณะกรรมการส่งเสริมการกีฬาและออกก าลังกายเพื่อสุขภาพในสถาบันการศึกษาและ
พัฒนาองค์ความรู้  และส านักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสร้างสุขภาพ  (สสส.)  (2549)  รายงาน
เรื่อง  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพเด็กไทย  อายุ 7 -18  ปี  เป็นการจัดท า
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพเด็กไทย  อายุ 7-18 ปี  ประกอบด้วย 

1. การวัดส่วนประกอบของร่างกาย  (Body Composition)  ด้วยการวัดน้ าหนักและ
ส่วนสูง  น ามาค านวณเป็นดัชนีมวลกาย  หรือวัดไขมันใต้ผิวหนัง  โดยใช้เครื่องวัดความหนาของไขมัน
ใต้ผิวหนัง  วัดท่ีบริเวณต้นแขนด้านหลัง  (Triceps Skinfold)  น่องด้านใน  (Medial Calf Skinfold) 

2. ลุก-นั่ง 60 วินาที  (Sit-ups  60 seconds) 
3. ดันพื้น  30 วินาที  (Push-ups 30 seconds) 
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4. นั่งงอตัวไปข้างหน้า  (Sit and Reach) 
5. วิ่งอ้อมหลัก  (Zig-zag Run) 
6. วิ่งระยะไกล (Distance Run) 
 ระยะทาง 1,200 เมตร  ส าหรับนักเรียนชายและหญิง  ท่ีมีอายุระหว่าง 7-12 ปี 
 ระยะทาง 1,600 เมตร  ส าหรับนักเรียนชายและหญิง  ท่ีมีอายุระหว่าง 13-18 ปี 

  
 เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีนิยมใช้กันและเป็นท่ียอมรับจากประเทศต่าง ๆ ท่ัวโลกว่า
เป็นแบบทดสอบท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สนใจท่ัวไป   และสามารถทดสอบด้วยตนเองได้  คือ  
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานนานาชาติ   ใช้ช่ือย่อว่า  ICSPFT (International 
Committee for Standardization of Physical Fitness Test)  ซึ่ งมีการก าหนดเกณฑ์ ในการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนอายุ 15 ปี  ดังแสดงในตารางท่ี 2.2 – 2.3 
 

ตารางที่ 2.2  เกณฑ์ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 15 ปี 
 

รายการทดสอบ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่่า ต่่ามาก 
1. ว่ิง 50 เมตร (วินาที) 7.10 ลงมา 7.11-7.64 7.65-8.72 8.73-9.25 9.26 ข้ึนไป 
2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 221 ข้ึนไป 208-220 183-207 170-182 162 ลงมา 
3. แรงบีบมือที่ถนัด (กก.) 41.0 ข้ึนไป 37.4-40.9 30.3-37.3 26.8-30.2 26.7 ลงมา 
4. ลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) 29 ข้ึนไป 27-28 22-26 20-21 19 ลงมา 
5. ดึงข้อราวเด่ียว (ครั้ง) 9 ข้ึนไป 8 4-7 2-3 1 ลงมา 
6. ว่ิงเก็บของ (วินาที) 10.55 ลงมา 10.56-11.03 11.04-12.00 12.01-12.48 12.49 ข้ึนไป 
7. ว่ิง 1,000 เมตร (นาที) 4.15 ลงมา 4.16-4.40 4.41-5.32 5.33-5.57 5.58 ข้ึนไป 
8. งอตัวข้างหน้า (ซม.) 14.7 ข้ึนไป 11.9-14.6 6.0-11.8 3.1-5.9 3.0 ลงมา 
 

(ท่ีมา :  กรมพลศึกษา, 2546) 
 

ตารางที่ 2.3  เกณฑ์ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 15 ปี 
 

รายการทดสอบ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่่า ต่่ามาก 
1. ว่ิง 50 เมตร (วินาที) 8.87 ลงมา 8.88-9.52 9.53-10.82 10.83-11.46 11.47 ข้ึนไป 
2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 169 ข้ึนไป 159-168 138-158 128-11.46 127 ลงมา 
3. แรงบีบมือที่ถนัด (กก.) 29 ข้ึนไป 28.0-28.9 22.3-27.9 128-137 19.9 ลงมา 
4. ลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) 21 ข้ึนไป 19-20 14-18 20.0-22.2 11 ลงมา 
5. ดึงข้อราวเด่ียว (ครั้ง) 10.32 ข้ึนไป 7.63-10.31 2.24-7.62 12-13 0.44 ลงมา 
6. ว่ิงเก็บของ (วินาที) 12.23 ลงมา 12.24-12.83 12.84-14.03 0.45-2.23 14.63 ข้ึนไป 
7. ว่ิง 1,000 เมตร (นาที) 4.29 ลงมา 4.30-4.56 4.57-5.21 14.04-14.62 6.19 ข้ึนไป 
8. งอตัวข้างหน้า (ซม.) 14.2 ข้ึนไป 11.2-14.1 5.2-11.1 5.22-6.18 2.2 ลงมา 
 

 (ท่ีมา : กรมพลศึกษา, 2546) 
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จากท่ีได้กล่าวมาแล้วข้างต้น  สามารถสรุปได้ว่า  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย   
มีจุดประสงค์เพื่อตรวจสอบว่าก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  
ผู้เข้าร่วมการทดสอบมีการเปล่ียนแปลงอะไรบ้าง  และสมรรถภาพทางกายด้านใดท่ีได้พัฒนาขึ้นหรือ
ยังบกพร่องอยู่เพื่อน าผลเหล่านี้ไปใช้ในการปรับปรุงแก้ไขให้ดีขึ้น  และเหมาะสมต่อไป  ซึ่งการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมีวิธีการทดสอบอยู่หลายแบบด้วยกัน  โดยสามารถเลือกใช้ได้ตามความเหมาะสม
และสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ท่ีต้องการ 

เกณฑ์เฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม 
(พระต่าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

ส าหรับการวิจัยในครั้งนี้  ผู้วิจัยได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึก
แบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการ
วิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนา
ภิเษกวิทยาลัย นครปฐม  (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  โดยน าข้อมูลผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท่ีได้มาเปรียบเทียบกับเกณฑ์เฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม)  ปีการศึกษา 2558  และปีการศึกษา 2559  ดังแสดงข้อมูลในตารางท่ี 2.4 

 
ตารางที่  2.4  เกณฑ์เฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่ง ระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร 
ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิ งระดับ ช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 4   ปีการศึกษา  2558 -2559   
โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

 

ระยะทาง 
นักเรียนชาย นักเรียนหญิง 

เวลา 
(วินาที) 

ความเร็ว 
(เมตร/วินาที) 

เวลา 
(วินาที) 

ความเร็ว 
(เมตร/วินาที) 

30 เมตร 5.14 5.84 6.35 4.72 
50 เมตร 8.15 6.13 10.33 4.84 

 
จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  

ตามรูปแบบการทดสอบของกรมพลศึกษา  ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาเวลาและความเร็วในการ
วิ่ง 2 ช่วงระยะทาง คือท่ีระยะ 30 เมตรและ 50 เมตร  เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  
และการใช้ความเร็วของผู้เข้ารับการทดสอบในขณะวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ได้อย่างละเอียดมากยิ่งขึ้น  
และจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  พบว่า  เมื่อน าเวลาและความเร็วของผู้เข้ารับ
การทดสอบไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ระดับช้ันมัธยมศึกษา 
ปี ท่ี 4  ปีการศึกษา  2558-2559  โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม  (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม)  สามารถแบ่งผลการทดสอบได้เป็น 4 กลุ่ม  ดังนี้ 
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 กลุ่มท่ี 1  คือ  กลุ่มท่ีมีนักเรียนใช้เวลาในการวิ่งทดสอบสูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย ท้ัง 2 ช่วง
ระยะทาง  คือท่ีระยะ 30 เมตร และระยะ 50 เมตร  แสดงว่านักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบใช้เวลาใน
การวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทางมากกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  ท าให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบมีความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร ท้ัง 2 ช่วงระยะทาง  ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย  
 กลุ่มท่ี 2  คือ  กลุ่มท่ีมีนักเรียนใช้เวลาในการวิ่งทดสอบต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียท้ัง 2 ช่วง
ระยะทาง  คือท่ีระยะ 30 เมตร  และระยะ 50 เมตร  แสดงว่านักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบใช้เวลาใน
การวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทางน้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  ท าให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบมีความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร ท้ัง 2 ช่วงระยะทาง สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  
 กลุ่มท่ี 3  คือ  กลุ่มท่ีมีนักเรียนใช้เวลาในการวิ่งทดสอบสูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียในช่วงระยะทาง   
30 เมตร  และต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียในช่วงระยะทาง 50 เมตร  แสดงว่านักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบใช้
เวลาในการวิ่งในช่วงระยะทาง 30 เมตร  มากกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  แต่ในช่วงระยะทาง 50 เมตร  ใช้เวลา
ในการวิ่งน้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  ท าให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบมีความเร็วในการวิ่งท่ีระยะทาง  
30 เมตร  ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย  แต่ในช่วงระยะทาง 50 เมตร  สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย 
 กลุ่มท่ี 4  คือ  กลุ่มท่ีมีนักเรียนใช้เวลาในการวิ่งทดสอบต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียในช่วงระยะทาง  
30 เมตร  และสูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียในช่วงระยะทาง 50 เมตร  แสดงว่าผู้เข้ารับการทดสอบใช้เวลาใน
การวิ่งในช่วงระยะทาง 30 เมตร  น้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  แต่ในช่วงระยะทาง 50 เมตร  ใช้เวลาในการ
วิ่งมากกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  ท าให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบมีความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร   
สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  แต่ในช่วงระยะทาง 50 เมตร  ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย 

 
ตารางที่  2.5  เกณฑ์การแบ่งกลุ่มผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วเทียบกับ 
เกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนา 
ภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 
 

กลุ่มที่ ระยะทาง 
เทียบกับเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียน 

เวลา (วินาที) ความเร็ว (เมตร/วินาที) 

1 
30 เมตร สูง ต่ า 
50 เมตร สูง ต่ า 

2 
30 เมตร ต่ า สูง 
50 เมตร ต่ า สูง 

3 
30 เมตร สูง ต่ า 
50 เมตร ต่ า สูง 

4 
30 เมตร ต่ า สูง 
50 เมตร สูง ต่ า 
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ความเร็ว  (Speed) 
 ความหมายของความเร็ว 

มีนักการศึกษาหลายท่านได้ใหค้วามหมายของความเร็ว (Speed)  ไว้ดังนี้ 
การกีฬาแห่งประเทศไทย   (2550)  ให้ความหมายของความเร็วไว้ว่า  ความเร็วเป็น

ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งในระยะเวลาท่ี ส้ัน ท่ีสุด  
โดยความเร็วนั้นจะขึ้นอยู่กับก าลังกล้ามเนื้อ   ความแรงของการกระตุ้นของประสาทท่ีเกี่ยวกับ 
การเคล่ือนไหว  นับความเร็วในการถ่ายกระแสประสาทสู่กล้ามเนื้อ  นอกจากนี้ยังขึ้นอยู่กับเส้นใย
กล้ามเนื้ออีกด้วย  การเพิ่มความเร็วจึงเป็นการเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มท่ีท าใหเ้กิด
ความเคล่ือนไหว 

ธงชัย  เจริญทรัพย์มณี  (2547)  ได้ใหค้วามหมายของความเร็ว  ไว้ว่า  ความเร็วเป็นการหด
ตัว  และคลายกล้ามเนื้อได้เต็มท่ีและรวดเร็ว  ภายใต้การควบคุมของระบบประสาท  ความเร็วเป็น
องค์ประกอบของนักกีฬาเกือบทุกชนิด  โดยท่ัวไปความเร็วแบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท  ดังนี้ 

1. ความเร็วในการวิ่ง  คือการวิ่งอย่างรวดเร็วและออกแรงเต็มท่ี  ซึ่งความสามารถในการวิ่ง
จะเร็วมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความถ่ีของการก้าวและความยาวของการก้าว  และระยะเวลา 

2. ความเร็วในการเคล่ือนท่ี  เป็นความเร็วท่ีมีการเคล่ือนไหวเป็นล าดับขั้นตอนท้ังชุด
เช่น  การกระโดดตบ  การขว้าง  การตี  เป็นต้น  ปัจจัยท่ีส าคัญต่อความเร็วในการเคล่ือนท่ีขึ้นอยู่กับ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนท่ีอยู่ในระดับพอเหมาะ 

3. การตอบโต้อย่างทันทีทันใด เช่น การตัดสินใจรับลูกฟุตบอลจากการยิงประตูจากจุดโทษ
ในกีฬาฟุตบอล  ผู้รักษาประตูต้องตัดสินใจทันทีว่าจะพุ่งไปในทางทิศใด  ดังนั้น  ความเร็วในการ
ตัดสินใจและตอบโต้ได้ดีและเคล่ือนท่ีได้เร็วจะต้องมีทักษะท่ีดีและถูกต้องเป็นพื้นฐาน  
 สนธยา  สีละมาด  (2551)  ได้ให้นิยามของค าว่า  ความเร็ว  หมายถึง  สมรรถภาพทาง 
กลไกอย่างหนึ่งท่ีมีความส าคัญต่อการแสดงความสมบูรณ์ทางร่างกายของนักกีฬา  ความเร็วเป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท่ีจะหดตัวอย่างช้า ๆ ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพื่อ ให้เกิดแรง
ขับเคล่ือนของร่างกายไปยังต าแหน่งท่ีต้องการภายในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด  ความเร็วจึงเป็นสมรรถภาพ
ทางกลไกพื้นฐานท่ีมีความส าคัญของกีฬาเกือบทุกประเภท  โดยเฉพาะประเภทท่ีมีการแข่งขันท่ีมี 
การเปล่ียนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว 
 Magaret  (1972  อ้างถึงใน  ภาณุ  กุศลวงศ์, 2552)   กล่าวว่า  ความเร็ว  คือระยะทางท่ี
เคล่ือนท่ีได้ต่อหน่วยเวลาเป็นวินาที  โดยใช้การวิ่งและการเดินเร็ว  เป็นผลของความยาวของช่วงก้าว
และความถี่ในการก้าวอันเป็นความสามารถในการปฏิบัติการในการเคล่ือนไหวท่ีส้ันท่ีสุด  ซึ่งปัจจัยท่ีมี
อิทธิพลต่อความเร็ว  ได้แก่ 

1. ความยาวของกล้ามเนื้อ  เส้นใยกล้ามเนื้อท่ีมีความยาวเป็นสองเท่าของเส้นใยกล้ามเนื้อ
อีกเส้นหนึ่งซึ่งมีคุณสมบัติภายในกล้ามเนื้อเหมือนกัน  จะสามารถหดตัวใหส้ั้นได้เป็นสองเท่าของการ
หดตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อท่ีส้ันกว่าในเวลาเดียวกัน   ดังนั้น  กล้ามเนื้อท่ีมีเส้นใยยาวจึงได้เปรียบ
ทางด้านความเร็วมากกว่ากล้ามเนื้อท่ีมีเส้นใยส้ัน  นอกจากนี้เส้นใยกล้ามเนื้อท่ีอยู่ขนานกับแนวของ
มัดกล้ามเนื้อจะช่วยเพิ่มข้อได้เปรียบทางด้านความเร็วอีกด้วย 
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2. แรงและอัตราเร่งตามกฎการเคล่ือนไหวข้อท่ี 2 ของนิวตัน  ซึ่งกล่าวว่า  อัตราเร่ง 
ของวัตถุได้สัดส่วนกับแรงท่ีท าให้เกิดการเคล่ือนไหว  หมายความว่า  เมื่อแรงเพิ่มเป็น 2 เท่า  อัตรา
เร่งก็จะเพิ่มเป็น 2 เท่า  ดังนั้นในการเพิ่มอัตราเร่งโดยการเพิ่มแรงของเท้าท่ีใช้ยันพื้นท่ีวิ่งต้องน าไปใช้
ในการพัฒนาด้านกีฬาท่ีเกี่ยวข้องกับความอดทนว่านักกีฬาควรจะมีอัตราเร่งความเร็วหรือไม่ 

3. ผลของกฎก าลังสอง  กฎนี้เกี่ยวกับแรงท่ีเป็นลบ  กล่าวว่าความต้านทานของอากาศและ
น้ าจะแปรผันเป็นสัดส่วนกับความเร็วก าลังสอง  ถ้าความเร็วของร่างกายเพิ่มเป็น 2 เท่า  ความ
ต้านทานจะเพิ่มเป็น 4 เท่า  และถ้าเพิ่มความเร็วเป็น 4 เท่า  ความต้านทานจะเพิ่มมากขึ้นเป็น 16 เท่า  

4. ความสัมพันธ์ระหว่างความเร็วกับแรง  ได้มีการแสดงจากการวิจัยว่า  แรงท่ีเกิดจากการ
หดตัวของกล้ามเนื้อลดลงเมื่ออัตราของการหดตัวเพิ่มขึ้น  กล้ามเนื้อสามารถหดตัวได้แรงมากท่ีสุด  
เมื่อความเร็วของการหดตัวเป็นศูนย์  (คือการหดตัวชนิดไอโซเมตริก)  ในท านองเดียวกันกล้ามเนื้อจะ
หดตัวได้ความเร็วมากท่ีสุด  เมื่อไม่มีความต้านทานเลยหรือกล่าวอีกนัยหนึ่งคือเมื่อมีความต้านทาน
กล้ามเนื้อจะหดตัวด้วยความเร็วน้อยลง 

5. อายุและเพศ  ในผู้ชายความเร็วจะเพิ่มขึ้นจนถึงอายุ 21 ปี  ความเร็วสูงสุดจะคงอยู่  
3-4 ปี  จากนั้นเมื่ออายุเพิ่มข้ึนความเร็วจะค่อย ๆ ลดลงด้วยอัตราคงท่ี  ส่วนผู้หญิงถึงจุดท่ีมีความเร็ว
สูงสุดท่ีอายุน้อยกว่าคือ 18 ปี  โดยท่ัวไปความเร็วของผู้หญิงมีค่าประมาณร้อยละ 85 ของผู้ชาย  
ความแตกต่างของความเร็วอาจเนื่องมาจากแรงเพราะแรงเกี่ยวข้องกับความเร็วในการต่อสู้กับความ
ต้านทานด้วย 

6. อุณหภูมิ  พบว่า  การหดตัวของกล้ามเนื้อเพิ่มได้โดยการเพิ่มอุณหภูมิ  การเพิ่มอุณหภูมิ
อาจท าได้ในคนโดยการใช้ความร้อนส าหรับบ าบัดโรค  หรือการใหค้วามร้อนในส่วนลึกของร่างกายโดย
วิธีอื่น  อย่างไรก็ดีการเพิ่มอุณหภูมิของกล้ามเนื้อโดยการออกก าลังกายเพื่อความอบอุ่นร่างกายเป็นวิธี
ท่ีดีท่ีสุด 

7. ขนาดรูปร่างของร่างกาย  เป็นการยากท่ีจะกล่าวว่าลักษณะรูปร่างแบบใดเหมาะกับกีฬา
ประเภทใด  ซึ่งแรงเสียดทานเกิดจากโมเลกุลของไขมันในกล้ามเนื้อ  น้ าหนักท่ีเพิ่มขึ้นจากไขมันเป็น
ภาระในการเคล่ือนไหวด้วย  คู่ท่ีเหมาะสมในการวิ่งอาจจะเป็นผู้ท่ีมีความสูงขนาดกลางและมีรูปร่าง
อยู่ในระหว่างคนผอมและคนขนาดกลาง 

8. พลังและความเร็วมีความสัมพันธ์กันน้อย   ถ้าเป็นการเคล่ือนไหวท่ีมีความต้านทาน
น้อย  แต่เมื่อมีความเร็วของการเคล่ือนไหวท่ีมีความต้านทานมากพลังจะมีส่วนเกี่ยวข้องอยู่มาก 
มีหลักฐานว่าพลังท่ีพัฒนาได้จากการฝึกใช้ไอโซโทนิกจะเกี่ยวข้องกับความเร็วมากกว่าการฝึก 
ไอโซเมตริก 

9. ความอ่อนตัว  พบว่าการก าจัดความอ่อนตัวของบริเวณสะโพกและต้นขาจะท า ให้
ความเร็วในการวิ่งลดลง  เพราะการขัดขวางจากกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามเพิ่มมากขึ้น  ในช่วงท่ีการ
เคล่ือนไหวเกือบจะสุดแล้ว เช่น  การเหยียดเต็มท่ี อย่างไรก็ดียังไม่มีหลักฐานท่ีแสดงว่าความอ่อนตัว
มากกว่าปกติจะท าใหค้วามเร็วเพิ่มขึ้น  
 เจริญ  กระบวนรัตน์  (2557)  กล่าวว่า  ความเร็ว  หมายถึง  คุณสมบัติส่วนหนึ่งท่ีได้มา
จากการถ่ายทอดทางพันธุกรรม  (Inherited)  และอีกส่วนหนึ่งได้มาจากการเรียนรู้  (Learned)  
หรือการฝึก  อีกท้ังเป็นองค์ประกอบส าคัญท่ีควรได้รับการพิจารณาเป็นส าคัญในการปรับปรุงความเร็ว
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ในการวิ่ง  รวมถึงปฏิกิริยาในการตอบสนอง  และความสามารถในการเริ่มต้นออกวิ่ง  จะต้อง
สนองตอบหรือมีปฏิกิริยาตอบโต้ได้รวดเร็วในการวิ่งเร็วระยะทางไม่เกิน 50 เมตร  และได้กล่าวไว้ว่า 
องค์ประกอบส าคัญอัน ดับแรกท่ีควรได้รับการพิจารณาในการปรับปรุงความเร็วในการวิ่ ง  
คือ  ความสามารถในการก้าวเท้าได้ยาวและเร็ว  ด้วยเหตุนี้จึงควรมุ่งปรับปรุงองค์ประกอบ 5 ประการ
เพื่อพัฒนาการวิ่งระยะส้ันใหดี้ขึ้น ท้ังกีฬาประเภทเด่ียว หรือ กีฬาประเภททีม คือ  

1. ปฏิกิริยาในการตอบสนอง  และความสามารถในการเริ่มต้นออกวิ่ง  
2. การเร่งอัตราความเร็วจนกระท่ังถึงความเร็วสูงสุด 
3. ความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง 
4. ความถ่ีหรืออัตราความเร็วในการก้าวเท้า 
5. การท างานของร่างกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
ศุภนิธิ  ข าพรหมราช (2561)  กล่าวว่า  ความเร็ว  คือความสามารถในการเคล่ือนไหวจาก

จุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว  เป็นสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ (Skills-related 
Physical Fitness) แบ่งเป็น 3 ประเภท  
 1.  ก าลังความเร็ว (Power Speed)  ความเร็วท่ีพบในการเปล่ียนจังหวะหรือทิศทางในการ
เคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็ว  เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล 
 2.  ความเร็วสูงสุด (Maximum Speed)   ความเร็วท่ีมีการเคล่ือนท่ีได้อย่างต่อเนื่องใน
ระยะเวลาส้ัน ๆ ไม่เกิน 10 วินาที  เช่น  ระยะทาง 50-60 เมตร 
 3.  ความเร็วอดทน (Speed Endurance)  ความเร็วท่ีจ าเป็นในการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็ว 
มีการปฏิบัติซ้ าต่อเนื่อง  เช่น  การวิ่งขณะเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ 
 จากการศึกษาความหมายของความเร็ว  สรุปได้ว่าความเร็วเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ
ท่ีจะออกแรงได้มากในลักษณะของแรงระเบิด  ท าใหก้ล้ามเนื้อเกิดแรงตึงในปริมาณมากอย่างรวดเร็ว  
ท าให้เกิดการเคล่ือนท่ีด้วยความเร็วสูง  สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วจึงมีความจ าเป็นต้องอาศัย
โปรแกรมการฝึกท่ีเฉพาะเจาะจง  ดังนั้นในการสร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วให้แก่
นักเรียนจึงควรค านึงถึงปัจจัยท่ีช่วยส่งเสริมท าให้นักเรียนสามารถพัฒนาความเร็วได้  คือ  ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ  ความอดทนของกล้ามเนื้อ  ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ  และทักษะ
การเร่งความเร็ว  นอกจากนี้ความเร็วยังหมายถึง  ความสามารถในการเคล่ือนท่ี  เดินทางหรือการ
เคล่ือนไหวของส่ิงต่าง ๆ หรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  เป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวไปสู่
เป้าหมายท่ีต้องการโดยใช้ระยะเวลาอันส้ันท่ีสุด  ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็ว
สูงสุด  เช่น ในการวิ่งเร็วระยะ 50 เมตรหรือวิ่งเร็ว 100 เมตร  แต่โดยท่ัวไปความเร็วในการวิ่งของคน
ปกติจะมีสูงสุดในระยะไม่เกิน 50-60 เมตร  ส าหรับการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้สนใจศึกษาเกี่ยวกับ
สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะ 50 เมตร  โดยแบ่งการศึกษาออกเป็นสองช่วง
ระยะทางคือ  ท่ีระยะ 30 เมตรและ 50 เมตร  ตามล าดับ  โดยมีหน่วยความเร็วในการวิ่งเป็น  
เมตรต่อวินาที 
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 องค์ประกอบส่าคัญในการพัฒนาความเร็ว 
 สนธยา  สีละมาด  (2551)  ได้กล่าวถึงการพัฒนาความเร็วว่า  การพัฒนาความเร็วจะมี
องค์ประกอบหลายประการเข้ามาเกี่ยวข้อง  โดยถ้าไม่ค านึงถึงปัจจัยทางด้านพันธุกรรม  ความเร็วจะ
ขึ้นอยู่กับเวลาปฏิกิริยาความสามารถในการเอาชนะแรงต้านทานภายนอกของนักกีฬา  เทคนิค  สมาธิ
และความต้ังใจ  และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ      

1. เวลาปฏิกิริยา  (Reaction Time)  เวลาปฏิกิริยาเป็นเวลาต้ังแต่เริ่มมีการกระตุ้น   
(เสียงแสง)  และนักกีฬารับรู้  (การได้ยิน  การมองเห็น)  จนกระท่ังนักกีฬามีการตอบสนองต่อการ
กระตุ้น เช่น  การเคล่ือนท่ีออกจากแท่นปล่อยตัวของนักวิ่ง  ส าหรับนักกีฬาการมีเวลาปฏิกิริยามาก
หรือน้อยจะขึ้นอยู่กับความสามารถในการท างานของระบบประสาท  (Nervous System)      

2. ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านภายนอก  (Ability to Overcome External 
Resistance)  การเคล่ือนไหวส่วนใหญ่ทางการกีฬา  พลังจะเป็นปัจจัยอย่างหนึ่งท่ีเป็นตัวก าหนด  
ความสามารถในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วขณะฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน  แรงต้านทานภายนอกท่ีมา
ท าให้นักกีฬาไม่สามารถคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว  จะมาจากแรงดึงดูดของโลก  อุปกรณ์  ส่ิงแวดล้อม 
(น้ า  ลม)  และคู่แข่งขันการเอาชนะแรงต้านทานดังกล่าว  นักกีฬาจะต้องมีการปรับปรุงพลังเพื่อจะ
เพิ่มแรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อ  และท าให้นักกีฬาสามารถเพิ่มอัตราความเร็วด้วยได้  อย่างไรก็
ตามในการฝึกซ้อมของนักกีฬา  จะมีการปฏิบัติการฝึกซ้อมท่ีมีความรวดเร็วและท าซ้ าจ านวนหลาย
เท่ียว  ฉะนั้นในการฝึกซ้อมความเร็วถ้านักกีฬาต้องการท่ีจะพัฒนาให้ได้อย่างสมบูรณ์  นักกีฬาควรจะ
มีพัฒนาการความอดทนของกล้ามเนื้อเพื่อท่ีจะสนับสนุนใหน้ักกีฬามีความเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วได้
ระยะทางยาวขึ้น  หรือได้จ านวนครั้งเพิ่มขึ้น      

3. เทคนิค  (Technique)  ความสามารถทางด้านความเร็ว  และเวลาปฏิกิริยา  บ่อยครั้ง
จะขึ้นอยู่กับเทคนิคทักษะ  ท้ังนี้เนื่องจากการจัดต าแหน่งร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพจะสนับสนุนการ
ปฏิบัติทักษะท่ีต้องการความเร็ว  การรักษาต าแหน่งของจุดศูนย์ถ่วงให้ถูกต้อง  และการใช้พลังงาน
อย่างมีประสิทธิภาพ  นอกจากนี้ยังช่วยใหก้ารปฏิบัติการเคล่ือนไหวมีความง่ายข้ึน       

4. สมาธิและความ ต้ังใจ  (Concentration and Willpower)  การมีความสามารถ
ทางด้านพลังระดับสูงจะช่วยสนับสนุนใหน้ักกีฬาเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว  ดังนั้น  ความเร็วของการ
เคล่ือนไหวจึงถูกก าหนดโดยความสามารถในการเคล่ือนไหว  (Mobility)  ลักษณะของกระบวนการ
ทางระบบประสาท  และสมาธิท่ีต้ังมั่น  ความต้ังใจ  และสมาธิท่ีต้ังมั่นเป็นปัจจัยท่ีส าคัญท่ีจะท าให้
นักกีฬาได้รับความเร็วระดับสูง  การฝึกซ้อมความเร็วในบางครั้งนักกีฬาจึงควรได้รับการพัฒนาทักษะ
ทางด้านจิตวิทยาด้วยเช่นกัน   

5. ความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ  (Muscle Elasticity)  ความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ
และความสามารถในการคลายตัวของกล้ามเนื้อท่ีท าหน้าท่ี (Agonist)  และกล้ามเนื้อมัดตรงข้าม  
(Antagonist)  จะเป็นส่ิงท่ีส าคัญในการท่ีจะท าใหน้ักกีฬาเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วและปฏิบัติเทคนิคได้
ถูกต้อง  ขณะเดียวกันความอ่อนตัวของข้อต่อจะเป็นส่ิงท่ีส าคัญส าหรับการเพิ่มความยาวของช่วงก้าว
ซึ่งเป็นส่ิงส าคัญอย่างหนึ่งของการเพิ่มความเร็วในการวิ่ง 
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เจริญ  กระบวนรัตน์ (2538)  อธิบายว่า  องค์ประกอบส าคัญในการพัฒนาความเร็ว  คือ   
จะต้องสามารถก้าวได้ยาวและเร็วกว่าผู้อื่น  หลักในการพัฒนาความเร็วของนักกีฬาประเภททีมควร 
พิจารณาองค์ประกอบ  5  ประการดังนี้     

1. ปฏิกิริยาตอบสนองและความสามารถในการเริ่มต้นออกวิ่ง    
2. ความเร่งอัตราเร็วจนกระท่ังถึงความเร็วสงูสุด     
3. ความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง     
4. ความถ่ีหรืออัตราเร็วการก้าวเท้า  
5. การท างานของร่างกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน    
ดังนั้น  ในการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็วให้กับนักกีฬา  จึงต้องมี

การวิเคราะห์องค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องกับความเร็วเพื่อจัดวางโปรแกรมให้เหมาะสมกับนักกีฬา  
รูปแบบของความเร็วแบ่งตามลักษณะการเคล่ือนไหวในแต่ละประเภทกีฬา  ดังนี้     

1. ความเร็วแบบระเบิด  (Burst Speed)  ความเร็วชนิดนี้ ต้องการในกีฬาประเภทท่ี
ต้องการการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วฉับพลัน  ในช่วงระยะเวลาส้ัน ๆ ประมาณ 5-10 วินาที  หรือต่ ากว่า   
ซึ่งเป็นการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน  และต้องการการหดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุด  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า  ซึ่งกีฬาท่ีต้องการความเร็วชนิดนี้  ได้แก่   ฟุตบอล  
เทนนิส  บาสเกตบอล  วอลเลย์บอล  รักบี้  ฟุตบอล  และฮอกกี้     

2. ความเร็วระยะกลาง  (Intermediate - distance Speed)  ความเร็วชนิดนี้ต้องการใน
กีฬาประเภทท่ีต้องการการเคล่ือนไหวท่ีมีความเร็วระดับปานกลาง  และต่อเนื่องตลอดเกมการแข่งขัน
หรือในบางจังหวะต้องใช้ความเร็วแบบระเบิดและความเร็วในช่วงส้ัน ๆ ซ้ า ๆ กัน  ในระหว่างเกม 
การแข่งขันจ าเป็นต้องใช้ความเร็วแบบระเบิดซ้ า ๆ กันตามลักษณะของการเคล่ือนไหวกีฬาชนิดนั้น ๆ     

3. ความเร็วระยะไกล  (Long - distance Speed)  ความเร็วชนิดนี้ ต้องการในกีฬา
ประเภทท่ีต้องการการเคล่ือนไหว  ความพยายาม หรือแรงอย่างต่อเนื่องมากกว่า  2  นาทีขึ้นไป   
โดยอาศัยการท างานของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า  (Slow Twitch Fibers) และความสามารถใน
การท างานแบบใช้ออกซิเจนของร่างกาย 

ทวิช  ไกลถิ่น  (2552)  ได้กล่าวว่า  การฝึกก าลังความแข็งแรงกล้ามเนื้อเพื่อพัฒนาปรับปรุง
ความเร็ว  จ าเป็นต้องอาศัยพื้นฐานการเคล่ือนไหวจากการเขย่งและการกระโดดท่ีส าคัญมี 4 แบบคือ 

1. การเขย่งขาเดียว  หรือสองขาโดยใช้ก าลังสูงสุด (Power Hops)  
2. การเขย่งขาเดียว  หรือสองขาเน้นระยะทางท่ีความไกล  (Distant Hops) 
3. การเขย่งขาเดียว  หรือสองขา (Speed Hops) 
4. การกระโดดขึ้นลงจากท่ีสูงต่างระดับด้วยขาเดียวหรือสองขา (Depth Jumping)  
สามารถสรุปได้ว่า  การพัฒนาความเร็วหรือการฝึกความเร็วจะต้องเริ่มจากการปฏิบัติทักษะ

ด้วยการเคล่ือนไหวจากช้าไปสู่อัตราความเร็วเพิ่มข้ึน  จนกระท่ังถึงระดับความเร็วสูงสุดโดยเน้นความ
สมบูรณ์ของการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวหรือทักษะกีฬาให้ถูกต้องเป็นหลัก  และจะต้องไม่เกิด
อาการเกร็งของกล้ามเนื้อหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในขณะปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวด้วย
ความเร็วเกือบสูงสุดหรือสูงสุด ดังนั้นการท่ีจะพัฒนาความเร็วได้นั้นต้องอาศัยหลักการฝึกท่ีถูกต้องและ
ใกล้เคียงกับชนิดกีฬานั้น ๆ หรือสภาวะใกล้เคียงการแข่งขันของประเภทกีฬา  จึงจะมีการพัฒนาได้ดี
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ท่ีสุด  อีกท้ังยังรวมถึงการพัฒนาในเรื่องของเวลาในการตอบสนองต่อส่ิงท่ีมากระตุ้นให้เกิดการ
เคล่ือนไหวของร่างกาย  มีความส าคัญอย่างมากต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว  การท่ีระบบ
ประสาทส่ังการตอบสนองอย่างรวดเร็วทันทีทันใด  ในสถานการณ์ของการกีฬาหรือการเคล่ือนไหวท่ี
เร่งความเร็วและชะลอความเร็ว  การเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วหลบหลีกฝ่ายตรงข้ามเป็นรูปแบบ
หนึ่งของความเร็วด้วย 

 
รูปแบบการฝึกเพ่ือพัฒนาความเร็ว 

การฝึกด้วยน้่าหนัก  (Weight Training) 
การฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight Training) เป็นการฝึกให้กล้ามเนื้อค่อย ๆ ปรับตัวให้สามารถ

รับน้ าหนักหรือความต้านทานท่ีเพิ่มขึ้น (Overload)  ซึ่งการเพิ่มแรงต้านทานในการฝึกจะท าให้
กล้ามเนื้อท่ีได้รับการฝึกเกิดการตอบสนองต่อแรงต้านทาน   โดยการเพิ่มขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ
และเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนื้อใหสู้งขึ้น  ในปัจจุบันผู้ฝึกสอนกีฬาจากหลายประเทศ
ในประเทศแถบอเมริกา  รัสเซีย  และเยอรมัน  เป็นต้น  ได้หันมาสนใจและน าเอาการฝึกด้วยน้ าหนัก
บรรจุไว้ในโปรแกรมการฝึกกีฬากันอย่างกว้างขวาง  เพราะการฝึกทักษะกีฬาควบคู่กับการฝึกด้วยแรง
ต้านทานจะท าใหส้ถิติการแข่งขันกีฬาทุกประเภทดีขึ้น  ถ้าจะให้เกิดผลท่ีดีท่ีสุดควรจะใหก้ล้ามเนื้อของ
นักกีฬาได้ใช้และถูกกระตุ้นมากท่ีสุด  โดยอาจจะใช้การฝึกด้วยน้ าหนักในลักษณะเดียวกับการ
เคล่ือนไหวท่ีใช้ในกีฬาประเภทนั้น ๆ   

เจริญ  กระบวนรัตน์  (2538)  ได้กล่าวถึง  การใช้แรงในการยกน้ าหนักว่าในการเคล่ือนไหว
ร่างกายจ าเป็นต้องอาศัยกล้ามเนื้อหลายมัด  ท าหน้าท่ีประสานงานร่วมกันเพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหว
นั้นบรรลุผลส าเร็จได้อย่างมีประสิทธิภาพการยกน้ าหนักก็เช่นกัน   กล้ามเนื้อจะท างานเพื่อการ
เคล่ือนไหวโดยใช้แรง 2 ลักษณะด้วยกัน  ดังนี้ 

1. แรงขับเคล่ือน (Positive Force)  ได้แก่  แรงท่ีเกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อโดย
สามารถเอาชนะความต้านทาน   ท าให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวในทิศทางตรงกันข้ามกับความ
ต้านทาน  เป็นแรงท่ีใช้ในการยก  ผลัก  ดัน  น้ าหนักให้เคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีต้องการลักษณะ
ดังกล่าวนี้  เส้นใยของกล้ามเนื้อท่ีท าหน้าท่ีออกแรงเพื่อการเคล่ือนไหวจะหดตัวส้ันเข้าและหนาขึ้น  
เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบหดตัวส้ันเข้า  (Concentric Contraction) 

2. แรงต้านทาน  (Negative Force)  ได้แก่  แรงท่ีเกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อท่ีไม่
สามารถเอาชนะความต้านทาน  หรือในอีกลักษณะหนึ่งพยายามต้านทานความเคล่ือนไหว  ซึ่งในการ
ยกน้ าหนักจะเป็นจังหวะท่ีผู้ยกค่อย ๆ ลดหรือวางน้ าหนักลง  ลักษณะดังกล่าวนี้เส้นใยของกล้ามเนื้อ
จะเหยียดตัวยาวออกเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบยืดยาวออก  (Eccentric Contraction) 

หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน้่าหนัก 
เจริญ  กระบวนรัตน์  (2545)   ได้กล่าวไว้ว่า  ปัจจุบันโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักได้ถูก

บรรจุเข้าเป็นส่วนหนึ่งของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  และการฝึกซ้อมกีฬาเพื่อความเป็นเลิศใน
การแข่งขัน  ซึ่งเป็นผลของการฝึกท่ีได้มีการเตรียมการอย่างถูกต้องเหมาะสม  จะช่วยพัฒนาร่างกาย
ให้บรรลุเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น  การฝึกยกน้ าหนักกับเครื่องมือหรื ออุปกรณ์
ประกอบการฝึก  ได้แก่  ดัมเบลล์ หรือเครื่องฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน  ส่ิงส าคัญประการแรกต้องการ
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ฝึกเพื่ออะไร  จากนั้นจึงเริ่มศึกษาวิธีการฝึก  ฝึกท าไม  ซึ่งเป็นเป้าหมายหรือผลลัพธ์ท่ีต้องการ   
หากขาดทิศทางท่ีเป็นเป้าหมายอย่างชัดเจนรูปแบบวิธีการก็จะสับสนขาดความมุ่งมั่นในการฝึก  ดังนั้น
ควรจะต้องทราบว่า  จะฝึกอะไร  มีโปรแกรมการฝึกแบบใดท่ีเหมาะสม  ซึ่งได้กล่าวรายละเอียด
พื้นฐานการฝึก 4  แบบเพื่อเป็นแนวทางประกอบการฝึกดังนี้ 

โปรแกรมการฝึกแบบท่ี 1  เน้นการพัฒนาความอดทนและความตึงของกล้ามเนื้อ   
ช่วยรักษาทรวดทรงและท าใหก้ล้ามเนื้อกระชับได้รูปร่าง  สัดส่วนสวยงาม  โดยไม่ให้กล้ามเนื้อมีขนาด
เปล่ียนแปลงหรือใหญ่มากขึ้นนัก 

โปรแกรมการฝึกแบบท่ี 2  เน้นการพัฒนาความแข็งแรงหรือสร้างกล้ามเนื้อให้มีขนาด 
ใหญ่ขึ้น  เป็นการฝึกท่ีจ าเป็นต้องอาศัยเทคนิคและวิธีหลายขั้นตอน  เพื่อให้ได้มาซึ่งความแข็งแรง
สมบูรณ์สูงสุด  

โปรแกรมการฝึกแบบท่ี 3 เน้นการพัฒนาก าลังกล้ามเนื้อเพื่อไปใช้ประโยชน์ทางด้าน
กิจกรรมกีฬาและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้ได้คุณสมบัติเหมาะสมกับชนิดและประเภทกีฬา 
การฝึกโปรแกรมนี้จะช่วยเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อและความเร็วในการเคล่ือนไหว 

โปรแกรมการฝึกแบบท่ี 4  เน้นการพัฒนาระบบการท างานของกล้ามเนื้อแบบใช้ออกซิเจน  
หรือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดตลอดจนเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ  เหมาะส าหรับผู้ท่ีขาด
การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ  โปรแกรมการฝึกแบบน้ าหนักควรค านึงถึง
ปัจจัยต่อไปนี้ 

1. น้ าหนักท่ีใช้ไม่ควรเป็นน้ าหนักสูงสุดท่ียกได้ 1 ครั้ง (1-RM) 
2. ควรมีอย่างน้อย 6 ท่า  และไม่ควรเกิน 14 ท่า  แต่ละท่าควรฝึก 3 เซต 
3. จ านวนครั้งท่ียกต่อเซตจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการฝึก 
4. ควรฝึกวันเว้นวันหรือ 3 วันต่อสัปดาห์ 
5. ในการฝึกแต่ละครั้งควรใช้เวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 
6. โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักแต่ละโปรแกรมถ้าให้ได้ผลดีควรใช้เวลาฝึกประมาณ 8-12 

สัปดาห์ 
ประโยชน์ของการฝึกด้วยน้่าหนัก   
การกีฬาแห่งประเทศไทย (2550)   ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการฝึกด้วยน้ าหนักไว้ดังนี้ 
1. เพิ่มความแข็งแรง  หมายถึง  การท าให้กล้ามเนื้อท่ีได้รับการฝึกกลุ่มนี้สามารถท างานได้

มากขึ้น  ตัวอย่างเช่น  ในนักฟุตบอลมีกล้ามเนื้อท่ีส าคัญกลุ่มหนึ่งคือ  กล้ามเนื้อต้นขาท่ีเรียกว่า 
Quadriceps Muscle Group  ในนักฟุตบอลท่ีฝึกซ้อมตามปกติความแข็งแรงก็จะมีในระดับหนึ่ง  
หน้าท่ีในการป้องกันการบาดเจ็บต่อหัวเข่าก็จะมีในระดับหนึ่ ง   หากนักฟุตบอลคนเดิมไปท า 
เวทเทรนนิ่ง  (Weight Training)  ของกลุ่มกล้ามเนื้อ Quadriceps ดังกล่าวให้เกิดมีความแข็งแรง
มากขึ้น  ซึ่งแน่นอนว่าความแข็งแรงในการเล่นฟุตบอลก็จะมีมากขึ้นไปด้วย  พลังในการเตะท่ีเกิดจาก
การท าหน้าท่ีของกล้ามเนื้อเหล่านั้นย่อมดีขึ้น  โอกาสท่ีข้อเข่าจะบาดเจ็บก็จะมีน้อยลงไปด้วยเพราะ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้ อจะเป็น เกราะป้องกันการบาดเจ็บ  ถ้า เป็นกล้ามเนื้อมัดอื่น  ๆ  
เช่น  กล้ามเนื้อ Bicep (กล้ามเนื้อแขนท่ีท าหน้าท่ีในการงอข้อศอก)  เมื่อมีขนาดใหญ่จะมีความ
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แข็งแรงมากขึ้นก็สามารถยกของท่ีมีน้ าหนักมากขึ้นได้  ตัวอย่างเช่น  ก่อนการบริหารยกของได้ขนาด 
15 กิโลกรัม  หลังจากบริหารจนมีความแข็งแรงมากขึ้นก็จะยกของท่ีมีน้ าหนัก 25 กิโลกรัมได้  เป็นต้น 

2. เพิ่มความอดทนและบึกบึน  หมายถึง  การท างานของกล้ามเนื้อ  นอกจากท างานได้ดี
ขึ้นแล้วยังสามารถท างานหรือเล่นกีฬาอย่างต่อเนื่องในระยะเวลาท่ีนานมากยิ่งขึ้นได้ เช่น นักกีฬา
มักจะมีความอ่อนล้าของกล้ามเนื้อในเกมการแข่งขันเสมอ  ตัวอย่างท่ีเห็นได้อย่างเป็นรูปธรรมคือ  
เกมการแข่งขันฟุตบอล 15 นาทีสุดท้ายค่อนข้างมาก  เพราะความฟิตหรือความแข็งแรงของทีมท่ี
อ่อนแอกว่าจะแสดงออกให้เห็นในหลาย ๆ เกม  ผู้ท่ีแข็งแรงกว่าจึงท าการบุกและยิงประตูได้ง่ายข้ึนใน
ช่วงเวลาดังกล่าว 

3. เพิ่มความยืดหยุ่น  หมายถึง  กล้ามเนื้อท่ีได้รับการท าเวทเทรนนิ่ง  (Weight Training)  
จนมีความแข็งแรงมากขึ้น  โอกาสท่ีกล้ามเนื้อหรือตรงรอยต่อของกล้ามเนื้อและเอ็นก่อนท่ีจะไปเกาะท่ี
กระดูกจะมีการฉีกขาดได้ขณะเล่นกีฬานั้นมีโอกาสน้อยลง  เพราะกล้ามเนื้อเหล่านั้นได้ถูกฝึกให้มี
ความแข็งแรงมากขึ้นท้ังขนาดท่ีใหญ่มากขึ้น  พลังท่ีมีมากขึ้น  ความคงทนต่อแรงดึงเวลากล้ามเนื้อหด
ตัวหรือแรงท่ีอาจจะมากระท าจากภายนอกโอกาสท่ีมีการบาดเจ็บย่อมน้อยลงไปด้วย  

การฝึกแบบพลัยโอเมตริก  (Plyometric Training) 
 การฝึกแบบพลัยโอเมตริกในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้กับนักกีฬา  จ าเป็นอย่าง
ยิ่งท่ีจะต้องมุ่งพัฒนาเสริมสร้างในส่วนท่ีเกี่ยวข้อง  และมีความจ าเป็นต่อชนิดกีฬานั้น  เพื่อเป็น
ประโยชน์ในการน าไปใช้ในการแข่งขันซึ่งเป็นการฝึกท่ีมุ่งพัฒนาเฉพาะมัดกล้ามเนื้อที่มีความจ าเป็นต่อ
การเคล่ือนไหว  จึงควรมีการฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน  โดยยึดหลักและทฤษฎีในการฝึกก าลังความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยวิธีเขย่งและกระโดด  สามารถกระท าได้หลายรูปแบบ  เช่น  การฝึกกระโดด 
(Jump Training)  และเขย่ง (Hopping)  ในรูปแบบต่าง ๆ กันเพื่อพัฒนาส่วนล่างของร่างกาย 
(Lower Extremities)  (เจริญ  กระบวนรัตน์, 2538) 
   วิทยา  เลาหกุล  (2545)  ได้กล่าวว่า  พลัยโอเมตริก  คือ การฝึกเพื่อให้กล้ามเนื้อมีพลัง 
สูงสุดในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด  เป็นการระเบิดพลังอย่างรวดเร็วและแข็งแรง  การท่ีจะท าได้เช่นนั้นจะต้อง
พัฒนาการด้านพลังและความเร็วไปพร้อมกัน   
 สนธยา สีละมาด (2551)  ได้กล่าวว่า  ในการปฏิบัติทักษะทางการกีฬาส่วนใหญ่  กล้ามเนื้อ
จะมีการหดตัวแบบเอกเซนทริก  (Eccentric)  และตามด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบคอนเซนทริก  
(Concentric)  อย่างรวดเร็วซึ่งเป็นลักษณะการท างานท่ีมีความเจาะจงและ ต้องการสมรรถภาพ 
ทางกายท่ีเฉพาะเจาะจงทางด้านพลังระเบิด  (Explosive Power)  หรือความสามารถในการใช้ความ
แข็งแรงเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว  (Speed-strength)  ความเร็ว  และความแข็งแรงเป็น
สมรรถภาพท่ีพบได้หลากหลายรูปแบบในการเคล่ือนไหวของนักกีฬา  การผสมผสานกันของความเร็ว  
และความแข็งแรงจะเกิดเป็นพลัง  หลายปีมานี้ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาพยายามปรับปรุงพลังเพื่อท่ีจะ
เพิ่มความสมบูรณ์ทางกายใหสู้งขึ้น  การออกก าลังกายท่ีมีการกระโดด  (Jump)  กระโดดลงด้วยเท้า
เดิม  (Hops)  กระโดดลงด้วยเท้าตรงข้าม  (Bound)  ถูกน ามาใช้อย่างหลากหลายรูปแบบในการท่ีจะ
เพิ่มความสมบูรณ์ทางการกีฬา  ปัจจุบันวิธีการฝึกพลังหรือพลังระเบิดดังกล่าวจะถูกเรียกว่า   
“พลัยโอเมตริก” (Plyometric) 
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 จากการศึกษาความหมายของค าว่าพลัยโอเมตริก  สรุปได้ว่าพลัยโอเมตริก  คือการฝึก
กล้ามเนื้อในลักษณะท่ีกล้ามเนื้อเกิดการหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นก่อน  แล้วจึงหดส้ันแบบความยาว
ลดลงอย่างฉับพลันโดยมีรูปแบบการฝึกต่าง ๆ เช่น  การฝึกกระโดด  (Jump Training)  และเขย่ง 
(Hopping)  ในรูปแบบต่าง ๆ กัน  การเตรียมตัวท่ีจะฝึกพลัยโอเมตริกควรท าการฝึกด้วยน้ าหนัก
เสียก่อนเพื่อลดโอกาสของการบาดเจ็บเพื่อพัฒนาความแข็งแรงพื้นฐาน  และเตรียมระบบกล้ามเนื้อ  
และข้อต่อใหร้ับแรงกระแทกท่ีหนักได้     
 ขั้นตอนและรูปแบบในการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 
 การฝึกพลัยโอเมตริกเริ่มจากการอบอุ่นร่างกายท่ัวไปก่อน  ตามด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
การอบอุ่นร่างกายเฉพาะทักษะกีฬา  ส่ิงท่ีควรพิจารณาในโปรแกรมการฝึก  และความตระหนักในการ
การฝึกซ้อม  ซึ่งอาจมีการปรับบ้าง  หากมีการพิจารณาถึงการพัฒนาในการฝึก  ช่วงระยะเวลาในการ
ฟื้นคืนสภาพ  และทิศทางการเคล่ือนไหว  (เจริญ  กระบวนรัตน์, 2538) 

1. ความถี่ในการฝึกพลัยโอเมตริกโดยปกติแล้วประมาณ 1-3 ครั้งต่อสัปดาห์  ถ้าเป็นช่วง
หลังฤดูกาลแข่งขันในกีฬาท่ัวไป  ความถี่ในการฝึกประมาณ 2 ครั้งต่อสัปดาห์  การฝึกในความถี่น้อย
กว่า  3 ครั้งต่อสัปดาห์  อาจจะท าให้ผลในการฝึกต่ ากว่าท่ีต้องการอันส่งผลต่อสมรรถภาพของนักกีฬา
ท่ีควรเป็น 

2. ความหนักในการฝึก  ปริมาณของแรงตึงตัวที่เกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อ  เนื้อเยื่อเกี่ยวพันและ
ข้อต่อท่ีเกิดขึ้นมีความแตกต่างกันไป  เช่น  การท าท่ากระโดดยกเข่าสูง  (Skipping)  จะเกิดแรงตึงตัว
ท่ีข้อต่อและกล้ามเนื้อ  ขณะท่ีท่ากระโดดขึ้น -ลง  (Depth Jump)  จะเกิดแรงตึงตัวท่ีสูงกว่า  
โดยท่ัวไปแล้วเมื่อฝึกท่ีความหนักสูง  ปริมาณการฝึกก็ควรจะลดลง  ความหนักของการฝึกขึ้นอยู่กับ
ปัจจัย ดังนี้ 

2.1  เท้าท่ีสัมผัสพื้นเป็นเท้าเดียวหรือสองเท้า  ซึ่งอาจจะเป็นการท าท่ากระโจนสลับขา  
(Alternate Leg Bound)  ซึ่งอาจจะเป็นการกระโดดขึ้น-ลงในแนวดิ่ง  (Vertical)  มากกว่าแนวนอน 
(Horizontal)  โดยจะเกิดแรงจ านวนมากเมื่อนักกีฬาลงสู่พื้น 

2.2  ทิศทางการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical)  หรือแนวนอน (Horizontal) 
2.3  ความเร็วในแต่ละแนวในการเคล่ือนท่ี 
2.4  จุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย  ยิ่งสูงมากเท่าไรก็เกิดแรงมากขึ้นเมื่อลงสู่พื้น 
2.5  น้ าหนักหรือแรงต้านจากภายนอก  ได้แก่  น้ าหนักเส้ือ  น้ าหนักท่ีข้อเท้า  และเอว

ท่ีเพิ่มใหแ้ก่ร่างกายว่ามีมากน้อยขนาดไหน  
3. การท าให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติ  เนื่องจากการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกท่ี ต้องใช้

ความพยายามสูง  ดังนั้นการท าให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติท่ีพอเพียงในระหว่างจ านวนครั้ง  ระหว่าง
เซตและระหว่างชุด  การก าหนดชุดจึงต้องก าหนดให้เหมาะสม  เช่น  การท าท่ากระโดดขึ้น-ลง 
(Depth Jump)  อาจใช้เวลาประมาณ 5-10  นาที  ในระหว่างครั้งของการฝึกและประมาณ 2-3 นาที  
ระหว่างเซต  ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับชนิดกีฬาและเวลาในการฝึก  มิฉะนั้นอาจท าให้ความหนักในการฝึกท่ีหนัก
เกินไปอาจได้รับบาดเจ็บจากการฝึกได้ 

4. ทิศทางการเคล่ือนไหว  นักกีฬาท่ีต้องการใช้ความเร็วและก าลังในการเคล่ือนไหวซึ่งไม่
เพียงแต่การเคล่ือนไหวในแนวด่ิงเท่านั้น  แต่ในแนวนอน  แนวขวาง  และแนวทแยงมุมก็ ใช้เช่นกัน  
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นักกีฬาท่ีต้องการเคล่ือนไหวในส่วนของแขนเพื่อใช้ในการผลัก  ขว้าง  เหวี่ยง  จะได้ประโยชน์จากการ
ฝึกพลัยโอเมตริกท่ีแขนเช่นเดียวกับขา  การฝึกพลัยโอเมตริกสามารถฝึกได้โดยตรงกับส่วนท่ีเป็น
ระยางค์  คือ  แขนกับขา  แต่ในส่วนของล าตัวจะได้เพียงโดยอ้อมจากการฝึกท่ีบริเวณแขนกับขา 
 Earle  (2008)  ได้กล่าวถึงขั้นตอนการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  ซึ่งมีวงจรการท างานของ
กล้ามเนื้อที่เริ่มจากการยืดเหยียดออกและส้ันเข้า  โดยแบ่งเป็น 3 ระยะ  ดังนี้ 
 ระยะท่ี 1  กล้ามเนื้อส่วนท่ีใช้ออกแรงในการเคล่ือนไหวยืดเหยียดตัวออกเพื่อสะสมพลังงาน
ศักย์หรือแรงไว้ในกล้ามเนื้อก่อนท่ีจะหดตัวเพื่อจะปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหว  หากการเคล่ือนไหว
ในช่วงยืดเหยียดตัวออกของกล้ามเนื้อใช้ระยะเวลานานมากเท่าใดการสูญเสียก าลังในการหดตัวของ
กล้ามเนื้อก็จะเกิดขึ้นมากเท่านั้น 
 ระยะท่ี 2  กล้ามเนื้อหดตัวออกแรงเคล่ือนไหวไปยังเป้าหมาย  ซึ่ง ต้องการปฏิกิริยา
ตอบสนอง  หรือการสะท้อนด้วยจังหวะของการหดตัวของกล้ามเนื้อท่ีรวดเร็วและแรงในระยะเวลา 
ส้ัน ๆ 
 ระยะท่ี 3  กล้ามเนื้อหดตัวเพื่อรับน้ าหนัก  เพื่อท่ีจะไปในจังหวะต่อไป 
 ส าหรับรูปแบบและขั้นตอนของการฝึกแบบพลัยโอเมตริกมีลักษณะของการฝึกท่ีหลากหลาย
สามารถท่ีจะฝึกได้  เช่น  การกระโดด (Jumping)  การเขย่ง  (Hoping)  และการกระโดดแยกเท้า 
(Skipping)  ในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อพัฒนาส่วนล่างของร่างกาย (Lower Extremities)  และการฝึก
ด้วยเมดิซีนบอล  (Medicine Ball)  เพื่ อพัฒนาร่างกายส่วนบน (Upper Extremities)  โดยท่ี  
Chu and Plummer  (1992)  ได้แยกรูปแบบของการกระโดด (Jumping)  และเขย่ง (Hoping)   
ไว้ดังนี้  

1. การกระโดดแล้วลงต าแหน่งเดิม (Jump in Place)  รูปแบบการฝึกแบบนี้ เป็นการ 
กระโดดขึ้นลง ณ ต าแหน่งท่ีเริ่มต้นกระโดด  หรือลงในจุดเริ่มต้นก่อนการกระโดด  การฝึกแบบนี้ 
ระดับความหนักอยู่ ท่ีระดับต่ า  คือ  การเกิดระยะของ Amortization เป็นช่วงส้ัน ๆ เหมาะกับ
นักกีฬาท่ีต้องการความเร็วในการกระโจน  หรือกระโดดอย่างเร็ว  

2. ยืนกระโดด (Standing Jump)  รูปแบบการฝึกนี้แต่ละครั้งจะใช้แรง  หรือความ
พยายามสูงสุดในการกระโดด  ซึ่งจะเป็นการกระโดดในแนวด่ิง  (Vertical Jump)  หรือการกระโดด
ในแนวราบก็แล้วแต่รูปแบบของการฝึกนั้น  โดยในการฝึกอาจจะกระท าหลายครั้งก็ได้  แต่จะต้องใช้
เวลาในการพักก่อนท่ีจะเริ่มใหมใ่นครั้งต่อไป  

3. ความหลากหลายของการเขย่งและกระโดด  (Multiple Hop and Jump)  การเขย่ง
และกระโดด  ซึ่งเป็นการผสานระหว่างการกระโดดอยู่กับท่ี  (Jump in Place)  และการยืนกระโดด 
(Standing Jump)  รูปแบบการกระโดดแบบนี้ต้องการแรงสูงสุด  การฝึกพลังในรูปแบบนี้จะท าได้ 
โดยรูปแบบเด่ียว ๆ เป็นลักษณะของการกระโดดท่ีไม่มีอุปกรณ์มารวมอยู่ในการฝึก  หรือมีอุปกรณ์  
มาใช้ร่วมในการฝึกด้วย  ในขั้นความสูงของการฝึกรูปแบบนี้จะมีแท่นหรือกล่องเข้ามาช่วยในการฝึก
ด้วยก็ได้  โดยจะท าการฝึกท่ีระยะทางน้อยกว่า 30 เมตร  

4. การกระดอน (Bounding)  การฝึกแบบนี้ เป็นการกระโดด และพุ่ งตัวไปข้างหน้า   
เพื่อเพิ่มช่วงก้าวในการวิ่งโดยปกติใหย้าวขึ้น  และถี่ข้ึน  การฝึกแบบนี้จะใช้ระยะทางมากกว่า 30 เมตร  
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5. ทักษะของการใช้แท่นหรือกล่อง  (Box Drill)  เป็นการฝึก ท่ีผสมผสานการเขย่ง   
และการกระโดด  โดยเป็นลักษณะของการขึ้นลง  (Depth Jump)  การฝึกแบบนี้เป็นการฝึกในระดับ        
ความหนักต่ า  หรือระดับความหนักท่ีสูงก็ได้  ขึ้นอยู่กับความสูงของกล่องท่ีใช้  รูปแบบการฝึกนี้จะ
เป็นการรวมการกระโดดในแนวราบ  (Horizontal)  และแนวดิ่ง  (Vertical)  ไว้ด้วยกัน  

6. การฝึกกระโดดขึ้น-ลง (Depth Jump)  การฝึกแบบนี้จะเป็นการใช้น้ าหนักของร่างกาย
กระท ากับแรงต้านทานแรงดึงดูดของโลก  ซึ่ งก็ คือการท่ีกล้ามเนื้อขาออกแรงกระท ากับพื้น  
การกระโดดขึ้น-ลง (Depth Jump)  จะกระท าจากกล่องหรือแท่นแล้วลงสู่พื้น  และพยายามท่ีจะ 
กระโดดกลับข้ึนไปยังกล่องท่ีสอง  หรือกระโดดขึ้นไปในอากาศอีกครั้งหนึ่ง  การเพิ่มความสูงของกล่อง
จะเป็นการเพิ่มความหนักของงาน  คือเพิ่มความเครียดท่ีกระท ากับพื้นเมื่อท าการกระโดดลงสู่พื้นให้
กระโจนขึ้นอย่างเร็ว  เพื่อจะท าให้เกิดช่วงของ Amortization เร็วขึ้น    
 จากการศึกษาความหมาย  ขั้นตอนและรูปแบบของการฝึกแบบพลัยโอเมตริกนั้น  สามารถ
สรุปได้ว่า  เป็นการฝึกเพื่อพัฒนาล าตัวส่วนล่างด้วยรูปแบบการฝึกเขย่ง  และการฝึกกระโดด 
ในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีหลากหลายท าให้กล้ามเนื้อเกิดพลังอย่างสูงสุด  อีกท้ังยังพัฒนาความเร็ว  ซึ่งการ
ฝึกแบบพลัยโอเมตริกนี้น าไปสู่การพัฒนาปรับปรุงพลังระเบิดซึ่งเกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็ว  
ประโยชน์ท่ีได้จากการฝึกแบบพลัยโอเมตริกท่ีส าคัญคือ  พลังท่ีกักเก็บเอาไว้นั้นจะน ามาใช้ในทันที   
ในทิศทางตรงกันข้ามกับการเคล่ือนไหวเดิม  โดยสามารถท าการฝึกได้หลายแบบด้วยกัน  เช่น   
การฝึกโดยใช้เมดิซินบอล  (Medicine Ball)  หากจะต้องการพัฒนาล าตัวส่วนบน  ถ้าจะพัฒนาล าตัว
ส่วนล่างก็จะใช้รูปแบบการฝึกการเขย่ง หรือกระโดด เช่น การกระโดดแล้วลงต าแหน่งเดิม  (Jump in 
Place)  ยืนกระโดด  (Standing Jump)  การกระโดดในแนวด่ิง (Vertical Jump)  การกระโดดใน
แนวราบ (Horizontal)  การเขย่งและกระโดด  (Multiple Hop and Jump)  การกระโดดอยู่กับท่ี  
(Jump in Place)  การยืนกระโดด  (Standing Jump)  การกระโจน  (Bounding)  ทักษะของการ
ใช้แท่นหรือกล่อง (Box Drill)  การกระโดดขึ้น-ลง (Depth Jump)  ซึ่งขึ้นอยู่กับรูปแบบของการฝึกท่ี
แตกต่างกันออกไป  การฝึกแบบพลัยโอเมตริกนั้น  ควรฝึกอย่างน้อย 2-3 วันต่อสัปดาห์  ใช้เวลาใน
การฝึกไม่ควรเกิน 30  นาที  และฝึก 2-4 ชุด ๆ ละ 8-12 ครั้ง  มีเวลาในการพักระหว่างชุด  2-5 นาที  
เป็นอย่างน้อย  และส่ิงท่ีต้องค านึงถึงคือ เรื่องของ ความหนัก ปริมาณ ความถี่ การวางแผนการ
ฝึกซ้อมเฉพาะส่วนโดยยึดหลักการเสริมสร้างความสามารถในการใช้พลัง  และความเร็วไปพร้อมกัน  
เพื่อเป็นการพัฒนาปรับปรุงในเรื่องของพลังและความเร็วเป็นส าคัญ 

การฝึกความแข็งแรงรูปแบบ Functional Training 
 การฝึกความแข็งแรงรูปแบบ  Functional Training, Functional Athletic Training, 
Functional Athletic Sports Training (FAST) เป็นการฝึกท่ีได้รับความนิยมในปัจจุบัน  ค าว่า  
Function  หมายถึง  การท าหน้าท่ีได้ตามวัตถุประสงค์  ดังนั้น  การฝึกแบบ  Functional Training  
ซึ่งเป็นการฝึกท่ีมีการท างานของกล้ามเนื้อและข้อต่อหลายส่วนร่วมกันมีการเคล่ือนไหวหลายทิศทาง
เพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหวร่างกายตามท่ีต้ังวัตถุประสงค์ไว้  ส าหรับการฝึกแบบ Functional Training 
นั้น  ยังมีผู้ใหค้ านิยามท่ีแตกต่างกันอยู่บ้าง  เช่น  การเคล่ือนไหวนั้นควรเป็นลักษณะการเคล่ือนไหวท่ี
คล้ายคลึงกับท่าทางการเล่นกีฬา  (Sport Specific Position)  อันหมายถึงการเคล่ือนไหวท่ี
เลียนแบบท่าทางการเล่นกีฬา  หรือเป็นการฝึกเคล่ือนไหวร่างกายตามลักษณะท่ัวไปท่ีใช้ในกีฬา  
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(Sport General Training)  เช่น  การเดิน  วิ่ง  กระโดด  เป็นต้น  แต่ไม่จ าเป็นต้องเลียนแบบท่าทาง
การฝึกกีฬาแต่ละประเภท  ดังนั้นการออกแบบท่าทางการฝึกแบบ Function  อาจมีรูปแบบผสมท้ัง  
2 แบบ  เนื่องจากวัตถุประสงค์ของการฝึกแบบ Function นี้  เป็นการฝึกเพื่อให้นักกีฬาสามารถเล่น
กีฬาได้ดีขึ้น  แต่นักกีฬายังคงต้องฝึกสมรรถภาพด้านอื่นเพื่อเพิ่มความแข็งแรง  ความยืดหยุ่น  ความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ  ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ  การฝึกแบบ Function  จะ
เป็นการน าผลของการฝึกท้ังหลายมารวมกันเพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหวท่ีดีขึ้น  ส่งผลให้เล่นกีฬามี
ประสิทธิภาพมากขึ้น  ดังนั้น  ถ้าทางท่ีเลือกใช้ในการฝึกแบบฟังก์ชัน  ซึ่งอาจประกอบไปด้วยท่าทาง
การเคล่ือนไหวท่ีเลียนแบบการเล่นกีฬาแต่ละชนิด  หรือเป็นท่าทางท่ีช่วยส่งเสริมการเคล่ือนไหว
เพื่อใหน้ักกีฬาเล่นกีฬาได้สมบูรณ์ขึ้น  (ชัชฎาพร  พิทักษ์เสถียรกุล  และพรรัชนี วีระพงศ์, 2558) 
 การฝึกรูปแบบ Function มีความส าคัญ  หากเปรียบกับการท าอาหาร  การฝึกเพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรง  ความยืดหยุ่น  ความทนทานของกล้ามเนื้อแต่ละมัด  เปรียบเสมือนการเตรียม
ส่วนประกอบอาหาร  การฝึกรูปแบบฟังก์ชันเป็นการประกอบอาหารน าส่วนผสมท้ังหมดมารวมกัน
เพื่อใหเ้กิดเป็นอาหารท่ีต้องการ  ในการฝึกของนักกีฬาการฝึกแบบ Function เป็นการเตรียมร่างกาย
ใหก้ับนักกีฬาเพื่อให้เคล่ือนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพสอดคล้องกับการเคล่ือนไหวทีใ่ช้ในการเล่นกีฬา
แต่ละชนิด  ภาพท่ี 2.2  ล าดับขั้นตอนการฝึก  เริ่มจากการเคล่ือนไหว  (Movement)  ท่ีเกิดจาก
กล้ามเนื้อแต่ละมัดมีการหดตัว  เกิดเป็นการเคล่ือนไหวท่ีประกอบด้วยกล้ามเนื้อหลายมัด  และการ
เคล่ือนข้อต่อหลายข้อ  เพื่อวัตถุประสงค์อย่างใดอย่างหนึ่ง  เรียกว่า Performance  เมื่อฝึกจน
ช านาญเกิดเป็นทักษะ (Skill)  ซึ่งหมายถึงการกระท าท่ีเป็นอัตโนมัติ  โดยการฝึกแบบ Function  
จะอยู่ในระดับท่ีก่อให้เกิด Performance ท่ีต้องการ  ในขณะท่ีการฝึกกีฬาเป็นการฝึกเพื่อให้เกิด
ทักษะ  (Skill) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี 2.2  ล าดับข้ันตอนของการฝึก เพื่อใหเ้กิดการเคล่ือนไหวท่ีต้องการ 
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ลักษณะพิเศษของการฝึกร่างกายแบบ Functional Training  
1. จะไม่จ ากัดอยู่ในทิศทางเดียวเหมือนการใช้เครื่อง แต่สามารถฝึกในทิศทางท่ีเราต้องการ 
2. ใช้กล้ามเนื้อหลาย ๆ มัดในท่าเดียว (เหมาะกับสังคมสมัยใหมม่าก) 
3. สามารถฝึกโดยเลียนแบบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน เช่น การเดิน การยกของ การผลัก

การดัน การหมุนตัว เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพและความแข็งแรงขึ้นได้ 
4. ส่วนมากท่าฝึกจะเน้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้ อแกน กลางหรือ ช่วงล าตั ว  

(Core Muscles) เป็นหลัก ได้แก่ กล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อด้านข้างล าตัว และกล้ามเนื้อหลัง  
เป็นต้น ซึ่งเป็นส่วนส าคัญท่ีช่วยควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกายในการท ากิจวัตรประจ าวันต่าง  ๆ 
รวมถึงการเล่นกีฬาด้วย 

5. และเนื่องจากทุกท่าเน้นกล้ามเนื้อแกนกลางหรือช่วงล าตัว (Core Muscles)  เป็นหลัก 
จึงสามารถปรับปรุงการทรงตัว ความสมดุลในร่างกายได้ 

ประโยชน์ของ Functional Training 
ส่วนใหญ่แล้วการออกก าลังกายจะนึกถึงการลดน้ าหนัก  การสร้างกล้ามเนื้อ  และให้

สุขภาพร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยต่าง ๆ ซึ่งจะสอดคล้องกับองค์ประกอบท่ีส าคัญของการออก
ก าลังกายในกลุ่ม Health-related Fitness  ได้แก่ 

- Cardiorespiratory Endurance หรือ Aerobic Exercise เพื่อลดปัจจัยเส่ียงต่อการเกิด
โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง และโรคเบาหวาน เป็นต้น 

- Muscular Strength และ Endurance เพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานให้
กล้ามเนื้อ 

- Flexibility เพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกายให้เหมาะสม Body Composition การลด
น้ าหนักหรือควบคุมปริมาณของกล้ามเนื้อ และไขมันในร่างกายใหเ้หมาะสม 

นอกจากนี้การออกก าลังกายแบบ Functional Training จะได้ประโยชน์อย่างอื่นร่วมด้วย 
ซึ่งถือว่าอยู่ในกลุ่มสร้างทักษะความช านาญ (Skill-related Fitness) ท่ีเกี่ยวข้องท้ังการใช้ท ากิจวัตร
ประจ าวันต่าง ๆ และช่วยเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬา ได้แก่ 

- Coordination (การท างานท่ีประสานกันของส่วนต่าง ๆ ในร่างกาย) 
- Balance (การทรงตัว) 
- Agility (ความคล่องตัว) 
- Speed (ความเร็ว) 
- Power (พละก าลัง) 
- Reactivity (ปฏิกิริยาตอบสนอง) 
ลักษณะของการออกก่าลังกายแบบ Functional Training 
โดยปกติแล้วการออกก าลังกายท่ัวไปจะต้องใช้เครื่องยกน้ าหนัก (Weight Machines)  

ตุ้มน้ าหนัก (Barbells หรือ Dumbbells)  เป็นอุปกรณ์หลักในการออกก าลังกาย  ซึ่งจะช่วยสร้าง
ความแข็งแรงหรือความทนทานของกล้ามเนื้อเฉพาะมัด ( Isolation)  และเป็นการฝึกท่ีเกิดการ
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เคล่ือนไหว (Plane of motion) ในทิศทางเดียว เช่น ถ้าต้องการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
Biceps  (ต้นแขนด้านหน้า)  ในการยกของหนัก  ๆ ก็อาจจะท าได้ง่าย  ๆ โดยนั่ งบนม้านั่ ง  
ใช้ dumbbells เป็นอุปกรณ์บริหารในท่า Biceps curl (งอข้อศอกเข้าหาตัว)  ซึ่งกล้ามเนื้อ Biceps  
จะมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นอยู่เพียงมัดเดียว  แต่ในชีวิตประจ าวันการยกของขึ้นจากบนพื้น หรือบน
ช้ันสูง ๆ ไม่ได้อาศัยแค่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดนี้เพียงมัดเดียว แต่จะต้องอาศัยความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อส่วนอื่น ๆ ของร่างกายด้วย เช่น กล้ามเนื้อน่อง (Calf) กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
(Quadriceps) กล้ามเนื้อสะโพก (Glute) กล้ามเนื้ อช่วงล าตัว (Trunk) และกล้ามเนื้ อหัวไหล่ 
(Shoulder) ท่ีท างานประสานกัน (Coordination) รวมถึงการทรงตัว (Balance) ท่ีมั่นคงเพื่อให้
สามารถยกของขึ้นมาจากพื้นได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่บาดเจ็บ ซึ่งถ้าเป็นการออกก าลังกาย  
แบบ  Functional Training นี้ สามารถ ฝึก ได้ โดยการท า ท่ า Squat (ลุกนั่ ง ) ห รือ  Leg Lung  
(ก้าวเท้าไปข้างหน้า)  โดยถือ Dumbbells และท าท่า Biceps Curl ไปพร้อม ๆ กัน ก็จะเป็นการฝึก
เพิ่มความแข็งแรงในกลุ่มของกล้ามเนื้อท้ังหมดท่ีกล่าวมา รวมถึงฝึกการท างานประสานกันของ
กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ อย่างเหมาะสม  และฝึกการทรงตัวด้วยในขณะเดียวกัน นอกจากนี้การฝึก 
ท่า Squat ก็มีส่วนช่วยในการท ากิจวัตรประจ าวันต่าง ๆ ได้อีก เช่น  การลุกหรือนั่งบนเก้าอี้  หรือ
แม้แต่การเข้าห้องน้ า  ส่วนการท าท่า Leg Lung ไปบน Step  ก็จะมีส่วนช่วยในการเดินขึ้น-ลงบันได
ได้อย่างมั่นคงและปลอดภัย  (โดยเฉพาะในคนสูงอายุ) เป็นต้น  (ศุภนิธิ ข าพรหมราช, 2554) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 2.3  การท างานของกลุ่มมัดกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการวิ่งระยะส้ัน 

(ท่ีมาของภาพ : www.passion4profession.net) 

http://www.passion4profession.net/
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สามารถสรุปได้ว่า  การฝึกความแข็งแรงรูปแบบ Functional Training  คือ  การออก 
ก าลังกายท่ีสามารถช่วยพัฒนาการเคล่ือนไหวของร่างกายในชีวิตประจ าวัน  ช่วยลดความเส่ียงต่อ 
การบาดเจ็บ  การฝึกมีทิศทางการเคล่ือนไหวอิสระหลากหลาย  นอกจากนี้ยังพัฒนาท้ังระบบประสาท
กล้ามเนื้อให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ  ซึ่งรูปแบบการออกก าลังกายเช่นนี้ได้มีการปรับใช้ให้
สอดคล้องกับรูปร่างและสรีระของผู้ท่ีต้องการออกก าลังกายซึ่งออกแบบมาใหเ้หมาะสมในแต่ละบุคคล 
 
หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
 ในการฝึกซ้อมกีฬาต่าง ๆ นั้นเพื่อให้บรรลุเป้าประสงค์ท่ีต้ังไว้  หลักในการสร้างโปรแกรม
การฝึกก็เป็นส่วนท่ีท าให้การฝึกซ้อมนั้นเป็นไปตามวัตถุประสงค์ได้ดี  และสามารถท าให้ประสบ
ผลส าเร็จได้ดีในการฝึกซ้อม  ดังนั้นนักวิชาการ นักการศึกษา ตลอดจนนักพลศึกษาได้ให้ค าแนะน าไว้
หลายท่าน  ดังนี้ 
 American Alliamce for Health, Physical Education, Recreation and Dance 
(1999)  ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกคือ  FITT  ไว้ดังนี้ 

1. ความถี่ของการฝึก  (Frequency)  ขึ้นอยู่กับระยะเวลาในการฝึกแต่ละวัน  และความ
หนักของกิจกรรมการฝึกจะได้ประโยชน์ในการพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายควรฝึก 
ประมาณ 3-5  ครั้งต่อสัปดาห์  แต่มีข้อยกเว้นส าหรับการฝึกเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
ผู้เช่ียวชาญส่วนใหญ่เช่ือว่า  การฝึกด้วยกิจกรรมดังกล่าวควรฝึก 3  ครั้งต่อสัปดาห์  ด้วยการฝึก 
วันเว้นวัน  หรือใช้การฝึกแบบสลับวัน ส าหรับกลุ่มกล้ามเนื้อที่แตกต่างกัน 

2. ความหนักของการฝึก  (Intensity)  เพื่ อก าหนดว่าแต่ละคนจะออกก าลังกาย 
หนักแค่ไหน  ในการออกก าลังกายแต่ละช่วงเราสามารถประเมินความหนักในการออกก าลังกายได้
หลายทาง  เช่น  ใช้อัตราการเต้นของชีพจรส าหรับการออกก าลังกายแบบแอโรบิคส าหรับกิจกรรม
ความอ่อนตัว   การก าหนดความหนักให้เหมาะสมขึ้นอยู่กับเป้าหมายของกิจกรรม  ตัวอย่างเช่น  
ความหนักส าหรับการแข่งขันค่อนข้างสูง  แต่ใช้ความหนักต่ าส าหรับบุคคลท่ีมีเป้าหมายเพื่อสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  

3. เวลาในการฝึก  (Time)  คือช่วงเวลาในการประกอบกิจกรรมทางกาย  ระยะเวลาขึ้นอยู่
กับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีก าหนดเป้าหมาย  ตัวอย่างเช่น  เวลาท่ีเหมาะสมกับการ
ออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความอ่อนตัว  ควรประมาณ 10 - 30 วินาที  ในแต่ละท่าฝึก  และจ านวน
ครั้งในการฝึกแต่ละท่าฝึก 3  ครั้งมากท่ีสุด  เวลาขั้นต่ าในการฝึกแบบแอโรบิคควรประมาณ 20 นาที 
ส่วนกิจกรรมเพื่อพัฒนาความแข็งแรง  และความอดทนของกล้ามเนื้อ  เวลาในการออกก าลังกาย 
ค านวณได้จากจ านวนชุด  และจ านวนครั้งในแต่ละชุดของการฝึก   

4. ชนิดของกิจกรรม (Type of Activity)  หมายถึง  กิจกรรมทางกายเฉพาะท่ีได้เลือก  
เพื่อพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  เช่น  ต้องการพัฒนาองค์ประกอบด้านความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ  ควรเลือกการออกก าลังกายแบบแอโรบิค  ได้แก่   
การเดิน  การวิ่ง  การว่ายน้ า  เป็นต้น  ส่วนการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่ อพัฒนาความแข็งแรง   
และความอดทนของกล้ามเนื้อควรเป็นกิจกรรมท่ีได้พลังงานเบ้ืองต้นจาก ATP  



46 
 

เจริญ   กระบวนรัตน์   (2540)  ได้กล่าวถึง  แนวทางปฏิบั ติ ท่ีส าคัญ   10  ประการ 
ท่ีเปรียบเสมือนแกนหลักหรือโครงสร้างส าคัญท่ีจะน าไปสู่ความส าเร็จในการฝึก  ดังนี้   

1. ก าหนดวัตถุประสงค์ในการฝึก  คือ  การก าหนดวัตถุประสงค์หรือจุดมุ่ งหมาย           
(Set Goals)  ท่ีชัดเจนในแต่ละระดับข้ันตอนของการฝึกหรือการออกก าลังกาย  

2. เลือกชนิดหรือประเภทกีฬาให้เหมาะสมกับความสามารถ  และจุดมุ่งหมายของตนเอง  
คือ  การท่ีจะบรรลุวัตถุประสงค์ตามจุดมุ่งหมายท่ีต้ังไว้ควรจะได้มีการประเมินสมรรถภาพทางด้าน
ร่างกาย ทางด้านอารมณ์และทางด้านสังคม  รวมทั้งความสามารถทางการกีฬาด้วย  

3. ต้ังเป้าหมายท่ีสามารถประสบความส าเร็จได้ในระดับท่ีไม่ยากจนเกินไป  คือ  ควรจะมี 
การก าหนดเป้าหมายเอาไว้ในแต่ละขั้นตอนหรือแต่ละระดับอย่างชัดเจน  ไม่ว่าจะเป็นเป้าหมาย 
ระยะส้ัน  เป้าหมายในแต่ละเกมการแข่งขัน  เป้าหมายแต่ละเดือน  แต่ละสัปดาห์  หรือแต่ละวันควร 
ปฏิบัติได้จริง  และใหผ้ลในทางปฏิบัติได้จริง  

4. การวางแผนการฝึกซ้อม  คือ การวางแผนการฝึกซ้อมทุกด้าน  และทุกขั้นตอนจะต้องมุ่ง
ไปสู่เป้าหมายเฉพาะด้านของชนิดหรือประเภทกีฬานั้น ๆ โดยแบ่งขั้นตอนการฝึกในแต่ละครั้ง  
ออกเป็น  4  ขั้นตอนดังนี้  

4.1 ขั้นอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ในขั้นแรกของการปฏิบั ติกิจกรรมการออก 
ก าลังกายทุกครั้ง  จะต้องเริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกายก่อนเสมอ  เพื่อเพิ่มอัตราการเต้นของชีพจร
และเพิ่มการไหลเวียนเลือดไปสู่กล้ามเนื้อ  และควรยืดกล้ามเนื้อและเอ็นตามข้อต่อส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย  

4.2 ขั้นฝึกทักษะ (Skill Practice) ถือเป็นหัวใจส าคัญของการฝึกกีฬาทุกประเภท   
โดยแต่ละประเภทจะมีเทคนิคทักษะเฉพาะด้านต่างกันออกไป  และในการฝึกแต่ละครั้งควรเน้น 
ทักษะอย่างมากไม่เกิน  1-2 ทักษะ  

4.3 ขั้นฝึกใหค้ล้ายคลึงกับสถานการณ์แข่งขันจริง (Match Related Practice) ในขั้นนี้
จะต้องพยายามจ าลองรูปแบบสถานการณ์การฝึกซ้อมให้คล้ายคลึงกับสถานการณ์ในเกมการแข่งขัน
จริง  ซึ่งไม่เพียงแต่จะกระตุ้นใหน้ักกีฬาพยายามแสดงออกซึ่งความสามารถท่ีแท้จริงอย่างเต็มท่ีเท่านั้น  
แต่ยังช่วยจูงใจใหน้ักกีฬาเกิดความกระตือรือร้นในการฝึกซ้อมอยู่เสมอ  การฝึกขั้นนี้ใช้เวลาเพียงส้ัน ๆ  
ประมาณ 10-15  นาที  เพื่อน าการฝึกเทคนิคทักษะท่ีจะน าไปใช้ในเกมการแข่งขันจริง  

4.4 ขั้นคลายอุ่นร่างกายภายหลังการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน  (Cool Down)  การคลายอุ่น
ร่างกายภายหลังการฝึกซ้อมหรือแข่งขันนับเป็นความส าคัญส่วนหนึ่งของการฝึกซ้อม  หรือการแข่งขัน 
ทุกครั้งใช้เวลาประมาณ 10-15 นาที  ด้วยกิจกรรมการเคล่ือนไหวหรือการบริหารกายท่ีค่อย ๆ  
ช้าหรือเบาลงตามล าดับ   

5. ขอค าแนะน า  และความช่วยเหลือจากผู้ฝึกสอนกีฬาท่ีมีความสามารถเป็นหนทางลัด 
(Short Cut)  ท่ีจะน าไปสู่การพัฒนาปรับปรุงแก้ไขท่ีดีขึ้น 

6. สมัครเข้าร่วมเป็นสมาชิกสโมสรหรือองค์กรทางการกีฬา  ท าให้ได้แลกเปล่ียนความ
คิดเห็น   ความรู้   ทัศนคติกับสมาชิก ท่ีอยู่ ในองค์กรนั้ น ด้วย  และมี โอกาสเพิ่ มพูนความรู้  
ความสามารถ และประสบการณ์ในการฝึกซ้อม  
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7. การรักษาสมรรถภาพทางกายให้พร้อมตลอดปีในช่วงนอกฤดูกาลแข่งขัน (Off Season)  
ควรใช้เวลาในการพักฟื้นร่างกาย  และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง ความอดทน  
รวมทั้งพัฒนาความสามารถแบบใช้ออกซิเจนใหดี้ขึ้น  

8. การป้องกันการบาดเจ็บ  
9. จัดให้มีการฝึกเฉพาะด้านหรือเฉพาะประเภทกีฬา  เพื่อพัฒนาทักษะความสามารถ 

เฉพาะด้านท่ีส าคัญ  และจ าเป็นในแต่ละประเภทกีฬาใหม้ีประสิทธิภาพสูงสุด  
10. สร้างความรู้สึกสนุกสนานหรือความรู้สึกท่ีดีในการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ   

มีความส าคัญต่อการปฏิบัติทักษะกลไกหลาย ๆ ประเภท  ซึ่งการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อก็ต้องพัฒนา 
ความแข็งแรง  และความเร็วจะท าใหเ้กิดส่ิงเหล่านี้ได้จะต้องขึ้นอยู่กับชนิดการฝึกเป็นส่ิงส าคัญ  

ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์  (2539)  ได้ก าหนดองค์ประกอบท่ีเป็นพื้นฐานในการสร้างโปรแกรม 
การฝึกไว้  ดังนี้ 

1. กิจกรรมการออกก าลังกาย  หรือชนิดของการฝึกซ้อมขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของ 
การฝึกซ้อม  จะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงกับจุดประสงค์ท่ีจะต้องสร้าง  เช่น  การสร้างโปรแกรม 
การฝึกความเร็วที่จะต้องเป็นโปรแกรมพัฒนาด้านความเร็ว  หรือโปรแกรมการกระโดดไกลจะต้องเป็น
โปรแกรมท่ีพัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลได้จริง 

2. ระยะการฝึกในแต่ละวันส าหรับนักกีฬา  โดยเฉพาะกรีฑาประเภทลู่และลานควรฝึก 1-2 
ช่ัวโมง  แต่อย่างไรก็ตามจะต้องค านึงถึงระดับความพร้อมของนักกีฬาเป็นส่ิงส าคัญ  ถ้าฝึกมากหรือฝึก
นานเกินไปจะท าให้ร่างกายทรุดโทรม  เกิดการบาดเจ็บท่ีกล้ามเนื้อ  เอ็น  ข้อต่อ  และเกิดความ 
เบื่อหน่ายในการฝึกซ้อม  ในทางกลับกันการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกับผู้ฝึกก็สามารถพัฒนาทักษะท่ี
ฝึกงานได้ดียิ่งขึ้น 

3. ช่วงเวลาในการฝึกใน 1 สัปดาห์  การฝึกแต่ละสัปดาห์นั้นขึ้นอยู่กับระยะเวลาในการฝึก
แต่ละวัน  และความหนักเบาของกิจกรรม  โดยท่ัวไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วันต่อสัปดาห์  
หรือฝึกใหม้ากขึ้นเป็น 4 วันต่อสัปดาห์  อาจจะเป็นการสูญเปล่าเสียมากกว่าผลดี 

4. ความหนัก-เบาของกิจกรรม  การก าหนดความหนัก-เบาของกิจกรรมท่ีจะต้องค านึงถึง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของบุคคลนั้น ๆ ด้วย  เพราะกล้ามเนื้ออาจล้า  ถ้าได้รับการฝึกการยก
น้ าหนักมากเกินไป  เพราะฉะนั้นในการปรับปรุงสมรรถภาพท่ีดีควรฝึกแบบเป็นช่วง ๆ  (Interval 
Training)  โดยใช้ความหนักท่ีใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพัก  หรือการฝึกแบบต่อเนื่อง  
(Continuous Training)  ให้ฝึกด้วยความหนัก 60% - 80%  ของความสามารถสูงสุดด้วยระยะเวลา
ท่ียาวนาน  แต่ช้า ๆ และนอกจากนี้จะต้องเริ่มจากกิจกรรมท่ีง่ายไปหายาก  เบาไปหาหนัก  และจาก
ส่วนย่อยไปหาส่วนรวม 

5. ระยะเวลาของการฝึกท้ังโปรแกรม  ต้องค านึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นอยู่กับ
ธรรมชาติของคน ๆ นั้น  และขีดจ ากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน  ผู้ฝึกสอนไม่ควรจะเร่งเร้าให้
นักกีฬาท าสถิติให้ดีขึ้นเร็วเกินไป  และจะต้องค านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละคนใช้
ระยะเวลาไม่เท่ากัน  โดยท่ัวไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน  ก็ท าให้มีการ
เปล่ียนแปลงและพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรงและก าลังเพิ่มขึ้น 
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6. ระดับความสามารถของร่างกายก่อนการฝึก  จะเป็นส่ิงช้ีให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงได้
เป็นอย่างดี  การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกจึงเป็นส่ิงจ าเป็นเพราะจะเปรียบเทียบได้ว่าดี
ขึ้นมากน้อยเพียงใด  ในลักษณะเดียวกันจ าเป็น ต้องมีการทดสอบก่อนการเขียนโปรแกรมว่า  
ความสามารถของนักกีฬาอยู่ในระดับใด  นอกจากนั้นค่อยปรับเปล่ียนในระยะสัปดาห์ท่ี 2, 3 หรือ 4 
สัปดาห์  ภายหลังท่ีเริ่มโปรแกรม  นอกจากนี้การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของ
การฝึกก็จะเป็นส่ิงจ าเป็นเช่นเดียวกัน  เพราะจะเป็นข้อมูลส าหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึกให้มี
ความเหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาใหม้ากยิ่งขึ้น    

จากการศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับหลักการสร้างโปรแกรมการฝึก  สามารถสรุปได้ว่า  
การสร้างโปรแกรมการฝึก  ผู้สร้างโปรแกรมการฝึกจะต้องค านึงถึงหลักการฝึก 10 ประการ  หลักของ
ความพร้อม  หลักของการตอบสนองของบุคคลท่ีขึ้นอยู่กับพันธุกรรม  วุฒิภาวะ  การพักผ่อน  และ
การนอนหลับ  ระดับสมรรถภาพทางกาย  อิทธิพลของส่ิงแวดล้อม  นอกจากนั้นยังขึ้นอยู่กับการ
พิจารณาในการจัดล าดับขั้นตอนของการฝึกซ้อมให้เหมาะสม  ถูกต้องตามหลักวิธี  และต่อเนื่องกัน  
ควรเริ่มจากการฝึกจากง่ายไปหายาก  ฝึกจากช้าไปเร็ว  ฝึกโดยใช้ช่วงเวลาส้ัน ๆ ไปสู่ช่วงเวลาท่ี
ยาวนานขึ้น  ใช้ความหนักตั้งแต่ 60-80 %  และควรฝึก 2-3  ครั้งต่อสัปดาห์  หรือฝึกวันเว้นวัน  และ
ควรมีระยะเวลาในการฝึก 5-30 นาที  เพื่อป้องกันในเรื่องของการฝึกมากกว่าปกติ  อันน าไปสู่ 
การบาดเจ็บ  และควรจัดให้มกีารฝึกเฉพาะด้านหรือเฉพาะประเภทกีฬาท่ีส าคัญ  และจ าเป็นในแต่ละ
ประเภทกีฬาใหม้ีประสิทธิภาพสูงสุด  เพื่อพัฒนาความสามารถท่ัวไปสู่ความสามารถเฉพาะด้านใหต้รง
ตามวัตถุประสงค์  ความเร็ว  พลัง  และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีความส าคัญต่อการปฏิบัติทักษะ 
กลไกหลาย ๆ ประเภท  ซึ่งการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อก็ต้องพัฒนาความแข็งแรง  และความเร็ว  จะท า 
ให้เกิดส่ิงเหล่านี้ได้จะต้องขึ้นอยู่กับชนิดการฝึกเป็นส่ิงส าคัญท่ีจะสามารถพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ  
ไปสู่การปรับปรุงความเร็วท่ีดีขึ้นได้  และในการฝึกนั้นควรมีการสร้างอารมณ์ของความสนุกสนาน   
ความรู้สึกดเีข้ามาช่วยเพื่อเป็นการเพิ่มก าลังใจในการฝึกด้วย 
 
รูปแบบและโปรแกรมการฝึก FAST (Functional Athlete Speed Training)   
 จากการศึกษาเอกสารและทฤษฎีต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับรูปแบบการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วใน
รูปแบบการฝึกต่าง ๆ ผู้วิจัยจึงได้น าแนวคิดทฤษฎีจากท่ีได้กล่าวมาข้างต้นมาจัดท าเป็น  “รูปแบบและ
โปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)” ขึ้น  เพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายด้านความเร็วของนักเรียน  โดยค านึงถึงองค์ประกอบท่ีส าคัญ 4 ประเด็น  ดังนี้    

1. Functional Training (F)  หมายถึง  รูปแบบการฝึกและการออกก าลังกายท่ีมีการ
ท างานของกล้ามเนื้อและข้อต่อหลายส่วนร่วมกัน  มีการเคล่ือนไหวหลายทิศทางเพื่อให้เกิดการ
เคล่ือนไหวร่างกายตามวัตถุประสงค์ของกิจกรรมการเล่นกีฬาและการออกก าลังกาย  เป็นการออก
ก าลังกายเพื่อประโยชน์ในการใช้ชีวิตประจ าวัน  ในลักษณะท่ีคล้ายคลึงกับการเล่นกีฬาหรือการออก
ก าลังกายท่ีสามารถเสริมสร้างความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวัน  ได้แก่  การพัฒนาความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance)  หรือการท างานแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic Exercise)  เพื่ อลดปัจจัยเส่ียงต่อการเกิดโรคหั ว ใจ  โรคความ ดัน โลหิต สูง   และ
โรคเบาหวาน  เป็นต้น  รวมท้ังเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานให้กล้ามเนื้อ (Muscular Strength 
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and Endurance)  และเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกายให้เหมาะสม (Flexibility)  และการออก 
ก าลังกายแบบ Functional Training จะได้ประโยชน์อย่างอื่นร่วมด้วย  ซึ่งถือว่าอยู่ในกลุ่มสร้าง
ทักษะความช านาญ (Skill-related Fitness) ท่ีเกี่ยวข้องท้ังการใช้ท ากิจวัตรประจ าวันต่าง ๆ และช่วย
เพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬา   และช่วยลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บให้น้อยลงส าหรับคนท่ัวไป  
หรือแม้แต่ในนักกีฬาท่ีต้องการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ  และช่วยเพิ่มความสามารถ
ในการเล่นกีฬา  ได้แก่  การท างานท่ีประสานกันของส่วนต่าง ๆ ในร่างกาย  (Coordination)  
การทรงตัว (Balance)  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  ความเร็ว (Speed)  ก าลัง (Power) และ
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reactivity) ลักษณะพิเศษของการฝึกบริหารร่างกายแบบ Functional Training 
นี้จะไม่จ ากัดอยู่ในทิศทางเดียวเหมือนการใช้เครื่อง  แต่สามารถฝึกในทิศทางท่ีเราต้องการโดยใช้
กล้ามเนื้อหลาย ๆ มัดในเวลาเดียวกัน  และสามารถฝึกโดยเลียนแบบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันเพื่อ
เพิ่มประสิทธิภาพและความแข็งแรงขึ้นได้เลย  โดยส่วนมากแล้วจะเน้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ช่วงล าตัว (Core Muscles) เป็นหลัก  ซึ่งเป็นส่วนส าคัญท่ีช่วยควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกายใน
การท ากิจวัตรประจ าวัน  ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ค านึงถึงรูปแบบการฝึกและการออกก าลังกาย
ท่ีสอดคล้องกับทักษะการวิ่งและการใช้ความเร็วในช่วงระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร เพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะด้านความเร็ว  โดยค านึงถึงกล้ามเนื้อในแต่ละส่วนท่ีมีส่วน
เกี่ยวข้องกับทักษะการวิ่งและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  

2. Athlete (A)  หมายถึง  นักกีฬาหรือนักกรีฑา  ในงานวิจัยฉบับนี้หมายถึงนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  
ซึ่งผู้วิจัยมีหน้าท่ีในการจัดการเรียนการสอนรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  ท่ีมีความมุ่งมั่นและต้ังใจ
จะพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียนโดยค านึงถึงความเหมาะสมและความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลของนักเรียนในแต่ละคน  โดยผู้วิจัยมีแนวคิดท่ีจะจัดกิจกรรมการเรียนรู้ควบคู่ไปกับการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของผู้เรียนตลอดปีการศึกษา  เพื่อให้นักเรียนทุกคนมีสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายท่ีดี 

3. Speed (S) หมายถึง  ความสามารถในการเคล่ือนท่ี  เดินทางหรือการเคล่ือนไหวของ
ส่ิงต่าง ๆ หรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  เป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวไปสู่เป้าหมายท่ี ต้องการ
โดยใช้ระยะเวลาอันส้ันท่ีสุด  ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด  เช่น ในการ
วิ่งเร็วระยะ 50 เมตรหรือวิ่งเร็ว 100 เมตร  แต่โดยท่ัวไปความเร็วในการวิ่งของคนปกติจะมีสูงสุดใน
ระยะไม่เกิน 50-60 เมตร  ส าหรับการวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาความเร็วในการวิ่งระยะ 50 เมตร   
โดยแบ่งการศึกษาออกเป็นสองช่วงระยะทางคือ  ท่ีระยะ 30 เมตรและ 50 เมตร  ตามล าดับ  ซึ่งจับ
เวลาการวิ่งของนักเรียนโดยใช้เครื่องจับเวลาในการวิ่ง  (Speed Timer)  และวิเคราะห์ข้อมูลความเร็ว
ในการวิ่งของนักเรียนแต่ละคนโดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer)   
มีหน่วยความเร็วในการวิ่งเป็น เมตรต่อวินาที 

4. Training (T)  หมายถึง  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ด้านความเร็ว  ซึ่งองค์ประกอบของความเร็วในการวิ่งประกอบด้วย  ความถี่ของช่วงก้าวในการวิ่ง   
ความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง   ลักษณะท่าทางในการวิ่ง  และการฝึกความสามารถของกล้ามเนื้อใน
การใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน  ซึ่งการท่ีจะพัฒนาส่วนประกอบท่ีกล่าวมานี้ให้ดีขึ้นนั้นขึ้นอยู่กับ
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การออกแบบโปรแกรมการฝึกวิ่งท่ีดี  รวมท้ังการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  การเสริมสร้าง 
อัตราเร่ง  การวิ่งด้วยแรงต้าน  การกระโดดในรูปแบบต่าง ๆ  ซึ่งหลักการฝึกเพื่อพัฒนาปรับปรุง
ความเร็วในการวิ่ง  มีสาระส าคัญดังนี้คือ 

1)  ปริมาณและความหนักในการฝึก  จะต้องมากพอท่ีจะกระตุ้นให้เกิดการเปล่ียนแปลง
ของเนื้อเยื่อ  และระบบการท างานของอวัยวะภายในร่างกาย  โดยสามารถสร้างและพัฒนาการได้
อย่างต่อเนื่องเป็นสัดส่วนกับปริมาณและความหนักในการฝึก 

2)  การเพิ่มหรือการเปล่ียนแปลงปริมาณงานหรือความหนักในการฝึก จะต้องเป็นไป
อย่างต่อเนื่องสัมพันธ์กันกับพัฒนาการทางด้านร่างกาย เพื่อป้องกันการบาดเจ็บและอันตรายท่ีอาจ
เกิดขึ้นกับนักกีฬา  โดยเฉพาะกับการฝึกซ้อมมากเกินไป 

3)  การหยุดในระหว่างการฝึกซ้อม ไม่ควรนานเกินกว่า 24-48 ช่ัวโมง  การหยุดซ้อม
นานเกินกว่าเวลาดังกล่าวจะมีผลท าให้ความต่อเนื่องในการพัฒนาด้านร่างกายลดลง 

4)  การเร่งการฝึกซ้อมแบบหักโหมโดยท่ีนักกีฬามิได้รับการพักฟื้น  หรือพักผ่อน
เพียงพอ  นอกจากจะไม่ก่อให้เกิดผลดีต่อการฝึกแล้วยังเป็นสาเหตุน าไปสู่การบาดเจ็บและความเส่ือม
สมรรถภาพของร่างกายอันเนื่องมาจากการฝึกซ้อมเกิน  วิธีท่ีดีท่ีสุดควรใช้การฝึกแบบหนักสลับเบา
หรือจัดรูปแบบการฝึกหนักสลับเบากับการฝึกทักษะพื้นฐานเพื่อให้ร่างกายได้มีโอกาสผ่อนคลาย
ความเครียดและมีการปรับตัว 

5)  การฝึกควรเพิ่มปริมาณความหนักขึ้นตามล าดับโดยสลับความหนัก เบา และเวลาใน
การพักในแต่ละวัน แต่ละสัปดาห์ แต่ละเดือน ด้วยการบันทึกผลหรือสถิติการฝึกซ้อมไว้ทุกครั้งเพื่อ
น ามาประกอบการพิจารณาจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมในแต่ละช่วงให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของ
นักกีฬาซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะท่ีมีความส าคัญและจ าเป็นส าหรับ
นักเรียน 

รูปแบบการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)   
รูปแบบการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  หมายถึง  รูปแบบ

การฝึกท่ีพัฒนาและออกแบบโดยค านึงถึงการท างานของกลุ่มมัดกล้ามเนื้อให้มีการท างานตรงตาม
ลักษณะการเคล่ือนไหว สอดคล้องและสัมพันธ์กับทักษะท่ีใช้ในการวิ่งระยะส้ัน  50  เมตร  
เป็นการฝึกความแข็งแรงในรูปแบบ  Functional Training  ท่ีมีการใช้รูปแบบการฝึกด้วยน้ าหนัก  
(Weight Training) ท่ี ใช้น้ าหนักของตัวเอง (Bodyweight) ร่วมกับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  
(Plyometric Training)  ส าหรับการวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยได้ใช้รูปแบบและกลุ่มมัดกล้ามเนื้อท่ีสัมพันธ์กับ
ทักษะในการวิ่ง  ดังนี้   

1. ท่า Side Squat Jump 
 จุดประสงค์/เป้าหมายของการฝึกท่า Side Squat Jump เพื่อพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อต้น

ขาด้านหน้า (Quadriceps) กลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring)  กลุ่มกล้ามเนื้อสะโพก/ก้น 
(Gluteus Maximus)  กลุ่มกล้ามเนื้อปลายขาด้านหน้า (Tibialis Anterior) กลุ่มกล้ามเนื้อน่องมัดส้ัน 
(Gastrocnemius) กล้ามเนื้อน่องมัดยาว (Soleus) 
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ภาพที่  2.4  ท่า Side Squat Jump 
 

2. ท่า Mountain Climbers  
 จุดประสงค์/เป้าหมายของการฝึกท่า Mountain Climbers เพื่อพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อ

ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) กลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) กลุ่มกล้ามเนื้อสะโพก/ก้น 
(Gluteus Maximus)  กลุ่มกล้ามเนื้อน่องมัดส้ัน (Gastrocnemius) กล้ามเนื้อน่องมัดยาว (Soleus) 
กลุ่มกล้ามเนื้อหลังคอและไหล่ (Trapezius) กลุ่มกล้ามเนื้อไหล่ (Deltoid) กลุ่มกล้ามเนื้ออก 
(Pectoralis) กลุ่มกล้ามเนื้อท้องด้านหน้า (Rectus Abdominis) 
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ภาพที่  2.5  ท่า Mountain Climbers 
 

3. ท่า Leg Lung 
 จุดประสงค์/เป้าหมายของการฝึกท่า Leg Lung  เพื่อพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหน้า (Quadriceps) กลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) กลุ่มกล้ามเนื้อสะโพก/ก้น 
(Gluteus Maximus)  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่  2.6  ท่า Leg Lung 
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4. ท่า Squat jump  
 จุดประสงค์/เป้าหมายของการฝึกท่า Squat Jump เพื่อพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหน้า (Quadriceps) กลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) กลุ่มกล้ามเนื้อสะโพก/ก้น 
(Gluteus Maximus) กลุ่มกล้ามเนื้อปลายขาด้านหน้า (Tibialis Anterior)  กลุ่มกล้ามเนื้อน่องมัดส้ัน 
(Gastrocnemius) กล้ามเนื้อน่องมัดยาว (Soleus) 

 
ภาพที่  2.7  ท่า Squat Jump 

 

5. ท่า Jump Split Squat  
 จุดประสงค์/เป้าหมายของการฝึกท่า Jump Split Squat เพื่อพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อ 

ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) กลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) กลุ่มกล้ามเนื้อสะโพก/ก้น 
(Gluteus Maximus)  กลุ่มกล้ามเนื้อปลายขาด้านหน้า (Tibialis Anterior) กลุ่มกล้ามเนื้อน่องมัดส้ัน 
(Gastrocnemius) กล้ามเนื้อน่องมัดยาว (Soleus) 

 

 
ภาพที่  2.8  ท่า Jump Split Squat 
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6. ท่า High Knee  
 จุดประสงค์/เป้าหมายของการฝึกท่า High Knee เพื่อพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหน้า (Quadriceps) กลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) กลุ่มกล้ามเนื้อสะโพก/ก้น 
(Gluteus Maximus)  กลุ่มกล้ามเนื้อปลายขาด้านหน้า (Tibialis Anterior) กลุ่มกล้ามเนื้อน่องมัดส้ัน 
(Gastrocnemius) กล้ามเนื้อน่องมัดยาว (Soleus) กลุ่มกล้ามเนื้อไหล่ (Deltoid) 
 

 
ภาพที่  2.9  ท่า  High Knee 

 
โปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) 
โป ร แ ก รม ก าร ฝึ ก แ บ บ  FAST (Functional Athlete Speed Training)  ห ม าย ถึ ง  

โปรแกรมการฝึกท่ีสร้างและออกแบบมาโดยเป็นไปตามหลักการสร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วท่ีมีการก าหนดความถี่ในการฝึก  ความหนักในการฝึก  ระยะเวลา
การฝึก  เวลาพักหรือระยะเวลาฟื้นตัวในการฝึก  โดยใช้การฝึกเป็นเวลา 12 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 2 วัน   
วันละ 20  นาที  แต่เนื่องจากโปรแกรมการฝึกเป็นการฝึกท่ีมีรูปแบบการฝึกท่ีต้องใช้ความแข็งแรงของ
ผู้เข้ารับการฝึกและผู้รับการฝึกส่วนใหญ่เป็นนักเรียน  ผู้วิจัยจึงได้ออกแบบโปรแกรมการฝึกให้มีความ
เหมาะสมกับนักเรียนโดยท าการฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน  เพื่อป้องกันอาการบาดเจ็บท่ีอาจจะได้รับจาก
การฝึกและให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตของนักเรียน   

โปรแกรมการฝึกนี้จัดท าขึ้นโดยค านึงถึงความแตกต่างของนักเรียนเป็นรายบุคคลอันเป็นผล
มาจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วด้วยเครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer)  
และวิเคราะห์ความเร็วโดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง  (Speed Analyzer)  ท่ีผู้วิจัยได้
สร้างและพัฒนาขึ้นมา  เป็นอุปกรณ์ช่วยในการแบ่งกลุ่มผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วของนักเรียนในการทดสอบวิ่งระยะทาง 30  เมตรและ 50 เมตร  เมื่อน าไปเทียบกับเกณฑ์
เฉล่ียความเร็วของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ปีการศึกษา 2558 และปีการศึกษา  2559  
สามารถแบ่งเป็นนักเรียนชาย 4 กลุ่ม  และนักเรียนหญิง 4 กลุ่ม ท าให้มีรูปแบบและโปรแกรมการฝึก
ส าหรับนักเรียนชาย 4 รูปแบบ  และส าหรับนักเรียนหญิง 4 รูปแบบ  รวมทั้งหมด  8 รูปแบบ  ดังนี้  
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รูปแบบที่ 1  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training) ส าหรับนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4   โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม  
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  
ในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือท่ีระยะ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบ
มัธยม) 

รูปแบบที่ 2  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม          
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือท่ีระยะ 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบ
มัธยม) 

รูปแบบที่ 3 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม                      
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก  
สวนกุหลาบมัธยม) 

รูปแบบที่ 4  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม                    
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  กลุ่มท่ี 4 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม) 

รูปแบบที่ 5 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม 
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือท่ีระยะ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

รูปแบบที่  6 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม                   
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  
ในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือท่ีระยะ 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

รูปแบบที่ 7 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม           



56 
 

(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม  (พระต าหนัก
สวนกุหลาบมัธยม) 

รูปแบบที่ 8 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม           
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 4 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม) 
 ขั้นตอนการฝึกตามรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete 
Speed Training) 

ขั้นตอนที่ 1  เริ่มการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ประมาณ 5 นาที ดังนี้ 
- ท าท่า Leg Swing ข้างขวา จ านวน 30 ครั้ง ภายในเวลา 60 วินาที 
- ท าท่า Leg Swing ข้างซ้าย จ านวน 30 ครั้ง ภายในเวลา 60 วินาที 
- ท าท่า Jumping Jacks จ านวน 30 ครั้ง ภายในเวลา 60 วินาที   
- ท าท่า Line Jump จ านวน 30 ครั้ง ภายในเวลา 60 วินาที   
พัก 60 วินาที 

 ขั้นตอนที่ 2  เริ่มการฝึกตามรูปแบบและโปรแกรมการฝึก FAST (Functional Athlete 
Speed Training) ท่ีมีการใช้รูปแบบการฝึกด้วยน้ าหนัก  (Weight Training) ท่ีใช้น้ าหนักของตัวเอง   
(Bodyweight) ร่วมกับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  (Plyometric Training) จ านวน 6 ท่า ตามล าดับ 
อย่างต่อเนื่อง เป็นจ านวน 3 เซต พักระหว่างเซต 60 วินาที 

- ท าท่า Side Squat Jump 
- ท าท่า Mountain Climbers 
- ท าท่า Leg Lung 
- ท าท่า Squat Jump 
- ท าท่า Jump Split Squat 
- ท าท่า High Knee 
พักระหว่างเซต 60 วินาที ต่อจากนั้นให้ฝึกตามท่าท่ีก าหนด ท้ัง 6 ท่า อีกครั้ง

จนครบ 3 เซต (รายละเอียดตามขั้นตอนการฝึกตามรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training)  ในแต่ละสัปดาห์ 

 ขั้นตอนที่ 3  เมื่อท าครบตามเซตท่ีก าหนดให้ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down) 
ร่างกายด้วยการวิ่งเหยาะ ๆ พร้อมยืดเหยียดกล้ามเนื้ออีกประมาณ 3 นาที 
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 วัชระ  สอนดี  (2551)  ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วย
น้ าหนั ก ท่ี มี ผล ต่อพ ลังก ล้าม เนื้ อขาของนั ก ก รีฑ าชาย   มหาวิทยาลัยศรีน ครินทร วิ โรฒ   
มีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนักท่ีมีผลต่อพลัง
กล้ามเนื้อขาของนักกรีฑาชาย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็น 
นักกรีฑาชายของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  จ านวน 20 คน  ท่ีมีอายุระหว่าง 19-23 ปี   
โดยผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง  แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น  2 กลุ่ม  
นอกจากนี้ยังใช้วิธีการท าใหตั้วแปรควบคุมคงท่ี (Holding Constant)  ด้วยการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง  
จากนักกีฬาท่ีมีพื้นฐานความแข็งแรงในระดับท่ีสามารถยกน้ าหนักท่าแบกน้ าหนักย่อตัว ให้เข่าเป็น 
มุมฉาก  (Half Squat)  ได้อยู่ระหว่าง 1.5-2.5  เท่าของน้ าหนักตัว  โดยมีการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10  คน  มาท าการทดลอง  โดยให้ก ลุ่มทดลองกลุ่มแรกท่ีเรียกว่า   
กลุ่มควบคุม  ท าการฝึกซ้อมตามปกติ  และให้กลุ่มทดลองท่ีเหลืออีก  10 คน  ท าการฝึกพลัยโอ
เมตริกควบ คู่กับการฝึกด้วยน้ าหนั ก   โดย ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์  ๆ  ละ 2 วัน   
และน าแบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาโดยใช้เครื่องมือ  (Margaria-Kalamen Power Test)  เป็น
เครื่องมือทดสอบก่อนการฝึก  หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8  น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูล
หาค่าเฉล่ีย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวัดซ้ าและเปรียบเทียบรายคู่
โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี  (Bonferroni’s Method) 
 ผลการวิจัยพบว่า 

1. ผลของการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก  มีผลต่อการพัฒนาพลัง
กล้ามเนื้อขาโดยกลุ่มทดลองท่ีท าการฝึก  หลังจากการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และสัปดาห์ท่ี 8  มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

2. ค่าเฉล่ียของพลังกล้ามเนื้อขาท่ีได้จากการทดสอบก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของพลัง
กล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. ค่าเฉล่ียของพลังกล้ามเนื้อขาท่ีได้จากการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 
8  กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของพลังกล้ามเนื้อขาแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 ถนอม  โพธิ์มี  (2552)  ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลการฝึกแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความเร็ว  
และก าลังกล้ามเนื้อขาของนักศึกษาชาย  สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตล าปาง  โดยมีวัตถุประสงค์
การวิจัยเพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกวิ่งระยะส้ัน  
และการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งระยะส้ันอย่างเดียวท่ีมีต่อความเร็ว  และก าลังกล้ามเนื้อขา   
และเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร  และก าลังกล้ามเนื้อขาของกลุ่มท่ีฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกวิ่งระยะส้ัน  กับกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่ง
ระยะส้ันอย่างเดียว  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชาย  สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตล าปาง  ท่ีผ่านการ
เรียนวิชากรีฑา 1 มาแล้ว  จ านวน 30 คน  ซึ่งได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง  แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
เป็น  2 กลุ่ม ๆ ละ  15 คน  คือ  กลุ่มทดลองท่ี 1  ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่
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กับการฝึกวิ่งระยะส้ัน  กลุ่มทดลองท่ี 2  ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งระยะส้ันอย่างเดียว  โดยใช้เวลาใน
การฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8  สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 2 ช่ัวโมง  และมีการทดสอบ
ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 100  เมตร  และยืนกระโดดไกลก่อนการฝึก  และหลังการฝึกใน
สัปดาห์ท่ี  2, 4, 6  และ 8  แล้วน าผลเวลา  และระยะทางท่ีได้จากการทดสอบมาหาค่าเฉล่ีย   
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  (One-way Analysis of Variance)  
และเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธีของตูกี  (Tukey)                             
 ผลการวิจัยพบว่า           

1. กลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกวิ่งระยะส้ัน  และ 
กลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งระยะส้ันอย่างเดียว  มีค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการวิ่งระยะทาง  
100 เมตร และค่าเฉล่ียของระยะทางในการยืนกระโดดไกล  ภายในกลุ่มก่อนการฝึกกับภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05                 

2. กลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกวิ่งระยะส้ัน  กับกลุ่มท่ี
ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งระยะส้ันอย่างเดียว  มีค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการวิ่งระยะทาง  100  เมตร 
และค่าเฉล่ียของระยะทางในการยืนกระโดดไกล ระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึกเป็นเวลา  8  สัปดาห์   
ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

วิฑูรย์  ยมะสมิต  (2552)  ได้ศึกษาผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้ าหนักท่ีมีต่อความ
แข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง  50  เมตร  ของนักเรียนเตรียมทหาร  ปีการศึกษา  2551   
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันปีท่ี 1  ท่ีมีอายุ 15-17  ปี  จ านวน  30 นาย  แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม  
15 นาย  และกลุ่มทดลอง  15  นาย  ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง  กลุ่มควบคุมฝึกกายบริหารของ
กองทัพบก  กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้ าหนัก  ท าการฝึกเป็นเวลา  8  สัปดาห์  ๆ 
ละ 3 วัน  (จันทร์, พุธ, ศุกร์)  ต้ังแต่เวลา 05.30-07.00 น.  ทดสอบเพื่อเก็บข้อมูลความแข็งแรงและ 
ความเร็วในการวิ่ง  50  เมตรของกล้ามเนื้อขา  ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  โดยใช้
เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Back  Leg  Dynamometer)  และทดสอบวิ่งเร็ว    
50  เมตร  (วินาที)  วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉล่ีย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และเปรียบเทียบค่า
ความแตกต่างด้วย t-test  ผลการวิจัยพบว่า 1)  ก่อนการฝึกค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร  และความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา  
ไม่แตกต่างกัน  2)  หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4  ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานกลุ่มควบคุม  และ 
กลุ่มทดลอง  มีความสามารถในการวิ่ง  50  เมตร  และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกัน   
3)  หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
มีความสามารถในการวิ่ง  50  เมตร  และวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  มีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05       

สิทธิศักด์ิ  บุญหาญ  (2554)  ได้ศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริก  ควบคู่กับเอส เอ คิว   
ท่ีมีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริก
ควบคู่กับการฝึกแบบเอส เอ คิว  ท่ีมีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  และเปรียบเทียบผลของการฝึก
โปรแกรมกรีฑาท่ีมีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักกรีฑา  
โรงเรียนกีฬาองค์การบริหารส่วนจังหวัดยโสธร  ซึ่งได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive 
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Sampling)  จ านวน 30 คน  แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มคือ  กลุ่มควบคุมท่ีฝึกโปรแกรมกรีฑา  
จ าน วน  15 ค น   แ ละ ก ลุ่ ม ท่ี ฝึ ก โป รแ ก รม แ บ บ พ ลั ย โอ เม ต ริ ก ค วบ คู่ กั บ ก าร ฝึ ก แ บ บ 
เอส  เอ  คิว  จ านวน 15 คน  เก็บข้อมูลโดยการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ ท่ี 2, 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ ท่ี 8  วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ีย    
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  การทดสอบค่าที  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า  และทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni)  ผลการวิจัยพบว่า   
ผลของการฝึกความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองแตกต่างกัน  และผล
ของการฝึกเอส เอ คิว  ท่ีมีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  
2, 4, 6  และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
 รัฏชานนท์  แสนทวีสุข  (2555)  ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความเร็ว
ในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร  ในกีฬาฟุตบอลของนักศึกษาชายสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขต
สุพรรณบุรี  โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความเร็วในการวิ่ง
ระยะทางตรง 15 เมตรในกีฬาฟุตบอล  กลุ่มตัวอย่างคือ  นักศึกษาชายระดับช้ันปีท่ี 2  ภาคเรียนท่ี 2  
ปีการศึกษา 2554  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี  อายุ 19 ปี จ านวน 60 คน หลังจาก
การทดสอบแล้วแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 30 คน  คือกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  ใช้เวลา 8 
สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน หาค่าเฉล่ีย ( X ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม  ก่อนการฝึก  หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และ 8 วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบการทดลองแบบวัด
ซ้ ามิ ติ เดียว   โดยใช้สถิ ติ   One Way Analysis of Variance with Repeated Measure  เพื่ อ
ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังฝึก สัปดาห์ท่ี 4  และ  8  
ผลการวิจัย พบว่าความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ( X ) ผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 
เมตร ท้ังภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก  หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  
และ 8  ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  แต่ถ้าพิจารณาท่ีค่าเฉล่ีย ( X )  ภายใน
กลุ่มทดลอง จะเห็นได้ว่าค่าเฉล่ีย ( X )  ลดลงตามล าดับจาก 2.75 เป็น 2.74 และ 2.67  วินาที แสดง
ให้เห็นว่าการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกมีประสิทธิภาพในการเพิ่มความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร  
ในกีฬาฟุตบอลได้  และยังเป็นประโยชน์ต่อผู้ท่ีจะน าไปฝึกกับกีฬาฟุตบอล  หรือกีฬาท่ีต้องใช้ความเร็ว
ในระยะส้ัน ๆ ได้ 
 กมลวรร  พุดแก้ว  (2558)  ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลการฝึกเวอร์ติแม็กหลังการฝึกด้วยน้ าหนักท่ี
มีต่อความเร็วในการวิ่ง  โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกต่างของโปรแกรมการ
ฝึกเวอร์ติแม็กหลังการฝึกด้วยน้ าหนัก  กับโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกหลังการฝึกด้วยน้ าหนัก   
ท่ีส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า  ความสูงของการกระโดดท่าสควอชจัมพ์  และ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 10, 20  และ 40 เมตร  กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชาย 19 คน  จากคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1  ฝึกเวอร์ติแม็ก 
หลังการฝึกด้วยน้ าหนัก  จ านวน 10 คน  (อายุ 19.70 ± .94 ปี ส่วนสูง 172.00 ± 5.05 ซม.  น้ าหนัก 
63.78 ± 6.87 กก.  ชีพจรขณะพัก 70.40 ± 10.61  ครั้ง/นาที  ไขมันในร่างกาย 7.32 ± 2.74 %)  
และกลุ่มท่ี 2  ฝึกพลัยโอเมตริกหลังการฝึกด้วยน้ าหนัก  จ านวน 9 คน (อายุ 19.56 ± 1.13 ปี  
ส่วนสูง 177.33 ± 5.03 ซม.  น้ าหนัก 74.97 ± 8.12 กก.  ชีพจรขณะพัก 67.22 ± 12.01 ครั้ง/นาที  
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ไขมันในร่างกาย 11.23 ± 5.8 %)  โดยใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ หลังจากการฝึกสัปดาห์ท่ี 6  
และ 8  ท าการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 10, 20  และ 40 เมตร  ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า  และความสูงของการกระโดดท่าสควอชจัมพ์   ผลการศึกษา  พบว่า  
โปรแกรมการฝึกเวอร์ติแม็กหลังการฝึกด้วยน้ าหนัก  และการฝึกพลัยโอเมตริกหลังการฝึกด้วยน้ าหนัก  
ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 10, 20 และ 40 เมตร  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหน้า  และความสูงในการกระโดดท่าสควอชจัมพ์  ไม่ต่างกันในทุกช่วงเวลาของการทดสอบ   
แต่ท้ัง 2 กลุ่ม  มีผลการทดสอบทุกตัวแปรหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  ดีขึ้นจากช่วงก่อนการฝึก 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 สมชาย  ปัณฑิโต  (2559)  ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องท่ีมีผลต่อ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ของนักกรีฑาวิ่งระยะส้ัน  โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องท่ีมีผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะส้ัน  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกรีฑาชาย  โรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา  จ านวน 
30 คน  มีอายุเฉล่ีย 14 ปี  จากการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive Sampling)  จัดเข้ากลุ่มตัวอย่าง
เป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน  ด้วยวิธีการจับคู่  (Matching)  โดยการเรียงล าดับเวลาจากการทดสอบวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร  กลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมการฝึกกรีฑาวิ่งระยะส้ัน   ส่วนกลุ่มทดลองฝึก
โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับโปรแกรมการฝึกกรีฑาวิ่งระยะส้ันท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น  โดยท้ังสอง
กลุ่มตัวอย่างท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์  ใช้เวลาฝึก 2 ช่ัวโมง  รวมทั้งหมด 8 สัปดาห์  ท าการทดสอบ
วิ่งระยะทาง 50 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  จากนั้น
น าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ข้อมูล  ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และทดสอบค่าที (t-test) 
 ผลการศึกษาพบว่า  ค่าเฉล่ียความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ก่อนการฝึกกับหลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 8  ภายในกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ส่วนกลุ่มควบคุม
ไม่แตกต่างกันท่ีระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของผลการฝึกระหว่างกลุ่มตัวอย่างท้ังสอง
กลุ่มพบว่า  ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  จึงสามารถสรุปได้ว่าโปรแกรม
การฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับโปรแกรมการฝึกกรีฑาวิ่งระยะส้ันในระยะเวลา 8 สัปดาห์  สามารถ
พัฒนาความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ส าหรับนักกรีฑาวิ่งระยะส้ันได้ 
 บรรจง  เรืองสุขสด  และคณะ  (2560)  ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบสลับช่วงเวลา
พักท่ีมี ต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิค  ความอดทน  และความเร็วในนักเรียนชาย   โดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิค  ความอดทน  และความเร็วในนักวิ่ง 
ระยะส้ัน  ท่ีใช้ช่วงเวลาพักท่ีแตกต่างกัน  ก่อนการฝึก  ระหว่างฝึก  และหลังการฝึก  กลุ่มตัวอย่างคือ  
นักวิ่งระยะส้ันชายท่ีมีอายุระหว่าง 17 ถึง 19 ปี  ก าลังศึกษาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนประโคนชัยพิทยาคมจ านวน 30 คน  คัดเลือกโดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย  
แบ่งกลุ่มทดลองเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน  ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสลับช่วงเวลาพัก ท่ีความ
หนักท่ี 80-90 % MHR. วิ่งระยะทาง 50 เมตร  จ านวน 8 เท่ียว ช่วงเวลาพักแต่ละกลุ่ม ท่ี 30, 60 
และ 90 วินาที โดยท าการฝึกในวันจันทร์ พุธ และศุกร์  เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัย พบว่า 
หลังการฝึก ก ลุ่มทดลองท่ี ฝึก ด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสลับ ช่วง เวลาพั กวิ่ ง ท่ีความหนัก  
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80-90 % MHR.  วิ่งท่ีระยะทาง 50 เมตร จ านวน 8 เท่ียว  ช่วงเวลาพักแต่ละเท่ียว 60 วินาที พบว่า 
สมรรถภาพทางแอนแอโรบิคค่าก าลังสูงสุด  มีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึกมากท่ีสุด อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
 งานวิจัยต่างประเทศ 
 Starley  (2000)  ได้ศึกษาวิจัยเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อการ
พัฒนาความเร็ว  การยืนกระโดดสูง  และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  โดยมีวัตถุประสงค์การวิจัย
ครั้งนี้เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลจากการฝึกพลัยโอเมตริกบนพื้นราบ  กับการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ า  
ในการพัฒนาความเร็วในการวิ่ง  ความสามารถในการยืนกระโดดสูง  และความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อขา  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  จ านวน 62 คน  ระยะเวลาในการ
ฝึกซ้อม  จ านวน  11 สัปดาห์  โดยกลุ่มทดลองท่ี 1  ท าการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ า  กลุ่มทดลองท่ี 2  
ท าการฝึกพลัยโอเมตริกบนพื้นโรงยิม  ส่วนกลุ่มควบคุมออกก าลังกายท่ัว ๆ ไป  ความเร็วที่ดีขึ้น ใน
กลุ่มทดลองท่ีท าการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ ากับบนพื้นราบ  ผลการวิจัยพบว่า  มีการพัฒนาความเร็วได้
ดีกว่ากลุ่มควบคุม  (กลุ่มทดลองท่ี 1 > กลุ่มควบคุม < กลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05)  ส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  กลุ่มทดลองท่ีท าการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ าพัฒนาได้
มากกว่ากลุ่มท่ีท าการฝึกพลัยโอเมตริกบนพื้นราบ  และกลุ่มควบคุมท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ ท่ี 
ระดับ .05  ส่วนความสามารถในการยืนกระโดดสูงของกลุ่มทดลองท้ัง 2 กลุ่ม  ไม่แตกต่างกับกลุ่ม
ควบคุม  ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  การฝึกพลัยโอเมตริกในความลึกระดับเอวจะสามารถ
พัฒนาความแข็งแรงในกล้ามเนื้อขา  และความเร็วในการวิ่งได้มากขึ้น 
 Young, McDowell และ  Scarlett  (2001)  ได้ศึกษาเรื่อง  ความเฉพาะเจาะจงของ
วิธีการฝึกวิ่งระยะส้ันด้วยความเร็วสูงสุดและความคล่องแคล่วว่องไว  เพื่อก าหนดว่าถ้าการฝึกวิ่งระยะ
ส้ันด้วยความเร็วสูงสุดได้เปล่ียนเป็นการทดสอบความสามารถทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวท่ี
เกี่ยวข้องกับความซับซ้อนในการเปล่ียนแปลงทิศทางหลาย  ๆ ทิศทาง  และท่าการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวเปล่ียนแปลงไปสู่ความเร็วในการวิ่งระยะส้ันด้วยความเร็วสูงสุดในการวิ่งตรงไป
ข้างหน้า  มีกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ชายจ านวน 36 คน  ซึ่งเป็นผู้ทดสอบโดยการวิ่งไปข้างหน้าด้วยความเร็ว
สูงสุดในระยะ 30 เมตร   และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการเปล่ียนทิศทางท่ีมุม 
ต่าง ๆ กัน 2-5 ทิศทาง  โดยท าการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์  เป็นเวลา 6 สัปดาห์  ใช้การวิ่งทางตรงด้วย
ความเร็วสูงสุดในระยะ 20-40 เมตร  (ฝึกความเร็ว)  หรือ  20-40 เมตร  เปล่ียนทิศทางการวิ่ง   
(ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว)  ผลการศึกษาพบว่า  ในการปรับปรุงการวิ่งระยะส้ันด้วยความเร็วสูงสุด
ในทางตรงไปข้างหน้าอย่างมีนัยส าคัญ   แต่มีข้อจ ากัดในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  
โดยท่ัวไปความคล่องแคล่วว่องไวท่ีซับซ้อนมากกว่า  อย่างน้อยย้ายจากการฝึกความเร็วไปสู่ความ
คล่องแคล่วว่องไว  ในทางตรงกันข้ามผลลัพธ์ในการปรับปรุงอย่างมีนัยส าคัญในการทดสอบการ
เปล่ียนแปลงทิศทาง  แต่การปรับปรุงไม่มีนัยส าคัญในความสามารถในการวิ่งระยะส้ันด้วยความเร็ว
สูงสุดในทางตรงไปข้างหน้า  ซึ่งสามารถสรุปได้ว่า  วิธีการฝึกวิ่งระยะส้ันด้วยความเร็วสูงสุดและการ
ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมีความเฉพาะเจาะจงและผลผลิตถูกจ ากัดในการโยกย้ายไปสู่ส่ิงอื่น  ๆ  
การค้นพบนี้มีความเกี่ยวข้องกันเพื่อการออกแบบการฝึกความเร็ว  และความคล่องแคล่วว่องไวในการ
ทดสอบแบบต่าง ๆ 
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 Miller  และคณะ  (2006)  ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห์   
ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว  กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครอายุน้อยกว่า  18  ปี  จ านวน 28  คน  
แบ่งออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มตัวอย่าง  กลุ่มละ 14  คน  เป็นกลุ่มท่ีไม่มีการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  
และกลุ่มท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก  ฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน  ผลการวิจัยพบว่า  การทดสอบ
ด้วย  T-test Agility  มีการปรับปรุงของเวลาเพิ่มขึ้นร้อยละ  4.86  การทดสอบด้วยความว่องไว
อิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) มีการปรับปรุงของเวลาเพิ่มขึ้นร้อยละ 2.93 และการทดสอบด้วย
แผ่นรองรับแรง (Force Plate) กลุ่มตัวอย่างมีการปรับปรุงเพิ่มขึ้นกว่าร้อยละ 10  โดยกลุ่มท่ีได้รับ
การฝึกพลัยโอเมตริกมีเวลาปฏิกิริยาลดลง ภายหลังการทดสอบสัปดาห์ท่ี 6  เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม
ควบคุมจากการวิจัยครั้งนี้   แสดงให้เห็นว่าการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาได้ 
 Shaji & Isha  (2009)  ได้ศึกษาวิเคราะห์และเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก  
และการยืดแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic Stretching) ท่ีมีต่อการกระโดดในแนวด่ิงและความคล่องแคล่ว
ว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอล  ใช้ระยะเวลาในการฝึก 4 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 2 วัน ผลการวิจัยพบว่า 
จากการทดสอบกระโดดในแนวด่ิง ท้ัง 3 กลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ส าหรับ
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มท่ีฝึกพลัยโอเมตริกอย่างเดียว  กลุ่มท่ีฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับ
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   ในขณะท่ีกลุ่มท่ีฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
เพียงอย่างเดียว ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  การวิจัยครั้งนี้สรุปได้ว่า  โปรแกรมการ
ฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีระยะเวลา 4 สัปดาห์  มีความ 
เพียงพอท่ีจะสามารถพัฒนาความสูงของการกระโดดในแนวด่ิงและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
บาสเกตบอลได้  
 Thomas, French และ Hayes  (2009)  ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกสองเทคนิค
ท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนเป็นเวลา  6 สัปดาห์  
สัปดาห์ละ 2 วัน  ผลการศึกษาพบว่า   หลังจากการฝึกครบ 6 สัปดาห์  ท้ังสองกลุ่มมีประสิทธิภาพ
ของการกระโดดแนวด่ิง  และมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มข้ึน  และมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสติท่ีระดับ .05 และประสิทธิภาพของการวิ่งสปริ้นท์ไม่เปล่ียนแปลง  จากการศึกษาครั้งนี้สรุปว่า 
การฝึกพลัยโอเมตริกสามารถส่งผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพด้านพลัง และความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนได้  
 Cavaco และคณะ  (2014)  ได้ศึกษาผลการฝึกระยะส้ันแบบผสมผสานของการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวและการฝึกความเร็วด้วยลูกบอลท่ีมีผลต่อการเปิดบอล  และการยิงลูกบอลของนัก
ฟุตบอลรุ่นเยาวชน ผลการศึกษาพบว่า  ภายหลังการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสาน  นักกีฬามีการยิง 
ลูกบอลท่ีดีขึ้น  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ซึ่งสามารถสรุปได้ว่า   
การฝึกแบบผสมผสานเป็นวิธีท่ีมีประสิทธิภาพในการส่งเสริมความสามารถและทักษะการเคล่ือนไหว
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเพิ่มประสิทธิภาพการยิงในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็ว  (Speed)  ท้ังในประเทศและต่างประเทศ  พบว่า  มีการน ารูปแบบและโปรแกรมการฝึกท่ี
หลากหลายมาช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
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ใช้โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  (Plyometric Training)  และการฝึกด้วยน้ าหนัก  (Weight 
Training)  ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกดังกล่าวสามารถพัฒนาความเร็วได้จริง  ซึ่งความเร็วนั้น
มีส่วนส าคัญและมีความจ าเป็นต่อการพัฒนาให้เกิดขึ้นในนักกีฬาเกือบทุกชนิด  เช่น  ฟุตบอล  ฟุต
ซอล  บาสเกตบอล  แบดมินตัน  เซปักตะกร้อ  ว่ายน้ า วอลเลย์บอล เป็นต้น  ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึง
สนใจท่ีจะน าโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  (Plyometric Training)  มาใช้ร่วมกับการฝึก 
ด้วยน้ าหนัก  (Weight Training)  เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วให้แก่นักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 4  โดยน ามาพัฒนาเป็นรูปแบบและโปรแกรมการฝึกท่ีใช้ช่ือว่า  “รูปแบบและ
โปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)”        
 
   


