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พงศกรณ์  ทันอินทรอาจ. (2569).  ผลของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับ 
  พลัยโอเมตริกต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมอง 
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   การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของ
กีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถ    
ทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชายระหว่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย อายุระหว่าง 15-17 ปี ที่ขึ้นทะเบียนเป็น
นักกีฬาสังกัดสมาคมกีฬาจังหวัดสกลนคร จำนวน 26 คน ได้มาจากการคำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่างและ
การสุ่มตัวอย่างแบบมีระบบ เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองคือ โปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬา
ฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก ทำการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ จำนวน 8 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ คือ แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วย
แบบทดสอบ Slalom run และแบบทดสอบเวลาในการตอบสนองด้วยแบบทดสอบ Eye – body 
movement test แบบทดสอบความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล ด้วย
แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย และแบบทดสอบวัดทักษะทางสมองด้านยืดหยุ่นความคิด ด้วยแบ
ททดสอบ Trail making test สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ พร้อมเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีการ
ของ Bonferroni กำหนดค่านัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
   ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อด้านเวลาในการ
ตอบสนอง รวมถึงการทำงานของความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผลและด้าน
ยืดหยุ่นความคิด ระหว่างก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่พบว่าความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อด้าน
เวลาในการตอบสนอง และการทำงานของความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผลและ
ด้านยืดหยุ่นความคิด ทั้งระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
   จากการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุต
ซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกช่วยพัฒนา ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อด้านเวลาในการ
ตอบสนอง และความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผลและความสามารถทางสมองด้าน
ยืดหยุ่นความคิด ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญต่อความสำเร็จในการเล่นกีฬาฟุตซอล 
 
คำสำคัญ: การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอล พลัยโอเมตริก ความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อ ความสามารถทางสมอง  
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ABSTRACT 
 

Pongsakorn Tanintornart. (2026). Effects of Sport-Specific Futsal Training Combined  
   With Plyometric Training on Neuromuscular Coordination and Cognitive  
   Performance in Male Youth Futsal Players (Master fo Education), Thailand 
   National Sports University Udonthani Campus.  
Advisor  
   Asst. Prof. Thanyawat Homsombat, Ph.D. 
 
   The purpose of this study was to investigate and compare the effects of sport-
specific futsal training combined with plyometric training on neuromuscular coordination 
and cognitive abilities in male youth futsal players across three time points: pre-training, 
after the 4th week, and after the 8th week of training. The sample consisted of 26 male 
futsal players aged 15–17 years, registered under the Sakon Nakhon Provincial Sports 
Association. Participants were selected through sample size calculation and systematic 
random sampling. The experimental instrument was a sport-specific futsal training program 
combined with plyometric exercises, conducted three days per week for a total of 8 
weeks. Data collection instruments for neuromuscular coordination included the Slalom 
Run Test for agility and the Eye–Body Movement Test for reaction time. Cognitive 
performance was assessed through processing speed using a simple reaction time test and 
cognitive flexibility using the Trail Making Test. Data were analyzed using mean and 
standard deviation, along with one-way repeated measures analysis of variance. Pairwise 
comparisons were performed using the Bonferroni method, with the level of statistical 
significance set at .05. 
   The results revealed that the participants demonstrated significant improvements 
in neuromuscular coordination, particularly in reaction time, as well as in cognitive 
performance, including processing speed and cognitive flexibility, across the three time 
points: pre-training, after the 4th week, and after the 8th week (p < .05). 
Pairwise comparisons indicated that reaction time, processing speed, and cognitive 
flexibility significantly improved between pre-training and week 4, pre-training and week 8, 
and between week 4 and week 8 (p < .05). 
 These findings suggest that a sport-specific futsal training program combined with 
plyometric exercises effectively enhances neuromuscular coordination in terms of reaction 
time, as well as cognitive abilities related to processing speed and cognitive flexibility. 
These components are essential factors contributing to successful performance in futsal. 
 
Keywords: sport-specific futsal training, plyometric training, neuromuscular coordination, 
cognitive performance 
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บทท่ี 1 
บทนำ 

 
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา  
 ฟุตซอลหรือที่รู้จักกันอย่างแพร่หลาย คือ ฟุตบอลในร่มแบบ 5 คน เป็นกีฬาประเภททีม   
ที่ได้รับอนุญาตอย่างเป็นทางการจากสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ (Fédération Internationale de 
Football Association; FIFA) และกำลังเป็นที่นิยมมากขึ้นทั่วโลก  ซึ่ง Barbero-Alvarez et al. 
(2021, pp. 63-73) กล่าวว่าฟุตซอลเป็นกีฬาประเภททีมที่ใช้การวิ่งด้วยความเร็วระดับความหนัก
สูงสุดในระยะสั้นมากกว่าชนิดกีฬาอ่ืน ๆ เช่น กีฬาฟุตบอล กีฬาบาสเกตบอล และกีฬาแฮนด์บอล 
จากข้อมูลดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่า ระยะทางรวมในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดของกีฬาฟุตซอล        
มีปริมาณมากกว่ากีฬาฟุตบอล (López-Fernández et al., 2020 , pp. 1-11) บาสเกตบอล 
(Walton et al., 2020 , pp. 275 -282) และแฮนด์ บอล  (Ribeiro et al., 2020 , pp. 1 -9 )            
ซึ่งสอดคล้องกับลักษณะธรรมชาติของกีฬาฟุตซอลที่มี อัตราส่วนการวิ่งต่อการพักอยู่ที่  1:1  
โดยการพักหมายถึงผู้เล่นอยู่กับที่เดินหรือวิ่งช้า ๆ ส่วนการวิ่งหมายถึง ระยะทางที่วิ่งด้วยความเร็ว
ปานกลาง เร็ว หรือเร็วที่สุดจากการศึกษาของ Barbero-Alvarez et al. (2021, pp. 63-73) แสดง
ให้เห็นว่าความเร็วในระดับสูงสุดของการแข่งขันกีฬาฟุตซอลสูงกว่ากีฬาฟุตบอล อาจเป็นผลโดยตรง
จากกฎหรือกติกาการเปลี่ยนตัวแบบไม่จำกัดจำนวนระหว่างการแข่งขันของกีฬาฟุตซอล  
 ในขณะที่ Spyrou et al. (2020, pp. 3384-3391) กล่าวว่า ผู้เล่นฟุตซอลใช้ความหนักใน
ระดับต่ำในการเล่น (อัตราการเต้นของหัวใจจะอยู่ที่ร้อยละ 50-60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด) 
ทุก ๆ 14 วินาที ใช้ความหนักในระดับปานกลาง (อัตราการเต้นของหัวใจจะอยู่ที่ ร้อยละ 60-70  
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด) ทุก ๆ 37 วินาที ใช้ความหนักในระดับสูง (อัตราการเต้นของหัวใจ
จะอยู่ที่ร้อยละ 70-80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด) ทุก ๆ 43 วินาที และใช้ความหนักในระดับ
สูงสุดในการเล่น (อัตราการเต้นของหัวใจจะอยู่ที่ร้อยละ 80-90 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด)  
ทุก ๆ 56 วินาที และในขณะเล่นผู้เล่นจะมีการเปลี่ยนแปลงทิศทางทุก ๆ 3.3 วินาที จากหลักฐาน
เหล่านี้สามารถสรุปได้ว่า กีฬาฟุตซอลนั้นมีการเคลื่อนที่อยู่ตลอดเวลา และเป็นกีฬาประเภทที่ใช้การ
วิ่งด้วยความเร็วระดับสูงสุดแบบไม่ใช้ออกซิเจนมากกว่าฟุตบอลรวมไปถึงกีฬาที่ใช้ความเร็วประเภท
อ่ืน ๆ ด้วย (Barbero-Alvarez et al., 2020, pp. 500-501) นอกจากนั้น Chaddock et al. (2018, 
pp. 1-13) กล่าวว่ากีฬาฟุตซอลมีลักษณะเฉพาะเจาะจงว่าเป็นกีฬาที่มีการออกกำลังกายในระดับ
ความหนักสูงสุด (อัตราการเต้นของหัวใจจะอยู่ที่ร้อยละ 80-90 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด) 
เป็นที่น่าสังเกตคือ ในช่วงไม่ก่ีปีที่ผ่านมามีจำนวนการศึกษาท่ีเกี่ยวกับฟุตซอลเพิ่มขึ้นอย่างมาก  
 จากการศึกษาที่ผ่านมาได้อธิบายลักษณะสมรรถภาพของนักกีฬาฟุตซอลในขณะ          
ทำการแข่งขันให้มีประสิทธิภาพสูงสุดจะต้องประกอบด้วย (Bekris et al., 2020, pp. 1-11)     
ปัจจัยทางด้านสรีรวิทยา (Yiannaki et al., 2020, pp. 147-156) ระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Milanez 
et al., 2020, pp. 470-482) หรือการตอบสนองทางชีวเคมี (Bekris et al., 2020, pp. 1-11) 
นอกจากนี้มีนักวิทยาศาสตร์การกีฬาหลายคนได้แนะนำว่า สิ่งที่น่าสนใจเป็นพิเศษของนักกีฬาฟุตซอล 
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คือ ลักษณะทางกายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยา (López-Fernández et al., 2020, pp. 1-11) 
โดยเฉพาะคุณสมบัติทางระบบประสาทกล้ามเนื้อมีบทบาทสำคัญเป็นอย่างมากในกีฬาฟุตซอล     
เช่น ความเร็วในการวิ่ง ความคล่องแคล่ว และการเปลี่ยนทิศทาง (Teixeira et al., 2019, pp. 1-15)   
จากการศึกษาที่ผ่านมาระบุว่านักกีฬาที่แข็งแรงและมีพลังมากกว่า กล่าวคือ ถ้านักกีฬามีการพัฒนา
ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ดีกว่ากีฬาประเภทอ่ืน ๆ ย่อมมีแนวโน้มที่จะใช้ความเร็วได้เร็วกว่า  
และเปลี่ยนทิศทางได้เร็วกว่า (Freitas et al., 2019, pp. 167-176)  
 นอกจากนี้ ยังมีการศึกษาของ Milanez et al. (2020, pp. 470-482) และ Ribeiro et al. 
(2020, pp. 1-9) ที่ศึกษาตัวแปรด้านความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular 
coordination) หลังจากการแข่งขันฟุตซอล พบว่ามีการเปลี่ยนแปลงที่สำคัญ ในการทำงานของ
กล้ามเนื้อหลังจากการแข่งขันฟุตซอล (Bekris et al., 2022, pp. 545-550) โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
ลดลงของแรงและการทำงานของกล้ามเนื้อ อาจเนื่องมาจากความล้าที่เกิดขึ้นหลังการแข่งขัน  
ยิ่งไปกว่านั้น มีความเร็วในการวิ่งลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  (Yanez et al., 2023, pp. 205–
216) วิธีการหลักในการวิเคราะห์ความสามารถของนักกีฬาฟุตซอลส่วนมากที่นิยมใช้คือ การทดสอบ
ความสามารถในการวิ่งซ้ำ (Repeated sprint ability; RSA) เป็นหนึ่งในวิธีการวิเคราะห์ที่ได้รับการ
ยืนยันแล้ว ว่าจะมีประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อนักกีฬาได้พัก (Sánchez-Sánchez et al., 2018, pp. 1-8) 
และความสามารถในการวิ่งซ้ำ ๆ จะลดลงเมื่อมีเกมการแข่งขันที่อยู่ในระดับหนักสูงสุด (Carling et 
al., 2019, pp. 325-336) อาจเนื่องมาจากความเหนื่อยล้าที่เกิดขึ้นเฉียบพลันจนทำให้พลังระเบิดของ
กล้ามเนื้อลดลงกล้ามเนื้อตึงหรือขาดการประสานกันระหว่างรยางค์ส่วนล่าง  (Pupo et al., 2020, 
pp. 41-51) อย่างไรก็ตามผลการศึกษานี้กลับพบว่า อาการอ่อนล้าเฉียบพลันไม่ได้ทำให้กล้ามเนื้อตึง
หรือขาดการประสานกันระหว่างรยางค์ส่วนล่างของนักกีฬาฟุตซอล  ถึงแม้ความล้าจะทำลาย
จลนศาสตร์การเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนล่างก็ตาม (Pupo et al., 2020, pp. 41-51) นอกจากนั้น
ยังมีความคล่องแคล่วหรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่าการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างรวดเร็วพร้อมกับการ
เปลี่ยนความเร็วหรือเปลี่ยนทิศทางเมื่อมีสิ่งมากระตุ้น (McInnes et al., 2019, pp. 397-397)  
ซึ่งเป็นคุณลักษณะสำคัญของนักกีฬาประเภททีมที่จะทำให้ทีมประสบความสำเร็จ  (Yanez et al., 
2023, pp. 205–216.) ด้วยเหตุผลนี้ความคล่องแคล่วของนักกีฬาจึงเป็นสิ่งสำคัญที่ควรได้รับการ
พัฒนาและส่งเสริม (Mohr et al., 2018, pp. 519-528) การทดสอบความคล่องแคล่วไม่ใช่การ
ทดสอบการวิ่งทางตรงอย่างเดียว แต่เป็นการทดสอบที่ซับซ้อนผสมผสานระหว่าง  ความคล่องแคล่ว
เชิงปฏิกิริยา (Reactive agility) และความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง (Change of direction speed; 
CODs) (Rodrigues et al., 2018, pp. 2482-2487) จากข้อมูลดังกล่าวจะเห็นได้ว่า กีฬาฟุตซอลเป็น
กีฬาที่มีความซับซ้อนในการฝึก  หรือการเคลื่อนไหวของร่างกายนอกจากกีฬาฟุตซอลจะสามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาแล้ว ยังสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางสมองหรือความสามารถ
ทางสมองได้อีกด้วย ซึ่งจากการศึกษาของ (Gu et al., 2019, pp. 1-15) ที่ศึกษาความสามารถทาง
สมองหลังจากการออกกำลังกายหลังการเตะฟุตซอลในนักกีฬาฟุตซอล พบว่า นักกีฬามีเวลาปฏิกิริยา
เพ่ิมขึ้นทั้งหลังจากการออกกำลังกายด้วยลู่วิ่งและหลังการออกกำลังกายด้วยฟุตซอลอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ นอกจากนั้นยังพบว่า นักฟุตซอลมีความสามารถทางสมองเพ่ิมข้ึนหลังการออกกำลังกายด้วย
ฟุตซอล ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า การแข่งขันฟุตซอลในร่มของนักฟุตซอลวัยเรียนเมื่อเปรียบเทียบกับ
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การออกกำลังกายด้วยลู่วิ่งอาจก่อให้เกิดผลกระทบสูงสุดต่อการควบคุมเครือข่ายสมอง ความสนใจ
และความเร็วในการแยกแยะเวลาปฏิกิริยาของการควบคุมการยับยั้ง  
 จากหลักฐานดังกล่าว สามารถสรุปได้ว่า การออกกำลังกายที่มีความซับซ้อนย่อมส่งผล
ทางบวกต่อการพัฒนาความสามารถทางสมองของเด็กในวัยเรียน ซึ่งการพัฒนาและส่งเสริมสติสมอง 
นอกจากจะส่งเสริมในด้านวิชาการแล้ว ควรส่งเสริมให้เด็กในวัยเรียนมีการออกกำลังกาย โดยเฉพาะ
การออกกำลังกายที่ต้องอาศัยการทำงานร่วมกันระหว่างพละกำลังและความคิด เช่น การฝึกแบบ
เฉพาะเจาะจง 
 การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (Sport-Specific Futsal Training) เป็นการฝึกที่มีความหนัก
สูงสุดที่เฉพาะเจาะจงระหว่างการฝึกแบบเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อตามด้วยการฝึกแบบพลัยโอ
เมตริก โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเพ่ิมการทำงานของระบบประสาทส่วนกลาง (Central nervous 
system; CNS) และเพ่ิมความแข็งแรงของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด 2B (Type IIb) ซึ่งจะส่งผลทำให้เกิด
แรงสูงสุดแบบพลังระเบิด (Ebben, 2021, pp. 42-46) จากการศึกษาของ Brandon (2019, pp. 9-
15) พบว่าการฝึกการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงที่จะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายสูงสุดของนักกีฬา
โดยเฉพาะความเร็วในการวิ่งจะต้องประกอบด้วย 2 ปัจจัยหลัก คือ จำนวนการก้าวขา และความยาว
ของการก้าวขา ซ่ึงแรงสูงสุดจะเกิดขึ้นในช่วงความยาวของการก้าวขา ดังนั้น ปัจจัยหลักที่จะเพ่ิม
ความเร็วในการวิ่ง นักกีฬาควรฝึกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของขา และการออกกำลังกายดังกล่าวจะต้อง
ฝึกสม่ำเสมอ 3 วันต่อสัปดาห์ นอกจากนั้นยังมีการศึกษาของ Jason et al. (2020, pp. 1-8) ที่ศึกษา
ผลระยะยาวของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง พบว่า การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงส่งผลต่อพลังระเบิดของ
กล้ามเนื้อ เช่น การกระโดดและความเร็วในการวิ่งในขณะที่การศึกษาของ Freeman (2021, pp. 14) 
พบว่าการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง เป็นการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกล้ามเนื้อโดยเฉพาะ
ความสัมพันธ์ระหว่างการหดตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่ 2A กับชนิดที่ 2B และจะพัฒนาไปสู่ความ
แข็งแรงสูงสุดหรือที่เรียกว่า  พลังระเบิด จากการศึกษาพบว่า การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงได้ถูกนำมาใช้
ฝึกกับนักกีฬาประเภทต่าง ๆ และประสบความสำเร็จอย่างมากแต่ยังขาดหลักฐานในการแสดงให้เห็น
ว่าการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงส่งผลต่อความยืดหยุ่นของสมอง การรับรู้และความเร็วในการประมวลผล 
(Ruiz-González et al., 2021, pp. 1-14)  
 จากการศึกษาเชิงทดลองและทางคลินิกได้รายงานว่า การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงทำให้เกิด
การเปลี่ ยนแปลงทางโครงสร้างและหน้ าที่ ของสมอง (Chaddock et al., 2018, pp. 1-13) 
เช่นเดียวกันกับการศึกษาของ Best (2019, pp. 331–551) พบว่า เด็กอายุระหว่าง 7 ปี จนถึงวัยรุ่น 
ที่มีการฝึกแบบใช้ออกซิเจนในระดับความหนักปานกลางส่งผลต่อปริมาณสสารสีเทาและเยื่อไมอีลินที่
เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญของสมองส่วนหน้า เพ่ิมความเร็วและความแม่นยำของการประมวลผล
ความจำในการทำงานและการยับยั้งการตอบสนอง ในทำนองเดียวกัน Kun and Toth (2019, pp. 
49-53) ได้ทำการศึกษาเกี่ยวกับความรู้ความเข้าใจของนักฟุตบอลเยาวชน และพบว่าเด็กที่เล่น
ฟุตบอลต้องเรียงลำดับ จำแนก และจัดกลุ่มข้อมูลที่พวกเขารับรู้ ส่งผลให้เด็กมีพัฒนาการด้านความ
เข้าใจ ความสามารถในการเชื่อมโยงข้อมูล และการคิดเชิงตรรกะ (Formal operational thought) 
ดังนั้น ในช่วงวัยเด็ก ผู้เล่นไม่เพียงแต่ตอบสนองต่อเกมตามกฎกติกาเท่านั้นแต่ยังได้รับการฝึกฝน
ทักษะการรับรู้ทางยุทธวิธี  (Tactical cognition) ซึ่ งช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพกระบวนการรู้คิด 
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(Cognitive performance) ให้ดียิ่งขึ้น นอกจากนั้นยังมีการศึกษาในมนุษย์ที่บ่งชี้ว่าการออกกำลัง
กายแบบใช้ออกซิเจนมีความสัมพันธ์อย่างมากกับการเพ่ิมประสิทธิภาพขององค์ความรู้ (Hamilton 
et al., 2019, pp. 1-14) โดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนมีผลอย่างมาก ต่อ
ความเร็วในการประมวลผลในการทำงานของสมอง  
 จากการศึกษาที่กล่าวมาแสดงให้เห็นถึงบทบาทสำคัญของความสามารถทางสมอง ซึ่งใน
การเล่นกีฬาที่เรียกว่า ความฉลาดทางกีฬาแม้จะได้รับความนิยมแต่ก็มีการศึกษาเพียงเล็กน้อย        
ที่ศึกษาเกี่ยวกับความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอล เพราะการฝึกซ้อมของนักกีฬาฟุตซอลถือ
เป็นการฝึกซ้อมที่มีการเฉพาะเจาะจงระหว่างความแข็งแรง ความเร็ว การเปลี่ยนทิศทาง และการ
ทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ และจากการศึกษาที่ผ่านมาเหล่านี้ ส่วนใหญ่ได้กล่าวถึงการ
วิเคราะห์เกมหรือความต้องการทางสรีรวิทยาของผู้เล่นระหว่างการเล่นและการฝึกซ้อม (Barbero-
Alvarez et al., 2021, pp. 63-73) แต่ก็มีการศึกษาจำนวนน้อยที่ศึกษาเกี่ยวกับประสิทธิภาพของ
การออกกำลังกายแบบเฉพาะเจาะจงต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถ
ทางสมองของนักกีฬาฟุตซอล ทั้งนี้อาจทำให้นักกีฬาฟุตซอลที่มีความสามารถทางสมองมากกว่า 
สามารถจดจำรูปแบบการเล่นได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่านักเตะที่มีความสามารถทางสมองน้อย
กว่า (Ward and Williams, 2020, pp. 93-111) รวมทั้งการมีความสามารถทางสมองของผู้เล่นฟุต
ซอลอาจจะช่วยให้ผู้ฝึกสอนสามารถถ่ายทอดข้อมูลที่เป็นประโยชน์ไปยังผู้เล่นได้ ง่ายขึ้นด้วย ดังนั้น
ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกต่อ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชน
ชาย ครั้งนี้จึงมีความสำคัญสำหรับการพัฒนาองค์ความรู้ที่ยังมีความต้องการสำหรับบุคลากร  
ที่จำเป็นต้องศึกษาทำความเข้าใจองค์ความรู้ทุกด้านอย่างต่อเนื่องและถ่องแท้ เพื่อให้บุคลากรทางการ
กีฬาโดยเฉพาะกีฬาฟุตซอลนำไปประยุกต์ใช้ไดอ้ย่างเหมาะสม นอกจากนี้ยังเป็นการส่งเสริมสนับสนุน
และพัฒนาการประยุกต์ทางด้านกีฬาต่อการทำงานของสมองต่อไป 
  
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกต่อ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย  
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอ
เมตริกต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอล
เยาวชนชาย ในช่วงก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที ่4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย อายุระหว่าง 15-17 ปี   
ที่ข้ึนทะเบียนเป็นนักกีฬาสังกัดสมาคมกีฬา จังหวัดสกลนคร จำนวน 313 คน 
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 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย อายุระหว่าง 15-17 ปี 
ที่ข้ึนทะเบียนเป็นนักกีฬาสังกัดสมาคมกีฬาจังหวัดสกลนคร จำนวน 20 คน ได้มาจากสูตรการคำนวณ
ขนาดตัวอย่างประมาณการค่าเฉลี่ยขนาดประชากรกรณีทราบขนาดประชากร (อรุณ จิรวัฒน์กุล, 
2560, น. 156) เพ่ือป้องกันการถอนตัว (Drop – out) ของกลุ่มตัวอย่างระหว่างการทำการทดลอง 
ผู้วิจัยจึงได้คำนวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างเพ่ิมขึ้นอีกร้อยละ 30 ของจำนวนกลุ่มตัวอย่าง รวมเป็น
จำนวน 26 คน 
 ตัวแปร 
  1. ตัวแปรอิสระ คือ การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก 
  2. ตัวแปรตาม คือ ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ และความสามารถทางสมอง  
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุ ตซอล (Sport-specific futsal training) 
หมายถึง รูปแบบการฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น เป็นการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับ 
พลัยโอเมตริก 
 ความสัมพั นธ์ของระบบประสาทกล้ ามเนื้ อ  (Neuromuscular coordination) 
หมายถึง ความสามารถในการใช้ระบบประสาทเพ่ือสั่งการกล้ามเนื้อให้เคลื่อนไหวได้ตามต้องการอย่าง
แม่นยำและทำซ้ำได้ เช่น สั่งการให้เกิดการเคลื่อนไหวและควบคุมการเคลื่อนไหวโดยการรับข้อมูลต่าง 
ๆ จากสิ่งแวดล้อมทั้งภายนอกและภายในร่างกาย ประกอบด้วยความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว
ในการเปลี่ยนทิศทาง และเวลาปฏิกิริยา (Reaction Time)  
 ความสามารถทางสมอง (Cognitive intelligence) หมายถึง ความสามารถที่เกี่ยวข้อง
กับเรื่องความคิด สัญลักษณ์ การสร้างความสัมพันธ์ความคิดรวบยอด ความสามารถใน การทำความ
เข้าใจกฎเกณฑ์ต่าง ๆ ความสามารถในการแก้ปัญหา ซึ่งจะเน้นในเรื่องความสามารถในการปรับตัว
เข้ากับสภาพการณ์ใหม่ได้อย่างเหมาะสม และความสามารถในเรื่องต่าง ๆ ประกอบด้วย แบบทดสอบ
เวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย หรือ Simple reaction time task และด้านยืดหยุ่นความคิด (Shifting หรือ 
Cognitive flexibility)  
 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง สมรรถภาพในการเปลี่ยนทิศทาง หรือการ
เปลี่ยนตำแหน่งของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว แม่นยำ และมีประสิทธิภาพ โดยอาศัยการทำงานร่วมกัน
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เวลาในการตอบสนองที่ฉับไว การทรงตัว และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 
 นักกีฬาฟุตซอลชายระดับเยาวชน (Youth male futsal players) หมายถึง นักกีฬา
ฟุตซอลเยาวชนชาย อายุระหว่าง 15-17 ปี ที่ขึ้นทะเบียนเป็นนักกีฬาสังกัดสมาคมกีฬา จังหวัด
สกลนคร 
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การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง 
ได้แก ่
รูปแบบการฝึกที่ 1 
รูปแบบการฝึกที่ 2 
รูปแบบการฝึกที่ 3 
รูปแบบการฝึกที่ 4 
รูปแบบการฝึกที่ 5 
รูปแบบการฝึกที่ 6 
รูปแบบการฝึกที่ 7 
รูปแบบการฝึกที่ 8 

ความสัมพันธ์ระบบประสาท
กล้ามเนื้อ ได้แก่  
- ความคล่องแคล่วว่องไว  
- เวลาในการตอบสนอง   
ความสามารถทางสมอง ได้แก ่
- ความเร็วในการประมวลผล  
- ด้านยืดหยุ่นความคิด   
 

เอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 
1. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการ
ฝึก 
2. กีฬาฟุตซอล 
3. ระบบประสาทกลา้มเนื้อ 
4. ความสามารถทางสมอง 
5. การฝึกแบบ
เฉพาะเจาะจง 
6. พัฒนาการของวัยรุ่น 

สมมติฐานงานวิจัย 
 การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกส่งผลให้ความสัมพันธ์
ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 
 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย  
 1. ได้รูปแบบการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก ที่ส่งผลต่อ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย  
 2. เพื่อเป็นแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับ 
พลัยโอเมตริก เพ่ือพัฒนาความประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทาง
สมองแก่ผู้ที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ ครู อาจารย์ ผู้ฝึกสอน สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการศึกษาและ 
การฝึกซ้อมได้  
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง
ของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและ
ความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยกำหนดตัวแปรขององค์ประกอบด้านต่าง ๆ โดยสรุปเป็นกรอบแนวคิดของ
การวิจัย ดังนี้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - experimental research) มีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกต่อความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย  และเพ่ือ
เปรียบเทียบการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกต่อความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย จังหวัดสกลนคร 
ในช่วงก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยผู้วิจัยได้รวบรวมเอกสารและงานวิจัย 
ที่เก่ียวข้องเพ่ือใช้เป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้าดังนี้ 
 1. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการฝึก 
 2. กีฬาฟุตซอล   
 3. ระบบประสาทกล้ามเนื้อ  
 4. ความสามารถทางสมอง  
 5. การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง  
 6. พัฒนาการของวัยรุ่น 
 7. เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
   งานวิจัยในประเทศ 
   งานวิจัยในต่างประเทศ  
 
แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการฝึก 
 ความหมายของการฝึก  
 ได้มีผู้ให้ความหมายไว้หลากหลายแนวคิด ดังนี้  

 การฝึก หมายถึง การกระทำใด ๆ ที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพ่ือสุขภาพ 
เพ่ือความสนุกสนาน และเพ่ือสังคม ตามกฎ กติกาการแข่งขันต่าง ๆ (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 
2565, น. 80-83) พฤติกรรมการออกกำลังกาย หมายถึง การที่ร่างกายได้ใช้งาน หรือกำลังที่มีอยู่
เพ่ือให้ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว เช่น การบริหาร การวิ่ง การเล่นกีฬา ฯลฯ โดย
การเคลื่อนไหวนั้นจะต้องมีส่วนทำให้เกิดการพัฒนาทางด้านร่างกาย และระบบต่าง ๆ ของร่างกาย 
เช่น ทำให้หัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ และการปฏิบัตินั้นจะต้อง
ถูกต้องตามหลักของการออกกำลังกายด้วย (Atakan et al., 2021, pp. 1-21) 
 Molloy et al. (2024, pp. 1-167) ได้ให้ความหมายไว้ว่า หมายถึง การประกอบกิจกรรม
ใดที่ทำให้ร่างกายหรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวและมีผลให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย
เกิดความสมบูรณ์แข็งแรง และทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ การออกกำลังกายเป็นความจำเป็น
พ้ืนฐานสำหรับมนุษย์ มนุษย์จะดำรงชีวิตอยู่ได้อย่างสมบูรณ์จะต้องมีการเคลื่อนไหวเป็นประจำ  
และเพียงพอ ดังคำกล่าวที่ว่า “นิ่งจะดับ เคลื่อนไหวจะเกิด” สภาพสังคมปัจจุบันทำให้มนุษย์ไม่มี
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โอกาสที่จะได้เคลื่อนไหวร่างกายอย่างพอเพียง ทำให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ที่เกิดจากสาเหตุของการ
เคลื่อนไหวร่างกายไม่เพียงพอที่เกิดขึ้นกับมนุษย์มากมาย เช่น โรคหัวใจขาดเลือด โรคความดันโลหิต 
โรคเบาหวาน โรคอ้วนและโรคอ่ืน  ๆ อีกมากมาย โรคเหล่านี้ เป็นสาเหตุการตายลำดับต้น ๆ  
ของมนุษย์โลกและนับวันจะทวีความรุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ ถ้าทุกคนยังไม่ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต หรือ
ปรับปรุงพฤติกรรมการใช้ชีวิต  
 สรุปได้ว่า การออกกำลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวของอวัยวะทุกส่วนของร่างกาย 
โดยเฉพาะระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ทำให้ระบบการไหลเวียนของเลือดได้มีการสูบฉีดเพ่ิมมากขึ้น 
และระบบกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายได้มีการยืดหดและคลายกล้ามเนื้อ สิ่งที่สำคัญที่สุดคือทำให้
สุขภาพร่างกายแข็งแรงปราศจากการเจ็บป่วย พร้อมที่จะทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยกิจกรรม
ที่เลือกใช้นั้นจะต้องเหมาะสมกับวัย เพศและความแข็งแรง 
 หลักของการฝึก 
 การฝึก เป็ นส่ วนหนึ่ งของชี วิตที่ ส ำคัญ และจำเป็ นสำหรับบุ คคลทุ ก เพศ ทุ กวัย  
จะขาดไม่ได้ ตราบใดที่ร่างกายยังมีลมหายใจและมีการเคลื่อนไหว ทุกคนควรให้ความเอาใจใส่ในการ
ดูแลสร้างเสริมสุขภาพ 
 การฝึกเปรียบเสมือนอาหารที่ช่วยหล่อเลี้ยงร่างกายและจิตใจให้มีความสมบูรณ์แข็งแรง 
รักษาและชะลอการเสื่อมสภาพของอวัยวะต่าง ๆ รวมทั้งระบบโครงสร้างของร่างกายให้มีความอดทน 
ความแข็งแรง ความอ่อนตัว และการทรงตัวที่ดี ทำให้ไม่เกิดการหกล้มได้ง่าย ตลอดจนช่วยสร้างภูมิ
ต้านทานโรค ให้กับร่างกายได้เป็นอย่างดี ทำให้ผู้ที่ออกกำลังกายเป็นประจำสม่ำเสมอมีสุขภาพกาย
แข็งแรงและสุขภาพจิตที่เบิกบานแจ่มใส มีอายุยืนยาวและดำรงชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุข 
 กรมพลศึกษา (2565, น. 5) การฝึกให้ได้ประโยชน์กับร่างกายอย่างแท้จริงควรปฏิบัติให้
ถูกต้องตามหลัก ดังนี้ 
  1. ควรเริ่มฝึกช้า ๆ สม่ำเสมอพยายามเพ่ิมความหนักของการฝึกทีละน้อยไม่หักโหมใน
ช่วงแรก 
  2. เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับอายุ และสมรรถภาพของแต่ละคน 
  3. ควรฝึกอย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์ มีระยะเวลาในการฝึก 15-60 นาที โดย เน้น
กิจกรรมการฝึกแบบแอโรบิก 
  4. อบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที โดยการยืดเหยียดข้อต่อ เอ็น และกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ที่ใช้
ในการเคลื่อนไหวจากช้าไปเร็วตามลำดับหลังจากเสร็จสิ้นกิจกรรมออกกำลังกายควรค่อย ๆ  
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังออกกำลังกายจนกระทั่งอยู่ในภาวะปกติ 
  5. ควรมีสุขนิสัยในการฝึก เช่น แต่งกายให้เหมาะสมกับกิจกรรมการฝึก เสื้อ กางเกง 
รองเท้า รวมทั้งอุปกรณ์ในการออกกำลังกายควรสะอาดเรียบร้อย 
  6. ควรให้ทุกส่วนของร่างกายได้ฝึกอย่างทั่วถึง ไม่ควรมุ่งออกกำลังกายเฉพาะส่วนใดส่วน
หนึ่งเท่านั้น 
  7. ควรคำนึงถึงสภาวะของร่างกาย เช่น เจ็บป่วย อดนอน การฝึกที่เคยกระทำอยู่นั้นอาจ
กลายเป็นว่าหนักเกินไป ซึ่งอาจมีอาการบางอย่างที่แสดง เช่น ใจสั่น หน้ามืด หายใจขัด คลื่นไส้จะ
เป็นลม หากมีอาการ เช่นนี้ เกิดข้ึนให้หยุดทันที พักจนกว่าจะหายเหนื่อยหรืออาการดังกล่าวหายไป  
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 การฝึกที่ดีมีคุณค่าและก่อให้เกิดประโยชน์อย่างแท้จริง ควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมการ 
ออกกำลังกายให้ครอบคลุมองค์รวมของสุขภาพ ซึ่งสามารถจำแนกลักษณะของการออกกำลังกายได้
เป็น 3 ประเภทใหญ่ๆ คือ (พิชยา นพกาล, 2567, น. 1-12) 
  1. การออกกำลังกายเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพความแข็งแรงอดทนของหัวใจและปอด 
(cardio respiratory endurance) เป็นการออกกำลังกายเพ่ือพัฒนาคุณภาพการทำงานของหัวใจ
และปอดให้ แข็งแรงอดทน ในการทำหน้าที่สูบฉีดเลือดและนําอากาศเข้าสู่ร่างกาย เพ่ือไปหล่อเลี้ยง
เซลล์ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้เจริญเติบโตแข็งแรง และสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ซึ่ งการออกกำลั งกายที่ ช่ วยใน การพัฒนาสร้างเสริมสมรรถภาพด้านนี้  เรียกโดยรวมว่า  
"การออกกำลังกายแบบแอโรบิก" (aerobic exercise) ซึ่งหมายถึง การออกกำลังกายหรือการปฏิบัติ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่กล้ามเนื้อได้รับอากาศหรือ ออกซิเจนอย่างเพียงพอสำหรับการผลิตพลังงาน
ให้กล้ามเนื้อใช้ในการหดตัวออกแรงเพ่ือปฏิบัติกิจกรรมการ เคลื่อนไหวในระหว่างที่ออกกำลังกาย 
รูปแบบและกิจกรรมการเคลื่อนไหวในการออกกำลังกายประเภทนี้ ได้แก่ การเดิน การวิ่งเหยาะ  
การขี่จักรยาน การว่ายน้ำ การกระโดดเชือก การฝึกโยคะ การรํามวยจีน การฝึก ด้วยไม้พลอง  
การเต้นรํา ลีลาศ ไทเก๊ก และการเต้นแอโรบิก เป็นต้น 
   2. การฝึกเพ่ือสร้างเสริมความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscular 
strength and endurance) เป็นการออกกำลังกายเพ่ือพัฒนาโครงสร้างของร่างกาย กล้ามเนื้อและ
รูปร่าง ทรวดทรงให้แข็งแรงกระชับได้สัดส่วนสวยงาม นําไปสู่สุขภาพความมั่นใจและบุคลิกภาพที่ดี 
ส ำห รับ ผู้ สู งอ ายุ  จ ะช่ วยชะลอการ เสื่ อมสภ าพของโครงร่ าง  ตลอดจนความแข็ งแ รง  
ของกล้ามเนื้อและกระดูก ทำให้ร่างกาย เคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งในด้านความสัมพันธ์
ของการเคลื่อนไหวและการทรงตัวที่ดี ทั้งยังช่วย ป้องกันและบรรเทาอาการปวดเข่า ปวดหลังและ
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ป้องกันโรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุน โรคข้อเสื่อม
และข้อติด เพราะเนื่องจากการเคลื่อนไหวของร่างกาย จำเป็นต้อง อาศัยกล้ามเนื้อเป็นตัวออกแรง
เพ่ือให้เกิดการขับเคลื่อนในการเคลื่อนไหว ด้วยเหตุนี้การพัฒนาเพ่ือสร้างเสริม ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น จึงเท่ากับเป็นการพัฒนาคุณภาพการเคลื่อนไหวของ ร่างกายให้มี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นในบุคคลทุกเพศ ทุกวัย รูปแบบและกิจกรรมของการออกกำลังกายใน 
ลักษณะนี้จะต้องใช้น้ำหนักหรือความต้านทานมากระตุ้นหรือกระทำต่อกล้ามเนื้อ โดยให้กล้ามเนื้อ
ออกแรง เคลื่อนไหวน้ำหนักไปในทิศทางการทำงานของกล้ามเนื้อแต่ละมัดที่ต้องการพัฒนาความ
แข็งแรง 
   3. การฝึกเพ่ือสร้างเสริมความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ (muscular 
flexibility and elasticity) เป็นการออกกำลังกายเพ่ือช่วยผ่อนคลายอาการปวดเมื่อยของ กล้ามเนื้อ
และข้อต่อที่ถูกใช้งานในแต่ละอิริยาบถตลอดทั้งวัน รวมทั้งช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว 
ของข้อต่อให้สามารถเคลื่อนไหวได้ระยะทางมากขึ้น การที่กล้ามเนื้อและข้อต่อมีความอ่อนตัวและ
ยืดหยุ่นตัวดี จะช่วยลดปัญหาและป้องกันการบาดเจ็บ ตลอดจนอาการยึดเกร็งของกล้ามเนื้อ ซึ่งเอ็น
กล้ามเนื้อและเอ็นข้อ ต่อส่งผลให้การเคลื่อนไหวของร่างกายในแต่ละอิริยาบถ สะดวก สบาย และมี
ความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวดี ขึ้น นอกจากนั้นยังช่วยป้องกันและบรรเทาอาการปวดหลัง ปวดเข่า 
ปวดตามข้อ ข้อติด และอาการปวดเมื่อย ตามส่วนต่าง ๆ ของ 
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ร่างกาย ซึ่งรูปแบบและกิจกรรมในการฝึกประเภทนี้ ได้แก่ การบริหารร่างกาย ด้วย การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ (stretching exercises) ในลักษณะต่าง ๆ ทั้งแบบหยุดนิ่งค้างไว้ (static stretch) และ
แบบที่มีการเคลื่อนไหว (dynamic stretch) รวมทั้งการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในรูปแบบของการ 
กระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อให้เกิดความคล่องตัว (PNF) ด้วยนอกจากการพิจารณาถึงลักษณะของ
การฝึกแต่ละประเภทแล้วการฝึกที่เหมาะสมควรต้องคำนึงถึงหลักการที่ถูกต้องด้วย ซึ่ง (การกีฬาแห่ง
ประเทศไทย, 2565 น. 30-55) ได้กล่าวถึง หลักการทางฟิทท์ (Frequency Intensity Time Type : 
FITT) ไว้ ดังต่อไปนี้ 
    3.1 ความถ่ีของการฝึก (frequency of exercise) เป็นการกำหนดจำนวนครั้งใน การ
ฝึกต่อวันหรือต่อสัปดาห์ ซึ่งในผู้สูงอายุควรออกกำลังกายประมาณ 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์และ จะต้องทำ
อย่างสม่ำเสมอต่อเนื่องกัน เว้นห่างไม่มากเกินกว่า 2 วัน ส่วนการออกกำลังเพ่ือเพ่ิมความอ่อนตัว ของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อต่าง ๆ ตลอดจนความแข็งแรง และความทนทานของกล้ามเนื้ออาจต้องฝึก
ประมาณ 2-3 ครั้งต่อวัน 
    3.2 ความห นั ก เบ าใน การฝึ ก  ( intensity of exercise) เป็ น ก ารก ำห น ดขี ด
ความสามารถในการฝึกสำหรับผู้สูงอายุ ควรมีความหนักเบาของการฝึกอย่างพอเหมาะ ประมาณ ร้อย
ละ 40-80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
    3.3 ระยะเวลาการฝึก (Time or duration of exercise) เป็นช่วงเวลาในการฝึก ใน
แต่ละประเภทของการฝึกแต่ละครั้ง โดยทั่วไปควรอยู่ระหว่าง 15-40 นาที มีความต่อเนื่องอย่าง 
เพียงพอ ในกรณีฝึกเพ่ือความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อต่าง ๆ อาจใช้เวลาน้อยกว่านี้ ส่วน การ
ฝึกเพ่ือความทนทานของปอดและหัวใจควรใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที ระยะเวลาที่ใช้ในการ ออก
กำลังกายอาจมีการปรับเพ่ิมขึ้นได้ในผู้สูงอายุที่ออกกำลังกายขนาดเบา แต่ควรได้รับการตรวจร่างกาย
หรือ ดูแลอย่างใกล้ชิด ระยะเวลาของการออกกำลังกายแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ 
    3.3.1 ระยะอบอุ่นร่างกาย (warm-up phase) เป็นช่วงเวลาสำหรับเตรียมความ 
พร้อมของร่างกายก่อนฝึกจริง ๆ ซึ่งจะช่วยทำให้เกิดประสิทธิภาพเมื่อฝึกจริง ๆ คือ เกิดการ
ประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อในการหดตัวที่ดีขึ้น การเคลื่อนไหวข้อต่อต่าง ๆ ได้เต็มช่วงการ
เคลื่อนไหว เพ่ิมอุณหภูมิให้กล้ามเนื้อ ตลอดจนทำให้กล้ามเนื้อหดตัวได้ประสิทธิภาพสูงสุด ระยะนี้ใช้
เวลาประมาณ 3-5 นาที นอกจากนั้นในการอบอุ่นร่างกายจำเป็นต้องคำนึงถึงอุณหภูมิของสิ่งแวดล้อม
ด้วย โดยถ้าสภาพอากาศ ร้อนอาจใช้เวลาน้อย แต่ถ้าอากาศหนาวจำเป็นต้องใช้เวลามากขึ้นลักษณะ
การออก กำลังกายที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกาย ได้แก่ การเดินช้า ๆ หรือการยืดกล้ามเนื้อตามส่วนต่าง ๆ 
เป็นต้น 
    3.3.2 ระยะบริหารร่างกาย (exercise phase) เป็นช่วงเวลาของการฝึกจริง ๆ 
ภายหลังการอบอุ่นร่างกายแล้ว ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นการฝึกเพ่ือเสริมสร้าง ความแข็งแรงของ กล้ามเนื้อ 
และการฝึกแบบแอโรบิก โดยระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 15-60 นาที ซึ่งจากการศึกษา พบว่า ใน
ระยะเวลาต่าง ๆ กัน สามารถเพ่ิมค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดแตกต่างกัน คือ ระยะเวลา 15 นาที 
30 นาที และ 45 นาที จะเพ่ิมอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ถึงร้อยละ 8.5, 16.1 และ 16.8 
ตามลำดับ 
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    3.3.3 ระยะผ่อนคลาย (Cooldown phase) เป็นช่วงเวลาภายหลังสิ้นสุดการฝึกจริง 
โดยเป็นฝึกเบา ๆ และช้าลงเรื่อย ๆ ด้วยการเดินทำกายบริหาร หรือการฝึกเพ่ือยืดกล้ามเนื้อเพ่ือ
ปรับปรุงอุณหภูมิการหายใจ และความตึงเครียดของร่างกายให้กลับสู่ภาวะปกติ ซึ่งระยะนี้ใช้เวลา
ประมาณ 3-10 นาที 
  4. ประเภทหรือชนิดของการฝึก (type of exercise-T) ชนิดของการฝึกที่เหมาะสม 
ได้แก่ การฝึกแบบแอโรบิก ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมหลายอย่าง เช่น การเดินเร็ว วิ่งเหยาะ รํามวยจีน 
การข่ีจักรยานเที่ยวเล่น ซึ่งควรเลือกให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและความสนใจในการฝึกชนิดนั้น ๆ 
และควรได้รับคำแนะนําการออกกำลังกาย อย่างถูกวิธีตลอดจนได้รับการตรวจร่างกายก่อนการออก
กำลังกาย 
 สรุปได้ว่า การฝึกที่ถูกต้องควรมีหลักการออกกำลังกาย เพราะหลักการฝึกจะช่วยบ่งบอกว่า 
ก่อนฝึกนั้นควรทำอย่างไร และลักษณะไหนที่ไม่สมควรฝึก เช่น บุคคลที่เจ็บป่วยด้วยโรคหัวใจ 
โรคเบาหวาน โรคกระดูก เป็นต้น การเจ็บป่วยด้วยโรคดังกล่าว ก็จะมีหลักการฝึกที่แตกต่างกันออกไป 
ดังนั้น หลักการฝึกจึงมีความสำคัญอย่างมากสำหรับบุคคลที่จะออกกำลังกาย ควรมีการศึกษาถึง
ความสำคัญของการออกกำลังกายท่ีถูกต้องและเหมาะสมกับตนเอง 
 ประเภทของการฝึก 
 Turan et al. (2019, pp. 10-12) ไดจ้ำแนกประเภทของการฝึก ไว้ดังนี้ 
  1. การฝึกแบบไอโซเมตริก (Isometric exercise) เป็นการฝึกโดยการเกร็งกล้ามเนื้อ ไม่มี
การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ได้แก่ การเกร็งกล้ามเนื้อมัดใด มัดหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งสักครู่ 
คลายและเกร็งใหม่ทำสลับกัน หรือการออกแรงดึงดันวัตถุที่ไม่เคลื่อนไหว เช่น ดันกำแพง วงกบบาน
ประตู หรือพยายามยกเก้าอ้ีที่เรานั่งอยู่ เป็นต้น 
  2. การฝึกแบบไอโซโทนิค (Isotonic exercise) เป็นการฝึกต่อสู้กับแรงต้านทานโดย
กล้ามเนื้อมีการหดตัวหรือคลายตัวด้วย หมายถึง มีการเคลื่อนไหวข้อต่อหรือแขน ขา ได้แก่ การยกสิ่ง
ขอขึ้นหรือวางลง การฝึกแบบนี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อมัด ต่าง ๆ โดยตรง ทำให้กล้ามเนื้อโตขึ้น 
แข็งแรงข้ึน 
  3. การฝึกแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise) เป็นการฝึกโดยให้ร่างกายต่อสู้กับแรง
ต้านทานด้วยความเร็วคงท่ี นับเป็นการฝึกแบบใหม่ด้วยการประดิษฐ์เครื่องมือออกกำลังกายที่ทันสมัย 
ผนวกกับเครื่องคอมพิวเตอร์คล้ายกับการฝึกแบบไอโซโทนิค แต่เป็นการออกแรงต่อเครื่องมือที่สร้าง
ขึ้นมา ไม่ว่าดึงออกหรือเข้า ยกขึ้นหรือวางลงต้องออกแรงเท่ากันด้วยความเร็วเท่ากันเสมอ อีก
เครื่องมือหนึ่ง ได้แก่ ลู่กล (Treadmill) ผู้ใช้งานจะเดินหรือวิ่งสวนทางกับสายพานที่เคลื่อนที่เข้ามา
ด้วยความเร็วสม่ำเสมอ มีกลไกปรับระดับความเร็วได้ มีการติดตั้งอุปกรณ์วัดการเต้นของหัวใจ 
  4. การฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic exercise) เป็นการใช้พลังงานจากสาร
พลังงานหรือ ATP ที่สะสมอยู่ ในเซลล์กล้ามเนื้อ ได้แก่ การทำงานเบา ๆ การวิ่งระยะสั้น ๆ  
การยกน้ำหนัก เป็นต้น 
  5. การฝึกแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic exercise) มักเรียกทับศัพท์ว่า การฝึกแบบแอโรบิก 
เป็นการฝึกที่ทำให้ร่างกายเพ่ิมความสามารถสูงสุดใน การรับออกซิเจน ทำให้ได้บริหารหัวใจและปอด
เป็นเวลานานพอที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ขึ้นภายในร่างกาย เป็นการฝึกที่มีการ
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เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายด้วยระดับความเร็วปานกลางในระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาทีข้ึนไป 
ร่างกายจะหายใจเอาออกซิเจนเข้าไปใช้ในการสร้างพลังงานเพ่ิมขึ้นมากกว่าระดับปกติ ทำให้ระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนของโลหิตทำงานมากข้ึนช่วงหนึ่ง ก่อให้เกิดความทนทานของระบบดังกล่าว 
การฝึกแบบแอโรบิก ได้แก่ ว่ายน้ำ ถีบจักรยาน เดินเร็ว เต้นแอโรบิก กรรเชียงเรือ ยกน้ำหนักแบบ 
แอโรบิก กระโดด เชือก วิ่งอยู่กับที่ เป็นต้น  
 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (กรมอนามัย 2545, น. 12-14) ได้แบ่งการฝึกออกเป็น 
7 ประเภท คือ 
  1. การบริหารด้วยมือเปล่า (Calisthenics exercise) ใช้กระตุ้นร่างกายก่อนประกอบ 
กิจกรรมออกกำลังกาย 
  2. การบริหารแบบยืด-เหยียด (Stretching exercise) เพ่ือให้ข้อต่อมีความตึงอยู่ระยะ
หนึ่ง ควรทำก่อนออกกำลังกายหนัก 
  3. การฝึกแบบไอโซเมตริค (Isometric exercise) เป็นการฝึกโดยไม่มีการเคลื่อนไหวส่วน
ใด ๆ ของร่างกาย ได้แก่ การเกร็งกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งสักครู่  คลายแล้วเกร็ง
ใหม่ทำสลับกัน หรือออกแรงดึงดันวัตถุที่ไม่เคลื่อนไหว เช่น การดันพ้ืน เป็นต้น นอกจากนี้การเกร็ง
กล้ามเนื้อกำลัง 2 ใน 3 ของกำลังสูงสุดเป็นเวลา 6 นาที โดยทำเพียงวันละครั้งจะช่วยให้กล้ามเนื้อ
แข็งแรงได้ 
  4. การฝึกแบบไอโซโทนิค (Isotonic exercise) เป็นการฝึกต่อสู้กับแรงต้านทานโดย
กล้ามเนื้อมีการหดตัวด้วย ซึ่งหมายถึง มีการเคลื่อนไหวข้อต่อหรือแขนขาด้วย ได้แก่ การยกสิ่งของขึ้น
แล้ววางลง การฝึกแบบนี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ โดยตรงทำให้ กล้ามเนื้อโตขึ้นแข็งแรงข้ึน 
  5. การฝึกแบบไอโซคิเนติค (Isokinetic exercise) เป็นการฝึกโดยให้ร่างกายต่อสู้กับแรง
ต้านทานด้วยความเร็วคงที่ ได้แก่ ลู่กล ผู้เดินหรือวิ่งสวนทางกับสายพานที่เคลื่อนเข้ามาด้วยความเร็ว
สม่ำเสมอ มีกลไกปรับระดับความเร็วได้ มีการติดตั้งอุปกรณ์การวัดการเต้นของหัวใจด้วย 
  6. การฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic exercise) เป็นการใช้พลังงานจากสาร
พลังงาน หรือ ATP ที่สะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อ ได้แก่ การทำงานเบา ๆ การวิ่งเป็นการระยะสั้น 50 
เมตร 100 เมตร หรือการยกน้ำหนัก เป็นต้น 
  7. การฝึกแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic exercise) มักเรียกทับศัพท์ว่า การฝึกแบบแอโรบิก 
เป็นการฝึกที่ทำให้ร่างกายเพ่ิมความสามารถในการรับออกซิเจน ทำให้บริหารหัวใจและปอดเป็น
เวลานานพอที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ขึ้นภายในร่างกายด้วยความเร็วปานกลางใน
ระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาที ร่างกายจะหายใจเอาออกซิเจนไปใช้ในการสร้างพลังงานเพ่ิมขึ้นกว่า
ระดับปกติมาก ทำให้ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดทำงานมากชั่วระยะเวลาหนึ่ง ก่อให้เกิด
ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  
 สรุปได้ว่า ประเภทของการฝึกมีอยู่ 5 ประเภทหลัก ๆ ซึ่งจะแบ่งตามลักษณะของการฝึก
และมีผลลัพธ์จากการฝึกในแต่ละรูปแบบที่แตกต่างกันออกไป คือ การฝึกแบบไอโซเมตริก แบบไอโซ
โทนิก แบบไอโซคิเนติก แบบไม่ใช้ออกซิเจนและแบบใช้ออกซิเจน และอาจมีการฝึกด้วยมือเปล่าเพ่ือ
กระตุ้นร่างกายหรือการยืด-เหยียดกล้ามเนื้อร่วมด้วยเพื่อเป็นการเพ่ิมความยืดหยุ่นให้กล้ามเนื้อ 
  



13 

 หลักการกำหนดโปรแกรมการฝึก 
 การฝึกอย่างถูกต้องและเหมาะสม จะช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของผู้ที่ 
ออกกำลังกายในการฝึกนั้น เราจะต้องใช้หลักของความถ่ี ความนาน (ระยะเวลา) ความหนักและชนิด
ของการฝึกที่ถูกต้อง (ศุภวรรณ ชาติศรินทร์ และ รชานนท์ ง่วนใจรัก 2564, น. 1-12) 
  1. ควรเริ่มจากการฝึกอย่างช้าๆ สม่ำเสมอพยายามเพ่ิมความหนักของการฝึกทีละน้อยใน
ช่วงแรก 
  2. เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับอายุ และสมรรถภาพของแต่ละบุคคล 
  3. ควรออกกำลั งกายอย่ างน้ อ ย  3-5 วั น ต่ อสั ป ด าห์  มี ระย ะ เวล าใน การฝึ ก  
30-60 นาที โดยเน้นกิจกรรมการฝึกแบบแอโรบิก 
  4. อบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที โดยการยืดข้อต่อ และเอ็น กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ที่ใช้ในการ
เคลื่ อน ไห วจากช้ า ไป เร็ วขึ้ น ต ามลำดั บ  หลั งจาก เสร็ จสิ้ น กิ จกรรม การฝึ ก  ควรค่ อย  ๆ  
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังการฝึกจนกระท่ังอยู่ในภาวะปกติ 
  5. ควรมีสุขนิสัยในการฝึก เช่น แต่งกายให้เหมาะสมกับกิจกรรมการฝึก เสื้อ กางเกง 
รองเท้า รวมทั้งอุปกรณ์ในการฝึกควรสะอาดเรียบร้อย 
  6. ควรให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกกำลังกายอย่างทั่วถึง ไม่ควรมุ่งออกกำลังกายส่วนใด
ส่วนหนึ่งเท่านั้น 
  7. ควรคำนึงถึงสภาวะของร่างกาย ถ้าหากร่างกายอ่อนแออันเนื่องมาจากสาเหตุใดก็ตาม 
เช่น เจ็บป่วย อดนอน ฯลฯ การฝึกที่เคยกระทำอยู่นั้น อาจกลายเป็นว่าหนักเกินไปซึ่งอาจมีอาการ
บางอย่างแสดง เช่น ใจสั่น หน้ามืด หายใจขัด คลื่นไส้จะเป็นลม หากมีอาการเช่นนี้เกิดขึ้นให้หยุด
ทันที พักจนกว่าจะหายเหนื่อย หรืออาการดังกล่าวหายไป 
 ประโยชน์ของการฝึกต่อสุขภาพ  
 นัสมล บุตรวิ เศษ และ อุปริฏฐา อินทรสาด  (2564, น . 1-106) จำแนกประโยชน์           
การฝึก ดังนี้ 
  1.ประโยชน์ด้านร่างกาย การฝึกจะทำให้อวัยวะและระบบต่าง ๆ ของร่างกายมีการ
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น เมื่อมีการฝึกกล้ามเนื้อจะมีการหดตัว มีความแข็งแรง มีกำลัง 
และมีความทนทานของกล้ามเนื้อเกิดขึ้น หากมีการฝึกสม่ำเสมอ กล้ามเนื้อจะมีการเจริญเติบโตขึ้น 
เส้นใยของกล้ามเนื้อมีขนาดโตขึ้น ทำให้มีประสิทธิภาพในการทำงานของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน  
  2. ประโยชน์ด้านจิตใจและอารมณ์ ผลการฝึกต่อจิตใจและอารมณ์ คือลดอาการ วิตก
กังวลอาการนอนไม่หลับเหนื่อยล้า ซึมเศร้าและความเครียด การฝึกทำให้บุคลิกภาพที่มั่นคงสามารถ
ปรับตัวเขากับสิ่งแวดล้อม เมื่อเกิดความเครียดจะปรับตัวได้เร็ว และดีกว่าผู้ที่ไม่ออกกำลังกายการฝึก
ช่วยบรรเทาให้อาการซึมเศร้าดีขึ้น ความเครียดลดลงซึ่งเป็นผลมาจากการหลั่งสารโดปามีน 
(Dopamine) และ เซโรโทนิน (Serotonin) ภายในร่างกายซึ่งช่วย ลดอาการซึมเศร้า และภายหลัง
การฝึกจะมีการหลั่งฮอร์โมนเอนโดฟิน (Endorphin) มีฤทธิ์คล้ายมอร์ฟีน (Morphine) เพ่ิมมากขึ้น 
ทำให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลายอารมณ์แจ่มใสมีสุขภาพจิตที่ดี และสามารถเผชิญความเครียดได้ดีขึ้น  
  3. ประโยชน์ด้านสติปัญญาการฝึก ทำให้ความสามารถในการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ มี
ความสามารถในการเรียนรู้ ตลอดจนความสามารถในการปรับตัวเข้ากับเหตุการณ์ใหม่ ๆ เนื่องจาก
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กิจกรรมและสถานการณ์การฝึกมีความหลากหลาย ทำให้ผู้ออกกำลังกายได้เรียนรู้และพัฒนา
ความสามารถด้านต่าง ๆ ของตัวเอง 
  4. ประโยชน์ด้านสังคมการฝึกจะช่วยให้มีวุฒิภาวะทางสังคม เพราะ การฝึกเป็นกิจกรรม
ทางสังคม ลักษณะกิจกรรมออกกำลังกายจะเปิดโอกาสให้ผู้ที่มีสุขภาพดีมีปฏิสัมพันธ์ต่อกัน ซึ่งจะเป็น
การส่งเสริมพัฒนาทักษะทางสังคมให้กับผู้ที่ออกกำลังกาย  
 ชลิดา เถาว์ชาลี (2565, น. 1-17) สรุปผลของการฝึกไว้ ดังนี้  
  1. ช่วยให้สุขภาพดีข้ึน  
  2. ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพให้ร่างกาย  
  3. ทำให้บุคลิกภาพท่าทางและการทรงตัวที่ดี  
  4. เพ่ิมความภูมิใจในตนเอง  
  5. ช่วยควบคุมน้ำหนัก  
  6. ทำให้กล้ามเนื้อและกระดูกแข็งแรง  
  7. ทำให้รู้สึกมีพลัง  
  8. ทำให้ผ่อนคลาย ลดความเครียด และลดความซึมเศร้า  
  9. ทำให้จิตใจสบาย อารมณ์แจ่มใส  
  10. ทำให้ผู้สูงอายุ เคลื่อนไหวได้ดีโดยไม่พลัดหกล้มง่าย  
  11. ลดความเสี่ยงจากการเป็นโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็งลำไส้ใหญ่  
  12. ช่วยลดความดันโลหิต ในผู้เป็นโรคความดันโลหิตสูง  
  13. ลดความเสี่ยงจากการตายด้วยโรคหัวใจ  
  14. ลดความเสี่ยงจากการตายก่อนวัยอันควร  
 สรุปได้ว่า ประโยชน์ของกายออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพนั้นมีประโยชน์ในแต่ละด้านที่
แตกต่างกันออกไป เช่น ด้านร่างกายจะเพ่ิมความแข็งแรง กำลัง และความทนทานของกล้ามเนื้อ  
ด้านจิตใจและอารมณ์ช่วยลดอาการวิตกกังวล เหนื่อยล้าและความเครียด ด้านจะช่วยเพ่ิม
ความสามารถในการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ความสามารถในการเรียนรู้ และด้านสังคมการฝึกจะ
ช่วยให้มีวุฒิภาวะทางสังคม เปิดโอกาสให้ผู้ที่มีสุขภาพดีมีปฏิสัมพันธ์ต่อกัน ซึ่งจะเป็นการส่งเสริม
พัฒนาทักษะทางสังคมให้กับผู้ที่ออกกำลังกาย รวมไปถึงการช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคต่าง ๆ 
และความเสี่ยงจากการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร 
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กีฬาฟุตซอล 
 ประวัติความเป็นมากีฬาฟุตซอล 
 ฟุตซอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในปัจจุบัน ทั้งในต่างประเทศและ
ประเทศไทยเป็นกีฬาที่เล่นกันมานาน ดังประวัติความเป็นมาดังนี้ (Fédération Internationale de 
Football Association (FIFA), 2022, pp. 1-172) คำว่า “ฟุตซอล Futsal” เป็นคำที่ใช้เรียกในการ
แข่งขันระหว่างชาติจากภาษาสเปนและโปรตุเกสที่ใช้เรียก “ซอคเกอร์ (Soccer)” ว่า “Futbol หรือ 
Futehol” และ    คำว่า “ในร่ม (Indoor)” นำมาจากภาษาฝรั่งเศสและภาษาสเปน ที่เรียกว่า 
“Salon หรือ Sala” เป็นการแข่งขันที่มักเรียกกันอยู่เสมอ ๆ ว่าเป็นการเล่นฟุตบอล 5 คน (Five-A-
side football on soccer) กีฬาฟุตซอลใช้เล่นในสนามบาสเกตบอลและสามารถเล่นได้กับพ้ืนผิว
สนามหลายแบบ ลูกบอลที่ใช้มีการกระดอนน้อย ผู้เล่นต้องใช้ความสามารถทางทักษะอย่างมาก 
ในการบังคับให้เกิดการเคลื่อนที่ เป็นกีฬาที่พัฒนาให้เกิดทักษะต่าง ๆ อย่างมาก ต้องการปฏิกิริยา
ตอบสนองที่รวดเร็ว ความคิดที่ฉับไวและการส่งที่แม่นยํา ทำให้การแข่งขันมีความตื่นเต้นเร้าใจทั้งผู้
เล่นและผู้ชม การเล่นกีฬาฟุตซอลเริ่มแรกนับย้อนหลังไปตั้งแต่ ปี ค.ศ. 1930 ที่เมืองมอนเตวิ เดโอ 
ประเทศอุรุกวัย ในขณะนั้น Juan Carlos Ceriani ได้คิดค้นการเล่นฟุตบอล 5 คน เพ่ือใช้แข่งขัน 
ในระดับเยาวชนของวาย เอ็ม ซี เอ (YMCA) การแข่งขันเล่นกันในสนามบาสเกตบอล ทั้งในร่มและ
กลางแจ้งโดยไม่มีการใช้กำแพงกั้นด้านข้าง ต่อมากีฬาฟุตซอลได้ขยายออกไปทั่วในอเมริกาโดยเฉพาะ
ในบราซิล ทักษะต่าง ๆ ได้ถูก พัฒนาใช้ในการเล่นอย่างเห็นได้ชัดในสไตล์การเล่นของผู้เล่นระดับโลก
ที่นำไปใช้เล่น ในสนามใหญ่ เช่น เปเล่ ซิโก้โสเครติส เบเนโต และผู้เล่นในระดับดาวเด่นอ่ืนๆ  
ของบราซิลอีกหลายคนที่พัฒนาทักษะจากการเล่นฟุตซอล ในขณะที่บราซิลเป็นจุดศูนย์กลางในการ
พัฒนาการเล่นกีฬาฟุตซอลอย่างต่อเนื่อง ขณะเดียวกันฟีฟ่าได้รับเอาการแข่งขันกีฬาฟุตซอลไว้ 
ภายใต้การควบคุมดูแลโดยมีประเทศท่ัวโลกกว่า 100 ประเทศ จากยุโรป อเมริกาเหนือ อเมริกากลาง 
แคริบเบียน อเมริกาใต้  แอฟริกา เอเชียและโอเชียเนีย ซึ่งมีผู้ เล่นกว่า 12 ล้านคน  การแข่งขัน        
กีฬาฟุตซอลในประเทศไทยเริ่มจัดการแข่งขันอย่างเป็นทางการเมื่อปี  พ.ศ. 2535  - 2536  
โดย  ความร่วมมือระหว่างสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์กับบริษัท  รีบอค 
(Reebok) โดยนำทีมสโมสรฟุตบอลระดับถ้วยพระราชทานประเภท ก ซึ่งเป็นระดับสูงสุดเข้าร่วม
แข่งขัน ต่อมาในปีพ.ศ. 2540 บริษัท เดอะมอลล์กรุ๊ป จำกัด เริ่มเข้ามาดำเนินการจัดการแข่งขัน
ร่วมกับสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ โดยใช้ชื่อว่า “Bangkok Star Indoor 
Soccer” 
 ทักษะพื้นฐานกีฬาฟุตซอล 
 เนื่องจากทักษะกีฬาฟุตซอลมีวิธีการเล่นที่ความคล้ายคลึงกับทักษะกีฬาฟุตบอล ผู้วิจัยจึงได้
ศึกษาทักษะกีฬาฟุตบอลเพ่ือนำมาประกอบการจัดทำงานวิจัยในครั้งนี้  เพราะกีฬาฟุตซอลเป็น     
การประยุกต์หรือดัดแปลงมาจากกีฬาฟุตบอล ในงานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เลือกทักษะที่เก่ียวข้องกับ   
 1. การเลี้ยงบอล 
   ชัยวัฒน์ อันปัญญา และ ญดา ธาดาณัฐภักดิ์ (2566, น. 719–730) ได้อธิบายทักษะการ
เลี้ยงบอลในกีฬาฟุตซอลไว้ดังนี้ การเลี้ยงบอลนับเป็นหัวใจสำคัญของนักฟุตซอล เพราะหากนักกีฬา
ขาดทักษะการเลี้ยงบอลจะทำให้เสียโอกาสต่าง ๆ ได้ง่ายแม้กระทั่งการทำประตู การเลี้ยงบอลยังเป็น
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การแสดงออกถึงขีดความสามารถและความชํานาญการในการเล่นหรือทักษะพ้ืนฐานของผู้เล่นได้
อย่างชัดเจน นอกจากนี้ยังมีการหลอกล่อเพ่ือพลิกแพลงต่าง ๆ ตามจังหวะและโอกาสที่จะอำนวยให้
ในการหลอกคู่ต่อสู้นั้น ๆ ผู้ที่จะเลี้ยงลูกบอลได้ดีนั้นจะต้องมีทักษะเบื้องต้นของการเล่นฟุตซอลที่ดี 
นักกีฬาที่มีความสามารถและมีความชํานาญการในการเล่นจะใช้วิธีการเลี้ยงลูกที่เหมาะสม สะดวกใน
ระดับและจังหวะของลูกบอลต่าง ๆ กันได้อย่างถูกต้อง รวดเร็วและแม่นยำ โดยลูกที่เลี้ยงนั้นอยู่ใน
การครอบครองและพร้อมที่จะเล่นต่อไปได้ตามความต้องการ  
   1.1 ข้อปฏิบัติในการเลี้ยงบอล 
    1.1.1 ลูกบอลต้องอยู่ข้างหน้า  
    1.1.2 ตาต้องจ้องมองลูกจนกว่าจะเข่ียได ้
    1.1.3 ถ้าใช้ข้างเท้าด้านนอกเขี่ยถูกให้หัวแม่เท้าบิดเข้าข้างใน ขณะเขี่ยลูกและศูนย์
ถ่วงของน้ำหนักตัวอยู่เหนือลูก ใช้ข้างเท้าด้านนอกเขีย่ลูกให้พุ่งตรงไปข้างหน้า 
    1.1.4 ถ้าใช้ข้างเท้าด้านในเขี่ยลูก ต้องแบะปลายเท้าออกด้านนอก และศูนย์ถ่วงของ
น้ำหนักตัวอยู่เหนือลูก ใช้ข้างเท้าด้านในเขี่ยลูกให้เฉียงไปข้างหน้า 
   1.2 เทคนิคการเลี้ยงบอล 
    การเลี้ยงลูกหรือบังคับลูกสามารถปฏิบัติด้วยวิธีต่าง ๆ ดังนี้ 
      1.2.1 การเลี้ยงลูกด้วยข้างเท้าด้านใน  
      1.2.2 การเลี้ยงลูกด้วยข้างเท้าด้านนอก  
      1.2.3 การเลี้ยงลูกด้วยหลังเท้า 
      1.2.4 การเลี้ยงลูกด้วยฝ่าเท้า 
 2. การเตะลูกบอล  
   หฤษฎ์ อภิเดช (2563, น. 8-13) กล่าวถึงทักษะการเตะในกีฬาฟุตซอลไว้ ดังนี้  การเตะ
ลูกด้วยข้างเท้าด้านใน การส่งบอลด้วยข้างเท้าด้านในเป็นวิธีการเตะบอลที่มีความแม่นยําที่สุดในการ
เตะ เพราะพ้ืนที่ที่ข้างเท้าด้านในมีพ้ืนที่สัมผัสค่อนข้างมากและง่ายแก่การบังคับวิธีการเตะ ตาต้องจ้อง
มองถูกยืนหันข้างเท้าหลักเข้าหาลูก ย่อขาหลักลง กวาดอีกข้างไป ด้านหลังลักษณะแบะขาออกให้ข้าง
เท้าด้านในตั้งฉากกับลูกบอล ในทิศทางที่จะเตะไป สูงจากพ้ืน เล็กน้อย เกร็งเท้าไม่ให้สะบัดกระแทก
ไปยังลูกขณะสัมผัสบอล 
    1. การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านนอก  
    2. การเตะลูกด้วยหลังเท้า  
    3. การเตะลูกด้วยหัวรองเท้า 
    4. การเตะด้วยปลายฝ่าเท้า 
 สรุป การเตะลูกบอลมีการเตะลูกหลายรูปแบบคือ การเตะลูกด้วยเท้าด้านนอก ด้วยหลัง
เท้า ด้วยหัวรองเท้าและด้วยปลายฝ่าเท้า แต่การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน เป็นวิธีการเตะบอลที่มี
ความแม่นยําที่สุดในการเตะ เพราะพ้ืนที่ที่ข้างเท้าด้านในมีพ้ืนที่สัมผัสค่อนข้างมากและง่ายแก่การ
บังคับวิธีการเตะ การเตะลูกบอลจึงมีความสำคัญเป็นอย่างยิ่งสำหรับพื้นฐานการเล่นฟุตซอล 
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3. การยิงประตู 
   พุฒิพงศ์ นากา (2564, น. 76-87) อธิบายทักษะการยิงประตู (Shooting) มีหลาย
ลักษณะด้วยกันขึ้นอยู่กับสถานการณ์ เวลา โอกาส และความสามารถเฉพาะตัวของผู้เล่น ซึ่งต้อง
อาศัยทักษะการเตะลูกนำมาใช้ในการยิงประตูหลักในการยิงประตู ควรพิจารณาถึงส่วนสำคัญของการ
ยิงประต ูได้แก่ 
    - ความแม่นยํา ความเร็วและความแรง  
    - ตามองเห็นเป้าหมายและมองเน้นที่ถูกบอลขณะที่ยิงประตู  
    - ยิงประตูได้ทุกจังหวะและโอกาสที่มี  
    - ความเป็นอัตโนมัติหรือสัญชาตญาณในสถานการณ์ 
 สรุป การยิงประตู คือ การส่งลูกบอลให้เข้าประตูฝ่ายตรงข้ามโดยการใช้ทักษะแบบต่าง ๆ 
ในการทำประตูโดยไม่ผิดกติกา เป็นความสามารถเฉพาะตัวของผู้เล่นซึ่งก็ต้องอาศัยทักษะการเตะลูก
บอลแบบต่าง ๆ เช่น การเตะลูกหลังเท้า การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน การเตะลูกด้วยหัว รองเท้า 
การโหม่ง การใช้เข่า เป็นต้น การยิงประตูจึงเป็นการตัดสินการแพ้หรือชนะในกีฬาฟุตซอล 
 ประโยชน์และประเภทของกีฬาฟุตซอล  
 ประโยชน์ที่ ได้รับจากกีฬาฟุตซอลมีมากมายหลายด้านเกิดได้ทั้งตนเอง สังคม และ
ประเทศชาติ ดังนี้ 
 1. ประโยชน์ทางด้านร่างกายพบว่าร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงด้านสรีรวิทยา ดังนี้ 
  1.1 ทำให้กล้ามเนื้อแข็งแรง และอดทน  
  1.2 ทำให้การยึดและหดของกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพ  
  1.3 ทำให้การหายใจและการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น  
  1.4 ทำให้การขับถ่ายและการรักษาอุณหภูมิของร่างกายดีขึ้น  
  1.5 ทำให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและคล่องแคล่วว่องไว 
  1.6 ทำให้เกิดทักษะการเคลื่อนไหว ซึ่งนำไปสู่การเคลื่อนไหวของการเล่นกีฬาหลาย
ประเภท และการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติอื่น ๆ 
  1.7 ทำให้ร่างกายมีการทรงตัวที่ดี  
  1.8 ทำให้อวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน 
  1.9 ทำให้เป็นผู้มีบุคลิกภาพดี สง่างาม 
 2. ประโยชน์ทางด้านจิตใจ สรุปได้ดังนี้ 
  2.1 ทำให้จิตใจสบาย อารมณ์แจ่มใส สดชื่น  
  2.2 ทำให้ผ่อนคลายความตึงเครียดของอารมณ์  
  2.3 ทำให้รู้จักอดกลั้นอารมณ์เม่ือพบกับสิ่งที่ไม่ดี  
  2.4 ทำให้มีจิตใจอดทนและเสียสละ  
  2.5 ทำให้รู้จักการเป็นผู้ให้มากกว่าผู้รับ  
  2.6 ทำให้เป็นผู้มีน้ำใจนักกีฬา  
  2.7 ทำให้เกิดความพึงพอใจในความสามารถของตนเอง 
  2.8 ทำให้เป็นผู้มีจิตใจแข็งแกร่ง มีสมาธิมั่นคง  
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 3. ประโยชน์ทางด้านทัศนคติที่ดีทางกีฬา สรุปได้ดังนี้ 
  3.1 ทำให้รู้จักเคารพสิทธิของผู้อื่น  
  3.2 ทำให้รู้จักปฏิบัติตนในขอบเขตอันพึงกระทำ  
  3.3 ทำให้รู้จักรักความยุติธรรม  
  3.4 ทำให้รู้จักมองคนในแง่ดี  
  3.5 ทำให้รู้จักแพ้รู้จักชนะ และรู้จักอภัย 
  3.6 ทำให้เป็นผู้รักการออกกำลังกายหรือเล่นฟุตซอลเป็นนิสัย  
 4. ประโยชน์ทางด้านสังคม สรุปได้ดังนี้ 
  4.1 ทำให้มีเพ่ือนใหม่และรู้จักสามัคคี  
  4.2 ทำให้รู้จักการทำงานร่วมกันเป็นหมู่คณะ  
  4.3 ทำให้เป็นที่รู้จักและยอมรับในสังคม  
  4.4 ทำให้มีวินัย เคารพกฎระเบียบของสังคม  
  4.5 ทำให้รู้จักการเป็นผู้นำ ผู้ตามที่ดี  
  4.6 ทำให้เป็นบุคคลที่มีมารยาทดีในสังคม  
  4.7 ทำให้เกิดความเสมอภาคข้ึนในสังคม  
  4.8 ทำให้วิถีการดำเนินชีวิตมีแนวโน้มไปในทางท่ีดี ไม่ก่อปัญหาให้กับสังคม 
  4.9 นักกีฬาฟุตซอลที่ดีย่อมเป็นแบบอย่างที่ดีของเยาวชนรุ่นต่อ ๆ ไป  
 5. ประโยชน์ทางด้านสติปัญญา สรุปได้ดังนี้ 
  5.1 ทำให้เป็นผู้มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์  
  5.2 ทำให้มีความรู้ด้านกฎ กติกา ระเบียบ ยุทธวิธี และระบบการแข่งขัน  
  5.3 ทำให้มีไหวพริบดี รู้จักการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า  
  5.4 ทำให้เป็นผู้รู้จักวิเคราะห์สถานการณ์ล่วงหน้า  
  5.5 ทำให้เป็นผู้รู้จักตั้งเป้าหมายและวางแผนงานล่วงหน้า  
  5.6 ทำให้กล้าแสดงออกทางกายและการเสนอความคิดเห็นอย่างมีเหตุผล 
 6. ประโยชน์ทางด้านการเมือง 
   กีฬาได้ถูกนำเอาไปใช้เป็นเครื่องมือทางการเมืองของประเทศที่มีระบอบและแนวคิด
ทางการเมืองที่แตกต่างกัน ทั้งเป็นการเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดีแก่ประเทศเหล่านั้น และการกีด
กันของประเทศคู่กรณี ตลอดจนเป็นการโฆษณาชวนเชื่อต่าง ๆ การดำเนินกิจการหลาย ๆ อย่างของ
สหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติล้วนมีตัวแปรมาจากการเมือง เช่น การตัดสินใจเลือกประเทศที่จะเป็น
เจ้าภาพฟุตซอลโลกในครั้งต่อ ๆ ไปด้วย 
 7. ประโยชน์ทางด้านชื่อเสียงของประเทศ 
   หลายคนได้รู้จักประเทศไทยผ่านทางนักกีฬาทีมชาติไทยที่สร้างชื่อเสียงให้กับประเทศ
ไทย เรารู้จักชื่อนักฟุตซอลที่เก่งที่สุดในโลกมากกว่าชื่อนายกรัฐมนตรีของประเทศเสียอีก ถ้าพูดถึง
กีฬาฟุตบอล กีฬาฟุตซอลทุกคนต้องรู้จักประเทศบราซิล หากการแข่งขันฟุตบอลโลกและ ฟุตซอลโลก 
ครั้งใดไม่มีประเทศบราซิลเข้าร่วมการแข่งขัน คนดูจะรู้สึกว่าเหมือนกับขาดสีสันไปเลย 
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8. ประโยชน์ทางด้านเศรษฐกิจ 
   ในการแข่งขันฟุตซอลนัดสำคัญ ๆ เช่น ฟุตซอลชิงแชมป์โลกล้วนนำผลประโยชน์เข้ามาสู่
ประเทศเจ้าภาพเป็นจำนวนมหาศาล ไม่ว่าจะเป็นรายได้ที่ได้จากการจัดการแข่งขัน เครื่องอำนวย 
ความสะดวก อาคารสถานที่ สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ล้วนแต่ไม่สามารถตีเป็นจำนวนเงินได้ ปัจจุบัน        
กีฬาฟุตซอลและฟุตบอลจัดเป็นธุรกิจที่ให้ผลตอบแทนสูงเป็นอย่างยิ่ง 
 สรุปได้ว่า ประโยชน์และประเภทของกีฬาฟุตซอล มีหลายด้านซึ่งแต่ละด้านจะให้ประโยชน์
ที่แตกต่างกันออกไปแต่สุดท้ายแล้วก็ยังเป็นประโยชน์ที่ส่งผลดีกับผู้ที่ทำการเล่นกีฬาฟุตซอลใน
หลายๆด้าน เช่น ประโยชน์ทางด้านร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงด้านสรีรวิทยา จิตใจ ทัศนคติด้านกีฬา 
ด้านสังคม ด้านสติปัญญา  ด้านการเมือง ด้านชื่อเสียงของประเทศ ด้านเศรษฐกิจ 
 สมรรถภาพทางกายสำหรับการฝึกกีฬาฟุตซอล  
 สมรรถภาพทางกาย เป็นองค์ประกอบหนึ่งที่ทำ ให้ร่างกายมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง      
ซึ่งจะส่งผลให้ชีวิตประจำวันเป็นไปอย่างมีคุณภาพและมีความสุข ซึ่งสมรรถภาพทางกายจะส่งผลถึง
ความสามารถในการเล่นกีฬาซึ่ง American College of Sports Medicine (ACSM) ให้ความหมาย
ของคำว่า “สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึ ง ความสามารถของร่างกาย                 
ในการเคลื่อนไหวทำกิจกรรมต่าง ๆ ได้นานติดต่อกันโดยไม่เหนื่อยง่าย (นิตินัย สงวนศรี ชวพัส  
โตเจริญบดี และ อรญา บุตรอ่ำ , 2568, น. 716–730) ซึ่ งสมรรถภาพร่างกายประกอบด้วย
สมรรถภาพร่างกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related physical fitness) ได้แก่ ความทนทาน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความยืดหยุ่น ความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนื้อ
และสัดส่วนของร่างกาย สมรรถภาพร่างกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill –related physical fitness) 
ซึ่งได้แก่ความคล่องแคล่ว พละกำลัง ความเร็ว ความสมดุล ปฏิกิริยาตอบสนอง และการประสาน
สัมพันธ์  (นิตินัย สงวนศรี , ชวพัส โตเจริญบดี , และ อรญา บุตรอ่ำ, 2568, น . 716–730)  
ซึ่งกีฬาทุกประเภทจะต้องอาศัยสมรรถภาพร่างกายทั้ง 2 องค์ประกอบ จึงทำให้มีความสามารถทาง
กีฬาได้ด ี
 คณะกรรมการนานาชาติ ได้จัดมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย (International 
of the standardization of physical fitness test) ที่ต้องทดสอบในนักกีฬาโดยมีการทดสอบ  
7 ประเภท ดังนี้ (ณัฐพล วรพักตร์ ลักษมี ฉิมวงษ์ และ อนันต์ มาลารัตน์, 2564, น. 109-120) 
  1. ความเร็ว (Speed) คือความสามารถของร่างกายที่เคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง
โดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด 
  2. พลังกล้ามเนื้อ (Muscle power) คือความสามารถของกล้ามเนื้อในการทำงานอย่าง
รวดเร็วและแรงในจังหวะของกล้ามเนื้อหดตัว 1 ครั้ง เช่น ยืนกระโดดไกล 
  3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) คือความสามารถของกล้ามเนื้อที่ 
หดตัวครั้งเดียวได้แรงที่สุดไม่จำกัดเวลา 
  4 . ค ว าม อด ท น ของกล้ าม เนื้ อ  (Muscle endurance anaerobic capacity) คื อ
ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีได้ประกอบกิจกรรมซ้ำ ๆ ได้เป็นระยะเวลานานอย่างมีประสิทธิภาพ 
  5. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือความสามารถของร่างกายที่จะบังคับควบคุม  
ในการเปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนที่ได้ด้วยความรวดเร็วและแม่นยำ 
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  6. ความอ่อนตัว (Flexibility) คือความสามารถของข้อต่อต่างๆในการเคลื่อนไหว  
อย่างเต็มช่วงการเคลื่อนไหว 
  7. ความอดทนทั่ว ไป (General endurance) คือความสามารถในการทำงานในระบบ
ต่าง ๆ ในร่างกายท่ีทำงานได้นานและมีประสิทธิภาพ 
 สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายสำหรับการฝึกกีฬาฟุตซอล ประกอบด้วยสมรรถภาพร่างกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพจะทำให้มีความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความยืดหยุ่น 
ความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนื้อและสัดส่วนของร่างกาย และสมรรถภาพร่างกายที่สัมพันธ์
กับทักษะ จะทำให้มีความคล่องแคล่ว พละกำลัง ความเร็ว ความสมดุล ปฏิกิริยาตอบสนอง และ   
การประสานสัมพันธ์ ซึ่งกีฬาทุกประเภทจะต้องอาศัยสมรรถภาพร่างกายทั้ง 2 องค์ประกอบ จึงทำให้
ผู้ที่มีสมรรถภาพทางร่างกายทั้ง 2 องค์ประกอบนี้มีความสามารถทางกีฬาได้ดีกว่าบุคคลทั่วไป 
 
ระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
 กายวิภาคศาสตร์ของกล้ามเนื้อลาย 
 ระบบกล้ามเนื้อถือเป็นระบบที่สำคัญที่สุดในการออกกำลังกาย เพราะเป็นตัวจักรสำคัญที่
ทำให้เกิดการเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวของร่างกายอาศัยการทำงานของกล้ามเนื้อลายซึ่งในร่างกายมี
ทั้งหมด 792 มัด ถือได้ว่ากล้ามเนื้อลายเป็นอวัยวะที่มีน้ำหนักมากที่สุดในร่างกาย คือ ประมาณ 40% 
ของน้ำหนักตัว 
 1. กายวิภาคศาสตร์ของกล้ามเนื้อลายที่เป็นพื้นฐานของการทำงาน   
   กล้ามเนื้อลาย (Skeletal muscle) เป็นกล้ามเนื้อที่ทำงานอยู่ภายใต้อำนาจจิตใจ  
เป็นกล้ามเนื้อท่ีเกาะอยู่กับกระดูก และมีบทบาทสำคัญต่อการเคลื่อนไหวของร่างกาย  
   กล้ามเนื้อลายประกอบด้วยเซลล์ลักษณะเป็นเส้นยาว เรียกว่า ใยกล้ามเนื้อ (Muscle 
fiber) ความยาวของใยกล้ามเนื้อจะเท่ากับมัดกล้ามเนื้อที่ใยกล้ามเนื้อนั้นเป็นองค์ประกอบอยู่  
ใยกล้ามเนื้อมีลายตามขวาง และมีเยื่อหุ้มเซลล์ เรียกว่า ซาร์โคเลมมา (Sarcolemma) ซึ่งมีเนื้อเยื่อ
ประสานหุ้มอีกชั้นหนึ่งเรียกว่า เอนโดไมเซียม (Endomysium) ใยของกล้ามเนื้อลาย มีนิวเคลียส
หลายอันอยู่ด้านข้างของเซลล์ เรียงตัวกันเป็นระยะตลอดแนวความยาวของเซลล์ แต่ละเซลล์มีปลาย
ประสาทมาเลี้ยงเพ่ือกระตุ้นให้เกิดการหดตัว ใยกล้ามเนื้อลายประกอบด้วยเส้นใยขนาดเล็กเรียกว่า 
ไมโอไฟบริล (Myofibril) แต่ละไมโอไฟบริลประกอบด้วยฟิลาเมนท์ (Filament) ซึ่งมี 2 ชนิด คือ 
ชนิดหนา (Thick filament) และชนิดบาง (Thin filament) ใยกล้ามเนื้อหลายใยรวมกันเป็นมัด
กล้ามเนื้อ และมีเนื้อเยื่อประสานหุ้มเรียกว่า เพอริไมเซียม (Perimysium) มัดของกล้ามเนื้อขนาดเล็ก
นี้รวมกันเป็นมัดใหญ่และมีเนื้อเยื่อประสานเรียกว่า อีพิไมเซียม (Epimysium) หุ้มอยู่ การทำงานของ
กล้ามเนื้อชนิดนี้อยู่ในอำนาจจิตใจจึงเรียกว่า กล้ามเนื้อโวลันทารี (Voluntary muscle) (ภาพ 2.1) 
   กล้ามเนื้อลายของร่างกายถูกเลี้ยงโดยประสาทยนต์ (Motor nerve) โดยมีประสาทยนต์
ทั้งหมด 420,000 ใย ใยประสาทส่งเข้าไปเลี้ยงกล้ามเนื้อตรงบริเวณที่เรียกว่า Neuromuscular 
junction กล้ามเนื้อลายมีน้ำเป็นส่วนประกอบอยู่ถึง 75% มีโปรตีน 20% ส่วนอีก 5% เป็นเกลือแร่
และสารอื่น ๆ ที่เป็นต้นตอของพลังงาน 
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ภาพที ่2.1  ภาพของกล้ามเนื้อลายแสดง Fascicle และ Muscle fiber หมายเหตุ. จาก สรีรวิทยา

ของการออกกำลังกาย (พิมพ์ครั้งที่ 4). ชูศักดิ์ เวชแพทย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์. (2536). คณะ
แพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล. 

 
 2. กลไกการทำงานของกล้ามเนื้อ  
   การหดตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อเช่นนี้จะเกิดขึ้นเหมือนกับช่วงก่อนและระหว่างเกิดการ
เกร็งตัวของกล้ามเนื้อภายหลังสัตว์ตาย การหดตัวนี้จะทำให้เนื้อเหนียวและสูญเสียน้ำในเนื้อไปด้วย
การหดตัว ต้องการใช้พลังงานเพ่ิมเติมจากที่เคยใช้ในกล้ามเนื้อระยะพักตัวตามปกติเป็นพลังงานที่
ได้มาจาก ATP โดยถูกเอนไซม์ Myosin ATP-ase ทำปฏิกิริยาไฮโดรไลซีส (Hydrolysis) ได้เป็น ADP 
และ Pi ซึ่ งจะพบเอนไซม์  Myosin ATP-ase ที่บริ เวณส่วนหัวของไมโอซินโมเลกุล  (Myosin 
molecule) เมื่อกล้ามเนื้อทำงานจะมีการหดตัวที่เรียกว่า Contraction แล้วตามด้วยการคลายตัวที่
เรียกว่า Relaxation 
   2.1 กลไกการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
    2.1.1 การหดตัว (Contraction) 
        ในขณะที่ ใยกล้ามเนื้ออยู่ ในระยะพักนั้นมี Ca2+ อยู่ใน Sarcoplasm น้อย  
โดยเก็บไว้ใน Sarcoplasmic reticulus แต่มี ATP ความเข้มสูง และ ATP นี้จับอยู่กับ ATP-blinding 
sites ของ Myosin cross bridges และ Cross bridges นี้ถูกป้องกันไม่ให้ไปรวมกับ Actin ของ 
Thin myofilament โดยการมี  Tropomyosin-troponin complex จับไว้กับ  Actin และ ATP 
รวมอยู่กับ Myosin cross bridges 
        เมื่ อ Muscle action potential ผ่ านมาถึ งบริ เวณ  Sarcoplasmic reticulum  
จะทำให้มีการปล่อย Ca2+ จากที่เก็บ และ Ca2+ จะรวมกับ Troponin กลายเป็น Calcium-blinding 
protein ซึ่งมีโครงสร้างเปลี่ยนแปลงไป จึงทำให้ Protein เคลื่อนออกไปและเปิด Myosin binding site 
        ส่วน Myosin cross bridges ซึ่งทำหน้าที่ เป็น ATP enzyme จะทำหน้าที่
สลาย ATP ให้กลายเป็น ADP และ Pi พลังงานที่ได้จากการสลาย ATP นั้นจะทำหน้าที่เร่ง Myosin 
cross bridge ให้ไปจับกับ Myosin binding site จึงเป็นผลให้มีการเปลี่ยนแปลงการจัดเรียงตัวของ 
Myosin cross bridge ใหม่ ทำให้ Actin myofilaments เคลื่อนเข้าไปหา Myosin myofilament 
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จึงเป็นผลทำให้ 2 Lines ของ sarcomere ถูกดึงเข้ามาหากัน หมายถึง Sarcomere มีช่วงสั้นเข้าและ
ใยกล้ามเนื้อก็หดสั้นเข้าด้วย นั่นคือกล้ามเนื้อทั้งหมดหดสั้นด้วยในขณะที่กล้ามเนื้อหดตัวเต็มที่ ระยะ
ระหว่าง Z-lines อาจสั้นเข้าไป 50% ของความยาวขณะพัก (Resting Iength) 
    2.1.2 การคลายตัว (Relaxation) 
        การคลายตัวของกล้ามเนื้อ (Relaxation) หมายถึง การกลับสู่สภาวะเดิมก่อน
จะเกิดการหดตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งสามารถวัดได้จากความตึงตัวของกล้ามเนื้อที่ลดลง การคลายตัวจะ
ทำให้สภาวะต่าง ๆ ที่เคยเกิดขึ้นเปลี่ยนกลับไปสู่สภาพเดิมอีกครั้งหนึ่ง สภาวะเหล่านี้ได้แก่ สภาวะที่มี
ปริมาณ ATP ค่อนข้างสูง และระดับ Ca2+ ที่มีใน Sarcoplasm กลับคืนสู่ระดับปกติ    
 3. ชนิดของการหดตัวทางเชิงกล 
   การหดตัวทางเชิงกลของกล้ามเนื้อสามารถแบ่งได้เป็นหลายแบบโดยอาศัยพ้ืนฐานที่
แตกต่างกัน 
   3.1 ชนิดของการหดตัวที่เก่ียวกับความยาวและความตึง แบ่งได้ 2 แบบ คือ 
    3.1.1 การหดตัวไอโซเมตริค (Isometric contraction) การหดตัวชนิดนี้ความยาว
ของกล้ามเนื้อคงที ่
    3.1.2 การหดตัวไอโซโทนิค (Isotonic contraction) การหดตัวชนิดนี้ ความตึงของ
กล้ามเนื้อคงท่ี 
   3.2 การหดตัวที่สัมพันธ์กับความยาวของกล้ามเนื้อ แบ่งได้ 2 แบบ คือ 
    3.2.1 การหดตัวแบบคอนเซนตริค (Concentric contraction) การหดตัวแบบนี้
เกิดขึ้นเมื่อความยาวของกล้ามเนื้อสั้นเข้า การหดตัวแบบนี้เป็นการหดตัวที่ได้แรงงาน  เรียกว่า 
Positive work 
    3.2.2 การหดตัวแบบเอคเซนตริค (Eccentric contraction) การหดตัวแบบนี้เกิดขึ้น
ในขณะที่กล้ามเนื้อยาวออกไป เป็นการหดตัวเพ่ือช่วยพยุงน้ำหนักถ่วงที่เคลื่อนออกไป จึงไม่ได้งานที่
เห็นภายนอก เรียกการหดตัวแบบนี้ว่า Negative work เช่น การทำงานของกล้ามเนื้อขาขณะเมื่อทำ
การหยุดวิ่งทันที กล้ามเนื้อจะหดตัวเพ่ือทำให้การวิ่งหยุดลง แต่โมเมนตัมของร่างกายจะทำให้
กล้ามเนื้อขาถูกยืดออก 
 4. ชนิดของกล้ามเนื้อลาย 
   ใยของกล้ามเนื้อลายมีโครงสร้างและหน้าที่แตกต่างกัน เช่น ใยของกล้ามเนื้อลายมีสี
ต่างกัน ขึ้นอยู่กับจำนวนไมโอโกลบิน (Myoglobin) ในกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อที่มีไมโอโกลบินมาก 
เรียกว่า Red muscle fiber ส่วนกล้ามเนื้อที่มี ไมโอโกลบินน้อย เรียกว่า White muscle fiber 
สำหรับ Red muscle fiber นั้นมีเส้นผ่านศูนย์เล็กกว่าแต่มี Mitochondria และหลอดเลือดฝอย
มากกว่า ส่วน White muscle fiber มี Sarcoplasmic reticulum มากกว่า Red muscle fiber 
โดยอาศัยคุณลักษณะโครงสร้างและหน้าที่ทำให้ในปัจจุบันนี้สามารถแบ่งใยกล้ามเนื้อลายออกได้เป็น 
2 ชนิด 
   4.1 Type I fiber อาจเรียกว่า Slow-twitch (ST) หรือ Slow-oxidative (SO) ชนิดนี้
มีสีแดง มีไมโอโกลบิน Mitochondria และหลอดเลือดฝอยมาก สามารถสลาย ATP ได้ช้าจึงทำให้หด
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ตัวได้ช้าแต่ทนทานต่อความเมื่อยล้า กล้ามเนื้อชนิดนี้พบมากในกล้ามเนื้อที่ทำหน้าที่รักษาท่าทางของ
ร่างกาย 
   4.2 Type II fibers อาจเรียกว่าเป็น Fast twitch (FT) หรือ Fast glycolytic fiber 
(FG) มีสีขาว มีไมโอโกลบิน Mitochondria และหลอดเลือดฝอยน้อยแต่มีไกลโคเจนมาก กล้ามเนื้อ
ชนิดนี้เมื่อยล้าได้ง่ายแต่สามารถสลาย ATP ได้เร็วจึงหดตัวได้เร็ว พบกล้ามเนื้อชนิดนี้ได้ที่บริเวณแขน
และขา 
 5. คุณสมบัติบางประการของกล้ามเนื้อ 
  5.1 ความสัมพันธ์ของความยาวกับความตึงของกล้ามเนื้อ 
     ความตึงของกล้ามเนื้อที่เกิดจากการหดตัว ทั้งในกรณีการหดตัวครั้งเดียวหรือหดตัว
เกร็งขึ้นอยู่กับความยาวตอนต้นของกล้ามเนื้อ (Initial muscle length) กล้ามเนื้อที่ตัดออกมาจาก
ร่างกาย เมื่อไม่ได้ถูกกระตุ้นจะมีความตึงเป็นศูนย์ เรียกว่า เป็นความยาวสมดุล (Equilibrium 
length) เมื่อกล้ามเนื้อถูกยืดออก เนื้อเยื่อที่ยึดอยู่ในกล้ามเนื้อนั้นจะยืดออกไปด้วย จึงทำให้ความตึง
ของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น ตามปกติกล้ามเนื้อที่อยู่ในร่างกายเอ็นของกล้ามเนื้อจะยึดติดกับกระดูก จึงทำ
ให้กล้ามเนื้อยืดเล็กน้อยอยู่ตลอดเวลา ความยาวในช่วงนี้ เรียกว่าความยาวพัก (Resting length)     
ความตึงของกล้ามเนื้อจะเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ เมื่อถูกยืดออกจนเมื่อความยาวของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นถึง 
200% ของความยาวสมดุล กล้ามเนื้อจะหมดความสามารถในการตึงจากการยืด การที่กล้ามเนื้อไม่มี
ความตึงเมื่อถูกยืดมาก อธิบายได้โดยทฤษฎีการหดตัวของกล้ามเนื้อที่เรียกว่า Sliding theory of 
muscular contraction คือ เมื่อปลายของเส้นใยแอคติน (Actin) และไมโอซิน (Myosin) ไม่มาซ้อน
กันจะไม่สามารถทำให้เกิดเส้นใยเชื่อม (Cross-linkages) ได้ เมื่อกระตุ้นกล้ามเนื้อเส้นใยแอคตินและ
ไมโอซินจึงเลื่อนเข้ามาหากันไม่ได้ กล้ามเนื้อจึงเกิดการไม่หดสั้น 
  5.2 ความสัมพันธ์ระหว่าง Force-velocity 
     ความสัมพันธ์ระหว่างแรงของกล้ามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนที่แรงของ
กล้ามเนื้อเมื่อไปทำหน้าที่ดึงกระดูก จะทำให้ช่วงของการเคลื่อนไหวที่วัดได้เป็น Torque (Torque = 
force x lever arm) พบว่า Torque ที่เกิดขึ้นจะมีค่ามากขึ้น เมื่อมี FT fibers ปริมาณมาก ยังมี
ความเร็วมากเมื่อมี FT fibers มาก (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัฒน์, 2536, น. 28) 
  5.3 ความสัมพันธ์ระหว่าง Power-Velocity 
     ความสัมพันธ์ระหว่างกำลังของกล้ามเนื้อ (Power) กับความเร็วของการเคลื่อนไหว 
(Velocity) กระทำโดยการวัดการเหยียดขา และใช้ผู้ถูกทดลองกลุ่มเดียวกับการวัด Torque ทั้งนี้โดย
คำนวณ Power จากผลงานในหน่วยเวลา ผลการศึกษาพบว่า Peak power ซึ่งเกิดจากกล้ามเนื้อ
เพ่ิมขึ้นเป็น Exponential นั้นก็คือมีการเพิ่ม Power มากเมื่อมีการเคลื่อนไหวช้า และเพ่ิมน้อยลงเมื่อ
เคลื่อนไหวเร็วขึ้น ทางด้านชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อพบว่า Peak power เพ่ิมมากเมื่อกล้ามเนื้อนั้นมี 
FT fibers มาก (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัฒน์, 2536, น. 28) 
  5.4 ความตึงของกล้ามเนื้อ 
     ความตึงของกล้ามเนื้อเกิดขึ้นได้จากปัจจัยหลายอย่าง คือ 
      5.4.1 ความถี่ของการกระตุ้นใยกล้ามเนื้อ  
      5.4.2 จำนวนใยกล้ามเนื้อที่หดตัว  
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      5.4.3 องค์ประกอบของใยกล้ามเนื้ อกล้ามเนื้ อ  ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 
Contractile elements ซึ่งหมายถึงเป็นส่วนของ Thin และ Thick myofilament ความดึงที่เกิดขึ้น
จากองค์ประกอบนี้จึงเรียกว่าเป็น Active tension องค์ประกอบอีกอย่างหนึ่งคือ Elastic element 
ซึ่งมีคุณสมบัติที่ยืดได้ ประกอบด้วยเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่หุ้มรอบกล้ามเนื้อ รวมทั้งเอ็นของกล้ามเนื้อด้วย 
ความดึงที่เกิดจากองค์ประกอบชนิดนี้  เรียกว่า Passive tension ความตึงดังกล่าวไม่ขึ้นอยู่กับ              
การหดตัวของกล้ามเนื้อ แต่ข้ึนอยู่กับความมากน้อยทีก่ล้ามเนื้อถูกยืด 
      5.4.4 ความยาวของกล้ามเนื้อ 
 6. หน่วยยนต์ (Motor unit)  
   หน่วยยนต์เป็นหน่วยที่เล็กที่สุดที่ระบบการเคลื่อนไหวจะทำงานให้โดยหน่วยยนต์หนึ่ง
ประกอบด้วยประสาทยนต์ (Motor nerve) 1 ใย พร้อมทั้งจำนวนใยกล้ามเนื้อที่ประสาทยนต์นี้ไป
เลี้ยง ขนาดของหน่วยยนต์แปรผันไปได้ตามตำแหน่งของกล้ามเนื้อและงานที่กล้ามเนื้อต้องทำ
กล้ามเนื้อที่ต้องทำงานละเอียด เช่น กล้ามเนื้อลูกนัยน์ตา มีหน่วยยนต์ประกอบด้วยกล้ามเนื้อ 4-5 ใย 
แต่ถ้าเป็นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ไม่ได้ทำงานละเอียด เช่น กล้ามเนื้อ Gastrocnemius หน่วยยนต์        
1 หน่วยจะประกอบด้วยกล้ามเนื้อ 1,000-2,000 ใย  
 7. การทำงานของกล้ามเนื้อในร่างกาย  
   กล้ามเนื้อที่อยู่ในร่างกายนั้นต้องทำงาน โดยต้องออกแรงดึงกระดูกซึ่งทำหน้าที่เป็นคาน 
และมีข้อต่อทำหน้าที่เป็นฟัลครัม ดังนั้น แรงของกล้ามเนื้อที่ทำงานเป็นจริง ๆ จึงขึ้นอยู่กับความยาว
ของคานตำแหน่งที่เอ็นของกล้ามเนื้อดึงกระดูกเป็นคานรวมทั้งมุมของข้อต่อด้วย เพ่ือที่จะได้ใช้
กล้ามเนื้อให้ได้ประโยชน์มากที่สุด  
 8. พลังของกล้ามเนื้อ 
   พลัง (Strength) ของกล้ามเนื้อขึ้นอยู่กับพ้ืนที่หน้าตัด ได้มีการศึกษาพลังของกล้ามเนื้อ
และพบว่ามีค่าเฉลี่ย 3-8 กก./ซม .2 และพบว่าไม่มีความแตกต่างกันระหว่างเพศ ปัจจัยที่ เป็น
ตัวกำหนดพลังของกล้ามเนื้อ คือ ระบบคาด เพศ อายุ น้ำหนักตัว 
 9. การล้าของกล้ามเนื้อ (Muscular fatigue)  
   การที่กล้ามเนื้อไม่สามารถทำงานได้มีสมรรถภาพหรือกำลังได้ตามที่คาดหมายไว้ การล้า
ของกล้ามเนื้ออาจมีสาเหตุมาจากส่วนรอบนอกที่เรียกว่า Peripheral fatigue หรืออาจมีสาเหตุ 
มาจากระบบประสาทส่วนกลางที่เรียกว่า Central fatigue ในคนที่มีสภาวะจิตใจปกติ พบว่าสาเหตุ
จากระบบประสาทส่วนกลางมีความสำคัญน้อยกว่าสาเหตุทางรอบนอก 
 สรุปได้ว่า กายวิภาคศาสตร์ของกล้ามเนื้อลาย คือ ระบบที่สำคัญที่สุดในการออกกำลังกาย 
เพราะเป็นตัวจักรสำคัญที่ทำให้เกิดการเคลื่อนไหวซึ่งทำงานอยู่ภายใต้อำนาจของจิตใจ จะเห็นได้ว่า  
มีองค์ประกอบต่าง ๆ ที่กล่าวมานั้นมีการทำงานที่สัมพันธ์กัน เช่น รายละเอียดเกี่ยวกับกลไกการ
ทำงานของกล้ามเนื้อในร่างกาย พลังของกล้ามเนื้อ การล้าของกล้ามเนื้อ และหน่วยยนต์ซึ่งเป็นหน่วย
ที่เล็กที่สุดในระบบเคลื่อนไหว ดังนั้น หากการทำงานขององค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งเกิดปัญหา  
อาจทำให้ร่างกายเกิดความผิดปกติหรือไม่สามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างสมบูรณ์ 
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 การทำงานของระบบประสาทขณะออกกำลังกาย 
 กล้ามเนื้อลายในร่างกายจะทำงานได้ต้องอาศัยการควบคุมของระบบประสาท อาจแบ่ง
ระดับการควบคุมเป็น 2 พวกคือ การควบคุมกล้ามเนื้อที่อยู่นอกอำนาจจิตใจ (Involuntary control) 
และการควบคุมกล้ามเนื้อที่อยู่ใต้อำนาจจิตใจ (Voluntary control) การควบคุมทั้งสองระดับต้องใช้
ทางร่วมขั้นสุดท้าย (Final common path) ทางเดียวกันคือ เซลล์ประสาทยนต์ (Motor neuron) 
ซึ่งอยู่ที่ Anterior horn ของไขสันหลัง รวมทั้งหน่วยยนต์ (Motor unit) ต่าง ๆ ด้วย การควบคุมที่อยู่
นอกอำนาจจิตใจเป็นไปในรูปของรีเฟล็กซ์ (Reflex) ซึ่งยังแบ่งได้เป็นการควบคุมอีกหลายระดับ คือ 
ไขสั น ห ลั ง  (Spinal cord) ก้ าน สมอง (Brain stem) และ ใต้ ส มอ งส่ วน ให ญ่  (Subcortical 
structures) และสมองใหญ่ (Cerebrum) ส่วนการควบคุมที่อยู่ใต้อำนาจจิตใจนั้นต้องใช้สมองใหญ่ 
(Cerebrum) เป็นตัวการสำคัญ ซ่ึงมีรายละเอียด ดังนี้ 
 1. การบริหารงานของระบบประสาทยนต์ 
   เซลล์ประสาทสัมผัสทำหน้าที่นำพลังประสาทจาก กล้ามเนื้อและไปเชื่อมโยงกับเซลล์
ประสาทยนต์ซึ่งจะส่งพลังประสาทกลับไปยังกล้ามเนื้อ ดังนั้น  จึงเกิดเป็นการควบคุมวงจรปิด 
(Closed loop) ที่ควบคุมการทำงานของกล้ามเนื้อแต่ละมัด วงจรดังกล่าวจึงเป็นกลไกพ้ืนฐาน   
อย่างง่ายของการควบคุมประสาทยนต์ แม้ว่าวงจรเหล่านี้สามารถทำงานอัตโนมัติโดยอาศัยรีเฟล็กซ์ 
อย่างง่าย แต่ส่วนใหญ่จะถูกควบคุมโดยศูนย์ประสาทที่อยู่ในระดับสูงขึ้นไป จากศูนย์ประสาทเหล่านี้
จะส่ง descending tracts ลงมาตามไขสันหลัง และส่งเส้นใยประสาทออกทุกระดับทางเดินประสาท 
เส้นทางหนึ่ งคือ Corticospinal tracts ซึ่ งเริ่มจากซีรีบรัลคอร์ เทกซ์ (Cerebral cortex) และ 
ส่งสัญญาณจาก Sensorimotor cortex ลงมาสู่ระดับของไขสันหลังโดยตรง ทางเดินประสาทอ่ืน ๆ   
ทุกชนิดที่ส่งลงมายังไขสันหลังนั้นได้มาจากก้านสมอง ดังนั้น ที่บริเวณก้านสมองจึงเป็นศูนย์ประสาท
งาน ได้รับสัญญาณจากศูนย์ที่อยู่เหนือขึ้นไปแล้วจึงส่งลงมายังไขสันหลัง ทางส่วนบนของก้านสมอง
นั้นเป็นเบซัลแกงเกลีย (Basal ganglia) ที่ได้รับสัญญาณจาก Sensorimotor cortex แล้วจึงส่งลง
มายังก้านสมอง ส่วน Sensorimotor cortex นั้นเป็นศูนย์ระดับสูงสุดที่ควบคุมระบบประสาทยนต์
ทั้งหมดซีรีเบลลัม (Cerebellum) ทำหน้าที่เป็นตัวเชื่อมโยงกับบล็อกต่าง ๆ ของระบบประสาทยนต์
ทุกระดับ จึงทำหน้าที่เป็นตัวประสานงานที่สำคัญของระบบประสาทยนต์ ซึ่งศูนย์นี้มีการบริหารงาน
อย่างดี 
 2. รีเฟล็กซ์ไขสันหลัง (Spinal reflex) 
   รีเฟล็กซ์ไขสันหลังที่ใช้สำหรับการเคลื่อนไหวที่ง่ายที่สุด คือ รีเฟล็กซ์ที่เกิดจากกล้ามเนื้อ
ถูกยึดจึงเรียกว่า (Stretch reflex) รีเฟล็กซ์นี้จะทำหน้าที่ช่วยรักษาท่าทางของร่างกาย ตัวอย่างของ
การทำงานคือ สมมติว่าขณะยืนอยู่แล้วตัวเอนไปข้างหลัง รีเซ็ปเตอร์ที่ถูกกระตุ้นด้วย  การยืด 
(Stretch receptor) ที่อยู่ในกล้ามเนื้อควอไดรเซปส์ (Quadriceps) ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อเหยียดเข่าจะถูก
กระตุ้นเพราะกล้ามเนื้อทั้งมัดถูกยึด จึงมีการส่งพลังประสาทขึ้นไปยังไขสันหลังไปกระตุ้นเซลล์
ประสาทยนต์ในไขสันหลังให้ส่งพลังประสาทย้อนลงมายังกล้ามเนื้อ ทำให้หน่วยยนต์ในกล้ามเนื้อ     
ที่หดตัว เป็นผลให้หัวเข่าเหยียดตึงเพ่ือแก้ไขสภาพของตัวที่เอนไปข้างหลังให้กลับเช่นเดิม  
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 3. ระบบประสาทท่ีควบคุมการทรงตัว (Balance) 
   ในการออกกำลังกายนั้นต้องอาศัยสมดุลที่ดีของร่างกายจึงจะทำให้ร่างกายสามารถออก
กำลังกายและเคลื่อนไหวได้โดยไม่ทำให้ล้ม ร่างกายอาศัยกลไกที่ซับซ้อนเพ่ือช่วยควบคุม การทรงตัว
โดยอาศัยระบบการทำงานของระบบการควบคุมซึ่งอาจแบ่งออกเป็นส่วนต่าง ๆ ได้ 3 ส่วน คือ  
   3.1 รีเซ็ปเตอร์ 
      รีเซ็ปเตอร์ที่ร่างกายใช้ในการรับรู้ในการทรงตัวนั้นอาศัยรีเซ็ปเตอร์ ซึ่งอยู่ที่บริเวณ
ใกล้หูชั้นในที่เรียกว่า Vestibular apparatus ซึ่งประกอบด้วย 2 ส่วน คือ Semicircular canals ซึ่ง
เป็นหลอดครึ่งวงกลม 3 หลอดวางตั้งฉากกันและกัน ทำหน้าที่รับการกระตุ้นเมื่อศีรษะมีการหมุน คือ 
เป็นการเคลื่อนที่ทางเชิงมุม อีกส่วนหนึ่งคือ Utricle เป็นรีเซ็ปเตอร์ที่ได้รับการกระตุ้นเมื่อศีรษะ
เคลื่อนที่ตามแนวตรง ซึ่งอาจเคลื่อนไปข้างหน้าหรือถอยหลัง หรืออาจเคลื่อนขึ้นบนหรือลงล่างก็ได้ 
นอกจากนั้นร่างกายยังรับรู้ เกี่ยวกับการทรงตัวโดยอาศัยรีเซ็ปเตอร์อีก 2 อย่าง ทางนัยน์ตา           
ซึ่งทำหน้าที่รับภาพภายนอกเพ่ือเทียบกับท่าทางของร่างกาย อาศัยรีเซ็ปเตอร์ของ Somatosensory 
system ซึ่งประกอบด้วย รีเซ็ปเตอร์ในกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ เพ่ือช่วยรายงานความสั้นความยาว
ของกล้ามเนื้อ ความตึงของเอ็น และมุมของข้อต่อ 
   3.2 ศูนย์รับรู้การทรงตัวและศูนย์ประสานงาน 
      ข้อมูลต่าง ๆ เหล่านี้ส่งขึ้นไปยังศูนย์ประสานงานซึ่งอยู่ที่ก้านสมอง โดยข้อมูลที่รับ
จาก Vestibular apparatus จะไปประสานงานกับข้อมูลที่ รับ รู้ท างนั ยน์ตา โดย ทำให้ เกิด 
Vestibuloocular reflexes โดยไปทำให้นัยน์ตาเคลื่อนไหวไปรับภาพเมื่อศีรษะเคลื่อนที่ไป ข้อมูลที่
รับรู้เกี่ยวกับการทรงตัวยังส่งขึ้นไปถึงซีรีบรัมเพ่ือให้ร่างกายทราบว่ามีการเคลื่อนที่หรือหมุนไปท่าใด 
นอกจากนั้น ยังอาศัยซีรีบรัมเป็นศูนย์ประสานงานเพ่ือสั่งการไปยังศูนย์ประสาทยนต์ซึ่งอยู่ที่ Motor 
area ให้ส่งลงมายังกล้ามเนื้อเพ่ือแก้ไขอีกต่อหนึ่งด้วย 
   3.3 ศูนย์สั่งการเพ่ือแก้ไขร่างกายไม่ให้ล้ม 
      การแก้ไขร่างกายกระทำที่สมอง 2 ส่วน คือ การปรับท่าทางของแขนขาและลำตัว
โดยอาศัย Vestibulospinal reflexes เมื่อร่างกายรับรู้และประสานงานที่ระดับของสมอง อีกระดับ
หนึ่งอาศัยการทำงานของ Motor area ที่ซีรีบรัมซึ่งจะส่งลงมายังกล้ามเนื้อเพ่ือช่วยแก้ไขร่างกายด้วย
กลไกท่ีซับซ้อนขึ้น 
 4. การเดินและการวิ่ง 
   การเดินและการวิ่งเป็นการออกกำลังกายที่ ใช้บ่อย การเดินของมนุษย์มีกลไก ที่
สลับซับซ้อน ในขณะที่มีการเดินตามสบายและเป็นจังหวะจะมีกลไกเป็นอัตโนมัติโดยอาศัยรีเฟล็กซ์ 
แต่ก็มีการควบคุมภายใต้อำนาจจิตใจมาร่วมอยู่ด้วยเป็นครั้งคราว เช่น ขณะการเปลี่ยนทิศทางหรือมี
สิ่งกีดขวาง เป็นต้น 
   กลไกทางประสาท ระบบการควบคุมการเดินขั้นต้นอยู่ในไขสันหลัง ถูกควบคุมและ
ปรับแต่งโดยระบบประสาทของก้านสมองอีกต่อหนึ่ง 
   การทำงานของไขสันหลัง การเดินอาศัยการทำงานของรีเฟล็กซ์ที่เกิดจากการกระตุ้น
ในขณะเดิน คือ ระยะแกว่งเท้า เกิดจากการกระตุ้นของ Hip extension และ Foot unloading ส่วน
ระยะเหยียดขาเกิดจากการกระตุ้นรีเซ็ปเตอร์จากผิวหนังของเท้าและเนื้อเยื่อภายใน ซึ่งเกิดจาก ความ
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ดันที่เท้าเหยียบพ้ืนส่งขึ้นไปทริกเกอร์ไขสันหลัง จะเห็นได้ว่าความเร็วในระยะต่าง ๆ ของการเดินจะ
เปลี่ยนแปลงไป ขึ้นอยู่กับความเร็วของการเดินที่เปลี่ยนแปลงมาก คือ ระยะเหยียดขา ซึ่งเป็นระยะ
ท้ายของช่วงเท้าแตะพ้ืน ส่วนระยะงอขาซึ่งเป็นระยะต้นของช่วงแกว่งขานั้น  ไม่เปลี่ยนแปลง แม้
ความเร็วของการเดินเปลี่ยนแปลงไปการทำงานของช่วงนี้ขึ้นอยู่กับโปรแกรม ที่กำหนดไว้ และในไข
สันหลังไม่ถูกเปลี่ยนแปลงโดยตัวกระตุ้นที่เปลี่ยนไป เนื่องจากมี  การเปลี่ยนแปลงความเร็วของการ
เดิน 
 สรุปได้ว่า การทำงานของระบบประสาทขณะออกกำลังกาย ต้องอาศัยการควบคุมของ
ระบบประสาท คือ การควบคุมกล้ามเนื้อที่อยู่นอกอำนาจจิตใจ และการควบคุมกล้ามเนื้อที่อยู่ใต้
อำนาจจิตใจ โดยผ่านการบริหารงานของระบบประสาทยนต์ รีเฟล็กซ์ไขสันหลังที่ใช้สำหรับการ
เคลื่อนไหวที่ง่ายที่สุด ระบบประสาทที่ควบคุมการทรงตัวที่มีตัวรับสัญญาณที่ส่งสัญญาณไปยังศูนย์
รับรู้การทรงตัวและศูนย์ประสานงานเพ่ือให้ร่างกายทรงตัวได้อย่างสมดุล และการเดินและการวิ่งซึ่ง
เป็นการออกกำลังกายที่ง่ายที่สุด ที่อาศัยกลไกอัตโนมัติจากรีเฟล็กซ์แต่ก็มีการควบคุมภายใต้อำนาจ
จิตใจมาร่วมอยู่ด้วยขณะที่มีการเปลี่ยนทิศหรือเจอสิ่งกีดขวาง 
 ผลของการฝึกต่อกล้ามเนื้อ 
 ภายหลั งการฝึกจะทำให้กล้ าม เนื้ อมีการเปลี่ ยนแปลงทั้ งโครงสร้างและหน้ าที่               
การเปลี่ยนแปลงนั้นขึ้นอยู่กับชนิดของการฝึก เพราะทำให้เกิดผลแตกต่างกัน การฝึกที่สำคัญคือ                
การฝึกพลัง (Strength training) และการฝึกความอดทน (Endurance training) การฝึกจะทำให้มี
การเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อดังนี้ 
 1. พ้ืนที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ พบว่าการฝึกทำให้พื้นที่หน้าตัด (Cross-sectional area) โต
ขึ้นและมีความสัมพันธ์โดยตรงระหว่างการเพ่ิมพ้ืนที่หน้าตัดกับการเพ่ิมแรงของกล้ามเนื้อ แต่ก็ยังมีข้อ
ถกเถียงกันว่าการเพ่ิมพ้ืนที่หน้าตัดนั้นจะเป็นการเพิ่มขนาดของใยกล้ามเนื้อ (Hypertrophy) หรือเพ่ิม
จำนวนใยกล้ามเนื้อ (Hyperplasia) 
 2. การฝึกกล้ามเนื้อและความสัมพันธ์ระหว่างแรงกับความเร็ว มีความสำคัญเพ่ือใช้เป็น
รากฐานของการฝึกว่าจะต้องฝึกกล้ามเนื้ออย่างไร และเพ่ือจุดประสงค์เช่นไร ถ้าต้องการฝึกเฉพาะ
ความเร็วการหดตัวของกล้ามเนื้อ น้ำหนักที่ใช้ความเร็วของการหดตัวก็ควรจะเลือกจากส่วนต่างของ
เส้นโค้งของความสัมพันธ์ระหว่างแรงกับความเร็ว แต่ถ้าต้องการเพ่ิมเฉพาะแรงของกล้ามเนื้อจะต้อง
เลือกการฝึกโดยใช้น้ำหนักมากกว่า ดังนั้น การฝึกที่ให้กล้ามเนื้อหดตัวเร็ว  ๆ ก็จะเป็นการเพ่ิม
ความเร็วของการหดตัว แต่การฝึกที่ใช้ความตึงมาก ๆ จะมีผลเฉพาะต่อการเพ่ิมแรงของกล้ามเนื้อ ถ้า
สนใจการฝึกทางด้านกำลังงาน (Power) ก็ควรจะเลือกความเร็วในการหดตัวของการฝึกให้อยู่ในช่วง 
30-60% ของการหดตัวสูงสุดชนิดไอโซเมตริคของกล้ามเนื้อ 
 3. การเจ็บปวดกล้ามเนื้อจากการออกกำลังกาย อาการเจ็บปวดกล้ามเนื้อภายหลังการออก
กำลังกายนั้นเป็นภาวะที่พบได้บ่อย อาจพบทันทีขณะออกกำลังกาย หรือพบภายหลังการออกกำลัง
กายเป็นเวลา 1-2 วัน อาการท่ีพบมีดังนี้  
   3.1 การปวดกล้ามเนื้อเฉียบพลัน การปวดกล้ามเนื้อชนิดนี้ เกิดขึ้นในขณะออกกำลังกาย 
หรือเกิดขึ้นทันทีภายหลังออกกำลังกาย เชื่อกันว่าอาการปวดนี้ร่วมกับการขาดเลือดที่มาเลี้ยง
กล้ามเนื้อ  
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   3.2 การเจ็บปวดกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นภายหลัง การเจ็บปวดกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นภายหลัง
ออกกำลังกาย 1-2 วันที่เรียกว่า Delayed onset muscle soreness (DOMS) นั้นยังไม่ทราบกลไก
ที่แน่นอน  
 สรุปได้ว่า ผลของการฝึกต่อกล้ามเนื้อนั้นจะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของหน้าที่และ
โครงสร้างโดยขึ้นอยู่กับชนิดของการฝึก โดยมีการฝึกที่สำคัญ คือ การฝึกพลัง (Strength training) 
และการฝึกความอดทน (Endurance training) เช่น ทำให้พ้ืนที่หน้าตัดโตขึ้นและมีความสัมพันธ์
โดยตรงระหว่างการเพิ่มพ้ืนที่หน้าตัดกับการเพิ่มแรงของกล้ามเนื้อ รวมไปถึงอาการเจ็บปวดกล้ามเนื้อ
ภายหลังการออกกำลังกายนั้นเป็นภาวะที่พบได้บ่อย อาจพบทันทีขณะออกกำลังกาย หรือพบ
ภายหลังการออกกำลังกายเป็นเวลา 1-2 วันอีกด้วย 
 ผลของการฝึกต่อระบบประสาท  
 ระบบกล้ามเนื้อและประสาทถูกสร้างขึ้นมาให้ทำหน้าที่ร่วมมือกันในการเคลื่อนไหว 
ตัวอย่าง เช่น การเคลื่อนไหว งอ และเหยียดข้อศอก กล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกัน (Agonist) และ        
กลุ่มตรงข้าม (Antagonist) จะต้องร่วมมือกันดี จึงจะทำให้การเคลื่อนไหวนั้นมีประสิทธิภาพ ในคนที่
ไม่ได้รับการฝึก การเคลื่อนไหว งอ และเหยียดข้อศอกจะไม่เป็นจังหวะและไม่เป็นแบบเดียวกัน เช่น 
อาจเห็นมีการกระตุกบ้าง หรือกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามยังมีการทำงานอยู่บ้าง แม้ในช่วงจังหวะที่ควรจะ
คลายตัวหมด แต่ภายหลังการที่ได้รับการฝึก การเคลื่อนไหว งอ และเหยียดข้อศอก จะเป็นแบบ
เดียวกัน คือ เรียบร้อยขึ้นและพร้อมเพรียงกัน อันเป็นไปตามความสัมพันธ์ที่เรียกว่า “Reciprocal 
relation” คือในการงอและเหยียดข้อศอก ขณะที่กล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกันทำงาน จะยับยั้งกลุ่มตรง
ข้ามให้หยุดทำงาน 
 สรุปได้ว่า ผลของการฝึกต่อระบบประสาท ถูกสร้างขึ้นมาให้ทำหน้าที่ร่วมกันเพ่ือการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย และในการร่วมมือกันของทุก ๆ ส่วนนั้น จะทำให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มี
ประสิทธิภาพเป็นจังหวะและรูปแบบเดียวกัน 

 
ความสามารถทางสมอง  
 ความหมายของความสามารถทางสมอง 
 ความสามารถทางสมอง การรู้คิด หรือที่เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า ความสามารถทางปัญญา 
Huijgen et al. (2019, น. 1-13) ได้อธิบายถึ งการศึกษาของความสามารถทางสมอง ไว้ว่ า 
ความสามารถทางสมอง คือ ปัญญา 
 ปัญญา คือ สมรรถภาพทั้งหมดของบุคคลที่แสดงออกอย่างมีจุดหมาย คิดอย่างมีเหตุผล 
กระทำต่อสิ่งแวดล้อมอย่างมีประสิทธิภาพ และความสามารถในการรับรู้และกลไก หรือเป็น
ความสามารถในการรับความรู้สึกและสั่งงาน 
 Dewey (2021, p. 112) สรุปไว้ว่า การคิดเป็นกระบวนการทางสมองที่เกิดขึ้นภายใน
ตัวเอง ขึ้นอยู่กับความสามารถทางสมองของมนุษย์ เป็นความสามารถเฉพาะบุคคล การคิดเริ่มต้นเมื่อ
มีการกระตุ้นประสาทการรับรู้จากสิ่งแวดล้อมและสมอง มีการเลือกรับรู้การกระตุ้น สมองของมนุษย์
สามารถคิดได้ตั้งแต่ขั้นต่ำ คือ การคิดสิ่งที่ง่ายไม่ชับช้อน จนถึงการคิดขั้นสูง ซึ่งเป็นการคิดที่ชับซ้อน 
ทั้งนี้ความสามารถในการคิดจะมีการพัฒนาเป็นลำดับจากง่ายไปยาก 
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 Brown (2019, p. 98) กล่าวว่า เชาวน์ปัญญาหรือความสามารถทางสมอง หมายถึง 
ความสามารถในการรับรู้หรือเข้าใจโดยผ่านประสบการณ์ในการเรียน ความสามารถในการรับรู้และ
รักษาความรู้ ความสามารถที่จะตอบสนองต่อสถานการณ์ใหม่ได้อย่างรวดเร็วและถูกต้องเหมาะสมกับ
สถานการณ์นั้น 
 กระบวนการรู้คิด หมายถึง ขั้นตอนของการนำเสนอข้อมูลที่เก็บไว้ในระบบหนึ่งไปสู่อีก
ระบบหนึ่ง ดังที่ สุพรรณิการ์ ยายิรัมย์, สสินันท์ ศิริธาดากุลพัฒน์, และ พนิดา ตันศิริ (2566, น. 
166–180) ได้นำเสนอแนวคิดของ Simon ถึงกระบวนการรู้คิด ซึ่งประกอบด้วย 5 ขั้นตอน คือ 
  1. การใส่ใจ (Attention) ได้แก่ การจดจ่ออยู่กับข้อมูลหรือสิ่งเร้าที่มากระตุ้น เพ่ือรับ
ข้อมูลเข้ามาอยู่ในระบบความจำสัมผัส (Sensory memory) 
  2. การรับรู้ (Perception) หมายถึง การนำข้อมูลจากความจำสัมผัสไปแปลความหมาย
จนเกิดความรู้ความเข้าใจ ว่าข้อมูลหรือสิ่งเร้านั้นคืออะไร 
  3. การทวนซ้ำ (Rehearsal) หมายถึง การทวนข้อมูลที่รู้ หรือเข้าใจซ้ำ ๆ โดยไม่เปลี่ยน
รูปแบบของข้อมูลเหล่านั้น 
  4. การเข้ารหัส (Encoding) หมายถึง กระบวนการแสดงข้อมูลในลักษณะการเก็บข้อมูล
ไว้อย่างมีความหมายในความจำระยะยาว ทำให้จำได้อย่างแม่นยำ ดังนี้ 
   4.1 การจัดการ (Organization) หมายถึง การจัดระบบระเบียบข้อมูล เป็นการนำ
ข้อมูลมาจัดทำเป็นแบบภูมิ การจัดลำดับลดหลั่นลงมาของข้อมูล 
   4.2 การลงลึกในรายละเอียด (Elaboration) หมายถึง การนำข้อมูลใหม่ที่เข้ามาไป
สัมผัสกับความรู้ ความเข้าใจเดิมที่มีอยู่ก่อน ทำให้เกิดความรู้และความเข้าใจในข้อมูลทั้งหมดอย่าง
ชัดเจน 
   4.3 การปฏิบัติ (Activity) หมายถึง การกระทำกิจกรรมอย่างกระตือรือร้น เพ่ือจำข้อมูล
ในความจำระยะยาวให้ได้ 
  5. การค้นคืน (Retrieval) หมายถึง การนำข้อมูลจากความจำมาใช้งาน หรือใช้ใน การ
แก้ปัญหา นักจิตวิทยากลุ่มปัญญานิยมเชื่อว่า การรู้คิดเป็นหัวใจสำคัญของการเกิดองค์ความรู้
ครูผู้สอนจึงต้องสนับสนุนส่งเสริมให้นักเรียนมีความสามารถในการรู้คิดให้มากท่ีสุด 
 สรุปได้ว่า ความสามารถทางสมอง หมายถึง กระบวนการทำงานของสมองที่เกิดขึ้นกับ
มนุษย์ เกิดจากพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในสมอง มีการกระตุ้นประสาทการรับรู้จากสิ่งแวดล้อมและสิ่งเร้า
ต่าง ๆ อาจจะเป็นผลที่มาจากประสบการณ์เดิม ซึ่งกระบวนการคิดเป็นกิจกรรมทางสมองที่เกิดขึ้น 
ตลอดเวลา เป็นการคิดที่เป็นนามธรรมไม่สามารถสังเกตหรือมองเห็นได้ กระบวนการคิดมีหลากหลาย
ลักษณะ มีกระบวนการหรือมีรูปแบบที่แตกต่างกันออกไป ขึ้นกับจุดมุ่งหมายของแต่ละคน สามารถ
เรียนรู้ ฝึกฝน และพัฒนาได้ 
 
 
 
 
 



30 

 การจำแนกความสามารถทางสมอง 
 Baddeley (2020, pp. 201) ได้ระบุถึงความสามารถของมนุษย์ที่แตกต่างกันที่สามารถ
แก้ปัญหา และเชื่อว่ามนุษย์แต่ละคนมีความสามารถหรือความฉลาดที่หลากหลาย จึงเป็นหน้าที่ของ
ครูผู้สอนที่จะต้องจัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้เหมาะสม เพ่ือให้ผู้เรียนได้พัฒนาตนเองเต็มความสามารถ 
และคนทุกคนมีครบทุกด้านมากน้อยต่างกันไป บางคนอาจจะมีปัญญาทุกด้านสูงมาก บางคนอาจจะมี
เพียงด้านหนึ่ง หรือสองด้านเท่านั้นที่สูงมาก ส่วนด้านอื่น ๆ ไม่สูงนัก คนทุกคนสามารถพัฒนาปัญญา
แต่ละด้านให้สูงขึ้นได้ จำแนกความสามารถหรือถึงระดับการใช้ได้ เมื่อมีการให้กำลังใจ และการฝึกฝน 
 ดนุพล สืบสำราญ (2563, น. 113–124) สรุปว่า ทฤษฎีพหุปัญญาเป็นกิจกรรมที่สนอง      
ความแตกต่างระหว่างบุคคล ที่สอดคล้องกับการค้นพบเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของสมอง กับการเรียนรู้      
ที่บ่งบอกถึงความเป็นอัจฉริยะของแต่ละบุคคลที่ย่อมมีความแตกต่างกันไป การจัดกิจกรรมการเรียนรู้
โดยมีกิจกรรมกลุ่มและกิจกรรมรายบุคคล ให้ผู้เรียนได้เรียนรู้โดยใช้กระบวนการคิดและปฏิบัติจริง
มากที่สุด การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่สนองความแตกต่างระหว่างบุคคลของผู้เรียนที่ครูผู้สอนสามารถ
ส่งเสริมศักยภาพที่มีอยู่ในตัวนักเรียนไปสู่ความเป็นอัจฉริยภาพ ตามความเก่งหรือความสามารถพิเศษ
ที่แตกต่างกัน 8 ด้าน  
 Sember et al. (2020 , pp. 1-17) กล่ าวว่ า  ทฤษฎีพหุ ปัญ ญ าเป็ นแนวทางหนึ่ ง             
ในกลยุทธการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับการเรียนรู้ เพราะสามารถจัดกิจกรรมอย่าง
หลากหลายในห้องเรียน จะช่วยพัฒนาความสามารถและปัญญาในด้านต่าง ๆ ของนักเรียน ก่อให้เกิด
ประโยชน์ต่อนักเรียนเป็นอย่างยิ่ง ทำให้นักเรียนมีความพึงพอใจในการเรียนวิทยาศาสตร์ และเรียนรู้
วิทยาศาสตร์อย่างมีความสุข ซึ่งสอดคล้องกับเป้าหมายการจัดการศึกษาในปัจจุบัน ที่มุ่งเน้นพัฒนาให้
นักเรียนเกิดคุณลักษณะที่พึงประสงค์ คือ เก่ง ดี และมีความสุข  
 1. ปัญญาด้านความจำ (Working memory) 
   Willis (2021, pp. 67-88) ความจำเพ่ือใช้งาน (Working memory) คือ กระบวนการ
ทำงานของสมองส่วนหน้า ทำหน้าที่จำข้อมูล จัดระบบแล้วเก็บรักษาข้อมูลไว้ในคลังสมอง เมื่อถึงเวลา
ที่เราต้องการใช้งาน สามารถนำข้อมูลในสมองออกมาใช้งานได้อัตโนมัติ เป็นความจำที่เรียกข้อมูล
กลับมาเพ่ือใช้ ความจำเพ่ือใช้งานต่างจากการจดจำแบบท่องจำเพราะการท่องจำนั้นเป็นการจดจำ
ข้อมูลที่ไม่เคลื่อนไหวแล้ว เช่น ท่องจำชื่อบุคคลในประวัติศาสตร์ ท่องจำชื่อเมืองเพ่ือตอบข้อสอบ   
ซึ่งข้อมูลเหล่านี้อาจจะไม่เกี่ยวข้องหรือไม่ได้ใช้ในชีวิตจริง ทำให้สิ่งที่ท่องจำไว้นั้นในที่สุดก็ลืมไปแต่
ความจำเพ่ือใช้งานเป็นการจดจำข้อมูลที่ได้จากประสบการณ์ที่มีความหมายในชีวิต ข้อมูลมีการ
เคลื่อนไหวและเชื่อมโยงสัมพันธ์กัน 
   Nelson cowan (2020, pp. 1-15) สรุป ว่ า  ความ จำเพ่ื อ ใช้ งาน  ห รือ  Working 
memory ถูกสร้างขึ้นโดย Miller, Galanter, and Pribram เมื่อปี  1960 และได้รับการนำไป
ประยุกต์ใช้โดย Baddeley and Hitch ในปี 1974 ความจำเพ่ือใช้งาน หรือ Working memory 
เป็นความสามารถในการเก็บข้อมูลไว้ในใจเป็นระยะเวลาสั้น ๆ เพ่ือมุ่งเน้นที่การทำภาระงานและ
จดจำว่าจะต้องทำอะไรต่อไป โดยการฝึกฝนความจำขณะทำงาน เราจะมีความสามารถมากขึ้นใน   
การมุ่งเน้นที่ภาระงาน หลีกเลี่ยงสิ่งที่จะทำให้ไขว้เขว วางแผนงานขั้นตอนถัดไป จดจำคำสั่ง   
เริ่มการทำงานและปฏิบัติภาระงานได้เสร็จสิ้น  
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   กล่าวอีกอย่างหนึ่ง ความจำเพ่ือใช้งาน หมายถึง ความจำซึ่งใช้ในการดึงข้อมูลมาใช้ใน
ช่วงเวลาสั้น ๆ เพ่ือใช้งาน (Sweatt, 2020, pp. 55-142) เป็นระบบการจัดเก็บข้อมูลชั่วขณะ       
การจัดการกับข้อมูลและนำข้อมูลเหล่านั้นไปใช้ในกระบวนการทางพุทธิปัญญา (Cognitive process) 
ที่มีความซับซ้อนเพ่ือสร้างความเข้าใจและให้เหตุผลในการเรียนรู้ ซึ่งประกอบด้วยการเลือกรับข้อมูล 
การนำข้อมูลเข้า การเข้ารหัสข้อมูล การจัดเก็บข้อมูลและการดึงข้อมูลออกมาใช้  
   นักวิชาการที่ ได้รับการยอมรับว่าเป็นผู้ ริเริ่มในเรื่องของความจำเพ่ือใช้งาน คือ 
Baddeley ซึ่งเสนอว่าความจำเพ่ือใช้งานประกอบด้วยองค์ประกอบที่สำคัญ 4 ส่วน คือ ส่วนที่เป็น
วงจรเกี่ยวกับเสียงและการได้ยิน (Phonological loop) ส่วนที่เก่ียวกับการมองเห็นภาพและตำแหน่ง
หรือปริภูมิ  (Visuospatial sketchpad) ส่วนที่ เกี่ยวกับการเรียกข้อมูลจากความจำระยะยาว 
(Episodic Buffer) และส่วนประมวลผลกลาง (Central executive) (Baddeley, 2020, pp. 201) 
(ภาพ 2.2) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพที ่2.2  แสดงความสัมพันธ์ระหว่างส่วนประมวลผลกลาง (Central executive) ส่วนที่เป็นวงจร
เกี่ยวกับเสียงและการได้ยิน (Phonological loop) และส่วนที่เกี่ยวกับการมองเห็นภาพและตำแหน่ง 
(Visuospatial sketchpad) ในสภาวะของเหลว from Journal of Communication Disorders 

(p.189). Baddeley, A. D. 2020, Working memory and language: An overview 
 
 2. ปัญญาด้านยืดหยุ่นความคิด (Shifting หรือ Cognitive flexibility) 
   ความสามารถในการยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive flexibility) การเปลี่ยนสิ่งสนใจ 
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและปรับเปลี่ยนความคิด เพ่ือให้เหมาะสมกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ทักษะ
ด้านนี้มีบทบาทสำคัญในการเรียนรู้และแก้ไขปัญหา ช่วยในการวางกลยุทธ์ จัดระบบความคิด 
ประมวลผลและตอบสนองต่อสถานการณ์นั้น  ๆ ได้อย่างยืดหยุ่นและมีประสิทธิภาพ ทักษะ
ความสามารถในการยืดหยุ่นความคิด เป็นทักษะสำคัญที่เกี่ยวข้องกับสติปัญญา ( Intelligent) การใช้
เหตุผล (Reasoning) และความสามารถในการแก้ไขปัญหา (Problem solving) ที่มีประสิทธิภาพ 
นอกจากนี้ทักษะการยืดหยุ่นทางความคิดที่ดีจะช่วยให้คุณรับฟังความคิดเห็นและเข้าใจทัศนคติ     
ของผู้อื่น จึงเป็นอีกทักษะสำคัญที่เก่ียวข้องกับความเห็นอกเห็นใจและการอยู่ร่วมกันในสังคม 
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   Lertladaluck (2021, pp. 58–72) กล่าวว่า การเปลี่ยนความคิด เมื่อเงื่อนไขเปลี่ยนไป 
(Shift) เป็นความยืดหยุ่นทางการคิด (Cognitive flexibility) แบบหนึ่ง หมายถึง ความสามารถใน
การปรับความคิดและการกระทำให้เหมาะสมกับสถานการณ์หรือลำดับความสำคัญที่เปลี่ยนไปจาก
เดิม การเปลี่ยนมุมมองโดยมองจากหลาย ๆ มุมที่จะทำให้คิดแตกต่าง ไปจากเดิม ไม่ยึดติดกับ
ความคิดแบบเดิม 
   Suppalarkbunlue (2023, pp. 275–291) ให้ความหมายของความสามารถในการ
ยืดหยุ่นความคิดว่า เป็นการเปลี่ยนจุดสนใจ เปลี่ยนโฟกัสหรือทิศทางให้เหมาะสมกับสถานการณ์ที่
เกิดขึ้น เด็กที่มีปัญหาในเรื่องการปรับตัว มักจะติดตันอยู่กับสิ่งเดิม ๆ ไม่สามารถยืดหยุ่นพลิกแพลงได้ 
มองไม่เห็นทางออกใหม่ ๆ ไม่สามารถคิดสิ่งใหม่ ๆ นอกกรอบได้ ส่วนคนที่ปรับตัวง่าย กินง่าย อยู่ง่าย 
ก็จะดำเนินชีวิตไปได้ง่ายกว่า 
   Gardner (2021, p. 161) กล่าวว่า ความสามารถที่หลากหลาย โดยคิดเป็นทฤษฎีพหุ
ปัญญา (Theory of multiple intelligences) เสนอแนวคิดว่า สติปัญญาของมนุษย์มีหลายด้านที่มี
ความสำคัญเท่าเทียมกันขึ้นอยู่กับว่าใครจะโดดเด่นในด้านไหนบ้าง แล้วแต่ละด้านผสมผสานกันแสดง
ออกมาเป็นความสามารถในเรื่องใด เป็นลักษณะเฉพาะตัวของแต่ละคน ในปี พ.ศ. 2526 การ์ดเนอร์ 
ได้เสนอว่าปัญญาของมนุษย์มีอยู่อย่างน้อย 7 ด้าน คือ ด้านภาษา ด้านตรรกศาสตร์และคณิตศาสตร์ 
ด้านมิติสัมพันธ์ ด้านร่างกายและการเคลื่อนไหว ด้านดนตรี ด้านมนุษย์สัมพันธ์ และด้านการเข้าใจ
ตนเอง ต่อมาในปี พ.ศ. 2540 ได้เพ่ิมเติมเข้ามาอีก 1 ด้าน คือ ด้านธรรมชาติวิทยา เพ่ือให้สามารถ
อธิบายได้ครอบคลุมมากขึ้น ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า พหุปัญญา ตามแนวคิดของการ์ดเนอร์ ในปัจจุบันมี
ปัญญาอยู่ 8 ด้าน โดยในงานวิจัยฉบับนี้มีความสอดคล้องกับ พหุปัญญา ตามแนวคิดของการ์ดเนอร์  
2 ด้านคือ ปัญญาด้านมิติสัมพันธ์ และปัญญาด้านร่างกายและการเคลื่อนไหว  
 สรุป การยืดหยุ่นความคิดว่า คือ กระบวนการทางความคิดในส่วนสมองส่วนหน้าที่
เกี่ยวข้องกับความสามารถในการยืดหยุ่นหรือปรับเปลี่ยนให้เหมาะสมกับสถานการณ์ที่ เกิดขึ้น                 
เป็นความสามารถของสมองที่ใช้บริหารจัดการชีวิตในเรื่องต่าง ๆ ซึ่งจะช่วยให้สามารถยั้งคิด ไตร่ตรอง 
ควบคุมอารมณ์ได้ มีความคิดยืดหยุ่น สามารถจัดลำดับความสำคัญในชีวิต รวมทั้งรู้จักริเริ่มและลงมือ
ทำสิ่งต่าง ๆ อย่างเป็นขั้นเป็นตอน ซึ่งทักษะเหล่านี้เป็นสิ่งที่ทุกคนต้องใช้และมีผลต่อความสำเร็จใน
ชีวิต ทั้งการงาน การเรียน และการใช้ชีวิต  
 3. ปัญญาด้านมิติสัมพันธ์ (Visual-spatial intelligence) คือ ความสามารถใน การรับรู้
ทางสายตาได้ดี สามารถมองเห็นพ้ืนที่ รูปทรง ระยะทาง และตำแหน่งอย่างสัมพันธ์เชื่อมโยงกัน แล้ว
ถ่ายทอดแสดงออกอย่างกลมกลืน มีความไวต่อการรับรู้ในเรื่องทิศทาง สำหรับผู้ที่มีปัญญา โดดเด่นใน
ด้านนี้ก็จะมีทั้งสายวิทย์และสายศิลป์ สายวิทย์ เช่น นักประดิษฐ์ วิศวกร สายศิลป์ ศิลปินในแขนงต่าง 
ๆ เช่น จิตรกร วาดรูป ระบายสี เขียนการ์ตูน นักปั้น นักออกแบบ ช่างภาพ หรือสถาปนิก เป็นต้น 
 4. ปัญญาด้านร่างกายและการเคลื่ อนไหว (Bodily kinesthetic intelligence) คือ 
ความสามารถในการควบคุมและแสดงออกซึ่งความคิด ความรู้สึก โดยใช้อวัยวะส่วนต่าง ๆ           
ของร่างกาย รวมถึงความสามารถในการใช้มือประดิษฐ์ ความคล่องแคล่ว ความแข็งแรง ความรวดเร็ว 
ความยืดหยุ่น ความประณีต และความไวทางประสาทสัมผัส สำหรับผู้ที่มีปัญญาด้านนี้โดดเด่น มักจะ
เป็นนักกีฬาหรือไม่ก็ศิลปินในแขนง นักแสดง นักฟ้อน นักเต้น นักบัลเล่ย์ หรือนักแสดงกายกรรม 
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สรุปได้ว่า การจำแนกความสามารถทางปัญญา คือ การระบุความสามารถในแก้ปัญหาของ
มนุษย์ที่แตกต่างกัน เนื่องจากมนุษย์มีความแตกต่างระหว่างบุคคลที่สัมพันธ์กับการเรียนรู้ที่เน้นให้
ผู้เรียนใช้กระบวนการคิดและปฏิบัติจริงมากที่สุด คือ ปัญญาด้านความจำ ด้านยืดหยุ่นความคิด ด้าน
มิติสัมพันธ์ และด้านร่างกายและการเคลื่อนไหว ในแต่ละด้านจะมีกระบวนการที่แตกต่างกันออกไป
แต่ท้ายที่สุดแล้วก็มีจุดประสงค์เดียวกัน คือ การแก้ปัญหาต่าง ๆ ตามความสามารถหรือความฉลาด
ของบุคคลนั้น ๆ   
 
การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง 
 Ghasemi and Shirzad (2023, pp. 450-460) ได้ให้นิยามการฝึกเฉพาะเจาะจงไว้ว่า คือ 
การจำลองรูปแบบการเคลื่อนไหวควบคู่ไปกับการเพ่ิมทักษะทางสมอง ในสภาพแวดล้อมที่ท้าทาย  
มีความสำคัญคือช่วยลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บ และปรับปรุงกลไกการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทและกล้ าม เนื้ อ  (Neuromuscular control) ซึ่ ง เป็ นทั กษะที่ ส ำคัญ เมื่ อต้ อ งเผชิญ 
กับสถานการณ์ที่ต้องตัดสินใจฉับพลัน 
 งานวิจัยของ Juwono and Setiawan (2022, pp. 305-315) อธิบายลักษณะของการฝึก
แบบเฉพาะเจาะจงว่า เป็นกระบวนการฝึกซ้อมที่บูรณาการความท้าทายทางสรีรวิทยาเข้ากับ
กระบวนการประมวลผลทางปัญญา ซึ่งถือเป็นกลไกสำคัญในการเตรียมความพร้อมให้กับนักกีฬาฟุต
ซอลเยาวชนชาย เพื่อให้สามารถตอบสนองต่อสภาวะการแข่งขันจริงได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 อานนท์ วันลา และ สมชาย ประเสริฐศิริ (2563, น. 45-58) อธิบายว่า การบูรณาการเกม
สนามเล็กเข้ากับโปรแกรมการฝึก เป็นกระบวนการที่มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการปรับตัวของระบบ
สรีรวิทยา ส่งผลให้นักกีฬาสามารถรักษาระดับประสิทธิภาพระหว่างการแข่งขันได้ดีกว่าการอาศัย
เพียงรูปแบบการฝึกแบบทั่วไป 
 Zarei and Ahmadi (2024, pp. 15-25) ชี้ให้เห็นว่า การนำโปรแกรมการฝึกสายตามา
ประยุกต์ใช้ร่วมกับการฝึกทักษะเฉพาะเจาะจง ส่งผลอย่างมีนัยสำคัญต่อการพัฒนาขีดความสามารถ
ทางกายภาพ ทำให้ผู้เล่นระดับเยาวชนสามารถตัดสินใจและปฏิบัติทักษะทางกีฬาได้อย่างถูกต้องและ
รวดเร็ว 
 ธำรง บุญยะรัตน์ (2563, น. 5-10) ระบุว่า การจัดโปรแกรมการฝึกที่จำลองลักษณะเฉพาะ
ของกิจกรรม จะส่งผลให้ระบบประสาทและกล้ามเนื้อเกิดการพัฒนาและทำงานประสานกันได้อย่าง
เต็มศักยภาพ อันเป็นกลไกสำคัญที่ช่วยยกระดับความสามารถในการแสดงออกทางกายภาพ จากการ
ทบทวนและสังเคราะห์วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง สามารถสรุปได้ว่า "การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง" 
(Specific Training) ไม่ได้จำกัดอยู่เพียงการพัฒนากล้ามเนื้อผ่านรูปแบบการเคลื่อนไหวทางชีวกล
ศาสตร์เท่านั้น แต่เป็นกระบวนการฝึกซ้อมแบบบูรณาการที่จำลองสภาวะแวดล้อมและข้อจำกัดของ
การแข่งขันจริงเข้ากับโปรแกรมการฝึก โดยมุ่งเน้นการผสานความท้าทายทางสรีรวิทยาควบคู่ไปกับ
การกระตุ้นภาระทางสมอง และการรับรู้ทางสายตา (Visual perception) การบูรณาการเชิงซ้อนนี้
ก่อให้เกิดการปรับตัวทางสรีรวิทยาอย่างเป็นระบบ ส่งผลให้กลไกการทำงานร่วมกันระหว่างระบบ
ประสาทสั่งการและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular coordination) มีประสิทธิภาพสูงสุด ความสำคัญ
ของการฝึกในลักษณะนี้ จึงเป็นรากฐานและกลไกสำคัญอย่างยิ่งยวดในการเตรียมความพร้อมแก่
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นักกีฬา โดยเฉพาะในกลุ่มนักกีฬาฟุตซอลเยาวชน เนื่องจากเป็นกระบวนการที่ช่วยยกระดับขีด
ความสามารถในการรักษาระดับสมรรถภาพทางกาย ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ และเสริมสร้าง
ศักยภาพในการประมวลผลข้อมูล เพ่ือให้ผู้เล่นสามารถตัดสินใจและปฏิบัติทักษะทางกีฬาได้อย่าง
ฉับพลันและแม่นยำภายใต้สภาวะกดดันของการแข่งขันจริง 
 การฝึกพลังหรือเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 1. ความหมาย ชนิด และความสำคัญของพลัง 
   พลัง (Strength) ในที่นี้หมายถึง ความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่ง ของ
ร่างกายที่จะทำงาน บางท่านอาจคิดว่าพลังขึ้นกับความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพียงมัดใด
มัดหนึ่งเท่านั้น แต่ความจริงแล้วพลังของร่างกายเกิดจากการรวมของปัจจัย 3 อย่าง ต่อไปนี้ 
   1.1 แรงที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มที่ต้องการให้ทำงาน (Agonists) หมายถึง 
ผลรวมของแรงหดตัวของกล้ามเนื้อแต่ละมัด 
   1.2 ความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้าม (Antagonists) ที่จะทำงานประสานกับ
กล้ามเนื้อกลุ่มทำงาน (Agonists) 
   1.3 อัตราส่วนทางเมแกนิคส์ของการจัดระบบคาน (กระดูก) ที่เก่ียวข้อง 
      ปัจจัยที่  1 สามารถเพ่ิมขึ้นได้โดยการฝึกที่ เพ่ิมความต้านทาน (Progressive 
resistance) ให้แก่กล้ามเนื้อกลุ่มท่ีทำงาน  
      ปัจจัยที่  2 ขึ้นอยู่กับความสามารถในการร่วมงานกันของกล้ามเนื้อแต่ละมัด  
ซึ่งสามารถเพ่ิมได้อย่างจำกัด โดยการฝึกการเลื่อนไหวทำให้มีการทำงานประสานกันดียิ่งขึ้นระหว่าง
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  
      ปัจจัยที่ 3 ขึ้นอยู่กับมุมในการดึงของกล้ามเนื้อ และความยาวเปรียบเทียบระหว่าง
แขนของความต้านทานกับแขนของความพยายามของระบบคาน บางครั้งอาจเปลี่ยนแปลงอัตราส่วน
โดยการเปลี่ยนท่าทางของร่างกายแต่ละส่วน 
  พลังมีได้ 2 อย่างคือ พลังอยู่กับที่ (Static) และพลังเคลื่อนที่ (Dynamic) พลังเคลื่อนที่
อาจแบ่ งออกได้ อีกเป็นชนิดคอนเซนตริค (Concentric) และชนิดเอคเซนตริค (Eccentric)         
พลังอยู่กับที่และพลังเคลื่อนที่มีความแตกต่างกัน อาจฝึกให้มีการเพ่ิมแรงอย่างหนึ่งโดยไม่ทำให้แรงอีก
อย่างหนึ่งเปลี่ยนแปลงไปมาก ปกติสามารถวัดพลังอยู่กับที่ได้แม่นยํากว่าพลังเคลื่อนที่ ดังนั้น 
เครื่องมือที่ใช้วัดพลังทั่วไปมักเป็นการวัดพลังอยู่กับที่ แต่พลังเคลื่อนที่นั้นใช้มากในการออกกำลังกาย
ทางการกีฬา 
 2. โปรแกรมการฝึกเพ่ือเพ่ิมพลัง 
   การหดตัวของกล้ามเนื้อที่เป็นพ้ืนฐานมีด้วยกัน 4 ชนิด คือ ไอโซโทนิค ไอโซเมตริค   
และไอโซคิเนติค โปรแกรมที่ใช้พัฒนาพลังก็มีการเรียกชื่อไปตามชนิดของการหดตัวนั้น ๆ โปรแกรม
ต่อไปนี้เป็นโปรแกรมการฝึกท่ีใช้กันบ่อย 
   2.1 การฝึกพลังชนิดไอโซโทนิค  
      การฝึกพลังชนิดนี้อาจเรียกว่าการฝึกน้ำหนัก (Weight training) วิธีนี้นำมาใช้หลัง
สงครามโลกครั้งที่ 2 เพ่ือเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อของผู้ป่วย ต่อมาได้นำมาใช้ในการกีฬาสามารถทำให้เพ่ิมได้
รวดเร็ว โดยการให้ออกกำลังต่อต้านความต้านทานที่มีมากและทำซ้ำเพียง 2-3 ครั้ง 
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   2.1 การฝึกพลังชนิดไอโซเมตริค 
      Hettinger and Muller (2019, pp. 121-126) ได้ แ ส ด งว่ า  ก ารห ด ตั ว ขอ ง
กล้ามเนื้อชนิดไอโซเมตริคด้วยน้ำหนัก 2 ใน 3 ของน้ำหนักที่มากที่สุดเป็นเวลา 6 วินาที จะทำให้พลัง
เพ่ิมสัปดาห์ละ 5% การศึกษาต่อมาพบว่าการเพ่ิมพลังไม่ถึง 5% เช่น ผู้ที่แข็งแรงอาจเพ่ิมเพียง 2% 
ข้อเสียที่ชัดเจนของการฝึกพลังโดยวิธีไอโซโทนิค คือ ในช่วงต่าง ๆ ของการทำงานกล้ามเนื้อออกแรง
ทำงานไม่เท่ากัน เนื่องจากการเปลี่ยนความยาวของระบบคานและเปลี่ยนทิศทางของความต้านทานที่
เกี่ยวข้องกับเส้นศูนย์ถ่วงในบางช่วงของการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อต้องหดตัวด้วยแรงเต็มที่แต่ ในบาง
ช่วงกล้ามเนื้อทำงานด้วยแรงไม่เต็มที่นั้น ผลของการฝึกจึงไม่เท่ากันตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว 
   2.3 การฝึกพลังชนิดไอโซคเินติค 
      การหดตัวแบบไอโซโคเนติค  กล้ามเนื้ อต้องหดตัวด้วยความเร็วคงที่  และ          
เมื่อออกแรงเต็มที่จะได้แรงเต็มที่ตลอดทุกช่วงของการเคลื่อนไหว ตัวอย่างของการหดตัวแบบนี้  คือ 
การใช้แขนว่ายน้ำแบบฟรีสไตล์ เพ่ือที่จะให้ความเร็วของการหดตัวเท่ากันตลอดช่วงจะต้องใช้
เครื่องมือในการออกกำลังกาย เครื่องดังกล่าวนี้จะสามารถปรับความต้านทานได้ ที่ เรียกว่า 
Accommodating resistance ความเร็วการเคลื่อนไหวของเครื่องโดยทั่วไปสามารถปรับได้ตั้งแต่  
0-300 วินาที เครื่องไอโซคิเนติคส่วนมากสามารถอ่านค่า Force หรือ Torque บางเครื่องสามารถ
อ่านค่ามุมของข้อต่อได้ด้วย ดังนั้น จึงสามารถทราบค่าแรงการหดตัวได้ตลอดช่วงการเคลื่อนไหวมี             
เครื่องออกกำลั งกายที่ ใช้ ในการฝึกที่ อาศัย Partial accommodating resistance ส่วนใหญ่             
ใช้ ห ลั กของไฮดรอลิ คส์  (Hydraulics) เมื่ อ ออกแรงน้ ำมั นจะถู กดั นจากท่ อผ่ านช่ องเล็ ก  
เมื่อ ออกแรงมากจะมีความต้านทานมาก ซึ่งต่างจากเครื่องที่มี Fully accommodating resistance     
ซึ่ ง เป็ น เครื่องไอโซคิ เนติ คที่ แท้ จริ ง  โดยสามารถปรับตั้ งความสามารถความเร็ว ให้ คงที่                   
ได้ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว ทั้งนี้ โดยอาศัยระบบอิเล็กทรอนิกส์ ซึ่งใช้ Servo-breaking ที่สามารถ
ควบคุมการเคลื่อนไหวให้คงท่ีได้ 
 
การฝึกพลัยโอเมตริก 
 1. ความหมายของพลัยโอเมตริก 
   Ates, Demir and Atesoglu (2019, pp. 201-206) ให้ความหมายว่า พลัยโอเมตริก 
(Plyometric) มาจากรากศัพท์ภาษากรีก คําว่า Plio หมายถึง เพ่ิมมากขึ้นอีก กับคําว่า Metric 
หมายถึง การวัดขนาดหรือระยะ เมื่อนำคํามารวมกันเป็นการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝึกบริหารกาย เพ่ือพัฒนาด้านกําลังหรือพลังของ
กล้ามเนื้อที่รวมไว้ ซึ่งความแข็งแรงและความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือการเคลื่อนไหว
อย่างฉับพลัน ลักษณะของการฝึกสามารถทำได้หลายรูปแบบ เช่น การฝึกกระโดด (Jump training) 
และเขย่ง (Hopping) ในรูปแบบต่างกัน เพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกาย (Lower 
extremities) สอดคล้องกับ  Rachote et al. (2024, pp. 1-14.) ได้ ให้ ความหมายคำว่า พลั ง 
(Power) หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular) หรือการเอาชนะ
แรงต้านได้ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว พลังเป็นผลของแรงกล้ามเนื้อ (Muscular 
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force) และอัตราความเร็ว (Velocity) ของการเคลื่อนไหว เพราะฉะนั้นพลังจะเท่ากับแรงคูณด้วย
อัตราความเร็ว 
   Chu and Myer (2019, pp. 65-120) อธิบายว่า พลัยโอเมตริก (Plyometric) หมายถึง 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวใด ๆ ก็ตามที่เกี่ยวข้องกับวงจรเหยียดสั้น (Stretch – shortening cycle)  
ไม่ว่าการเคลื่อนไหวนั้นจะใช้ความพยายามสูงสุดหรือไม่ก็ตาม เช่น การเขย่ง (Hop) กระโดด (Jump) 
การวิ่งกระโดด (Bounds) ซึ่งเป็นที่นิยมนำมาฝึกเพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถของนักกีฬาเป็นหลัก แต่ก็มี
การประยุกต์โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริคเพ่ือจุดประสงค์อ่ืน ๆ เช่น ฝึกพลัยโอเมตริกในระดับ 
ความเข้มข้นที่ไม่มากและมีการเคลื่อนไหวที่เหมาะสมตามหลักชีวกลศาสตร์ เพ่ือใช้ในการรักษา
อาการบาดเจ็บของนักกีฬา 
 2. หลักการออกแบบโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก 
   การจัดการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ไม่ว่าจะออกแบบโปรแกรมการฝึก 
แบบบุคคลหรือฝึกแบบกลุ่มมีข้อที่ควรพิจารณาหลายประการ ซึ่งผู้ฝึกสอนที่จะต้องผู้ที่มีพ้ืนฐานและ
ประสบการณ์เพ่ือใช้ในการจัดการและออกแบบโปรแกรมอย่างรอบคอบ โดยสิ่งที่ต้องพิจารณา
เบื้องต้นสำหรับผู้ฝึกมี 4 ประการ ได้แก่ การเคลื่อนไหวเฉพาะของกีฬา อายุ ประสบการณ์และ  
วุฒิภาวะของผู้ฝึก 
   2.1 ความหนัก (Intensity) ในการฝึกพลัยโอเมตริกจะถูกควบคุมตามการเคลื่อนไหว
ของการฝึก เริ่มต้นจากการเคลื่อนไหวแบบง่าย ๆ ไปถึงการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อนและหนักขึ้น เช่น  
การกระโดดสองขามีความหนักน้อยกว่าการกระโดดขาเดียว ความหนักของการฝึกพลัยโอเมตริก
สามารถเพ่ิมได้โดยการเพ่ิมความสูงของแท่นสำหรับการกระโดดสูง หรือการเพ่ิมระยะทางในการ
กระโดดไกล การกระโดดในลักษณะต่าง ๆ ได้ถูกจัดแบ่งเป็นหมวดหมู่ตามความหนัก (ภาพ 2.3) 
 

 
 

ภาพที ่2.3  แสดงระดับความหนักของการฝึกพลัยโอเมตริก from Plyometrics: Dynamic 
strength and explosive power. Chu, D. A., & Myer, G. D. (2019), Sheridan Books 

 
    การกระโดดในลักษณะต่าง ๆ ได้ถูกจัดแบ่งเป็นหมวดหมู่ไว้ ดังนี้ 
     2.1.1. การกระโดดเข้าที่ (Jumps in place) คือ การกระโดดขึ้นและลงในจุดเดิม 
(จุดเริ่มต้น) อาจจะเป็นการกระโดดครั้งเดียวหรือหลายครั้งและกลับมาจุดเดิม แบบฝึกแบบนี้          
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มีความหนักค่อนข้างต่ำ การกระโดดแบบนี้เป็นตัวกระตุ้นให้ช่วงการดูดซับแรง (Amortization 
phase) สั้นกว่าระยะที่กำหนดทำให้นักกีฬาฟ้ืนตัวอย่างรวดเร็วจากการกระโดดในแต่ละครั้ง 
     2.1.2 การยืนกระโดด (Standing jump) การยืนกระโดดจะเริ่มต้นจากตำแหน่ง  
ที่ยืนและใช้ความพยายามในการกระโดดให้สูงหรือกระโดดให้ไกล โดยอาจจะกระโดดครั้งเดียวหรือ
หลายครั้งก็ได้ การกระโดดแบบนี้นักกีฬาต้องมีการเหวี่ยงแขนอย่างเต็มที่เพ่ือช่วยเสริมแรงให้ได้    
มากที่สุด ซึ่งเหมาะอย่างยิ่งสำหรับการพัฒนาความเร็ว (Speed) และการออกตัว (Acceleration) 
     2.1.3 การกระโดดหลายครั้ง (Multiple hops and jumps) เป็นการรวมทักษะที่
พัฒนาจากการกระโดดเข้าที่ (Jumps in race) และการยืนกระโดด (Standing jumps) มาทำซ้ำ ๆ 
กันซึ่ งต้องใช้ความพยายามอย่างสูงสุด  การควบคุมร่างกายในเคลื่อนไหวมีระดับความหนัก            
อยู่ที่ปานกลาง ในการกระโดดหลายครั้งควรมีระยะทางรวมกันไม่เกิน 30 เมตร แต่ควรมุ่งเน้น        
ไปที่ระยะเวลาในการกระโดดสั้น ๆ ที่ติดต่อกันและการใช้แขนเพ่ือช่วยในการกระโดด ซึ่งรูปแบบของ   
การกระโดดหลายครั้งในชั้นสูงอาจอยู่ในรูปแบบการฝึกกระโดดกับกล่อง (Box drill) 
     2.1.4 การกระโดดกับกล่อง (Box drill) เป็นการผสมผสานหลักการของ การ
กระโดดหลายครั้ง (Multiple jumps) และเด็พธ์จัมพ์ (Depth jumps) มีระดับความหนักตั้งแต่เบา
จนถึงสูงมาก จะมีลักษณะในการพัฒนาทักษะในการกระสูงและกระโดดไกลพร้อมกัน กิจกรรม     
การกระโดดอาจจะนับเป็นจำนวนครั้งหรือสามารถนับเป็นเวลาได้นานถึง 90 วินาที วัตถุประสงค์    
ในการฝึกกระโดดลักษณะนี้ใช้กับประเภทกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) 
     2.1.5 เด็พธ์จัมพ์ (Depth jumps) คือ การกระโดดที่ใช้ทั้งน้ำหนักตัวของนักกีฬา
และแรงโน้มถ่วงของโลก นักกีฬาต้องใช้ทั้ งความแข็งแรงและพลังในการกระโดดขึ้นจากพ้ืน           
การกระโดดแบบเด็พธ์จัมพ์ถูกจัดว่ามีความหนักและต้องมีเทคนิคที่ดีในฝึก ดังนั้น ในการฝึกนักกีฬา  
ไม่ควรกระโดดลงมาจากด้านบนกล่อง แต่ควรก้าวลงจากกล่องให้ตกลงสู่พ้ืนเพ่ือควบคุมความสูงและ
ยังช่วยลดปัญหาอาการบาดเจ็บของรา่งกาย 
   2.2. ปริมาณการฝึก (Volume) คือ งานทั้งหมดที่ปฏิบัติในหนึ่งรอบการออกกําลังกาย 
ในกรณีท่ีการฝึกพลัยโอเมตริกวัดโดยการนับจำนวนครั้งที่เท้าสัมผัสพ้ืน เช่น ฝึกท่ายืนกระโดดสามครั้ง 
(Standing tripes jump) ก็จะนับว่าเท้าสัมผัสพ้ืน 3 ครั้ง ส่วนการยืนร่างกายจะไม่นำจำนวนเท้า 
ที่สัมผัสพ้ืนมาคำนวณ สำหรับนักกีฬาที่ไม่เคยมีประสบการณ์ฝึกมาก่อน ไม่ควรที่จะฝึกพลัยโอเมตริก
และฝึกด้วยน้ำหนักในวันเดียวกัน ควรจะฝึกพลัยโอเมตริกก่อน หากมีความจำเป็นต้องฝึกวันเดียวกัน
ให้ลดปริมาณการนับจำนวนเท้าลงจากปกติ 95% ส่วนนักกีฬาที่มีประสบการณ์ที่ต้องการฝึกพลัยโอ
เมตริกและการฝึกด้วยน้ำหนักในวันเดียวกัน ปริมาณของการกระโดดที่เฉพาะเจาะจงที่แนะนำ 
ในแต่ละครั้งจะแตกต่างกันไปตาม ความหนักและเป้าหมายที่ต้องการ (ภาพ 2.4) แสดงการระดับของ
การฝึกสำหรับผู้ เริ่มต้นใหม่ ปานกลาง และขั้นสูง การฝึกหนึ่งครั้งในช่วงพักการแข่งขันผู้ฝึกใหม่
สามารถฝึกในความหนักที่ต่ำ จำนวน 50-100 ครั้งที่ เท้าสัมผัสพ้ืน ส่วนผู้ฝึกในระดับปานกลาง 
อาจจะฝึก 100-150 ครั้งในความหนักที่ต่ำ และฝึกอีก 100 ในความหนักปานกลาง ขณะที่ผู้ฝึกที่อยู่
ในขั้นสูงนั้น สามารถฝึก 150-250 ครั้ง ในความหนักต่ำถึงปานกลาง แต่สำหรับในการฝึกแบบ 
วิ่งกระโดด (Bounding) ให้วัดเป็นระยะทาง ในระยะช่วงการเริ่มต้นฝึกระยะทางที่เหมาะสมคือ 30 
เมตรต่อรอบ ต่อมาเม่ือนักกีฬามีความสามารถท่ีดีขึ้นสามารถเพ่ิมระยะทางได้ถึง 100 เมตรต่อรอบ 
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ภาพที ่2.4  แสดงการนับจำนวนเท้าที่สัมผัสพ้ืนจากการกระโดดในช่วงเวลาของการฝึก from 
Plyometrics: Dynamic strength and explosive power. (p. 103) Chu, D. A., & Myer, G. D. 

(2019), Sheridan Books 
 
   2.3 ความถี่ (Frequency) คือจำนวนครั้งในการออกกําลังกายที่เกิดขึ้นในระหว่างรอบ
ของการฝึก แต่ยังไม่มีหลักฐานแน่ชัดว่ารูปแบบของความถี่ใดความถี่หนึ่งในการเพ่ิมประสิทธิภาพ 
ในการฝึกได้ดีที่สุด แต่จากประสบการณ์และการประยุกต์จากลักษณะของงานทำให้เชื่อได้ว่า
ระยะเวลา 48 ถึง 72 ชั่วโมง เป็นเวลาพักที่เพียงพอสำหรับร่างกายก่อนที่จะออกกําลังกายครั้งต่อไป 
เพ่ือลดอาการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนในนักกีฬา 
   2.4 การฟื้นฟู (Recovery) เป็นตัวแปรสำคัญในการพิจารณาว่าการฝึกพลัยโอเมตริกจะ
ประสบความสำเร็จในการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อหรือความอดทนของกล้ามเนื้อหรือไม่ เวลาที่ควร
พักระหว่างชุดอยู่ที่ประมาณ 45 - 60 วินาที หรือคิดเป็นอัตราส่วน 1:5 ถึง 1:10 เช่น การออกกําลัง
กายชุดเดียวใช้เวลา 10 วินาที ดังนั้น ควรกำหนดเวลาพักที่ 50 ถึง 100 วินาที เพ่ือให้ร่างกายฟ้ืนฟู
กลับมาสภาพเดิม และต้องตระหนักว่าการฝึกเพ่ือพลังของกล้ามเนื้อเป็นการฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic) ระยะเวลาที่น้อยกว่า 10-15 วินาทีต่อชุด ไม่สามารถฟ้ืนฟูพลังงานของกล้ามเนื้อได้
สมบูรณ์ หากมีระยะเวลาฟ้ืนฟูน้อยกว่า 10 วินาทีต่อชุดในการออกกําลังกายที่ใช้เวลา 12-20 นาที 
ทำให้ร่างกายต้องการออกซิเจนเพ่ือการกระบวนการเผาผลาญเป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาความอดทนของ
กล้ามเนื้อ 
   2.5 ระยะเวลาในการฝึก (Time per session) เวลาในการฝึกพลัยโอเมตริกควรเริ่มต้น
ที่ 20-30 นาที และเพ่ิมอีก 10-15 นาทีในการอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และคลายอุ่น (Cool 
down) 
   2.6 ระยะเวลาที่ใช้ในแต่ละโปรแกรม (Length of cycle) ระยะเวลาที่ใช้ในแต่ละ
โปรแกรมการฝึกขึ้นอยู่กับจำนวนวันต่อสัปดาห์ที่เหลืออยู่ก่อนเริ่มฤดูกาลแข่งขัน สำหรับนักกีฬา
มือใหม่ควรใช้เวลา 4-6 สัปดาห์ในการพัฒนาทักษะเพ่ือให้มีการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องตามกลไก      
ของการฝึกพลัยโอเมตริก หลังจากนั้นค่อย ๆ เพ่ิมความหนักในการฝึกสมรรถภาพทางกายสามารถ
เพ่ิมข้ึนในระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ 
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   2.7 ความปลอดภัย (Safety) ความสามารถและองค์ประกอบของร่างกายมีผลต่อความ
ปลอดภัยในการฝึก เช่น นักกีฬาที่มีน้ำหนักมากไม่ควรเริ่มต้นฝึกพลัยโอเมตริกแบบขาเดียว (Single 
leg plyometric) แต่ควรจะให้ฝึกกระโดดแบบสองขาก่อนจนกระทั่งสามารถปรับร่างกายได้ หลักการ
ในลักษณะนี้สามารถนำไปใช้กับนักกีฬาระดับเยาวชนหรือนักกีฬาที่ไม่มีประสบการณ์ในการฝึกได้
เช่นเดียวกัน การใช้อุปกรณ์ต่าง ๆ ในการฝึกพลัยโอเมตริกก็มีส่วนในการลดหรือเพ่ิมความเสี่ยงในการ
บาดเจ็บของนักกีฬาได้ ซึ่งอุปกรณ์ท่ีใช้และจำเป็นสำหรับการฝึกมีดังนี้ 
    2.7.1 กรวย (Cones) กรวยพลาสติก มีความสูงตั้งแต่ 8-24 นิ้ว ใช้เป็นอุปสรรค
สำหรับนักกีฬาให้กระโดดข้าม เป็นอุปกรณ์ที่มีความปลอดภัยในการฝึกสูง 
    2.7.2 กล่อง (Boxes) ทำจากอุปกรณ์ที่มีความยืดหยุ่นแต่ทนทาน โดยพ้ืนผิวด้านบน
ควรนุ่มเพ่ือลดแรงกระแทก มีความสูงตั้งแต่ 18-24 นิ้ว (นักกีฬาอาชีพสามารถใช้ความสูงได้ถึง 42 
นิ้ว) 
    2.7.3 รั้วกระโดด (Hurdles) เป็นสิ่ งกีดขวางที่ สามารถปรับระดับความสูงได้   
ควรนำไปใช้กับนักกีฬาที่มีประสบการณ์เท่านั้น แต่ก็มีรั้วกระโดดแบบที่พับเก็บได้สามารถใช้ฝึกได้ทุก
ระดับ 
    2.7.4 สิ่งกีดขวาง (Barriers) เป็นการนำเข้าอุปกรณ์อ่ืน ๆ มาประยุกต์เพ่ือสร้างเป็นสิ่ง
กีดขวาง เช่น การจึงเชือกไว้ด้านบนระหว่างกรวยสองขั้นให้มีความยาวห่างกัน 3 ฟุต 
    2.7.5 บันได (Steps) บันไดอัฒจันทร์ สามารถใช้ในการฝึกพลัยโอเมตริกได้  แต่ผู้
ฝึกสอนต้องตรวจสอบความปลอดภัยให้รอบคอบ 
    2.7.6 วัตถุถ่วงน้ำหนัก (Weight objects) เช่น ลูกบอลยาง ลูกตุ้มน้ำหนักที่ง่ายต่อ
การจับ มีความทนทาน และมีความหลากหลายของน้ำหนัก สามารถใช้ฝึกได้ทั้งส่วนบนและส่วนล่าง  
   นอกจากนี้ ยังอธิบายเพิ่มเติมอีกว่ารูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนา ได้อย่าง
หลากหลาย โดยสามารถนำแบบฝึกด้วยน้ำหนักหรือแบบฝึกขึ้นมาใส่ในโปรแกรมในบางวัน การฝึก
ด้วยน้ำหนักมีความสำคัญอย่างยิ่งสำหรับนักกีฬาระดับมัธยมศึกษา เนื่องจากนักกีฬาจำเป็นต้องมี
ความแข็งแรงเป็นพ้ืนฐานในการฝึกพลัยโอเมตริกให้สำเร็จ ในระยะต่อมาหากต้องการที่จะพัฒนา
ทักษะที่เฉพาะเจาะจงมากขึ้น สามารถนำมาฝึกรวมกันได้แต่เนื่องจากลักษณะ การฝึกพลัยโอเมตริก
เป็นการฝึกที่หนักและเน้นคุณภาพการเคลื่อนไหว จึงควรฝึกพลัยโอเมตริกก่อนการฝึกแบบอ่ืน ๆ ใน
การฝึกวันเดียวกัน 
   จากการศึกษาของ  Chu and Myer (2019, p. 103) ได้  แนะนำว่าการออกแบบ
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควรกำหนดปริมาณการฝึก ให้อยู่ในระดับต่ำถึงปานกลาง เนื่องจาก
ปริมาณการฝึกที่อยู่ในระดับสูงไม่ส่งผลต่อประสิทธิภาพเพ่ิมเติมเมื่อมีระยะเวลาในการพักต่อเซต
เท่ากันเพราะกล้ามเนื้อต้องการเวลาพักเพ่ือฟ้ืนคืนประสิทธิภาพนานกว่าปกติ และการทดสอบ      
หลังการฝึกท่ีให้ผลดีที่สุดควรอยู่ระหว่าง 2-5 วันหลังจากการฝึก 
 จากที่กล่าวมาสรุปได้ว่าการฝึกพลัยโอเมตริกคือการออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาด้านกําลังหรือ
พลังของกล้ามเนื้อที่รวมไว้ ซึ่งความแข็งแรงและความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือการ
เคลื่อนไหวอย่างฉับพลัน ไม่ว่าการเคลื่อนไหวนั้นจะใช้ความพยายามสูงสุดหรือไม่ก็ตาม เช่น การเขย่ง 
(Hop) กระโดด (Jump) การวิ่งกระโดด (Bounds) เพราะการฝึกพลัยโอเมตริกส่งผลให้การหดตัวของ
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กล้ามเนื้อแบบหดสั้นเข้า (Concentric Contraction) มีพลังและมีประสิทธิภาพมากขึ้นจากการ
พัฒนาวงจรการยืดออกและหดสั้น (Stretch-Shortening Cycle) อีกทั้งยังส่งผลให้ความเร็ว และ
ความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมข้ึนด้วย 
 ความอ่อนตัวและทักษะ 
 ความอ่อนตัว (Flexibility) เกี่ยวข้องกับความสามารถที่มีช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่าง 
ๆ ได้มาก ส่วนทักษะ (Skill) เป็นความสามารถในการกระทำการเคลื่อนไหวเฉพาะอย่างหลาย ๆ 
อย่างร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ 
 จากคำจำกัดความของทั้ง 2 อย่างที่กล่าวมานี้ จะเห็นว่าในการที่ร่างกายจะทำกิจกรรม 
บางอย่างให้มีประสิทธิภาพสูงสุด มีความจำเป็นที่จะต้องฝึกท้ัง 2 อย่างนี้ด้วยกัน เช่น กีฬา ยิมนาสติก 
ย่อมต้องการความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหวหรือการเปลี่ยนตำแหน่งของร่างกาย       
อย่างรวดเร็วและความสามารถในการกระทำการเคลื่อนไหวเฉพาะอย่างหลาย ๆ อย่างรวมกัน     
อย่างมีประสิทธิภาพ จึงจะทำให้นักกีฬาสามารถแสดงได้อย่างอ่อนช้อย งดงาม 
 1. ความอ่อนตัวและช่วงของการเคลื่อนไหว  
   ความอ่อนตัวอาจแบ่งได้เป็น 2 ชนิดคือ ความอ่อนตัวชนิดพาสซีฟ (Passive) ซึ่งเป็น 
ช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อที่เกิดขึ้น เมื่อกล้ามเนื้อมีการคลายตัวและข้อต่อถูกทำให้เคลื่อนไหวโดย
ผู้อื่น และความอ่อนตัวชนิดไดนามิคส์เป็นการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นที่ข้อต่อ โดยเกิดจากการหดตัวของ
กล้ามเนื้อที่ควบคุมข้อต่อนั้น 
  1.1 ส่วนประกอบที่ทำให้เกิดการอ่อนตัว ความอ่อนตัวแสดงได้โดยช่วงการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อใดข้อต่อหนึ่ง หรือหลายข้อต่อรวมกัน ซึ่งข้ึนอยู่กับปัจจัย 3 อย่าง คือ  
   1.1.1 กระดูกและเอ็นของข้อต่อ 
       ตัวอย่าง เช่น ข้อศอกและข้อเข่า เนื่องจากลักษณะรูปร่างของกระดูกกับเอ็นข้อ
ต่อดังกล่าวไม่สามารถเหยียดได้เกิน 180º ข้อต่อทุกข้อมีความจำกัดในช่วงการเคลื่อนไหว เนื่องจาก
โครงของกระดูก 
   1.1.2 จำนวนของเนื้อเยื่อท่ีอยู่รอบข้อ 
       ตัวอย่าง เช่น การงอข้อศอกถูกจำกัดโดยกล้ามเนื้อไบเซพส์ ถ้ากล้ามเนื้อไบเซพส์
มีความโตขึ้นเป็น 2 เท่า จะทำให้เกิดการงอข้อศอกน้อยลงเห็นได้ชัด 
   1.1.3 ความยืดได้ของกล้ามเนื้อท่ีมีเอ็นยึดคร่อมข้อต่อ 
       ตัวอย่าง เช่น ความพยายามที่จะงอข้อสะโพกและสันหลังส่วนล่างใน  การก้มตัว
เพ่ือให้มือแตะพ้ืน จะทำเช่นนี้ได้เมื่อกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อที่ด้านหลังของขาและสันหลังส่วนล่าง
จะต้องยืดได้มากพอควร 
  การไม่ค่อยได้มีการเคลื่อนไหว จะทำให้กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อต่าง ๆ เสียความสามารถใน
การยึดไปได้ จึงทำให้ความอ่อนตัวเป็นไปได้ไม่ดี นอกจากนั้น การไม่ค่อยได้เคลื่อนไหวจะทำให้มีไขมัน
สะสมอยู่ในร่างกายและมีความอ่อนตัวลดลง 
  1.2 ความสำคัญของความอ่อนตัว การขาดความอ่อนตัวจะทำให้การเคลื่อนไหวไม่ถูกต้อง 
เมื่อใดก็ตามที่การเดินหรือการวิ่งไม่สามารถฝึกให้ดีขึ้นได้ ควรจะได้ตรวจสอบความอ่อนตัวก่อน ความ
อ่อนตัวเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวหลายอย่าง ถ้าความอ่อนตัวลดลงจะทำให้การเคลื่อนไหวมี
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ประสิทธิภาพน้อยลง ไม่มีมาตรฐานว่าควรจะมีความอ่อนตัวเท่าใดจึงจะเพียงพอ ขึ้นอยู่กับกิจกรรมที่
จะต้องกระทำ อย่างไรก็ดี กิจกรรมส่วนใหญ่ต้องการความอ่อนตัวอยู่ในช่วงของคนปกติ แต่มีกิจกรรม
เพียง 2-3 อย่างท่ีต้องการความอ่อนตัวมากที่ข้อต่อบางข้อ 
  1.3 การเพ่ิมความอ่อนตัว สามารถเพ่ิมความอ่อนตัวได้โดยการเพ่ิมทันทีและการเพ่ิม
ระยะยาว  
   1.3.1 การเพ่ิมทันที 
       การเพ่ิมความอ่อนตัวโดยทันทีนั้น สามารถเพ่ิมได้จำกัดโดยการใช้การออกกำลัง
กายแบบยืด พบว่า ก่อนการอบอุ่นร่างกายกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามจะคลายตัวช้าและคลายตัวไม่หมด
เมื่อกลุ่มทำงานหดตัว แต่เมื่อได้รับการอบอุ่นร่างกายจะทำให้การขยายตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้าม
ดีขึ้นและขยายตัวได้หมด การเคลื่อนไหวเรียบขึ้นและมีการร่วมงานกันดีขึ้นการออกกำลังกายโดยการ
ยืดกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามช้า ๆ เป็นเวลาหลายวินาที จะเป็นวิธีที่ดีที่สุดในการเพ่ิมความอ่อนตัวให้
เกิดข้ึนโดยทันที 
   1.3.2 การเพ่ิมระยะยาว 
       ในการพิจารณาการเพ่ิมความอ่อนตัวระยะยาวจะต้องนำส่วนประกอบทั้ง 3 อย่าง
ของความอ่อนตัวมาพิจารณาปัจจัยที่เกี่ยวกับกระดูกเปลี่ยนแปลงไม่ได้ ปัจจัยข้อที่ 2 เกี่ยวกับเนื้อเยื่อ
ที่อยู่รอบข้อต่อมีส่วนที่จะปรับปรุงได้ในบางคน เช่น การลดไขมันในคนอ้วนที่ไม่สามารถก้มตัวลงเพ่ือ
เอามือแตะพ้ืนได้ เพราะมีไขมันที่บริเวณหน้าท้องมาก เมื่อลดไขมันลงไปก็สามารถเพ่ิมความอ่อนตัว
ได้ ปัจจัยข้อที่ 3 เกี่ยวกับความยืดได้ของกล้ามเนื้อและเอ็นของข้อนั้น เป็นปัจจัยสามารถปรับปรุงได้
มาก โดยการออกกำลังเพื่อยืดกล้ามเนื้อและเอ็น 
   1.3.3 การออกกำลังเพื่อยืดกล้ามเนื้อและเอ็น 
       มีการออกกำลังอยู่ 2 ชนิด คือ บอลลิสติก เป็นการยืดอย่างเร็ว เช่น การกระชาก
และยืดอย่างช้า วิธีทั้งสองอย่างทำให้ความอ่อนตัวเพ่ิมข้ึนได้ แต่วิธีการยืดจะมีประโยชน์ดีกว่าวิธีบอล
ลิสติก คือ  มีอันตรายน้อยจากการยืดเกินของเนื้อซึ่งอาจทำให้เกิดอันตรายและเจ็บปวดได้ วิธีไม่
กระตุ้นรีเฟล็กซ์ยืด (Stretch reflex) และให้โอกาสกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามคลายตัว ภายใต้อำนาจ
จิตใจแล้วจึงปล่อยให้ยืด 
  1.4 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความอ่อนตัว ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความอ่อนตัว มีดังนี้ 
   1.4.1 รีเฟล็กซ์ยืด (Stretch reflex) เมื่อกล้ามเนื้อถูกยึดโดยทันที จะเกิดการหดตัวของ
กล้ามเนื้อซึ่งเกิดจากการรีเฟล็กซ์ยืด ความแรงของการหดตัวขึ้นอยู่กับความเร็วและความแรงของการ
ยืดรีเฟล็กซ์ยืดเป็นรีเฟล็กซ์ที่ใช้รักษาท่าทางของร่างกาย มีความจำเป็นที่ทำให้ลำตัวตั้งตรงอยู่ได้ 
ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดเจนคือในขณะนั่งอยู่ด้วยอาการง่วงนอน ศีรษะเอียงไปข้างใดข้างหนึ่งเป็นผลให้
กล้ามเนื้อคอถูกยึดทันที และรีเฟล็กซ์ยืดทำงานจึงเป็นให้ศีรษะเคลื่อนไหวแบบกระดูกกลับมาตั้งตรง
ใหม่ รีเฟล็กซ์ยืดยังช่วยการเคลื่อนไหว ที่อยู่ในอำนาจจิตใจด้วย เช่นการงอขาการกระโดดสูงหรือ 
การเคลื่อนไหวแขนและไหล่ไปข้างหลัง ก่อนการตีลูกบอล เป็นต้น 
       รีเฟล็กซ์เป็นผลจาการทำงานของรีเซปเตอร์ภายในกล้ามเนื้อ เมื่อกล้ามเนื้อ ถูก
ยึดโดยทันที ในทางกลับกันการยึดอย่างช้า ๆ จะไม่กระตุ้นรีเฟล็กซ์ยืด จึงเป็นถกเถียงข้อหนึ่งสำหรับ
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การใช้การยึดช้า ๆ สำหรับการเพ่ิมความอ่อนตัว พบว่าเมื่อต้องการให้ยึดเร็ว จะต้องใช้ความลึก
มากกว่า 2 เท่าของการยึดช้า จึงจะได้การยึดจำนวนเท่ากัน 
   1.4.2 การฝึกน้ำหนัก 
       การวิจัยต่าง ๆ ได้แสดงหลักฐานว่า การฝึกน้ำหนักไม่มีอันตรายต่อ ความอ่อนตัว
เมื่อได้กระทำถูกต้อง การฝึกพลังทั้งไอโทโซนิคและไอโซเมตริค และได้พบว่ามีโปรแกรมใดที่มีผลเสีย
ต่อความอ่อนตัว จากหลักฐานต่าง ๆ จึงสนับสนุนได้ว่าการฝึกน้ำหนักเมื่อกระทำด้วย ช่วงการ
เคลื่อนไหวที่กว้างพอ จะไม่ทำให้ความอ่อนตัวเสียไป 
 1.4.3 ลักษณะรูปร่างของร่างและสัดส่วน 
     การวิจัยได้แสดงว่า มีความสัมพันธ์กันน้อยระหว่างความอ่อนตัวกับลักษณะรูปร่าง
ของร่างกายแต่การงอสะโพก คอ และลำตัว มีความสัมพันธ์มากกับความอ่อนตัว ไขมัน ของร่างกายมี
ความสัมพันธ์ในทางลบการเคลื่อนไหวในช่วงสุดท้ายไม่มีความสำคัญระหว่างความอ่อนตัวกับความ
ยาวของแขน ขา และลำตัวแต่ผู้ที่แขนและลำตัวยาว เมื่อเทียบกับขาจะได้เปรียบในการก้มตัวเอามือ
แตะพ้ืน 
   1.4.4 ระดับการออกกำลัง 
       การไม่ค่อยได้ออกกำลั งจะทำให้กล้ ามเนื้ อและเนื้ อ เยื่ อต่ าง ๆ  สู ญ เสี ย
ความสามารถในการยืดไปได้ ถ้าไม่ได้มีการเคลื่อนไหวเลย เช่น ถูกเข้าเฝือกไว้เมื่อกระดูกหัก จะทำให้
คุณสมบัติความอ่อนตัวลดลงไปมาก นอกจากนั้น การไม่ค่อยได้ออกกำลังจะทำให้ไขมันสะสมมากขึ้น 
จึงช่วยจำกัดความอ่อนตัวลงไปอีก ในทางกลับกันการออกกำลังกายอยู่เป็นประจำจะช่วยทำให้ความอ่อน
ตัวคงอยู่ และความอ่อนตัวที่มากกว่าปกติสามารถทำให้เกิดขึ้นได้โดยการออกกำลังเฉพาะอย่าง 
   1.4.5 ความเฉพาะของความอ่อนตัว 
       การวิจัยได้แสดงว่า ความอ่อนตัวมีความเฉพาะอย่างมากที่เก่ียวกับการเคลื่อนไหว
เฉพาะอย่าง หมายความว่าผู้ที่มีความอ่อนตัวในการเคลื่อนไหวบางอย่างได้มากกว่าปกติอาจมีความ
อ่อนตัวน้อยกว่าปกติในการเคลื่อนไหวบางอย่างได้ 
   1.4.6 อายุและเพศ 
       ความอ่อนตัวที่มากท่ีสุดมีได้ในเด็กระดับประถมและจะค่อย ๆ ลดลงเมื่อมีอายุได้ 
11-12 ปี หลังจากนั้นความอ่อนตัวจะเพ่ิมขึ้นอย่างช้าๆจนถึงวัยหนุ่มสาวต่อมาความอ่อนตัวจะลดลง
ตามอายุเด็ก เด็กพบว่าเด็กหญิงมีความอ่อนตัวมากกว่าเด็กชายในผู้ใหญ่ก็เช่นเดียวกัน 
   1.4.7 อุณหภูมิ 
       เมื่อทำให้ร่างกายมีอุณหภูมิสูงขึ้นถึง 13 ºC จะทำให้ความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น
ประมาณ 20% เชื่อกันว่า การเพ่ิมอุณหภูมิของร่างกาย จากการอ่อนกำลังจะทำให้กล้ามเนื้อและ
เนื้อเยื่อยึดได้มากขึ้น จึงเพ่ิมความอ่อนตัวได้ชั่วคราว นอกจากนั้นยังเชื่อกันอีกว่าการเพ่ิมการยึดได้   
จะทำให้โอกาสที่เนื้อเยื่อจะได้รับอันตรายลดลง 
  2. ทักษะ 
    ทักษะ (Skill) เป็นความสามารถในการกระทำการเคลื่อนไหวเฉพาะอย่างหลาย ๆ 
อย่างร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพและเรียบร้อย ในทางสรีรวิทยาของระบบกล้ามเนื้อและประสาทนั้น 
นับได้ว่าเป็นการร่วมงานกันของกล้ามเนื้อกลุ่มต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นกลุ่มทำงาน (Agonist) กลุ่มตรง 
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ข้าม ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อที่ถูกต้องในเวลาที่ถูกต้องด้วย โดยการใช้แรงที่ จำเป็น         
เพ่ือที่จะเคลื่อนไหวตามความต้องการตามลำดับเวลาและจังหวะที่ถูกต้อง 
   2.1 ความสำคัญของทักษะ 
      ในการที่จะเพ่ิมสมรรถภาพของกิจกรรมใดก็ตาม ย่อมต้องการอาศัยการวิเคราะห์
กิจกรรมนั้น  เพ่ือที่ จะทราบว่าต้องการใช้ทักษะชนิดใดบ้ างจึงจะสามารถสร้างโปรแกรม              
เพ่ือจะเพ่ิมทักษะเหล่านั้น เช่น นักบาสเกตบอล จะต้องมีทักษะในการวิ่ง การกระโดด การเลี้ยงลูก 
การส่งลูกและการรับลูก เป็นต้น จึงสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพของการเล่นบาสเกตบอลโดยการเพ่ิม
ทักษะเหล่านี้อย่างเดียวหรือหลายอย่าง ปัญหาก็คือจะต้องสร้างทักษะเฉพาะอย่างในกิจกรรมนั้น ๆ 
ก่อน และใช้เทคนิคที่มีประสิทธิภาพเพ่ือเพ่ิมความชํานาญตามหลักแล้วการเพ่ิมทักษะทีเ่กี่ยวข้องกัน  
    2.1.1 ต้องทราบเมแกนิคส์ที่ถูกต้อง  
    2.1.2 ปฏิบัติกิจกรรมนั้นช้า ๆ กันหลาย ๆ ครั้งทั้งนี้จะต้องฝึกอย่างถูกต้องจนกระทั่ง
แบบอย่างของการเคลื่อนไหว ประสิทธิภาพและได้ผลดีจากผลของการฝึกดังกล่าวผู้กระทำจะเพ่ิม
ทักษะได้โดยการเพ่ิมการตัดสินใจใน ความเร็ว ระยะทาง และเวลา โดยการพัฒนาสถานการณ์ต่าง ๆ 
ของกิจกรรมนั้น ๆ 
  3. ระบบประสาทท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะ 
    ตามหลักการทำงานของระบบประสาทโดยทั่วไป คือ การเคลื่อนไหวอย่างหยาบและ
ง่าย ถูกควบคุมโดยระบบประสาทส่วนล่าง ส่วนการเคลื่อนไหวอย่างละเอียดและซับซ้อนถูกควบคุม
โดยระบบประสาทบน เช่น การเดินหรือการวิ่ง ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวที่ซ้ำ ๆ กันอาศัยการควบคุมของ
ระบบประสาทกลางเพียงไขสันหลัง ก้านสมอง และซีรีเบลลัม แต่ถ้าการเดินหรือการวิ่งนั้นต้องการ
เปลี่ยนทิศทางหรือความเร็ว ซึ่งหมายถึงว่าต้องการตัดสินใจและต้องการกล้ามเนื้อมาทำงานร่วมกัน
เพ่ิมขึ้น ย่อมต้องการศูนย์ประสาทชั้นสูงขึ้นไปอีก เช่น ซีรีบรัลคอร์เทกซ์ (เปลือกสมองใหญ่) และ  
ธาลามัสมาร่วมทำงานด้วย เชื่อกันว่าเมื่อทักษะเกิดขึ้นจากการฝึกระบบประสาทที่ใช้ควบคุม  
การเคลื่อนไหวก็อาศัยศูนย์ประสาทส่วนล่าง เพ่ิมขึ้นและอาศัยศูนย์ประสาทบนน้อยลง การทำงาน  
ในสมองใหญ่ (ซีรีบรัม) อาศัยทางเดินประสาททางตรงมากขึ้นคือเกี่ยวข้องกับเซลล์ประสาทจำนวน
น้อยลงทำให้ใช้เวลาน้อยลงด้วย และอาศัยการทำงานของระบบประสาทที่อยู่ได้อำนาจจิตใจน้อยลง
นอกจากในตอนเริ่มต้นของการเคลื่อนไหวเท่านั้น 
    เมื่อมีทักษะอยู่ในขั้นสูงแล้ว การกระทำนั้น ๆ จะเปลี่ยนเป็นการกระทำของรีเฟล็กซ์ฝึก 
(Conditioned reflex) เช่น การเคลื่อนไหวของการเดินอาศัยการทำงานที่เป็นรีเฟล็กซ์ฝึกการเริ่มต้น
ย่อมอาศัยสมองใหญ่ ส่วนการดำเนินต่อไปสามารถอาศัยศูนย์ประสาทที่อยู่ต่ำลงไปได้ในการวิเคราะห์
ขั้นสุดท้าย ผลของการเคลื่อนไหวอาศัยปัจจัย 3 อย่างคือ  
    1. เซลล์ประสาททีท่ำหน้าที่นำพลังประสาท  
    2. ความถี่ของพลังประสาท  
    3. พลังประสาทส่งลงไปถึงเส้นใยกล้ามเนื้อเมื่อใด ปัจจัยที่ สำคัญซึ่งเกี่ยวข้องคือ 
กล้ามเนื้อมัดใดท่ีถูกยับยั้งไม่ให้หดตัวโดยกลไกยับยั้งของระบบประสาท 
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    อุปสรรคบางประการที่ขัดขวางการทำของทักษะมีดังนี้ คือ 
    1 . สภาวะแวดล้อมทั้ งภายในและภายนอก ย่อมจะไม่ เหมื อนกันทุ กครั้ งไป  
การเคลื่อนไหวของทักษะส่วนใหญ่มีความซับซ้อนมาก ย่อมต้องมีการทำงานของข้อต่อไปหลายข้อและ
กล้ามเนื้อหลายมัด ถึงแม้ว่าการกระทำจะดูถูกต้องดีแต่ย่อมมีความแตกต่างไปจากแบบฉบับบ้างเล็กน้อย 
    2. ผู้ฝึกใหม่ย่อมตัดสินไม่ถูกว่าการกระทำใดถูกต้อง อาจเลือกกระทำสิ่งที่ ไม่ถูกต้อง
ไปเรื่อย ๆ เช่น ในการหัดขว้างอาจก้าวเท้าท่ีผิดไปข้างหน้า โดยที่คิดว่าถูกหรือผู้ที่เล่นบาสเกตบอลที่มี
ร่างกายสูงและได้ฝึกซ้อมกับผู้ที่เตี้ยกว่า สามารถยิงลูกเข้าห่วงได้โดยใช้เทคนิคที่ผิด ซึ่งประสบ
ความสำเร็จพอควร แต่เมื่อต้องไปเล่นกับคู่ต่อสู้ที่มีความสูงเท่าเทียมกันทำให้เทคนิคดังกล่าว 
ไม่ประสบความสำเร็จ 
  4. การฝึกทางสมอง 
    การวิจัยได้สนับสนุนว่าทักษะสามารถเพ่ิมได้โดยการฝึกทางสมอง คือ การคิดทบทวน
ถึงแบบฉบับการเคลื่อนไหว อย่างไรก็ดี นักวิจัยบางท่านคือ Stebbins egstrom oxedrine และ 
Phipps และ Morehouse ได้ลงความเห็นว่าอาจเพิ่มทักษะได้โดยการฝึกทางสมองอาจจะเป็นการคิด
ทบทวนหรือเทคนิคหรืออ่ืน ๆ ที่ไม่ต้องใช้มือแต่การเพิ่มทักษะอยู่ในขอบเขตจำกัด 
 หลักของการฝึกความเร็ว 
 คุณสมบัติพ้ืนฐานที่สำคัญ 3 อย่างสำหรับการฝึกกีฬาเพ่ือให้มีประสิทธิภาพ คือ ความเร็ว 
(Speed) ความมีพลัง (Strength) และ ความอดทน (Endurance) ในที่นี้จะกล่าวเฉพาะหลักของ  
การฝึก ความเร็วเท่านั้น ก่อนที่จะกล่าวถึงหลักของการฝึกความเร็ว จะขอกล่าวถึงความสัมพันธ์ของ
ความเร็ว (Speed) กำลัง (Power) และแรง (Force) ในการกีฬาก่อนกำลังเป็นอันตรายของการ
ทำงาน ดังนั้น จึงรวมเรื่องเวลาไว้ด้วย เช่น ถ้าคน 2 คน ยกน้ำหนักให้เคลื่อนไปด้วยระยะทางเท่ากัน 
แต่คนหนึ่งยกได้ ด้วยอัตราเร็วมากกว่า คนผู้นี้จัดว่ามีกำลังมากกว่า สามารถเขียนความสัมพันธ์ได้ 
ดังนี้  
  Power  =   Force (strength) x Velocity (speed) 
       =   Force x Distance 
       =   Work Time Time 
 1. ความสำคัญของกำลังที่เกี่ยวกับความเร็ว 
   กำลังสูงสุดของนักกรีฑาอาจแสดงได้โดยความสามารถหลายอย่าง เช่น ขว้างหรือปล่อย
วัตถุ หรือร่างกายตนเองให้เคลื่อนไปโดยรวดเร็ว กำลังทำให้เกิดโมเมนตัม และโมเมนตัมก็จะเป็นแรง
ที่ไปกระแทกวัตถุให้มีการเคลื่อนไหว กำลังมีที่ใช้ในการกรีฑาหลายอย่าง การปล่อยให้วัตถุ พุ่งตัว
ออกไปซึ่งวัตถุอาจถูกขว้าง เตะ หรือ ตี ในการนี้กำลังขึ้นอยู่กับแรงและความเร็วการวิเคราะห์การเตะ
ลูกบอลเมื่อลูกฟุตบอลถูกเตะลูกบอลจะเคลื่อนที่ด้วยความเร็วจำนวนความเร็วสุดท้าย (Total 
velocity) ขึ้นอยู่กับจำนวนของแรงและความเร็วของแรงที่กระทบบอล การวิ่งระยะสั้นขึ้นอยู่กับ 
กำลังเป็นส่วนใหญ่เกิดจากการพุ่งของร่างกายไปข้างหน้าโดยกำลังขาทั้งสองข้าง อัตราเร็วของการพุ่ง
ขึ้นอยู่กับการรวมกันของแรงและความเร็วของการหดตัวของกล้ามเนื้อ กำลังของกล้ามเนื้อมีบทบาท
ในระยะเร่งความเร็วของการวิ่งมากกว่าในระยะการวิ่งที่มีความเร็วคงที่แล้วถึงแม้ว่า กำลังขึ้นอยู่กับ
ส่วนประกอบ 2 อย่าง คือ พลังความเร็วกรีฑาแต่ละอย่างอาจต้องการส่วนประกอบอย่างหนึ่งมากกว่า
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อีกอย่างหนึ่ง กำลังที่เกี่ยวกับความต้านทานน้อยต้องเน้นในด้านของความเร็ว แต่กำลังที่เกี่ยวข้องกับ
ความต้านทานมากต้องเน้นทางด้านพลัง เช่น ในการทุ่ม น้ำหนักต้องใช้พลังมากกว่าความเร็ว แต่ใน
การพุ่งแหลนนั้นส่วนใหญ่ขึ้นกับความเร็วและส่วนน้อย ขึ้นกับพลัง 
 2. การเพ่ิมกำลัง เนื่องจากกำลังขึ้นอยู่กับส่วนประกอบทั้งพลังและความเร็ว ดังนั้นสามารถ
เพ่ิมกำลังได้โดยเพ่ิมพลัง เพ่ิมความเร็ว หรือเพ่ิมทั้งสองอย่าง โดยทั่วไปวิธีที่ดีที่สุดในการเพ่ิมกำลังคือ
การเพ่ิมพลัง 
   2.1 การเพ่ิมกำลังโดยการเพ่ิมพลัง 
        จากการค้นคว้าหลายแห่งมีหลักฐานว่า การเพ่ิมกำลังกล้ามเนื้อเหยียดขาด       
โดยโปรแกรมการฝึกน้ำหนัก จะทำให้กำลังเพ่ิมขึ้นได้ การเพ่ิมนี้วัดได้โดยการที่กระโดดได้สูงขึ้น ยังมี
หลักฐานแสดงว่า การออกกำลังชนิดไอโซโทนิคจะได้ผลในการเพ่ิมพลังมากกว่าการออกกำลังชนิด           
ไอโซเมตริค 
   2.2 การเพ่ิมกำลังโดยเพิ่มความเร็ว 
        การเพ่ิมความเร็วก็คือการเพ่ิมความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มที่ ทำให้   
เกิดการเคลื่อนไหว (Agonists) ซึ่งส่วนหนึ่งสามารถทำให้เกิดได้โดยการเพ่ิมพลังดังที่ได้กล่าวมาแล้ว 
วิธีอ่ืนที่ใช้เพ่ิมความเร็ว เช่น การเพ่ิมการร่วมงานกัน (Coordination) การอบอุ่นร่างกาย (Warm-
up) และการให้กล้ามเนื้อทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ 
   2.3 การร่วมงานกัน  
        เมื่อการร่วมงานกันของกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพมากขึ้น จะทำให้การเคลื่อนไหวมี
ความเร็วมากขึ้น เนื่องจากกล้ามเนื้อต่าง ๆ ร่วมกันทำงานต่อต้านความต้านทานดีขึ้น ปกติแล้ว
กล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้าม (Antagonists) จะคลายตัวช้ากว่าการหดตัวของกลุ่มทำงาน ดังนั้น
ความสามารถในการคลายตัวจึงเป็นปัจจัยสำคัญในการเพ่ิมความเร็ว ถ้าต้องการเพ่ิมความเร็ว       
ควรให้ปฏิบัติการเคลื่อนไหวเฉพาะอย่างที่ต้องการ และความต้องการซ้อมด้วยความเร็วที่เท่ากันหรือ
มากกว่าความเร็วที่ต้องการใช้ในการกระทำนั้น 
   2.4 การอบอุ่นร่างกาย 
        การวิจัยพบว่าความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น 20% เมื่ออุณหภูมิของ
ร่างกายเพ่ิมขึ้น 29ºC และความเร็วการหดตัวลดลงอย่างสำคัญเมื่ออุณหภูมิลดลง 10ºC ถึงแม้ว่า 
หลักฐานในการที่เป็นเช่นนี้ส่วนใหญ่เนื่องมาจากการลดความหนืดในกล้ามเนื้อ ดังนั้น  จึงได้มี       
การใช้การออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมอุณหภูมิกายก่อนการแข่งขัน 

   2.5 การเพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานของกล้ามเนื้อ  
         สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการหดตัวของกล้ามเนื้อได้โดยการฝึกเล็ก  การฝึกนี้    

อาจเป็นผลต่อการเพ่ิมความเร็วในการหดตัว เช่น ถ้าไขมันในกล้ามเนื้อลดลงหรือความหนืดลดลง   
จะทำให้กล้ามเนื้อหดตัวได้เร็วขึ้น หรือถ้าการอ่อนตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามไม่เพียงพอต่อ     
การทำให้อ่อนตัวลงทำให้แรงต้านของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามลดน้อยลง เป็นผลให้ความเร็ว          
ของการเคลื่อนไหวเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ ผลของการฝึกจะทำให้ยับยั้งโดยระบบประสาทลดน้อยลง     
ทำให้สามารสั่งการไปยังกล้ามเนื้อให้ทำงานเป็นจำนวนมากขึ้นได้ 
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 3. ความเร็ว 
   โดยทั่วไปทางด้านกรีฑาจะพิจารณาถึงความเร็ว 3 อย่าง ความเร็วในการเคลื่อนไหว  
ของร่างกายส่วนใดส่วนหนึ่ง อัตราเร่งของการวิ่ง และความเร็วสูงสุดของการวิ่ง 
  3.1 ความเร็วในการเคลื่อนไหวร่างกายส่วนใดส่วนหนึ่ง 
     คนที่สามารถเคลื่อนไหวด้วยแขนได้รวดเร็วอาจเคลื่อนไหวขาได้ช้า ตามความเป็นจริง
แล้วอาจมีความสามารถเคลื่อนไหวได้เร็วเฉพาะส่วนย่อยลงไปอีก เช่น นักวิ่งสามารถเคลื่อนไหวขา 
ได้เร็ว แต่ไม่สามารถเคลื่อนไหวแขนได้เร็วเมื่อกระทำกิจกรรมอ่ืน เช่น การชกมวย เป็นต้น 
  3.2 ความเร็วในการวิ่ง 
     ความเร็วในการวิ่งสามรถแยกได้ 2 อย่าง คือ อัตราเร่งและอัตราเร็วสูงสุด อัตราเร่งมี
ความสำคัญมากในช่วงความเร็วเพียงระยะ 20-30 เมตร ซึ่งมีความสำคัญในการวิ่งระยะสั้น อีกนัย
หนึ่งถ้าเกี่ยวกับระยะทางที่มากกว่า 20-30 เมตร ความเร็วสูงสุดมีความสำคัญกว่าอัตราเร่ง ปัจจัยทั้ง 
2 อย่างนี้ไม่มีความสัมพันธ์กันมาก บางคนออกวิ่งได้ช้าแต่มีความเร็วสูงสุดมาก ส่วนบางคนออกวิ่งได้
เร็วแต่ความเร็วสูงสุดไม่มาก เป็นต้น 
 4. การเพ่ิมความเร็วจากการกระทำของแรง 
   ตามพ้ืนฐานแล้วความเร็วเป็นผลจากการกระทำของแรง ตัวมวลสารในการเคลื่อนไหว
ของมนุษย์นั้น ร่างกายแทนมวลสารและแรงนั้นเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อ ถ้าแรงมากกว่าความ
ต้านทานก็จะเกิดความเคลื่อนไหวขึ้น และเมื่อแรงเพ่ิมมากขึ้นความเร็วก็จะมากขึ้นด้วยความจริงข้อนี้
เป็นไปตามกฎข้อที่สองของนิวตัน ซึ่งเป็นอัตราเร็วของวัตถุเคลื่อนที่นั้นขึ้นโดยตรงกับแรงที่มากระทำ
โดยแรงที่มากระทำมี 2 อย่างคือแรงบวก (Positive force) และแรงลบ (Negative force) แรงบวก
เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อ ส่วนส่วนแรงลบเกิดจากแรงเสียดทานที่ความต้านทานของอากาศ
น้อยกว่าแรงโน้มถ่วงและแรงเฉื่อย De Vries คำนวณได้ว่าในการวิ่งนั้นอาจมีแรงลบเท่ากับ 3.45 
แรงม้า ซึ่งประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ดังนี้คือ แรงโน้มถ่วง (Gravity) 0.1 แรงม้า การเปลี่ยนความเร็ว 
(Velocity changes) 0.5 แรงม้า เพ่ิมอัตราเร่งของขาและแขน (Acceleration of liruhs) 1.68 
แรงม้า อัตราเร่งของขาและแขน (Deceleration of lirihs) 0.67 แรงม้า และความต้านของอากาศ 
(Air resistance) 0.5 แรงม้า 
 5. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความเร็ว 
   มีปัจจัยหลายอย่างที่มีอิทธิพลต่อความเร็วปัจจัยต่าง ๆ มีดังนี้  
   5.1 ความยาวของกล้ามเนื้อ 
      เส้นใยกล้ามเนื้อที่มีความยาวเป็น 2 เท่ าของเส้นใยกล้ามเนื้ออีกเส้นหนึ่ ง           
ซึ่งมีคุณสมบัติในกล้ามเนื้อเหมือนกันจะสามารถหดตัวได้สั้นได้เป็น 2 เท่าของการหดตัวของเส้นใย
กล้ามเนื้อที่สั้นกว่า ในเวลาเดียวกันกล้ามเนื้อที่มีเส้นใยยาวจึงได้เปรียบทางด้านความเร็วมากกว่า
กล้ามเนื้อที่มีเส้นใยสั้น นอกจากนั้น เส้นใยกล้ามเนื้อที่อยู่ขนานกับแนวของมัดกล้ามเนื้อยังช่วยเพ่ิม
ข้อได้เปรียบทางความเร็วอีกด้วย 
   5.2 แรงและอัตราเร่ง 
      ตามกฎการเคลื่อนไหวข้อที่ 2 ของนิวตันซึ่งกล่าวว่าอัตราเร่งของวัตถุได้สัดส่วน  
กับแรงทีท่ำให้เกิดการเคลื่อนไหว หมายความว่าเมื่อแรงเพ่ิมขึ้นเป็น 2 เท่า อัตราเร่งก็จะเพ่ิม 
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เป็น 2 เท่าแต่นักวิ่งจะเพ่ิมอัตราเร่งโดยการเพ่ิมแรงของเท้าที่ใช้ยันพ้ืนที่วิ่ง  เกี่ยวกับอัตราเร่งดี    
จะต้องตระหนักว่าเมื่อกล้ามเนื้อหดตัวแรงขึ้นจึงต้องใช้พลังงานเพ่ิมขึ้น พลังงานที่ใช้ในการหดตัวเพ่ิม       
เป็นกำลัง 2 เท่าของความเร็วในการหดตัว คือ ถ้ากล้ามเนื้อหดตัวเร็วเป็น 2 เท่าของกล้ามเนื้อ   
จะต้องใช้พลังงานเป็น 2 เท่าของกล้ามเนื้อ ความจริงข้อนี้จะต้องนำไปใช้ในการพัฒนาทางด้าน    
การกีฬาที่เก่ียวข้องกับความอดทนว่านักกีฬาควรจะมีการเร่งความเร็วหรือไม่ 
   5.3 ผลของกฎกำลังสอง 
      กฎนี้เกี่ยวกับแรงที่เป็นปฏิภาค คือ กฎนี้กล่าวว่าความต้านทานของอากาศและน้ำ
จะแปรผันตรงกับความเร็วกำลังสอง เท่ากับความเร็วของร่างกายเพ่ิมเป็น 2 เท่า ความต้านทานจะเพ่ิมเป็น 
4 เท่า และถ้าเพ่ิมความเร็วเป็น 4 เทา่ความต้านทานจะเพ่ิมมากขึ้นเป็น 16 เท่า 
   5.4 ความสัมพันธ์ระหว่างความเร็วกับแรง 
      ได้มีการแสดงการวิจัยว่าแรงที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลงหรือ อัตรา
ความเร็วของการหดตัวเพ่ิมขึ้นกล้ามเนื้อสามารถหดตัวได้แรงมากที่สุด เมื่อความเร็วของการหดตัว
เป็นศูนย์ คือการหดตัวชนิดไอโซเมตริก ในทำนองเดียวกันกล้ามเนื้อจะหดตัวได้ความเร็วมากท่ีสุดเมื่อ
ไม่มี ความต้านทานเลย หรืออีกนัยหนึ่งคือ เมื่อมีความต้านทานกล้ามเนื้อจะหดตัวด้วยความเร็ว
น้อยลง 
   5.5 อายุและเพศ 
      ในผู้ชายความเร็วจะเพ่ิมขึ้นจนถึงอายุ 21 ปีความเร็วสูงสุดจะอยู่คงที่ 3 -4 ปี
หลังจากนั้นเมื่ออายุเพ่ิมขึ้นความเร็วจะค่อย ๆ ลดลงด้วยอัตราคงที่ ส่วนผู้หญิงถึงจุดที่มีความเร็ว
สูงสุดที่อายุน้อยกว่าคือ 18 ปี โดยทั่วไปความเร็วของผู้หญิงมีค่าประมาณ 85% ของผู้ชายความ
แตกต่างของความเร็ว เกี่ยวข้องกับความเร็วในการต่อสู้กับความต้านทานด้วย 
   5.6 อุณหภูมิ 
      นักวิจัยพบว่าความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ิมได้โดยการเพ่ิมอุณหภูมิการ
เพ่ิมอุณหภูมิอาจทำได้ในคนโดยการให้ความร้อนในส่วนลึกของร่างกายโดยวิธีอ่ืนการเพ่ิมอุณหภูมิของ
กล้ามเนื้อโดยการออกกำลังกายเพ่ืออบอุ่นร่างกายเป็นวิธีที่ดีที่สุด 
   5.7 ลักษณะรูปร่างของร่างกาย 
      เป็นการยากท่ีจะต่อว่าลักษณะรูปร่างแบบให้เหมาะกับกีฬาประเภทใด นอกจากจะ
กล่าวว่าคนอ้วนเคลื่อนไหวได้ช้า อาจมีสาเหตุมาจากแรงเสียดทานซึ่งเกิดจากโมเลกุลของไขมันดี
กล้ามเนื้อ น้ำหนักที่เพ่ิมขึ้นจากไขมัน ซึ่งต้องเป็นภาระในการเคลื่อนไหวด้วย ผู้ที่เหมาะในการวิ่ง
จัดเป็นผู้ที่มีความสูงขนาดกลางและมีรูปร่างในระหว่างคนผอมและคนขนาดกลางหรือจัดอยู่ในกลุ่มที่
เรียกว่า Their  
   5.8 พลัง 
      พลั งและความเร็วที่ มี ความสั ม พันธ์กันน้ อย  ถ้ าเป็ นการเคลื่ อน ไหวที่ มี             
ความต้านทานน้อย แต่เมื่อความเร็วของการเคลื่อนไหวที่มีความต้านทานมากพลังจะมีส่วนเกี่ยวข้อง
อยู่มากทั้งมีหลักฐานว่า พลังที่พัฒนาได้จากการฝึกชนิดไอโซโทนิคจะเกี่ยวข้องกับความเร็วมากกว่า
การฝึกไอโซเมตริค 
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   5.9 การอ่อนตัว 
      เป็นที่ทราบกันว่าการจำกัดการอ่อนตัวน้อยกว่าปกติของบริเวณสะโพกจะทำให้
ความเร็วในการวิ่งลดลง เพราะการขัดขวางจากกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามเพ่ิมมากขึ้นในช่วงที่            
การเคลื่อนไหวเกือบจะสุด อย่างไรก็ดียังไม่มีหลักฐานที่แสดงว่าการอ่อนตัวมากกว่าปกติจะทำให้
ความเร็วเพ่ิมข้ึน  
   5.10 ปัจจัยที่มีความสำคัญต่อความเร็วภายใต้สภาวะต่างกัน  
    5.10.1 การเคลื่อนไหวอย่างง่ายที่มีความต้านทานน้อย 
         ความเร็วของการหดตัวของกล้ามเนื้อซึ่งเกิดภายในกล้ามเนื้อเองเป็นปัจจัยที่
จำกัดความเร็ว ส่วนการร่วมงานกันของกล้ามเนื้อโดยอาศัยระบบประสาทและแรงกล้ามเนื้อมี
ความสำคัญรองลงไป 
    5.10.2 การเคลื่อนไหวซับซ้อนที่มีความต้านทานน้อย 
         การร่วมงานกันของกล้ามเนื้อและของการเคลื่อนไหวชนิดต่างต่างเป็นตัวจำกัด
ความเร็วของการเคลื่อนไหว 
 จากการวิเคราะห์โดยการถ่ายรูป แสดงว่าการวิ่งระยะสั้นที่มีประสิทธิภาพนั้นมีการยกเข่า
สูงช่วงก้าวยาวและเท้าลงในตำแหน่งที่อยู่ใต้จุดศูนย์ถ่วงของผู้ซึ่งสิ่งที่มีความสำคัญ ในการวิ่งก็คือแรง
ขับตรงไปข้างหน้าควรเคลื่อนไหวตรงไปข้างหน้าและข้างหลังแขนและไหล่ควรเคลื่อนไหวในแนวที่จะ
ดึงร่างกายให้เหมาะสมไปตามทิศทางที่ต้องการและคุ้มครองการพุ่งของร่างกายควรจะเหมาะสมเพ่ือที่
ให้ได้ความเร็วมากที่สุด Winkert and Kirsten (2022, pp 182–186)  
 เวลาในการตอบสนอง  
 ความหมายของเวลาในการตอบสนอง (Response time) คือ เวลาที่รวมทั้งเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองและเวลาการเคลื่อนไหว เป็นช่วงเวลารวมทั้งหมดตั้งแต่เริ่มมีการกระตุ้นหรือสิ่งเร้าเริ่ม
ปรากฏขึ้นจนถึงร่างกายมีการเคลื่อนไหวจนเสร็จสิ้นสมบูรณ์ 
 ความหมายของเวลาในการตอบสนอง (Response time)  คือ เวลาที่อยู่ในช่วงตั้งแต่สิ่งเร้า
ปรากฏจนกระท่ังเริ่มมีการตอบสนอง 
 เวลาปฏิกิริยาสามารถแบ่งได้ 3 ระยะ คือ 
 เวลารับความรู้สึก (Sense time, Receiving of time) คือ เวลาตั้งแต่ปลายประสาท 
รับความรู้สึกมากระแสประสาทจนถึงประสาทส่วนกลาง 
 เวลาตัดสินใจ (Decision, Thought time) เป็นเวลาที่ประสาทส่วนกลางตัดสินใจเลือก
วิธีการตอบสนอง 
 เวลาประสาทสั่งการเคลื่อนไหว (Initiation of movement time) คือ เวลาตั้งแต่ประสาท
ส่วนกลางสั่งงานจนกระแสประสาทเดินทางมาถึงกล้ามเนื้อและกล้ามเนื้อเริ่มหดตัวทำงานเวลา
ปฏิกิริยาดังกล่าวนี้ เป็นการทำงานที่อยู่ในอำนาจของจิตใจซึ่งจะใช้เวลามากหรือน้อยขึ้นอยู่กับเวลา
ตัดสินใจว่าจะสามารถเลือกพฤติกรรมที่จะตอบสนองได้เร็วเพียงใด สำหรับการเคลื่อนไหวของกระแส
ประสาททั้งรับและส่งความรู้สึกนั้นจะไม่ค่อยแตกต่างกันนักคือ จะใช้เวลาประมาณ 90-120 เมตรต่อ
วินาที (ชูศักดิ์ เวชแพศย์, 2525, น. 92-94) 



49 

 เวลาในการตอบสนองคือ เวลาที่ใช้ตั้งแต่มีการกระตุ้นรีเซปเตอร์ให้รับความรู้สึกจนถึง
กล้ามเนื้อมีการหดตัว ซึ่งการตอบสนองต่อการกระตุ้นนั้นเรียกว่า เวลาปฏิกิริยา เวลาปฏิกิริยานี้     
ต้องอาศัยการเดินทางที่นำพลังจากประสาทจากรีเซปเตอร์ ขึ้นไปสู่สมองส่วนที่อยู่ใต้อำนาจจิตใจโดย   
การผ่านเซลล์ประสาทหลายตัวแล้วจึงส่งกลับมายังกล้ามเนื้อ เวลาปฏิกิริยานั้นเป็นเพียงส่วนหนึ่งของ
เวลาการตอบสนองทั้งหมด ซึ่งประกอบด้วยเวลาปฏิกิริยาร่วมกับเวลาการเคลื่อนไหว ซึ่งเป็นเวลาที่
เริ่มจากการเคลื่อนไหวครั้งแรกจนถึงการสิ้นสุดการเคลื่อนไหว (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกัลยา ปาละ
วิวัฒน์, 2536, น. 54)  
 เวลาในการตอบสนองเป็นช่วงเวลาตั้งแต่มีการกระตุ้นจนกระทั่งร่างกายเริ่ มมีการ
เคลื่อนไหว ซึ่ง ได้แบ่งเวลาปฏิกิริยาออกเป็น 4 ระยะ คือ (1) ระยะเริ่มการกระตุ้น (Onset of the 
stimulus) (2) ระยะล่าช้าระยะที่ 1 (First latency period) ซึ่งเป็นระยะของการส่งผ่าน พลังงาน
ประสาทในสมองส่วนกลาง จากเส้นประสาทสัมผัสเข้าไปจนกระทั่งออกมาที่เส้นประสาทยนต์เป็น
เวลาส่วนของความคิดและตัดสินใจ (3ระยะของการทำงานของสมองตั้งแต่ได้รับความรู้สึกถึงเมื่อสั่ง
การลงมายังกล้ามเนื้อ (4) ระยะล่าช้าที่ระบบหน่วยยนต์ (Delay in the motor process) ก่อนที่
กล้ามเนื้อหดตัว (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และ กัลยา ปาละวิวัฒน์, 2536, น. 308) 
 Shaver (2019, p. 28) กล่าวว่า เวลาในการตอบสนอง คือ ช่วงเวลาระหว่างการรับรู้ของ 
สิ่งที่มากระตุ้นจนถึงเริ่มต้นเคลื่อนไหววิธีวัดเวลาปฏิกิริยาจะเริ่มตั้งแต่มีการแสดงสิ่งกระตุ้น ซึ่งอาจจะ
เป็นการรับรู้ด้วยการเห็นการได้ยินเสียงการสัมผัสซึ่งจะทำให้นาฬิกาไฟฟ้าเริ่มทำงานจนกระทั่งผู้ถูก
ทดสอบเริ่มเคลื่อนไหวนาฬิกาก็จะหยุดเวลาที่ถูกบันทึกนี้จะเป็นเวลา และเวลาที่เกิดขึ้นระหว่างการ
ได้รับการกระตุ้นจนถึงการตอบสนองครั้งแรก การวัดเวลาปฏิกิริยาจะต้องใช้นาฬิกาที่สามารถบันทึก
เวลาได้ 1/100 วินาที หรือ 1/1000 วินาที และนาฬิกาจะเริ่มทำงานเมื่อมีสิ่งเร้า (สิ่งที่ไปกระตุ้น
ประสาทให้ทำงาน) 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นพอสรุปได้ว่า เวลาในการตอบสนอง (Response time) เวลาในการ
เคลื่อนไหว (Movement times; MT) หมายถึง เวลาที่ร่างกายเริ่มเคลื่อนไหวได้ อย่างรวดเร็ว
หลังจากได้รับการกระตุ้น ซึ่งสามารถวัดได้ด้วยเครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยา 
 การแบ่งช่วงเวลาปฏิกิริยาตามหน้าที่ทางประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiological) เพ่ือ
ประโยชน์ในการศึกษาองค์ประกอบย่อย ๆ ของเวลาปฏิกิริยาที่มีความสัมพันธ์กับตัวรับความรู้สึก 
(Receptor) ทางเดินประสาทนำเข้า (Afferent pathways) ขบวนการที่เกิดขึ้นในส่วนกลางทางเดิน 
ประสาทส่งออก (Efferent pathways) และการทำงานของกล้ามเนื้อนั้น วดได้โดยเครื่องบันทึก 
คลื่นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalograph) 
 ซึ่งผู้ศึกษาค้นคว้าในเรื่องนี้หลายท่านได้แบ่งเวลาตอบสนองออกเป็นเวลาก่อนการ
เคลื่อนไหว (Pre-motor) และส่วนที่เคลื่อนไหว (Motor parts) ไว้ดังนี้ 
  1. เวลาปฏิกิริยาก่อนการเคลื่อนไหว (Premotor reaction time) คือ ช่วงเวลาระหว่าง
เริ่มมีการกระตุ้นจนเกิดศักย์ไฟฟ้า (Electrical activity) เพ่ิมขึ้นที่บริเวณกล้ามเนื้อที่จะเคลื่อนไหว ซึ่ง
วัดได้โดยเครื่องวัดการทำงานของกล้ามเนื้อ (Electromyography) 
  2. เวลาปฏิกิริยาขณะเกิดเคลื่อนไหว (Motor reaction time) เป็นช่วงเวลาตั้งแต่มี
ศักย์ไฟฟ้า (Electrical activity) เพ่ิมขึ้น จนกระทั่งเริ่มมีการเคลื่อนไหว ความเร็วของเวลาปฏิกิริยา 
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(RT) เป็นผลมาจากการถูกกระตุ้นที่อวัยวะรับความรู้สึก (Sense organ) การกระตุ้นทางการได้ยิน  
จะมีเวลาปฏิกิริยา (RT) เร็วที่สุด รองลงมาคือการกระตุ้นทางการมองเห็น ความเจ็บปวด การรับรส 
การดมกลิ่น และการสัมผัส ตามลำดับ อย่างไรก็ตามเวลาปฏิกิริยาจากการสัมผัสจะมีความเร็ว       
ในการ ตอบสนองต่างกันคือบริเวณที่อยู่ใกล้สมองมากกว่าจะตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่มาสัมผัสได้เร็วกว่า 
และเป็นที่ทราบกันมานานแล้วว่าเวลาปฏิกิริยาที่เกิดจากการกระตุ้นโดยทางระบบหูจะเร็วกว่า     
เวลาปฏิกิริยาที่เกิดจากการกระตุ้นโดยทางระบบตา ซึ่งมีความแตกต่างกันประมาณ 50 มิลลิวินาที 
และต่อมาได้มีการค้นพบว่าการกระตุ้นทางระบบหูจะใช้เวลาเดินทางไปยังซีรีบรัล คอร์เทกซ์ 
(Cerebral cortex) ประมาณ 8 - 9 มิลลิวินาที หลังจากมีการกระตุ้นในขณะที่การกระตุ้นทาง   
ระบบตาต้องใช้เวลาถึง 20 - 40 มิลลิวินาที ทั้งนี้ เนื่องจากทางเดินประสาทจากหูไปยังบริเวณ       
รับความรู้สึกจากการได้ยิน (Auditory projection area) นั้นอยู่ที่เทมโพรอลโลป (Temporal lobe) 
ซึ่งใช้ ทางเดินประสาทที่สั้นกว่าส่วนทางเดินประสาทจากตาไปยังบริเวณรับความรู้สึกจากการมองเห็น 
(Visual projection area) นั้นอยู่ที่ ออคซิ พิทอลโลป (Occipital lobe) ซึ่ งมีทางเดินประสาท          
ที่ยาวกว่าและต้องผ่านกระบวนการที่ซับซ้อนกว่า 
 ความคล่องแคล่วว่องไว 
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาค้นคว้าเอกสาร ตำรา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับ "ความคล่องแคล่วว่องไว" (Agility) เพ่ือนำมาเป็นแนวทางในการสร้างกรอบแนวคิดและ
ดำเนินการวิจัย โดยได้ทำการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้องตามหัวข้อดังต่อไปนี้ 
 1. ความเป็นมาและแนวคิดพ้ืนฐานของความคล่องแคล่วว่องไว 
   ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เป็นองค์ประกอบเชิงซ้อนของสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) ซึ่งมีวิวัฒนาการทางแนวคิดมาอย่างต่อเนื่อง ใน
อดีตนักวิทยาศาสตร์การกีฬามักมองความคล่องแคล่วว่องไวเป็นเพียงส่วนหนึ่งของความเร็ว แต่ใน
ปัจจุบัน งานวิจัยทางการเคลื่อนไหววิทยา ได้แยกความคล่องแคล่วว่องไวออกมาเป็นตัวแปรอิสระที่มี
ความเฉพาะเจาะจง ชลธิชา สร้อยสีหา, นภัสกร สุขดี, และรุ่งทิวา ปงหนู (2568, น. 418) ได้อธิบาย
ภูมิหลังของสมรรถภาพด้านนี้ว่า เกิดจากการทำงานที่ประสานกันอย่างซับซ้อนระหว่างระบบประสาท
ส่วนกลางและระบบกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) การที่ร่างกายมนุษย์จะสามารถ
แสดงออกถึงความคล่องแคล่วว่องไวได้นั้น ต้องอาศัยการสั่งการของระบบประสาทไปยังกล้ามเนื้อให้
หดตัวและคลายตัวอย่างฉับพลัน ซึ่งเป็นผลลัพธ์จากการเรียนรู้และการฝึกฝนรูปแบบการเคลื่อนไหว 
(Motor Learning) ซ้ำ ๆ จนเกิดเป็นความจำของกล้ามเนื้อ (Muscle Memory) นอกจากนี้ แนวคิด
ของความคล่องแคล่วว่องไวในปัจจุบันยังครอบคลุมไปถึงทักษะการรับรู้ โดยไม่ได้จำกัดอยู่เพียงแค่
การเคลื่อนที่ทางกายภาพเท่านั้น Gaamouri et al. (2022, p. 85) ได้ระบุถึงกระบวนการเกิดแรง
และการเปลี่ยนทิศทางว่า ความคล่องแคล่วว่องไวที่สมบูรณ์แบบจะต้องประกอบไปด้วย "การรับรู้สิ่ง
เร้า (Perception)" "การตัดสินใจ (Decision Making)" และ "การตอบสนองทางกล้ามเนื้อ (Motor 
Response)" ซึ่งแนวคิดนี้ได้กลายเป็นรากฐานสำคัญในการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมที่เรียกว่า 
SAQ (Speed, Agility, and Quickness) ในวงการกีฬาสมัยใหม่ 



51 

 2. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 
   บุญเจือ สินบุญมา และภัสสร ธูปบุตร (2562 , น. 179) ให้ความหมายว่า ความ
คล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายในการที่จะเปลี่ยนตำแหน่ง จากอีก
ที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งการพัฒนาให้สมรรถภาพดังกล่าวมีความสามารถที่สูงขึ้นนั้น 
จะต้องอาศัยการฝึกซ้อมที่มีความใกล้เคียงกับรูปแบบของชนิดกีฬานั้น ๆ อย่างเจาะจง 
   นรินทรา จันทศร (2562 , น. 3) อธิบายว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง 
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ เป็นทักษะที่ต้อง
อาศัยการทำงานที่ประสานกันระหว่างการหยุด การหมุนตัว และการเปลี่ยนทิศทาง โดยไม่สูญเสีย
การทรงตัว 
   ในขณะเดียวกัน ชลธิชา สร้อยสีหา และคณะ (2568 , น. 421) ได้สรุปความหมายจาก
การทบทวนวรรณกรรมไว้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือ
เปลี่ยนทิศทางได้ตามความต้องการอย่างรวดเร็ว และสามารถควบคุมตำแหน่งของจุดศูนย์ถ่วง ของ
ร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด แม้ในสภาวะที่ร่างกายกำลังเคลื่อนที่ด้วยความเร็วสูงก็ตาม 
   มุมมองจากงานวิจัยระดับสากล Doganay et al. (2020, pp. 1241) ได้ให้คำจำกัด
ความเพ่ิมเติมว่า ความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างจากการเปลี่ยนทิศทางแบบปกติ ตรงที่ความ
คล่องแคล่วว่องไวจะต้องมี "การตอบสนองต่อสิ่งเร้า " เข้ามาเกี่ยวข้องด้วยเสมอ เช่น การหลบหลีกคู่
ต่อสู้ หรือการตอบสนองต่อทิศทางของลูกบอลที่คาดเดาไม่ได้ 
   จากนิยามและความหมายของนักวิชาการที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยสามารถสังเคราะห์
ความหมายของ "ความคล่องแคล่วว่องไว" ได้ว่า คือ สมรรถภาพเชิงซ้อนของร่างกายที่แสดงออกถึง
ความสามารถในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ผ่านการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยน
ทิศทางของร่างกายหรือสัดส่วนของร่างกายอย่างฉับพลัน โดยอาศัยการทำงานที่ประสานสัมพันธ์กัน
อย่างสมบูรณ์ระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ทั้งนี้ต้องสามารถรักษาสมดุลและการ
ควบคุมจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายไว้ได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยไม่สูญเสียความเร็วและจังหวะของ
การเคลื่อนไหว 
 3. ความสำคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
   ความคล่องแคล่วว่องไวถือเป็นปัจจัยชี้วัดความสำเร็จที่สำคัญในกิจกรรมทางกายและ
ชนิดกีฬาที่ต้องอาศัยการเคลื่อนที่แบบพลวัต ความสำคัญของตัวแปรนี้ได้รับการยืนยันผ่านงานวิจัย
เชิงประจักษ์ในช่วงหลายปีที่ผ่านมา ดังนี้: 
   3.1 ความสำคัญต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพในการแข่งขัน  
      กีฬาแทบทุกประเภทจำเป็นต้องมีการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อนและต้องอาศัยการ
เปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว (สมชาย รักการวิจัย. (2567, น.1-15) นรินทรา จันทศร (2562, น. 3) ได้
เน้นย้ำในงานวิจัยว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นสิ่งสำคัญที่นักกีฬาต้องมี เพ่ือหาพ้ืนที่ในการ
ครอบครองเป้าหมาย เช่น พ้ืนที่ในการรับส่งลูก หรือพ้ืนที่ในการทำคะแนน นักกีฬาที่มีความ
คล่องแคล่วว่องไวสูงจะสามารถสร้างความได้เปรียบทางยุทธวิธี ได้เหนือกว่าคู่ต่อสู้ สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ ณัฐพล ตั่นมี (2562, น. 46) ที่พบว่าในชนิดกีฬาที่ต้องปะทะหรือศิลปะป้องกันตัว ความ



52 

คล่องแคล่วว่องไวมีความสำคัญอย่างยิ่งยวดในการปรับเปลี่ยนทิศทางและตำแหน่งเพ่ือหลบหลีกการ
โจมตีและสวนกลับได้อย่างทันท่วงที 
   3.2 ความสำคัญต่อการลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บ (Injury Prevention) 
      การที่กล้ามเนื้อสามารถชะลอความเร็ว (Deceleration) และเปลี่ยนแกนการ
เคลื่อนที่ได้อย่างมั่นคง ช่วยลดแรงกระแทก ( Impact Force) ที่กระทำต่อข้อต่อและเส้นเอ็น 
Doganay et al. (2020, pp. 1245) พบว่าความคล่องแคล่วว่องไวมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว (Core Muscles) นักกีฬาที่มีสมรรถภาพด้านนี้ดี จะมีกลไกการ
รับรู้ความรู้สึกของข้อต่อ (Proprioception) ที่ไวขึ้น ส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับโครงสร้างเพ่ือรับ
แรงกระแทกจากการเปลี่ยนทิศทางแบบฉับพลันได้อย่างปลอดภัย ซึ่งเป็นหัวใจสำคัญในการป้องกัน
การบาดเจ็บของเอ็นไขว้หน้าข้อเข่า (ACL Injury) ที่พบได้บ่อยในนักกีฬา 
   3.3 ความสำคัญต่อการตอบสนองของระบบประสาท  
      ความคล่ องแคล่ วว่ อ งไว ไม่ ได้ มี ความสำคัญ แค่ ในมิ ติ ท างชี วกลศาสตร์  
(Biomechanics) แต่ยังมีผลต่อการพัฒนาระบบประสาทสั่งการ ชลธิชา สร้อยสีหา และคณะ (2568 , 
น. 421) อธิบายว่า การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยกระตุ้นให้นักกีฬาสามารถ
วิเคราะห์สถานการณ์ เคลื่อนที่เข้าหาเป้าหมายได้อย่างถูกต้อง และมีประสิทธิภาพ การทำงานของ
ระบบประสาทที่ ฉับไวนี้  เป็นทักษะที่ สามารถถ่ายโยง (Transfer of Learning) ไปสู่การใช้
ชีวิตประจำวัน ช่วยให้บุคคลทั่วไปสามารถหลบหลีกอันตรายจากอุบัติเหตุได้อย่างกะทันหัน 
 จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้น ประจักษ์ชัดว่าความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) มิใช่
เพียงแค่ความสามารถในการวิ่งหลบหลีกสิ่งกีดขวางเท่านั้น แต่เป็นกลไกเชิงซ้อนที่ต้องอาศัย
องค์ประกอบด้านการรับรู้ทางสมอง ความรวดเร็วในการสั่งการของระบบประสาท พลังของกล้ามเนื้อ
ในการเบรกและออกตัว และการรักษาสมดุลของร่างกาย ความสำคัญที่ครอบคลุมทั้งมิติของการ
เสริมสร้างความเป็นเลิศทางกีฬา และการป้องกันการบาดเจ็บทางกายภาพนี้เอง ที่ทำให้ความ
คล่องแคล่วว่องไวกลายเป็นตัวแปรสำคัญที่ผู้วิจัยนำมาศึกษา เพ่ือพัฒนาต่อยอดองค์ความรู้และ
สร้างสรรค์โปรแกรมการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพสูงสุดในงานวิจัยฉบับนี้ 
 วิธีการฝึกสมรรถภาพทางกาย 
 ในบทนี้จะกล่าวถึงวิธีที่ใช้ในการฝึกทางกาย แต่ก่อนที่จะกล่าวถึงวิธีต่าง  ๆ เหล่านั้น         
จะพิจารณาถึงเรื่องอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการฝึก คือ หลักของการฝึกซึ่งจะครอบคลุมทั้ง ความเฉพาะ
ของการฝึก ระยะของการฝึก การออกกำลังการฝึกและหลังการฝึกด้วย 
 1. หลักของการฝึก 
   ตามที่ทราบแล้วว่าการที่จะพัฒนาพลังและความอดทนของกล้ามเนื้อนั้น ต้องให้
กล้ามเนื้อออกกำลังต่อสู้แรงด้านที่ค่อย ๆ เพ่ิมขึ้น จนทำให้กล้ามเนื้อขยายตัวเกินและโตขึ้นจึงจะทำ
ให้มีการเพ่ิมพลังและความอดทน หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือมีการปรับตัวทางสรีรวิทยาเกิดขึ้นทำให้
เซลล์ของกล้ามเนื้อมีศักยภาพทางด้านพลังงานเพ่ิมขึ้น ดังนั้นหลักฐานของโปรแกรมการฝึกใด ๆ ก็คือ 
ต้องทราบต้นตอของพลังงานที่นำมาใช้เพ่ือกิจกรรมนั้น และใช้หลักของโหลดเกิน (Overload 
principle) เพ่ือนำมาสร้างโปรแกรมที่จะพัฒนาต้นตอของพลังงานเฉพาะอย่างให้มากกว่าต้นตอของ
พลังงานอื่น ๆ 
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  1.1 ความเฉพาะของการฝึก (Specificity of training) จะเน้นอีกครั้งหนึ่งว่าโปรแกรม
การฝึกใด ๆ ก็ตาม จะต้องมีความเฉพาะเพ่ือที่จะพัฒนาระบบของพลังงานส่วนใหญ่ซึ่งใช้ในการออก
กำลังนั้น ในกิจกรรมการออกกำลังกาย ส่วนมากแล้วจะต้องพิจารณาการสร้างโปรแกรมเพ่ือที่จะฝึก
ระบบพลังงาน 1 หรือ 2 ระบบ แต่สำหรับในการฝึกทั่ว ๆ ไปที่ไม่ได้กำหนดนั้นจะต้องเกี่ยวข้องกับ
ระบบพลังงานทั้ง 3 ระบบ และบางที่จะเน้นที่ระบบหนึ่งระบบใดด้วย เพ่ือความแข็งแรงจะได้เพ่ิม
ตามที่บุคคลนั้นต้องการ เช่น บุคคลซึ่งเพ่ิมจากโรคหลอดเลือดโคโรนารีย์หรืออ่ืน ๆ ทางด้านหัวใจ 
และปอด การฝึกนั้นจะต้องเน้นถึงระบบแอโรบิกหรือระบบออกซิเจน เป็นต้น 
  1.2 การทราบระบบพลังงานที่ต้องใช้ เราจะทราบระบบของพลังงานที่ต้องใช้ในกิจกรรม
ต่าง ๆ ได้อย่างไร คำตอบซึ่งแสดงความสัมพันธ์ระหว่างการวิ่งที่ระยะทางต่าง ๆ กันกับระบบของ
พลังงานที่ใช้ เช่น ในการฝึกการวิ่งมารธอนจะฝึกเพ่ือพัฒนาระบบแอนแอโรบิก เพียง 5% เท่านั้นแต่
จะต้องฝึกเพ่ือพัฒนาระบบแอโรบิกให้มากถึง 95% นอกจากนี้ ในตารางยังได้ให้ข้อมูลที่เกี่ยวกับการ
วิ่งระยะเวลาของการออกกำลังกายไว้ด้วย ถ้าจะต้องนำไปใช้กับการออกกำลังกายอย่างอ่ืนที่ไม่ใช่การ
วิ่งก็สามารถนำมาใช้เทียบเคียงกับระยะเวลาของการออกกำลังกาย ไม่ว่าจะทำกิจกรรมใดก็ตาม
จะต้องกล่าวถึง 2 ประการ เกี่ยวข้องกับตารางนี้ คือ  
   ประการแรก สังเกตว่าระบบของพลังงานนั้น ได้รวมกลุ่มและแบ่งไว้เป็น  
    1. ระบบ ATP-PC และ LA  
    2. LA-0  
    3. ระบบ 0  
   ที่ต้องรวมกลุ่มไว้เนื่องจากว่าไม่สามารถที่จะแยกให้เด็กขาดว่ากิจกรรมใดเกี่ยวข้องกับ
พลังงานชนิดใด ยกเว้น ระบบพลังงานแอโรบิกหรือระบบออกซิเจนซึ่งได้ศึกษากันมากจึงสามารถแยก
ได้ ถึงอย่างไรก็ดี กลุ่มของระบบพลังงานที่ควรจะคิดว่าเป็นตัวแทนที่เกี่ยวข้องกับแอนแอโรบิกคือ 
ATP-PC และ LA แอนแอโรบิก และแอโรบิก คือ LA-0 และแอโรบิกคือ LA-0 และแอโรบิก (0)  
   ประการ ที่ 2 ที่เกี่ยวข้องคือความแม่นยําของเปอร์เซ็นต์เหล่านี้เป็นการประมวลค่า
เท่านั้นไม่ได้เป็นค่าที่แน่นอน อย่างไรก็ตาม จะไม่กระทบกระเทือนต่อประโยชน์ของตาราง เพราะ
แนวทางเหล่านี้ทำให้สามารถจัดโปรแกรมฝึกท่ีเฉพาะ ซึ่งจะนำไปสู่การเพ่ิมสมรรถภาพที่สูงสุดได้ 
  1.3 หลักของโหลดเกิน (Overload principle) ที่เกี่ยวข้องกับความหนัก ความบ่อย  
และช่วงเวลาของการฝึก หลักการในข้อนี้อาศัยหลักการให้มีโหลดเกินซึ่งค่อย ๆ เพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ คือ 
ให้ออกกำลังกาย เมื่อมีแรงต้านจนใกล้ระดับสูงสุด และเมื่อความแข็งแรงได้พัฒนาขึ้นแล้ว จะค่อย ๆ 
เพ่ิมโหลดขึ้นไปตลอดระยะเวลาของการฝึก ในการฝึกเกี่ยวกับน้ำหนักนั้นใช้ค่าสูงสุดที่ซ้ำกัน 
(Repetition maximum) ส่วนโปรแกรมที่ประกอบด้วยการวิ่ง การถีบจักรยานหรือการว่ายน้ำนั้น ใน
โปรแกรมจะกล่าวถึง ความหนัก ความถี่ และช่วงเวลาของโปรแกรม แทนที่จะกล่าวถึงน้ำหนักที่ยกได ้
  1.4 การกำหนดของการฝึก ปัจจัยที่มีความสำคัญที่สุดในบรรดาปัจจัยทั้ง 3 ของการฝึก 
โดยอาศัยหลักโหลดเกิน เช่น ความหนักของโปรแกรมการฝึก ขึ้นตรงกับการพัฒนากำลังแอโรบิกสูง
สุดจะสามารถกำหนดความหนักของโปรแกรมการฝึกได้อย่างไร วิธีที่ง่ายที่สุดคือ การใช้วิธีวัดอัตรา
การเต้นของหัวใจ (Heart rate method) ความยากน้อยของการเต้นของหัวใจ เมื่อมีการออกกำลัง
กาย สามารถใช้เป็นดัชนีของโหลดเกินที่กระทำต่อร่างกายโดยทั่ว ๆ ไปและต่อระบบหัวใจและการ
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หายใจโดยเฉพาะได้อัตราการเต้นของหัวใจที่สูงขึ้น หมายถึง การออกกำลังกายที่หนักขึ้นด้วยดังนั้น 
จึงมีแนวความคิดในการกำหนดอัตราเต้นของหัวใจเป้าหมาย (Target heart rate, THR) ซึ่งจะ 
มีค่าถึงระดับหนึ่ง สามารถใช้วิธีใดวิธีหนึ่ง ดังนี้ 
   1.4.1 วิธีวัดกำลังสำรองของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximal heart retic 
reserve method) วิ ธี นี้ ได้ พั ฒ น าขึ้ น โด ย  American College of Sports Medicine (2021)  
ซึ่งประกอบด้วยการคำนวณกำลังสำรองของอัตราหัวใจสูงสุด (Heart rate reserve, HRR) ซึ่งเป็นค่า
แตกต่างระหว่างอัตราหัวใจในขณะพัก (Resting heart rate; HR rest) กับอัตราหัวใจสูงสุด 
(Maximal heart rate; HR max) HRR = HR max - HR rest 
       เช่น สมมติว่าอัตราเต้นของหัวใจปกติมีค่า 65 ครั้ง/นาที และอัตราเต้นของหัวใจ 
สูงสุดมีค่า 200 ครั้ง/นาที ดังนั้น HRR จึงมีค่า 200-65 = 135 ดังนั้นจึงสามารถหาค่าของ THR ได้ว่า
เป็นเปอร์เซ็นต์ของ HRR บวกกับ HR rest ด้วยการใช้ MRR จากตัวอย่างข้างต้นนั้น 75% THR ก็ควร
จะคำนวณได้ดังนี้ 
   HRR     = 200-65 
           = 135 ครั้ง/นาที  
  75% THR  = (0.75 x 135) + 65 
         = 101.25 + 65  
         = 166 ครั้ง/นาที 
    การออกกำลังกายในขณะการฝึกนั้น จึงควรจะมีความหนักเพียงพอที่จะทำให้อัตรา
เต้นของ หัวใจเพ่ิมถึง 166 ครั้งนาที 
    4.2) วิธีอัตราเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximal heart rate method) 
          วิธีนี้สามารถคำนวณ THR ได้จากอัตราเต้นของหัวใจสูงสุด เช่น 75% THR ของ 
ผู้ที่มี HR max 200 ครั้ง/นาที จะสามารถคำนวณได้โดยง่ายดังนี้  
    75% THR  = 0.75 x 200 
         = 150 ครั้งนาที  
    THR (60% ของ HRR หรือ 73% ของ HR max) พิจารณาได้ว่าเป็นระดับกั้น  
ซึ่งแสดงว่าค่าของ THR ที่ต่ำกว่าระดับนี้จะไม่มากพอที่จะกระตุ้นให้มีการพัฒนาทางด้านความอดทน 
สำหรับคนในวัยหนุ่มสาวนั้นโปรแกรมที่ใช้ในการฝึกความอดทนก็ควรจะกำหนดให้ THR มีค่าระหว่าง 
80% และ 90% ของ HRR หรือ 85%-95% ของ HR max ส่วนในคนอายุมากนั้นต้องใช้ค่า THR  
ต่ำกว่านี้ 
      ในการใช้วิธีดังกล่าวเพ่ือกำหนดความหนักของการฝึกความอดทนนั้น จะต้องทราบ
อัตราเต้นของหัวใจในขณะพักและอัตราเต้นสูงสุด อัตราเต้นของหัวใจในขณะพักนั้นสามารถคลำได้
จากหลอดเลือดแดง Radial ที่บริเวณข้อมือ หลอดเลือดแดง Temporal ที่บริเวณหน้าหูหรือหลอด
เลือดแดง Carotid ที่บริเวณคอ  
      อัตราเต้นของหัวใจสูงสุดทั้งในชายและหญิงได้ โดยใช้อายุดังนี้คือ 
      HR max = 220-อายุ  
      ดังเช่น คนที่อายุ 20 ปี ควรจะมี HR max 220-20 = 200 ครั้ง/นาที 
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นอกเหนือจากวิธีการวัดอัตราเต้นของหัวใจแล้ว ยังมีวิธีอ่ืนที่ใช้วัดหรือกำหนดโปรแกรมการฝึก    
ความอดทนได้อีก วิธีนี้อาศัยแนวคิดของระดับกั้นทางด้านแอนแอโรบิก (Anaerobic threshold) 
ระดับกั้นทางแอนแอโรบิก นั้นเป็นความหนักของการออกกำลังกาย หรือเป็นการใช้ออกซิเจนที่มี    
การเร่งการเผาผลาญทางแอนแอโรบิก หรือกล่าวได้อีกนัยหนึ่งว่า เป็นความหนักของการออกกำลังที่
กรดแลคติคเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วในเลือดและกล้ามเนื้อ ได้มีนักวิจัยหลายท่าน ได้เสนอแนะว่า      
ควรใช้ความหนักของการออกกำลังกายที่ระดับกั้นทางแอนแอโรบิก (Anaerobic threshold) หรือ  
สูงกว่าเล็กน้อยเพื่อใช้ในการฝึกความอดทน 
       มีวิธีการ 2 อย่างสำหรับความหนักของการออกกำลังกายที่ระดับกั้นทาง 
แอนแอโรบิก ทั้ง 2 วิธีนี้ต้องใช้อุปกรณ์ทางห้องปฏิบัติการ 
        1. การระบายอากาศหายใจต่อนาที 
           จากความจริงที่ว่าการระบายอากาศต่อนาทีนั้น จะเพ่ิมขึ้นเป็นเชิงเส้นตรง
กับการเพ่ิมความหนักของการออกกำลังกาย แต่เมื่อถึงระดับกั้นทางด้านแอนแอโรบิกแล้ว การระบาย
อากาศจะมีอัตราการเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็ว  
        2. กรดแลคติคในเลือด 
           ใช้การตรวจระดับกรดแลคติคในเลือด ความเข้มของกรดแลคติคในเลือด
เพ่ิมข้ึนถึง 4 มิลลิโมล/ลิตร ถือว่าถึงระดับก้ันทางด้านแอนแอโรบิกแล้ว    
  1.5 การกำหนดความบ่อยและช่วงเวลาของการฝึก  
     โดยทั่วไปแล้ว เมื่อฝึกบ่อยครั้งขึ้นหรือฝึกด้วยช่วงเวลาที่ยาวขึ้น ก็จะทำให้ความ
แข็งแรงเพ่ิมมากขึ้น คำกล่าวนี้เป็นจริงสำหรับการฝึกเพ่ิมความอดทน เช่น การฝึก 4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
แทนที่จะฝึก 2 ครั้ง และด้วยช่วงเวลาที่ยาวกว่า 13 สัปดาห์แทนที่จะเป็น 7 สัปดาห์ จะทำให้ ได้ผล
ต่อการฝึกมากขึ้น จึงสามารถเสนอแนะได้ว่า ความบ่อยของการฝึกในโปรแกรมเพ่ือเพ่ิมความอดทน
นั้นควรจะอยู่ระหว่าง 3-5 สัปดาห์ และสำหรับโปรแกรมการวิ่งเร็วหรือโปรแกรมการฝึกแอนแอโรบิก
จะใช้ 3 วันต่อสัปดาห์ 
  1.6 ระยะของการฝึก 
     โดยทั่วไปก็จะแบ่งช่วงเวลาของการฝึกออกเป็น 3 ระยะหรือฤดู คือ การฝึกในฤดูที่ไม่
มีการแข่งขัน (Off-season training) การฝึกในฤดูก่อนการแข่งขัน (Pre-season training) และการ
ฝึกในฤดูการแข่งขัน (In-season training) โปรแกรมต่าง ๆ นั้นก็ข้ึนอยู่กับฤดูต่าง ๆ ดังกล่าวด้วย 
   1.6.1 การฝึกในฤดูที่ ไม่มีการแข่งขัน โปรแกรมของการฝึกในระยะนี้ มักจะไม่
เฉพาะเจาะจงลงไป โดยทั่วไปก็จะให้มีกิจกรรมอยู่ในระดับปานกลาง และจะต้องรักษาระดับของ
ร่างกายให้มีน้ำหนักที่ เหมาะสมได้มีการเสนอว่า ในระยะที่มีการแข่งขันก็ควรจะมีโปรแกรม 
ที่ประกอบด้วยกิจกรรม ดังนี้คือ 
    1.6.1.1 มีโปรแกรมการยกน้ำหนักเพ่ือเพ่ิมพลัง เพ่ิมความอดทนของกล้ามเนื้อของ
กลุ่มกล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องโดยตรงกับกิจกรรมเฉพาะอย่างที่ต้องการ 
    1.6.1.2 มีโปรแกรมการวิ่งที่ไม่เป็นทางการเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยให้วิ่งเบา  ๆ  
ไม่มากกว่า 2 ครั้งต่อสัปดาห์ โปรแกรมนี้ควรทำร่วมกับโปรแกรมยกน้ำหนัก 
    1.6.1.3 ให้มีส่วนเกี่ยวข้องในกิจกรรมทางการกีฬาและเกมส์เพ่ือการหย่อนใจ 
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    1.6.1.4 ให้มีส่วนเกี่ยวข้องในการกีฬาเฉพาะอย่างเพ่ือที่จะพัฒนา เช่น ผู้ที่ เล่น
บาสเกตบอลก็ควรจะฝึกความแม่นยําในการชูตลูก การเลี้ยงลูกและการส่งลูก เป็นต้น 
   1.6.2 การฝึกในฤดูก่อนการแข่งขัน 
       ในระยะก่อนการแข่งขัน คือระยะ 8-10 สัปดาห์ก่อนการแข่งขัน โปรแกรมการฝึก
ในระยะนี้ควรจะได้รับการออกแบบเพ่ือพัฒนาความสามารถของระบบพลังงานให้สูงสุด โดยเฉพาะ
ระบบพลังงานที่ต้องใช้กิจกรรมนั้น ๆ โปรแกรมการฝึกในระยะนี้ควรจะเป็นการฝึกหนักและเฉพาะ 
   1.6.3 การฝึกในฤดูที่มีการแข่งขัน 
       โดยทั่วไปแล้วโปรแกรมที่ใช้สำหรับการฝึกในฤดูที่มีการแข่งขันนั้น จะเน้น
ทางด้านการพัฒนาทักษะ ส่วนทางด้านความสามารถทางด้านพลังงานควรได้รับการฝึกในฤดูก่อน  
การแข่งขันแล้ว อย่างไรก็ดีอาจต้องมีโปรแกรมเพ่ือคงสภาพความแข็งแรงไว้ ดังนี้ 
    1.6.3.1 มีโปรแกรมการฝึก 1-2 สัปดาห์ โดยใช้โปรแกรมเดียวกันกับที่ใช้ในฤดูก่อน
การแข่งขัน 
    1.6.3.2 การฝึกยกน้ำหนัก 1 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยสลับกันทำคือฝึกแขน 1 สัปดาห์และ
ฝึกแขนขา 1 สัปดาห์ 
    1.6.3.3 ใช้แบบฝึกหัดที่ไม่เพียงแต่จะเพ่ิมทักษะ แต่ยังทำให้ความแข็งแรง คงสภาพ
อยู่ได้ด้วย เพ่ือที่จะทำให้เกิดผลดังกล่าว ตารางการฝึกก็ควรจะมีความหนักและความนานเพียงพอ 
เพ่ือที่จะให้เกิดความเครียดต่อกล้ามเนื้อกลุ่มท่ีต้องการ 
  1.7 การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) 
   1.7.1 การอบอุ่นร่างกาย 
       การอบอุ่นร่างกาย คือ การออกกำลังกายก่อนการฝึกจริง การศึกษาทาง
วิทยาศาสตร์บางฉบับรายงานว่า สมรรถภาพที่ไม่มีการอบอุ่นร่างกายก่อนนั้น ไม่มีความแตกต่างจาก
สมรรถภาพของกิจกรรมที่มีการอบอุ่นร่างกายก่อน แต่ก็มีการศึกษาทางวิทยาศาสตร์อีกด้านหนึ่ง      
ที่แสดงว่า ก่อนการออกกำลังกายอย่างหนักหรือก่อนการแข่งขัน ควรจะได้มีการออกกำลังอย่างเบา
หรืออบอุ่นร่างกายก่อนมีเหตุผลทางสรีรวิทยาหลายประการที่นำมาอธิบายกลไกการอบอุ่นร่างกาย 
เช่น การเพ่ิมอุณหภูมิของกล้ามเนื้อจะทำให้มีการเพ่ิมในฤทธิ์ของเอนไซม์เพ่ือทำให้ปฏิกิริยาของ    
การเผาผลาญที่เกี่ยวข้องกับระบบของพลังงานเพ่ิมข้ึน เพ่ิมการไหลของเลือดจึงเป็นการเพิ่มออกซิเจน 
และการหดตัวของกล้ามเนื้อเร็วขึ้น เวลาที่ใช้ในรีเฟล็กซ์จึงเร็วขึ้นด้วย  
       การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้บางประการ สังเกตว่าการใช้ออกซิเจนและอัตราเต้นของ
หัวใจในขณะออกกำลังกายเต็มที่นั้น เกี่ยวข้องโดยตรงกับอุณหภูมิของกล้ามเนื้อ เมื่ออุณหภูมิสูงขึ้น
อัตราเต้นของหัวใจและการจับออกซิเจนจะมีค่าสูงขึ้นด้วย อีกทั้งควรสังเกตด้วยว่าเวลาที่ใช้  ในการ
ออกกำลังกายจะไม่เพ่ิมขึ้น เมื่อกล้ามเนื้อมีอุณหภูมิลดลงกรดแลคติคในเลือดก็จะลดลง เป็นสำคัญ 
นอกจากนั้น เมื่อมีการออกกำลังกายอย่างหนักทันทีอาจเกิดร่วมกับภาวะที่เลือดไปเลี้ยงหัวใจไม่พอ 
การออกกำลังกายเบา ๆ ก่อนนั้นจะป้องกันอันตรายจากภาวะดังกล่าว ได้มีการเสนอแนะให้ใช้  
การออกกำลังกายเพื่อการอบอุ่นร่างกายดังนี้ คือ การออกกำลังกายชนิดที่มีการยืด (Stretching) เพ่ือ
เพ่ิมการอ่อนตัวของเนื้อเยื่อในอวัยวะต่าง ๆ การออกกำลังกายชนิดคาลิสเธนิกส์ (Calisthenic) เพ่ือ
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พัฒนาพลังของแขน ไหลและหน้าท้อง และการออกกำลังในกิจกรรมที่จะต้องกระทำจริง ๆ แต่ให้ทำ
ในช่วงสั้น ๆ ทั้งนี้เพ่ือเตรียมร่างกายให้พร้อมสำหรับการออกกำลังกายในกิจกรรมนั้นได้เต็มที่ 
       การออกกำลังกายชนิดที่มีการทำให้ตัวอ่อน เช่น ยืนและยื่นมือไปแตะพ้ืนโดยไม่
งอหัวเข่า หรือยื่นมือไปแตะนิ้วเท้าโดยสลับกันไป ทั้งนี้ควรจะกระทำหลาย ๆ ครั้ง การออกกำลังกาย
เหล่านี้จะเพ่ิมช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ ซึ่งจะทำให้สมรรถภาพทางด้านทักษะดีขึ้น ช่วยป้องกัน
เส้นใยกล้ามเนื้อฉีกขาดรวมทั้งเนื้อเยื่ออ่ืน ๆ ด้วย จึงช่วยต่อต้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและภาวะ
กล้ามเนื้อเจ็บปวด และช่วยประกันการต่อต้านความตึงของกล้ามเนื้อที่เอว ซึ่งจะมีผลไปยึดไหล่หรือ
คอทีอ่าจทำให้เกิดการเคลื่อนไหวไม่สะดวกได้ 
    1.7.2 การออกกำลังกายชนิดคาลิสเธนิคส์ 
        คาลิสเธนิคส์ (หมายถึง การบริหารแบบมือเปล่า) ควรจะกระทำกายหลังยึด
ร่างกาย คาลิส เธนิกส์ นั้นเกี่ยวข้องกับการที่ให้กล้ามเนื้อหดตัวด้วย ดังนั้นจะช่วยเพ่ิมอุณหภูมิกาย
และอุณหภูมิกล้ามเนื้อโดยเฉพาะกลุ่มกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมที่จะต้องกระทำจะต้องเน้นว่า
ไม่ควรทำคาลิสเธนิคส์มากเกินไป เพราะอาจทำให้กล้ามเนื้อมีการเมื่อยล้าได้ เวลาทั้งหมดที่ใช้         
ในระยะนี้ให้ใช้เพียง 5-10 นาทีเท่านั้น มีวิธีทางการคาลิสเธนิคส์เพ่ือใช้ส่วนของกล้ามเนื้อต่าง ๆ 
สำหรับไหล่และขาหนีบมักจะใช้ทำกระโดดตบมือ (Jumping jacks) สำหรับข้อเท้าและกล้ามเนื้อน่อง
มักจะใช้วิธียืนบนปลายเท้าแล้ววิ่ง สำหรับกล้ามเนื้อเหยียดเข้านั้นมักจะใช้วิธีทำลุกนั่งครึ่งเข่า (Half-
squats) สำหรับไหล่ แขน และหน้าอก จะใช้วิธีการดันพื้น (Push-up) และสำหรับกล้ามเนื้อหน้าท้อง
นั้นให้งอเข่าแล้วยกตัวขึ้นนั่ง 
  1.8 การผ่อนคลายหรือการทำให้เย็นลง (Warm-down หรือ Cool-down) 
     ภายหลังการออกกำลังกายอย่างหนักไม่ควรหยุดทันที ควรจะตามด้วย การออกกำลัง
กายเบา ๆ มีเหตุผลอย่างน้อยทางสรีรวิทยา 2 ประการ คือ 
   1.8.1 เนื่องจากระดับของกรดแลคติคเลือดและกล้ามเนื้อในระยะฟ้ืนตัว จะลดลงเร็ว
ด้วยการออกกำลังกายอย่างเบามากกว่าการให้หยุดพักหนึ่ง ดังนั้นการผ่อนคลายหลังออกกำลังกาย
อย่างหนัก จะทำให้การฟ้ืนตัวจากการเมื่อยล้าเร็วขึ้น 
   1.8.2 การออกกำลังกายเบา ๆ ภายหลังการออกกำลังกายอย่างหนักจะทำให้ กลไก
กล้ามเนื้อบีบตัวไล่เลือด (Muscle pump)ดำเนินได้ต่อไป ดังนั้นจึงช่วยป้องกันเลือดไม่ให้ถูกดึงอยู่ที่
บริเวณแขน ขา โดยเฉพาะบริเวณที่ขาเพราะการหดตัวของกล้ามเนื้อจะช่วยปั๊ มเลือดเข้าไปหัวใจ  
การกระทำนี้นอกจากจะลด ความเจ็บปวดและความแข็งของกล้ามเนื้อที่อาจเกิดขึ้นได้ แล้วยังช่วยลด
โอกาสของการเป็นลม    หน้ามืดที่เกิดเนื่องจากไหลกลับเข้าหัวใจไม่เพียงพอ เป็นผลให้หัวใจสูบฉีด
เลือดไปเลี้ยงสมองไม่พอ 
 2. วิธีต่าง ๆ ที่ใช้ในการฝึก  
   การอาศัยความรู้ในปัจจุบันนี้ สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพให้ดีขึ้นได้ด้วยวิธีการฝึก โดย
วิธีการต่าง ๆ นั้นประกอบด้วยโปรแกรมเพ่ือเพ่ิมความสามารถและสมรรถภาพทั้งทางด้านแอโรบิก 
(ความอดทน) และแอนแอโรบิก  
  2.1 การฝึกเป็นช่วง (Interval training) การฝึกเป็นช่วง คือ การให้กำลังกายหลาย ๆ 
ครั้ง แต่กลับด้วยช่วงบรรเทา (Relief period) ช่วงบรรเทานี้ มักให้ออกกำลังกายเบา ๆ  



58 

เพ่ือที่จะเข้าใจว่าวิธีการฝึกชนิดนี้จะช่วยเพ่ิมสมรรถภาพได้ ก็จะพิจารณาการสร้างพลังงานและ     
การเมื่อยล้าที่เนื่องจากการออกกำลังกายเป็นพัก ๆ 
   2.1.1 การใช้พลังงานและการเมื่อยล้าเมื่อใช้วิธีการออกกำลังกายเป็นช่วง ๆ สิ่งสำคัญ
ในช่วงนี้ คือ ต้องทราบความแตกต่างของการใช้พลังงานเมื่อออกกำลังกายเป็นช่วง ๆ และเมื่อออก
กำลังกายตลอดเวลา เพ่ือจะแสดงให้เห็นถึงความแตกต่างในเรื่องนี้ สมมติว่าให้วิ่งติดต่อกันไปอย่าง
เต็มที่เท่าที่สามารถจะวิ่งได้ในเวลา 1 นาที เมื่อเปรียบเทียบกับการวิ่งอย่างเต็มที่เพียง 10 วินาที แล้ว
ให้พัก 30 วินาทีระหว่างการวิ่งแต่ละช่วง หากนักกีฬาวิ่ง 10 ครั้ง ปริมาณงานที่ได้จะเท่ากับการวิ่ง 1 
นาที ความแตกต่างที่เห็นได้ชัดคือ ความเม่ือยล้าที่เกิดจากการวิ่งเป็นช่วง ๆ นั้นจะน้อยกว่า เหตุผลใน
เรื่องนี้นั้น สามารถอธิบายได้ในทางสรีรวิทยาในการวิ่งเป็นช่วง ๆ นั้นจะต้องการพลังงานจากระบบ
กรดแลคติดน้อยกว่าการวิ่งตลอดเวลา แต่ใช้ระบบฟอสฟาเจน (ATP-PC) มากกว่า ซึ่งแสดงในการออก
กำลังเป็นช่วง ๆ นั้นจะมีกรดแลคติดหลั่งน้อยกว่า ดังนั้นจึงเมื่อยล้ายากกว่า 
    การทดแทน ATP-PC ที่ใช้หมดไป 
    ถ้ามีคำถามว่า จะเป็นไปได้หรือไม่ว่า ระบบ ATP-PC สามารถจ่าย ATP ได้ มากกว่า
เมื่อให้วิ่งเป็นช่วง ๆ เปรียบเทียบกับการวิ่งตลอดเวลาเป็นที่ทราบกันว่า ATP-PC จะหมดไปเร็ว
ภายหลังออกกำลังกายเพียง 2-3 นาที แต่อย่างไรดี ระหว่างช่วงการวิ่งเต็มที่นั้นมีระยะพักคั่นอยู่ 
ดังนั้นจึงเกิดคำถามที่ว่า การสร้างพลังงานสามารถจะเกิดขึ้นได้ในช่วงพักหรือไม ่
    ในช่วงบรรเทานั้น ATP-PC ซึ่งใช้หมดไปในกล้ามเนื้อขณะวิ่งเต็มที่  จะสร้างขึ้น  
เพ่ือทดแทนด้วยระบบแอโรบิก อีกนัยหนึ่ง ในช่วงพักนั้นการเป็นหนี้ออกซิเจนจะถูกชดใช้ไป 
นอกจากนั้น ส่วนหนึ่งของออกซิเจน - ไมโอโกลบินที่เก็บสำรองไว้ก็จะสามารถเสริมสร้างขึ้นใหม่ 
ดังนั้นพลังงานจากระบบ กรดแลคติคจึงไม่สะสมอยู่มาก ในทางตรงกันข้าม ในการวิ่งเต็มที่ตลอดเวลา
นั้น ATP-PC ที่เก็บสะสมไว้จะถูกใช้หมดไปภายใน 2-3 นาที หรือ 2-3 วินาที ดังนั้น จึงไม่สามารถ
สร้างขึ้นใช้ใหม่ได้ในขณะการวิ่ง ในสภาวะเช่นนี้จึงต้องใช้พลังงาน ATP จากระบบกรดแลคติค       
ทำให้ระดับของกรดแลคติคสูงขึ้นมาก เมื่อใช้การฝึกเป็นช่วงจึงสามารถจัดความหนักของการฝึกให้
มากได้ถึง 2.5 เท่า ของการฝึกอย่างต่อเนื่องก่อนที่กรดแลคติคในเลือดจะสูงถึงระดับเดียวกัน  
ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นระหว่างระบบ ATP-PC กับระบบกรดแลคติคในขณะออกกำลังกายเป็นช่วงนั้น 
จะแปรผันไปได้เล็กน้อยตามชนิดและระดับของการออกกำลังกายในช่วงพัก ในการวิจารณ์ที่กล่าวถึง
นั้น เราได้มุ่งกล่าวถึงเฉพาะการออกกำลังกายที่เป็นช่วงสลับกับการพักจริง ๆ แต่ในการฝึกท่ีใช้กันจริง 
ๆ ได้ออกกำลังกายอย่างเบาแทนการพักที่นิ่ง ๆ จึงทำให้ช่วงพักที่ให้ออกกำลังกายอย่างเบานั้น  
มีผลทำให้ระบบของกรดแลคติคเพ่ิมสูงขึ้นด้วย เกี่ยวกับความจำเพาะในการพัฒนาระบบของพลังงาน       
การออกกำลังกายเป็นช่วงจะทำให้ ได้ผลดังนี้ 
    2.1.1.1 จะทำให้ ATP-PC ที่ได้เก็บสะสมไว้ถูกนำมาใช้อีกจึงเป็นตัวกระตุ้นที่เพียง
พอที่จะช่วยเร่งความสามารถของระบบนี้ และจะช่วยประวิงเวลาการเมื่อยล้าโดยไม่ทำให้มีการสลาย
ไกลโคเจนแบบแอนแอโรบิกมากเกินไป 
    2.1.1.2 เมื่อมีการปรับปรุงช่วงเวลาและชนิดของช่วงพักจะทำให้การสลายไกลโคเจน
แบบแอนแอโรบิกเป็นไปได้เต็มที่ จึงสามารถได้รับการพัฒนาให้มีประสิทธิภาพดีขึ้น 
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    2.1.1.3 โดยการกำหนดให้ช่วงออกกำลังกายอย่างละครึ่ง และให้กระทำซ้ำหลาย ๆ 
ครั้ง แต่ทำให้ช่วงพักสั้นลง จะเป็นการกระตุ้นระบบการขนส่งออกซิเจน ดังนั้นจึงเป็นการช่วยพัฒนา
ระบบพลังงานแบบแอโรบิก   
   2.1.2 ตัวแปรในการฝึกเป็นช่วง เมื่อนำหลักของโหลดเกินมาใช้กับการฝึกเป็นช่วง
สามารถเปลี่ยนค่าตัวแปรได้ 5 ตัว คือ  
    2.1.2.1 อัตราและระยะทางของช่วงที่ออกกำลัง  
    2.1.2.2 จำนวนครั้งของการทำซ้ำในการออกกำลัง  
    2.1.2.3 ระยะเวลาของช่วงบรรเทา หรือเวลาระหว่างช่วงออกกำลัง  
    2.1.2.4 ชนิดของกิจกรรมในช่วงพัก 
    2.1.2.5 ความบ่อยของการฝึกต่อสัปดาห์ 
   2.1.3 การเลือกชนิดของการออกกำลังนั้นในช่วงการออกกำลัง 
       คำสั่งของการฝึกในช่วงการออกกำลังนั้น มีความจำเพาะต่อกิจกรรมหรือกีฬานั้น 
ๆ นักว่ายน้ำก็ควรจะได้รับโปรแกรม เพ่ือที่จะพัฒนาการเคลื่อนไหวตามความต้องการใน การว่ายน้ำ 
เป็นต้น 
       ชนิดของการออกกำลังสำหรับการฝึกทางกายโดยทั่วไปนั้นจะขึ้นอยู่กับความชอบ
เป็นสำคัญ ซึ่งสามารถจะให้เลือกได้ว่าจะเลือกกิจกรรมเพียงอย่างเดียวหรือกิจกรรมหลายอย่างก็ได้ 
   2.1.4 รายการย่อของระบบการฝึกเป็นช่วง 
       สามารถกล่าวโดยย่อถึงวิธีการจัดการของระบบการฝึกเป็นช่วงได้ดังนี้  
    2.1.4.1 จะต้องหาเสียก่อนว่า จะต้องการเพิ่มพลังงานระบบใด  
    2.1.4.2 เลือกชนิดของการออกกำลังที่จะใช้ในช่วงออกกำลังกาย 
  2.2 การวิ่งต่อเนื่อง (Continuous running) 
     การฝึกชนิดนี้กำหนดให้มีการวิ่งหรือการออกกำลังต่อเนื่องกันไปเป็นระยะเวลานาน 
แบ่งโปรแกรมการวิ่งต่อเนื่องออกเป็น การฝึกด้วยการให้วิ่งช้าต่อเนื่อง (Continuous slow-running 
training) อาจจะเพ่ิมชนิดที่ 2 เข้าไปอีกคือ การวิ่งเหยาะจะเป็นฝึกชนิดใดก็ตามระบบพลังงานที่
สำคัญที่ต้องใช้คือระบบแอโรบิก ดังนั้น โปรแกรมการวิ่งต่อเนื่องจะช่วยพัฒนาความสามารถด้วย
ความอดทน 
   2.2.1 การวิ่งช้าต่อเนื่อง (Continuous slow-running)  
       โปรแกรมนี้หมายถึงการวิ่งทางไกลโดยให้วิ่งช้า การวิ่งชนิดนี้อาจเรียกว่า LSD 
(Long slow distance) ส่วนความหนักนั้นขึ้นอยู่กับความสามารถของผู้ที่ได้รับการฝึก อาจจะให้วิ่ง   
8 นาที ใน 1 ไมล์สำหรับผู้ที่ยังไม่มีประสบการณ์และเพ่ิมความเร็วขึ้นเป็น 6 นาที ใน 1 ไมล์ สำหรับ   
ผู้ที่มีความสามารถมากจะวิ่งด้วยอัตราเท่าใดก็ตามแต่ต้องให้มีความหนัก จนทำให้อัตราเต้นของหัวใจ
มีค่า 70-75 % ของ HRR หรือประมาณ 80-85% ของ HR max ระยะทางนั้นก็ขึ้นอยู่กับความ
ต้องการเฉพาะของกิจกรรมที่จะต้องกระทำ โดยทั่วไปควรจะให้วิ่งระยะทาง 3-5 เท่าของระยะทางที่
จะต้องแข่งขันจริง ๆ 
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   2.2.2 การวิ่งเร็วต่อเนื่อง (Continuous fast-running) 
       การฝึกชนิดนี้ทำให้มีการเมื่อยล้าเร็วกว่า และได้ระยะทางน้อยกว่า เช่น  
ความหนักของการวิ่ งก็ควรจะทำให้ มี  THR ขึ้น ไปถึ ง 80 -90%  ของ HRR หรือ 85 -95 %  
ของ HR max 
   2.2.3 การวิ่งเหยาะ (Jogging) 
       คำศัพท์นี้มักจะใช้ในความหมายของการวิ่งอย่างช้าต่อเนื่อง การวิ่งชนิดนี้ได้รับ
ความนิยมกันมากในปัจจุบันเพ่ือทำให้ร่างกายแข็งแรง เช่น ใช้เพ่ือพัฒนาระบบการไหลเวียนเลือด 
และระบบการหายใจ และเพ่ือป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 
  2.3 การวิ่งซ้ำ (Repetition running) 
     การวิ่งช้า จะคล้ายกับการวิ่งเป็นช่วง แต่มีความแตกต่างกันอยู่ที่ความยาวของ   
ช่วง การออกกำลังกายและความหนักของระยะฟ้ืนตัวระหว่างการทำซ้ำ ระยะทางของช่วงออกกำลัง
กายในการวิ่งช้ามักกำหนดให้อยู่ระหว่าง 880 หลา และ 2 ไมล์ ส่วนการฟ้ืนตัวนั้นให้มีการฟ้ืนตัว
มากกว่า เช่น อัตราการเต้นของหัวใจในการฟ้ืนตัวนั้นควรต่ำกว่า 120 ครั้งต่อนาที จุดประสงค์ที่
สำคัญของการวิ่งช้าเพ่ือที่จะกระตุ้นทางด้านระยะเวลาของความเครียดให้นานขึ้น เพ่ือให้สอดคล้อง
กับสถานการณ์การแข่งขันจริง ตามพ้ืนฐานแล้ว การวิ่งช้ามี 2 แบบ คือ 
   2.3.1 การวิ่งระยะทางครึ่งหนึ่งของระยะแข่งขัน หรือการวิ่งเร็วกว่าแล้วกระทำซ้ำกัน
เพ่ือให้ได้ระยะทางซ้ำกัน 1.5 หรือ 2 เท่าของระยะแข่งขัน แต่ก็จะต้องอย่าลืมว่าระยะฟ้ืนตัวควรจะให้
ฟ้ืนตัวเกือบปกติก่อน 
   2.3.2 การวิ่งด้วยความเร็ว ¾ ของระยะแข่งขันหรือวิ่งช้ากว่าเล็กน้อย และวิ่งช้าให้ได้
ระยะทาง 1.5 หรือ 2 เท่าของระยะแข่งขันการวิ่งช้านั้นจะพัฒนาทั้งความสามารถทางด้าน  
แอโรบิกหรือแอนแอโรบิก ทั้งนี้อยู่กับว่าการวิ่งนั้นช้าหรือเร็วตามลำดับ 
  2.4 การวิ่งโดยการเร่งความเร็ว (Acceleration running) 
     การฝึกวิธีนี้ให้วิ่งเร็วสลับกับวิ่งช้า อาจถือได้ว่าเป็นการฝึกที่เป็นช่วงโดยไม่เป็น
ทางการ เพราะระยะเวลาของการออกกำลังหรือระยะเวลาในช่วงพักนั้นไม่แน่นอนยิ่งกว่าสัดส่วนของ 
การวิ่งเร็วและวิ่งช้านั้นก็ขึ้นอยู่กับผู้วิ่งว่าจะต้องการเช่นไร โปรแกรมนี้จะพัฒนาทั้งความสามารถ
ทางด้านแอโรบิกและแอนโรบิก 
     ตัวอย่างของตารางการฝึกประเภทนี้ มีดังนี้  
     1. ให้อบอุ่นร่างกายโดยการวิ่งอย่างสบายเป็นเวลา 5 - 10 นาที  
     2. วิ่งเร็วด้วยความเร็วคงท่ีเป็นระยะทาง ¾ ถึง 1¼ ไมล์  
     3. เดินเร็วเป็นเวลา 5 นาที  
     4. วิ่งตามสบาย แล้วสลับด้วยวิ่งเต็มที่ 65 - 75 หลา กระทำช้าจนกระทั่วเกิดการ
เมื่อยล้า  
  2.5 การวิ่งเร็ว (Fast running) 
     การฝึกวิธีนี้ใช้สำหรับนักวิ่งเร็ว เพ่ือที่จะพัฒนาความเร็ว (ระบบ ATP - PC) และพลัง
กล้ามเนื้อให้ใช้เวลา 6 วินาที ในการเร่งความเร็วจนถึงความเร็วสูงสุด ดังนั้นการวิ่ง 1 เที่ยวผู้วิ่งแต่ละ
ครั้งต้องให้มีความเร็วสูงสุด ดังนั้นการฟ้ืนตัวจะต้องใช้เวลานานจนกว่าจะฟ้ืนตัวเต็มที่ 
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  2.6 วิ่งเร็วเป็นช่วง (Interval fast running) 
     การวิ่งเร็วเป็นช่วงนั้นให้วิ่งเร็ว 50 หลา และสลับกับการวิ่งเหยาะ 60 หลา จนได้
ระยะทางมากถึง 3 ไมล์ แต่เนื่องจากจะมีการเมื่อยล้าเกิดขึ้น จึงวิ่งเร็วเพียง 2 ถึง 3 เที่ยวเท่านั้น    
ทำให้ไม่สามารถวิ่งเร็วจนถึงความเร็วสูงสุดได้อีก และเมื่อร่วมกับต้องวิ่งเป็นระยะทางยาว ดังนั้น    
การฝึกด้วย วิธีนี้จึงเหมาะที่จะพัฒนาระบบแอโรบิก 
 
พัฒนาการของวัยรุ่น 
 ความหมายของวัยรุ่น 
 วัยรุ่น (Adolescence) มีรากศัพท์มาจากคำว่า Adolescere ในภาษาละติน ซึ่งแปลว่า 
ความเจริญ หรือการเจริญย่างเข้าสู่ความมีวุฒิภาวะ (To Grow to Matarity) ที่มีพัฒนาการจากวัย
เด็ก มีการเปลี่ยนแปลงใน ด้านต่าง ๆ ที่กําลังจะก้าวไปสู่วัยผู้ใหญ่ ความหมายของวัยรุ่นนั้นมีผู้อธิบาย 
ให้คำนิยามหรือคำจำกัดความได้หลายทางดังนี้  
 พัชราภา เอื้ออมรวนิช (2563, น. 97–109) ได้สรุปความหมายของวัยรุ่นไว้ว่า วัยรุ่นจะเป็น
ช่วงวัย ที่เป็นรอยต่อระหว่างวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่ ซึ่งจะมีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น เจริญเติบโตทั้ง
ด้าน ร่างกาย จิตใจ สติปัญญา และทางสังคม เพ่ือเตรียมความพร้อมสู่การเติบโตเป็นผู้ใหญ่ และ
ปรับตัวให้ สามารถใช้ชีวิตอยู่กับสภาพแวดล้อมปัจจุบันของตัวเองได้ 
 พรหมลิขิต ฤทธิ์ร่วม (2565, น. 16-29) ได้ให้ความหมายของเด็กวัยรุ่น หมายถึงบุคคลที่มี 
การเปลี่ยนแปลงจากเด็กเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ และมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์สังคม และ
สติปัญญา 
 เอกกวี หอมขจร (2564, น. 1-123) สรุปความหมายของวัยรุ่นไว้ว่า วัยรุ่นเป็นช่วงหัวเลี้ยว 
หัวต่อของชีวิต เนื่องจากเป็นวัยของการเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ จึงมีการเปลี่ยนแปลง 
ใน หลาย ๆ ด้าน ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม สติปัญญา ค่านิยม และอุดมคติ เป็นวัยของ  
การปรับตัวหากวัยรุ่นสามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม ก็จะสามารถผ่านพ้น 
เข้าสู่วัยผู้ใหญ่ได้อย่างดี หากไม่สามารถปรับตัวได้จะก่อให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ตามมาได้ง่าย ซึ่งปัญหาที่
ตามมานั้นหากไม่ได้รับการแก้ไขอย่างทันทีหรือถูกปล่อยปะละเลย จะกลายเป็นปัญหาสังคมที่ยากต่อ
การแก้ไข 
 กชนิภา นราพินิจ และคณะ (2565, น. 986-997) ให้ความหมายของวัยรุ่นโดยสรุปว่า 
วัยรุ่น หมายถึง วัย ที่มีการเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กไปสู่วัยผู้ใหญ่ เป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลง  
มีพัฒนาการ การเจริญเติบโตทั้งทางร่างกายและจิตใจ อารมณ์ สังคม และพัฒนาการทางเพศอย่าง
สมบูรณ์ ตลอดจนพัฒนาทางด้านทัศนคติ ความเชื่อและการปรับตัวทางด้านสังคม เริ่มมีความสนใจใน
เพศ ตรงข้ามเป็นวัยอยากรู้อยากเห็น ต้องการความเป็นอิสระจากครอบครัวและการยอมรับจากเพ่ือน 
 นิสากร กรุงไกรเพชร และคณะ (2565, น. 163-174) ได้สรุปความหมายของวัยรุ่นว่า 
วัยรุ่นเป็นวัยที่มี การเปลี่ยนแปลงจากความเป็นเด็กสู่ความเป็นผู้ใหญ่ โดยดูจากการเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกายและ รูปร่างเป็นสำคัญ นอกจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายแล้วช่วงวัยรุ่นจะมีการ
เปลี่ยนแปลงต่าง ๆ อีกหลายด้าน เช่น ด้านอารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
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 ศศิกานต์ พุฒแก้ว. (2566, น. 135-165) สรุปได้ว่าวัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนจากช่วงวัย
เด็กเข้า สู่วัยผู้ใหญ่เป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนที่สำคัญนําไปสู่การมีวุฒิภาวะ รวมไปถึงการมีพัฒนาการ
ทั้งในด้าน ร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
 ณัชชา ศรีมหาพรหม และคณะ (2566, น. 86-96) สรุปความหมายของวัยรุ่นว่า เป็นวัยที่มี
การเปลี่ยนแปลง จากวัยเด็กไปสู่วัยผู้ใหญ่ ซึ่งอยู่ในช่วงอายุ 13-15 ปี เป็นวัยที่มีการพัฒนาทั้ง
ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา เป็นวัยที่เต็มไปด้วยพลังมีความต้องการที่เป็น
อิสระ อยากลอง อยากเลียนแบบ มีอารมณ์เปลี่ยนแปลงได้ง่าย ซึ่งอาจนําไปสู่พฤติกรรมการกระทำ
รุนแรงได ้
 นุชนาถ อูมูดี และคณะ (2565, น. 34-48) สรุปความหมายของวัยรุ่นไว้ว่า วัยรุ่นเป็นวัย
ของ การเปลี่ยนแปลงจากเด็กไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่ ทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม ซึ่งใน
ระยะ วัยรุ่นตอนต้น มีอายุระหว่าง 13-16 ปี 
 จากที่กล่าวมา สรุปความหมายของวัยรุ่นได้ว่า วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการพัฒนาจากวัยเด็ก  
ไปสู่วัยผู้ใหญ่ ที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 
 การแบ่งช่วงอายุของวัยรุ่น 
 วัยรุ่น เป็นวัยที่มีช่วงอายุที่กว้างและมีพัฒนาการในแต่ละยะหรือแต่ละช่วงที่แตกต่างกันจึง
จำเป็นต้องมีการแบ่งวัยรุ่น ออกเป็นช่วงอายุย่อย ๆ เพ่ือให้เข้าใจวัยรุ่นมากขึ้น จากการศึกษา แนวคิด 
ทฤษฎีและวรรณกรรมที่เก่ียวข้อง มีผู้อธิบายการแบ่งช่วงอายุของวัยรุ่น ไว้ดังนี้ 
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2544) ได้แบ่งระยะของวัยรุ่นไว้ดังนี้ คือ 
  1. วัยก่อนวัยรุ่น (Pre Adolescent) อายุ 10-13 ปี 
  2. วัยรุ่นตอนต้น (Early Adolescent ) อายุ 14-16 ปี 
  3. วัยรุ่นตอนปลาย (Late Adolescent) อายุ 17-19 ปี 
 เกษมสุข เฉลียวศักดิ์ (ม.ป.ป. : 84-88) ได้อธิบายช่วงอายุของวัยรุ่น พอสรุปได้ดังนี้ 
  1. Puberty อายุ 10-12 หรือ 13-14 ปี (วัยกําลังเริ่มเป็นวัยรุ่น) แบ่งออกเป็น 3 ระยะ 
คือ Prepubescent เป็นขั้นที่ลักษณะทางเพศขั้นทุติยภูมิ เริ่มพัฒนาอวัยวะสืบพันธุ์ ยังไม่ทําหน้าที่ 
Pubescent เป็นระยะที่ลักษณะทางเพศขั้นทุติยภูมิยังมีการพัฒนาการต่อไป อวัยวะสืบพันธุ์เริ่มผลิต 
เซลล์สืบพันธุ์ Post pubescent เป็นระยะที่ลักษณะทางเพศขั้นทุติยภูมิพัฒนาดีแล้ว และอวัยวะ 
สืบพันธุ์ทําหน้าที่อย่างมีวุฒิภาวะแล้ว 
  2. Early Adolescence อายุ 13 (14) - 17 ปี (วัยรุ่นตอนต้น) ลักษณะธรรมชาติของ 
วัยรุ่นตอนต้น เป็นวัยที่มีความสนใจในสถานการณ์ เป็นระยะท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกายและจิตใจ 
หน้าที่ความรับผิดชอบและความสัมพันธ์ รวมทั้งทัศนคติกับผู้อ่ืน เป็นวัยที่มีอารมณ์รุนแรง มีความไม่
คงท่ีเกิดข้ึนสูง มีปัญหาต่าง ๆ เกิดข้ึนมาก เน้นการพูดคุยกับเพ่ือนมากกว่าพ่อแม่และครู 
  3. Late Adolescence อายุ 17 – 21 ปี (วัยรุ่นตอนปลาย) พัฒนาการที่สำคัญของ 
วัยรุ่นตอนปลายคือทางด้านจิตใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งทางด้านเกี่ยวกับความนึกคิดและปรัชญา วัยรุ่น 
ลักษณะธรรมชาติของวัยรุ่นตอนปลาย จะเป็นวัยที่มีความมั่นคงเพ่ิมขึ้น ประสบความสำเร็จใน  
การแก้ปัญหาเรียนรู้วีการที่จะแก้ปัญหาด้วยตนเอง เกี่ยวพันกับผู้ใหญ่น้อยลง มีความสุขุมเยือกเย็น 
มากขึ้น เห็นข้อเท็จจริงมากขึ้น สนใจในลักษณะต่าง ๆ ของความเป็นผู้ใหญ่ 
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 ภรภัทร สัตตะรุจาวงษ์ (2563, น. 223-238) สรุปเกี่ยวกับการแบ่งช่วงอายุของวัยรุ่นดังนี้ 
ช่วงอายุ 12-15 ปี เป็นช่วงวัยแรกรุ่น ช่วงอายุ 16-17 ปี เป็นระยะวัยรุ่นตอนกลาง ช่วงอายุ 18-25 ปี 
เป็นระยะวัยรุ่นตอนปลาย 
 จากที่ได้กล่าวมาแล้วสรุปการแบ่งอายุของวัยรุ่นได้ว่ามีการแบ่งอายุออกเป็น 3 ช่วงอายุ 
ได้แก่ วัยรุ่นตอนต้น ช่วงอายุ 13-15 ปี มีลักษณะค่อนไปทางเด็กเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง วัยรุ่น 
ตอนกลาง ช่วงอายุ 16-17 ปี เป็นช่วงเวลาที่มีการพัฒนาในทุกด้าน พยายามที่จะเปลี่ยนจากความ 
เป็นเด็ก วัยรุ่นตอนปลาย ช่วงอายุ 17-21 ปี เป็นช่วงเวลาที่มีการพัฒนาเต็มที่ มีความเป็นผู้ใหญ่  
มากขึ้น 
 พัฒนาการ 
 วัยรุ่น เป็นวัยที่มีการพัฒนาจากวัยเด็ก ก้าวสู่วัยผู้ใหญ่ จึงจำเป็นต้องมีการปรับตัว และ
พัฒ นาการในการดำเนิ นชีวิต  ทั้ งทางด้ านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  สั งคม และสติปัญญา  
เพ่ือเตรียมพร้อมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและ วรรณกรรมที่
เกี่ยวข้อง มีผู้อธิบายพัฒนาการของวัยรุ่น ไว้ดังนี้ 
 วัยรุ่นโดยเฉลี่ยจะเริ่มอายุประมาณ 13 ปี แต่ปัจจุบันเด็กจะเข้าสู่วัยรุ่นเร็วขึ้น โดยเฉพาะ
เด็กหญิงที่ปกติจะเข้าสู่วัยรุ่นเร็วกว่าผู้ชายประมาณ 2 ปี เด็กบางคนอาจเริมวัยรุ่นก่อนอายุที่กำหนด 
บางคนอาจถึงวัยรุ่นหลังอายุที่กำหนด ซึ่งวัยรุ่นเป็นวัยที่ร่างกาย จิตใจเปลี่ยนมาเป็นหนุ่มสาวเต็มที่ 
เริ่มสนใจตนเอง สนใจเพศตรงข้าม เริ่มมองอนาคตคิดถึงอาชีพตนเอง คิดถึงการมีครอบครัว อยากรู้ 
อยากเห็น อยากมีความสามารถ ความนึกคิดเริ่มเป็นผู้ใหญ่ ส่วนใหญ่เด็กวัยรุ่นชายจะหลั่งน้ำกามครั้ง
แรกอายุประมาณ 13-14 ปี เด็กวัยรุ่นชายส่วนมากจะสำเร็จความใคร่ด้วยตนเอง (พรพิมล โพธิ์ขวาง 
และ พูลสุข ศิริพูล, 2565, น. 163-176) 
 เขตขัณฑ์ คนงานดี และศักดา งานหมั่น (2567, น. 471–482) ได้จำแนกพัฒนาการ
ทางด้านร่างกาย พัฒนาการทางด้านอารมณ์ พัฒนาการทางด้านสังคมและพัฒนาการทางด้าน
สติปัญญา (จรรยา ดวงแก้ว,2540 )พัฒนาการทางด้านจิตใจ ดังนี้  
 ณัชชา ศรีมหาพรหม, สมศักดิ์ จีวัฒนา, และ กระพันธ์ ศรีงาน (2566, น. 86-96) สรุปได้
ว่าการเปลี่ยนแปลงพัฒนาทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของวัยรุ่น เป็นสัญญาณของ
การเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ ซึ่งหากวัยรุ่นมีการ ปรับตัวที่ดี รับสภาพการเปลี่ยนแปลงที่ดี ก็จะสามารถผ่านพ้น
ช่วงวัยรุ่นเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ได้เป็นอย่างดี ในขณะเดียวกันยังมีวัยรุ่นส่วนหนึ่งที่มีสามารถปรับตัวกับการ
เปลี่ยนแปลงดังกล่าว ทั้งด้านร่างกาย การทำงานของระบบต่าง ๆ รวมทั้งการบรรลุวุฒิภาวะทางเพศ 
จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมกับการอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ไม่เหมาะสม ไม่ว่าเป็นการขาด
ความดูแลเอาใจใส่ การถูกบีบบังคับ การอยู่ในกลุ่มเพ่ือนที่มีพฤติกรรมเกเร ก้าวร้าวก็จะเป็นสาเหตุ
หนึ่งที่ส่งผิดต่อการเกิดพฤติกรรมผิด กฎหมายและพฤติกรรมรุนแรงได้ 
 สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล (2567, น. 1-139) ได้กล่าวถึงลักษณะ
พัฒนาการเด็กวัยมัธยมศึกษา หรือเด็กวัยรุ่น (12-18 ปี) พอสรุปได้ว่า 
  พัฒนาการทางด้านร่างกาย เป็นไปอย่างรวดเร็ว จนเด็กเกิดความตระหนักและวิตกกังวล 
มีการเปลี่ยนแปลงความสูงรวดเร็วมาก มีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะสืบพันธุ์ มีการเปลี่ยนแปลง 
ทุติยภูมิทางเพศ เป็นระยะการแตกเนื้อหนุ่มสาว อัตราการเจริญเติบโตของส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
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อาจเกิดขึ้นไม่พร้อมกันหรือเวลาเดียวกัน เด็กผู้หญิงจะมีการเปลี่ยนแปลงรวดเร็วสุดยอดราว 12 ปี 
เด็กชายจะ 14 ปี หลังจากนั้นจะมีการเจริญเติบโตช้าลง เด็กชายจะหยุดโตประมาณ 21 ปี แต่บางคน 
ถึง 25 ปี เด็กหญิงจะหยุดโตประมาณ 17 ปี แต่บางคนจะโตถึง 21 ปี 
  พัฒนาการทางเชาว์ปัญญา ตามแนวคิดของเพียเจต์ จะอยู่ในขั้น “Formal Operations” 
แต่ พัฒนาการทางสติปัญญาบางคนยังอยู่ ในช่วง “Concrete Operations” และ “Formal 
Operations” เด็กจะคิดได้อย่างผู้ใหญ่ เนื่องจากบุคคลสามารถคิดสิ่งที่เป็นนามธรรมได้ จึงมีความ
สนใจในปรัชญา ศาสนา ใช้เหตุผล มีเหตุผล มีหลักการ มีเหตุผลของตนเองเกี่ยวกับความยุติธรรม 
ความเสมอภาค และมนุษยธรรม 
  การพัฒนาทางบุคลิกภาพ เด็กจะสนใจตนเอง ต้องมีความเข้าใจในการเปลี่ยนแปลง 
ทางด้านร่างกาย การยอมรับ และเข้าใจบทบาทของตนในสังคม และความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม 
บุคคลรอบข้างมีบทบาทจะช่วยวัยรุ่นได้มาก 
  พัฒนาการทางด้านอารมณ์และสังคม อารมณ์ของเด็กวัยรุ่นค่อนข้างรุนแรงเปลี่ยนแปลง 
ง่ายความตึงเครียดของอารมณ์วัยรุ่นบางครั้งอาจมาจากการปรับตัวเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทาง 
ร่างกายพัฒนาการทางอารมณ์ของวัยรุ่นมีความสัมพันธ์กับพัฒนาการทางร่างกาย เพ่ือนร่วมวัยมี 
อิทธิพลกับอารมณ์ของวัยรุ่นมาก 
 พูนศิริ ฤทธิรอน และคณะ (2565, น. 296–308) ได้สรุปลักษณะพัฒนาการเด็กวัย
มัธยมศึกษา ไว้ว่า  
  1. พัฒนาการทางกาย 
    พัฒนาการทางกายเป็นความงอกงาม ความเจริญเติบโตถึงขีดสมบูรณ์ เพ่ือทำหน้าที่
อย่างเต็มที่ในระยะวัยรุ่นตอนต้น จะเป็นระยะที่มีพัฒนาการทางด้านร่างกายที่รวดเร็วมาก และมี
บทบาทต่อการพัฒนาการทางด้านอื่นๆให้ประสานไปด้วย เช่นพัฒนาการด้านอารมณ์และพฤติกรรมที่
วัยรุ่นแสดงออกมา ความเจริญเติบโตส่วนนอกท่ีมองเห็นได้ง่าย เช่น ส่วนสูง น้ำหนัก รูปหน้า สัดส่วน
ของร่างกาย ลักษณะเส้นผม ความเจริญภายใน เช่น การทำหน้าที่ของต่อมต่างๆ โครงสร้างกระดูก
แข็งแรง มีการผลิตเซลล์สืบพันธุ์ในเด็กชาย การมีประจำเดือนในเด็กหญิง ความเจริญเติบโตจะมีช่วง
ระยะพัก ถ้าผ่านช่วงนี้ไปจะมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว เด็กที่มีรูปร่างผอมอาจมีรูปร่างอ้วนขึ้น
กว่าเดิม ระบบการย่อยอาหารจะทำงานรวดเร็ว เพราะร่างกายกำลังเจริญเติบโต เด็กจะหิวเก่ง กินเก่ง 
กินไม่เลือก ง่วงนอนบ่อย เป็นระยะกำลังกินกำลังนอน กล้ามเนื้อเด็กชายจะเจริญเติบโตมาก อวัยวะ
เริ่มทำงาน เสียงของเด็กชายจะแตกและห้าว ตอนต้นร่างกายจะไม่ได้สัดส่วน เด็กจะอึดอัดเก้งก้าง 
อ่อนไหวง่ายกับสัดส่วนอวัยวะต่างๆของร่างกาย 
  2. พัฒนาการทางอารมณ ์
    การเปลี่ ยนแปลงและการเจริญ เติบ โตทางร่างกายทั้ งภายในและภายนอก 
กระทบกระเทือนแบบแผนอารมณ์ของเด็กวัยแรกรุ่น เด็กมีอารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย สับสน อ่อนไหว 
มีความเข้มของอารมณ์สูง ไม่มั่นคง ระดับความเข้มข้นของอารมณ์แต่ละอย่างขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพ
ดั้งเดิมของเด็ก ขึ้นอยู่กับตัวเร้าที่ทำให้เด็กเกิดอารมณ์ เด็กจะเริ่มแสดงบุคลิกประจำตัวออกมาให้ผู้อ่ืน
ทราบได้เด่นชัดแล้วในขณะนี้ เช่น อารมณ์ร้อน อารมณ์ขี้วิตกกังวล อารมณ์อ่อนไหวง่าย เจ้าอารมณ์ 
ขี้อิจฉา มีความรู้สึกด้อยเด่น ฝ่ายเด็กสามารถรู้และทราบได้ และยิ่งระยะปลายวัยรุ่น อารมณ์ของเด็ก 
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จะเหมือนพายุบุแคม (Storm and Stress) อารมณ์ที่เกิดกับเด็กวัยรุ่นนั้นมีทุกประเภท อาทิ รัก ชอบ 
โกรธ เกลียด อิจฉา ริษยา โอ้อวด แข่งดี อ่อนไหว หลงใหล วุ่นวายใจ เห็นอกเห็นใจ สับสน หงุดหงิด 
ไม่ว่าอารมณ์ใดมักมีความรุนแรง อ่อนไหวง่าย เปลี่ยนแปลงง่าย  ควบคุมอารมณ์ยังไม่สู้ดี บางครั้ง
มั่นใจสูงบางครั้งไม่แน่ใจ บางคราวเห็นแก่ตัว บางคราวเห็นอกเห็นใจกัน บางครั้งดื้อรั้น เพราะวัยรุ่นมี
ลักษณะอารมณ์เป็นแบบนี้ บุคคลต่างวัยจึงต้องใช้ความอดทนมากเพ่ือจะได้เข้าใจพวกเขา เนื่องจาก
วัยรุ่นเข้ากับบุคคลต่างวัยได้ยาก จึงมักเกาะกลุ่มกันได้ดีมากเป็นพิเศษกว่าวัยอ่ืน เพราะเข้าใจและ
ยอมรับกันได้ง่าย ลักษณะที่สำคัญทางอารมณ์ของวัยรุ่น มีความรุนแรงและยังควบคุมอารมณ์ไม่ค่อย
ได้ เมื่อเกิดอารมณ์ต่างๆขึ้นมาจึงมักทำอะไรตามอารมณ์ โดยไม่ทันยั้งคิด มีความอ่อนไหวและ
เปลี่ยนแปลงง่าย  มักจะเกิดกับอารมณ์ทางลบ เช่น ผิดหวัง เสียใจ เด็กมักหมกมุ่น จึงควรให้เวลาแก่
เด็ก ปล่อยให้เด็กจัดการอารมณ์เหล่านั้น คอยให้กำลังใจสังเกตเพ่ือป้องกันการตัดสินใจที่อันตราย 
  3. พัฒนาการสังคม 
    ในช่วงลักษณะทางสังคมเด็กวัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กมากส่วนหนึ่ ง 
เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย อารมณ์ และสติปัญญาของเด็ก ทำให้วัยรุ่นมีการเรียนรู้และ
ปรับตัวทางสังคมอย่างมาก เด็กจะพัฒนาไปเป็นผู้ใหญ่โดยการพึ่งพาตนเอง มีความรับผิดชอบ เด็กจึง
เปลี่ยนจากการที่ต้องใกล้ชิดครอบครัวมาเป็นการออกไปสู่สังคมที่กว้าง เพราะเด็กมีวุฒิภาวะทาง
ปัญญา จึงต้องการเป็นตัวของตัวเอง ชอบอยู่ตามลำพัง มีห้องที่เป็นสัดส่วนเป็นของตนเอง ไม่ชอบให้
ผู้ใหญ่มาบังคับ ก้าวก่ายความเป็นส่วนตัว ถ้าครอบครัวเข้าใจการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น จะทำให้วัยรุ่น
สามารถปรับตัวอยู่ร่วมกับสังคมได้นอกจากนี้วัยรุ่นเป็นวัยที่มีความต้องการอย่างรุนแรง โดยเฉพาะ
ความต้องการการยอมรับในกลุ่มเพ่ือน สังคม ต้องการให้ครอบครัวยอมรับว่าตนเองเป็นผู้ใหญ่ แต่
ความต้องการของวัยรุ่นส่วนมากเพ่ือนจะมีอิทธิพลมากที่สุด 
  4. พัฒนาการทางสติปัญญา 
    เนื่องจากวัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงต่างๆมากมายทางร่างกาย ทำให้วัยรุ่นมีพลัง มีความ
กระตือรือร้น มีความสามารถเพ่ิมมากขึ้น วัยรุ่นจึงรู้จักใช้ความคิด พิจารณาเหตุผล สามารถแสดง
ความคิดเห็นร่วมกับผู้อ่ืนได้ รู้จักสังเกตการกระทำ ความคิดผู้อ่ืน พยายามปรับปรุงบุคลิกภาพของ
ตนเองให้เป็นที่ยอมรับของสังคม โดยเอาแบบอย่างจากคนอ่ืนที่ตนเห็นว่าดี หากวัยรุ่นที่มองเห็นแต่
ความต้อยต่ำ ปมด้อยของตนเอง ไม่เห็นคุณค่าในตัวเอง มีจิตใจไม่หนักแน่น ก็จะอาจถูกชักนำให้ลอง
ในสิ่งต่างๆได้ง่าย วัยรุ่นที่ความคิดสร้างสรรค์และมีอุดมการณ์ รู้จักการวางแผนชีวิตในอนาคต  
มีอารมณ์หนักแน่น มั่นใจในตนเอง กล้าแสดงออก กล้าเผชิญปัญหาในชีวิตประจำวัน และสามารถ
แก้ไขปัญหาชีวิตได้ จะทำให้วัยรุ่นเป็นบุคคลที่รักษาความสำนึกในคุณค่าแห่งตนไว้ในระดับสูง 
   4.1 วัยรุ่นเป็นช่วงที่ผู้ใหญ่กล่าวว่า มีความสามารถในการเรียนรู้ได้ดี ได้เร็ว และ
กว้างไกล เพราะว่าความสามารถทางสติปัญญาของวัยรุ่นมีพัฒนาการถึงระดับเท่าเทียมกับผู้ใหญ่  
จะด้อยกว่าก็เพียงประสบการณ์เท่านั้น ซึ่งมีลักษณะที่สำคัญดังนี้ 
    4.1.1 มีความเข้าใจสิ่งที่เป็นนามธรรม เช่น สัญลักษณ์ กฎเกณฑ์ มักพบวัยรุ่นชอบ
สร้างสัญลักษณ์ประจำกลุ่มของตน 
    4.1.2 มีความสามารถในเชิงวิทยาศาสตร์ รู้จักคิดสาเหตุและผล สามารถคิดหาทาง
แก้ไขปัญหาได้หลายแบบ นอกจากนี้ยังทำให้ไม่ยอมเชื่ออะไรง่ายๆ จนกว่าจะพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง 
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    4.1.3 มีความกว้างไกล สนใจสิ่งใหม่ๆ ไม่ชอบการตอกย้ำซ้ำซาก จึงรู้สึกน่าเบื่อเมื่อ
ผู้ใหญ่สอนซ้ำๆ 
    4.1.4 มีจินตนาการสูง ชอบวาดความฝัน ชอบสร้างสรรค์สิ่งต่างๆ เช่น บทกวีการ
ดัดแปลงแต่งรถหรือการแต่งห้องให้ดูสวยงามตามความคิดของเขา 
    4.1.5 มีความสามารถในการจดจำดีมาก แต่วัยรุ่นไม่ค่อยใช้ความจำให้เป็นประโยชน์
ต่อการเรียนมากนัก เป็นเพราะเด็กชอบแสดงความคิดเห็นมากกว่า จึงไม่ชอบการเรียนการสอนที่เน้น
ความจำ 
    4.1.6 มีความสามารถในการประเมินความคิดของตนเอง รู้ว่าตนเองคิดอะไรอยู่
วางแผนจะทำอะไรต่อไป การคิดของตนจะมีประสิทธิภาพเพียงใด 
  5. พัฒนาการทางด้านจิตใจ 
    การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจสภาพทางอารมณ์ของเด็ก เมื่อย่างเข้าสู่วัยรุ่น มักมี
อารมณ์ไม่ค่อยคงที่ คือเปลี่ยนแปลงง่ายและรวดเร็ว ลักษณะที่พบบ่อยคือ ความวิตกกังวล เกี่ยวกับ
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย รวมถึงอารมณ์ทางเพศท่ีเพ่ิมสูงขึ้น 
   5.1 วัยรุ่นอายุ 11-14 ปี การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ สภาพอารมณ์ของ 
เด็กวัยรุ่นเปลี่ยนแปลงง่าย รวดเร็วและวู่วาม ปัจจัยที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงดังกล่าว ได้แก่ ฮอร์โมน
เพศสภาพร่างกายและสังคม วัยรุ่นมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย อารมณ์เพศ 
และพฤติกรรมทางเพศ นอกจากนี้วัยรุ่นระยะนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงทางสังคมที่มีผลต่ออารมณ์ ทำให้
ต้องปรับตัวกับสภาพแวดล้อม กลุ่มเพ่ือน จะสนิทสนมกับเพื่อนเพศเดียวกัน  
   5.2 วัยรุ่นอายุ 15-19 ปี วัยรุ่นระยะนี้ การเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์และจิตใจ 
ค่อนข้างราบรื่น เริ่มยอมรับสภาพร่างกายและความเป็นเพศชายหรือเพศหญิงของตน การคบเพื่อนจะ
ชอบคบเพ่ือนทั้งหญิงและชาย มีมิตรที่ยาวนานและมั่นคง มีการสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือนใหม่ มีเจต
คติต่อต้านผู้ใหญ่ เป็นวัยที่มีการผลักดันทางเพศรุนแรง แต่ในช่วงนี้สติปัญญาจะเพ่ิมพูนมาก สามารถ
วิเคราะห์ คิดอย่างมีเหตุผล ประเมินความสามารถของตนเอง แต่ในขณะเดียวกันก็มองสิ่งต่างๆอย่าง
แคบ ๆ เนื่องจากการขาดประสบการณ์ ที่จะแก้ไขปัญหาต่างๆ 
 จากที่ได้กล่าวมาสรุปได้ว่าพัฒนาการวัยรุ่น เป็นวัยที่มีการพัฒนาจากวัยเด็ก ก้าวสู่วัยผู้ใหญ่ 
จึงจำเป็นต้องมีการปรับตัว และพัฒนาการในการดำเนินชีวิต ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา เพ่ือเตรียมพร้อมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
 งานวิจัยในประเทศ 
 อัชรัฐ ยงทวี  (2563, น. 98-105) ได้ศึกษาความสามารถทางสมองหรือการทำงานด้านการ
รู้คิดของสมองมีบทบาทสำคัญต่อการแสดงความสามารถทางการกีฬาสูงสุด ความเชี่ยวชาญทางการ
กีฬาและพรสวรรค์ทางการกีฬา ซึ่งความสามารถทางสมองอาจจะมีอิทธิพลต่อความสำเร็จในการ
แข่งขันกีฬาของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนไทย การศึกษาวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาว่าความสามารถ
ทางสมองในลักษณะต่าง ๆ จะส่งผลต่อความสำเร็จทางการกีฬาหรือไม่ ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเป็นนัก
ฟุตบอลวัยรุ่น จำนวน 100 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ประสบความสำเร็จทางการกีฬา จำนวน 
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50 คน และกลุ่มที่ไม่ประสบความสำเร็จทางการกีฬา จำนวน 50 คน พบว่า นักกีฬาฟุตบอลที่ประสบ
ความสำเร็จในการแข่งขันกีฬามีความสามารถทางสมองที่ดีกว่านักกีฬาฟุตบอลที่ไม่ประสบ
ความสำเร็จในการแข่งขันกีฬา ในด้านอัตราความถูกต้องของการทดสอบปฏิกิริยาอย่างง่าย (p=0.03) 
จำนวนครั้งของความผิดพลาดในการทดสอบ เทรลเมคกิ้ง บี (Trail Making B) (p=0.04) และ
ความเร็วในการตอบสนองของการทดสอบแฟลงเคอร์ของทั้งสองรูปแบบ คือ Congruent task (p=
0.02) และ Incongruent task (p=0.01) อย่างไรก็ตาม ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มในตัวแปร
ด้านความเร็วในการตอบสนองของการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย ความเร็ว และความถูกต้องใน
การตอบสนองของการทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก 
 กิตญาณี คงสุข (2562, น. 15) ได้ศึกษาประสิทธิภาพของการเล่นกีฬาแบดมินตันกับการ
พัฒนาสมองส่วนหน้าและการพัฒนาทักษะการประสานมือและตา (Eye–hand coordination) ใน
เด็กวัยเรียน อายุ7–12 ปีที่ได้รับการวินิจฉัยว่ามีภาวะสมาธิสั้น ในโรงพยาบาลสมเด็จจังหวัดกาฬสินธุ์
จำนวน 32 คน มุ่งหวังให้สามารถจับไม้แบดมินตัน รับ–ส่งลูกแบดมินตันได้บ้าง ทำการวิจัยในรูปแบบ 
Pre–test และ Post–test ประเมินการทำงานของสมองส่วนหน้าด้วยแบบประเมิน Stroop test 
และประเมินการพัฒนาทักษะการประสานมือและตาโดยการโยน–รับบอลเข้าผนังก่อนและหลังการ
ฝึกเล่นแบดมินตันระยะเวลา 1 ชั่วโมงต่อวัน ช่วงเวลาเดียวกันทุกวันรวม 10 ชั่วโมง ทำการศึกษาใน
เดือนมกราคมถึงเมษายน พ.ศ. 2562 วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยโดยใช้สถิติเชิง
พรรณนา (ค่าเฉลี่ย±ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เปรียบเทียบการทำงานของสมองส่วนหน้าและการพัฒนา
ทักษะการประสานมือและตาก่อนและหลังการฝึกเล่นแบดมินตันด้วยสถิติ  Paired Sample t–test 
ผลการศึกษา พบว่า ผู้ป่วยที่เข้าหลักเกณฑ์ในการศึกษาท้ังสิ้น 32 คน ค่าเฉลี่ย±ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของผลทดสอบ Stroop word, Stroop color, Stroop color–word และeye–hand coordination 
ก่อนการฝึกเล่นแบดมินตัน เท่ากับ 17.81±3.03, 20.28±3.16, 17.69±3.25 วินาทีและ 11.40±2.39 
ครั้ง ตามลำดับหลังการฝึกเล่นแบดมินตัน เท่ากับ 20.84±2.52, 22.03±2.68, 19.56±3.13 วินาที 
และ 14.34±3.05 ครั้ง ตามลำดับ ซึ่งมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) 
การศึกษานี้แสดงให้เห็นว่าการฝึกเล่นแบดมินตันช่วยในการพัฒนาการทำงานของสมองส่วนหน้าและ 
Eye hand coordination ดังนั้นการรักษาเด็กสมาธิสั้นโดยการกินยาและฝึกเล่นแบดมินตันควบคู่กัน 
น่าจะช่วยทำให้ผลการรักษาดีขึ้นได้ 
 พัชรา สิริวัฒนเกตุ และคณะ (2561, น. 40-56) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกทักษะ
ทางปัญญาอย่างมีวิจารณญาณ สำหรับการเพ่ิมความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ และเพ่ือเปรียบเทียบผล
ของโปรแกรมโดยพิจารณาจากคะแนนความสามารถด้านมิติสัมพันธ์หลังใช้โปรแกรม โปรแกรมการ
ฝึกทักษะทางปัญญาอย่างมีวิจารณญาณ เป็นการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมแบบกลุ่มแลกเปลี่ยนความคิด 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนอาชีวศึกษา จำนวน 2 ห้องเรียน ห้องเรียนละ 45 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมการฝึกทักษะทาง ปัญญาอย่างมี
วิจารณญาณ และแบบทดสอบความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติพ้ืนฐาน และ
สถิติทดสอบที ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการฝึกทักษะทางปัญญาอย่างมีวิจารณญาณ มีความ
เหมาะสมในระดับมากที่สุดในการเพ่ิมความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ของนักเรียนอาชีวศึกษา  คะแนน
ความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ในกลุ่มทดลองหลังได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะทางปัญญา
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อย่างมีวิจารณญาณ สูงกว่าก่อนได้รับการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คะแนน
ความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ในกลุ่มทดลองหลังได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะทาง ปัญญา
อย่างมีวิจารณญาณสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 ส่งศรี พุทธเกิด และคณะ (2561, น. 151-152) ได้ศึกษาผลของการเล่นในสนามเด็กเล่น 
BBL (Brain-Based Learning) ต่อสมรรถภาพทางกายและความฉลาดทางการเคลื่อนไหวของ
นักเรียนระดับประถมศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้นอายุระหว่าง 7 -8 ปี 
จำนวน 30 คน โดยใช้รูปแบบการเรียนการสอนโดยใช้สนามเด็กเล่น BBL จำนวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์
ละ 5 วัน วันละ 60 นาที และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพและคะแนนความฉลาดทางการเคลื่อนไหว โดยทดสอบค่าที ( t-test) 
ก่อนและหลังการทดลอง  ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังจากการใช้โปรแกรมการเล่นในสนามเด็กเล่น 
BBL สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายในรายการลุกนั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที นั่งงอตัวไป
ข้างหน้าและวิ่งอ้อมหลัก ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง (p <0.05) และ ในนักเรียนหญิงมีค่าดัชนีมวลกาย 
ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้า และวิ่งอ้อมหลักดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง (p 
<0.05) สำหรับการศึกษาด้านความฉลาดทางการเคลื่อนไหวของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงจาก
การวัดความฉลาดทางการเคลื่อนไหวร่างกาย (PQ) พบว่าหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของเวลาการวิ่งใส่
เหรียญในกระป๋องตามคำสั่งและการวิ่งวิบาก ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง (p <0.05) สรุปได้ว่าการเล่น
ในสนามเด็กเล่น BBL ทำให้เด็กนักเรียน มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นและมีผลต่อความฉลาดทางการ
เคลื่อนไหวทำให้มีความฉลาดในการเคลื่อนไหวร่างกายที่สัมพันธ์กับทักษะดีขึ้น ทั้งการเคลื่อนไหว
ร่างกายพื้นฐาน และโดยเฉพาะทักษะทางกลไกท่ัวไปเกี่ยวกับปฏิกิริยาการตอบสนองการรับรู้และการ
ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายตามคำสั่งในนักเรียนระดับประถมศึกษา 
 7.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
 Walton et al. (2020, pp. 257-282) ได้ศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบค่าปกติ (Norms) ของ
แบบทดสอบ Immediate Post-Concussion Assessment and Cognitive Testing (ImPACT)  
ที่พัฒนาโดยผู้สร้างแบบทดสอบ ซึ่งทำการศึกษากับนักกีฬาทั้งชายและหญิงที่กำลังศึกษาในระดับมหา
วิยาลัย จำนวน 952 คน (อายุเฉลี่ย 19.2 ± 1.4 ปี) ค่าปกติของแบบทดสอบ ImPACT ในการศึกษานี้
แบ่งออกตามลักษณะทางเพศและช่วงอายุ 4 แบบ คือ 1) ผู้ชายที่อายุไม่เกิน 18 ปี 2) ผู้หญิงที่อายุไม่
เกิน 18 ปี 3) ผู้ชายที่มีอายุเกิน 19 ปีขึ้นไป 4) ผู้หญิงที่มีอายุเกิน 19 ปีขึ้นไป พบว่า ค่าปกติทางด้าน
ความจำทางภาษาหรือคำพูด (Verbal Memory) ความจำจากการมองเห็น (Visual Memory)  
การมองและความเร็วในการเคลื่อนไหว (Visual Motor Speed) ที่ได้จากการศึกษานี้มีค่าเฉลี่ยสูง
กว่า ขณะที่เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) ได้ผลที่ต่ำกว่าค่าปกติของผู้สร้างแบบทดสอบ 
 Feddermann-Demont et al. (2024, pp. 165-175) ได้ศึกษาความสามารถด้านระบบ
ประสาทและสมอง (Neurocognitive performance) โดยใช้ชุดทดสอบความสามารถทางสมองด้วย
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ (The computerized test battery CNS Vital Signs) สำหรับประเมิน 6 
องค์ประกอบย่อย คือ ความจำ (Memory) ความเร็วของทักษะทางกลไก (Psychomotor speed) 
เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) สมาธิความสนใจ (Complex attention) ความคิดยืดหยุ่น 
(Cognitive flexibility) และความเร็วในการประมวลผล (Processing speed) ในนักกีฬาฟุตบอลชั้น
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นำทั้งเพศชายและหญิง จำนวน 425 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มอายุ คือ 15-19 ปี และ 20-29 ปี พบว่า 
นักกีฬาฟุตบอล อายุ 15-19 ปี มีความสามารถทางสมองทั้ง 6 ลักษณะที่ดีกว่าเกณฑ์ปกติ (US 
Norm) ขณะที่ในกลุ่มนักฟุตบอล อายุ 20-29 ปี พบว่ามีเพียงแค่ 2 องค์ประกอบของการทำหน้าที่
ของสมองที่ดีกว่าเกณฑ์ปกติ คือ ความเร็วของทักษะทางกลไกและเวลาปฏิกิริยา และยังพบอีกว่านัก 
ฟุตบอลที่มีอายุ 15-19 ปี มีความสามารถในการทำงานของสมอง ทั้ง 6 ลักษณะดีกว่ากลุ่มนักฟุตบอล
ที่มี อายุ 20-29 ปี 
 Henry and Sandel (2019, pp. 266-276) ได้ ศึ ก ษ าก า ร จั ด ท ำ เก ณ ฑ์ ป ก ติ ข อ ง
ความสามารถทางสมองที่เกี่ยวกับการกระทบกระเทือนทางสมองของนักกีฬา (Sport concussion) 
เพ่ือนำไปใช้เป็นแนวทางในการจัดการรักษาอาการบาดเจ็บและการตัดสินใจในการกลับเข้าสู่การเล่น
กีฬา (Return-to-play) โดยใช้ชุดทดสอบด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ คือ Immediate Post-
Concussion Assessment and Cognitive Testing (ImPACT) ที่ประกอบด้วย ความจำทางภาษา
หรือคำพูด (Verbal Memory) ความจำจากการมองเห็น (Visual Memory) การมองและความเร็วใน
การเคลื่อนไหว (Visual Motor) และเวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) ทั้งนี้ได้นำแบบวัดการควบคุม
ความต้องการของตนเอง ( Impulse control) มาใช้ เพ่ือตรวจสอบความเที่ยงตรง (Validity)  
ของแบบทดสอบ ImPACT โดยทำการเก็บข้อมูลกับนักกีฬาเยาวชนของประเทศสหรัฐอเมริกา ที่มี
อายุ 13-21 ปี จำนวน 4,500 คน แบ่งเป็นเพศชาย 2,250 คน เพศหญิง 2,250 คน ทำให้ได้ค่าปกติ
คะแนนรวม (Normed composite scores) ของ 4 องค์ประกอบย่อยแบ่งออกตามลักษณะทางเพศ
และช่วงอายุ 
 Cona et al. (2020, pp. 21-37) ได้ศึกษาความสามารถทางสมองในส่วนของ การยับยั้ง 
(Inhibition) ความคิดและการเคลื่อนไหว โดยใช้ชุดทดสอบโดยใช้คอมพิวเตอร์ (Battery of 
computerized tests) กับนักวิ่งจำนวน 30 คน ก่อนเข้าร่วมอัลตร้ามาราธอน จากนั้นแบ่งนักวิ่งตาม
อันดับการแข่งขันออกเป็นสองกลุ่ม คือ นักวิ่งที่ เร็วกว่าและนักวิ่งที่ช้ากว่า มี เปรียบเทียบ
ความสามารถทางสมองในการยับยั้งการเคลื่อนไหว พบว่า นักวิ่งที่เร็วกว่าควบคุมการยับยั้งได้ดีกว่า 
ไม่เพียงแต่ยับยั้งการเคลื่อนไหวแต่ยับยั้งการประมวลผลข้อมูลที่ไม่เกี่ยวข้องด้วย และประสิทธิภาพ
การรับรู้ของของนักวิ่งที่เร็วกว่าได้รับอิทธิพลจากสิ่งเร้าทางอารมณ์น้อยลง 
 Vestberg et al. (2021, pp. 1-4) ได้ศึกษาผลของความสามารถทางความคิดด้าน การ
จัดการ (Executive functions) โดยใช้เครื่องมือทางประสาทวิทยาที่ได้มาตรฐานเพ่ือประเมินผู้เล่น
ทั่วไป รวมไปถึงการประเมินความสามารถทางความคิดด้านการจัดการ  เช่น ความคิดสร้างสรรค์ 
(Creativity) การยับยั้ งการตอบสนอง (Response inhibition) และความยืดหยุ่นทางปัญญา 
(Cognitive flexibility) โดยมีกลุ่มเป้าหมายเป็นชาวสวีเดนผู้ชาย 31 คน ผู้หญิ ง 26 คน เป็น       
การเปรียบเทียบผลระหว่างผู้เล่นระดับสูง (HD) ที่มีอายุเฉลี่ยอยู่ที่ 25.3 ปี  ผู้เล่นระดับล่าง (LD) มี
อายุเฉลี่ยอยู่ที่ 22.8 ปี ในส่วนแรก เป็นการเปรียบเทียบผลระหว่างผู้เล่นระดับสูง  (HD) ผู้เล่นระดับ
ล่าง (LD) ช และกลุ่มมาตรฐาน พบว่าทั้งผู้เล่นระดับสูง (HD) ผู้เล่นระดับล่าง (LD) มีผลความสามารถ
ทางความคิดด้านการจัดการที่ดีกว่าอย่างมีนัยสำคัญเมื่อเทียบกับกลุ่มมาตรฐานสำหรับทั้งชายและ
หญิง ในส่วนที่  2 แสดงผลการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถทางความคิดด้าน         
การจัดการในส่วนของการทำประตู (Goal) และการส่งบอลให้เพ่ือนร่วมทีมทำประตู (Assist of 
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score) กับความสามารถของผู้เล่นในอีก 2 ฤดูกาลถัดมา พบว่า สามารถนำความสามารถทางสมองไป
ใช้ในการทำนายความสำเร็จของนักกีฬาฟุตบอลได้ 
 การพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชายในปัจจุบัน จำเป็นต้องอาศัยการบูรณา
การองค์ความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้าด้วยกัน โดยเฉพาะการประยุกต์ใช้การฝึกแบบ
เฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริก ซึ่งเป็นรูปแบบการฝึกที่ได้รับความสนใจ
อย่างมากในแวดวงวิชาการ กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่ต้องอาศัยความรวดเร็วในการเคลื่อนที่บนพ้ืนที่
จำกัด การผสานการฝึกพลัยโอเมตริกที่เน้นวงจรการหดและยืดตัวของกล้ามเนื้อเข้ากับสถานการณ์
จริงในเกมฟุตซอล จึงเป็นกุญแจสำคัญในการยกระดับสมรรถภาพแบบองค์รวม ทั้งในด้านกายภาพ
และกระบวนการคิด 
 จากการศึกษางานวิจัยทั้งในและต่างประเทศ พบว่ามีจุดเน้นและผลลัพธ์ที่น่าสนใจและ
สอดคล้องกัน งานวิจัยในประเทศส่วนใหญ่มักมุ่งเน้นไปที่การศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางกายภาพและระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ เป็นหลัก โดยพบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกซ้อมฟุตซอลตามปกติ มี
ส่วนช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนกลางให้สั่งการเส้นใยกล้ามเนื้อได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น ส่งผลให้ตัวแปรด้านความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อแบบระเบิด และความเร็วในการ
เปลี่ยนทิศทางของนักกีฬาเยาวชนพัฒนาขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 ในขณะเดียวกัน ทิศทางของงานวิจัยในต่างประเทศได้ขยายขอบเขตการศึกษาลึกลงไปถึง
ความสามารถทางสมอง โดยชี้ให้เห็นว่า ความเหนื่อยล้าทางกายบวกกับสถานการณ์ที่กดดันจากการ
ฝึกเฉพาะเจาะจง จะสร้างภาระทางสมองที่บีบให้นักกีฬาต้องประมวลผลข้อมูลรอบตัวตลอดเวลา ผล
การเปรียบเทียบแสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่า กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบผสมผสานนี้ ไม่เพียงแต่มีการ
ทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่ดีขึ้นเท่านั้น แต่ยังมีความก้าวหน้าด้านความเร็ว
ในการ และความยืดหยุ่นทางความคิด ส่งผลให้ระยะเวลาในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าลดลง และ
สามารถตัดสินใจภายใต้ความกดดันได้อย่างแม่นยำยิ่งขึ้น 
 การเปรียบเทียบผลลัพธ์จากการศึกษาเหล่านี้ทำให้เห็นถึงกลไกการทำงานที่ส่งเสริมกัน
อย่างสมบูรณ์แบบ การฝึกพลัยโอเมตริกทำหน้าที่เสมือนการพัฒนาขีดความสามารถทางกายภาพของ
ร่างกายให้ตอบสนองได้ฉับไว ในขณะที่การฝึกฟุตซอลแบบเฉพาะเจาะจงเปรียบเสมือนการยกระดับ
กระบวนการคิดของสมองให้รู้จักวิเคราะห์และตัดสินใจ การนำรูปแบบการฝึกท้ังสองมาบูรณาการเข้า
ด้วยกัน จึงเป็นแนวทางที่มีประสิทธิภาพสูงในการพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาท
กล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย 
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บทท่ี 3 
วิธีดำเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - experimental research) มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกต่อความสัมพันธ์
ของระบบประสาทกล้ามเน ื ้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย             
และเพื่อเปรียบเทียบผลของการออกกำลังกายแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอ
เมตริกต่อความประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬา
ฟุตซอลเยาวชนชาย ในช่วงก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8  ผู้วิจัยได้ดำเนินการ
ตามข้ันตอนดังนี ้
  1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
  2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
  3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
  4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย อายุ ระหว่าง 15-17 ปี     
ที่ขึ้นทะเบียนเป็นนักกีฬาสังกัดสมาคมกีฬา จังหวัดสกลนคร จำนวน 313 คน (การกีฬาแห่งประเทศ
ไทย, 2565, ออนไลน์) 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชายอายุระหว่าง 15-17 ปี  
ที่ขึ้นทะเบียนเป็นนักกีฬาสังกัดสมาคมกีฬา จังหวัดสกลนคร จำนวน 26 คน ได้มาจากการคำนวณ
ขนาดกลุ่มตัวอย่างจากสูตรการคำนวณเพื่อประมาณการค่าเฉลี่ยขนาดประชากรกรณีทราบขนาด
ประชากร (อรุณ จิรวัฒน์กุล, 2560, น. 156)  
  1 การคำนวณกลุ่มตัวอย่าง  
    กำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรคำนวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างเพื่อประมาณ
ค่าเฉลี่ยกรณีทราบขนาดของกลุ่มประชากร คือ 
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𝑛 =
𝑁𝑍𝑎/2

2 𝜎2

𝑑2(𝑁 − 1) + 𝑍𝑎/2
2 𝜎2

 

 𝑁𝑍𝑎/2
2  = ความเชื่อมั่นที่กำหนด คือ (ค่าคงที่เท่ากับ 1.96) 

𝜎2   = ความแปรปรวน เท่ากับ 0.60 (Sekulic et al., 2019, p. 7) 

 D    = ค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ 2.54 โดยประมาณค่าขนาดอิทธิพล
เท่ากับ 0.5 (Cohen, 1988, p. 567) 

 N    = จำนวนประชากร 

  จากสูตร แทนค่าได้ดังนี้ 

𝑛 =
311(1.962)62

2.542(313 − 1) + 1.962(62)
 

                 = 20.1223  

 ดังนั้น จะได้กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยครั้งนี้ 20 คนเพื่อป้องกันการถอนตัว (Drop – out) 
ของกลุ่มตัวอย่างระหว่างการทำการทดลอง ผู้วิจัยจึงได้คำนวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างเพิ่มขึ้นอีกร้อย
ละ 30 ของจำนวนกลุ่มตัวอย่าง รวมเป็นจำนวน 26 คน  
  2. การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
    การสุ่มกลุ่มตัวอย่างอย่างเป็นระบบ (Systematic random sampling) เป็นการสุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้กับประชากรที่มีจำนวนมาก และรายชื่อของสมาชิกได้เรียงลำดับตามวันและเวลาการ
สมัคร มีขั้นตอนการดำเนินการ ดังนี้ 
    2.1 กำหนดหมายเลขประจำตัวให้แก่ผู้เข้ารับการทดลองทุกคนในกลุ่มประชากร  
    2.2 หาอัตราส่วน (K) โดย ประชากร (N) และกลุ่มตัวอย่าง (n)  
จาก สูตร 

𝑘 =
𝑁

𝑛
 

𝑘 =
313

26
 

 
คือ ประชากร 313 คน ต้องการกลุ่มตัวอย่าง 26 คน จะได้อัตราส่วน เท่ากบั  12 

   2.3 นำบัญชีรายชื่อนักกีฬาที่จัดเรียงตามวันและเวลาการสมัครเพ่ือกำหนดกลุ่มตัวอย่าง 
โดยผู้วิจัยกำหนดให้คนแรกที่ขึ้นทะเบียนเป็นนักกีฬาสังกัดสมาคมกีฬา จังหวัดสกลนครเป็นกลุ่ม
ตัวอย่างคนที่ 1  
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   2.4. หมายเลขของนักกีฬาคนต่อไปจะถูกกำหนดอย่างเป็นระบบโดยการรวมอัตราส่วน
ที่ได้จากข้อ 2.2 กับบัญชีรายชื่อนักกีฬาข้อที่ 2.3 ดังนั้นนักกีฬาที่มีหมายเลข 1, 13 (1+12), 25 
(13+12), 37 (25+12) และ 49 (37+12) จะเป็นกลุ่มตัวอย่าง และจะทำการสุ่มกลุ่มตัวอย่างอย่าง
เป็นระบบจนได้ครบตามจำนวน โดยมีเกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) และเกณฑ์การคัดออก 
(Exclusion criteria) ดังนี้ 
  3. เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 
   3.1 เป็นนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย อายุระหว่าง 15-17 ปี ที่ขึ้นทะเบียนเป็นนักกีฬา
สังกัดสมาคมกีฬา จังหวัดสกลนคร  
   3.2 สมัครใจและลงนามในใบยินยอมที่จะเข้ารับการทดสอบและทำการทดลอง และ
ผู้ปกครองยินยอมให้เข้าร่วมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก 
   3.3 มีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื ่องไม่ต่ำกว่า 6 เดือน มีสมรรถภาพร่างกายแข็งแรง 
สมบูรณ์รวมไปถึงไม่มีอาการบาดเจ็บในระดับที่ต้องพบแพทย์  
  4. เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria)  
   4.1 กลุ ่มตัวอย่างที ่เข้าร่วมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู ่กับ 
พลัยโอเมตริกไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 ของระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 
   4.2 มีอาการเจ็บป่วย หรือเกิดการเจ็บปวดเมื่อมีการยืดกล้ามเนื้อหรือเคลื่อนไหวข้อมือ 
ข้อ เข่า และข้อเท้า หรือได้รับบาดเจ็บรุนแรง จนไม่สามารถทำการออกกำลังกายต่อได้ 
   4.3 ไม่สามารถท่ีจะทำการทดลองต่อได้ด้วยสาเหตุอ่ืน ๆ เช่น ไม่สมัครใจ 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ แบบออกเป็น 2 ประเภทได้แก่  
 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง  
 คือ โปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก ที่ผู้วิจัย
ประยุกต์จาก อภิสิทธิ์ วงศ์สุทธิ์ (2560, น. 66-78) อดิสันต์ อมรวณิชศักดิ์ (2563, น. 46-50) และวีระ
ยุทธ กองวงษา (2562, น. 308-319) เป็นการฝึกที่มีระดับความหนักระดับปานกลาง มีรายละเอียดใน
แต่ละสัปดาห์ดังนี้ (ดังแสดงในภาคผนวก) 
 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
 1. แบบทดสอบความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ได้แก่ 
  1.1 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ด้วยแบบทดสอบมาตรฐาน Slalom run 
(Nimphius , 2018 pp. 26-38)  
  1.2 แบบทดสอบเวลาในการตอบสนองโดยใช้แบบทดสอบมาตรฐาน Eye – body 
movement test (ณัฐวุฒิ ไวโรจนานันต์ และ ชาญชัย ขันติศิริ, 2559, น. 165-174) 
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 2. เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินทักษะทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผลโดยใช้
แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย และด้านยืดหยุ่นความคิดโดยใช้แบบทดสอบ Trail making test 
part A (TMT A) และ  Trail making test part B (TMT B)  (กรมพลศ ึ กษา , 2563 , น . 57–72)  มี
รายละเอียดดังนี้ 
  2.1 แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย หรือ Simple reaction time task ใช้สำหรับ
การประเมินความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล (Cojocariu and Abalasei, 
2014, pp. 67-73.) ว ิธ ีการทดสอบ มีรายละเอียด ดังนี ้ อ ันดับแรกผู้ เขารับการทดสอบจะ 
ตองมองที่จอคอมพิวเตอร์ และเมื่อใดก็ตาม ถ้าวัตถุเป้าหมาย ซึ่งเป็นวงกลมสีแดงปรากฏขึ้นกลาง
จอคอมพิวเตอร์จะตองปฏิบัติการทดสอบโดยใชนิ้วชี้กดที่ ปุม “/” ที่อยู่บนแป้นพิมพ์คอมพิวเตอร์ให้
เร็วที่สุดเท่าที่จะทำได้ โดยวัตถเุป้าหมาย (stimuli) จะปรากฏรวมกันทั้งหมด 20 ครั้ง ผลการทดสอบ
ที่จะนําไปใชในการวิเคราะห์ผล คือ คาเฉลี่ยเวลาการตอบสนองที่ถูกต้อง (Average response time 
of correct response) และอัตราความถูกต้องหรือแม่นยํา (Accuracy rate : percentage (%))  
  2.2 แบบทดสอบวัดทักษะทางสมอง ด้านยืดหยุ่นความคิด (Shifting หรือ Cognitive 
flexibility)โดยใช้แบบทดสอบมาตรฐาน Trail making test ประกอบด้วย Trail making test part 
A (TMT A) และ Trail making test part B (TMT B) เป็นการทดสอบการยับยั้ง/การสลับความคิด 
พลิกแพลงและปรับตัว เป็นจุดเริ่มต้นของการมีความคิดสร้างสรรค์และคิดนอกกรอบ สร้างและพัฒนา
โดย Adjutant General's Office, War Department, US Army เป็นส่วนหนึ ่งของแบบทดสอบ 
Halstead-Reitan battery (Zhongmi et. al., 2021, pp. 1-18) มีรายละเอียดการทดสอบดังนี้ 
   2.2.1 การทดสอบ TMT A จะให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยลากเส้นโยงตัวเลขตามลำดับจาก
น้อยไปมาก 1 - 25 เช่น เริ ่มลากเส้นจากจุดหมายเลข 1 โยงไปที่จุดหมายเลข 2 และโยงไปที่
หมายเลข 3 เป็นต้น บันทึกข้อมูลโดยวัดเวลาจากการโยงเส้นจากจุดเริ่มต้น เชื่อมต่อตัวเลขตามลำดับ
จนถึงตัวเลขลำดับสุดท้าย ออกมาเป็นหน่วยเวลา (วินาที)  
   2.2.2 การทดสอบ TMT B จะเป็นการลากโยงชุดตัวเลขสลับกับตัวอักษร ตัวเลขจะมี  
1 - 13 และตัวอักษรจะมี A - L ตัวอย่างเช่น เริ่มลากเส้นโยงจากจุดหมายเลข 1 ซึ่งเป็นตัวเลข และ
โยงไปที่ตัวอักษร A ตามด้วย หมายเลข 2 โยงต่อไปที่ ตัวอักษร B ตามลำดับ จนครบตามจำนวนที่
กำหนด บันทึกข้อมูลโดยวัดเวลาจากการโยงเส้นจากจุดเริ่มต้น เชื่อมต่อตัวเลขตามลำดับจนถึงลำดับ
สุดท้าย ออกมาเป็นหน่วยเวลา (วินาที) 
 ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ 
 1. เครื ่องมือที ่ใช ้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬา 
ฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกที่ผู้วิจัยประยุกต์จาก อภิสิทธิ์ วงศ์สุทธิ์ (2560 , น. 66-78) อดิสันต์ 
อมรวณิชศักดิ์ (2563, น. 46-50) และวีระยุทธ กองวงษา (2562, น. 308-319) มีข้ันตอนในการสร้าง
เครื่องมือดังนี้ 
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  1.1 ศึกษาตำราเอกสาร และงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องกับการสร้างแบบฝึกการฝึกแบบ
เฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก  
  1.2 ประยุกต์การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกสำหรับ
นักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย ทั้งหมด 8 สัปดาห์ และนำแบบฝึกที่สร้างเสร็จเรียบร้อยแล้วให้อาจารย์ที่
ปรึกษาตรวจพิจารณาเพื่อนำมาปรับปรุงแก้ไข 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อและแบบทดสอบความสามารถทางสมอง  
  2.1 แบบทดสอบความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ด้านความคล่องแคล่วว่องไว 
ด้วยแบบทดสอบ Slalom run (Nimphius , 2018 pp. 26–38) และด้านเวลาในการตอบสนอง ด้วย
แบบทดสอบมาตรฐาน Eye–body movement test (ณัฐวุฒิ ไวโรจนานันต์ และ ชาญชัย ขันติศิริ , 
2559, น. 165-174) มีขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ ดังนี้ 
   2.1.1 ศึกษาค้นคว้าตํารา เอกสารงานวิจัยต่าง  ๆ ที ่เกี ่ยวข้องเพื ่อนําข้อมูลมาเป็น
แนวทางในการประยุกต์แบบทดสอบความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
   2.1.2 วิเคราะห์รูปแบบที่เหมาะสมกับการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อในช่วงอายุระหว่าง 15-17 ปี และพัฒนารูปแบบของแบบทดสอบความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น เสนออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบ แก้ไขข้อบกพร่อง 
  2.2 แบบทดสอบความสามารถทางสมอง โดยใช้แบบทดสอบมาตรฐานความสามารถทาง
สมองของกรมพลศึกษา (2563, น. 65-73)  
 วิธีการหาคุณภาพของเครื่องมือ 
 1. เครื่องมือที่ใช้ดำเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุต
ซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก มีข้ันตอนในการหาคุณภาพของเครื่องมือ ดังนี้ 
  1.1 นําโปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกที่
ปรับปรุงแก้ไขแล้ว ให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ท่าน ตรวจสอบพิจารณาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(Index of congruences หรือ IOC) มีค่าเท่ากับ 1.00 
  1.2 นําโปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกที่
ผู้ทรงคุณวุฒิให้ข้อเสนอแนะปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อพิจารณา ปรับปรุงให้เหมาะสมก่อนนําไป
ทดลองใช้ 
  1.3 นำโปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกที่
ปรับปรุงแล้ว ไปทดลองใช้กับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือ
ประเมินหาข้อบกพร่องของแบบฝึกที่สร้างขึ้นในด้านเนื้อหาและความสมบูรณ์ในการทำงานของแบบ
ฝึก 
  1.4 นําแบบฝึกที่ทดลองใช้แล้วมาทำเป็นฉบับสมบูรณ์ เพ่ือทดสอบกับกลุ่มทดลองต่อไป 
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 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อและแบบทดสอบความสามารถทางสมอง  
  2.1 แบบทดสอบความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ มีขั้นตอนในการหาคุณภาพ
ของเครื่องมือ ดังนี้ 
   2.1.1 นําแบบทดสอบความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื ้อ  ที ่ปรับปรุงแล้ว  
ให ้ผู้ทรงคุณว ุฒิ จำนวน 5 ท ่าน ตรวจสอบพิจารณาหาค่าด ัชน ีความสอดคล้อง ( Index of 
congruences หรือ IOC) มีค่าเท่ากับ 1.00  
   2.1.2 นําแบบทดสอบความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที ่ผู ้ทรงคุณวุฒิให้
ข้อเสนอแนะ ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือพิจารณา ปรับปรุงให้เหมาะสมก่อนนําไปทดลองใช้ต่อไป 
   2.1.3 นำแบบทดสอบความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ที่แก้ไขปรับปรุงแล้ว 
ไปทดลองใช้กับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือหาข้อบกพร่องของ
แบบออกกำลังกายที่สร้างขึ้นในด้านเนื้อหา ความสมบูรณ์ในการทำงานของแบบทดสอบ 
   2.1.4 นําแบบทดสอบที่ทดลองใช้แล้วมาทำเป็นฉบับสมบูรณ์ เพื ่อทดสอบกับกลุ่ม
ทดลองต่อไป 
  2.2 แบบทดสอบความสามารถทางสมอง มีข้ันตอนในการหาคุณภาพของเครื่องมือ ดังนี้ 
   2.2.1 นำช ุดทดสอบความสามารถทางสมอง ทำการทดสอบซ ้ำ ( Test-retest 
reliability) แบบ Intra-rater reliability  
   2.2.2 จากนั้นนำค่าที่ได้จากการทดสอบ 2 ครั้ง เพื่อหาความสอดคล้องของผลการ
ทดสอบ (ค่าสหสัมพันธ์) สูตรที่ใช้ในการคำนวณหาค่าความเชื่อมั่น คือ สูตรการหาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์อย่างง่ายของเพียร์สัน (Pearson’s correlation coefficient หรือ r) มีค่า r=0.87 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. สร้างความคุ้นเคยกับฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกให้กับ
กลุ่มตัวอย่างจำนวน 2 สัปดาห์ 

2. เก็บข้อมูลพื้นฐาน เพศ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง (BMI) ประสบการณ์ในการเล่น และทดสอบ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองก่อนการฝึก (Pre - test)  

3. โปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก  จำนวน  
1 ชั่วโมง ต่อวันเป็นเวลา 3 วันต่อสัปดาห์ (จันทร์ พุธ ศุกร์) รวมทั้งหมด 8 สัปดาห์ ก่อนทำการฝึก
แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกกลุ่มตัวอย่างจะถูกขอร้องให้ใส่เครื่องวัด
อ ัตราการเต ้นของห ัว ใจ (Heart rate) ร ุ ่น  Educational Starter Pack with Polar Wireless 
Sensors (AS00329) ในแต่ละสัปดาห์มีขั ้นตอนการฝึกคือ ขั ้นตอนการอบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
กำหนดความหนักของการฝึก อยู่ในระดับความหนักระดับเบามาก (Very light intensity) (ร้อยละ 
50-60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด) และค่าคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกายเท่ากับ 6-8 



77 

ตามด้วยขั ้นตอนการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู ่กับพลัยโอเมตริก  40 นาที  
ซึ่งกำหนดความหนักของการฝึกในแต่ละสัปดาห์ คือ สัปดาห์ที่ 1-2 อยู่ในระดับความหนักเบา (Light 
intensity) ร้อยละ 60-70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และค่าคะแนน การรับรู้การออกแรงของ
ร่างกาย (Rating of perceived exertion; RPE) เท่ากับ 9-11 สัปดาห์ที่ 3-8 อยู่ที่ระดับความหนัก
ปานกลาง (Moderate intensity) ร้อยละ 70-80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และค่าคะแนน
การรับรู้   การออกแรงของร่างกาย เท่ากับ 12-16 และขั้นตอนการคลายอุ่น 10 นาที โดยอัตราการ
เต้นของหัวใจขณะฝึก ร้อยละ 60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดหมายถึงระดับความหนักเบา 
(Light zone) และร้อยละ 80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดหมายถึงระดับความหนักปานกลางถึง
หนัก (Hard zone) และค่าคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกายระดับ 3 หมายถึงการรับรู้การ
ออกแรงของร่างกายระดับเล็กน้อย และระดับ 16 หมายถึง การรับรู้การออกแรงของร่างกายระดับ
มาก โดยมีรายละเอียดดังนี้  
  3.1 สัปดาห์ที่ 1 ในวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เป็นรูปแบบการฝึกที่ 1 รูปแบบการฝึกที่ 3 
และรูปแบบฝึกที่ 6 ตามลำดับ       
  3.2 สัปดาห์ที่ 2 ในวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เป็นรูปแบบการฝึกที่ 2 รูปแบบการฝึกที่ 5 
และรูปแบบการฝึกที่ 4 ตามลำดับ 
  3.3 สัปดาห์ที่ 3 ในวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เป็นรูปแบบการฝึกที่ 3 รูปแบบการฝึกที่ 4 
และรูปแบบการฝึกที่ 7 ตามลำดับ 
  3.4 สัปดาห์ที่ 4 ในวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เป็นรูปแบบการฝึกที่ 5 รูปแบบการฝึกที่ 1 
และรูปแบบการฝึกที่ 8 ตามลำดับ 
  3.5 สัปดาห์ที่ 5 ในวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เป็นรูปแบบการฝึกที่ 2 รูปแบบการฝึกที่ 3 
และรูปแบบการฝึกที่ 7 ตามลำดับ 
  3.6 สัปดาห์ที่ 6 ในวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เป็นรูปแบบการฝึกที่ 1 รูปแบบการฝึกที่ 5 
และรูปแบบการฝึกที่ 6 ตามลำดับ 
  3.7 สัปดาห์ที่ 7 ในวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เป็นรูปแบบการฝึกที่ 2 รูปแบบการฝึกที่ 4 
และรูปแบบการฝึกที่ 8 ตามลำดับ 
  3.8 สัปดาห์ที่ 8 ในวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เป็นรูปแบบการฝึกที่ 6 รูปแบบการฝึกที่ 7 
และรูปแบบการฝึกที่ 8 ตามลำดับ 

4. ทดสอบความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมอง หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกต่อความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย ในช่วงก่อนฝึก 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 จำนวน 26 คน โดยดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่  
 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่ ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย 
(Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) เพื่อพรรณนาค่า เพศ อายุ น้ำหนัก 
ส่วนสูง (BMI) ประสบการณ์ในการเล่น  
 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ประกอบด้วย 
  2.1 วิเคราะห์ความแปรปรวน ของความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื ้อและ
ความสามารถทางสมองทั้งก่อนฝึก (Baseline) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One way 
analysis of variance with repeated measures) ด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป เพื่อหาความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญ จะทำการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ Bonferroni test  
  2.2 กำหนดค่านัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
  2.3 ก่อนการนำสถิติ One way analysis of variance with repeated measures มาใช้
ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติดังกล่าว ถ้าไม่ผ่านข้อตกลงเบื้องต้น
จะเปลี่ยนมาใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ Kruskal-Wallis one – way analysis of variance ในการ
วิเคราะห์ข้อมูล มีข้ันตอนในการทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น ดังนี้     
   2.3.1 ข้อมูลอยู่ในมาตรวัดแบบอันตรภาคหรืออัตราส่วน 
   2.3.2 กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการสุ่มจากประชากรที่มีการแจกแจงแบบปกติ ด้วยสถิติ 
Shapiro-Wilk test 
   2.3.3 ความแปรปรวนของประชากรแต่ละกลุ่มเป็นอิสระต่อกัน 
   2.3.4 มีตัวแปรอิสระ 1 ตัว ตัวแปรตาม 1 ตัว 
   2.3.5 ข้อมูลได้จากกลุ่มตัวอย่างมากกว่า 2 กลุ่ม ที่เป็นอิสระต่อกัน 

ผู้วิจัยได้สรุปขั้นตอนการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกผลต่อ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชน
ชาย ออกมาเป็นรูป ดังภาพที ่3.1   
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

  
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) เพ่ือศึกษาผลของ
การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย และเพ่ือเปรียบเทียบผลของ
การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผลและด้านยืดหยุ่นความคิดของ
นักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย ในช่วงก่อนฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ผู้วิจัยได้ดำเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยนำเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังนี้ 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
 2. การทดสอบการกระจายของข้อมูล 
 3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคล 
   กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชายอายุระหว่าง 15-17 ปี 
ที่ขึ้นทะเบียนเป็นนักกีฬาสังกัดสมาคมกีฬา จังหวัดสกลนคร จำนวน 26 คน และข้อมูลพ้ืนฐานของ
กลุ่มตัวอย่างประกอบไปด้วย อายุ (ปี ) น้ำหนัก (กิโลกรัม) ส่วนสูง (เซนติเมตร) ดัชนีมวลกาย       
(นน/สส2 (ม.)) ประสบการณ์การเล่นกีฬาฟุตซอล (ปี) (ตาราง 4.1) 
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ตาราง 4.1 ข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง (n=26) 
 

ตัวแปร  SD 
อายุ (ปี) 16.81 

Min-max (16-17) 
0.40 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 60.66 
Min-max (51.75-75.96) 

4.76 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 169.92 
Min-max (161.00-182.00) 

5.61 

ดัชนีมวลกาย (นน/สส2(ม.)) 20.99 
Min-max (19.97-22.93) 

0.98 

ประสบการณ์การเล่นกีฬาฟุตซอล (ปี) 3.46 
Min-max (3.00-4.00) 

0.51 

  
 จากตาราง 4.1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชายทั้งหมด 26 คน มีอายุเฉลี่ย 16.81         
(±0.40) น้ำหนักเฉลี่ย 60.66 กิโลกรัม (±4.76) ส่วนสูงเฉลี่ย 169.92 เซนติเมตร (±=5.61)          
ค่าดัชนีมวลกายเฉลี่ย 20.99 (±=0.98) และประสบการณ์การเล่นกีฬาฟุตซอล 3.46 ปี (±=0.51) 
 
 2. การทดสอบการกระจายของข้อมูล 
  2.1 การทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-Wilk test 
     จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
ด้านความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการตอบสนอง และความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการ
ประมวลผลและด้านยืดหยุ่นความคิดของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์
ที่  4 และสัปดาห์ที่  8  โดยใช้สถิติวิ เคราะห์  One-way analysis of variance with repeated 
measures และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ Bonferroni test ผู้วิจัยได้ทดสอบ
ข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติดังกล่าว (ตาราง 4.2) ถ้าไม่ผ่านข้อตกลงเบื้องต้นจะเปลี่ยนมาใช้สถิติ        
ไม่อิงพารามิเตอร์ Kruskal-Wallis one – way analysis of variance และผลการวิเคราะห์ข้อมูลมี
รายละเอียดดังนี้ 
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ตาราง 4.2 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-Wilk test (n=26) 
 

 

ตัวแปร 

Shapiro-Wilk test 

 
ก่อนฝึก 

หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 

4 

หลังฝึก
สัปดาห์ที่  

8 

 
แปรผล 

ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ     
     - แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 0.74 0.39 0.91 กระจาย 

ข้อมูลปกติ 

     - แบบทดสอบเวลาในการตอบสนอง 0.53 0.82 0.40 กระจาย 
ข้อมูลปกติ 

ความสามารถทางสมอง     
     - ด้านความเร็วในการประมวลผล 0.95 0.10 0.27 กระจาย 

ข้อมูลปกติ 
     - ด้านยืดหยุ่นทางความคิด      
            - Trail making test part A 0.34 0.17 0.14 กระจาย 

ข้อมูลปกติ 
            - Trail making test part B 0.14 0.10 0.50 กระจาย 

ข้อมูลปกติ 
 
  จากตาราง 4.2 พบว่า ข้อมูลที่นำมาวิเคราะห์มีลักษณะการแจกแจงเป็นโค้งปกติ  
(Normal Distribution) ทุกตัวแปรทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นในการใช้สถิติอิงพาราเมตริกซ์ (Parametric statistics) 
 
  2.2 การทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ pnorm test 
   2.2.1 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
 

                 
            
               ก่อนฝึก              หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4           หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
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   2.2.2 แบบทดสอบเวลาในการตอบสนอง 
 

           
 
 ก่อนฝึก         หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4      หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 
   2.2.3 แบบทดสอบความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล 
 

        
 
              ก่อนฝึก        หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4     หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 
   2.2.4 แบบทดสอบความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นความคิด 
(Trail making test part A) 
 

         
 
               ก่อนฝึก               หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4    หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
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   2.2.5 แบบทดสอบความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นความคิด 
(Trail making test part B) 
 

          
 
               ก่อนฝึก              หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4              หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 
 3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  3.1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการ
ตอบสนอง ความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล และความสามารถทางสมองด้าน
ยืดหยุ่นความคิด 
     ผลการทดสอบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว เวลา
ในการตอบสนอง ความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล และความสามารถทาง
สมองด้านยืดหยุ่นความคิด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 
ตาราง 4.3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการตอบสนอง 
  ความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล และความสามารถทางสมองด้าน 
  ยืดหยุ่นความคิด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=26) 
 

 
 

รายการ 

ช่วงเวลา 
ก่อนการฝึก 

 (SD) 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

 (SD) 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

 (SD) 
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
     - ความคล่องแคล่วว่องไว 8.27 (±0.70) 8.21 (±0.68) 8.15 (±0.76) 
     - เวลาในการตอบสนอง 3.50 (±0.29) 3.21 (±0.25) 3.03 (±0.19) 
ความสามารถทางสมอง 
     - ความเร็วในการประมวลผล 304.38 (±22.96) 282.23 (±20.91) 262.73 (±24.67) 
     - ยืดหยุ่นความคิด 
          - Trail making test part A 33.00 (±5.04) 30.58 (±4.89) 28.40 (±5.25) 
          - Trail making test part B 68.08 (±10.18) 62.13 (±9.13) 56.99 (±9.38) 
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 จากตาราง 4.3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อด้านความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 8.27 (±0.70) วินาที 8.21 (±0.68) วินาที 8.15 (±0.76) วินาที ตามลำดับ ด้าน
เวลาในการตอบสนอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.50 (±0.29) วินาที 3.21 (±0.25) วินาที 3.03 (±0.19) วินาที ตามลำดับ ความสามารถทาง
สมองด้านความเร็วในการประมวลผล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 304.38 (±22.96) วินาที 282.23 (±20.91) วินาที 262.73 (±24.67) วินาที 
ตามลำดับ ด้านยืดหยุ่นความคิด Trail making test part A ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 33.00 (±5.04) วินาที 30.58 (±4.89) วินาที 28.40 
(±5.25) วินาที ตามลำดับ Trail making test part B ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 68.08 (±10.18) วินาที 62.13 (±9.13) วินาที 56.99 (±9.38) 
วินาทีตามลำดับ 
  3.2 การเปรียบเทียบความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทาง
สมอง 
   3.2.1 ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
    3.2.1.1 ความคล่องแคล่วว่องไว 
         ผลการเปรียบเทียบความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อด้านความ
คล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 
ตาราง 4.4 การเปรียบเทียบความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อด้านความคล่องแคล่วว่องไว 
  การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=26) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ความคลาดเคลื่อน 0.18 2 0.09 0.17 0.84 
ภายในกลุ่ม 38.49 75 0.51   
รวม 38.66 77    
 
 จากตาราง 4.4 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อด้านความคล่องแคล่วว่องไว  ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไมแ่ตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ความคล่องแคล่วว่องไว 

 
 

ภาพ 4.1 ความคล่องแคล่วว่องไว 
 
 จากภาพ 4.1 พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกเท่ากับ 8.26 วินาที หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 8.21 วินาทีและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 8.15 วินาที  
 
    3.2.1.2 เวลาในการตอบสนอง 
         ผลการเปรียบเทียบความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อด้านเวลาในการ
ตอบสนองก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 
ตาราง 4.5 การเปรียบเทียบเวลาในการตอบสนองก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ 

    ฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=26) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ความคลาดเคลื่อน 2.91 2 1.46 23.53 0.000 
ภายในกลุ่ม 4.64 75 0.062   
รวม 7.55 77    
 
 จากตาราง 4.5 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของเวลาใน
การตอบสนอง ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ 
Bonferroni test 
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ตาราง 4.6 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni ของความสัมพันธ์ของระบบประสาท 
  กล้ามเนื้อด้านเวลาในการตอบสนองก่อนการฝึก หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการ 
  ฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=26)  
 

แบบทดสอบ การวัด  ก่อน สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 
เวลาในการ
ตอบสนอง 

ก่อน 3.50 - 0.29* 0.47* 
สัปดาห์ที่ 4 3.22  - 0.18** 
สัปดาห์ที่ 8 3.03   - 

* แตกต่างจากก่อนฝึก 
** แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
 
 จากตาราง 4.6 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni test พบว่า เวลาใน
การตอบสนอง ระหว่างก่อนการฝึก ( =3.50 วินาที) กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ( =3.22 วินาที) และ
ก่อนการฝึก ( =3.50 วินาที) กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ( =3.22 วินาที) ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01  
 

เวลาในการตอบสนอง 

 
ภาพ 4.2 เวลาในการตอบสนอง 

  
 จากภาพ 4.2 พบว่า เวลาในการตอบสนองก่อนการฝึกเท่ากับ 3.50 วินาที หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 3.22 วินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 3.03 วินาที เมื่อเปรียบเทียบในแต่ละ
สัปดาห์ พบว่า ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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   3.2.2 ความสามารถทางสมอง 
    3.2.2.1 ความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล 
         ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนของความสามารถทางสมองด้านความเร็ว
ในการประมวลผลก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 
ตาราง 4.7 การเปรียบเทียบความแปรปรวนของความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการ 
  ประมวลผลก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=26) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ความคลาดเคลื่อน 28700.54 2 14350.27 31.18 0.000 
ภายในกลุ่ม 34513.11 75 460.18   
รวม 63213.65 77    
 
 จากตาราง 4.7 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของ
ความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล ด้วยแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย 
(Simple reaction time task) ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่
โดยวิธีของ Bonferroni test  
 
ตาราง 4.8 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ โดยวิธี Bonferroni ของความสามารถทางสมองด้าน 
    ความเร็วในการประมวลผลก่อนการฝึก หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ 
    ที่ 8  (n=26)  
 

แบบทดสอบ การวัด  ก่อน สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 
ความเร็วในการ

ประมวลผล 
 

ก่อน 304.38 - 22.15* 46.96* 
สัปดาห์ที่ 4 282.23  - 24.81** 
สัปดาห์ที่ 8 257.42   - 

* แตกต่างจากก่อนฝึก 
** แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
 
 จากตาราง 4.8 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ โดยวิธีของ Bonferroni test พบว่า 
ความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผลด้วยแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย หรือ 
Simple reaction time task  ระหว่างก่อนการฝึก ( =304.38 มิลลิวินาที) กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 ( =282.23 มิลลิวินาที) ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ( =257.42 มิลลิวินาที) และหลัง
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การฝึกสัปดาห์ที่ 4 ( =282.23 มิลลิวินาที) กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ( =257.42 มิลลิวินาที) ลดลง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

 
 

ภาพ 4.3 ความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล 
 

 จากภาพ 4.3 พบว่า ความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล ก่อนการฝึกมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 304.38 มิลลิวินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 282.23 มิลลิวินาที และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 257.42 มิลลิวินาที เมื่อเปรียบเทียบในแต่ละสัปดาห์ พบว่า 
ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
    3.2.2.2 ความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นความคิด 
         ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนของความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่น
ความคิดก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
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ตาราง 4.9 การเปรียบเทียบความแปรปรวนของความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นความคิดก่อน 
  การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=26)  
 
 แหล่งความ

แปรปรวน 
SS df MS F p-

value 
ความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นความคิด 
 

Trail making test part A 

ความคลาดเคลื่อน 275.50 2 137.75 5.37 0.004 
ภายในกลุ่ม 1923.39 75 25.65    
รวม 2198.89 77    

 

Trail making test part B 
ความคลาดเคลื่อน 1601.90 2 800.95 8.738 0.000 
ภายในกลุ่ม 6874.75 75 91.66    
รวม 8476.65 77    

 
 จากตาราง 4.9 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของ
ความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นความคิด ทั้งแบบทดสอบ Trail making test part A และ
แบบทดสอบ Trail making test part B ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึก
กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ลดลงอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni 
test  
 
ตาราง 4.10 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni ของความสามารถทางสมองด้าน 
   ยืดหยุ่นความคิดก่อนการฝึก หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
   (n=26) 
 

แบบทดสอบ การวัด  ก่อน สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 
Trail making test 

part A 
 

ก่อน 33.00 - 2.42 4.60* 
สัปดาห์ที่ 4 30.58  - 2.17 
สัปดาห์ที่ 8 28.40   - 

Trail making test 
part A 

 

ก่อน 68.0887 - 5.96 11.09* 
สัปดาห์ที่ 4 62.1265  - 5.13 
สัปดาห์ที่ 8 56.9986   - 

* แตกต่างจากก่อนฝึก 
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 จากตาราง 4.10 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ โดยวิธีของ Bonferroni test พบว่า 
ความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นความคิด ด้วยแบบทดสอบ Trail making test part A มีเฉพาะ
ระหว่าง ก่อนการฝึก ( =33.00 วินาที) กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ( =28.40 วินาที) แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.004) และ แบบทดสอบ Trail making test part B มีเฉพาะระหว่าง 
ก่อนการฝึก ( =68.089 วินาที) กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ( =56.999 วินาที) แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p<0.001) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพ 4.4 ความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นความคิด ด้วยแบบทดสอบ 

Trail making test part A 
 
 จากภาพ 4.4 ผลการทดสอบด้านยืดหยุ่นความคิด (Trail making test part A) พบว่า
เวลาที่ใช้ลดลงตามลำดับการฝึก (ก่อนฝึก: 33.00 วินาที, สัปดาห์ที่ 4: 30.58 วินาที, สัปดาห์ที่ 8: 
28.40 วินาที) โดยพบความแตกต่างเฉพาะการเปรียบเทียบระหว่างก่อนฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.004) 
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ภาพ 4.5 ความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นความคิด ด้วยแบบทดสอบ 
Trail making test part B 

 
 จากภาพ 4.5 ผลการทดสอบด้านยืดหยุ่นความคิด (Trail making test part B) พบว่าเวลา
ที่ใช้ลดลงตามลำดับการฝึก (ก่อนฝึก: 68.09 วินาที, สัปดาห์ที่ 4: 62.13 วินาที, สัปดาห์ที่ 8: 56.99 
วินาที) โดยพบความแตกต่างเฉพาะการเปรียบเทียบระหว่างก่อนฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p=0.004) 



 

 

บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) เพื่อศึกษาผลของ
การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย และเพื่อเปรียบเทียบผลของ
การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย ในช่วงก่อนฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยได้ดำเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชายทั้งหมด 26 คน มีอายุเฉลี่ย 16.81 (±0.40) น้ำหนักเฉลี่ย 60.66 
กิโลกรัม (±4.76) ส่วนสูงเฉลี่ย 169.92 เซนติเมตร (±5.61) ค่าดัชนีมวลกายเฉลี่ย 20.99 (±0.98) 
และประสบการณ์การเล่นกีฬาฟุตซอล 3.46 ปี (±0.51) 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  1. ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
   1.1 ความคล่องแคล่วว่องไว 
      ความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกเท่ากับ 8.26 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
เท่ากับ 8.21 วินาทีและหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 เท่ากับ 8.15 วินาที  ผลการเปรียบเทียบความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อด้านความคล่องแคล่ว
ว่องไวระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไมแ่ตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 
   1.2 เวลาในการตอบสนอง 
      เวลาในการตอบสนองก่อนการฝึกเท่ากับ 3.50 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
เท่ากับ 3.22 วินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 3.03 วินาที ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ำของเวลาในการตอบสนอง ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 จึงต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
เป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni test  
 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni test พบว่า เวลาในการตอบสนอง 
ระหว่างก่อนการฝึก ( =3.50 วินาที) กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ( =3.22 วินาที) และก่อนการฝึก       
( =3.50 วินาที) กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ( =3.22 วินาที) ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 
.01 
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  2. ความสามารถทางสมอง 
   2.1 ความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล 
      ความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 304.38 มิลลิวินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 282.23 มิลลิวินาที และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 257.42 มิลลิวินาที  ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ำของความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล ด้วยแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยา
อย่างง่าย (Simple reaction time task) ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 จึงต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
เป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni test  
 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni test พบว่าความสามารถทางสมอง
ด้านความเร็วในการประมวลผลด้วยแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย หรือ Simple reaction 
time task  ระหว่างก่อนการฝึก (X̅=304.38 มิลลิวินาที) กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ( X̅=282.23 
มิลลิวินาที) ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (X̅=257.42 มิลลิวินาที) และหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 
4 (X̅=282.23 มิลลิวินาที) กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (X̅=257.42 มิลลิวินาที) ลดลงอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .01 
   2.2 ความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นความคิด 
      ความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นความคิด ด้วยแบบทดสอบ Trail making test 
part A ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 33.00 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.58 
วินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 28.40 วินาที และแบบทดสอบ Trail making 
test part B ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 68.09 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
62.13 วินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 56.99 วินาที ผลการเปรียบเทียบความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นความคิด ทั้งแบบทดสอบ Trail 
making test part A และแบบทดสอบ Trail making test part B ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 จึงต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่
โดยวิธีของ Bonferroni test 
 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni test พบว่า ความสามารถทางสมอง
ด้านยืดหยุ่นความคิด ด้วยแบบทดสอบ Trail making test part A มีเฉพาะระหว่าง ก่อนการฝึก 
(X̅=33.00 วินาที) กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (X̅=28.40 วินาที) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 (p=0.004) และ แบบทดสอบ Trail making test part B มีเฉพาะระหว่าง ก่อนการฝึก 
(X̅=68.089 วินาที) กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (X̅=56.999 วินาที) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 (p<0.001) 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษาและการเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่
กับพลัยโอเมตริกต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื ้อและความสามารถทางสมองของ
นักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชายทั้งหมด 26 คน มีอายุเฉลี่ย 16.81 (±=
0.40) น้ำหนักเฉลี่ย 60.66 กิโลกรัม (±=4.76) ส่วนสูงเฉลี่ย 169.92 เซนติเมตร (±=5.61) ค่าดัชนี
มวลกายเฉลี่ย 20.99 (±=0.98) และประสบการณ์การเล่นกีฬาฟุตซอล 3.46 ปี (±=0.51) อัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 70.01 ครั้งต่อนาที (±=5.45) และขณะออกกำลังกาย มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 167.49 ครั้งต่อนาที (±=7.05) คะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกายระหว่างการ
ออกกำลังกาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.36 (±=2.24) โดยแยกเป็นรายด้าน ดังนี้ 
 ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
 1. ความคล่องแคล่วว่องไว 
   ผลของการทดสอบความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของความคล่องแคล่วว่องไว 
ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเป็นเพราะการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงในโปรแกรมนี้ ให้ความสำคัญ
กับสถานการณ์ที่คล้ายคลึงกับการแข่งขันจริง (Game-like situations) ซึ่งมุ่งเน้นความสนุกสนาน
และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ในเชิงหลักการสอนพลศึกษา การนำผู้เรียนเข้าสู่สถานการณ์ที่มีความ
ซับซ้อนเร็วเกินไป อาจส่งผลให้นักกีฬาบางรายเกิดความไม่สม่ำเสมอในการควบคุมจังหวะการ
เคลื่อนไหวที่ถูกต้อง ทักษะความคล่องแคล่วว่องไวเป็นทักษะที่ต้องการความแม่นยำสูงในการจัด
ระเบียบร่างกาย (Body Mechanics) ทั้งจังหวะการวางเท้า การลดจุดศูนย์ถ่วง และการถ่ายเท
น้ำหนัก เมื่อแบบฝึกเปิดโอกาสให้เกิดแรงกระแทกจากการเปลี่ยนทิศทางในสถานการณ์ที่ควบคุมได้
ยาก การจัดระเบียบร่างกายจึงเสียสมดุลไปชั่วขณะ ซึ่งเป็นอุปสรรคสำคัญที่ทำให้เวลาในการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวไม่พัฒนาเท่าที่ควร และอาจส่งผลให้นักกีฬาบางรายเกิดความไม่สม่ำเสมอใน
การควบคุมจังหวะการเคลื่อนไหว เมื่อกล้ามเนื้อต้องทำงานต่อเนื่องในสภาวะที่มีแรงกระแทกจากการ
เปลี่ยนทิศทาง อาจเกิดภาวะความเมื่อยล้าที่ทำให้การสั่งการจากระบบประสาทไปยังกลุ่มกล้ามเนื้อ
ขาดความแม่นยำ  ส่งผลให้จังหวะการวางเท้าหรือการถ่ายเทน้ำหนักเสียสมดุลไปชั่วขณะ ซึ่งเป็น
อุปสรรคสำคัญในการทำเวลาทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวให้ดีขึ้น  (Aoyama, 2024, pp. 1-11) 
แม้นักกีฬาจะมีระบบการสั่งการที่รวดเร็วขึ้น แต่กระบวนการนำการสั่งการนั้นมาปรับใช้ในการจัด
ระเบียบร่างกายเพื่อเปลี่ยนทิศทางยังต้องอาศัยระยะเวลาในการฝึกฝนทักษะกลไกที่นานกว่า 8 
สัปดาห์ เพ่ือให้กลุ่มกล้ามเนื้อเรียนรู้การทำงานร่วมกันได้อย่างเป็นอัตโนมัติ ซ่ึงการใช้ความหนักระดับ
ปานกลางเป็นหลักในการฝึก แม้จะส่งผลดีอย่างยิ่งต่อการกระตุ้นกระบวนการทางสมอง และความ
ยืดหยุ่นทางความคิด ทำให้ผู้เล่นตัดสินใจได้ดีขึ้น แต่ในแง่ของการเพิ่มกำลังของกลุ่มกล้ามเนื้อเพื่อใช้
ในการระเบิดตัวเปลี่ยนทิศทางอย่างฉับพลันนั้น ความหนักระดับนี้อาจยังไม่ถึงเกณฑ์ที่เพียงพอ 
(Lyakh et al., 2020, pp. 266-276) 
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 2. เวลาในการตอบสนอง 
   ผลของการทดสอบความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำด้าน เวลาในการตอบสนอง 
ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.5 จึงต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni พบว่า เวลาในการ
ตอบสนอง ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 
เนื่องจากการศึกษานี้มีโปรแกรมการฝึกที่สลับซับซ้อนทั้งหมด 8 โปรแกรม ซึ่งเน้นทักษะฟุตซอล เช่น 
การรับส่งบอล และการหลบหลีกคู่ต่อสู้ เป็นการฝึกให้สมองส่วนควบคุมการเคลื่อนไหววางแผนได้
อย่างรวดเร็ว ส่งผลให้สัญญาณการสั่งการถูกส่งไปยังกลุ่มกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างได้ทันทีที่ได้รับสิ่ง
เร้า กล้ามเนื้อจึงสามารถเริ่มการหดตัว ได้ไวขึ้นกว่าช่วงก่อนการฝึก (Dastamooz et al., 2023, pp. 
1-9) การใช้ความหนักในการฝึกระดับปานกลาง ตามค่าอัตราการเต้นของหัวใจและการรับรู้การออก
แรง (RPE 12-15) ถือเป็นระดับที่เหมาะสมที่สุด (Lyakh et al., 2020, pp. 266-276) สำหรับนักกีฬา
เยาวชนชายในการพัฒนาทักษะการสื่อสารระหว่างสมองและกล้ามเนื้อ เนื่องจากเป็นระดับที่นักกีฬา
ยังสามารถรักษาความจดจ่อ และสมาธิไว้ได้โดยไม่ถูกรบกวนด้วยความเหนื่อยล้าจนเกินไป ทำให้การ
เรียนรู้ทักษะใหม่ๆ และการตอบสนองต่อสิ่งเร้าทำได้อย่างมีเสถียรภาพ (Hillman et al., 2025, pp. 
89-104) ซ ึ ่งการพัฒนาที ่โดดเด ่นของเวลาในการตอบสนองสะท้อนให้เห ็นว ่า  การฝ ึกแบบ
เฉพาะเจาะจงของฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกมีประสิทธิภาพสูงในการพัฒนา "ระบบการสื่อสาร
และสั่งการ" แม้ว่าในด้านความคล่องแคล่วว่องไวอาจจะยังไม่เห็นผลชัดเจนเนื่องจากปัจจัยด้านความ
หนักเบาที ่ยังไม่ถึงระดับพัฒนากำลังสูงสุด แต่ในมิติของ "ความไวในการตัดสินใจและการเริ่ ม
เคลื่อนไหว" นักกีฬาสามารถนำสมรรถภาพทางสมองมาประยุกต์ใช้เพื่อควบคุมกล้ามเนื้อให้ตอบสนอง
ต่อคู่ต่อสู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพและได้เปรียบในการแข่งขัน (Hoge et al., 2018, pp. 404-410) 
   จากการศึกษาของ Chanatsorn et al. (2023, pp. 1–8) พบว่านักกีฬาจะมีเวลาในการ
ตอบสนองอย่างง่ายดีกว่ากลุ่มบุคคลที่ไม่ใช่นักกีฬา นอกจากนั้นประสิทธิภาพในการฝึกยังส่งผลบวก
ต่อทั้งเวลาในการตอบสนอง และความเร็ว ซึ่งกีฬาฟุตบอลเป็นการทำงานผสมผสานกันระหว่าง
ความเร็วกับรยางค์ส่วนล่าง นอกจากนั้นมีบางการศึกษารายงานว่าเวลาในการตอบสนองที่เกิดขึ้นใน
ระหว่างการแข่งขันขึ้นอยู่กับทักษะการเคลื่อนไหวขั้นสูงของรยางค์ส่วนล่างโดยเฉพาะกีฬาฟุตบอล 
ในขณะที่มีหลายการศึกษาที่ศึกษาเวลาในการตอบสนองจากหลายชนิดกีฬาทั้งด้านที่ถนัดและไม่ถนัด
พบว่าบุคคลที่ไม่ใช่นักกีฬาจะมีเวลาในการตอบสนองได้ไม่ดีเท่านักกีฬา (Hoge et al., 2018, pp. 
404–410) การทำงานของระบบประสาทสั่งการของมนุษย์ ได้แก่ การรับรู้ การตัดสินใจ การวางแผน
หรือควบคุม ซึ่งกระบวนการของการรับรู้คือการรับข้อมูลจากภายนอก กระบวนการตัดสินใจขึ้นอยู่กับ
พื้นฐานการรับสิ่งเร้า และการวางแผนคือการปฏิบัติหรือการตัดสินใจที่จะทำสิ่งนั้น ๆ ทั้งหมดนี้เ ป็น
ผลลัพธ์จากการทำงานของกลไกการสั่งการของกระบวนการการรับรู้ผ่านการรับความรู้สึก กลไกการ
ตัดสินใจและการกระทำ และกลไกการบริหาร ในขณะที่การศึกษาของ Hanaue et al. (2023, pp. 
1-11) ที่พบว่ากลไกการตอบสนองที่ผ่านการรับรู้ทางสายตาขึ้นอยู่กับระบบประสาท 3 ระบบคือ
ระบบการรับรู้การตอบสนองทางสายตา ระบบการสั่งการของทักษะการเคลื่อนไหวของรยางค์ในการ
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ทำงานชนิดนั้น ๆ และระบบการรับรู้ทางสายตาก็จะตอบสนองต่อข้อมูลที่รับเข้ามา จากการศึกษาเมื่อ
เร็ว ๆ นี้พบว่าทักษะการเคลื่อนไหวที่เกิดจากการรับรู้ทางสายตาที่จะส่งผลให้เกิดประโยชน์กับชนิด
กีฬานั้น ๆ เป็นผลมาจากการทำงานของระบบประสาทสั่งการของนักกีฬา การรับรู้การทำงานของข้อ
ต่อคือความสัมพันธ์ระหว่างกระบวนการทุกส่วนของร่างกายซึ่งมีบทบาทสำคัญในการวางแผนการ
เคลื ่อนไหว ยกตัวอย่างเช่น กลไกการทำงานอย่างรวดเร็วเพื ่อให้เกิดการเปลี ่ยนแปลงอย่างมี
ประสิทธิภาพในระหว่างการวางแผน  จากการทดสอบ Pacific Sports Visual Performance 
Profile (PSVPP) ที่ประกอบไปด้วย 23 การทดสอบเพื่อประเมินประสิทธิภาพการรับรู้ทางสายตาที่
สัมพันธ์กับการแข่งขันกีฬา นอกจากนี้ยังเป็นการประเมินขั้นพื้นฐานเกี่ยวกับการรับรู้การหักเหของ
แสงและสุขภาพของตารวมถึงการทดสอบประสิทธิภาพการรับรู้ที่สัมพันธ์กับกีฬาหลายชนิด ซึ่งหนึ่งใน
การทดสอบเป็นการทดสอบเวลาในการตอบสนองของนักกีฬา เพื่อประเมินปฏิกิริยาการตอบสนอง
อย่างรวดเร็วของนักกีฬาที่เกิดจากการรับรู้ทางสายตาผ่านระบบการรับรู้ก่อนที่จะเริ่มเป็นทักษะการ
เคลื่อนไหว (Hanaue et al., 2023, pp. 266-276) สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นอัตราการเตรียมตัวที่จำเป็น
สำหรับการเคลื่อนไหวหรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่าเวลาก่อนที่จะมีการเคลื่อนไหวมีหน่วยเป็นมิลลิวินาที  
เวลาปฏิกิริยาที่เกิดจากการสัมผัสประมาณ 110 มิลลิวินาที เกิดจากการได้ยิน 150 มิลลิวินาที และ
จากการมองเห็น 200 มิลลิวินาที เวลาเกิดปฏิกิริยาเกิดจากการทำงานของสมองส่วนที่เรียกกว่า the 
primary somatosensory cortex และ the posterior parietal cortex โดยการบูรณาการของ
ระบบประสาทสั ่งการส่งข้อมูลไปยังสมอง the motor cortex ทั้ง 6 ส่วน ซึ ่งเป็นบริเวณที่วาง
แผนการเคลื่อนไหว สิ่งเหล่านี้เรียกว่าเวลาในการตอบสนองก่อนการสั่งการ ในช่วงที่มีการสั่งการ
ข้อมูลจากสมองส่วนที่ 6 จะถูกส่งไปยังสมองส่วนที่ 4 ของ the motor cortex เพื่อเป็นจุดเริ่มต้นใน
การเคลื่อนไหวหลังจากนั้นสมองส่วน cerebellum จะมีบทบาทสำคัญในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายต่อไปทั้งนี ้ขึ ้นอยู ่กับคุณภาพของ cortical excitability ที่จะเป็นตัวกำหนดว่าเวลา
ปฏิกิริยาจะเร็วหรือช้า เวลาในการตอบสนองเป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่ฝึกฝนได้ค่อนข้างยากทั้งนี้
ขึ้นอยู่กับกรรมพันธุ์ของนักกีฬา แต่อย่างไรก็ตามเวลาในการตอบสนองสามารถเพ่ิมขึ้นร้อยละ 10-20 
จากการฝึกการรับรู้ทาง นักกีฬามืออาชีพย่อมมีเวลาในการตอบสนองเร็วกว่านักกีฬาฝึกหัดหรือ
นักกีฬาที่ไม่ได้รับการฝึกฝน เมื่อนักกีฬามีสมาธิจดจ่ออยู่กับการทำกิจกรรมมาก เวลาตอบสนองของ
เขาจะเร็วขึ้น ปัจจัยที่ส่งผลต่อเวลาปฏิกิริยาและความเร็วในการตอบสนองได้แก่ อายุระหว่าง 20-30 
ปี รูปแบบของการฝึก สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ระดับความเมื่อยล้า และระดับสติปัญญาของ
นักกีฬา เวลาปฏิกิริยาเป็นสิ ่งสำคัญสำหรับบางชนิดกีฬาโดยเฉพาะฟุตซอล ซึ ่งการคึกษาของ 
(Nascimento et al., 2021, pp. 1-12) ยืนยันว่า หลังจากนักกีฬาฟุตซอลได้รับการฝึกการรับรู้ทาง
สายตาส่งผลให้มีเวลาปฏิกิริยาดีกว่ากลุ่มควบคุม ดังนั้น จึงส่งผลให้นักกีฬามีประสิทธิภาพในขณะทำ
การแข่งขัน 
 ความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล และด้านยืดหยุ่นความคิด 
 ผลของการทดสอบความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำด้านความเร็วในการประมวลผลด้วย
แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย และการยืดหยุ่นทางความคิด ทั้งการทดสอบด้วยแบบทดสอบ 
Trail making test part A และ Trail making test part B ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
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หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็น
รายคู่โดยวิธีของ Bonferroni พบว่า ความสามารถทางสมองความเร็วในการประมวลผล ระหว่างก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ทั้งนี้เพราะว่าการออกกำลังกายแบบ
เฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลร่วมกับการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีระดับความหนักปานกลางถึงสูงสุด โดย
อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกำลังกาย ในระหว่างสัปดาห์ที่ 1-8 เพ่ิมข้ึนตามลำดับ ซึ่งในสัปดาห์ที่ 
1-2 มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกำลังกาย 149–163 ครั้งต่อนาที (ร้อยละ 63.90-
65.41 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด) และสัปดาห์ที่ 3-8 มีค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจขณะ
ออกกำลังกายอยู่ที่ 163–176 ครั้งต่อนาที (ร้อยละ 75.18–76.69 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด) และ
มีคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกายในระหว่างสัปดาห์ที่ 1-8 เพ่ิมข้ึนตามลำดับ ในสัปดาห์ที่ 1-
2 มีค่าคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกาย (Rating of perceived exertion; RPE) เฉลี่ยเท่ากับ 
9.80–10.07 และสัปดาห์ที่ 3-8 มีค่าคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกายเฉลี่ยเท่ากับ 12.88–
15.11 ซึ่งในการออกกำลังกายโดยปกติสามารถเพิ่มระดับความสามารถทางสมองของนักกีฬาได้โดย
ทางอ้อม โดยการเพิ่มคุณภาพการนอนหลับ ลดระดับความเครียดและความวิตกกังวล รวมทั้งเพ่ิม
สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด ในขณะที่การออกกำลังกายจะส่งเสริมความสามารถทางสมอง
โดยตรง โดยการเพ่ิมการทำงานของระบบประสาท เพ่ิมจำนวนของเซลล์ประสาท เพ่ิมความเร็วในการ
ถ่ายทอดสัญญาณกระแสประสาท นอกจากนั้นยังเพิ่มระดับความจำ และเพิ่มกระบวนการเรียนรู้ ใน
นักกีฬาที ่มีส ุขภาพดีในวัยกลางคน Liu et al. (2023, pp. 1-12) เพราะการออกกำลังกายแบบ
เฉพาะเจาะจง ซึ่งประกอบด้วยการฝึกแบบแอโรบิกการฝึกความแข็งแรง การฝึกการทรงตัว และการ
ฝึกทักษะการเคลื ่อนไหวที่มีความซับซ้อน ได้รับการยอมรับเพิ ่มขึ ้นว่าเป็นรูปแบบการฝึกที ่มี
ประสิทธิภาพสูงในการส่งเสริมความสามารถทางสมอง โดยเฉพาะในมิติของความเร็วในการ
ประมวลผลข้อมูล (processing speed) และความยืดหยุ ่นทางความคิด (cognitive flexibility)  
ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญของ executive function จากการศึกษาที่ผ่านมาชี้ให้เห็นว่า การผสาน
รูปแบบการฝึกดังกล่าวสามารถกระตุ้นทั้งกลไกทางสรีรวิทยาและกลไกทางประสาทพร้อมกัน ส่งผล
ให้สมองมีประสิทธิภาพในการรับ วิเคราะห์ และตอบสนองต่อข้อมูลได้รวดเร็วและยืดหยุ่นมากยิ่งขึ้น  
(Singh et al., 2025, pp. 866-876) โดยสรุปการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงเป็นรูปแบบการฝึกที ่มี
ศักยภาพสูงในการส่งเสริมความสามารถทางสมอง โดยเฉพาะความเร็วในการประมวลผลข้อมูลและ
ความยืดหยุ่นทางความคิด เนื่องจากสามารถกระตุ้นทั้งกลไกทางสรีรวิทยาและกลไกทางประสาท
พร้อมกัน หลักฐานเชิงประจักษ์จากงานทบทวนและเมตา-วิเคราะห์ปีปัจจุบันสนับสนุนว่าการผสาน
แอโรบิกเข้ากับการฝึกทักษะการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อนให้ผลดีกว่าการออกกำลังกายรูปแบบเดียว และ
ควรถูกนำมาใช้เป็นแนวทางหลักในการออกแบบโปรแกรมส่งเสริมสมรรถภาพสมองในกลุ่มเด็ก วัยรุ่น 
และผู้สูงอายุ ในขณะออกกำลังกายจะเกิดกลไกการทำงานของเซลล์ในระดับโมเลกุลของระบบ
ประสาท รวมทั้ง growth factors ยกตัวอย่างเช่น Brain derived neurotrophic factor (BDNF) 
ซึ่งบทบาทของ BDNF จะเพ่ิมจำนวนของเซลล์ประสาท เพ่ิมความเร็วในการถ่ายทอดสัญญาณกระแส
ประสาท รวมทั้งป้องกันการเกิดอาการบาดเจ็บของเซลล์ประสาท และการเสื ่อมถอยของเซลล์
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ประสาทด้วย การทำงานของ BDNF ในสมองส่วน Hippocampus จะช่วยส่งเสริมให้เกิดเซลล์
ประสาทตัวใหม่จาก Stem cells รวมทั้งผสมผสานระหว่างเซลล์ประสาทตัวใหม่ กับเซลล์ประสาทท่ี
ม ีอย ู ่  ให ้เก ิดการถ่ายทอดสัญญาณประสาทให้เร ็วข ึ ้น (Dastamooz et al., 2023, pp. 1-14)  
จากการศึกษาแบบภาคตัดขวาง พบว่าสมรรถภาพทางกายที่เพิ่มขึ้นมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ
ความสามารถทางสมอง (Wang et al., 2024, pp. 1-9) ในขณะที ่การศ ึกษาระยะยาวพบว่า 
ความสามารถทางสมองลดลงค่อนข้างน้อยในด้านความจำในการใช้งาน ความเร็วในการประมวนผล 
ความตั้งใจ และการบริหารจัดการ (Esteban-Cornejo et al., 2021, pp. 284-295) บางการศึกษา
ได้ยืนยันว่าการออกกำลังกายโดยใช้ออกซิเจนสามารถเพิ่มความสามารถทางสมองและการบริหาร
จัดการ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (Wang et al., 2024, pp. 187-196) นอกจากนั้นการออกกำลัง
กายแบบมีแรงต้าน การเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหว และการออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อ ล้วนมีผลต่อความสามารถทางสมอง  (Mora-González et al., 2024, pp. 
1-17) การศึกษาการตรวจเคลื่อนสมองด้วยแม่เหล็กไฟฟ้า พบว่าการออกกำลังกายและนักกีฬาที่มี
สมรรถภาพทางกายที่ดี มีความสัมพันธ์ทางลบกับการลดลงของสมองส่วน  Hippocampus สมองสี
เทา และสมองสีขาว (Wang et al., 2024, pp. 1-14) นอกจากนั้นยังมีการศึกษาเกี่ยวกับ การออก
กำลังกายโดยใช้ออกซิเจน สามารถเพ่ิมสมองส่วน Hippocampus และปริมาณของ Cortical รวมทั้ง
สามารถเพ่ิมการยืดหยุ่นความคิดหลังจากออกกำลังกายเป็นระยะเวลานานหนึ่งปี  
 นอกจากนั้น การศึกษาของ Chen et al. (2025, pp. 1-13) พบว่าการออกกำลังกายแบบ
ใช้ออกซิเจนมีความสัมพันธ์กับการทำงานและการถ่ายทอดสัญญาณกระแสประสาทของสมองส่วน 
Cortical กลไกลการทำงานของสมองที่จะส่งเสริมให้เพิ่มความสามารถทางสมอง การสั่งการ ปริมาณ
ของเซลล์ประสาท และป้องกันการเสื่อมถอยของระบบประสาท ในนักกีฬาที่มีการออกกำลังกายเป็น
ประจำพบว่า การออกกำลังกายมีผลต่อ ความยืดหยุ่นของระบบประสาท มีปริมาณของโปรตีนเพ่ิมขึ้น
และมีกระบวนถ่ายทอดสัญญาณกระแสประสาทเพิ ่มขึ ้นด้วย (Liang et al., 2022, pp. 75-88)  
มีการศึกษาจำนวนมากที่ผ่านมาที่ศึกษาถึงประโยชน์ของการออกกกำลังกายโดยเฉพาะการออกกำลัง
กายแบบใช้ออกซิเซนต่อโครงสร้างและหน้าที่ของสมอง พบว่า มีการเพิ่มขึ้นของเซลล์ประสาทของ
สมองส ่วน Hippocampus เพิ ่มกระบวนการถ่ายทอดสัญญาณกระแสประสาท รวมทั ้งเพ่ิม
ประสิทธิภาพของพฤติกรรมที่เกี ่ยวกับความสามารถทางสมอง (Dastamooz et al., 2023, pp.      
1-14) การศึกษาการออกกำลังกายบนลู่วิ่งพบว่า สามารถเพิ่มความจำและการยืดหยุ่นทางความคิด
ของสมองส่วน Hippocampus (Liu et al., 2025, pp. 1-18) นอกจากนั้นบางการศึกษายังพบว่า
การเพ ิ ่ มข ึ ้นของ BDNF, insulin– like growth factor 1 (IGF-1), mitogen-activated protein 
kinase phosphatase-1 (MKP-1) และ  glial-derived neurotrophic factor (GDNP) ล ้ ว น มี
ความสัมพันธ์กับการออกกำลังกาย (Guo et al., 2025, pp. 1-9) จากการศึกษาของ Wang et al. 
(2024, pp. 187-196) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก ความเร็ว ความคล่องแคล่ว และเวลาในการ
ตอบสนอง เปรียบเทียบกับการฝึกแบบ Small side game ต่อความสามารถทางสมองของนักกีฬา
ฟุตบอลระดับเยาวชน จำนวน 21 คนพบว่า ทั้งสองรูปแบบการฝึกมีความสัมพันธ์กับความสามารถ
ทางสมอง ซึ่งผลการศึกษานี้ยังยืนยันว่า การฝึกที่เฉพาะเจาะจงสำหรับกีฬาฟุตบอล มีผลทำให้
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ความสามารถทางสมองเพิ่มขึ้น จากหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ที่สนับสนุนว่า ความสามารถทางสมอง
มีส่วนสำคัญต่อประสิทธิภาพของนักกีฬาฟุตบอล โดยเฉพาะรูปแบบการฝึกความคล่องแคล่ว        
เป็นรูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่มทักษะและความสามารถในการกลับตัว รวมทั้งความเร็วในการตอบสนอง
ต่อสิ ่งกระตุ ้น (Sun et al., 2025, pp. 1-16) ประโยชน์ของการออกกำลังกายเพื ่อเพิ ่มความ
คล่องแคล่วมีหลักฐานบ่งชี้ชัดเจนว่า มีผลเชิงบวกต่อทั้งโครงสร้างของสมอง และความสามารถทาง
สมอง (Singh et al., 2025, pp. 866-876) ซึ่งสอดคล้องกับกรอบแนวคิดด้านการออกกำลังกายต่อ
ความสามารถทางสมอง พบว่าการออกกำลังกายที่เฉพาะเจาะจงสามารถทำให้ความสามารถทาง
สมองเพิ่มขึ้น (Hillman et al., 2025, pp. 89-104) ในความเป็นจริงการออกกำลังกายโดยทั่ว ๆ ไป
โดยเฉพาะการออกกำลังกายเป็นทีมจะสามารถเพิ่มความคล่องแคล่วและเพิ่มระบบประสาทสั่งการ 
ซึ่งส่งผลให้มีความสามารถทางสมองเพ่ิมขึ้นด้วย (Liu et al., 2025, pp. 1-18) อย่างไรก็ตามถึงแม้ว่า
ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาจะมีส่วนสัมพันธ์ต่อทักษะการเล่นกีฬาและความสามารถทางสมอง     
ซึ่งสอดคล้องกับ Lenneman et al. (2024, pp. 1-12) ที่ศึกษาโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สามารถเพิ่มความจำได้ร้อยละ 11 และมีความคงทนถาวรร้อยละ 2 ในทาง
ตรงกันข้ามกลับไม่เพ่ิมข้ึนหลังจากการฝึกมากกว่า 6 สัปดาห์  
 ในขณะที่บางการศึกษาประเมินความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน
ในขณะทำการแข่งขันในรายการระดับมืออาชีพ พบว่ามีการยืดหยุ่นทางความคิดสูงกว่า นักกีฬาที่ทำ
การแข่งขันในระดับต่ำกว่า (Monteiro et al., 2025, pp. 1-21) มากไปกว่านั้น บางการศึกษาพบว่า 
ความสามารถทางสมองมีความสัมพันธ์กับการประสบความสำเร็จทางด้านกีฬาของนักกีฬาฟุตบอล
ระดับเยาวชน แต่อย่างไรก็ตามความรู้ที่ได้จากการศึกษาที่ผ่านมายังขาดการศึกษาเกี่ยวกับ รูปแบบ
การออกกำลังกายที่สัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงของความสามารถทางสมองในนักกีฬาฟุตซอลระดับ
เยาวชน ซึ่งส่วนมากเน้นการศึกษาในนักกีฬาฟุตบอลเท่านั้น จากการศึกษาของ  Lucia et al. (2022, 
pp. 1-17) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอลต่อระบบประสาทสั่งการและความสามารถ
ทางสมองของเยาวชนอายุ 7-11 ปี ผลการศึกษาพบว่า นักกีฬาสามารถเพ่ิมข้ึนทั้งการยืดหยุ่นความคิด 
ความเร็วในการประมวนผลทั้งเวลาในการตอบสนองอย่างง่ายและเวลาในการตอบสนองตัวเลือก 
Casella et al. (2022, pp. 1-12) ในขณะที่มีนักวิชาการได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกการสั่งการ
ของความสามารถทางสมองที่เฉพาะเจาะจงต่อความสามารถในการวางแผนและการตอบสนองทาง
สายตาต่อสิ่งเล้าในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน ผลการศึกษาพบว่า ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
มีทักษะการตอบสนองทางสายตาเพ่ิมขึ้น ผลการศึกษาบ่งชี้ได้ว่า การฝึกการสั่งการของความสามารถ
ทางสมองที่เฉพาะเจาะจง มีผลเชิงบวกต่อความสามารถทางสมอง (Esposito et al., 2019, pp. 
1843-1851) ซึ่งผลที่ทำให้กลุ่มทดลองมีความสามารถทางสมองเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม เป็น
เพราะการเพ่ิมข้ึนของความสามารถในการวางแผนเพ่ือเตรียมพร้อมในกระบวนการที่จะทำให้นักกีฬา
ประสบความสำเร็จตามวัตถุประสงค์ที่วางไว้ รวมทั้งการควบคุมกระบวนการบริหารจัดการและ
ความสามารถในการเข้าใจ รวมทั้งการตรวจสอบความจำที่ส่งผลให้ประสบผลสำเร็จ สอดคล้องกับ
การศึกษาของ Aoyama (2024, pp. 1-11) ที่พบว่า การฝึกกีฬาฟุตบอลที่เฉพาะเจาะจงมีผลต่อการ
วางแผนและทักษะการควบคุมยับยั้ง ซึ่งผลการศึกษาดังกล่าวเป็นไปตามกรอบแนวคิดของการเล่น
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ฟุตบอล คือทักษะจะเกิดก็ต่อเมื่อขณะนักกีฬาทำการแข่งขันต้องมีการคิดวางแผนไปด้วย มากไปกว่า
นั้นการส่งลูกฟุตบอลที่มีเป้าหมายเป็นท่าทางที่ต้องอาศัยกระบวนการความสามารถทางสมองขั้นสูง 
ร่วมกับการควบคุมยับยั้ง ทักษะการรับรู้ และทักษะการประสานสัมพันธ์กัน ซึ่งในความเป็นจริง 
ในขณะแข่งขันฟุตบอล นักกีฬาทุกคนจำเป็นจะต้องวิเคราะห์เกมการแข่งขัน ที่กำลังจะขึ้นใหม่ ๆ จาก
ประสบการณ์การแข่งขันที่ผ่านมา รวมทั้งความเป็นได้ท่ีจะเกิดขึ้นใหม่และความเร็วในการตัดสินใจต่อ
สิ่งเหล่านั้นหรือวางแผนการควบคุมยับยั้ง ทั้งหมดที่กล่าวมานี้จะเกิดขึ้ นในเวลาที่จำกัด ในขณะที่
นักกีฬาทุกคน ต้องมีสมรรถภาพทางอารมณ์ที ่แข็งแกร่ง ภายใต้สภาพแวดล้อมที่มีความกดดัน 
(Heilmann et al., 2024, pp. 1-11)  
 
สรุป 
 การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลร่วมกับพลัยโอเมตริกส่งผลให้ความสามารถของ
นักกีฬาดีขึ้น ทั้งความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อด้านเวลาในการตอบสนอง ความสามารถ
ทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผลและความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นทางความคิดดีขึ้น 
เนื่องจากการออกกำลังกายแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่ใช้ไหวพริบ การพลิกแพลง 
และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าในการเล่นอย่างสูง จึงส่งผลต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อด้านเวลาในการตอบสนอง และการประมวลผลที่รวดเร็วของสมองทำให้มีเวลาความเร็วใน
การประมวลผลและความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นทางความคิดที่ดีขึ้น แต่อย่างไรก็ตามข้อจำกัด
ของงานวิจัยในครั้งนี้คือ ควรมีการศึกษาระยะยาวในกลุ่มตัวอย่างที่มีขนาดใหญ่ รวมทั้งมีกลุ่มควบคุม 
และกลุ่มเปรียบเทียบ ให้ครอบคลุมความหนักของการออกกำลังกายทั้ง 3 ระดับ คือ ระดับความหนัก
ต่ำ ระดับความหนักปานกลาง และระดับความหนักสูงสุด ต่อการพัฒนาระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะที่ได้จากผลการวิจัย  
  1.1 ครูพลศึกษา ผู้ฝึกสอน นักวิทยาศาสตร์การกีฬา หรือผู้ที่เกี่ยวข้องสามารถนำไปปรับ
ใช้ ในการเรียนการสอนให้เป็นประโยชน์มากที่สุดและเป็นแนวทางในการพัฒนาความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อ และความสามารถทางสมองของนักกีฬา 
  1.2 นักวิจัยและผู ้สนใจด้านงานวิจัย และหน่วยงานหรือหน่วยงานวิจัยสามารถนำ
ผลการวิจัยไปพัฒนาและประยุกต์ใช้เพื่อจัดกระบวนการบริหารจัดการงานวิจัยให้มีประสิทธิภาพ 
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
  2.1 ควรควบคุมปัจจัยอื่น ๆ ที่จะส่งผลรบกวนต่อการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ และความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผลและความสามารถทาง
สมองด้านยืดหยุ่นทางความคิดของนักกีฬา และควรมีการทดลองกับกีฬาชนิดอื่น ๆ  
  2.2 ควรมีการศึกษาระยะยาวของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬา
ฟุตซอลร่วมกับพลัยโอเมตริกให้ครอบคลุมความหนักของการออกกำลังกายทั้ง 3 ระดับ คือ ระดับ
ความหนักต่ำ ระดับความหนักปานกลาง และระดับความหนักสูงสุด ต่อการพัฒนาความสัมพันธ์ของ
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ระบบประสาทกล้ามเนื ้อ และความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผลและ
ความสามารถทางสมองด้านยืดหยุ่นทางความคิด  
  2.3 ควรมีการศึกษาในกลุ ่มตัวอย่างที ่มีขนาดใหญ่ รวมทั้งมีกลุ ่มควบคุม และกลุ่ม
เปรียบเทียบเพ่ือดูประสิทธิภาพของผลการฝึกด้วยโปรแกรมการออกกำลังกายแบบเฉพาะเจาะจงของ
กีฬาฟุตซอลร่วมกับพลัยโอเมตริก 
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รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 
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       คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  
       มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี 
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       คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
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รูปแบบการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก  
 การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก เป็นการออกกำลังกายที่
ผู้วิจัยประยุกต์จาก อภิสิทธิ์ วงศ์สุทธิ์ (2560 , น. 66-78) อดิสันต์ อมรวณิชศักดิ์ (2563, น. 46-50)   
วีระยุทธ กองวงษา (2562, น. 308-319) 
 

 

รูปแบบ
ที ่

 

รูปแบบการฝึก 

 

หมายเหตุ 

1 รูปแบบการฝึกที่ 1  

2 รูปแบบการฝึกที่ 2  

3 รูปแบบการฝึกที่ 3  

4 รูปแบบการฝึกที่ 4  

5 รูปแบบการฝึกที่ 5  

6 รูปแบบการฝึกที่ 6  

7 รูปแบบการฝึกที่ 7  

8 รูปแบบการฝึกที่ 8  
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โปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก จำนวน 8 สัปดาห์ 

 การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก จำนวน 8 สัปดาห์ เป็น
การออกกำลังกายที่ผู้วิจัยประยุกต์จาก อภิสิทธิ์ วงศ์สุทธิ์ (2560 , น. 66-78) อดิสันต์ อมรวณิชศักดิ์ 
(2563, น. 46-50) วีระยุทธ กองวงษา (2562, น. 308-319) 

 
 

สัปดาห์ที่ 
 

วัน/เวลา 
 

รูปแบบการฝึก 

 
 
 

1 

จันทร์ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 1 

พุธ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 3 

ศุกร์ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 6 
 

 
 
 

2 

จันทร์ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 2 

พุธ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 5 

ศุกร์ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 4 
 

 
 
 

3 

จันทร์ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 3 

พุธ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 4 

ศุกร์ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 7 

 
 
 

4 

จันทร์ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 5 

พุธ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 1 
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สัปดาห์ที่ 

 
วัน/เวลา 

 
รูปแบบการฝึก 

ศุกร์ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 8 

 
 
 

5 

จันทร์ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 2 

พุธ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 3 

ศุกร์ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 7 

 
 
 

6 

จันทร์ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 1 

พุธ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 5 

ศุกร์ 
17.00 – 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 6 

 
 
 

7 

จันทร์ 
17.00 - 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 2 

พุธ 
17.00 - 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 4 

ศุกร์ 
17.00 - 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 8 

 
 

 

8 

จันทร์ 
17.00 - 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 6 

พุธ 
17.00 - 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 7 

ศุกร์ 
17.00 - 18.00 น. 

รูปแบบการฝึกที่ 8 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ แบบออกเป็น 2 ประเภทได้แก่  
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุต
ซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกซึ่งเป็นเครื่องมือมาตรฐาน ที่ผู้วิจัยประยุกต์จาก อภิสิทธิ์ วงศ์สุทธิ์ (2560, 
น. 66-78) อดิสันต์ อมรวณิชศักดิ์ (2563, น. 46-50) วีระยุทธ กองวงษา (2562, น. 308-319) 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
  2.1 แบบทดสอบความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ได้แก่ 
   2.1.1 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ด้วยแบบทดสอบมาตรฐาน Slalom 
run (Nimphius , 2018 pp. 26-38) 
      2.1.2 แบบทดสอบเวลาในการตอบสนองโดยใช้แบบทดสอบมาตรฐาน Eye – 
body movement test (ณัฐวุฒิ ไวโรจนานันต์ และ ชาญชัย ขันติศิริ, 2559, น. 165-174) 
  2.2 เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินทักษะทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผลโดย
ใช้แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย และด้านยืดหยุ่นความคิดโดยใช้แบบทดสอบ Trail making 
test part A (TMT A) และ Trail making test part B (TMT B) (กรมพลศึกษา, 2563, น. 57–72) มี
รายละเอียดดังนี้ 
   2.2.1 แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย หรือ Simple reaction time task ใช
สำหรับการประเมินความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล (Cojocariu, 2011; 
Cojocariu & Abalasei, 2014) วิธีการทดสอบ มีรายละเอียด ดังนี้ อันดับแรกผู้เขารับการทดสอบ
จะตองมองที่จอคอมพิวเตอร์ และเมื่อใดก็ตาม ถาวัตถุเป้าหมาย ซึ่งเป็นวงกลมสีแดงปรากฏขึ้นกลาง
จอคอมพิวเตอร์จะตองปฏิบัติการทดสอบโดยใชนิ้วชี้กดที่ ปุม “/” ที่อยู่บนแปนพิมพคอมพิวเตอร์ให
เร็วที่สุดเทาที่จะทำได้ โดยวัตถุเป้าหมาย (stimuli) จะปรากฏรวมกันทั้งหมด 20 ครั้ง ผลการทดสอบ
ที่จะนําไปใชในการวิเคราะห์ผล คือ คาเฉลี่ยเวลาการตอบสนองที่ถูกตอง (Average response time 
of correct response) และอัตราความถูกตองหรือแม่นยํา (Accuracy rate : percentage (%)) 
   2.2.2 แบบทดสอบวัดทักษะทางสมอง ด้านยืดหยุ่นความคิด (Shifting หรือ 
Cognitive flexibility) เป็นการทดสอบการยับยั้ง/การสลับความคิด พลิกแพลงและปรับตัว เป็น
จุดเริ่มต้นของการมีความคิดสร้างสรรค์และคิดนอกกรอบ สร้างและพัฒนาโดย Adjustant 
General’s Office, War Department, US Army เป็นส่วนหนึ่งของแบบทดสอบ Halstead-Reitan 
battery (Zhongmi et. al., 2021, pp. 1-18) ด้ วยแบบทดสอบมาตรฐาน  Trail making test 
ประกอบด้วย Trail making test part A (TMT A) และ Trail making test part B (TMT B) มี
รายละเอียดการทดสอบดังนี้ 
    2.2.2.1 การทดสอบ TMT A จะให้ผู้ เข้าร่วมการวิจัยลากเส้นโยงตัวเลข
ตามลำดับจากน้อยไปมาก 1 - 25 เช่น เริ่มลากเส้นจากจุดหมายเลข 1 โยงไปที่จุดหมายเลข 2 และ
โยงไปที่หมายเลข 3 เป็นต้น บันทึกข้อมูลโดยวัดเวลาจากการโยงเส้นจากจุดเริ่มต้น เชื่อมต่อตัวเลข
ตามลำดับจนถึงตัวเลขลำดับสุดท้าย ออกมาเป็นหน่วยเวลา (วินาที)  
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    2.2.2.2 การทดสอบ TMT B จะเป็นการลากโยงชุดตัวเลขสลับกับตัวอักษร 
ตัวเลขจะมี 1 - 13 และตัวอักษรจะมี A - L ตัวอย่างเช่น เริ่มลากเส้นโยงจากจุดหมายเลข 1 ซึ่งเป็น
ตัวเลข และโยงไปที่ตัวอักษร A ตามด้วย หมายเลข 2 โยงต่อไปที่ ตัวอักษร B ตามลำดับ จนครบตาม
จำนวนที่กำหนด บันทึกข้อมูลโดยวัดเวลาจากการโยงเส้นจากจุดเริ่มต้น เชื่อมต่อตัวเลขตามลำดับ
จนถึงลำดับสุดท้าย ออกมาเป็นหน่วยเวลา (วินาที) มีรายละเอียดดังนี้ 
1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับ 
พลัยโอเมตริก เป็นการออกกำลังกายที่ผู้วิจัยประยุกต์จาก อภิสิทธิ์ วงศ์สุทธิ์ (2560, น. 66-78)       
อดิสันต์ อมรวณิชศักดิ ์(2563, น. 46-50) วีระยุทธ กองวงษา (2562, น. 308-319) 
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การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก 
รูปแบบการฝึกที ่1  เวลา 17.00 – 18.00 น.  จำนวน 1 ชั่วโมง  
จำนวนนักกีฬา : 26 คน 
อุปกรณ์ : ลูกบอล กรวย มาร์คเกอร์ กล่องกระโดด 

ขั้นตอนการฝึก 
1. อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  

  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 

2. รูปแบบการฝึก 
    กิจกรรมที่ 1 (20 นาที)  
   - HR 60 – 70 % of HR max 
   - RPE (9 – 11) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   1. แบ่งผู้เล่นออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กันยืนตามจุดที่กำหนด X1, X2, X3 
และ X4 
   2. ผู้เล่น Y1 ส่งบอลด้วยข้างเท้าด้านในไปยัง ผู้เล่น Y2 แล้ววิ่งตรงเข้าตรงกลาง  
   3. ปฏิบัติท่า Explosive step ups ในการเริ่มต้น ให้วางเท้าข้างใดข้างหนึ่ ง        
ไว้บนกล่องและเท้าอีกข้างหนึ่งวางลงกับพ้ืนแล้ว กระโดดขึ้นไปให้สูงที่สุดโดยดันตัวออกจากกล่อง 
เพ่ือสลับเท้าและลงหยุดโดยให้ขาอีกข้างอยู่ด้านบนของกล่อง สลับไปเรื่อย ๆ จนกว่าการทำซ้ำ
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ทั้งหมดจะเสร็จสมบูรณ์ ใช้แขนช่วยพยุงขณะกระโดด เมื่อลงหยุดบนกล่องให้แกว่งแขนไปข้างหลัง           
และเม่ือกระโดดให้แกว่งแขนขึ้นเหนือศีรษะ จำนวน 3 ครั้ง  
   4. โยกตัวหลบสิ่งกีดขวางในตำแหน่ง X5 แล้ววิ่งด้วยความเร็วสูงสุด ไปยังตำแหน่ง 
X3  
   5. ผู้เล่นคนต่อ ๆ ไปทำเช่นเดียวกันไปเรื่อย ๆ จนครบตามท่ีกำหนด  
   6. ทำการเริ่มต้นใหม่โดยการเปลี่ยนทิศทาง (ย้อนกลับ) ปฏิบัติเช่นเดิม 
  กิจกรรมที่ 2 (20 นาที) 
   - HR 60 – 70 % of HR max 
   - RPE (9 – 11) 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

   1. แบ่งผู้เล่นออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กันยืนตามจุดที่กำหนด X1, X2, X3 
และ X4 
   2. ผู้เล่น Y1 ส่งบอลด้วยข้างเท้าด้านในไปยังผู้เล่น Y2 แล้ววิ่งตรงไปทางด้านขวา 
   3. ปฏิบัติท่า Drop Jumps วิธีปฏิบัติ ยืนแบบผ่อนคลายบนกล่องหันหน้าไปหา
ทิศทางที่จะกระโดด ย่อเข่าทิ้งแขนลงข้างลําตัว เหวี่ยงแขนขึ้นเหนือศีรษะ พร้อมกับกระโดดเท้าคู่     
ไปข้างหน้าโดยเหยียดร่างกายขึ้นไปในอากาศอย่างรวดเร็วให้สูงที่สุดและได้ระยะทางไกลที่สุด      
ด้วยแรงพยายามสูงสุด ลงสู่พ้ืนด้วยเท้าทั้งสองข้างพร้อมกันในท่างอเข่าย่อตัว เพ่ือผ่อนแรงกระแทก 
ในการลงสู่พ้ืน แล้วกระโดดขึ้นไปในอากาศอย่างต่อเนื่องโดยใช้เวลาในการสัมผัสพ้ืนให้น้อยที่สุด 
จำนวน 2 ครั้ง 
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   4. วิ่งด้วยความเร็วสูงสุด ไปยังตำแหน่ง X4 ถือว่าทำเสร็จในหนึ่งผู้เล่น 
   5. ผู้เล่นคนที่ได้รับบอลผู้เล่น Y2 ปฏิบัติเช่นเดียวกันกับผู้เล่น Y1 จากตำแหน่งของ
ตนเอง 
   6. หลังจากทำครบตามท่ีกำหนด ให้ผู้เล่นปฏิบัติเปลี่ยนทิศทาง (ย้อนกลับ) 
 3. การคลายอุ่น (10 นาที)  
  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 
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การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก 
รูปแบบการฝึกที ่2  เวลา 17.00 – 18.00 น.  จำนวน 1 ชั่วโมง  
จำนวนนักกีฬา : 26 คน 
อุปกรณ์ : ลูกบอล กรวย มาร์คเกอร์ กล่องกระโดด 

ขั้นตอนการฝึก  
1. อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  

  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 

2. รูปแบบการฝึก 
    กิจกรรมที่ 1 (20 นาที)  
   - HR 70 – 80 % of HR max 
   - RPE (12 – 16) 
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   1. ผู้เล่น 2 คนต่อลูกบอล 1 ลูก 
   2. ผู้เล่นยืนตำแหน่ง X1 และ X2  
   3. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณเริ่ม ให้ผู้เล่นตำแหน่ง X2 ส่งลูกบอลไปยังช่องว่าง

ระหว่างกรวยที่กำหนดในตำแหน่ง X1 ที่ผู้เล่น Y1 ยืน 
   4. ผู้เล่น Y1 ส่งบอลกลับไปยังผู้เล่น Y2  
   5. ผู้ เล่ น  Y1 เค ลื่ อ น ที่ ไป ด้ าน ข ว า เพ่ื อ ป ฏิ บั ติ ท่ า  Explosive step ups                 

ในการเริ่มต้น ให้วางเท้าข้างใดข้างหนึ่งไว้บนกล่องและเท้าอีกข้างหนึ่งวางลงกับพ้ืนแล้ว กระโดดขึ้นไป
ให้สูงที่สุดโดยดันตัวออกจากกล่องเพ่ือสลับเท้าและลงหยุดโดยให้ขาอีกข้างอยู่ด้านบนของกล่อง    
สลับไปเรื่อย ๆ จนกว่าการทำซ้ำทั้งหมดจะเสร็จสมบูรณ์ ใช้แขนช่วยพยุงขณะกระโดด เมื่อลงหยุด  
บนกล่องให้แกว่งแขนไปข้างหลังและเมื่อกระโดด ให้แกว่งแขนขึ้นเหนือศีรษะ จำนวน 3 ครั้ง 

   6. เคลื่อนที่ไปยังตำแหน่ง X3 รับลูกบอลแล้วส่งกลับ เคลื่อนที่ซ้ายสลับขวาส่งบอล
แบบต่อเนื่อง 20 ครั้ง แล้วเปลี่ยนผู้เข้ารับการฝึก 

  กิจกรรมที่ 2 (20 นาที)  
   - HR 70 – 80 % of HR max 

   - RPE (12 – 16) 
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   1. ผู้เล่น 2 คนต่อลูกบอล 1 ลูก 
   2. ผู้เล่นยืนตำแหน่ง X1 และ X2  
   3. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณเริ่ม ให้ผู้เล่นตำแหน่ง X2 ส่งลูกบอลไปยังช่องว่าง

ระหว่างกรวยที่กำหนดในตำแหน่ง X1 ที่ผู้เล่น Y1 ยืน 
   4. ผู้เล่น Y1 ส่งบอลกลับไปยังผู้เล่น Y2  
   5. เคลื่อนที่ไปด้านขวาเพ่ือปฏิบัติท่า Drop Jumps วิธีปฏิบัติ ยืนแบบผ่อนคลาย

บนกล่องหันหนาไปหาทิศทางที่จะกระโดด ย่อเข่าทิ้งแขนลงข้างลําตัว เหวี่ยงแขนขึ้นเหนือศีรษะ 
พร้อมกับกระโดดเท้าคู่ ไปข้างหน้าโดยเหยียดร่างกายขึ้นไปในอากาศอย่างรวดเร็วให้สูงที่สุด         
และได้ระยะทางไกลที่สุดด้วยแรงพยายามสูงสุด ลงสู่พ้ืนด้วยเท้าทั้งสองข้างพร้อมกันในท่างอเข่า     
ย่อตัว เพ่ือผ่อนแรงกระแทกในการลงสู่พ้ืน แล้วกระโดดขึ้นไปในอากาศอย่างต่อเนื่องโดยใช้เวลา     
ในการสัมผัสพ้ืนให้น้อยที่สุด จำนวน 3 ครั้ง 

   6. เคลื่อนที่ไปยังตำแหน่ง X3 รับลูกบอลแล้วส่งกลับ เคลื่อนที่ซ้ายสลับขวาส่งบอล
แบบต่อเนื่อง 20 ครั้ง แล้วเปลี่ยนผู้เข้ารับการฝึก 

 3. การคลายอุ่น (10 นาที)  
  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 
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การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก 
รูปแบบการฝึกที ่3  เวลา 17.00 – 18.00 น.  จำนวน 1 ชั่วโมง  
จำนวนนักกีฬา : 26 คน 
อุปกรณ์ : ลูกบอล กรวย มาร์คเกอร์ กล่องกระโดด 

ขั้นตอนการฝึก  
1. อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  

  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 

2. รูปแบบการฝึก 
    กิจกรรมที่ 1 (20 นาที)  
   - HR 70 – 80 % of HR max 
   - RPE (12 – 16) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   1. ให้ผู้ทดลองยืนอยู่ในตำแหน่ง X1 โดยลูกฟุตบอลวางในตำแหน่ง X2  
   2. เมื่อสัญญาณ นกหวีดเริ่ม ให้วิ่งไปข้างหน้าในแนวตรงปฏิบัติท่า box shuffle 
วิธีปฏิบัติ เริ่มยืนทางด้านซ้ายของกล่องโดยวางเท้าขวาไว้ตรงกลางกล่อง กระโดดข้ามกล่อง        
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อย่างรวดเร็ว ลงสู่พ้ืนด้วยเท้าขวาวางบนพื้นและเท้าซ้ายอยู่ด้านบนของกล่อง สลับจากด้านหนึ่งไปอีก
ด้านหนึ่งต่อไปจนกว่าการทำซ้ำทั้งหมดจะเสร็จสมบูรณ์ 
   3. เคลื่อนที่ไปตำแหน่ง X2 และใช้เท้าเลี้ยงลูกฟุตบอลไปตำแหน่ง X3 โดยอ้อม
ตำแหน่ง X3 ในลักษณะตามเข็มนาฬิกา กลับมาตำแหน่ง X2 พร้อมกับหยุดลูกฟุตบอลไว้ในตำแหน่ง 
X2 จากนั้นให้วิ่งไปตำแหน่ง X1 ถือว่าเป็นการสิ้นสุดการฝึก 1 รอบ โดยระหว่างการฝึก ผู้ทดลอง    
จะถูกกระตุ้นให้ใช้ความเร็วสูงสุด 

  กิจกรรมที่ 2 (20 นาที)  
   - HR 70 – 80 % of HR max 

   - RPE (12 – 16) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   1. ให้ผู้เล่นยืนอยู่ในตำแหน่ง X1 โดยลูกฟุตบอลวางในตำแหน่ง X2  
   2. เมื่อสัญญาณนกหวีดเริ่ม ให้วิ่งไปข้างหน้าในแนวตรงปฏิบัติท่า Double-Leg 
Hops วิธีปฏิบัติ ยืนตรงเท้ากว้างเท่าหัวไหล่ ปลายเท้าชี้ไปข้างหน้าหรือชี้ออกด้านนอกเล็กน้อย      
ย่อเข่าลง ดึงแขนไปด้านหลังและชี้ลง ต้นขาควรขนานกับพ้ืนหรือเกือบขนานกับพ้ืน ระเบิดแรง
กระโดดขึ้นทางด้านบนดีดตัวให้แรงที่สุดเท่าที่จะทำได้ วางเท้าสองข้างลงบนพ้ืนปล่อยให้เข่างอ     
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เท่าที่ได้ เกร็งกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าไว้เพ่ือรองรับแรงกระแทกในขณะที่งอเข่า ซึ่งเป็นท่าที่ทำให้
กล้ามเนื้อยืดยาวขึ้น กระโดดดีดตัวขึ้นทางด้านบนอีกครั้ง ทำซ้ำจนกว่าจะเสร็จสมบูรณ์ 
   3. เคลื่อนที่ไปตำแหน่ง X2 และใช้เท้าเลี้ยงลูกฟุตบอลไปตำแหน่ง X3 โดยอ้อม
ตำแหน่ง X3 ในลักษณะตามเข็มนาฬิกากลับมาตำแหน่ง X2 พร้อมกับหยุดลูกฟุตบอลไว้ในตำแหน่ง  
X2 จากนั้นให้วิ่งไปตำแหน่ง X1 ถือว่าเป็นการสิ้นสุดการฝึก 1 รอบ โดยระหว่างการฝึกผู้ทดลอง     
จะถูกกระตุ้นให้ใช้ความเร็วสูงสุด 
 3. การคลายอุ่น (10 นาที)  
  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 
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การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก 
รูปแบบการฝึกที ่4  เวลา 17.00 – 18.00 น.  จำนวน 1 ชั่วโมง  
จำนวนนักกีฬา : 26 คน 
อุปกรณ์ : ลูกบอล กรวย มาร์คเกอร์ กล่องกระโดด 

ขั้นตอนการฝึก  
1. อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  

  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 

2. รูปแบบการฝึก 
    กิจกรรมที่ 1 (20 นาที)  
   - HR 70 – 80 % of HR max 
   - RPE (12 – 16) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   1. แบ่งผู้เล่นออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กันยืนตามจุดที่กำหนด X1, X2, X3 
และ X4 
   2. ผู้เล่น Y1 ส่งบอลไปยังผู้เล่น Y2 แล้ววิ่งอ้อมหลังผู้เล่น Y2  
   3. ผู้เล่น Y2 ส่งบอลไปยัง Coach แล้วปฏิบัติท่า box shuffle วิธีปฏิบัติ เริ่มยืน
ทางด้านซ้ายของกล่องโดยวางเท้าขวาไว้ตรงกลางกล่อง กระโดดข้ามกล่องอย่างรวดเร็ว ลงสู่พ้ืนด้วย
เท้าขวาวางบนพื้น และเท้าซ้ายอยู่ด้านบนของกล่อง สลับจากด้านหนึ่งไปอีกด้านหนึ่งต่อไปจนกว่า
การทำซ้ำทั้งหมดจะเสร็จสมบูรณ์ ตามด้วยวิ่งไปยังตำแหน่ง X4 



147 

   4. ผู้เล่น Y1 วิ่งรับบอลจาก Coach แล้วส่งให้ผู้เล่น Y3 หลงัจากนั้น วิ่งไปต่อท้าย
แถวตำแหน่ง X3 
  กิจกรรมที่ 2 (20 นาที)  

   - HR 70 – 80 % of HR max 
   - RPE (12 – 16) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   1. แบ่งผู้เล่นออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กันยืนตามจุดที่กำหนด X1, X2, X3 
และ X4 
   2. ผู้เล่น Y1 ส่งบอลไปยังผู้เล่น Y2 แล้ววิ่งอ้อมหลังผู้เล่น Y2  
   3. ผู้เล่น Y2 ส่งบอลไปยัง Coach แล้วปฏิบัติท่า Double-Leg Hops วิธีปฏิบัติ 
ยืนตรงเท้ากว้างเท่าหัวไหล่ ปลายเท้าชี้ไปข้างหน้าหรือชี้ออกด้านนอกเล็กน้อย ย่อเข่าลง ดึงแขนไป
ด้านหลังและชี้ลง ต้นขาควรขนานกับพ้ืนหรือเกือบขนานกับพื้น ระเบิดแรงกระโดดขึ้นทางด้านบนดีด
ตัวให้แรงที่สุดเท่าที่จะทำได้ วางเท้าสองข้างลงบนพ้ืนปล่อยให้เข่างอเท่าท่ีได้ เกร็งกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหน้าไว้เพ่ือรองรับแรงกระแทกในขณะที่งอเข่า ซึ่งเป็นท่าท่ีทำให้กล้ามเนื้อยืดยาวขึ้น กระโดดดีด
ตัวขึ้นทางด้านบนอีกครั้ง ทำซ้ำจนกว่าจะเสร็จสมบูรณ์ ตามด้วยวิ่งไปยังตำแหน่ง X4 
   4. ผู้เล่น Y1 วิ่งรับบอลจาก Coach แล้วส่งให้ Y3 หลังจากนั้น วิ่งไปต่อท้ายแถว
ตำแหน่ง X3 
 3. การคลายอุ่น (10 นาที)  
  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 
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การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก 
รูปแบบการฝึกที ่5  เวลา 17.00 – 18.00 น.  จำนวน 1 ชั่วโมง  
จำนวนนักกีฬา : 26 คน 
อุปกรณ์ : ลูกบอล กรวย มาร์คเกอร์ กล่องกระโดด 

ขั้นตอนการฝึก  
1. อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  

  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 

2. รูปแบบการฝึก 
    กิจกรรมที่ 1 (20 นาที)  
   - HR 70 – 80 % of HR max 
   - RPE (12 – 16) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
   1. ให้ผู้เล่นยืนอยู่ในตำแหน่ง X1 โดยมีลูกฟุตบอล  
   2. เมื่อสัญญาณนกหวีดเริ่ม ให้เลี้ยงลูกฟุตบอลไปอ้อมตำแหน่ง X2, X3 และ X4  
   3. หยุดลูกบอลระหว่างตำแหน่ง X3 และ X4 จากนั้น ส่งบอลกลับไปให้ผู้เล่น Y2 
ที่ตำแหน่ง X1  
   4. วิ่งต่อไปยังตำแหน่ง X5 โดยปฏิบัติท่า Skater hops วิธปีฏิบัติ ยืนโดยให้
น้ำหนักอยู่ที่เท้าขวาและงอเข่าขวา ยกขาซ้ายขึ้นจากพ้ืนไขว้มาด้านหลัง จากนั้นยกขาขวาขึ้นจากพ้ืน
สลับขาซ้ายลงแตะพ้ืนและทิ้งน้ำหนักให้อยู่ที่เท้าซ้ายและงอเข่าซ้าย ยกขาขวาขึ้นไขว้ไปด้านหลัง 
ทำซ้ำจนกว่าจะเสร็จสมบูรณ์ หากจำเป็นให้แตะเท้าหลังลงบนพื้นทางด้านหลังเพ่ือความสมดุล (ฝึก
เซตละ 6 ครั้ง ด้วยความพยายามสูงสุด)  
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   5. วิ่งต่อไปยังตำแหน่ง X6 โดยปฏิบัติท่าวิ่งยกเข่าสูง  
   6. วิ่งด้วยความเร็วสูงสุดจากตำแหน่ง X6 ไปยังตำแหน่ง X7 
  กิจกรรมที่ 2 (20 นาที)  

   - HR 70 – 80 % of HR max 
   - RPE (12 – 16) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
   1. ให้ผู้เล่นยืนอยู่ในตำแหน่ง X1 โดยมีลูกฟุตบอล  
   2. เมื่อสัญญาณนกหวีดเริ่ม ให้เลี้ยงลูกฟุตบอลไปอ้อมตำแหน่ง X2, X3 และ X4  
   3. หยุดลูกบอลระหว่างตำแหน่ง X3 และ X4 จากนั้น ส่งบอลกลับไปให้ผู้เล่น Y2 
ที่ตำแหน่ง X1  
   4. วิ่งต่อไปยังตำแหน่ง X5 โดยปฏิบัติท่า burpee วิธีปฏิบัติ ยืนตัวตรงแขนแนบ
ลำตัวขาชิดกันหรืออาจแยกขาได้เล็กน้อย ย่อตัวลง งอเข่า ใช้มือท้ังสองข้างยันไว้กับพื้นกระโดด
เหยียดขาไปข้างหลัง แขนและหลังตรง ปลายเท้าแตะพ้ืนโดยท่านี้คือท่าเริ่มต้นของท่าวิดพ้ืน วิดพ้ืน 1 
ครั้ง โดยงอแขนกะระยะให้หน้าอกห่างจากพ้ืนประมาณ 5 – 10 เซนติเมตร หลังตรงระนาบกับพ้ืน 
ยืดแขนข้ึนให้เหยียดตรง กลับมาในท่าเริ่มต้นของท่าวิดพ้ืน ยกขาทั้งสองท้ัง 2 ข้างกลับมาข้างหน้า งอ
หลังและมือทั้ง 2 ข้างยังคงแตะพ้ืนไว้กระโดดให้สูงพอประมาณ เหยียดขาและปลายเท้าตรง ชูแขนทั้ง 
2 ข้างขึ้นข้างบนให้สุดมือ ถือว่าจบ 1 ครั้งของท่า (ฝึกเซตละ 6 ครั้ง ด้วยความพยายามสูงสุด)  
   5. วิ่งต่อไปยังตำแหน่ง X6 โดยปฏิบัติท่าวิ่งยกเข่าสูง  
   6. วิ่งด้วยความเร็วสูงสุดจากตำแหน่ง X6 ไปยังตำแหน่ง X7 
 3. การคลายอุ่น (10 นาที)  
  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 
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การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก 
รูปแบบการฝึกที ่6  เวลา 17.00 – 18.00 น.  จำนวน 1 ชั่วโมง  
จำนวนนักกีฬา : 26 คน 
อุปกรณ์ : ลูกบอล กรวย มาร์คเกอร์ กล่องกระโดด 

ขั้นตอนการฝึก  
1. อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  

  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 

2. รูปแบบการฝึก 
    กิจกรรมที่ 1 (20 นาที)  
   - HR 70 – 80 % of HR max 
   - RPE (12 – 16) 
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   1. ให้ผู้เล่น Y1 ยืนอยู่ในตำแหน่ง X1  
   2. เมื่อสัญญาณนกหวีดเริ่ม เคลื่อนที่ไปยังตำแหน่ง X2 โดยปฏิบัติท่า Skater 
hops วิธีปฏิบัติ ยืนโดยให้น้ำหนักอยู่ที่เท้าขวาและงอเข่าขวา ยกขาซ้ายข้ึนจากพ้ืนไขว้มาด้านหลัง 
จากนั้นยกขาขวาขึ้นจากพ้ืนสลับขาซ้ายลงแตะพ้ืนและท้ิงน้ำหนักให้อยู่ที่เท้าซ้ายและงอเข่าซ้าย ยกขา
ขวาขึ้นไขว้ไปด้านหลัง ทำซ้ำจนกว่าจะเสร็จสมบูรณ์ หากจำเป็นให้แตะเท้าหลังลงบนพ้ืนทางด้านหลัง
เพ่ือความสมดุล (ฝึกเซตละ 6 ครั้ง ด้วยความพยายามสูงสุด) 
   3. วิ่งไปรับบอลตรงกลางจากผู้เล่น Y2  
   4. ยิงประตู 
   5. ผู้เล่น Y1 ไปยืนแทนผู้เล่น Y2  
   6. ผู้เล่น Y2 ไปต่อท้ายแถวที่ตำแหน่ง X1 
  กิจกรรมที่ 2 (20 นาที)  

   - HR 70 – 80 % of HR max 
   - RPE (12 – 16) 
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   1. ให้ผู้เล่น Y1 ยืนอยู่ในตำแหน่ง X1  
   2. เมื่อสัญญาณนกหวีดเริ่ม เคลื่อนที่ไปยังตำแหน่ง X2 โดยปฏิบัติท่า burpee วิธี
ปฏิบัติ ยืนตัวตรงแขนแนบลำตัวขาชิดกันหรืออาจแยกขาได้เล็กน้อย ย่อตัวลง งอเข่า ใช้มือทั้งสองข้าง
ยันไว้กับพ้ืนกระโดดเหยียดขาไปข้างหลัง แขนและหลังตรง ปลายเท้าแตะพ้ืนโดยท่านี้คือท่าเริ่มต้น
ของท่าวิดพื้น วิดพ้ืน 1 ครั้ง โดยงอแขนกะระยะให้หน้าอก ห่างจากพ้ืนประมาณ 5 – 10 เซนติเมตร 
หลังตรงระนาบกับพื้น ยืดแขนขึ้นให้เหยียดตรง กลับมาในท่าเริ่มต้นของท่าวิดพ้ืน ยกขาทั้งสองทั้ง 2 
ข้างกลับมาข้างหน้า งอหลังและมือทั้ง 2 ข้างยังคงแตะพื้นไว้กระโดดให้สูงพอประมาณ เหยียดขาและ
ปลายเท้าตรง ชูแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นข้างบนให้สุดมือ ถือว่าจบ 1 ครั้งของท่า (ฝึกเซตละ 6 ครั้ง ด้วย
ความพยายามสูงสุด) แล้ววิ่งไปรับบอลตรงกลางจากผู้เล่น Y2  
   3. ผู้เล่น Y2 เลี้ยงบอลด้วยความเร็ว ไปยังตำแหน่ง X6 เลี้ยงบอลกลับมายัง
ตำแหน่ง X5 เลี้ยงบอลไปต่อที่ตำแหน่ง X7 เลี้ยงบอลกลับมายังตำแหน่ง X5 เลี้ยงบอลไปต่อท่ี
ตำแหน่ง X8 เลี้ยงบอลไปต่อที่ตำแหน่ง X4 แล้วส่งให้ผู้เล่น Y1  
   4. ผู้เล่น Y1 พลิกบอล ยิงประตู 
   5. ผู้เล่น Y1 ไปต่อท้ายแถวที่ตำแหน่ง X3  
   6. ผู้เล่น Y2 ไปต่อท้ายแถวที่ตำแหน่ง X1 
 3. การคลายอุ่น (10 นาที)  
  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 
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การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก 
รูปแบบการฝึกที ่7  เวลา 17.00 – 18.00 น.  จำนวน 1 ชั่วโมง  
จำนวนนักกีฬา : 26 คน 
อุปกรณ์ : ลูกบอล กรวย มาร์คเกอร์ กล่องกระโดด 

ขั้นตอนการฝึก  
1. อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  

  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 

2. รูปแบบการฝึก 
    กิจกรรมที่ 1 (20 นาที)  
   - HR 70 – 80 % of HR max 

   - RPE (12 – 16) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   1. ผู้เล่น Y1, Y2 และ Y3 เคลื่อนที่จากตำแหน่ง X1 ไปยังตำแหน่ง X2 โดยปฏิบัติ
ท่า press jacks วิธีปฏิบัติ ยนืถือลูกบอลยางไว้ใกล้หน้าอกและวางเท้าชิดกันแล้วกระโดดพร้อมแยก
เท้าออกทางด้านข้างให้กว้างกว่าความกว้างของไหล่เล็กน้อยพร้อมกันยกลูกบอลยางขึ้นเหนือศีรษะ 
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หลังจากนั้นให้กระโดดเท้ากลับไปท่ีตำแหน่งเริ่มต้นและงอข้อศอกของเพ่ือนำลูกบอลยางกลับมาที่
ระดับหน้าอกถือว่าจบ 1 ครั้งของท่า (ฝึกเซตละ 10 ครั้ง ด้วยความพยายามสูงสุด) 
   2. ผู้เล่น Y1 รอรับบอลจากผู้รักษาประตู  
   3. ผู้เล่น Y1 ส่งบอลให้ผู้เล่นคนไหนก็ได้ระหว่าง Y2 และ Y3 แล้วผู้เล่น Y1 
เคลื่อนที่ไปเป็นฝ่ายรับ 
   4. ผู้เล่น Y2 และ Y3 ทำเกมรุกเพ่ือทำประตู 2:1  
   5. หลังการทำประตูให้ผู้เล่น Y1, Y2 และ Y3 กลับไปยังตำแหน่ง X1 โดยสลับ
ตำแหน่งกัน 

  กิจกรรมที่ 2 (20 นาที)  
   - HR 70 – 80 % of HR max 

   - RPE (12 – 16) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   1. ผู้เล่น Y1, Y2 และ Y3 เคลื่อนที่จากตำแหน่ง X1 ไปยังตำแหน่ง X2 โดยปฏิบัติ
ท่า burpee วิธีปฏิบัติ ยืนข้างหน้ากล่องที่มีความสูง 1 ฟุต ใช้ทั้งสองเท้ากระโดดขึ้นไปยืนบนแท่น 
แล้วกระโดดกลับลงมาที่พ้ืนสู่ท่าเริ่มต้น ใช้แรงจากกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าที่ยืดเหยียดออกจากการ
งอเข่าลงมา เพ่ือการระเบิดการกระโดดครั้งต่อไปจนกว่าจะเสร็จสมบูรณ์ (ฝึกเซตละ 3 ครั้ง ด้วยความ
พยายามสูงสุด) 
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2. ผู้เล่น Y1 รอรับบอลจากผู้รักษาประตู  
   3. ผู้เล่น Y1 ส่งบอลให้ผู้เล่นคนไหนก็ได้ระหว่าง Y2 และ Y3 แล้วผู้เล่น Y1 
เคลื่อนที่ไปเป็นฝ่ายรับ 
   4. ผู้เล่น Y2 และ Y3 ทำเกมรุกเพ่ือทำประตู 2:1  
   5. หลังการทำประตู ให้ผู้เล่น Y1 กลับไปยังตำแหน่ง X1 โดยสลับตำแหน่งการยืน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
   6. ผู้เล่น Y2 และ Y3 เคลื่อนที่ไปเป็นฝ่ายรับ 
   7. ผู้รักษาประตูส่งบอลให้ผู้เล่น Y4, Y5 และ Y6 หลังจากปฏิบัติท่า burpee คน
ใดก็ได้เพ่ือทำเกมรุก 3:2  
   8. หลังจากทำประตู ให้ผู้เล่นทั้งหมดกับไปยังตำแหน่ง X1 และสลับตำแหน่งการ
ยืน 
 3. การคลายอุ่น (10 นาที)  
  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 
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การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก 
รูปแบบการฝึกที ่8  เวลา 17.00 – 18.00 น.  จำนวน 1 ชั่วโมง  
จำนวนนักกีฬา : 26 คน 
อุปกรณ์ : ลูกบอล กรวย มาร์คเกอร์ กล่องกระโดด 

ขั้นตอนการฝึก  
1. อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  

  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 

2. รูปแบบการฝึก 
    กิจกรรมที่ 1 (40 นาที)  
   - HR 70 – 80 % of HR max 

   - RPE (12 – 16) 
 

 
 
   1. แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่า ๆ กัน 
   2. ผู้เล่นชุดแรกทำการเล่นเต็มรูปแบบ โดยเน้นการต่อเกมอย่างรวดเร็ว 
   3. เมื่อบอลออกนอกสนามให้ทีมท่ีทำบอลออก รีบวิ่งไปเปลี่ยนตัวผู้เล่นที่อยู่หลัง
ประตู  
   4. ผู้เล่นอยู่ตำแหน่ง X1 ปฏิบัติท่า press jacks วธิีปฏิบัติ ยืนถือลูกบอลยางไว้
ใกล้หน้าอกและวางเท้าชิดกันแล้วกระโดดพร้อมแยกเท้าออกทางด้านข้างให้กว้างกว่าความกว้างของ
ไหล่เล็กน้อยพร้อมกันยกลูกบอลยางข้ึนเหนือศีรษะ หลังจากนั้นให้กระโดดเท้ากลับไปท่ีตำแหน่ง
เริ่มต้นและงอข้อศอกของเพื่อนำลูกบอลยางกลับมาที่ระดับหน้าอกถือว่าจบ 1 ครั้งของท่า (ฝึกเซตละ 
10 ครั้ง ด้วยความพยายามสูงสุด) 
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   5. ผู้เล่นอยู่ตำแหน่ง X2 ปฏิบัติท่า burpee วิธีปฏิบัติ ยืนข้างหน้ากล่อง ที่มีความ
สูง 1 ฟุต ใช้ทั้งสองเท้ากระโดดขึ้นไปยืนบนแท่น แล้วกระโดดกลับลงมาที่พ้ืนสู่ท่าเริ่มต้น ใช้แรงจาก
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าที่ยืดเหยียดออกจากการงอเข่าลงมา เพ่ือการระเบิดการกระโดดครั้งต่อไป
จนกว่าจะเสร็จสมบูรณ์ (ฝึกเซตละ 10 ครั้ง ด้วยความพยายามสูงสุด) 
   6. ผู้เล่นที่ออกมาเปลี่ยนจะสลับที่ไปตลอด 
 3. การคลายอุ่น (10 นาที)  
  - HR 50 – 60 % of HR max 
  - RPE (6 – 8) 
 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 
  2.1 เครื่องมือทดสอบความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย  
   2.1.1 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ด้วยแบบทดสอบมาตรฐาน Slalom 
run (Nimphius , 2018 pp. 26-38)  
   โดยมีวิธีการปฏิบัติคือ ผู้เข้ารับการทดลองทำการทดสอบโดยการวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสุดตามทิศทางท่ีกำหนด โดยห้ามชนหลักท่ีวางตามจุดต่างๆ ทำการทดสอบทั้งหมด 2 รอบ พัก
ระหว่างรอบ 5 นาที ทำการทดสอบ 2 ครั้ง หน่วยเป็นวินาที แล้วบันทึกเวลาที่นักกีฬาวิ่งได้ในรอบที่ดี
ที่สุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   2.1.2 แบบทดสอบเวลาในการตอบสนองโดยใช้แบบทดสอบมาตรฐาน Eye – 
body movement test (ณัฐวุฒิ ไวโรจนานันต์ และ ชาญชัย ขันติศิริ, 2559, น. 165-174) 
   โดยมีการติดตั้ง และการทดสอบ ดังนี้ การวางจุดเริ่มต้นวัดจากเส้นท้ายสนาม 275 
เซนติเมตรใช้เทปกาวกำหนดจุดเริ่มต้น การวางเสาสัญญาณให้เริ่มจากการวางเสาสัญญาณ B โดยห่าง
จากจุดเริ่มต้น 380 เซนติเมตรเสา A ห่างจากจุดเริ่มต้น 380 เซนติเมตรไปทางด้านซ้ายชิดของสนาม 
เสา C ห่างจากจุดเริ่มต้น 380 เซนติเมตรไปทางด้านขวาชิดของสนาม ผู้เข้ารับการทดสอบทำการ

4.5 เมตร 4.5 เมตร 

2 เมตร 

2 เมตร 
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อบอุ่นร่างกาย ผู้เข้ารับการทดสอบยืนลักษณะเท้านําเท้าตามโดยให้เท้าข้างใดข้างหนึ่งเหยียบบน
ตำแหน่งเริ่มต้น ผู้เข้ารับการทดสอบจับไม้ในท่าเตรียมพร้อม เมื่อเกิดแสงไฟขึ้นจุดใด ให้รีบเคลื่อนที่
โดยการวิ่งเข้าไปยังตำแหน่งไฟติด ใช้ไม้เท้าในลักษณะแตะลูกผ่านเซนเซอร์เพ่ือหยุดเวลา และกลับมา
ยังตำแหน่งเริ่มต้นอีกครั้งในระยะเวลาไม่เกิน 5 วินาที มองสัญญาณไฟที่จะปรากฏขึ้นในครั้งต่อไป 
ปฏิบัติตามลักษณะเดิมจนครบทั้ง 15 ครั้ง อ่านเวลาที่ได้จากหน้าจอกล่องควบคุมวงจรอิเล็กทรอนิกส์ 
การบันทึก แต่ละครั้งเครื่องจับเวลา (Electronic timer control) จะแสดงเวลาที่หน้าจอให้บันทึกผล
ทั้ง 15 ครั้ง ตัดค่าท่ีเร็วที่สุดออก 3 ครั้ง และค่าที่ช้าที่สุดออก 3 ครั้งแล้วหาค่าเฉลี่ย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2.2 เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินทักษะทางสมอง ด้านความเร็วในการประมวลผล
โดยใช้แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย และด้านยืดหยุ่นความคิดโดยใช้แบบทดสอบ Trail 
making test part A (TMT A) และ Trail making test part B (TMT B) (กรมพลศึกษา, 2563, น. 
57–72) ประกอบด้วย 
   2.2.1 แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย หรือ Simple reaction time task ใช้
สำหรับการประเมินความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล ประมวลผล (Cojocariu 
and Abalasei, 2014, pp. 67-73.) วิธีการทดสอบ มีรายละเอียด ดังนี้ อันดับแรกผู้เขารับการ
ทดสอบจะตองมองที่จอคอมพิวเตอร์ และเมื่อใดก็ตาม ถาวัตถุเป้าหมาย ซึ่งเป็นวงกลมสีแดงปรากฏ
ขึ้นกลางจอคอมพิวเตอร์จะตองปฏิบัติการทดสอบโดยใชนิ้วชี้กดท่ี ปุม “/” ที่อยู่บนแปนพิมพ
คอมพิวเตอร์ใหเร็วที่สุดเทาที่จะทำได้ โดยวัตถเุป้าหมาย (stimuli) จะปรากฏรวมกันทั้งหมด 20 ครั้ง 
ผลการทดสอบที่จะนําไปใชในการวิเคราะห์ผล คือ คาเฉลี่ยเวลาการตอบสนองที่ถูกตอง (Average 
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response time of correct response) และอัตราความถูกตองหรือแมน่ยํา (Accuracy rate : 
percentage (%)) 

 
 
 
 
 
 
 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   2.2.2 แบบทดสอบวัดทักษะทางสมอง ด้านยืดหยุ่นความคิด (Shifting หรือ 
Cognitive flexibility) เป็นการทดสอบการยับยั้ง/การสลับความคิด พลิกแพลงและปรับตัว เป็น
จุดเริ่มต้นของการมีความคิดสร้างสรรค์และคิดนอกกรอบ สร้างและพัฒนาโดย Adjustant 
General’s Office, War Department, US Army เป็นสว่นหนึ่งของแบบทดสอบ Halstead-Reitan 
battery (Wichian sripootorn, 2018 p. 335)  ด้วยแบบทดสอบมาตรฐาน Trail making test 
ประกอบด้วย Trail making test part A (TMT A) และ Trail making test part B (TMT B) มี
รายละเอียดการทดสอบดังนี้ 
    2.2.2.1 การทดสอบ TMT A จะให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยลากเส้นโยงตัวเลข
ตามลำดับจากน้อยไปมาก 1 - 25 เช่น เริ่มลากเส้นจากจุดหมายเลข 1 โยงไปที่จุดหมายเลข 2 และ
โยงไปที่หมายเลข 3 เป็นต้น บันทึกข้อมูลโดยวัดเวลาจากการโยงเส้นจากจุดเริ่มต้น เชื่อมต่อตัวเลข
ตามลำดับจนถึงตัวเลขลำดับสุดท้าย ออกมาเป็นหน่วยเวลา (วินาที)  
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    2.2.2.2 การทดสอบ TMT B จะเป็นการลากโยงชุดตัวเลขสลับกับตัวอักษร 
ตัวเลขจะมี 1 - 13 และตัวอักษรจะมี A - L ตัวอย่างเช่น เริ่มลากเส้นโยงจากจุดหมายเลข 1 ซึ่งเป็น
ตัวเลข และโยงไปที่ตัวอักษร A ตามด้วย หมายเลข 2 โยงต่อไปที่ ตัวอักษร B ตามลำดับ จนครบตาม
จำนวนที่กำหนด บันทึกข้อมูลโดยวัดเวลาจากการโยงเส้นจากจุดเริ่มต้น เชื่อมต่อตัวเลขตามลำดับ
จนถึงลำดับสุดท้าย ออกมาเป็นหน่วยเวลา (วินาที) 
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ภาคผนวก ง 
การหาประสิทธิภาพของเคร่ืองมือในการวิจัย 
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ผลการประเมินความเที่ยงตรง (IOC) ของเครื่องมือในการวิจัย 
 

 แบบประเมินผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย เรื่อง ผลของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง
ของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริกต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและ
ความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย 
 
ผลการประเมินความเที่ยงตรง (IOC) 
 

 

รายการ 

ระดับความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ  

IOC ท่านที ่

1 

ท่านที ่

2 

ท่านที ่

3 

ท่านที ่

4 

ท่านที่ 

5 

การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของ
กีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอ
เมตริก 

      

รูปแบบการฝึก 1 +1 +1 +1 +1 +1 1 

รูปแบบการฝึก 2 +1 +1 +1 +1 +1 1 

รูปแบบการฝึก 3 +1 +1 +1 +1 +1 1 

รูปแบบการฝึก 4 +1 +1 +1 +1 +1 1 

รูปแบบการฝึก 5 +1 +1 +1 +1 +1 1 

รูปแบบการฝึก 6 +1 +1 +1 +1 +1 1 

รูปแบบการฝึก 7 +1 +1 +1 +1 +1 1 

รูปแบบการฝึก 8 +1 +1 +1 +1 +1 1 
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ผลการประเมินความเที่ยงตรง (IOC) 
 

 

รายการ 

ระดับความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ  

IOC ท่านที ่

1 

ท่านที ่

2 

ท่านที ่

3 

ท่านที ่

4 

ท่านที่ 

5 

โปรแกรมการฝึกแบบ
เฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุต
ซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก
จำนวน 8 สัปดาห์ 

      

สัปดาห์ที่ 1 +1 +1 +1 +1 +1 1 

สัปดาห์ที่ 2 +1 +1 +1 +1 +1 1 

สัปดาห์ที่ 3 +1 +1 +1 +1 +1 1 

สัปดาห์ที่ 4 +1 +1 +1 +1 +1 1 

สัปดาห์ที่ 5 +1 +1 +1 +1 +1 1 

สัปดาห์ที่ 6 +1 +1 +1 +1 +1 1 

สัปดาห์ที่ 7 +1 +1 +1 +1 +1 1 

สัปดาห์ที่ 8 +1 +1 +1 +1 +1 1 
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ภาคผนวก จ 
เอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
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เอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
(สำหรับผู้เข้าร่วมการวิจัยท่ีมีอายุตั้งแต่ 13 ปี บริบูรณ์ แต่ไม่ถึง 20 ปี บริบูรณ์) 

 
เค้าโครงวิทยานิพนธ์ เรื่อง ผลของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาฟุตซอลควบคู่กับพลัยโอเมตริก 
ต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถทางสมองของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย 
วันที่ให้คำยินยอมวันที่………………..……เดือน ……………….…………พ.ศ. ……………….….................................………  
 ข้าพเจ้า (เด็กชาย/ เด็กหญิง/ นาย/ นางสาว)………………….…………………………………..(ผู้เข้าร่วมการวิจัย)           
ที่อยู่...................................................................................................................... ................................................ 
....................................................................…………………………………..................................................................  
  ข้าพเจ้าได้อ่านเอกสารชี้แจงผู้ เข้าร่วมการวิจัย ซึ่งนักศึกษาได้อธิบาย วัตถุประสงค์การวิจัย         
วิธีดำเนิน การวิจัย การรับผิดชอบต่อผู้เข้าร่วมการวิจัย ค่าใช้จ่ายที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องรับผิดชอบ ประโยชน์ที่
ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับ ข้อปฏิบัติของผู้เข้าร่วมการวิจัยในขณะที่เข้าร่วมการวิจัย สิทธิการบอกเลิกการเข้าร่วม
การวิจัย และการเก็บรักษาความลับของผู้เข้าร่วมการวิจัย รวมถึงข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะตรวจสอบข้อมูลของข้าพเจ้า
ได ้ทั้งนี้ เมื่อมีข้อสงสัยข้าพเจ้าได้รับการอธิบาย จากนักศึกษาจนมีความเข้าใจเป็นอย่างดีแล้ว  
 ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมการวิจัยด้วยความสมัครใจ    
  

                           ลงนาม..………..…………...………..........………..ผู้เข้าร่วมการวิจัย                
                                    (………………………………...…………….) 

            ข้าพเจ้า (นาย/ นาง/ นางสาว)………...................................………..... ซึ่งมีความสัมพันธ์เป็น
.................(บิดา/ มารดา/ ผู้ปกครอง) ของ (เด็กชาย/ เด็กหญิง/ นาย/ นางสาว)…………..........……….…….(ผู้เข้าร่วม
การวิจัย) ยินดีให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย เข้าร่วมการวิจัยดังกล่าว  
 

ลงนาม..…………………..........……………………..(บิดา/ มารดา/ ผู้ปกครอง) 
     (………………………………...…………….) 

ลงนาม……………..........…………….…………..…..พยาน 
     (………......………………...……………….) 

ลงนาม……………..........…………….…………..…..พยาน 
     (………......………………...……………….) 
 
 

หมายเหตุ    
           1. บรรลุนิติภาวะ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 20 ปี บริบูรณ์ขึ้นไป หรือ อายุไม่ถึง 20 ปี บริบูรณ์ แต่ได้มี
การจดทะเบียนสมรส 
           2. ในกรณี ผู้เข้าร่วมการวิจัยที่มีอายุตั้งแต่ 13 ปี บริบูรณ์ แต่ยังไม่บรรลุนิติภาวะ นั้น บิดา/ มารดา/ 
ผู้ปกครองจะไม่เข้าร่วมในระหว่างที่นักศึกษาอธิบายเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัยก็ได้ 
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 3. เมื่อผู้ดำเนินการหลักให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย และ บิดา/ มารดา/ ผู้ปกครองของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
ลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมการวิจัยแล้ว ให้เก็บเอกสารไว้ที่ผู้ดำเนินการหลัก 
            4. เมื่อโครงการวิจัยเสร็จสิ้นแล้ว ให้ผู้ดำเนินการหลักส่งสำเนาเอกสารแสดงความยินยอมของ
ผู้เข้าร่วมการวิจัย จำนวน 1 ฉบับ มายังกองวิจัยและประกันคุณภาพการศึกษา กลุ่มวิจัยและนวัตกรรม 
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ภาคผนวก ฉ 

ภาพกิจกรรม 
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รูปการฝึกซ้อมและการทดสอบ 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ สกุล      นายพงศกรณ์  ทันอินทรอาจ 
วัน เดือน ปีเกิด    6 มกราคม 2540 
สถานที่เกิด     อำเภอนาแก จังหวัดนครพนม 
ที่อยู่ปัจจุบัน     บ้านเลขท่ี 1336/3 ถนนใจผาสุก ตำบลธาตุเชิงชุม อำเภอเมือง  
      จังหวัดสกลนคร 47000 
วุฒิการศึกษา     ปี 2563 ระดับปริญญาตรี ศึกษาศาสตรบัณฑิต  
      สาขาวิชา พลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  
      วิทยาเขตอุดรธานี 
      ปี 2569 ระดับปริญญาโท ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
      สาขาวิชา พลศึกษาและกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  
      วิทยาเขตอุดรธานี 
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