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บทคัดย่อ 
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกด้วยน้้าหนักตัวควบคู่กับพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อ

ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลของวิทยาลัยนครราชสีมา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฟุตซอล

สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา วิทยาลัยนครราชสีมา แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองจ้านวน 10 คน และกลุ่ม

ควบคุมจ้านวน 10 คน ได้มาจากวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

ได้แก่ การฝึกด้วยน้้าหนักตัวควบคู่กับพลัยโอเมตริก โปรแกรมฝึกฟุตซอลปกติ และแบบทดสอบสมรรถภาพด้าน

ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยภายในกลุ่ม (Dependent Sample T-test ) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม ( Independent 

Sample T-test ) ผลการวิจัย พบว่า  

1. สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าลดลง 

2. สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อน

และหลังการทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว หลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ซึ่งแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริก สามารถพัฒนา

ความเร็วและความคล่องว่องไงของนักกีฬาฟุตซอลให้ดีขึ้นได้ 
 

ค้าส้าคัญ : การฝึกด้วยน้้าหนักตัว, การฝึกแบบพลัยโมเมตริก, ความเร็ว, ความคล่องแคล่วว่องไว, กีฬาฟุตซอล  
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Effects of Plyometric and Weight Training on Speed and Agility in 
Nakhonratchasima College, s Futsal Athletes 
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Sedthawat Wongveerphan4 and Surasak Khemarang 5 

 

Abstract 

This research was to examine the effects of body weight training combination with 

plyometric training effects on speed and agility in futsal athletes of Nakhon Ratchasima College. 

The samples were futsal players in sports science of Nakhonratchasima College was divided into 

2 groups: an experimental group for 10 people and a control group for 10 people by purposive 

sampling. The research instruments were body weight training combination with plyometric 

training in experimental group and regular futsal training program in control group, and test speed 

and agility performance after 8 weeks. The statistics used in the analysis were mean, standard 

deviation, compare the mean within the group (Dependent Sample T-test) and compare the mean 

between the groups (Independent Sample T-test). 
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บทน้า 
ฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีรูปแบบการเล่นที่มีความรวดเร็ว คล่องแคล่วว่องไว ผู้ เล่นต้องมีเทคนิคและ 

ความสามารถเฉพาะตัวสูง มีทักษะการเล่นกับบอลได้ดีทั้งการรับบอล การส่งบอล การเลี้ยงบอล การป้องกัน และการ
ยิงประตู ฟุตซอลจึงเป็นกีฬาที่มีลักษณะการเคลื่อนที่ตลอดเวลา โดยนักกีฬาจะต้องมีการเคลื่อนที่หลากหลายกิจกรรม 
เช่น การเดิน การหยุด การวิ่งช้า หรือวิ่งเร็ว สลับสับเปลี่ยนกันไป (พิพัฒน์ ลิ้มเรืองกุล, 2562) โดยการเล่นกีฬาชนิดนี้
ต้องอาศัยทั้งทักษะและความช้านาญสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง ความเร็ว และความ
แม่นย้าในการยิงประตู เพราะการยิงประตูที่มีความแรง ความเร็ว และความแม่นย้า จะส่งผลต่อเกมการแข่งขันในเกม
นั้น ๆ และเป็นปัจจัยสู่ความส้าเร็จได้ (กรมพลศกึษา กระทรวงศึกษาธิการ, 2531; อุมาริน หิรัญอร, 2558)  

ผู้เล่นฟุตซอลนอกจากจะต้องมีทักษะในการเคลื่อนไหวและปฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็วแล้วยังต้องมี 
สมรรถภาพทางกายทั่วไป และสมรรถภาพทางกายเฉพาะดีด้วย เพราะฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนที่ตลอดโดยไม่
หยุดนิ่ง โดยการเคลื่อนที่แบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือเคลื่อนที่ด้วยตัวเปล่าที่มีการเร่งความเร็ว การชะลอ การเปลี่ยน
ทิศทางเพ่ือหลบหลีก อีกลักษณะหนึ่ง คือการเคลื่อนที่พร้อมลูกบอล โดยมีการเร่ง เปลี่ยนและชะลอความเร็วซึ่ง
ทั้งหมดที่กล่าวมานี้ คือความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของกีฬาฟุตซอล ซึ่งเป็นพ้ืนฐานส้าคัญของนักกีฬาฟุตซอล 
(หริต หัตถา, 2557; ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพละศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2560) โดยความเร็ว
และความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่มีพ้ืนฐานมากความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ (นรินทรา จันทศร, 
2562) ซึ่งรูปแบบการฝึกที่สามารถส่งเสริมความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ ในปัจจุบันมีหลากหลาย อาทิ การฝึก
ด้วยน้้าหนักตัวตัว การฝึกด้วยน้้าหนัก และการฝึกพลัยโอเมตริก (ไพรัช คงกิจมั่น, 2562; สุคนธ์ อนุนิวัฒน์, 2562)  

จากเหตุผลข้างต้นที่กล่าวมาจึงเป็นเหตุผลที่จะศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักควบคู่กับการฝึก  
พลัยโอเมตริกมาพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาฟุตซอลทางด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกน้้าหนักตัวควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลต่อความเร็วและความ 

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล 
 

วิธีด้าเนินการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตซอล ชองวิทยาลัยนครราชสีมา สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การ

กีฬา คณะสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยนครราชสีมา ชั้นปีที่ 1-2 จ้านวน 35 คน  
โดยใช้กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาในครั้งนี้ จ้านวน 20 คน โดยการได้มาของกลุ่มตัวอย่าง (Simple 

Random Sampling) แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน โปรแกรมการฝึกด้วยการฝึกด้วยน้้าหนักตัวควบคู่
กับการฝึกพลัยโอเมตริก และกลุ่มควบคุม 10 คน โปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอล ท้าการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 
1. โปรแกรมการฝึกด้วยการฝึกด้วยน้้าหนักตัวควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริก  
2. โปรแกรมการฟุตซอลปกติ 
3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางการด้านความเร็วและความคล่องแคล่ว  

1) แบบทดสอบความเร็ว โดยใช้แบบทดสอบวิ่ง 50 เมตร (แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานของ I.C.S.P.F.T.) 

2) แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้แบบทดสอบ SEMO Test (ส้านักวิทยาศาสตร์การ
กีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2560) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ประชุมชี้ แจ้งโครงการวิจัยและโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวควบคู่กับพลัยโอเมตริก ทดสอบ

สมรรถทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว (Pre - Test) 
2. ด้าเนินการทดลองโดยกลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมของการฝึกด้วยน้้าหนักตัวควบคู่กับพลัยโอเมตริก 

8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน วันพุธและวันเสาร์ และกลุ่มควบคุมฝึกตาม โปรแกรมกีฬาฟุตซอลตามปกติ ภายหลัง
การฝึกโปรแกรมทุกสัปดาห์ สังเกตการณ์เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายหรือความเร็วของกลุ่มตัวอย่างและ
สัมภาษณ์ความรู้สึกทั่วไป เพ่ือตรวจสอบความปลอดภัยในการเข้า โครงการวิจัยเช่น ความหนักของโปรแกรมใน
การฝึก เป็นต้น  

3. ทดสบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว นักกีฬาฟุตซอล (Post - test) 
ภายหลังการเข้าร่วม โครงการวิจัย สัปดาห์ที่ 8  

4. รวบรวม วิเคราะห์ข้อมูลปละสรุปผลการด้าเนินโครงการเสนอ  
5. น้าผลที่ได้มาสรุปการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาในครั้งนี้   

การวิเคราะห์ข้อมูล  
น้าข้อมูลที่ได้ท้าการวิเคราะห์ทางสถิติ ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูป โดยก้าหนดระดับนัยส้าคัญ

ทางสถิตท่ี .05 ซึ่งมีรายระเอียดต่อไปนี้  
1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนและหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห์ ของทั้ง 2 กลุ่ม  
2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยใช้

สถิติ dependent Sample T-test  
3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติ 

independent sample T-test 
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ผลการศึกษา 
1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนและหลัง

การทดลอง ภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไว มีค่าลดลง  
 
ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไว ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

สมรรถภาพด้านความเร็ว    

และความคล่องแคล่วว่องไว 

ก่อน หลัง ก่อน หลัง 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

ความเร็ว    14.52 0.619 8.27 0.167 14.77 0.557 12.90 1.635 

ความคล่องแคล่วว่องไว 11.86 0.562 10.48 0.218 12.09 0.657 11.93 0.645 

 
ผลการวิเคราะห์ พบว่าค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว          

มีค่าลดลง เหมือนกัน ทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
2. การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ในช่วงก่อนและหลัง

การทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 
ตารางที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ในช่วงก่อนและ
หลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตัวแปร 

กลุ่มทดลอง 

T P ก่อน หลัง 

𝑥̅ S 𝑥̅ S 

ความเร็ว 14.52 0.619 8.27 0.167 0.941 0.000* 

ความคล่องแคล่วว่องไว 11.86 0.562 10.48 0.218 6.663 0.000* 
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ตัวแปร 

กลุ่มควบคุม 

T P ก่อน หลัง 

𝑥̅ S 𝑥̅ S 

ความเร็ว 14.77 0.557 12.90 1.635 0.941 0.005* 

ความคล่องแคล่วว่องไว 12.09 0.657 11.93 0.645 5.115 0.001* 

  
ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวช่วงก่อนและหลัง                          

การทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
3. ผลการวิเคราะห์ เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว หลังการ

ทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบของสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว หลังการทดลอง 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

T P 
𝑥̅ S 𝑥̅ S 

ความเร็ว 8.27 0.167 12.90 1.635 8.909 0.000* 

ความคล่องแคล่วว่องไว 10.48 0.218 11.93 0.645 6.143 0.000* 

  
ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว หลังการทดลอง 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
สรุปผลการวิจัย 

โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวควบคู่กับพลัยโอเมตริก สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางด้านความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาฟุตซอลให้ดีขึ้นได้ ซึ่งผู้ที่สนใจ สามารถเลือกโปรแกรมการฝึกนี้ไปใช้กับนักกีฬา
ประเภทอ่ืนในความหนักที่เหมาะสม เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวได้ 
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อภิปรายผล 
1. ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลของวิทยาลัย

นครราชสีมา มีการพัฒนาที่ดีขึ้น เหมือนกันทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ที่พบว่าผลวิจัยเป็นเช่นนี้ เนื่องจาก
ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีการฝึกกีฬาตามโปรแกรมอย่างต่อเนื่อง ซึ่งโปรแกรมการฝึกซ้อมของนักกีฬาที่
สม่้าเสมอในแต่ละสัปดาห์ จะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้นได้อาทิเช่น ความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดพลังของกล้ามเนื้อ ความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไว การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (2561) สอดคล้องกับเจริญ กระบวนรัตน์ (2551) กล่าวว่า การฝึกพลัยโอ
เมตริกด้วยวิธีการเขยงและการกระโดด สามารถเพ่ิมความเร็วและก้าลังความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี 
สอดคล้องกับ พิเชฐ สยมภูวนาถ (2551) ได้ศึกษาผลโปรแกรมฝึกของกล้ามเนื้อขาที่มีผลต่อความเร็วในการเลี้ ยง
ลูกบอลของนักฟุตบอล ระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า นักกีฬาที่ได้รับการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถเพ่ิม
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลได้  

2. สมรรถภาพด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวช่วงก่อนและหลังของกลุ่มทดลอง ของกลุ่ม
ทดลอง (การฝึกด้วยน้าหนักตัวควบคู่กับพลัยโอเมตริก) แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 ที่พบ
ผลการวิจัยเป็นเช่นนี้เนื่องจาก กลุ่มทดลองได้ฝึกตามโปรแกรมการฝึกด้วยน้าหนักตัวควบคู่พลัยโอเมตริก ซึ่งเป็น
รูปแบบกิจกรรมที่สามารถส่งเสริมสมรรถภาพทางกล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและมีพลังเพ่ิมขึ้น อันจะส่งผลต่อ
สมรรถภาพด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาฟุตซอลให้ดีขึ้น ดังที่ เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา (2561) 
ได้ศึกษาผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 8 สัปดาห์ ที่มีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬาฟุตบอล พบว่า รูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริก ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้นักกีฬาฟุตบอลมีความ
คล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้น และงานวิจัยของ วิศรุต ศรีแก้ว และคณะ (2557) ที่ได้ท้าการศึกษาโปรแกรมการฝึก           
พลัยโอเมตริกที่มีผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ผลการพบว่า กลุ่มทดลองมีการ
พัฒนาความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมส่วนกลุ่มควบคุมสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว
และความคล่องแคล่วว่องไวในช่วงก่อนและหลังการทดลองมีความแตกต่างอย่ างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5                    
ที่พบผลการวิจัยเป็นเช่นนี้ เนื่องจากกลุ่มควบคุมได้ฝึกซ้อมตามโปรแกรมการกีฬาฟุตซอล อย่างสม่้าเสมอ เช่น               
การฝึกทักษะ การฝึกสมรรถภาพทางกายที่หลากหลาย เช่น การวิ่งด้วยความเร็วระยะสั้นๆ การฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว สัปดาห์ละ 5 วัน ระยะเวลา 2 ชั่วโมง ซึ่งการฝึกซ้อมอย่างสม่้าเสมอก่อให้เกิดประโยชน์ต่อ
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวได้ดียิ่งขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ วีระยุทธ กองวงษาและคณะ (2562) 
พบว่า การฝึกซ้อมโปรแกรมกีฬาฟุตบอลอย่างสม่้าเสมอมีผลท้าให้ ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวมี
ประสิทธิภาพที่มากขึ้น และงานวิจัยของ สมคิด สวนศรี  (2552) การฝึกกีฬาฟุตบอลในระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
สามารถเพ่ิมความเร็วให้นักกีฬาฟุตบอลได้  
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3. การเปรียบเทียบ สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว หลักการทดลอง 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 ที่พบผลเป็นเช่นนี้ 

เนื่องจากกลุ่มทดลองมีการฝึกตามโปรแกรมการฝึกด้วยน้าหนักตัวควบคู่พลัยโอเมตริก เป็นโปรแกรมที่มีความ

เฉพาะเจาะจงสามารถเพ่ิมความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขึ้นได้ ซึ่งความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อเป็น

พ้ืนฐานที่ส่งผลให้ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวมีประสิทธิภาพที่มากขึ้น ดังที่ ถนอม โพธ์มี ( 2552) พบว่า 

การฝึกด้วยพลัยโอเมตริกกับนักวิ่งระยะสั้นในระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม มีความเร็วมากกว่า กลุ่มทดลอง 

สอดคล้องกับ ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์ (2555) การฝึกพลัยโอเมตริกในกลุ่มควบคุมมีความเร็วและความคล่องแคล่ว

ว่องไว มากการกลุ่มทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 

 

ข้อเสนอแนะ  

1. ส้าหรับนักกีฬาหรือผู้ที่สนใจจะน้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริกไป 

ใช้ควรฝึกกับนักกีฬาที่มีร่างกายพร้อมส้าหรับการฝึกหนักได้ เพราะโปรแกรมการฝึกนี้มีความหนักและใช้เวลา 

อย่างน้อย 6-8 สัปดาห์ จึงจะส่งผลให้นักกีฬามีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมข้ึน   

2. ควรศึกษาท้าการวิจัย ในลักษณะติดตามผลของโปรแกรม โดยมีการทดสอบความเร็วและความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา หลังการฝึกและทุก ๆ ระยะ 2 สัปดาห์ ระหว่างการฝึก คือ สัปดาห์ที่ 2,4,6,8 เพ่ือดู

การเปลี่ยนแปลงระหว่างการฝึก 

 

กิตติกรรมประกาศ  
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ด้านต่าง ๆ ตลอดการศึกษาจนเสร็จสมบูรณ์ 
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