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 การศกึษาครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมความเร็ว ความ
คลอ่งแคลว่และความว่องไว (เอสเอควิ) แบบประยกุต์ ท่ีมีตอ่ความเร็วในการวิ่งเบส ความ
คลอ่งแคลว่และก าลงักล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลยับรูพา ประชากรท่ีศกึษา
เป็นนกักีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลยับรูพา ทีมชายและทีมหญิงจ านวน 21 คน ท าการทดสอบ
ความเร็วในการวิ่งเบส ความคลอ่งแคลว่และก าลงักล้ามเนือ้ขาก่อนเข้ารับโปรแกรม หลงัเข้ารับ
โปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 6 โดยทดสอบความเร็วในการวิ่งเบสโดยให้กลุม่ตวัอยา่งวิ่ง
จากโฮมเพลตไปยงัเบสท่ี 2 (ผา่นเบสท่ี 1) จบัเวลาด้วยชดุวดัความเร็วอจัฉริยะ (Smart speed) 
ทดสอบความคล่องแคล่วด้วยแบบทดสอบ Illinois agility run test และ ทดสอบก าลงัของ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลงัโดยเคร่ือง Isokinetic (Cybex, humac norm) กลุม่
ตวัอยา่งเข้ารับโปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์หลงัจากฝึกตามโปรแกรมปกตขิองทีมเสร็จสิน้ 
โปรแกรมนีใ้ช้เวลา 30-45 นาที 3 วนัตอ่สปัดาห์เป็นเวลา 8 สปัดาห์ วิเคราะห์ข้อมลูเปรียบเทียบ
คา่เฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการวิ่งเบส เวลาท่ีใช้ในการทดสอบความคลอ่งแคลว่และก าลงัของ
กล้ามเนือ้ขา โดยใช้สถิตวิิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ า้ Repeated-measure ANOVA 
 ผลการวิจยัพบวา่หลงัได้รับโปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์เป็นเวลา 8 สปัดาห์ เวลาท่ี
ใช้ทดสอบการวิ่งเบสและเวลาท่ีใช้ทดสอบความคลอ่งแคลว่ลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 
และก าลงัของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 
 สรุปผลการวิจยัพบว่าการได้รับโปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 
สง่ผลให้นกักีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลยับรูพามีความเร็วการว่ิงเบส ความคล่องแคลว่และก าลงั
กล้ามเนือ้ขาดีขึน้ 
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 The objective of this research was to study the effects of the modified Speed 
Agility and Quickness (SAQ) training program on bases running speed, agility and leg 
power of college softball players. Twenty one college softball players of Burapha 
University participated in the study. Tests of base running speed, agility and leg power 
were performed before, during (6th week), and after training program. Base running 
speed test using Smart Speed recorded the time of running from home plate to the 2nd 
base (passing the 1st base). The Illinois Agility Run Test was used for agility test. 
Isokinetic machine (Cybex, Humac Norm) was used to measure leg power. The 
modified SAQ training program was used after daily training program for 30-45 minutes, 
3 days a week for 8 weeks. Data were collected and compared using Repeated-
measure ANOVA. 
 Results showed that the modified SAQ training program significantly 
decreased times of base running speed test (p <.05). Times of agility test was also 
significantly decreased (p <.05), and leg power were improved (p <.05).  
 It was concluded that the modified SAQ training program for 8 weeks could 
improve the base running speed, agility and leg power of college softball players. 
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บทที่ 1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 กีฬาซอฟท์บอลเป็นกีฬาท่ีพฒันามาจากการเลน่กีฬาเบสบอลในฤดหูนาวท่ีประเทศ
สหรัฐอเมริกา (Hay, 1993) เร่ิมเข้ามาในประเทศไทยในปี พ.ศ. 2494 จนเป็นท่ีรู้จกัและคอ่ย ๆ 
แพร่หลายขึน้โดยมีการจดัการแขง่ขนัรายการตา่ง ๆ ทัง้ในระดบัเยาวชน ระดบัประชาชนและ
ระดบัอดุมศกึษา (ไชยรัตน์ อ๊อกกงัวาล, 2556) ในการแขง่ขนักีฬาซอฟท์บอลนัน้จะแบง่การเลน่
ออกเป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรับ ทกัษะตา่ง ๆ ในกีฬาซอฟท์บอลนัน้เป็นการท างานของกล้ามเนือ้ท่ี
ความหนกัสงูและเป็นระยะเวลาสัน้ เชน่ การขว้างบอลรวมถึงการพิชของผู้ขว้าง (Pitcher) และ 
การว่ิงหรือเคล่ือนท่ีไปเพ่ือรับลกูบอลในขณะเป็นฝ่ายรับ และจะใช้ทกัษะในการตีและการวิ่งเพ่ือ 
ท าคะแนนในขณะเป็นฝ่ายรุก (Gutman, 1990) โดยการแขง่กีฬาซอฟท์บอลนัน้เม่ือจบการแขง่ขนั  
ทีมท่ีมีคะแนนมากกวา่จะเป็นฝ่ายชนะ การท าเกมในขณะเป็นทีมฝ่ายรุกจงึมีความส าคญัอยา่งยิ่ง
ทัง้การตีและการว่ิงเบส (Base running)  
 การว่ิงเบส คือการวิ่งจากเบสหนึง่ไปยงัอีกเบสหนึง่ เร่ิมจากจดุเร่ิมตีหรือเขตผู้ ตี (Batter 
box) ท่ีอยู่บริเวณโฮมเพลต (Home plate) ไปยงัเบสท่ี 1 (1st Base) เบสท่ี 2 (2nd Base) และเบสท่ี 
3 (3rd Base) ตามล าดบัซึง่เรียงกนัในลกัษณะส่ีเหล่ียมจตัรัุสเม่ือวิ่งกลบัมาแตะท่ีโฮมเพลตได้    
โดยไมถ่กูท าออกก็จะได้คะแนน โดยการวิ่งเบสนัน้เป็นลกัษณะการว่ิงท่ีต้องเปล่ียนทิศทางเพื่อไป
ยงัเบสตา่ง ๆ ระยะในการว่ิงเบสของกีฬาซอฟท์บอลมีระยะ 60 ฟตุหรือ 18 เมตร สอดคล้องกบัชว่ง
ของการเร่งความเร็ว (Acceleration) ในการวิ่งระยะสัน้หรือระยะ 100 เมตร (Sprint) ซึง่จะมีชว่ง
การเร่งความเร็วอยูใ่นชว่ง 0-30 เมตรแรก ของการวิ่ง (Nimphius, Mcguigan, & Newton, 2010; 
Hay, 1993) การวิ่งเบสนัน้จ าเป็นต้องอาศยัความเร็วในการวิ่งเพ่ือแขง่กบัผู้ เล่นฝ่ายรับและ
เคล่ือนท่ีไปยงัเบสตา่ง ๆ เพ่ือท่ีจะสร้างความได้เปรียบและโอกาสในการท าคะแนน ความเร็วใน 
การว่ิงจากเบสหนึง่ไปยงัอีกเบสหนึง่นัน้สิ่งส าคญัคือระยะทางและเวลาเฉล่ียในการว่ิงของผู้ เลน่ 
(Hay, 1993) จากระยะทางท่ีคงท่ีคือจากเบสหนึง่ไปยงัอีกเบสหนึง่ เวลาท่ีใช้ในการวิ่งจงึมี
ความส าคญัอยา่งมากในการเลน่ทัง้ฝ่ายรับและฝ่ายรุกในกีฬาประเภทนี ้(Cronin, 2009 cited in 
Jeffreys, 2013) เวลาเฉล่ียของการว่ิงในกีฬาซอฟท์บอลนัน้ประกอบไปด้วยเวลาในการเร่ิมวิ่ง 
เวลาขณะวิ่งและเวลาในการสไลด์หรือการหยดุวิ่ง ผู้ เลน่วิ่งเบสได้เร็วจะได้เปรียบในการท าคะแนน 
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และท าให้มีโอกาสท่ีจะชนะการแขง่ขนัมากขึน้ (Gutman, 1990; พิชยั สวนอาษา และวิสนศกัดิ ์
อว่มเพ็ง, 2551) 
 การเร่งความเร็วในการวิ่ง คือ อตัราการเปล่ียนแปลงไปของความเร็ว (Velocity) เรียกว่า
ความเร่งหรืออตัราเร่ง (Acceleration) (Jeffreys, 2013) การเร่งความเร็วนัน้เป็นกระบวนการหนึง่
ในการวิ่งเพื่อให้ได้มาซึง่ความเร็วสงูสดุ จงึควรให้ความส าคญักบัการฝึกเพ่ือพฒันาการเร่ง
ความเร็วในการวิ่ง การเร่งความเร็วในการวิ่งและเวลาท่ีใช้ในการวิ่งสามารถพฒันาได้โดยเพิ่ม
ความถ่ีในการก้าวในหนึง่หน่วยเวลา การเพิ่มระยะของชว่งในการก้าวในแตล่ะก้าว หรืออาจจะ
พฒันาทัง้ 2 ปัจจยั ไปพร้อม ๆ กนั (McArdle, Katch, & Katch, 2010) องค์ประกอบของความเร็ว
ในการวิ่งนัน้ประกอบไปด้วยชว่งก้าวและความถ่ีของการก้าว ซึง่ประกอบไปด้วยปัจจยัหลายด้าน 
คือ ความแข็งแรง ความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้ ความรวดเร็วว่องไว และก าลงัของ
กล้ามเนือ้ท่ีจะชว่ยพฒันาชว่งก้าวและความถ่ีก้าวได้ (Anderson, 2013; Brown & Ferrigno, 
2005; Hunter, Marshall, & McNair, 2005) 
 การฝึกเพ่ือพฒันาความเร็วในการวิ่งมีอยูห่ลายแบบฝึกทัง้รูปแบบการฝึกเฉพาะกีฬา 
เชน่ การฝึกวิ่งรับบอลในกีฬาซอฟท์บอล การฝึกวิ่งเร็วในระยะเบส ซึง่เป็นการฝึกวิ่งซ า้ ๆ 
(Repeated sprint) เพ่ือให้เกิดความคุ้นชินและเพิ่มความเร็ว และมีการฝึกด้วยน า้หนกั 
(Resistance training) ท่ีใช้กนัมากในการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพ่ือพฒันาความเร็ว
ในการวิ่ง แตจ่ากการศกึษาของ Shalfawi et al. (2012) ได้ท าการฝึกวิ่งซ า้ ๆ ในนกักีฬาฟตุบอล
พบวา่เวลาท่ีใช้วิ่ง 20 และ 40 เมตร ไมมี่ความแตกตา่งจากก่อนการฝึก และไมมี่การเปล่ียนแปลง
ในด้านความคล่องแคลว่ และความแข็งแรง ซึง่เป็นไปในแนวทางเดียวกบั Davaran, Elmieh, and 
Arazi (2014) ท่ีท าการศกึษาการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกวิ่งซ า้ ๆ พบวา่มีการเปล่ียนแปลง
ในด้านความแข็งแรง ก าลงัและความคล่องแคลว่ แตไ่ม่มีการเปล่ียนแปลงในด้านความเร็ว Little 
and Williams (2005) และ Nimphius et al. (2010) ได้รายงานวา่ ความแข็งแรง ก าลงั อตัราเร่ง 
ความเร็วสงูสดุและความคล่องแคลว่ มีความสมัพนัธ์กนั ดงันัน้การฝึกในแบบฝึกท่ีสามารถพฒันา
ปัจจยัเหลา่นีค้วบคูก่นัจงึนา่จะชว่ยพฒันาองค์ประกอบท่ีมีความสมัพนัธ์กนันีใ้ห้ดีขึน้ตามไปด้วย 
 จากการศกึษาเอกสารท่ีเก่ียวข้องพบวา่มีการฝึกรูปแบบหนึง่ท่ีสามารถพฒันาความ
แข็งแรง ความเร็ว ความคลอ่งแคลว่ และความว่องไว คือหลกัการฝึกความเร็ว ความคลอ่งแคลว่
และความว่องไว หรือเอสเอคิว (เอส (Speed) = ความเร็ว, เอ (Agility) = ความคลอ่งแคลว่, ควิ 
(Quickness) = ความวอ่งไว) ซึง่การศกึษาของ Rajkovic, Vucetic, and Basic (2014) พบวา่     
การฝึกรูปแบบเอสเอคิว ชว่ยพฒันาการท างานของกล้ามเนือ้ท่ีใช้ก าลงัสงูสดุ เชน่ การวิ่งระยะสัน้ 
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(Sprint) ความคล่องแคล่ว (Agility) การท างานประสานกนั (Coordination) ความเร็วปฏิกิริยา 
(Reaction speed) ก าลงัสงูสดุ (Maximum power) อตัราเร่ง (Acceleration) และความเร็วสงูสดุ 
(Maximum speed) หลกัการฝึกรูปแบบเอสเอควิเป็นการฝึกเพ่ือเพิ่มความสามารถในการออกแรง
สงูสดุในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว เป็นการฝึกท่ีมีการเช่ือมโยงระหวา่งการฝึกด้วยแรง
ต้านแบบทัว่ไปและการฝึกการเคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจงท่ีเปล่ียนแปลงไปตามทกัษะของชนิด
กีฬาตา่ง ๆ รูปแบบการฝึกสามารถปรับเปล่ียนให้เข้ากบัทกัษะการเคล่ือนไหวในกีฬาชนิดตา่ง ๆ 
ปรับเปล่ียนเพิ่มหรือลดไปตามความจ าเป็นของทกัษะในกีฬานัน้ ๆ รวมไปถึงท างานประสานกนั
ของแตล่ะชนิดกีฬาด้วย โดยหลกัการฝึกเอสเอควิ จะมีการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็วและเร่งขึน้
ใหมโ่ดยท่ีจะต้องรักษาสมดลุของร่างกายและความเร็วไว้ให้สญูเสียความเร็วน้อยท่ีสดุ (Costello 
& Kreis, 1993 cited in Jeffreys, 2013) ซึง่สอดคล้องกบัการวิ่งในกีฬาซอฟท์บอลท่ีต้องออก
ตวัอยา่งรวดเร็วและชะลอความเร็วเพ่ือหยดุในระยะท่ีก าหนด โดยมีความจ าเป็นท่ีจะต้องเร่ง
ความเร็วให้ได้สงูสดุอยา่งรวดเร็วและเสียความเร็วในน้อยในขณะท่ีจะหยดุวิ่งหรือเปล่ียนทิศทางใน
การว่ิง และ Nimphius et al. (2010) ได้ท าการศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่ง ความแข็งแรง ก าลงั 
ความเร็ว และความสามารถในการเปล่ียนทิศทางของนกักีฬาซอฟท์บอล พบว่ามีความสมัพนัธ์กนั
ระหวา่ง ความแข็งแรงกบัความเร็ว และความคล่องแคล่ว จงึควรจดัการฝึกท่ีผสมผสานทกัษะ
ดงักลา่วไว้ด้วยกนั และหลกัการฝึกเอสเอควิเป็นการฝึกท่ีสามารถพฒันาปัจจยัตา่ง ๆ ท่ีสง่ผลตอ่
องค์ประกอบในการพฒันาความเร็วในการวิ่งได้ จงึนา่จะมีความเหมาะสมท่ีจะฝึกเพ่ือพฒันา
ความเร็วในการวิ่งเบสในนกักีฬาซอฟท์บอล 
 จากการศกึษาก่อนหน้านีโ้ดยทีมผู้วิจยั พบวา่ เวลาเฉล่ียในการวิ่งเบสของนกักีฬา 
ซอฟท์บอลมหาวิทยาลยับรูพาทีมชายเทา่กบั 3.16 วินาที และทีมหญิงเทา่กบั 3.49 วินาที (กวีญา 
สินธารา และนิกร สนธ์ิจนัทร์, 2558) ซึง่เวลาเฉล่ียมากกว่าเวลาเฉล่ียในการว่ิงของทีมท่ีได้อนัดบัท่ี 
1 ในการแขง่ขนักีฬามหาวิทยาลยัแหง่ประเทศไทย ครัง้ท่ี 42 จงึแสดงให้เห็นถึงความเร็วในการวิ่ง
เบสท่ีต ่ากวา่อาจเป็นองค์ประกอบท่ีท าให้ไมเ่ข้ารอบในการแขง่ขนั จงึควรพฒันาความเร็วในการวิ่ง
เบสเพ่ือท่ีจะสร้างความได้เปรียบและโอกาสในการท าคะแนน จากการศกึษาเอกสารงานวิจยั
พบวา่ การฝึกรูปแบบเอสเอคิวสามารถพฒันาทกัษะด้านความเร็ว ความคล่องแคล่ว 
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองได้ จากการศกึษาของ จีรนนัท์ 
เจริญชยัภินนัท์ (2555) และสปุราณีว์ิ ขวญับญุจนัทร์ (2555) พบวา่การฝึกเอสเอควิ สามารถ
พฒันาสมรรถภาพด้านความเร็ว ความคล่องแคลว่วอ่งไวและความรวดเร็วให้มีสมรรถภาพเพิ่มขึน้
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ได้ในนกักีฬาซึง่จ าเป็นต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา และความคล่องแคลว่วอ่งไวใน
การแขง่ขนั 
 กีฬาซอฟท์บอลจดัเป็นกีฬาประเภทกีฬาแบบผสมโดยแบง่เป็นแบบไมใ่ช้ออกซิเจน 
(Anaerobic) ประมาณ 70 เปอร์เซ็นต์ และเป็นแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic) 30 เปอร์เซ็นต์ ดงันัน้
การฝึกสมรรถภาพโดยปกตจิึงมีการฝึกสมรรถภาพแบบไมใ่ช้ออกซิเจนมากกวา่แบบใช้ออกซิเจน 
นกักีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลยับรูพามีการฝึกสมรรถภาพแบบไมใ่ช้ออกซิเจน 3 วนัตอ่สปัดาห์  
ซึง่การฝึกนัน้ประกอบด้วย การฝึกวิ่งเร็วแบบซ า้ ๆ และการฝึกความคล่องแคลว่แบบวิ่งกลบัตวั
ระยะตา่ง ๆ ซึง่อาจยงัไมเ่พียงพอในการพฒันาความเร็วในการวิ่งเบส อีกทัง้โปรแกรมการฝึกปกติ
ของนกักีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลยับรูพายงัไมมี่การฝึกในรูปแบบเอสเอคิว ผู้วิจยัจงึพฒันา
โปรแกรมการฝึกความเร็ว ความคล่องแคลว่และความวอ่งไว (เอสเอควิ) เพ่ือพฒันาความเร็วใน
การว่ิงเบส แตจ่ากการฝึกปกตนิัน้มีการฝึกความเร็วและความคล่องแคลว่อยูแ่ล้วแตก่ารฝึก
ความเร็วและความคลอ่งแคลว่นัน้มีรูปแบบท่ีหลากหลาย ผู้วิจยัจงึประยกุต์โปรแกรมเอสเอควิใน
รูปแบบอ่ืน ๆ  ให้เข้ากบัการฝึกปกตเิพ่ือลดความซ า้ซ้อนและเวลาท่ีใช้ในการฝึก และน าไปฝึกเสริม
กบัโปรแกรมปกตเิพ่ือพฒันาความเร็วในการวิ่งเบส 
 ดงันัน้ ผู้วิจยัจงึสนใจศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์ ร่วมกบั
หลกัการความก้าวหน้า และออกแบบให้สอดคล้องกบัตารางการฝึกตามโปรแกรมปกตขิองนกักีฬา
ซอฟท์บอลมหาวิทยาลยับรูพา ท่ีมีตอ่ความเร็วในการว่ิงเบส ก าลงัของกล้ามเนือ้ขา และความ-
คลอ่งแคลว่ ของนกักีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลยับรูพา เพ่ือจะน าไปใช้พฒันานกักีฬาให้มีความเร็ว
ในการวิ่งเบสท่ีดีขึน้ 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 เพ่ือศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมความเร็ว ความคลอ่งแคลว่และความว่องไว  
(เอสเอควิ) แบบประยกุต์ ท่ีมีตอ่ความเร็วในการวิ่งเบส ก าลงัของกล้ามเนือ้ขาและความคลอ่งแคลว่ 
ในนกักีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลยับรูพา 

 
สมมุตฐิำนของกำรวิจัย 

1. หลงัเข้ารับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยกุต์นกักีฬาซอฟท์บอลใช้เวลาในการทดสอบ
วิ่งเบสลดลงจากก่อนเข้ารับโปรแกรม 

2. หลงัเข้ารับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยกุต์นกักีฬาซอฟท์บอลมีความคลอ่งแคลว่
เพิ่มขึน้จากก่อนเข้ารับโปรแกรม 
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3. หลงัเข้ารับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยกุต์นกักีฬาซอฟท์บอลมีก าลงัของกล้ามเนือ้
ขาเพิ่มขึน้จากก่อนเข้ารับโปรแกรม 
 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

1. สร้างโปรแกรมฝึกเอสเอควิท่ีประยกุต์ให้เข้ากบัโปรแกรมการฝึกปกติท่ีมีความ
เหมาะสมและสามารถพฒันาสมรรถภาพของนกักีฬาซอฟท์บอลได้ 

2. ผู้ ฝึกสอนและนกักีฬาสามารถน ารูปแบบการฝึกเอสเอควิแบบประยกุต์ไปฝึกเพ่ือ
พฒันาความเร็วในการวิ่งของนกักีฬาทัง้กีฬาซอฟท์บอล และกีฬาประเภทอ่ืน ๆ ท่ีมีลกัษณะและ
รูปแบบการวิ่งใกล้เคียงกนั 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 

1. ประชากรในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกักีฬาซอฟท์บอล ของมหาวิทยาลยับรูพา 
2. ตวัแปรท่ีศกึษาประกอบด้วย 

2.1 ตวัแปรอิสระ (Independent variable) คือ โปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์ 
2.2 ตวัแปรตาม (Dependent variable) คือความเร็วในการวิ่งเบส  

 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 

1. เวลาในการวิ่งเบส (Base running time) หมายถึง เวลาท่ีใช้การว่ิงตัง้แตจ่ดุเร่ิมต้น
บริเวณโฮมเพลต ผา่นเบสท่ี 1 และเปล่ียนทิศทางไปยงัเบสท่ี 2 

2. โปรแกรมการฝึกเอสเอควิแบบประยกุต์ หมายถึง โปรแกรมการฝึกท่ีประกอบด้วย 
การฝึกความเร็ว การฝึกความคลอ่งแคลว่ และการฝึกความวอ่งไว ดดัแปลง (Modified) ร่วมกบั
หลกัการความก้าวหน้า (Progressive principle) ในการเพิ่มความหนกัของการฝึก และออกแบบ
ให้สอดคล้องกบัตารางการฝึกตามโปรแกรมปกตขิองนกักีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลยับรูพา ท่ี
ผู้วิจยัพฒันาขึน้โดยผ่านการตรวจสอบโดยผู้ เช่ียวชาญ 
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กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1-1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 
โปรแกรมการฝึกเอสเอควิแบบ
ประยกุต์ 

    
ความเร็วในการวิ่งเบส 

ตวัแปรตาม ตวัแปรต้น 



  

บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

 
 ในการศกึษาครัง้นีผู้้วิจยัได้ค้นคว้าเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องตา่ง ๆ และน าเสนอ
ตามหวัข้อดงันี ้

1. การว่ิงในกีฬาซอฟท์บอล 
1.1 ลกัษณะของการวิ่ง 
1.2 การเคล่ือนไหวของการวิ่ง 
1.3 ปัจจยัของความเร็วในการวิ่ง 
1.4 การว่ิงในกีฬาซอฟท์บอล 

2. การวิเคราะห์โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือพฒันาความเร็วในการวิ่งเบส
ในกีฬาซอฟท์บอล 

2.1 การวิเคราะห์โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาซอฟท์บอล
มหาวิทยาลยับรูพา 

2.2 หลกัการฝึกความแข็งแรง 
2.3 รูปแบบการฝึกเอสเอคิว (SAQ) 

3. การสร้างโปรแกรมการฝึกเพิ่มเติมเพ่ือพฒันาความเร็วในการว่ิงเบส นกักีฬา    
ซอฟท์บอล มหาวิทยาลยับรูพา 

4. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 
การวิ่งในกีฬาซอฟท์บอล 
 1. ลักษณะของการวิ่ง 
 ลกัษณะของการเคล่ือนไหวของการวิ่งนัน้จะมีลกัษณะเช่นเดียวกบัการเดินปกตท่ีิมี 
การเคล่ือนไหวของมมุข้อตอ่ตา่ง ๆ เพ่ือให้ร่างกายเคล่ือนท่ีไป จงัหวะของการก้าวเท้าสง่ผลให้เกิด
ความเร็วในการเคล่ือนท่ีมากกวา่การเดนิ ท าให้ความเร็วในการเคล่ือนไหวระหวา่งการเดนิกบั 
การว่ิงแตกตา่งกนั ข้อแตกตา่งท่ีชดัเจนอีกอยา่งหนึง่คือการก้าวเท้าของการวิ่งและการเดนิ โดยท่ี
การเดนินัน้จะมีเท้าข้างหนึง่สมัผสัพืน้จนกวา่เท้าอีกข้างหนึง่ท่ีก้าวไปสมัผสัพืน้เพ่ือรับน า้หนกัและ
สง่ตวัไปข้างหน้า จงึท าให้มีจงัหวะท่ีเท้าทัง้สองข้างสมัผสัพืน้พร้อมกนั ในการว่ิงนัน้จะมีจงัหวะท่ี
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เท้าทัง้สองข้างลอยอยู่ในอากาศพร้อมกนั และไมมี่จงัหวะใดเลยท่ีเท้าทัง้สองข้างลงสมัผสัพืน้
พร้อมกนั 
 การก้าวเท้าในการว่ิงนัน้แบง่ออกได้เป็น 2 ระยะ (Anderson, 2013) คือ 

1. ระยะท่ีเท้าสมัผสัพืน้ (Stance phase) เร่ิมจากการลงเท้าสมัผสัพืน้เป็นระยะท่ีเท้า
หลกัข้างหนึง่สมัผสัพืน้และเท้าอีกข้างหนึง่แกวง่ไปข้างหน้าลกัษณะนีท้ าให้เท้าหลกัจะต้องรับ
น า้หนกัตวั และแรงกระแทกท่ีเกิดจากน า้หนกัตวัท่ีกระท ากบัพืน้ไปจนถึงจงัหวะของเท้าหลกั    
ท่ีสมัผสัพืน้อยูน่ัน้ออกแรงถีบพืน้เพ่ือส่งตวัไปข้างหน้า 

2. ระยะท่ีเท้าไมส่มัผสัพืน้ (Swing phase) เร่ิมจากการถีบเท้าออกจากจดุเดมิท่ีเท้า
หลกัสมัผสัพืน้เป็นระยะท่ีเท้าทัง้สองข้างลอยอยูใ่นอากาศไมส่มัผสัพืน้ ในระยะนีไ้มมี่แรงกระแทก 
ท่ีเกิดขึน้กบัเท้าและข้อตอ่ตา่ง ๆ เท้าข้างหนึง่ก้าวไปข้างหน้าเพ่ือเตรียมลงสูพื่น้เพ่ือเข้าสูร่ะยะท่ีเท้า
สมัผสัพืน้และรับน า้หนกัในรอบถดัไป 
 จากการแบง่ระยะของการว่ิงออกเป็น 2 ระยะ แสดงให้เห็นถึงการท างานของการวิ่งท่ีมี
การก้าวเท้าออกไปในลกัษณะท่ีเท้าทัง้ 2 ข้าง นัน้ไมมี่จงัหวะท่ีจะสมัผสัพืน้อยูพ่ร้อมกนัเน่ืองจาก
เท้าหลกัท่ีออกแรงสง่ตวัออกไปข้างหน้าจะพ้นพืน้ก่อนท่ีเท้าอีกข้างหนึง่จะลงสมัผสัพืน้ และท าให้
เกิดจงัหวะท่ีเท้าทัง้ 2 ข้าง ลอยพ้นพืน้พร้อม ๆ กนั จงึท าให้เกิดเป็นความแตกตา่งกบัการเดนิปกต ิ
การว่ิงนัน้จะท างานเป็นวงจรด้วยการท างาน 2 ระยะนี ้วนไปเร่ือย ๆ จนกวา่จะหยดุวิ่ง การท างาน
เชน่นีท้ าให้เกิดเป็นการเคล่ือนไหวของการวิ่งโดยการท างานของเท้าทัง้ 2 ข้าง สลบักนั 
 2. การเคล่ือนไหวของการวิ่ง 
 การเคล่ือนไหวของการวิ่งเป็นลกัษณะการเคล่ือนไหวของร่างกายเพ่ือให้สามารถ
เคล่ือนท่ีไปข้างหน้าได้อยา่งรวดเร็ว แบง่ออกได้เป็น 2 องค์ประกอบ คือ ชว่งก้าวในการวิ่งและ
ความถ่ีในการก้าว 
  2.1 ชว่งก้าวในการวิ่ง (Stride length) คือ ความกว้างของการก้าวเท้าในหนึง่รอบ
การว่ิง โดยนบัตัง้แตเ่ท้าสมัผสัพืน้จนเท้าลอยจากพืน้และกลบัลงสูพื่น้อีกครัง้ (Anderson, 2013) 
ชว่งในการก้าวนัน้แบง่ออกเป็น 3 ชว่ง (ภาพท่ี 2-1) คือ 
  - ชว่งในการถีบเท้าเพ่ือสง่ตวั (Takeoff distance) คือชว่งจงัหวะท่ีเท้าออกแรงถีบ
เพ่ือสง่ให้เท้าเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า (ภาพท่ี 2-1 A) 
  - ชว่งในการลอยตวั (Flight distance) คือชว่งจงัหวะท่ีเท้าทัง้สองข้างลอยอยู่ 
ในอากาศ (ภาพท่ี 2-1 B) 
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  - ชว่งในการลงสูพื่น้ (Landing distance) คือจงัหวะท่ีเท้าข้างท่ีแกวง่ไปด้านหน้าก้าว
ลงสมัผสัพืน้ (ภาพท่ี 2-1 C) 

 
  
         A            B        C 
 
ภาพท่ี 2-1 ชว่งก้าวในการวิ่ง 
 
  2.2 ความถ่ีในการก้าว (Stride frequency) คือจ านวนการก้าวเท้าในหนึง่หนว่ยเวลา 
มีการศกึษาพบวา่นกักีฬาความสามารถสงูสามารถก้าวได้ถึง 180 ก้าวตอ่นาที ความถ่ีในการก้าว
เป็นปัจจยัแรกท่ีนกักีฬาใช้เพ่ือพฒันาความเร็วในการว่ิง (Anderson, 2013) ความถ่ีในการก้าว
หมายรวมถึงเวลาท่ีใช้ในแตล่ะก้าว (Hay, 1993) แบง่ออกเป็น 2 ชว่งเวลา คือ 
  - เวลาท่ีเท้าสมัผสัพืน้ (Ground time) เป็นเวลาท่ีเท้าข้างหนึง่สมัผสัพืน้จนถึงจงัหวะ
ในการถีบเท้า 
  - เวลาท่ีเท้าเคล่ือนไหวในอากาศ (Air time) เป็นเวลาท่ีเท้าก้าวไปข้างหน้า (Swing 
phase) ในอากาศโดยไมส่มัผสัพืน้ 
 การเคล่ือนไหวในการว่ิงของแตล่ะชว่งก้าวเกิดจากการท างานประสานกนัของกล้ามเนือ้
สะโพก (Gluteus) กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั (Hamstring) 
กล้ามเนือ้หน้าแข้ง (Tibiallis anterior) และกล้ามเนือ้น่อง (Gastrocnemius) ท างานด้วยการ 
หดตวัแบบสัน้เข้า (Concentric contraction) และการหดตวัแบบยืดออก (Eccentric 
contraction) ตามตารางท่ี 2-1, 2-2, 2-3 ดงันี ้
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ตารางท่ี 2-1  การท างานของกล้ามเนือ้ขณะถีบเท้าเพ่ือสง่ตวั 
 
กายวิภาคศาสตร์ ช่วงถีบเท้าเพื่อส่งตัว (Takeoff distance) 

 ลักษณะทางกายภาพ  การท างานของกล้ามเนือ้ 
สะโพก 

 
สะโพกมีลกัษณะเหยียดไปด้านหลงั 
(Extension) 

- กล้ามเนือ้ Iliopsoas หดตวัแบบ 
ยืดออก 
- กล้ามเนือ้ Gluteus maximus     
หดตวัแบบสัน้เข้า 
 

หัวเข่า ระยะท่ีหนึง่ 
เขา่มีลกัษณะงอเล็กน้อย 
 
 
 
ระยะท่ีสอง 
เขา่มีลกัษณะเหยียดตรง 
(Anderson, 2013) 

ระยะท่ีหนึง่ 
- กลุม่กล้ามเนือ้ Quadriceps หดตวั
แบบยืดออก 
- กลุม่กล้ามเนือ้ หดตวัแบบสัน้เข้า 
(Puleo & Milroy, 2010) 
ระยะท่ีสอง 
- กลุม่กล้ามเนือ้ Quadriceps หดตวั
แบบยืดออก 
- กลุม่กล้ามเนือ้ Hamstring หดตวั
แบบสัน้เข้า 
 

ข้อเท้า ปลายเท้ามีลกัษณะกดลง (Plantar 
flexion) 

- กล้ามเนือ้ Gastrocnemius และ 
Achilles tendon หดตวัแบบสัน้เข้า 
- กล้ามเนือ้ Tibialis anterior หดตวั
แบบยืดออก 

  
 จากตารางท่ี 2-1 แสดงการท างานของกล้ามเนือ้ขณะถีบเท้าเพ่ือสง่ตวันัน้ พบว่า 
การเคล่ือนไหวของสะโพกนัน้มีลกัษณะเหยียดไปทางด้านหลงั (Extension) โดยการท างานของ
กล้ามเนือ้ Iliopsoas หดตวัแบบยืดออก และกล้ามเนือ้ Gluteus maximus เป็นกล้ามเนือ้ท่ีท างาน



11 
 

 
 

ตรงข้ามกนันัน้จะหดตวัแบบสัน้เข้า การท างานของข้อเข่านัน้แบง่เป็นสองชว่ง ชว่งท่ีหนึง่มีลกัษณะ
เขา่งอเล็กน้อย โดยกลุม่กล้ามเนือ้ Quadriceps ประกอบด้วย Rectus fermeris, Vastus 
intermedius, Vatus larteralis, Vastus medialis จะหดตวัแบบยืดออก สว่นกลุม่กล้ามเนือ้ 
ท่ีท างานตรงข้ามคือกล้ามเนือ้ Hamstring ประกอบด้วย Semimembranosus, Semitendinosus, 
Biceps femoris จะหดตวัแบบสัน้เข้า (Puleo & Milroy, 2010) สว่นในระยะท่ีสองข้อเขา่ 
มีลกัษณะเหยียดตรง (Anderson, 2013) ในระยะนีก้ลุม่กล้ามเนือ้ Quadriceps ท างานหดตวั
แบบยืดออก สว่นกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีท างานตรงข้ามกลุม่กล้ามเนือ้ Hamstring หดตวัแบบสัน้เข้า 
การท างานของข้อเท้ามีลกัษณะปลายเท้ากดลง (Plantar flexion) กล้ามเนือ้ Gastrocnemius 
และ Achilles tendon มีการหดตวัแบบสัน้เข้า และกล้ามเนือ้ท่ีท างานตรงข้ามกนัคือกล้ามเนือ้ 
Tibialis anterior จะหดตวัแบบยืดออก เพ่ือท าหน้าท่ีในการถีบเท้าหลกัออกจากจดุท่ีเท้าสมัผสัพืน้
เพ่ือเคล่ือนท่ีไปข้างหน้า 
 
ตารางท่ี 2-2  การท างานของกล้ามเนือ้ขณะลอยอยูใ่นอากาศ 
 
กายวิภาคศาสตร์ ช่วงลอยอยู่ในอากาศ (Flight distance) 

ลักษณะทางกายภาพ การท างานของกล้ามเนือ้ 
สะโพก สะโพกมีลกัษณะงอเตรียมยืดตวัไป

ด้านหน้า (Flexion) 
 
  

- กล้ามเนือ้ Iliopsoas หดตวัแบบสัน้
เข้า 
- กล้ามเนือ้ Gluteus maximus หด
ตวัแบบยืดออก 
 

หัวเข่า 
 

เขา่มีลกัษณะงอไปด้านหน้า (Puleo 
& Milroy, 2010) 

- กลุม่กล้ามเนือ้ Quadriceps หดตวั
แบบยืดออก 
- กลุม่กล้ามเนือ้ Hamstring หดตวั
แบบสัน้เข้า 
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ตารางท่ี 2-2  (ตอ่) 
 
กายวิภาคศาสตร์ ช่วงลอยอยู่ในอากาศ (Flight distance) 

ลักษณะทางกายภาพ การท างานของกล้ามเนือ้ 
ข้อเท้า ข้อเท้ามีลกัษณะกระดกปลายเท้าขึน้ 

(Dorsi flexion) 
 

- กล้ามเนือ้ Gastrocnemius หดตวั
แบบยืดออก 
- กล้ามเนือ้ Tibialis anterior หดตวั
แบบสัน้เข้า 

 
 จากตารางท่ี 2-2 แสดงการท างานของกล้ามเนือ้ขณะลอยอยูใ่นอากาศนัน้ พบว่า 
การเคล่ือนไหวของสะโพกนัน้มีลกัษณะงอเตรียมยืดตวัไปด้านหน้า (Flexion) โดยการท างานของ
กล้ามเนือ้ Iliopsoas หดตวัแบบสัน้เข้า และกล้ามเนือ้ Gluteus maximus ท่ีเป็นกล้ามเนือ้ 
ท่ีท างานตรงข้ามกนันัน้จะหดตวัแบบยืดออก การท างานของข้อเขา่มีลกัษณะเขา่งอไปด้านหน้า  
โดยกลุม่กล้ามเนือ้ Quadriceps จะหดตวัแบบยืดออก สว่นกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีท างานตรงข้ามคือ
กล้ามเนือ้ Hamstring จะหดตวัแบบสัน้เข้า (Puleo & Milroy, 2010) การท างานของข้อเท้า 
มีลกัษณะกระดกปลายเท้าขึน้ (Dorsi flexion) กล้ามเนือ้ Gastrocnemius มีการหดตวัแบบ 
ยืดออก และกล้ามเนือ้ท่ีท างานตรงข้ามกนัคือกล้ามเนือ้ Tibialis anterior จะหดตวัแบบสัน้เข้า 
เพ่ือท าหน้าท่ีในการเหว่ียงเท้าไปข้างหน้าและเตรียมตวัเข้าสูร่ะยะท่ีเท้าจะลงสมัผสัพืน้ 
 
ตารางท่ี 2-3  การท างานของกล้ามเนือ้ขณะเท้าลงสมัผสัพืน้ 
 
กายวิภาคศาสตร์ ช่วงเท้าลงสัมผัสพืน้ (Landing distance) 

ลักษณะทางกายภาพ การท างานของกล้ามเนือ้ 
สะโพก 

 
 

 

สะโพกมีลกัษณะเหยียดไปด้านหน้า 
(Extension) 
 
 

- กล้ามเนือ้ Iliopsoas หดตวัแบบ 
ยืดออก  
- กล้ามเนือ้ Gluteus maximus  
หดตวัแบบสัน้เข้า 
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ตารางท่ี 2-3  (ตอ่) 
 
กายวิภาคศาสตร์ ช่วงเท้าลงสัมผัสพืน้ (Landing distance) 

ลักษณะทางกายภาพ การท างานของกล้ามเนือ้ 
หัวเข่า เขา่มีลกัษณะงอเล็กน้อย (Puleo & 

Milroy, 2010) 
- กลุม่กล้ามเนือ้ Quadriceps หดตวั
แบบยืดออก 
- กลุม่กล้ามเนือ้ Hamstring หดตวั
แบบสัน้เข้า 
 

ข้อเท้า ปลายเท้ามีลกัษณะกดลง (Plantar 
flexion) 

- กล้ามเนือ้ Gastrocnemius และ 
Achilles tendon หดตวัแบบสัน้เข้า 
- กล้ามเนือ้ Tibialis anterior หดตวั
แบบยืดออก 

 
 จากตารางท่ี 2-3 ตารางแสดงการท างานของกล้ามเนือ้ขณะเท้าลงสมัผสันัน้ พบวา่ 
การเคล่ือนไหวของสะโพกนัน้มีลกัษณะเหยียดไปด้านหน้า (Extension) โดยการท างานของ
กล้ามเนือ้ Iliopsoas หดตวัแบบยืดออก และกล้ามเนือ้ Gluteus maximus ท่ีเป็นกล้ามเนือ้ 
ท่ีท างานตรงข้ามกนันัน้จะหดตวัแบบสัน้เข้า การท างานของข้อเขา่มีลกัษณะเขา่งอเล็กน้อย  
โดยกลุม่กล้ามเนือ้ Quadriceps จะหดตวัแบบยืดออก สว่นกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีท างานตรงข้ามคือ
กล้ามเนือ้ Hamstring จะหดตวัแบบสัน้เข้า (Puleo & Milroy, 2010) การท างานของข้อเท้า         
มีลกัษณะปลายเท้ากดลง (Plantar flexion) กล้ามเนือ้ Gastrocnemius และ Achilles tendon    
มีการหดตวัแบบสัน้เข้า และกล้ามเนือ้ท่ีท างานตรงข้ามกนัคือกล้ามเนือ้ Tibialis anterior จะหดตวั
แบบยืดออก เพ่ือท าหน้าท่ีรับน า้หนกัตวัและเตรียมตวัเข้าสูร่ะยะท่ีจะถีบเท้าเพ่ือสง่ตวัในรอบ    
การว่ิงตอ่ไป 
 จากการศกึษากล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการวิ่งในชว่งตา่ง ๆ ของช่วงก้าวในการวิ่งนัน้ท าให้ทราบ
ถึงกล้ามเนือ้ หรือกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีท างานในขณะท่ีก้าวเท้าวิ่ง กล้ามเนือ้มีการเคล่ือนไหวหดตวัเป็น
ในลกัษณะการหดตวัแบบยืดออก กล้ามเนือ้จะมีลกัษณะยืดยาวออกและการหดตวัแบบหดสัน้เข้า 
กล้ามเนือ้จะมีลกัษณะหดตวัมีความยาวสัน้ลง (Powers & Howley, 2007) เม่ือกล้ามเนือ้หดตวั
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แบบยืดออกและหดสัน้เข้าก็จะเกิดแรงของการหดตวัของกล้ามเนือ้นัน้ ๆ โดยการท างานร่วมกนั 
ของกล้ามเนือ้ท่ีอยูต่รงข้ามกนั เชน่ การงอเข่า กลุม่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าจะหดตวัแบบยืดออก  
และกลุม่กล้ามเนือ้ตรงข้าม คือ กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัจะหดตวัแบบสัน้เข้า ท าให้เกิดการงอเขา่ 
นอกจากการทราบถึงการท างานของระบบกล้ามเนือ้แล้ว ยงัชว่ยให้สามารถออกแบบการฝึกเพ่ือ
พฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscle strength) ซึง่เป็นปัจจยัท่ีเป็นพืน้ฐานในการพฒันา
ชว่งก้าว และความถ่ีในการก้าวให้เพิ่มมากขึน้ ซึง่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นสมรรถภาพทาง
กายด้านสขุภาพ (Health-related fitness) แตล่ะชว่งก้าวของการวิ่งจ าเป็นต้องอาศยัการท างาน
ของกล้ามเนือ้หลายมดัประกอบกนั ความแข็งแรงหรือแรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้แตล่ะมดั    
จงึมีความส าคญัในท างานประสานกนัเพ่ือให้สามารถก้าวเท้าไปได้ 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นหนึง่ในสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ  เป็นการท างาน
ของกล้ามเนือ้ในการหดตวั (Brown & Ferrigno, 2005) เพ่ือให้เกิดแรง และการพฒันาความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ยงัสามารถเพิ่มก าลงัของกล้ามเนือ้ (Muscle power) และกล้ามเนือ้ท่ีมี
ความแข็งแรง สามารถหดตวัได้อยา่งรวดเร็วยงัสามารถพฒันาความเร็วได้อีกด้วย (Jeffreys, 
2013) Milosevic, Kreft, Leskosek, and Coh (2014) กลา่ววา่ การพฒันาความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้มีอิทธิพลตอ่ความสามารถท่ีจะพฒันาศกัยภาพในการเลน่กีฬา ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ การหดตวัอยา่งรวดเร็วและรุนแรงท าให้เกิดก าลงั ซึง่สง่ผลให้พฒันาความกว้างของ   
ชว่งก้าว และอตัราการก้าวหรือความถ่ีในการก้าวซึง่เป็นปัจจยัของความเร็วในการวิ่งให้ดีขึน้      
ซึง่สอดคล้องกบั Pargaonkar and Asai (2014) ท่ีท าการศกึษาเก่ียวกบั การฝึกด้วยแรงต้าน       
ท่ีสง่ผลตอ่ประสิทธิภาพของทกัษะในนกักีฬาซอฟท์บอล อาย ุ17 ถึง 19 ปี พบวา่ หลงัการฝึกด้วย
แรงต้านในกลุม่ทดลอง ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ และความเร็วดีขึน้
กวา่ก่อนการฝึก Brown and Ferrigno (2005) กลา่ววา่ การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็น
องค์ประกอบท่ีท าให้ชว่งก้าวและความถ่ีในการก้าวเปล่ียนแปลงไป ซึง่ชว่งก้าวและความถ่ีก้าวเป็น
ปัจจยัท่ีสง่ผลให้ความเร็วในการว่ิงเปล่ียนแปลงไป (Anderson, 2013; Hay, 1993; McArdle      
et al., 2010) 
 3. ปัจจัยของความเร็วในการวิ่ง 
 การเคล่ือนท่ีของร่างกายในลกัษณะการวิ่งนัน้เกิดจากวงจรการก้าวเท้า ท่ีประกอบไป
ด้วยการท างานของกล้ามเนือ้ดงัท่ีได้อธิบายมาแล้วในตอนต้น และองค์ประกอบของการวิ่งนัน้มี
ความสมัพนัธ์กบัความเร็วในการว่ิง ความสมัพนัธ์ของการก้าวเท้ากบัความเร็วในการวิ่งนัน้ คือ 
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ความเร็วในการวิ่ง เทา่กบัความยาวของชว่งก้าวในการว่ิง (Stride length) คณูด้วยความถ่ีในการ
ก้าวเท้าวิ่ง (Stride frequency) (Anderson, 2013; Hay, 1993; McArdle et al., 2010) โดย
ความสมัพนัธ์นีจ้ะแสดงออกมาในลกัษณะของความเร็วในการวิ่ง (ภาพท่ี 2-2) 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2-2 ความสมัพนัธ์ของความเร็วในการวิ่ง (Hay, 1993) 
 

 จากองค์ประกอบท่ีสมัพนัธ์กนั 2 องค์ประกอบ ของการวิ่งคือชว่งในการก้าวและความถ่ี
ในการก้าวสามารถแสดงในรูปแบบสมการได้ดงันี ้

      ความเร็ว = ชว่งก้าว X ความถ่ีก้าว 

              = 2.0 เมตรตอ่ก้าว X 3 ก้าวตอ่วินาที 
         = 6 เมตรตอ่วินาที 
 จะเห็นได้วา่ความกว้างของช่วงในการก้าวและจ านวนของการก้าว ท าให้เกิดอตัราเร็วใน
การว่ิง ฉะนัน้หากเพิ่มความถ่ีหรือจ านวนในการก้าวและมีชว่งในการก้าวท่ีเทา่เดมิก็จะสามารถ
เพิ่มอตัราเร็วในการวิ่งได้ดงันี ้

 ความเร็วเดมิ  = 2.0 เมตรตอ่ก้าว X 3 ก้าวตอ่วินาที = 6 เมตรตอ่วินาที 
 ความเร็วใหม ่  = 2.0 เมตรตอ่ก้าว X 4 ก้าวตอ่วินาที = 8 เมตรตอ่วินาที 

Speed 

Stride length Stride frequency 

Takeoff 
distance 

Flight 
distance 

Landing 
distance 

Stride time 

Speed of 
release 

Angle of 
release 

Height of 
release 

Air 
resistance 

Time on 
ground 

Time in air 
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 โดยปกตแิล้วการพฒันาความถ่ีหรือจ านวนในการก้าวจะมีความสมัพนัธ์กบัความกว้าง
ของชว่งในการก้าวโดยลดความกว้างของชว่งในการก้าวลงเล็กน้อยเพ่ือให้เกิดความสมดลุ แตก่าร
เพิ่มตวัแปรหนึง่แล้วลดตวัแปรอีกตวัหนึง่ลงนัน้จะท าให้ไมส่ามารถท าอตัราเร็วท่ีสงูสดุได้ 

 ความเร็วเดมิ  = 2.0 เมตรตอ่ก้าว X 3 ก้าวตอ่วินาที = 6 เมตรตอ่วินาที 

 ความเร็วใหม ่  = 1.8 เมตรตอ่ก้าว X 4 ก้าวตอ่วินาที = 7.2 เมตรตอ่วินาที 

 เห็นได้วา่เพ่ือให้ได้อตัราเร็วสงูสดุในการวิ่ง การพฒันาเพื่อให้ได้ความสามารถสงูสดุของ
ทัง้สองปัจจยัคือความกว้างของชว่งก้าวและความถ่ีหรือจ านวนในการก้าวมีความจ าเป็นท่ีจะต้อง
พฒันาควบคูก่นั เพราะทัง้สองปัจจยันีมี้ผลตอ่การเปล่ียนแปลงความเร็วในการวิ่ง Hunter, 
Marshall, and McNair (2004) ได้ศกึษาปฏิสมัพนัธ์ของชว่งก้าวและความถ่ีในการก้าว ขณะวิ่ง
ระยะสัน้ (Sprint running) พบวา่ ความเร็วในการวิ่งระยะสัน้ (Sprint velocity) มีความสมัพนัธ์กบั
ชว่งในการก้าว และความถ่ีในการก้าวกบัชว่งในการก้าวมีความสมัพนัธ์กนั Anderson (2013) 
และ Brown and Ferrigno (2005) กลา่ววา่ ความถ่ีในการก้าวเป็นทกัษะท่ีใช้ในการพฒันา
ความเร็วมากกว่าชว่งก้าว เพราะเวลาท่ีเท้าสมัผสัพืน้หรือความถ่ีนัน้สามารถพฒันาได้มากท่ีสดุ 
และชว่งก้าวนัน้สมัพนัธ์กบัความสงูหรือความยาวของขาด้วยแตก็่สามารถพฒันาให้ดีขึน้ได้เชน่กัน 
Anderson (2013) กลา่ววา่ นกักีฬาสว่นมากคิดวา่เพียงแคก่ารฝึกวิ่งอยา่งเดียวนัน้เพียงพอตอ่การ
พฒันาความเร็วในการวิ่ง แตค่วามเป็นจริงแล้วจะต้องมีการเรียนรู้ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่การพฒันา
ความเร็วในการวิ่งด้วย  
 การพัฒนาความถี่ในการก้าวและการพัฒนาช่วงในการก้าว 

 ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่การพฒันาความถ่ีในการก้าวประกอบด้วย การเน้นการฝึกการวิ่งท่ี
ความเร็วสงูเพ่ือพฒันาแรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้ การฝึกความรวดเร็วว่องไวและการฝึกก าลงั
กล้ามเนือ้เพ่ือพฒันาการก้าวเท้าให้รวดเร็ว ฝึกความคล่องแคลว่และการท างานประสานกนั 
(Coordination) สามารถพฒันาชว่งเวลาท่ีเท้าสมัผสัพืน้ (Anderson, 2013) การฝึกปัจจยัท่ีสง่ผล
ตอ่การพฒันาชว่งก้าว ประกอบด้วย การฝึกความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้สามารถ
พฒันาความยาวของการก้าว การฝึกความคล่องแคล่วและการท างานประสานกนัสามารถพฒันา
ชว่งท่ีเท้าสมัผสัพืน้เชน่กนั (Anderson, 2013) 
 อีกทัง้การฝึกเพ่ือพฒันาความเร็วในการวิ่งจะต้องค านงึถึงรูปแบบการว่ิงในแตล่ะชนิด
กีฬา ความต้องการในด้านทกัษะตา่ง ๆ ท่ีจ าเป็นในการวิ่งของกีฬานัน้ ๆ รวมไปถึงการฝึกท่ีจะใช้   
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ในการพฒันาความเร็วในการวิ่งนัน้จะต้องพฒันาโดยองค์ประกอบตา่ง ๆ ท่ีครอบคลมุทกัษะ       
ในด้านท่ีจ าเป็นตอ่วิ่งในกีฬาซอฟท์บอล 

 4. การวิ่งในกีฬาซอฟท์บอล 

 กีฬาซอฟท์บอลเป็นกีฬาท่ีพฒันามาจากการเลน่กีฬาเบสบอลในฤดหูนาวท่ีประเทศ
สหรัฐอเมริกา ลกัษณะการเลน่กีฬาซอฟท์บอลจะคล้ายกบักีฬาเบสบอล จะแตกตา่งกนัในกติกา
การแขง่ขนับางข้อ การแขง่ขนักีฬาซอฟท์บอลนัน้จะแบง่การเลน่ออกเป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรับ
(รังสฤษฏ์ิ บญุชลอ, 2541; Hay, 1993) เม่ือจบเกมแล้วทีมใดมีคะแนนมากกว่าจะเป็นฝ่ายชนะ 
การว่ิงเพ่ือท าคะแนนมีความจ าเป็นอยา่งยิ่งในกีฬาซอฟท์บอล 

 การว่ิงในกีฬาซอฟท์บอลนัน้เป็นทกัษะท่ีจ าเป็นทัง้ในการเป็นทีมฝ่ายรับและฝ่ายรุก    
แตท่ี่ส าคญัในการได้ผลแพ้ชนะคือการวิ่งเม่ือเป็นทีมฝ่ายรุก เพราะจะสามารถท าคะแนนได้ขณะท่ี
เป็นทีมฝ่ายรุกเทา่นัน้ การเลน่ในขณะเป็นทีมฝ่ายรุกนัน้ ผู้ เลน่จะเข้ามาตีทีละ 1 คน ตามล าดบั 
การตีท่ีได้สง่ให้ผู้ตดัสินไว้ในตอนเร่ิมเกม ผู้ ตีมีสิทธ์ิในการตีลกู 3 ครัง้ หากผู้ โยนลกู หรือพิชเชอร์ 
(Pitcher) โยนลกูบอลมาเป็นลกูดีหรือลกูสไตรค์ (Strike) คือลกูบอลท่ีลอยผา่นด้านหน้าผู้ ตี 
บริเวณแผน่ 5 เหล่ียม เรียกว่าโฮมเพลต (Home plate) และความสงูของลกูบอลนัน้อยูร่ะหวา่ง   
หวัเขา่และรักแร้ของผู้ ตีในขณะท่ีผู้ ตีอยูใ่นทา่ยืนปกติ (รังสฤษฎ์ิ บญุชลอ, 2541) หากผู้ ตีไมตี่ลกู
หรือตีไมถ่กูลกูบอลทัง้ 3 ครัง้ ผู้ ตีจะถกูขานออก หรือหากพิชเชอร์โยนลกูไมเ่ป็นลกูสไตรค์ 4 ลกู ผู้ ตี
จะได้สิทธ์ิในการครอบครองเบสท่ี 1 หากผู้ ตีตดัสินใจตีลกูบอล และลกูบอลท่ีถกูตีนัน้ลอยเข้าไป  
ในเขตดีของสนาม (คือพืน้ท่ีระหวา่งเส้นท่ีลากจากโฮมเพลตผา่นเบส (Base) ท่ี 1 และเบสท่ี 3 ไป
จนถึงรัว้ของสนาม) ผู้ ตีจะต้องเร่ิมวิ่งไปยงัเบสท่ี 1 อยา่งรวดเร็ว หากการตีบอลนัน้ตีลกูบอลไปได้
ไกลก็สามารถวิ่งตอ่ไปยงัเบสท่ี 2 หรือเบสท่ี 3 หรืออาจจะสามารถวิ่งวนจนครบรอบกลบัมายงั  
โฮมเพลตได้ โดยผู้วิ่งนัน้จะต้องวิ่งไปครอบครองเบสให้ครบทัง้ 4 เบสโดยสมบรูณ์ คือการสมัผสั
เบส  ให้ถกูต้องตามล าดบัทกุเบส เม่ือวิ่งกลบัมาเหยียบท่ีโฮมเพลตได้โดยไมถ่กูท าออกโดยผู้ เลน่
ฝ่ายรับ จากการขว้างบอลในยงัเบสด้านหน้าผู้วิ่ง (Force play) หรือน าลกูบอลมาแตะตวั 
(Tagged out) ขณะท่ีไมไ่ด้สมัผสัเบส ก็จะได้คะแนน 1 คะแนน หรือเรียกวา่ 1 รัน (Run) ดงันัน้
การว่ิงจะต้องวิ่งด้วยความเร็วสงูสดุเพ่ือแขง่กบัทีมฝ่ายรับท่ีจะพยายามท าให้ฝ่ายรุกออกเพ่ือ
ป้องกนัการเสียคะแนน นอกจากการวิ่งหลงัจากตีลกูบอกได้แล้วนัน้ ยงัมีการว่ิงอีกแบบหนึง่คือการ
วิ่งขโมยเบส (Stolen base) คือการวิ่งจากเบสท่ีครอบครองไปยงัเบสข้างหน้าด้วยการหาจงัหวะใน
การว่ิงจากข้อผิดพลาดของผู้ เลน่ฝ่ายรับหรือตัง้ใจวิ่งไปยงัเบสด้านหน้าโดยความสามารถหรือ
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ความเร็วในการวิ่งของนกักีฬา ในการวิ่งเบสทกุครัง้ท่ีมีการโยนบอลของพิชเชอร์ ผู้วิ่งจะต้องก้าว 
หรือเคล่ือนตวัออกจากเบสท่ีครอบครองอยา่งน้อย 2-3 ก้าว เพ่ือสร้างจงัหวะและโอกาสในการว่ิง
ไปครอบครองยงัเบสด้านหน้าเรียกวา่ “Lead-off” เม่ือผู้ เลน่ฝ่ายรับในต าแหนง่แคชเชอร์ (Catcher) 
ผิดพลาดหรือท าบอลหลดุจากการครอบครองจงึวิ่งไปยงัเบสด้านหน้าทนัที ถ้าไมมี่โอกาสผู้วิ่งก็
กลบัมายงัเบส   ท่ีครอบครองอยูเ่ดมิ หรือหากเป็นการวิ่งขโมยเบสโดยความสามารถของผู้ เลน่เอง
ก็สามารถวิ่งไปยงัเบสด้านหน้าได้ทนัทีท่ีลกูบอลออกจากมือพิชเชอร์ และต้องสมัผสัเบสก่อนท่ี     
ผู้ เลน่ฝ่ายรับจะน าลกูบอลมาแตะตวั แตต้่องไมใ่ห้วิ่งเลยเบสหรือส่วนหนึง่สว่นใดของร่างกายไม่
สมัผสัเบส (Over running the base) เพราะจะท าให้ผู้ เล่นฝ่ายรับน าลกูบอลมาแตะตวัเพ่ือท าให้
ออกได้อีกเชน่กนั (รังสฤษฎ์ิ บญุชลอ, 2541) 
 การว่ิงเบส (Base running) มีความจ าเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะต้องค านงึถึงความเร็วหรือเวลา
ท่ีใช้ในการวิ่งเพราะจะต้องแขง่กบัผู้ เลน่ฝ่ายรับ เวลาเฉล่ียในการวิ่งเบสในกีฬาซอฟท์บอลจะนบั
รวมตัง้แตก่ารเร่ิมออกตวั ในขณะวิ่งและการสไลด์ (Slide) หรือการหยดุวิ่ง โดยระยะทางในการวิ่ง
จากเบสหนึง่ไปยงัอีกเบสหนึ่งนัน้มีระยะ 60 ฟตุ หรือ 18 เมตร การวิ่งนัน้จะเร่ิมได้ก็ตอ่เม่ือผู้ เลน่
ฝ่ายรับในต าแหนง่พิชเชอร์ปลอ่ยบอลออกจากมือแล้ว ในเกมการแขง่ขนันัน้การวิ่งเพื่อขโมยเบส  
มีสว่นส าคญัตอ่การได้คะแนน ถ้าหากสามารถขโมยเบสไปได้มากก็จะเข้าใกล้จดุท่ีจะท าคะแนน
ได้มากจงึมีความได้เปรียบในการแขง่ขนั ทกัษะในการวิ่งเบสจงึมีความส าคญัในการศกึษาและ
พฒันาให้ดียิ่งขึน้ 

 ทักษะท่ีใช้ในการวิ่งในกีฬาซอฟท์บอล 

 การว่ิงในกีฬาซอฟท์บอลประกอบไปด้วยสมรรถภาพทางด้านสขุภาพ (Health-related 
fitness) และสมรรถภาพทางด้านทกัษะ (Skill-related fitness) หลายด้าน ซึง่มีความจ าเป็นไมว่า่
จะเป็นฝ่ายรับ หรือการเลน่เป็นฝ่ายรุก การเลน่กีฬาทกุประเภทนอกจากจะต้องมีสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสขุภาพ ท่ีดีแล้วนัน้ ยงัคงต้องมีสมรรถภาพทางกายด้านทกัษะท่ีดีอีกด้วย (Wilmore 
Costill, & Kenney, 2008) สมรรถภาพทางกายด้านทกัษะในกีฬาซอฟท์บอลประกอบไปด้วย 
ความเร็ว (Speed) ความคล่องแคลว่หรือความคลอ่งตวั (Agility) และก าลงั (Power) (การกีฬา
แหง่ประเทศไทย, 2549; American College of Sports Medicine [ACSM], 2014) ซึง่เป็น
องค์ประกอบท่ีท าให้เกิดการเคล่ือนท่ีหรือการว่ิง (ลกัษณะของการวิ่งในกีฬาซอฟท์บอลท่ีอาศยั
สมรรถภาพทางกายด้านทกัษะน าเสนอใน ตารางท่ี 2-4) และความเร็วในการวิ่งโดยเฉพาะการเป็น
ทีมฝ่ายรุก (Offensive team) นัน่คือความสามารถในการวิ่งเบส หรือความเร็วในการว่ิงเบส (Base 
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running speed) ซึง่การมีความสามารถในการว่ิงเบสท่ีดีนัน้จะชว่ยท าคะแนนให้กบัทีมเพ่ือท่ีจะท า
ให้ทีมชนะการแขง่ขนั (Gutman, 1990; พิชยั สวนอาษา และวิสนศกัดิ ์อว่มเพ็ง, 2551)  
 
ตารางท่ี 2-4  สมรรถภาพทางกายด้านทกัษะท่ีใช้ในทกัษะการวิ่งเบสในกีฬาซอฟท์บอล 
 

สมรรถภาพ
ทางด้านทักษะ 

ทักษะกีฬา 
การวิ่งเบสในกีฬาซอฟท์บอล 

  ความเร็ว 
 

- การว่ิงเบสจากโฮมเพลต ถึงเบสท่ี 1 และการวิ่งจากเบสอ่ืน ๆ ไปยงัเบส
ด้านหน้า (Nimphius, n.d.) 
 

ความคล่องแคล่ว - การหยดุวิ่ง หรือเปล่ียนทิศทางหลงัจากว่ิงผา่นเบสท่ี 1 และการสไลด์ 
- การว่ิงออกจากเบสท่ีครอบครองไปเล็กน้อย หรือ Lead-off 
- การว่ิงกลบัตวัในขณะถกูวิ่งไลร่ะหวา่งเบส 
 

ก าลัง - ก าลงัของกล้ามเนือ้ขา 
- การออกตวัในการวิ่งจากการตี การว่ิงระหว่างเบสและการกลบัตวัหรือ
ออกวิ่งหลงัจากหยดุวิ่ง 
- เป็นทกัษะท่ีสง่ผลตอ่สมรรถภาพด้าน ความเร็วและความคลอ่งแคลว่ 
(Jones, 2007) 

 
 การว่ิงเบสในกีฬาซอฟท์บอลนัน้ประกอบไปด้วยสมรรถภาพทางกายด้านทกัษะ 3 ด้าน 
(การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2549; ACSM, 2014) ตัง้แตก่ารออกวิ่ง การเร่งความเร็วขณะวิ่ง  
การหยดุ และการเปล่ียนทิศทางของการวิ่งอยา่งรวดเร็ว 
 ความเร็ว (Speed) 
 ทกัษะด้านความเร็ว (Speed) ในการวิ่งเบสในกีฬาซอฟท์บอลนัน้จะสอดคล้องกบั    
การเร่งความเร็ว (Acceleration) ของทกัษะการวิ่งระยะสัน้ (Sprint) (ตารางท่ี 2-5) เป็นการเพิ่ม
อตัราเร็วให้ได้สงูท่ีสดุในระยะทางสัน้ ๆ เพ่ือแขง่กบัการขว้างบอลไปยงัเบสด้านหน้าของทีมฝ่ายรับ 
การท่ีผู้ เลน่ฝ่ายรุกมีความเร็วในการวิ่งท่ีสงูนัน้ ก็ชว่ยท าให้ได้เปรียบในการเคล่ือนท่ีและกดดนั   
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การเลน่ของผู้ เลน่ฝ่ายรับจนอาจท าให้เกิดการเลน่ท่ีผิดพลาด (Error) ขึน้ได้ หากเกิดการเลน่
ผิดพลาดของทีมฝ่ายรับผู้วิ่งก็สามารถท่ีจะวิ่งตอ่ไปยงัเบสอ่ืน ๆ ด้านหน้าได้ 
 
ตารางท่ี 2-5  การเปรียบเทียบปัจจยัของการวิ่งระยะสัน้และการวิ่งเบสในกีฬาซอฟท์บอล 
 

ปัจจัย กิจกรรม 
การวิ่งระยะสัน้ (Sprint) กีฬาซอฟท์บอล (Base running) 

ระยะทาง 
 

ระยะทาง 100 เมตร (Hay, 1993) 
 

ระยะทาง 60 ฟตุ คือระยะหนึง่เบส 
(Hay, 1993) 
 

ระบบพลังงาน ATP-PC (Powers & Howley, 
2007) 

ATP ท่ีสะสมในเซลล์กล้ามเนือ้ และ 
ATP-PC (Powers & Howley, 2007) 
 

การออกตัว ออกตวัจากบล็อกสตาร์ท ออกตวัจากการยืน 
 

การเร่งความเร็ว เพิ่มความเร็วในชว่ง 0-30 เมตร 
(Hay, 1993) 

เพิ่มความเร็วในชว่ง 0-18 เมตร
(Nimphius et al., 2010) 
  

อัตราเร็วสูงสุด 
 

อยูใ่นชว่ง 30-60 เมตร (Hay, 
1993) 
 

อยูใ่นชว่ง 0-18 เมตร (Nimphius    
et al., 2010) 
 

การคงอัตราเร็ว
ในการวิ่ง 

อยูใ่นชว่ง 60-100 เมตร (Hay, 
1993) 

ไมมี่การคงความเร็วในชว่งหนึง่เบส 
(เป็นการเพิ่มความเร่ง Acceleration) 
 

การหยุดหรือลด
ความเร็ว 

หลงัจากผา่น 100 เมตร หลงัจากผา่นระยะ 18 เมตร ในระยะ
หนึง่เบส ก่อนถึงเบสท่ี 1 เม่ือต้องมี
การเปล่ียนทิศทางไปยงัเบสท่ี 2 
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 จากตารางท่ี 2-5 ระยะทางของการวิ่งในกีฬาซอฟท์บอลหนึง่เบสนัน้มีระยะ 60 ฟตุ หรือ 
18 เมตร ซึง่เม่ือเปรียบเทียบกบักรีฑาจะอยูใ่นชว่งแรกของการวิ่ง 100 เมตร ซึง่จะอยูใ่นชว่งของ
การเร่งความเร็วหรือการเพิ่มอตัราเร่งท่ีมีระยะ 0-30 เมตร แรกของการวิ่งในกรีฑา (Hay, 1993; 
Nimphius et al., 2010) แตก่ารออกตวันัน้ในกรีฑาจะใช้บล็อกในการออกตวัแตใ่นกีฬาซอฟท์บอล
จะใช้การยืนในการออกตวัหรือหากเป็นการวิ่งหลงัจากการตีก็จะไปเป็นเร่ิมวิ่งจากการยืนเชน่กนั 
แตอ่าจจะต้องจบการตีก่อนจงึจะเร่ิมวิ่งหรือมีการเคล่ือนตวัอยา่งช้าในการเร่ิมวิ่ง อตัราเร็วสงูสดุ
ของการวิ่งในกรีฑาอยูใ่นช่วง 30-60 เมตร ในกีฬาซอฟท์บอลนัน้จะต้องให้ได้ความเร็วสูงสดุในชว่ง 
0-18 เมตร (Nimphius et al., 2010) โดยในกรีฑานัน้จะมีการคงอตัราเร็ว (Speed endurance) 
ในชว่ง 60-100 เมตร แตใ่นกีฬาซอฟท์บอลนัน้ไมมี่การคงอตัราเร็วแตจ่ะเป็นการเพิ่มความเร่ง   
การหยดุวิ่งนัน้กรีฑาจะหยดุวิ่งหรือชะลอความเร็วหลงัจากผา่นระยะ 100 เมตร แตใ่นกีฬาซอฟท์-
บอลนัน้จะหยดุเม่ือผา่นระยะ 18 เมตร หรือชะลอความเร็วก่อนถึงระยะ 18 เมตร และเร่งความเร็ว
ขึน้อีกครัง้เม่ือต้องการวิ่งไปมากกวา่ระยะ 1 เบส ซึง่ขึน้อยู่กบัระยะการตีและการเลน่เพ่ือชว่งชิง
ความได้เปรียบของผู้ เลน่ฝ่ายรุก ระบบพลงังานของทัง้ 2 ทกัษะ นีใ้ช้พลงังานในระบบ ATP-PC 
โดยในกีฬาซอฟท์บอลจะใช้ ATP ท่ีสะสมในกล้ามเนือ้เป็นหลกัหากการวิ่งนัน้อยู่ในชว่ง 3 วินาที  
แตห่ากวิ่งเกินไปกวา่นัน้ก็จะใช้พลงังานจากระบบ ATP-PC (Powers & Howley, 2007) 
 จะเห็นได้วา่ทกัษะสว่นใหญ่ท่ีใชใ่นการวิ่งเบสในกีฬาซอฟท์บอล จะสอดคล้องกบั     
การเร่งความเร็วในการวิ่งระยะสัน้ และยงัมีการเปล่ียนทิศทางของความเร็วรวมไปถึงก าลงั และ
ความว่องไว ในการตอบสนองการเปล่ียนทิศทางหรือการเร่งความเร็ว เพราะฉะนัน้การฝึกความเร็ว
ในการวิ่งเบสในกีฬาซอฟท์บอลจงึควรฝึกในลกัษณะเดียวกบัการฝึกการเร่งความเร็วในการวิ่ง
ระยะสัน้ทัง้ในด้านก าลงั ความถ่ีก้าว ช่วงก้าว ความแข็งแรง การเร่งความเร็ว และจะต้องมีการฝึก
ความคลอ่งแคลว่ และความวอ่งไวหรือก าลงั ท่ีจะมีสว่นช่วยในการเร่งความเร็วและการ
เปล่ียนแปลงทิศทางให้เพิ่มมากขึน้ 
 ความคล่องแคล่วหรือความคล่องตัว (Agility) 
 ความคลอ่งแคลว่ คือ การท างานของกล้ามเนือ้จากการควบคมุของระบบประสาท 
(Motor function) ท่ีแสดงออกได้ 2 ลกัษณะ หนึง่คือความสามารถในการออกตวัอยา่งรวดเร็ว  
การลดความเร็ว การเปล่ียนทิศทางและการเร่งความเร็วขึน้อยา่งรวดเร็ว โดยท่ีจะรักษาสมดลุของ
ร่างกายเอาไว้และท าให้เสียความเร็วให้น้อยท่ีสดุ และสองคือการท างานประสานกนั ตามรูปแบบ
ของแตล่ะชนิดกีฬา (Graham, 2015; Halberg, 2001 cited in Brown & Ferrigno, 2005) ทกัษะ
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ด้านความคลอ่งแคลว่หรือความคล่องตวั เก่ียวเน่ืองกบัการวิ่งในกีฬาซอฟท์บอลหลายสว่นทัง้
ในชว่งของการวิ่งหลงัจากการตีลกูบอลออกไปแล้ว เม่ือสมัผสัและวิ่งผา่นเบสท่ี 1 ไปแล้ว             
ผู้วิ่งจะต้องลดความเร็วและหยดุให้ได้เร็วท่ีสดุเพ่ือท่ีจะเตรียมตวัวิ่งตอ่ไปยงัเบสตอ่ไปหากเกิดการ
ผิดพลาดของทีมฝ่ายรับ เพ่ือสร้างความได้เปรียบในการแข่งขนั หรือแม้แตก่ารวิ่งหลงัจากตีลกูบอล
และลกูบอลนัน้ถกูตีออกไปได้ไกลผู้วิ่งก็สามารถวิ่งไปได้มากกวา่หนึง่เบส แตก่ารวิ่งนัน้ผู้วิ่งจะต้อง
เปล่ียนทิศทางของการวิ่งไปยงัเบสตอ่ไปเพราะต าแหนง่ของเบสแตล่ะเบสนัน้จะวางอยูใ่นลกัษณะ
ส่ีเหล่ียมจตัรัุส ผู้วิ่งจะต้องวิ่งเปล่ียนทิศทางไปแตต้่องไมใ่ห้เสียความเร็วในการวิ่ง (Brown & 
Ferrigno, 2005) รวมไปถึงการวิ่งออกจากเบสและกลบัมายงัเบส (Lead-off) ขณะเป็นผู้วิ่ง 
(Runner) ดงัตารางท่ี 2-4 กลา่วโดยสรุปคือเป็นการใช้ทกัษะความคล่องแคลว่ในการหยดุ ชะลอ
และเปล่ียนทิศทางของการวิ่งเบสได้อย่างรวดเร็ว 
 นอกจากความคล่องแคลว่ในลกัษณะของการเสริมให้การวิ่งเบสเป็นไปอยา่งตอ่เน่ือง
แล้วยงัมีรูปแบบการเลน่อีกลกัษณะหนึง่ซึง่เกิดจากผู้ เลน่ฝ่ายรับสามารถรับบอลได้และจะน าบอล
ไปแตะตวัผู้ เลน่ฝ่ายรุกท่ีเป็นผู้วิ่ง ผู้วิ่งนัน้สามารถท่ีจะวิ่งกลบัไปยงัเบสก่อนหน้าท่ีวิ่งผา่นมาแล้ว 
(ยกเว้นการวิ่งจากจดุตีไปยงัเบสท่ี 1) แล้วเกิดมีการวิ่งไลก่นัไปมาระหวา่งทางวิ่ง (Run-down) โดย
ผู้ เลน่ฝ่ายรับท่ีวิ่งไลน่ัน้เม่ือเห็นวา่ผู้วิ่งใกล้ถึงเบสและตวัเองนัน้ยงัไมส่ามารถน าลกูบอลแตะตวัได้ 
ก็จะโยนบอลให้เพ่ือนท่ีอยูท่ี่เบสนัน้เพ่ือเป็นการดกัด้านหน้าของผู้วิ่ง ผู้วิ่งจะหยดุเพ่ือไมใ่ห้ถกูแตะ
ตวัและวิ่งกลบัไปทางเดมิฝ่ายรับก็จะวิ่งไลต่อ่ไปจะเป็นแบบนีส้ลบัไปเร่ือย ๆ จนกวา่ผู้วิ่งจะ
สามารถไปครอบครองเบสได้โดยสมบรูณ์และไมถ่กูแตะตวั หรือผู้ เล่นฝ่ายรับสามารถน าลกูบอลไป
แตะตวัท าให้ผู้วิ่งออกได้ ฉะนัน้ผู้วิ่งจะต้องมีความคลอ่งแคลว่สงูเพ่ือให้สามารถวิ่งกลบัไปมาได้
จนกวา่จะได้ครอบครองเบสเพราะหากถกูท าให้ออกทีมก็จะเสียประโยชน์ในการท าคะแนนตอ่ไป 
(Potter & Johnson, 2007) 
 ก าลัง (Power) 
 ทกัษะด้านก าลงั (Power) เป็นทกัษะท่ีเก่ียวข้องกบัแข็งแรง (Strength) และความว่องไว
ในการหดตวัของกล้ามเนือ้ ซึง่แสดงออกในลกัษณะความวอ่งไว (Quickness) ในการตอบสนอง
ตอ่สิ่งตา่ง ๆ ได้อย่างรวดเร็ว หรือการเคล่ือนท่ีออกจากจดุจดุหนึง่ไปด้วยความรวดเร็ว (Jones, 
2007) อีกทัง้ยงัเป็นปัจจยัพืน้ฐานท่ีสง่ผลตอ่ ความเร็ว และความคล่องแคลว่ ซึง่เป็นปัจจยัท่ีมี
ความสมัพนัธ์กนั การท างานของทกัษะด้านก าลงั เชน่ การออกวิ่งหลงัจากตีลกูบอล การออกตวัใน
การว่ิงเบส การกลบัตวัหรือออกวิ่งอีกครัง้หลงัจากหยดุวิ่งแล้ว เป็นต้น นอกจากนีท้กัษะด้านก าลงั
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ยงัสง่ผลตอ่ปัจจยัของความเร็วทัง้ในด้านความถ่ีและชว่งก้าวอีกด้วย ดงัตารางท่ี 2-4 (Brown & 
Ferrigno, 2005) 
 การใช้ทกัษะด้านก าลงัท่ีเก่ียวข้องกบัความวอ่งไวในกีฬาซอฟท์บอลมีอยู่ตลอดเวลา 
การออกจากเบสของผู้วิ่งขณะท่ีพิชเชอร์ปลอ่ยบอล (Lead-off) ท่ีหากสามารถออกจากเบสได้
ใกล้เคียงกบัการปล่อยบอลมากก็จะได้เปรียบในการวิ่งตอ่ไป หากเห็นวา่ฝ่ายรับสามารถรับบอล  
ไว้ได้ก็รีบกลบัมาสมัผสัเบสท่ีครอบครองได้อยา่งรวดเร็ว ซึง่ก็จะท างานประสานกนักบัทกัษะด้าน
ความคลอ่งแคลว่ กลา่วคือการเร่ิมการเคล่ือนไหว หรือการเคล่ือนท่ีในรูปแบบตา่ง ๆ ในกีฬา 
ซอฟท์บอล โดยเฉพาะการวิ่งเบสจ าเป็นอยา่งยิ่งในการใช้ทกัษะด้านก าลงัเพ่ือให้การเร่ิมต้นการ
เคล่ือนไหวหรือการว่ิงนัน้ ท าได้อยา่งรวดเร็ว (Jones, 2007) ซึง่เป็นไปในลกัษณะเดียวกบัการฝึก
ความว่องไวท่ีเป็นการฝึกเพ่ือพฒันาความรวดเร็วในการท างานของกล้ามเนือ้และการเคล่ือนท่ี 
หรือเคล่ือนไหวไปในทิศทางท่ีก าหนดโดยท่ีไมส่ามารถคาดเดาทิศทางนัน้ ๆ ได้ (Brown & 
Ferrigno, 2005) 
 จากการศกึษาการวิ่งเบส จะเห็นได้วา่การวิ่งเบสในกีฬาซอฟท์บอลนัน้ใช้ทกัษะ           
ท่ีเก่ียวข้องหลายทกัษะทัง้ด้าน ความเร็ว ความคลอ่งแคล่ว และก าลงั (ความวอ่งไว) นอกจาก  
การว่ิงให้เร็วซึง่จะต้องเร่งความเร็วให้ได้สงูท่ีสดุในระยะสัน้ ยงัมีการหยดุหรือชะลอความเร็ว
เพ่ือท่ีจะเปล่ียนทิศทางในการวิ่งเพื่อให้ได้ครอบครองเบสเพิ่มมากขึน้อีกโดยท่ีจะต้องสญูเสีย
ความเร็วนัน้ให้น้อยท่ีสดุเพ่ือวิ่งตอ่ไป รวมไปถึงการออกตวัท่ีรวดเร็วในการวิ่งเพ่ือให้สามารถเร่ง
ความเร็วได้อย่างรวดเร็ว จะเห็นได้วา่มีทกัษะด้านอ่ืน ๆ ประกอบกนัหลายด้านเพ่ือให้สามารถว่ิง
เบสได้อยา่งมีประสิทธิภาพและท าให้ได้เปรียบในการแขง่ขนั ในการวิ่งเบสจงึมีความส าคญัมาก 
ในการท่ีจะเร่งความเร็วให้ได้สงูท่ีสดุและเร็วท่ีสดุ เพราะการออกตวัท่ีดี รวดเร็ว และการชะลอหรือ
การหยดุก็มีสว่นชว่ยให้ประสบความส าเร็จในการเลน่ (Gambetta, 2007 cited in Jeffreys, 
2013) 
 ดงันัน้จงึควรน ารูปแบบการฝึกความเร็วในการวิ่งท่ีครอบคลมุทกัษะด้านความเร็วท่ีใช้
ขณะวิ่ง ความคลอ่งแคลว่เพ่ือการเปล่ียนทิศทางของการวิ่งเมื่อหยดุหรือเคล่ือนท่ีตอ่ไปยงัเบสอ่ืน 
และก าลงัในการหดตวัของกล้ามเนือ้และการออกตวัท่ีรุนแรง ซึง่เป็นทกัษะท่ีใช้ในการวิ่งเบสใน
กีฬาซอฟท์บอล มาใช้ในการฝึกเพ่ือให้เกิดประโยชน์และสร้างความได้เปรียบในการแขง่ขนัตอ่ไป 
 
 



24 
 

 
 

การวิเคราะห์โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายเพื่อพัฒนาความเร็วในการวิ่ง
เบสในกีฬาซอฟท์บอล  
 ในกีฬาซอฟท์บอลมีสมรรถภาพทางกายด้านทกัษะท่ีเป็นองค์ประกอบในการวิ่งในกีฬา
ซอฟท์บอล 3 ด้าน คือ ความเร็ว ความคล่องแคล่ว และก าลงั Little and Williams (2005) และ 
Nimphius et al. (2010) กลา่ววา่ ความแข็งแรง ก าลงั อตัราเร่ง ความเร็วสงูสดุและความ
คลอ่งแคลว่ มีความสมัพนัธ์กนั ดงันัน้การฝึกเพ่ือพฒันาความเร็วในการวิ่งเบสของกีฬาซอฟท์บอล
จงึควรท่ีจะมีรูปแบบท่ีครอบคลมุทกัษะทัง้ด้าน ความเร็ว ความคลอ่งแคลว่และก าลงั เพราะการฝึก
ความเร็วโดยทัว่ไปนัน้ไมค่รอบคลมุทกัษะท่ีใช้ในการว่ิงเบส 
 ความเร็ว คือ เวลาท่ีใช้ไปในระยะทางท่ีต้องการ ซึง่จะแตกตา่งกนัในความเฉพาะของ 
แตล่ะชนิดกีฬาท่ีต้องใช้ความเร็ว (Brown & Ferrigno, 2005; Hay, 1993; Jeffreys, 2013) 
ความเร็วเป็นสิ่งท่ีส าคญัท่ีสดุในการประสบความส าเร็จในกีฬาประเภทเดี่ยวและกีฬาประเภททีม 
(Elliott & Mester, 1998) เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กลา่ววา่ ความเร็ว คือ คณุสมบตัสิว่นหนึง่  
ท่ีได้มากจากการถ่ายทอดทางพนัธุกรรม และอีกสว่นมาจากการเรียนรู้หรือการฝึกความเร็ว 
ความเร็วนัน้เกิดจากความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ การท างานประสานกนัของ
กล้ามเนือ้หลาย ๆ มดั ประสิทธิภาพความเร็วของขานัน้ขึน้อยูก่บัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
และการฝึกความเร็วนัน้ขึน้อยูก่บัการเคล่ือนไหวของกีฬาแตล่ะประเภท 
 1. การวิเคราะห์โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาซอฟท์บอล
มหาวิทยาลัยบูรพา 
 การฝึกสมรรถภาพด้านตา่ง ๆ ในกีฬาซอฟท์บอลมีหลายด้าน ทัง้ด้านสมรรถภาพแบบ 
แอโรบกิ สมรรถภาพแบบแอนแอโรบกิ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความเร็ว ความคลอ่งแคลว่
และก าลงัของกล้ามเนือ้ โปรแกรมการฝึกจงึมีความแตกตา่งกนัไปตามสมรรถภาพท่ีต้องการ
พฒันา จากการศกึษาและวิเคราะห์โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาซอฟท์บอล
มหาวิทยาลยับรูพา สรุปได้ดงัตารางท่ี 2-6 
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ตารางท่ี 2-6  การวิเคราะห์โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาซอฟท์บอล 
  มหาวิทยาลยับรูพา 
 

รูปแบบ/ 
กิจกรรมการฝึก 

กายวิภาคศาสตร์ ผลทางสรีรวิทยา 

Continuous training 
- วิ่งตอ่เน่ือง 30-45 
นาที 

ฝึกระบบหวัใจและไหลเวียน
โลหิตและกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้าและต้นขาด้านหลงั 

พฒันาสมรรถภาพแบบแอโรบกิ
และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา  
(Katch, McArdle, & Katch, 
2011) 
 

Interval training 
- วิ่งแบบเร็วสลบัชว่ง
พกั 30-45 นาที 

ฝึกระบบหวัใจและไหลเวียน
โลหิตและกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้าและต้นขาด้านหลงั 

พฒันาสมรรถภาพแบบแอโรบกิ
และแอนแอโรบกิ และความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
(Plowman & Smith, 2014) 
 

Resistance training 
- Weight training 
 

ฝึกกล้ามเนือ้ส่วนตา่ง ๆ  
แบง่เป็นกล้ามเนือ้แกนกลาง
และกล้ามเนือ้รยางค์ 

พฒันาความแข็งแรง ก าลงั และ
ความอดทนของกล้ามเนือ้แตล่ะ
สว่น (Katch et al., 2011) 
 

Repeat sprint 
training 
- วิ่งเร็วซ า้ ๆ ระยะเบส 
20-30 นาที 
 

ฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและ
ด้านหลงั และกล้ามเนือ้นอ่ง 

พฒันาความแข็งแรง ก าลงัและ
ความเร็วของกล้ามเนือ้ และ
สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก 
(Katch et al., 2011) 

Agility training 
- วิ่งกลบัตวัแบบตา่ง ๆ 

ฝึกระบบประสาทรับการกระตุ้น 
(การมองเห็น) และระบบ
ประสาทสัง่การท างานของ
กล้ามเนือ้ 

พฒันาการท างานประสานกนั 
รวมถึงทกัษะในการออกตวั หยดุ 
เปล่ียนทิศทางและความเร็ว 
(Katch et al., 2011) 
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 จากตารางท่ี 2-6 แสดงรูปแบบการฝึกตา่ง ๆ ท่ีมีวตัถปุระสงค์ในการฝึกแตกตา่งกนั   
เพ่ือจะน ามาพฒันาสมรรถภาพด้านสขุภาพและสมรรถภาพด้านทกัษะ เชน่ รูปแบบการฝึก 
Continuous training เป็นการฝึกในลกัษณะท่ีมีความตอ่เน่ืองเป็นระยะเวลานาน หรือระยะทางท่ี
ไกล (Katch et al., 2011) เป็นการฝึกระบบหวัใจและไหลเวียนโลหิตเพ่ือพฒันาสมรรถภาพ  แบบ
แอโรบกิหรือความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนโลหิตและระบบกล้ามเนือ้ เพ่ือให้ทนตอ่  
การท างานท่ีมีความหนกัของงานไมส่งูมากได้เป็นระยะเวลานาน หวัใจมีการปรับตวัในการบีบตวั
ให้ได้ปริมาณเลือดท่ีมากขึน้ท าให้ปริมาณเลือดและสารอาหารและออกซิเจนในเลือดท่ีสง่ไปยงั
อวยัวะตา่ง ๆ มีมากขึน้ และมีการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงั  
ท่ีเกิดจากการวิ่ง รูปแบบการฝึก Interval training เป็นการฝึกในลกัษณะท่ีมีความหนกัสงูและมี
ชว่งสลบักบัการฝึกท่ีมีความหนกัปานกลางหรือต ่า (Wilmore & Costill, 1999) มีการฝึกทัง้ 
ในรูปแบบ Aerobic interval training และ Anaerobic interval training เป็นการฝึกระบบหวัใจ
และไหลเวียนโลหิตเพ่ือพฒันาสมรรถภาพแบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกมีการปรับตวัของหวัใจ  
ในการบีบตวัให้ได้ปริมาณเลือดท่ีมากขึน้ท าให้ปริมาณเลือดและสารอาหารและออกซิเจนในเลือด
ท่ีสง่ไปยงัอวยัวะตา่ง ๆ มีมากขึน้ และในการฝึกแบบ Anaerobic interval training จะมีการสะสม
สารตัง้ต้นในการใช้พลงังานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน (Plowman & Smith, 2014) เชน่ ATP, PCr,   
Free creatine และไกลโคเจน เป็นต้น รวมไปถึงพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาด้วย 
นอกจากนัน้การฝึกสมรรถภาพด้านทกัษะท่ีเก่ียวข้องกบักีฬาซอฟท์บอลทัง้ในด้านความเร็ว ความ
คลอ่งแคลว่และก าลงั มีการฝึกเชน่ Repeat sprint training, Resistance training และ Agility 
training เป็นการฝึกเพ่ือพฒันาระบบประสาทกล้ามเนือ้ให้ตอบสนองตอ่การฝึกในการพฒันา
ขนาดและปริมาณเส้นใยกล้ามเนือ้เพ่ือพฒันาความแข็งแรงและก าลงัของกล้ามเนือ้ และน าไปสู่
การพฒันาทกัษะด้านความเร็ว ความคล่องแคล่วและก าลงัของกล้ามเนือ้ได้ (Brown & Ferrigno, 
2005) 
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ตารางท่ี 2-7  กิจกรรมการฝึกสมรรถภาพทางกายในแตล่ะสปัดาห์ 
 

กิจกรรม
ที่ฝึก 

Aerobic 
training 

Anaerobic 
training  

Resistance 
training 

Speed 
training 

Agility 
training 

Quickness 
training 

จันทร์ 
 
 

- 
 

วิ่งเร็วสลบัช้า 
อตัรา 1 : 3 
20-30 นาที 

- 
 

วิ่งเร็วซ า้ ๆ 
ระยะเบส 

15-20 นาที 

วิ่งกลบัตวั
ระยะตา่ง ๆ 
15-20 นาที 

- 

เสริม - - - Ladder drill Ladder drill Power 
 

อังคาร วิ่งตอ่เน่ือง 
70-80      

% MHR 
20-30 นาที 

 

- กล้ามเนือ้ 
ขาและหลงั 
30-45 นาที 

- -  

พุธ - วิ่งเร็วสลบัช้า 
อตัรา 1 : 3 
20-30 นาที 

- วิ่งเร็วซ า้ ๆ 
ระยะเบส 

15-20 นาที 

วิ่งกลบัตวั
ระยะตา่ง ๆ 
15-20 นาที 

 

เสริม - - - Ladder drill Ladder drill Power 
 

พฤหัสบดี วิ่งตอ่เน่ือง 
70-80      

% MHR 
20-30 นาที 

 

- กล้ามเนือ้
อกและแขน 
30-45 นาที 

- -  

ศุกร์ - วิ่งเร็วสลบัช้า 
อตัรา 1 : 3 
20-30 นาที 

- วิ่งเร็วซ า้ ๆ 
ระยะเบส 

15-20 นาที 

วิ่งกลบัตวั
ระยะตา่ง ๆ 
15-20 นาที 

 

เสริม - - - Ladder drill Ladder drill Power 
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 จากตารางท่ี 2-7 แสดงกิจกรรมการฝึกสมรรถภาพทางกายในแตล่ะสปัดาห์ของนกักีฬา
ซอฟท์บอลมหาวิทยาลยับรูพา ซึง่ผลของการฝึกตามรูปแบบการฝึกท่ีผา่นมาจะเน้นการพฒันา
สมรรถภาพแบบแอโรบกิ สมรรถภาพแบบแอนแอโรบกิ และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แต่อาจยงั
ไมเ่พียงพอตอ่การพฒันาในด้านความเร็ว ความคล่องแคลว่และก าลงัของกล้ามเนือ้ซึ่งเป็น
องค์ประกอบหลกัในทกัษะของการวิ่งเบสในกีฬาซอฟท์บอล และจากการศกึษาท่ีผา่นมาของกลุม่
ผู้วิจยัพบวา่ผลการทดสอบสมรรถภาพโดยเฉล่ียของนกักีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลยับรูพา 
เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑ์ของการกีฬาแหง่ประเทศไทย นัน้อยู่ต ่ากวา่เกณฑ์และเวลาท่ีใช้ในการวิ่ง
เบสขณะแขง่ขนัสงูซึง่สะท้อนถึงความเร็วในการวิ่งต ่า (กวีญา สินธารา และนิกร สนธ์ิจนัทร์, 2558) 
ผู้วิจยัจงึสนใจสร้างแบบฝึกเพิ่มเตมิเพ่ือพฒันาความเร็วในการวิ่งเบสของนกักีฬาซอฟท์บอล     
โดยวิเคราะห์จากกิจกรรมท่ีท าการฝึกปกตซิึง่มีการฝึกทกัษะความเร็วและความคล่องแคลว่       
แตก่ารฝึกทัง้ 2 ทกัษะ นีจ้ะมีรูปแบบอ่ืน ๆ ท่ีหลากหลาย เชน่ การฝึกโดยบนัไดฝึกความ
คลอ่งแคลว่ (Agility ladder) และยงัขาดการฝึกความวอ่งไวในด้านก าลงัของกล้ามเนือ้จงึต้อง
เสริมการฝึกความคลอ่งแคล่วเพิ่มเตมิ โดยพฒันาโปรแกรมตามหลกัการฝึกความแข็งแรงในการ
ก าหนดความหนกัของงาน ระยะเวลาและความถ่ีในการฝึกในแตล่ะสปัดาห์ และใช้หลกัการ
ความก้าวหน้าของการฝึกความแข็งแรงเพ่ือเพิ่มความหนกัของการฝึกตามการพฒันาของ
กล้ามเนือ้เม่ือได้รับการฝึกไปแล้วในช่วงระยะเวลาหนึง่ ร่วมกบัหลกัของการฝึกความเร็ว ความ
คลอ่งแคลว่และความว่องไว (เอสเอควิ) ท่ีมีการฝึกครอบคลมุองค์ประกอบของสมรรถภาพด้าน
ทกัษะท่ีจ าเป็นในการวิ่งเบส  
 2. หลักการฝึกความแข็งแรง 
 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะต้องค านงึถึงหลกัการฝึกท่ีเหมาะสม การออกแบบ
การฝึกจะต้องมีการตัง้เป้าหมายในการฝึก โดยมีปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่การพฒันาความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ หรือรูปแบบการฝึกท่ีน ามาใช้นัน้จะสามารถพฒันาไปถึงเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ได้จะต้องมี
องค์ประกอบในการออกแบบการฝึก คือ ความถ่ี (Frequency) ความหนกั (Intensity) และความ
นานหรือจ านวน (Volume) 
 ความถ่ีในการฝึก หมายถึง จ านวนของการฝึกท่ีท าการฝึกในแตล่ะสปัดาห์ (Brown & 
Ferrigno, 2005) ความถ่ีในการฝึกจะบง่บอกจ านวนครัง้ท่ีเหมาะสมของการฝึกในแตล่ะสปัดาห์ 
 ความหนกั หมายถึง ปริมาณงานท่ีเกิดจากการท างานของกล้ามเนือ้ท่ีสามารถท าได้ใน
ระยะเวลาท่ีก าหนด บางครัง้ความหนกัอาจบอกได้จากความยากหรือความง่ายของกิจกรรมท่ีท า 
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(Brown & Ferrigno, 2005) และในบางครัง้ความหนกัของงานสามารถก าหนดได้ด้วยอตัรา     
การเต้นของหวัใจ (Heart rate) โดยก าหนดเป็นอตัราร้อยละของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 
(Maximal heart rate) (Gordon, 2009) หรืออาจจะใช้อตัราร้อยละของปริมาณการใช้ออกซิเจน
สงูสดุ (VO2max) เพ่ือก าหนดความหนกัได้ด้วย (Anderson, 2013) 
 ความนานหรือจ านวนในการฝึก หมายถึง ปริมาณงานหรือจ านวนครัง้ จ านวนเซต หรือ
จ านวนรอบของการฝึกในแตล่ะชว่งของการฝึก หรืออาจจะนบัเป็นเวลาหรือระยะทางในการฝึกของ
ชว่งการฝึกนัน้ ๆ (Anderson, 2013; Brown & Ferrigno, 2005) 
 การออกแบบการฝึกจะต้องอาศยัหลกัของการฝึกเพ่ือเป็นแนวทางในการวางรูปแบบ
การฝึก และหลกัการฝึกนัน้มีอยูม่ากมายโดยผู้วิจยัเลือกใช้หลกัการความก้าวหน้า (Progression 
principle) คือหลกัการความก้าวหน้าของการเปล่ียนแปลงความหนกัของการฝึกเพ่ือตอบสนองตอ่
การปรับตวัเม่ือได้รับการฝึก ความก้าวหน้านัน้สามารถท าได้โดยการเพิ่ม ระยะทาง ความเร็ว 
ความหนกัของงานและจ านวนครัง้หรือจ านวนเซตในการฝึก (Katch et al., 2011) ปัจจยัส าคญั
ของหลกัการความก้าวหน้าคือการเพิ่มความหนกัของงานและปริมาณในการฝึก แตอ่ย่างไรก็ตาม
การเพิ่มความหนกัของการฝึกนัน้ไมค่วรเกิน 10 เปอร์เซ็นตอ่สปัดาห์ เชน่ ในสปัดาห์ท่ี 1 ฝึกวิ่ง 20 
นาที ในสปัดาห์ท่ี 2 ก็เพิ่มขึน้ 10 เปอร์เซ็น คือ 2 นาที รวมเป็นฝึกวิ่งไมเ่กิน 22 นาที เป็นต้น 
(Plowman & Smith, 2014) 
 หลักการความก้าวหน้า 
 จากการศกึษารูปแบบการวิ่งในกีฬาซอฟท์บอล ร่วมกบัการออกแบบการฝึกด้วย
หลกัการความก้าวหน้า (Progression principle) พบวา่ การออกแบบการฝึกในแตล่ะวนั หรือ   
แตล่ะสปัดาห์ จะต้องค านงึถึงความหนกัของงานท่ีท าการฝึกไมว่า่จะเป็นแบบฝึกใด ซึง่ความหนกั
ในการออกแบบการฝึกนัน้จะต้องเป็นการฝึกในความหนกัสงูสดุ (Maximal) หรือเกือบสงูสดุ (Sub-
maximal) เพ่ือให้เกิดการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และก าลงัในการหดตวัของกล้ามเนือ้ 
และฝึกในจ านวนท่ีพอเหมาะไมม่ากเกินไปและไมน้่อยจนเกินไป ซึง่ต้องสอดคล้องกนัทัง้จ านวน
การฝึกตอ่รอบและจ านวนรอบในการฝึก ซึง่สามารถปรับเปล่ียนได้โดยการเพิ่มปัจจยัหนึง่และลด
อีกปัจจยัหนึง่ เพื่อให้เกิดความสมดลุและสอดคล้องกบัความหนกัของงานด้วย นอกจากนัน้ความถ่ี
ในการฝึกก็มีความจ าเป็นเช่นกนัเพ่ือให้เกิดการพฒันาอยา่งตอ่เน่ือง หากเว้นระยะห่างมากอาจท า
ให้ไมเ่กิดการพฒันาจากการฝึก หรือน้อยเกินไปอาจไมเ่พียงพอตอ่การฟืน้ฟขูองร่ายกายส าหรับ
การฝึกครัง้ตอ่ไป สง่ผลให้ฝึกได้ไมเ่ตม็ท่ีหรืออาจเกิดการบาดเจ็บได้ และน าหลกัการความก้าวหน้า
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ในการเพิ่มความหนกัของการฝึกในแตล่ะสปัดาห์ตามการปรับตวัของกล้ามเนือ้เม่ือได้รับการฝึก
เพ่ือให้ความหนกัของงานสอดคล้องกบัการปรับตวันัน้ ๆ เพราะหากเกิดการปรับตวัแล้วแตค่วาม
หนกัของงานไมเ่พิ่มขึน้ กล้ามเนือ้ก็จะไมส่ามารถพฒันาไปสู่เป้าหมายท่ีวางไว้ได้ 
 3. รูปแบบการฝึกเอสเอคิว (SAQ) 
 การฝึกเอสเอควิ (SAQ) หรือการฝึกความเร็ว (Speed) ความคล่องแคลว่ (Agility) และ
ความว่องไว (Quickness) เป็นท่ีนิยมกนัอยา่งแพร่หลายและนิยมน ามาฝึกให้กบันกักีฬา โดยการ
แขง่ขนักีฬาประเภทตา่ง ๆ จ าเป็นต้องมีการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วของแขนหรือขาและความเร็ว   
ความคลอ่งตวัและความว่องไว การฝึกเอสเอควิเป็นการฝึกเพ่ือเพิ่มความสามารถในการออกแรง
สงูสดุในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว และสามารถเช่ือมโยงระหวา่งการฝึกด้วยแรงต้าน
แบบทัว่ไปโดยใช้ฝึกให้ใกล้เคียงกบัการเคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจงท่ีเปล่ียนแปลงไปตามทกัษะ
ของชนิดกีฬาตา่ง ๆ ประโยชน์ของการฝึกเอสเอควิมีหลายอยา่ง เช่น เพิ่มก าลงัของกล้ามเนือ้       
ในการเคล่ือนไหวในรูปแบบตา่ง ๆ การตอบสนองของระบบประสาทสัง่การ การรับรู้การเคล่ือนไหว 
ทกัษะกลไกและเวลาในการตอบสนอง การท่ีมีความสมุดลุของร่างกายและเวลาในการตอบสนอง
ท่ีดีขึน้จะชว่ยให้ร่างกายรักษาต าแหนง่ของร่างกายในขณะท่ีมีการใช้ทกัษะตา่ง ๆ และมีความ
คลอ่งตวัในการเปล่ียนแปลงในการเลน่อยา่งรวดเร็ว (Brown & Ferrigno, 2005) การฝึกเอสเอควิ 
เป็นการฝึกความเร็วและความสามารถในการตอบสนองตอ่การเปล่ียนแปลงทิศทางอย่างรวดเร็ว
โดยใช้ก าลงัอยา่งเหมาะสม Rajkovic et al. (2014) กลา่ววา่ การฝึกรูปแบบเอสเอคิว ชว่ย
พฒันาการท างานของกล้ามเนือ้ท่ีใช้ก าลงัสงูสดุ เชน่ การวิ่งระยะสัน้ (Sprint) ความคลอ่งแคลว่ 
(Agility) การท างานประสานกนั (Coordination) ความเร็วปฏิกิริยา (Reaction speed) ก าลงั
สงูสดุ (Maximum power) ความเร่ง (Acceleration) และความเร็วสงูสดุ (Maximum speed) 
รูปแบบการฝึกเอสเอคิว ประกอบไปด้วยการฝึกความเร็ว ความคลอ่งแคลว่และความว่องไว 
 การฝึกความเร็ว (Speed training) 
 การฝึกความเร็วเป็นการฝึกการท างานของกล้ามเนือ้ให้มีความแข็งแรง และหดตวัได้
อยา่งรวดเร็ว รุนแรงท าให้เกิดก าลงั ซึง่เป็นพืน้ฐานท่ีสง่ผลตอ่ปัจจยัท่ีท าให้เกิดความเร็วได้ 
(Milosevic et al., 2014) การฝึกความเร็วในการวิ่งจะให้ความส าคญัในชว่งของการเร่งความเร็ว 
(Acceleration) และชว่งความเร็วสงูสดุ (Top speed) รวมไปถึงการฝึกความเร็วท่ีผสมผสาน
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนความเร็วด้วย (Sheppard & Young, 2005) 
Hansen (2013) กลา่ววา่ นกักีฬาสว่นมากต้องมีความเร็วและอตัราเร่งท่ีดีเพ่ือใช้ในการแขง่ขนั   



31 
 

 
 

ในกีฬาประเภททีมหรือกีฬาท่ีเลน่บนพืน้สนามตา่ง ๆ อตัราเร่งนัน้มีความส าคญัมาก ในกีฬาท่ีใช้
การว่ิงระหวา่ง 10-30 เมตร มีความจ าเป็นต้องใช้ความเร็วสงูสดุในระยะเวลาสัน้ ๆ ซึง่ในกีฬา
ซอฟท์บอลนัน้ก็เป็นกีฬาท่ีเล่นบนพืน้สนามและการวิ่งเบสนัน้มีระยะระหวา่งแตล่ะเบส 60 ฟตุ  
หรือ 18 เมตร ดงันัน้อตัราเร่งจงึมีความส าคญัมากในการพฒันาความเร็วในการวิ่ง 
 ความเร่งหรืออตัราเร่ง คืออตัราการเปล่ียนแปลงไปของความเร็ว และมีความส าคญั
อยา่งมากในการพฒันาความเร็ว อตัราเร่ง คือ ความสามารถในการท าให้เกิดความเร็วหรือการ
เคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็ว หรือเป็นความสามารถในการเร่งความเร็วจากการหยดุนิ่งหรือเกือบจะหยดุ
นิ่งไปจนถึงความเร็วสงูสดุในระยะเวลาท่ีเร็วท่ีสดุ (Hansen, 2013) การเร่งความเร็วในการว่ิง
สามารถท าได้โดยการเพิ่มระยะในการก้าวและความถ่ีในการก้าว โดยการลดเวลาในการสมัผสั
ของเท้ากบัพืน้ให้สามารถก้าวเท้าตอ่ไปได้อยา่งรวดเร็ว (Weyand et al., 2010 cited in Gamble, 
2012) ออกตวัได้รุนแรงและรวดเร็ว และยงัท าให้เร่งความเร็วไปสูค่วามเร็วสงูสดุได้รวดเร็ว        
การพฒันาอตัราเร่งจะน าไปสูก่ารพฒันาความเร็วได้ (Brown & Ferrigno, 2005) 
 การฝึกความเร็วในการวิ่งจะได้ผลดีท่ีสดุควรฝึกวิ่งในระยะทางระหวา่ง 20-60 เมตร 
จ านวนเท่ียวในการฝึกขึน้อยู่กบัระยะทางในแตล่ะชว่งของการฝึกเชน่ หากว่ิงระยะ 30 เมตร จะใช้
การฝึกประมาณ 6-8 เท่ียว หรือหากวิ่งระยะ 50-60 เมตร จะใช้การฝึกประมาณ 4-6 เท่ียว เป็นต้น 
(เจริญ กระบวนรัตน์, 2548) แบบฝึกความเร็วในการวิ่งมีหลายแบบฝึก แตล่ะแบบฝึกก็มี
วตัถปุระสงค์ตา่งกนัไป การน าแบบฝึกตา่ง ๆ มาใช้ในการฝึกนัน้จะต้องมีความเหมาะสมผสมผสาน
กนัในแตล่ะทกัษะท่ีต้องการฝึก และต้องเหมาะสมกบัแบบฝึกอ่ืน ๆ ท่ีจะฝึกร่วมกนั ซึง่ใน การวิจยั
ครัง้นีผู้้วิจยัจะใช้แบบฝึกตา่ง ๆ ในการฝึกและสลบักนัไปเพ่ือให้เกิดความหลากหลายและ
ครอบคลมุองค์ประกอบในการฝึกความเร็ว จากตวัอยา่งแบบฝึกความเร็ว (Brown & Ferrigno, 
2005) ผู้วิจยัได้แสดงตารางวิเคราะห์วตัถปุระสงค์ของแบบการฝึกความเร็ว (ตารางท่ี 2-8) 
 
ตารางท่ี 2-8  การวิเคราะห์วตัถปุระสงค์ของแบบการฝึกความเร็ว 
 

กิจกรรม วัตถุประสงค์การฝึก 
Ladder speed run ความแข็งแรงและอตัราเร่ง 

 
Hurdle fast leg ความแข็งแรงและอตัราเร่ง 



32 
 

 
 

 การฝึกความคล่องแคล่ว (Agility training) 
 ความคลอ่งแคลว่ คือ ความสามารถในการเปล่ียนแปลงทิศทางในการเคล่ือนท่ี      
อยา่งรวดเร็ว แมน่ย า กีฬาหลายประเภทมีความจ าเป็นต้องใช้การทรงตวัท่ีดีในขณะเปล่ียนทิศทาง
ในการเคล่ือนท่ีเพ่ือท่ีจะเร่งความเร็วตอ่ไปในทิศทางตา่ง ๆ โดยท่ีจะรักษาสมดลุของร่างกายเอาไว้
และท าให้เสียความเร็วให้น้อยท่ีสดุ (Graham, 2015) จากลกัษณะพืน้ฐานของการฝึกความ
คลอ่งแคลว่นี ้มีความส าคญักบักีฬาเป็นอยา่งมากเพราะการเคล่ือนไหว เกิดจากต าแหนง่ตา่ง ๆ
ของร่างกายจ าเป็นต้องมีการตอบสนองการเคล่ือนไหวด้วยความแข็งแรง ก าลงัสงูสดุ และ     
ความรวดเร็ว จากต าแหนง่ท่ีแตกตา่งกนัในระยะสัน้ๆหรือเสียความเร็วน้อยในขณะท่ีเปล่ียน
ทิศทางในการเคล่ือนท่ี (Halberg, 2001 cited in Brown & Ferrigno, 2005) ซึง่การวิ่งในกีฬา
ซอฟท์บอลนัน้มีการเล่นท่ีตอ่เน่ืองได้ตลอดเวลา ไมว่า่จะเป็นการวิ่งผา่นเบสท่ี 1 ไปยงัเบสท่ี 2 หรือ
วิ่งตอ่ไปยงัเบสอ่ืน ๆ ท่ีต้องมีการเปล่ียนทิศทางในการวิ่ง และการเลน่ตอ่เน่ืองจากการผิดพลาด
ของผู้ เลน่ฝ่ายรับ ท่ีผู้วิ่งจะต้องหยดุอยา่งรวดเร็วเม่ือเกิดการผิดพลาด และเร่ิมเร่งความเร็วขึน้ใหม่
อีกครัง้เพ่ือไปยงัเบสตอ่ไป 
 ปัญหาหนึง่ท่ีมีในการฝึกความคลอ่งแคลว่คือนกักีฬาสามารถเรียนรู้ท่ีจะคาดการณ์การ
เคล่ือนไหวตอ่ไปได้ ดงันัน้นกักีฬาควรจะฝึกเพ่ือท่ีจะตอบสนองตอ่ค าสัง่ในการเปล่ียนทิศทางไมใ่ช่
คาดการณ์ทิศทางลว่งหน้า (Craig, 2004) เพราะจากการเลน่ตอ่เน่ืองจากการผิดพลาดของฝ่ายรับ
นัน้ไมส่ามารถคาดการณ์ลว่งหน้าวา่จะเกิดขึน้ได้ ซึง่ตอบสนองจากเหตกุารณ์นีก็้จ าเป็นต้องใช้
ทกัษะในด้านเวลาปฏิกิริยาร่วมด้วยในการตอบสนองอย่างรวดเร็ว 

 การออกแบบการฝึกความคลอ่งแคลว่ควรรวมองค์ประกอบของการฝึก ความแข็งแรง, 
ก าลงั, อตัราเร่ง, การลดความเร็ว, การท างานประสานกนัและความสมดลุ (Balance) (Cissik & 
Barnes, 2004; Halberg, 2001 cited in Brown & Ferrigno, 2005) การฝึกความคล่องแคลว่     
มีหลายแบบฝึก ซึง่แตล่ะแบบฝึกมีวตัถปุระสงค์ท่ีแตกตา่งกนั ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัออกแบบ   
การฝึกให้ครอบคลมุองค์ประกอบของการฝึกความคล่องแคลว่ และให้สอดคล้องกบัการฝึกทกัษะ
ความเร็วและความวอ่งไว จากตวัอยา่งแบบฝึกความคล่องแคลว่ (Brown & Ferrigno, 2005) 
ผู้วิจยัได้แสดงตารางวิเคราะห์วตัถปุระสงค์ของแบบการฝึกความคลอ่งแคลว่ (ตารางท่ี 2-9) 
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ตารางท่ี 2-9  การวิเคราะห์วตัถปุระสงค์ของแบบการฝึกความคล่องแคลว่ 
 

กิจกรรม วัตถุประสงค์การฝึก 
Icky shuffle ความแข็งแรง ก าลงั อตัราเร่ง การท างานประสานกนัและความ

สมดลุ 
 

In-out shuffle ความแข็งแรง อตัราเร่งและการท างานประสานกนั 
 

Snake jump ความแข็งแรง ก าลงั การท างานประสานกนัและความสมดลุ 
  
 การฝึกความว่องไว (Quickness training) 
 การประสบความส าเร็จในการแขง่ขนัของนกักีฬาขึน้อยูก่บัความสามารถในการ
ตอบสนองอยา่งรวดเร็ว ในการแขง่ขนักีฬาจะต้องมีการลดความเร็วอยา่งรวดเร็วและต้องเร่ง
ความเร็วกลบัคืนมาอยา่งรวดเร็วอีกเชน่กนั เชน่ การกลบัตวัในการวิ่งในกีฬาซอฟท์บอลรวมไปถึง
การออกตวัจากบล็อกในกรีฑาด้วย นกักีฬาท่ีดีควรมีความรวดเร็ววอ่งไวและมีปฏิกิริยาท่ีดีเพ่ือ
ความได้เปรียบในการแขง่ขนั ความวอ่งไว คือ ความสามารถในการตอบสนองตอ่สิ่งเร้าตา่ง ๆ 
อยา่งรวดเร็วและเร่งความเร็วขึน้หรือการออกตวัจากช้าไปสูค่วามเร็วสงูสดุในการว่ิง (Ellis, 2012) 
 Jones (2007) กลา่วว่า การฝึกความวอ่งไว เป็นการฝึกความสามารถในการออกตวั
หรือเร่ิมวิ่งให้ได้ความเร็วสงูสดุ เป็นการฝึกทกัษะด้านก าลงัของกล้ามเนือ้ให้สามารถท างานได้
อยา่งรวดเร็ว และใช้ก าลงัสงูสดุในระยะเวลาสัน้ ๆ ในลกัษณะท่ีกล้ามเนือ้หดตวัอยา่งรวดเร็ว เชน่ 
การฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometrics) การฝึกความรวดเร็วควรเป็นไปแบบมีความก้าวหน้า คอ่ย ๆ
เพิ่มทกัษะและความหนกัของงานมากขึน้โดยเร่ิมจากการเคล่ือนท่ีพืน้ฐานการหยดุ การรักษา
จดุศนูย์ถ่วงของร่างกาย เม่ือควบคมุได้จงึเร่ิมลดระยะเวลาท่ีใช้ในการเคล่ือนท่ีตอ่ไปจากจดุเดมิ
โดยมีการฝึกแบบมีความก้าวหน้า (Brown & Ferrigno, 2005) ดงันี ้
 ฝึกจากช้าไปหาเร็ว 

 ฝึกจากรูปแบบเดียวไปหาการฝึกแบบหลายรูปแบบ 

 ฝึกจากการเร่ิมต้นไปหาการฝึกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 ฝึกจากการคาดเดาได้ไปหาการฝึกแบบคาดเดาไมไ่ด้ 
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 ฝึกจากระดบัต ่าไปหาการฝึกท่ีมีระดบัสงูของการฝึกพลยัโอเมตริก 
 รูปแบบการฝึกความว่องไวต้องมีการท างานประสานกนัของระบบประสาทรับรู้ (การ
มองเห็นและการได้ยิน) และการตอบสนองโดยกล้ามเนือ้ท่ีเคล่ือนท่ีไปตามค าสัง่ท่ีได้รับ แบบฝึก
ความว่องไวมีหลายแบบฝึกและมีวตัถปุระสงค์ในการฝึกแตกตา่งกนั เชน่ กิจกรรมการฝึกความ
วอ่งไว (Brown & Ferrigno, 2005) ผู้วิจยัได้ท าการวิเคราะห์วตัถปุระสงค์ของแบบการฝึกความ
วอ่งไว (ตารางท่ี 2-10) 
 
ตารางท่ี 2-10  การวิเคราะห์วตัถปุระสงค์ของแบบการฝึกความว่องไว 
 

กิจกรรม วัตถุประสงค์การฝึก 
Power skips ความแข็งแรงและก าลงัของกล้ามเนือ้ 

 
Scissor jumps ความแข็งแรงและก าลงัของกล้ามเนือ้ 

 
Hop-scotch drill ความแข็งแรงและก าลงัของกล้ามเนือ้ 
 
 ความคลอ่งแคลว่และความว่องไว มีความส าคญัมากกว่าแคก่ารรักษาความเร็ว    
ความคลอ่งแคลว่และความว่องไวถกูก าหนดโดยความสามารถท่ีจะหยดุและเปล่ียนทิศทางใน
ขณะท่ีรักษาความสมดลุและความเร็ว นกักีฬาหลายคนและโค้ชละเลยการฝึกทกัษะท่ีจ าเป็นใน
การหยดุอยา่งรวดเร็วและการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางอ่ืน ๆ นกักีฬาต้องเพิ่มการฝึกซ้อมท่ีจะชว่ย
เพิ่มความสามารถในการชะลอตวัในลกัษณะท่ีเหมาะสมและมีประสิทธิภาพลดความเส่ียงของ 
การบาดเจ็บ โปรแกรมการฝึกท่ีมีการผสมผสานกนัของทกัษะความคล่องแคลว่ ความวอ่งไว  
ความสมดลุ ความแข็งแรงและการประสานงานควรจะฝึกไปพร้อมกบัการฝึกความเร็ว เพราะ
ประโยชน์ของแตล่ะแบบฝึกสอดคล้องและสง่ผลตอ่ปัจจยัของความเร็วในการว่ิง ตวัอยา่งแบบฝึก
ผสมผสานความเร็ว ความคลอ่งแคลว่และความวอ่งไว (Brown & Ferrigno, 2005) ผู้วิจยัได้ท า
การวิเคราะห์วตัถปุระสงค์ของแบบการฝึกผสมผสานความเร็ว ความคล่องแคลว่และความวอ่งไว 
(ตารางท่ี 2-11) 
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ตารางท่ี 2-11  การวิเคราะห์วตัถปุระสงค์ของแบบการฝึกผสมผสานความเร็ว ความคลอ่งแคลว่
    และความวอ่งไว 
 

กิจกรรม วัตถุประสงค์การฝึก 
A-Movement ความแข็งแรง ก าลงั อตัราเร่ง การลดความเร็ว การท างาน

ประสานกนั และความสมดลุ 
 

H-Movement ความแข็งแรง ก าลงั การลดความเร็ว การเปล่ียนทิศทาง การ
ท างานประสานกนัและความสมดลุ 
 

Hexagon drill ความแข็งแรง ก าลงั และฝึกจากระดบัต ่าไปหาการฝึกท่ีมี
ระดบัสงูของการฝึกพลยัโอเมตริก 
 

Vertical jump to sprint ความแข็งแรง ก าลงัและอตัราเร่ง 
 
 จาการศกึษาและวิเคราะห์วตัถปุระสงค์ของการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่ว      
ความว่องไวและการฝึกผสมผสาน พบวา่แบบฝึกตา่ง ๆ มีวตัถปุระสงค์เพ่ือพฒันาองค์ประกอบ
ของการพฒันาความเร็วในการวิ่งทัง้ด้าน ความแข็งแรง ความเร็ว ความคลอ่งแคลว่ ก าลงั ความถ่ี
และชว่งในการก้าว สปุราณีว์ิ ขวญับญุจนัทร์ (2555) กลา่ววา่ รูปแบบการฝึกเอสเอคิวซึง่เป็นการ
ฝึกผสมผสานระหวา่งความเร็ว ความคล่องตวั และความวอ่งไว เป็นรูปแบบการฝึกอีกรูปแบบหนึง่    
ท่ีสามารถพฒันาองค์ประกอบของความเร็วได้ทัง้ 3 มิต ิและเป็นโปรแกรมการฝึกท่ีสามารถท าให้
นกักีฬาประสบความส าเร็จได้ และยงัพฒันาประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวและเพิ่มความสามารถ
ของนกักีฬา ดงันัน้การฝึกเอสเอควิ จงึเป็นรูปแบบการฝึกอีกชนิดหนึง่ท่ีจะชว่ยพฒันาสมรรถภาพ
ทางกลไกในกีฬาแตล่ะชนิดได้ (จีรนนัท์ เจริญชยัภินนัท์, 2555) นอกจากนัน้การฝึกรูปแบบ 
เอสเอควิ ชว่ยพฒันาให้ร่างกายเคล่ือนท่ีและเปล่ียนทิศทางได้อยา่งรวดเร็วโดยท่ีไมส่ญูเสีย
ความเร็ว ความสมดลุของร่างกาย ความแข็งแรงและมีความเร่งท่ีเพิ่มมากขึน้ (Jovanovic, 
Sporis, Omrcen, & Fiorentini, 2011) ซึง่สอดคล้องกบัทกัษะในการวิ่งเบสในกีฬาซอฟท์บอล     
ท่ีจ าเป็นต้องมีความเร็วในการวิ่งสงู การเร่งความเร็ว การเปล่ียนแปลงทิศทางในการวิ่ง และก าลงั
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ของกล้ามเนือ้ในการออกตวัได้รุนแรงและรวดเร็ว ดงันัน้การฝึกเอสเอคิวจงึนา่จะชว่ยพฒันา
ความเร็วในการวิ่งเบสของนกักีฬาซอฟท์บอลให้ดีขึน้ได้ 
 
การสร้างโปรแกรมการฝึกเพิ่มเตมิเพื่อพัฒนาความเร็วในการวิ่งเบส นักกีฬา
ซอฟท์บอล มหาวิทยาลัยบูรพา 
 การสร้างโปรแกรมการฝึกเอสเอควิประยกุต์ผู้วิจยัได้ศกึษาวิธีการฝึกความเร็ว ความ
คลอ่งแคลว่และความว่องไว และทกัษะท่ีใช้ในการว่ิงเบสในกีฬาซอฟท์บอลรวมไปถึงวตัถปุระสงค์
ของการฝึกเอสเอควิท่ีได้วิเคราะห์มาแล้วข้างต้น น ามาเลือกรูปแบบการฝึกท่ีเหมาะสมกบัทกัษะท่ี
จ าเป็นในการวิ่งเบส ทัง้ในด้าน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ก าลงัของกล้ามเนือ้ ความเร็วในการวิ่ง 
ความคลอ่งแคลว่ การท างานประสานกนัของระบบประสาทกล้ามเนือ้ เวลาปฏิกิริยา โดยผู้วิจยัได้
วิเคราะห์รูปแบบการฝึกเข้ากบัหลกัการท างานในทางกายวิภาคและสรีรวิทยาและจ าแนกตาม
หลกัการฝึกเอสเอควิ (ตารางท่ี 2-12) 
 
ตารางท่ี 2-12  การวิเคราะห์กิจกรรมการฝึกเข้ากบัหลกัการท างานในทางกายวิภาคและ 
    สรีรวิทยาและจ าแนกตามหลกัการฝึกเอสเอควิ 
 

กิจกรรม 
(ภาคผนวก ก) 

กายวิภาคศาสตร์ ผลทางสรีรวิทยา 

Ladder speed 
run 

ฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ต้นขา
ด้านหลงั น่องและสะโพก (Gluteus 
maximus)  
 

เป็นการฝึกเพ่ือพฒันาความเร็วในการ
หดตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา และพฒันา
ความถ่ีก้าว 
 

Icky shuffle ฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ต้นขา
ด้านหลงั น่องและระบบประสาท
กล้ามเนือ้ 

เพ่ือพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ขา ความสมดลุ และการท างาน
ประสานกนั 
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ตารางท่ี 2-12  (ตอ่) 
 

กิจกรรม 
(ภาคผนวก ก) 

กายวิภาคศาสตร์ ผลทางสรีรวิทยา 

In-out shuffle ฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ต้นขา
ด้านหลงั น่องและระบบประสาท
กล้ามเนือ้ 

เพ่ือพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ขา ความสมดลุ และการท างาน
ประสานกนั 
 

Snake jump ฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ต้นขา
ด้านหลงัและระบบประสาท
กล้ามเนือ้ 

เพ่ือพฒันาความออ่นตวัของสะโพก 
ความสมดลุ ความสามารถในการ
เปล่ียนทิศทาง การท างานประสานกนั 
และความเร็วของขา 
 

A-Movement 
(Cone drill) 

ฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ต้นขา
ด้านหลงั น่องและระบบประสาท
กล้ามเนือ้ 

เพ่ือพฒันาความแข็งแรงและก าลงัของ
กล้ามเนือ้ขา การเปล่ียนทิศทาง การ
ท างานประสานกนัและเวลาปฏิกิริยา 
 

H-Movement 
(Cone drill) 

ฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ต้นขา
ด้านหลงั น่องและระบบประสาท
กล้ามเนือ้ 

เพ่ือพฒันาความแข็งแรงและก าลงัของ
กล้ามเนือ้ขา การเปล่ียนทิศทาง การ
ท างานประสานกนัและเวลาปฏิกิริยา 
 

Scissor jumps ฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและต้น
ขาด้านหลงั 

เป็นการฝึกเพ่ือพฒันาความสมดลุ 
ความแข็งแรงและก าลงัของกล้ามเนือ้ 
 

Hop-scotch drill ฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและต้น
ขาด้านหลงั  

เป็นการฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรง
และก าลงัของกล้ามเนือ้ขา 
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 รูปแบบการฝึกตา่ง ๆ ท่ีผู้วิจยัเลือกมาใช้ในโปรแกรมการฝึกเอสเอควิประยกุต์เลือกมา
จากการวิเคราะห์การท างานของร่างกายตามลกัษณะการฝึก และน ามาเปรียบเทียบกบัทกัษะของ
การว่ิงเบสในกีฬาซอฟท์บอล เชน่ ทกัษะในการฝึกความว่องไวเป็นการพฒันาความแข็งแรงและ
ก าลงัของกล้ามเนือ้ขาน ามาใช้ฝึกเพ่ือพฒันาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและความรวดเร็วในการ 
ออกตวัในการวิ่ง ทกัษะในการฝึกความเร็วเป็นการฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรง ก าลงัของกล้ามเนือ้
ขา สะโพกและการหดตวัของกล้ามเนือ้น ามาใช้ฝึกเพ่ือพฒันาความเร็วในการวิ่งโดยองค์ประกอบ
ของความเร็วคือ ความถ่ีก้าวและชว่งก้าว ทกัษะในการฝึกความคลอ่งแคลว่เป็นการฝึกเพ่ือพฒันา
ความแข็งแรง การท างานประสานกนัของระบบประสาทกล้ามเนือ้ ความสมดลุของร่างกาย เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนอง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางและความเร็วน ามาฝึกเพ่ือพฒันาความเร็ว
ในการวิ่ง การออกตวั การหยดุหรือลดความเร็วและการเปล่ียนทิศทางของการวิ่งในการวิ่งเบส 
และการฝึกท่ีมีการผสมผสานทกัษะการฝึกความเร็ว ความคลอ่งแคลว่และความว่องไว เพ่ือพฒันา
องค์ประกอบรวมของการฝึกแบบตา่ง ๆ และเป็นการเพิ่มความหนกัของการฝึกตามหลกัการ
ความก้าวหน้า น ามาฝึกเพ่ือพฒันาทกัษะตา่ง ๆ ท่ีใช้ในการวิ่งเบสเพ่ือให้มีประสิทธิภาพมากขึน้
ความเร็วในการวิ่งเบสท่ีดีขึน้และน าไปสูผ่ลการแขง่ขนัท่ีดีขึน้ได้ 
 
ตารางท่ี 2-13  การออกแบบโปรแกรมการฝึก 
 
สัปดาห์ที่ กิจกรรม Speed Agility Quickness 

1-4   

Ladder speed run /   

Icky shuffle  /  

In-out shuffle  /  

Scissor jumps   / 

Power skips   / 
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ตารางท่ี 2-13  (ตอ่) 
 
สัปดาห์ที่ กิจกรรม Speed Agility Quickness 

5-8 

A - Movement / / / 

H - Movement / / / 

Hop-scotch drill /  / 

Vertical jump to sprint /  / 

Hexagon drill  / / 

Snake jump  / / 

 
 จากตารางท่ี 2-13 แสดงโปรแกรมการฝึกในแตล่ะสปัดาห์ ในสปัดาห์ท่ี 1-4 จะมีการฝึก
ความเร็ว ความคล่องแคล่วและความว่องไว แยกออกจากกนัเป็นกิจกรรมเฉพาะเพื่อให้ได้ผลการ
ฝึกตามวตัถปุระสงค์ในด้านความเร็ว ความคล่องแคล่วและความว่องไว ซึง่ผลของการฝึกในแตล่ะ
กิจกรรมได้แสดงไว้ในตารางท่ี 2-12 และจะมีการเพิ่มจ านวนการฝึกตามหลกัการความก้าวหน้า 
โดยการเพิ่มปริมาณของการฝึกในแตล่ะสปัดาห์ 10 เปอร์เซ็นต์ และเม่ือถึงสปัดาห์ท่ี 5-8 จะมี   
การฝึกความเร็ว ความคล่องแคลว่และความว่องไว ในลกัษณะท่ีผสมผสานในกิจกรรมเดียวกนั
เพ่ือให้ได้วตัถปุระสงค์ท่ีหลากหลาย เชน่ กิจกรรมการฝึก A-Movement จะมีทกัษะในการฝึกท่ี
ผสมผสานกนัของการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วและความว่องไว อยูใ่นกิจกรรมเดียวกนั    
เป็นต้น ในลกัษณะนีจ้ะเป็นการเพิ่มความหนกัของการฝึกจากกิจกรรมท่ีมีความหลากหลาย    
ตามหลกัการความก้าวหน้า และจะมีการเพิ่มปริมาณของการฝึกในแตล่ะสปัดาห์ 10 เปอร์เซ็นต์ 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 จากการศกึษางานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึกวิ่งในรูปแบบ การวิ่งซ า้ ๆ เพียงอย่างเดียว
และการผสมแบบฝึกอ่ืน ๆ พบวา่ผลการฝึกไมส่ามารถพฒันาทกัษะท่ีเก่ียวข้องกบัการวิ่งเบสใน
กีฬาซอฟท์บอลได้ (ความเร็ว ความคลอ่งแคลว่และความวอ่งไว) Shalfawi et al. (2012) ได้ศกึษา
ผลของการฝึกวิ่งเร็วแบบซ า้ ๆ (Repeated sprint) ท่ีมีผลตอ่สมรรถภาพในนกักีฬาฟุตบอลท่ีเป็น
เยาวชน โดยกลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟตุบอลเพศชายรุ่นอายุไมเ่กิน 18 ปี จ านวน 15 คน อาย ุ16 
± 0.5 ปี กลุม่ตวัอย่างท าการทดสอบ ความเร็วในการวิ่ง ความคลอ่งแคลว่ และก าลงัของกล้ามเนือ้ 
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จากนัน้ท าการสุม่เข้ากลุม่ 2 กลุม่ คือกลุม่ควบคมุและกลุ่มทดลอง โดยกลุม่ทดลองท าการฝึกวิ่ง
ซ า้ๆ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ พบว่าหลงัจากการฝึก 2 สปัดาห์ กลุม่ท่ีฝึกวิ่งเร็วแบบซ า้ ๆ มีความเร็วใน 
การว่ิงระยะ 40 เมตร เพิ่มมากขึน้ ชว่งการเร่งความเร็ว 0-20 เมตร และชว่งความเร็วสงูสดุ (Top 
speed) 20-40 เมตร ใช้เวลาลดลง และไมมี่ความเปล่ียนแปลงในเร่ืองของความคล่องแคลว่และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ซึง่ขดัแย้งกนักบั Davaran et al. (2014) ท่ีได้ศกึษาผลของการฝึก
แบบผสม พลยัโอเมตริก (Plyometric) และวิ่งระยะสัน้ท่ีมีผลตอ่ความแข็งแรง ความเร็ว ก าลงัและ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ในนกักีฬาคาราเต้ชาย (Karate-ka) โดยกลุม่ตวัอย่างเป็นนกัคาราเต้   
เพศชายจ านวน 36 คน อายรุะหวา่ง 14-18 ปี ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
ความเร็วในการวิ่ง 45 เมตร ก าลงัสงูสดุ และความคลอ่งแคลว่ จากนัน้สุม่เข้ากลุม่ 2 กลุม่ คือ  
กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง โดยกลุม่ทดลองท าการฝึก 6 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั พบวา่หลงัการฝึก   
6 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีความเปล่ียนแปลงก่อนและหลงัการฝึกในด้านความแข็งแรง ก าลงัและ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว แตไ่มมี่ความแตกตา่งในด้านความเร็ว จะเห็นได้วา่การฝึกวิ่งแบบซ า้ ๆ 
หรือการฝึกแบบวิ่งซ า้ ๆ ควบคูก่บัแบบฝึกพลยัโอเมตริกเพียงอยา่งเดียว ไมเ่พียงพอตอ่การพฒันา
ความเร็วในการวิ่งของกีฬาซอฟท์บอลได้ และจากการศกึษาของ Nimphius et al. (2010) ท่ีได้
ท าการศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่ง ความแข็งแรง ก าลงั ความเร็ว และความสามารถในการเปล่ียน
ทิศทางของนกักีฬาซอฟท์บอลเพศหญิง โดยกลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาซอฟท์บอลเพศหญิงจ านวน 
10 คน อาย ุ18.1 ± 1.6 ปี กลุม่ตวัอยา่งท าการทดสอบความแข็งแรง กระโดดสงู ความเร็วใน  
การว่ิงและความคล่องแคล่ว ท าการทดสอบก่อนชว่งการแขง่ขนั (Pre-season) ระหวา่งชว่งการ
แขง่ขนั (In-season) และหลงัชว่งการแขง่ขนั (Post-season) ผลการทดสอบพบวา่ ชว่งก่อนการ
แขง่ขนั ระหวา่งการแขง่ขนั และหลงัการแขง่ขนั พบความสมัพนัธ์กนัระหวา่งความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้กบัความเร็วในการวิ่งและความคลอ่งแคลว่ (r = -0.73 ถึง -0.85) ก าลงัมีความสมัพนัธ์
กบัความเร็ว (r = -0.73 ถึง -0.97) และความเร็วในการวิ่งนัน้มีความสมัพนัธ์กบัความคลอ่งแคลว่ 
(r = 0.73 ถึง 0.98) ซึง่แสดงให้เห็นวา่มีความสมัพนัธ์กบัของความแข็งแรง ก าลงั ความเร็ว และ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว การพฒันาสมรรถภาพด้านตา่ง ๆ จงึควรด าเนินการไปพร้อมกนั 
 จากการศกึษางานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึกรูปแบบเอสเอควิ พบวา่สามารถพฒันา
สมรรถภาพทกัษะทางด้าน ความเร็ว ความคลอ่งแคลว่ ความวอ่งไวและความสมุดลุได้ Rajkovic 
et al. (2014) ได้ท าการศกึษาอิทธิพลของการฝึกเอสเอคิวท่ีมีตอ่ความเร็วและก าลงัสงูสดุใน
นกักีฬาฟตุบอล กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟตุบอลรุ่นอายไุมเ่กิน 14 ปี จ านวน 28 คน ท าการ
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ทดสอบความเร็วในการว่ิง 5, 10 และ 20 เมตร ทดสอบก าลงัโดยแบบทดสอบการกระโดด และ
ทดสอบความคล่องแคล่ว กลุม่ตวัอยา่งแยกเป็นต าแหนง่กองหน้า กองกลาง และกองหลงั และจดั
กลุม่โดยการสุม่เข้ากลุม่ 2 กลุม่ คือกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง กลุม่ทดลองท าการฝึกเอสเอควิ  
6 สปัดาห์ ๆ ละ 2 วนั พบว่า หลงัการฝึกในกลุม่ทดลองมีคา่ความเร็ว ก าลงั และความคลอ่งแคลว่
ดีขึน้กวา่ก่อนการฝึกท่ีระดบันยัส าคญั < 0.05 ซึง่สอดคล้องกบัผลการวิจยัของ Nageswaran 
(2013) ท่ีท าการศกึษาผลของการฝึกเอสเอคิวท่ีมีตอ่ ความเร็ว ความคล่องแคลว่ และความสมดลุ
ในนกักีฬาวิทยาลยันานาชาติ โดยกลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเพศชาย จ านวน 24 คน อายรุะหวา่ง 
17-25 ปี ท าการจดัเข้ากลุม่โดยการสุม่ คือกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองท่ีท าการฝึกเอสเอควิ    
การทดสอบความเร็วใช้การทดสอบ วิ่ง 50 เมตร ความคล่องแคลว่ใช้การทดสอบ วิ่งกลบัตวั 
(Shuttle run) การทดสอบความสมดลุใช้การทดสอบยืนบนคานกระดก ผลการศกึษาพบวา่มีการ
เพิ่มขึน้ของ ความเร็ว ความคลอ่งแคลว่ และความสมดลุในกลุม่ทดลอง และหลงัการฝึกกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุแตกตา่งกนั โดยมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 ซึง่เป็นไปในแนวทางเดียวกบั 
Jovanovic et al. (2011) ท่ีได้ท าการศกึษาผลของการฝึกเอสเอควิท่ีมีตอ่ความสามารถด้านก าลงั
ในนกักีฬาฟตุบอล โดยกลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟตุบอลจ านวน 100 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ คือ 
กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ท าการทดสอบความวอ่งไวด้วยการว่ิง 5 เมตร ทดสอบอตัราเร่งด้วย
การว่ิง 10 เมตร ทดสอบความเร็วสงูสดุด้วยการวิ่ง 20 และ 30 เมตร และทดสอบก าลงักล้ามเนือ้
ขาด้วยการกระโดด หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ พบวา่กลุม่ทดลองมีความว่องไว และอตัราเร่งดีขึน้อยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั < 0.05 และกลุม่ทดลองยงัมีการเพิ่มขึน้ในด้านก าลงัของกล้ามเนือ้ขา
ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ < 0.05 และมีการศกึษาการฝึกเอสเอควิในประเทศไทยในกีฬาหลาย
ประเภท เชน่ การศกึษาของ ไพบลูย์ ศรีชยัสวสัดิ์ และสิทธิศกัดิ์ บญุหาญ (2555) ได้ท าการศกึษา
ผลของการฝึกพลยัโอเมตริก ควบคูก่บัการฝึกเอสเอคิว ท่ีมีตอ่ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร โดยกลุม่
ตวัอยา่งเป็นนกักรีฑา โรงเรียนกีฬาองค์การบริหารส่วนจงัหวดัยโสธร ซึง่เลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
จ านวน 15 คน ท าการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึก และหลงั การฝึกสปัดาห์ท่ี 
2, 4, 6 และ 8 พบวา่หลงัการฝึกกลุม่ทดลองมีความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ดีขึน้หลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 2, 4, 6 และ 8 ซึง่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และได้ให้ข้อเสนอแนะไว้วา่
ควรน ารูปแบบการฝึกเอสเอควิไปใช้เพ่ือพฒันาความเร็ว ความคลอ่งแคลว่และความว่องไว 
 จากการศกึษาของกลุม่ผู้วิจยัท่ีผา่นมาพบว่าสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาซอฟท์บอล
มหาวิทยาลยับรูพาอยู่ต ่ากว่าเกณฑ์เม่ือเทียบกบัเกณฑ์สมรรถภาพทางกายของกองสมรรถภาพ 
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การกีฬาแหง่ประเทศไทย รวมไปถึงความเร็วในการวิ่งต ่า และผู้วิจยัได้ทบทวนงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง
ของการฝึกรูปแบบเอสเอควิ พบวา่มีงานวิจยัท่ีสนบัสนนุว่าการฝึกรูปแบบเอสเอควิสามารถพฒันา
ทกัษะในด้านความเร็วได้ และจากการวิเคราะห์องค์ประกอบของความเร็วควรมีการพฒันา
สมรรถภาพในด้านความเร็ว ความคลอ่งแคลว่และก าลงั ซึง่รูปแบบการฝึกเอสเอควิสามารถ
พฒันาองค์ประกอบเหลา่นีไ้ด้ อีกทัง้ยงัไมมี่การฝึกรูปแบบเอสเอควิในนกักีฬาซอฟท์บอลท่ีฝึก     
ในประเทศไทยมาก่อน ดงันัน้ผู้วิจยัจงึสนใจท่ีจะศกึษาผลของการฝึกเอสเอควิแบบประยกุต์ท่ีได้
จากการวิเคราะห์หลกัการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วและความว่องไว ร่วมกบัหลกัการฝึกความ
แข็งแรงและหลกัการความก้าวหน้าท่ีมีตอ่ความเร็วในการวิ่งเบสของนกักีฬาซอฟท์บอล เพ่ือเป็น
ทางเลือกในการหารูปแบบการฝึกพฒันาความเร็วท่ีเหมาะสมและหลากหลายในกีฬาซอฟท์บอล 



 
 

บทที่ 3 
วธีิการด าเนินการวจิยั 

 
 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงกึ่งทดลอง (Quasi- experimental design) เพ่ือศกึษาผล
ของโปรแกรมการฝึกความเร็ว ความคล่องแคลว่และความวอ่งไว (เอสเอคิว) แบบประยกุต์ ท่ีมีตอ่
ความเร็วในการวิ่งเบสของนกักีฬาซอฟท์บอล มหาวิทยาลยับรูพา โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
 ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
 แบบแผนการวิจยั 
 เคร่ืองมือและอปุกรณ์ 
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 การเก็บรวบรวมข้อมลู 
 การวิเคราะห์ข้อมลู 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยันีเ้ป็นนกักีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลยับรูพา ท าการคดัเลือก
แบบเจาะจง จ านวน 21 คน เพศชาย 9 คน อายเุฉล่ีย 20.88 ± 1.27 ปี สงู 173.11 ± 7.39 
เซนตเิมตร น า้หนกั 69.66 ± 9.33 กิโลกรัม เพศหญิง 12 คน อายเุฉล่ีย 20.50 ± 1.31 ปี             
สงู 160.83 ± 5.78 เซนตเิมตร น า้หนกั 63.00 ± 9.06 กิโลกรัม คณุสมบตัขิองกลุม่ตวัอยา่งมีดงันี ้
 1. มีการฝึกซ้อมกีฬาซอฟท์บอลเป็นประจ าอยา่งน้อย 3 วนัตอ่สปัดาห์  
 2. มีประสบการณ์การเลน่กีฬาซอฟท์บอล อยา่งน้อย 1 ปี 
 3. ผู้ เข้าร่วมไมมี่การบาดเจ็บอยา่งรุนแรงในกลุม่ของกล้ามเนือ้ เอ็น กระดกูท่ีระดบั
สะโพก เขา่ และข้อเท้า ก่อนการทดสอบ 
 4. ผู้ เข้าร่วมการวิจยัตกลงยินยอมและลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการทดลอง 
 การพักและการคัดออกของกลุ่มประชากร 
 1. ระหวา่งท าการวิจยัผู้ เข้าร่วมการวิจยัประสบอบุตัเิหตหุรือเกิดอาการบาดเจ็บเชน่   
ข้อเท้าเคล็ด เจ็บเขา่ เกิดบาดแผลท่ีขาข้างใดข้างหนึง่หรือทัง้สองข้าง เป็นต้น ใช้เวลาพกัไมเ่กิน     
7 วนัให้ด าเนินการฝึกตอ่ไปได้หากพกัมากกว่า 7 วนั แตไ่มเ่กิน 15 วนั ให้ด าเนินการฝึกในชว่ง
สปัดาห์ท่ีเกิดการบาดเจ็บใหมแ่ละฝึกตอ่ไป หากพกัเกิน 15 วนั ให้เร่ิมการฝึกใหมท่ัง้หมด 



44 

 

 2. ผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีอาการปวด หรือมีอาการบาดเจ็บกล้ามเนือ้ขา และไมส่ามารถ
เคล่ือนไหวได้อยา่งเป็นปกติ 
 3. ผู้ เข้าร่วมวิจยัสามารถถอนตวัได้ตลอดเวลาท่ีเข้าร่วมการวิจยั 
 
แบบแผนการวิจัย 
 รูปแบบการวิจยัแบบกึ่งทดลอง โดยมีแบบแผนการทดลองแบบอนกุรมเวลาแบบกลุม่
เดียว (One group time series design) ซึง่เป็นการทดสอบตวัแปรเป็นชว่งเวลาทัง้ก่อนการ
ทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (Middle-test) และหลงัการทดลอง (Post-test) 
 

       T₁ T₂ T₃    X    T₄ T₅ T₆ 
 
 T = การทดสอบตวัแปร 
 X = ตวัแปรทดลอง 
 วิธีการทดลอง 
 1. ทดสอบตดิตอ่กนัหลาย ๆ ครัง้ ก่อนให้ตวัแปรทดลอง (X) โดยห่างกนัพอควรจนเห็น
แนวโน้มของการเปล่ียนแปลง 
 2. ท าการทดลองโดยให้ตวัแปรทดลอง (X) 
 3. ทดสอบหลาย ๆ ครัง้ หลงัการทดลอง โดยหา่งกนัพอควรจนเห็นแนวโน้มของการ
เปล่ียนแปลง 
 
เคร่ืองมือและอุปกรณ์ 
 1. โปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ โดยผา่นการตรวจสอบจาก
ผู้ เช่ียวชาญ 
 2. แบบบนัทกึข้อมลูการทดสอบ 
 3. อปุกรณ์ 
  3.1 อปุกรณ์วดัความเร็วในการวิ่งด้วยชดุวดัความเร็วอจัฉริยะ (Smart speed) 
  3.2 นาฬิกาจบัเวลา (Casio รุ่น HS-30 W ผลิตโดยประเทศญ่ีปุ่ น) 
  3.3 อปุกรณ์วดัก าลงัของกล้ามเนือ้ขา (Cybex รุ่น Humac Norm)  
  3.4 ชดุกรวยยางทดสอบความคลอ่งแคลว่ (แบบทดสอบ Illinois agility run test) 
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  3.5 สายวดัระยะทางท่ีมีความยาวอยา่งน้อย 20 เมตร 
  3.6 ชดุอปุกรณ์เบส (Base) 
 
ขัน้ตอนการด าเนินการวิจัย 
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยัแบง่ออกเป็น 3 ระยะ ดงันี ้
 ระยะก่อนการทดลอง 
 1. แจ้งขอความร่วมมือกบัผู้ เข้าร่วมงานวิจยั 
 2. เตรียมอปุกรณ์และสถานท่ีท่ีใช้ในการทดลอง 
 3. ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของการวิจยัและขอความร่วมมือจากประชากรในการท าวิจยัโดยมี
ข้อตกลงในการเตรียมความพร้อมของผู้ เข้าร่วมดงัตอ่ไปนี ้
  3.1 ผู้ เข้าร่วมการวิจยังดรับประทานอาหารอยา่งน้อย 2 ชัว่โมง ก่อนการฝึก 
  3.2 ผู้ เข้าร่วมการวิจยันอนหลบัพกัผอ่นอยา่งน้อย 4-6 ชัว่โมง 
  3.3 ผู้ เข้าร่วมการวิจยังดการด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ก่อนเข้าร่วมการฝึก 
  3.4 ผู้ เข้าร่วมการวิจยังดการออกก าลงักายรูปแบบอ่ืน ๆ เชน่ วา่ยน า้ หรือการ     
ออกก าลงักายด้วยน า้หนกั เป็นต้น 
 4. ประชมุท าความเข้าใจกบัผู้ชว่ยวิจยั 1. ผู้ชว่ยวิจยัจบัเวลาและบนัทกึข้อมลูความเร็ว
ในการวิ่งเบสและทดสอบความคลอ่งแคลว่ 2. ผู้ชว่ยวิจยัทดสอบก าลงัของกล้ามเนือ้ขา 3. ผู้ชว่ย
วิจยัท าหน้าท่ีควบคมุการฝึกตามโปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์ 
 5. เตรียมความพร้อมของสถานท่ี อปุกรณ์ตา่ง ๆ ท่ีใช้ในการทดสอบ 
 6. นดัวนั เวลา และสถานท่ีท่ีใช้ในการทดสอบ 3 ครัง้ แตล่ะครัง้หา่งกนั 1 สปัดดาห์ 
ก่อนเร่ิมฝึกโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยกุต์ 
 ระยะการทดลอง 
 1. ผู้ เข้าร่วมวิจยัท าการทดสอบก่อนเข้ารับโปรแกรม โดยมีการทดสอบดงันี ้
  1.1 ความเร็วในการว่ิงเบส จ านวน 3 ครัง้ 
  1.2 ก าลงัของกล้ามเนือ้ขา จ านวน 1 ครัง้ 
  1.3 ความคล่องแคล่ว จ านวน 3 ครัง้ 
 2. เม่ือผู้ เข้าร่วมการวิจยัทดสอบก่อนการฝึกแล้วจงึนดัวนัและเวลา ในการฝึกให้เป็นไป
ในชว่งเดียวกนั ท าการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั และเม่ือถึงชว่งเวลาในการฝึกปฏิบตัิดงันี ้
 ผู้ เข้าร่วมวิจยัท าการฝึกตามโปรแกรมปกตใินแตล่ะวนัจนครบตามตารางฝึก จากนัน้ให้
พกั 5 นาที และให้ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเอสเอคิวแบบประยกุต์ โดยใช้เวลาในการฝึก
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โปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์ประมาณ 30-45 นาที จากนัน้ผู้ เข้าร่วมวิจยัท าการคลายอุน่และ
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
 3. ท าการทดสอบหลงัเข้ารับโปรแกรมในสปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 3-1 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยัในระยะการทดลอง 
 
  

ประชากร 21 คน 

ทดสอบก่อนเข้ารับโปรแกรม 
- เวลาในการวิ่งเบส 
- ก าลงัของกล้ามเนือ้ 
- ความคล่องแคลว่ 

ท าการฝึกตามโปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์ 

ทดสอบหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 
- เวลาในการวิ่งเบส 
- ก าลงัของกล้ามเนือ้ 
- ความคล่องแคลว่ 

ท าการฝึกตามโปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์ 

ทดสอบหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 
- เวลาในการวิ่งเบส 
- ก าลงัของกล้ามเนือ้ 
- ความคล่องแคลว่ 
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 ระยะหลังการทดลอง 
 น าคา่เวลาท่ีใช้ในการว่ิงเบส ก าลงัของกล้ามเนือ้ขาและความคล่องแคลว่ ก่อนเข้ารับ
โปรแกรม หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 และเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 มาจดักระท าและ
วิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การเก็บข้อมลูความเร็วในการวิ่งเบสโดยท าการวดัสนามขนาดมาตรฐานแขง่ขนั และ 
วดัระยะวางอปุกรณ์จดุตดัความเร็ว (Sensor) จ านวน 6 คู ่เร่ิมจากจดุเร่ิมต้นบริเวณโฮมเพลต,     
คูท่ี่ 2 ระยะ 5 เมตร จากโฮมเพลต, คูท่ี่ 3 ระยะ 5 เมตร ก่อนถึงเบสท่ี 1, คูท่ี่ 4 เบสท่ี 1, คูท่ี่ 5 ระยะ 
5 เมตร หลงัจากผา่นเบสท่ี 1, และคูท่ี่ 6 เบสท่ี 2, ท าการทดสอบว่ิง 2 ครัง้ (ภาคผนวก ข)  
บนัทกึผลครัง้ท่ีดีท่ีสดุ แบบบนัทกึเวลาท่ีใช้ในการวิ่งเบสมีหนว่ยเป็นวินาที  
 การทดสอบก าลงัของกล้ามเนือ้ ท าการทดสอบด้วยเคร่ืองวดัแรงแบบไอโซไคเนติก 
(Isokinetic) ในทา่นัง่เตะขาท่ีความเร็วเชิงมมุ 60°/sec (Feiring, Ellenbecker, & Derscheid, 
1990; Soper & Samuel, 2014; Tsiokanos, Kellis, Jamurtas, & Kellis, 2002) ท าการทดสอบ
ทัง้เตะขาไปด้านหน้า (Extensors) ในการทดสอบแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
และงอขาเข้า (Flexors) ในการทดสอบแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั (Hamstrings) 
(ภาคผนวก ข) ท าการทดสอบทา่นัง่เตะขา 5 ครัง้ จากนัน้น าคา่เฉล่ียของงาน (Work per 
repetition-average value)  ท่ีมีหนว่ยเป็น ฟุต-ปอนด์ มาคณูกบัจ านวนครัง้ท่ีเตะทัง้การเตะขาไป
ด้านหน้าและการงอขาเข้า  น าผลคณูของงานท่ีได้จากการเตะขาไปด้านหน้าและการงอขาเข้าบวก
กนั จะได้เป็นผลรวมคา่เฉล่ียแรงท่ีท าได้ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงั จากนัน้น า
ผลรวมของแรงกล้ามเนือ้ขาด้านหน้าและด้านหลงัมาหารด้วยเวลาท่ีใช้ในการทดสอบตามสตูรการ
หาก าลงั (P = W/T) จะได้เป็นก าลงัมีหนว่ยเป็น ฟุต-ปอนด์ตอ่วินาที ท าการแปลงคา่หนว่ยก าลงั
เป็นวตัต์ (Watt) (P = 1 ft-lb/sec X 1.35640138408304) ทดสอบแรงของขาทัง้สองข้างและ
บนัทกึผลก าลงัของกล้ามเนือ้มีหนว่ยวดัเป็นวตัต์ (ภาคผนวก ข) 
 การทดสอบความคล่องแคล่ว ท าการตัง้กรวยยางตามแบบทดสอบอิลินอยส์ (Illinois 
agility run test) จบัเวลาในการทดสอบเม่ือให้สญัญานเร่ิมผู้ เข้าทดสอบท าการวิ่งไปตาม
แบบทดสอบและหยดุเวลาเม่ือผู้ เข้าร่วมทดสอบว่ิงผา่นกรวยยางสดุท้าย ท าการทดสอบ 2 ครัง้ 
บนัทกึผลครัง้ท่ีดีท่ีสดุ แบบบนัทกึความคล่องแคล่วมีหนว่ยวดัเป็นวินาที 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจยัน าผลการทดลองของผู้ ท่ีรับการทดลองมาด าเนินการวิเคราะห์ทางสถิต ิด้วยการ
ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ดงันี ้
 1. วิเคราะห์คา่สถิตพืิน้ฐานด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ได้แก่ คา่เฉล่ีย (Mean) 
และคา่สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 2. ทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของตวัแปรก่อนเข้ารับโปรแกรม ระหวา่งเข้า
รับโปรแกรม และหลงัเข้ารับโปรแกรมของกลุม่ทดลองโดยใช้สถิติ Repeated-measure ANOVA 
และท าการวิเคราะห์ความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีของ Bonferroni’s 



บทที่ 4 
ผลการวจิัย 

 
 การวิจยัเร่ือง ผลของโปรแกรมการฝึกความเร็ว ความคล่องแคลว่และความว่องไว    
(เอสเอควิ) แบบประยกุต์ ท่ีมีตอ่ความเร็วในการวิ่งเบสของนกักีฬาซอฟท์บอล มหาวิทยาลยับรูพา 
ประชากรคือนกักีฬาซอฟท์บอลของมหาวิทยาลยับรูพา จ านวน 21 คน ท าการทดสอบความเร็วใน
การว่ิงเบส ก าลงัของกล้ามเนือ้ขา และความคล่องแคลว่ก่อนเข้ารับโปรแกรม โดยกลุ่มตวัอยา่ง
ได้รับการทดสอบซ า้หลงัเข้ารับโปรแกรมในสปัดาห์ท่ี 6 และหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 
จากนัน้วิเคราะห์ข้อมลูเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งเบส ก าลงัของกล้ามเนือ้ขาและความ
คลอ่งแคลว่ในรูปของคา่เฉล่ียโดยใช้สถิต ิRepeated-measure ANOVA 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจยันีผู้้วิจยัได้ท าการวิเคราะห์ข้อมลู และน าเสนอในรูปตารางและความเรียง
ตามหวัข้อดงันี ้
 ตอนท่ี 1 ศกึษาความเร็วในการวิ่งเบสและความคล่องแคลว่ก่อนเข้ารับโปรแกรม 
 ตอนท่ี 2 การศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกเอสเอควิแบบประยกุต์ท่ีมีตอ่ความเร็วในการ
วิ่งเบส ก าลงัของกล้ามเนือ้ขาและความคลอ่งแคลว่ ก่อนเข้ารับโปรแกรม ระหวา่งเข้ารับโปรแกรม
และหลงัเข้ารับโปรแกรม 
 สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 µ    แทน คา่เฉล่ีย 
 σ    แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

     แทน Wilks’ lambda 
 p-value  แทน คา่นยัส าคญัของการทดสอบ (Significance test) 
 ตอนที่ 1 ศึกษาข้อมูลพืน้ฐาน ความเร็วในการวิ่งเบสและความคล่องแคล่วก่อน
เข้ารับโปรแกรม 
 ผู้วิจยัท าการทดสอบเวลาท่ีใช้ในการวิ่งเบสระยะ 2 เบส และทดสอบความคล่องแคล่ว
ก่อนเข้ารับโปรแกรมจ านวน 3 ครัง้ แตล่ะครัง้หา่งกนั 1 สปัดาห์ ได้ผลการทดสอบดงันี ้
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ตารางท่ี 4-1  การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของการทดสอบความเร็วในการวิ่งเบส 3 ครัง้ ใน 3 สปัดาห์
  ก่อนเข้ารับโปรแกรม 
 
เวลาในการทดสอบวิ่งเบส µ (second) σ  p-value 

ครัง้ท่ี 1 6.97 0.81   
ครัง้ท่ี 2 7.00 0.88 0.980 0.826 
ครัง้ท่ี 3 6.96 0.80   
 
 จากตารางท่ี 4-1 ตารางแสดงการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียเวลาท่ีใช้ในการวิ่งเบสก่อนเข้ารับ
โปรแกรมของกลุม่ตวัอยา่ง  พบวา่เวลาท่ีใช้ในการวิ่งเบสครัง้ท่ี 1, 2 และ 3 ก่อนเข้ารับโปรแกรม   
ไมมี่ความแตกตา่งกนั (p = 0.826) 
 
ตารางท่ี 4-2  การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของการทดสอบความคล่องแคล่ว 3 ครัง้ ใน 3 สปัดาห์ 
  ก่อนเข้ารับโปรแกรม 
 
เวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่ว 

µ (second) σ  p-value 

ครัง้ท่ี 1 19.05 1.44   
ครัง้ท่ี 2 19.06 1.44 0.744 0.060 
ครัง้ท่ี 3 19.00 1.49   
 
 จากตารางท่ี 4-2 พบวา่ความคลอ่งแคลว่ครัง้ท่ี 1, 2 และ 3 ก่อนเข้ารับโปรแกรมไมมี่
ความแตกตา่งกนั (p = 0.060)  
 จากผลการทดสอบเวลาท่ีใช้ในการวิ่งเบสและความคล่องแคลว่ก่อนเข้ารับโปรแกรมทัง้ 
3 ครัง้ พบวา่ไมมี่ความแตกตา่งกนัท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิต ิสรุปได้ว่าก่อนเข้ารับโปรแกรม 3
สปัดาห์ กลุม่ตวัอยา่งมีความเร็วในการวิ่งเบส และความคลอ่งแคลว่อยูใ่นระดบัใกล้เคียงกนัเม่ือ
ได้รับการฝึกตามโปรแกรมปกติ 
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 เม่ือพบวา่การทดสอบก่อนเข้ารับโปรแกรมการฝึกเอสเอคิวแบบประยกุต์ทัง้ 3 ครัง้ นัน้
อยูใ่นระดบัใกล้เคียงกนัและไมมี่ความแตกตา่งกนัทางสถิต ิจากนัน้ผู้วิจยัจะน าคา่เฉล่ียของการ
ทดสอบเวลาท่ีใช้ในการวิ่งเบสและการทดสอบความคล่องแคลว่ครัง้ท่ี 3 มาทดสอบความแตกตา่ง
เม่ือทดสอบซ า้หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 
 ตอนที่ 2 การศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเอสเอคิวที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง
เบส ก าลังของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลัง และความคล่องแคล่ว ก่อน
เข้ารับโปรแกรม ระหว่างเข้ารับโปรแกรมและหลังเข้ารับโปรแกรม 
  
ตารางท่ี 4-3  การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียก าลงัของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลงัข้าง
  ขวาก่อนเข้ารับโปรแกรม หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 และหลงัเข้ารับโปรแกรม
  สปัดาห์ท่ี 8 
 
ก าลังกล้ามเนือ้ขาข้างขวา µ (watt) σ  p-value 

ก่อนเข้ารับโปรแกรม 66.90 16.93   
หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 71.21 17.66 0.310   0.000 
หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 73.72 17.70   
 
 จากตารางท่ี 4-3 ก าลงัของกล้ามเนือ้ขาข้างขวาก่อนเข้ารับโปรแกรม หลงัเข้ารับ
โปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 และหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ( = 0.310, p-value = 0.000) การเปรียบเทียบความแตกตา่ง 
เป็นรายคูพ่บว่า ก าลงักล้ามเนือ้ขาข้างขวาก่อนเข้ารับโปรแกรมกบัหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6     
มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.000) ก าลงักล้ามเนือ้ขาข้างขวาก่อนเข้ารับ
โปรแกรมกบัหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ        
(p = 0.000) และก าลงักล้ามเนือ้ขาข้างขวาหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 กบัหลงัเข้ารับ
โปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p = 0.000) 
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ตารางท่ี 4-4  การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียก าลงัของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลงัข้าง
  ซ้ายก่อนเข้ารับโปรแกรม หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 และหลงัเข้ารับโปรแกรม
  สปัดาห์ท่ี 8 
 
ก าลังกล้ามเนือ้ขาข้างซ้าย µ (watt) σ  p-value 

ก่อนเข้ารับโปรแกรม 62.48 15.11   
หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 66.48 17.64 0.285 0.000 
หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 68.90 17.08   
 
 จากตารางท่ี 4-4 ก าลงัของกล้ามเนือ้ขาข้างซ้ายก่อนเข้ารับโปรแกรม หลงัเข้ารับ
โปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 และหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ( = 0.285, p-value = 0.000) การเปรียบเทียบความแตกตา่ง 
เป็นรายคูพ่บว่า ก าลงักล้ามเนือ้ขาข้างซ้ายก่อนเข้ารับโปรแกรมกบัหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6
มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.002) ก าลงักล้ามเนือ้ขาข้างซ้ายก่อนเข้ารับ
โปรแกรมกบัหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ         
(p = 0.000) และก าลงักล้ามเนือ้ขาข้างซ้ายหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 กบัหลงัเข้ารับ
โปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p = 0.003) 
 ผลการทดสอบสมมตฐิานสรุปได้วา่หลงัเข้ารับโปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์เป็นเวลา 
8 สปัดาห์ กลุม่ตวัอยา่งมีก าลงัของกล้ามเนือ้ขาข้างขวาและข้างซ้ายเพิ่มขึน้ 
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ตารางท่ี 4-5  การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของเวลาในการทดสอบความคล่องแคลว่ก่อนเข้ารับ 
  โปรแกรม หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 และหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 
 
เวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่ว 

µ (second) σ  p-value 

ก่อนเข้ารับโปรแกรม 19.00 1.49   
หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 18.31 1.27 0.164 0.000 
หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 17.78 1.41   
 
 จากตารางท่ี 4-5 เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วก่อนเข้ารับโปรแกรม หลงัเข้ารับ
โปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 และหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ( = 0.164, p-value = 0.000) การเปรียบเทียบความแตกตา่ง 
เป็นรายคูพ่บว่า ความคลอ่งแคลว่ก่อนเข้ารับโปรแกรมกบัหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 มีความ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p = 0.000) ความคลอ่งแคลว่ก่อนเข้ารับโปรแกรมกบั   
หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p = 0.000)      
และความคลอ่งแคลว่หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 กบัหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 มีความ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p = 0.000) 
 ผลการทดสอบสมมตฐิานพบวา่กลุม่ตวัอยา่งใช้เวลาในการทดสอบความคลอ่งแคลว่
ลดลงหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 สรุปได้วา่กลุม่ตวัอย่างมีความคลอ่งแคลว่
เพิ่มขึน้ หรือมีความสามารถในการเปล่ียนแปลงทิศทางได้ดีขึน้ 
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ตารางท่ี 4-6  การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียเวลาในการวิ่งเบสก่อนเข้ารับโปรแกรม หลงัเข้ารับโปรแกรม
  สปัดาห์ท่ี 6 และหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 
 
เวลาในการทดสอบวิ่งเบส µ (second) σ  p-value 

ก่อนเข้ารับโปรแกรม 6.96 0.80   
หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 6.76 0.78 0.179 0.000 
หลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 6.58 0.74   
  
 จากตารางท่ี 4-6 เวลาท่ีใช้ในการวิ่งเบส ก่อนเข้ารับโปรแกรม หลงัเข้ารับโปรแกรม
สปัดาห์ท่ี 6 และหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ     

ท่ีระดบั .05 ( = 0.179, p-value = 0.000) การเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูพ่บวา่ เวลา
ท่ีใช้ในการวิ่งเบสก่อนเข้ารับโปรแกรมกบัหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 มีความแตกตา่งกนั 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.001) เวลาท่ีใช้ในการว่ิงเบสก่อนเข้ารับโปรแกรมกบัหลงัเข้ารับ
โปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.000) และเวลาท่ีใช้ใน
การว่ิงเบสหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6 กบัหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.000) 
 ผลการทดสอบสมมตฐิานพบวา่เวลาท่ีใช้ในการวิ่งลดลงหลงัเข้ารับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 6
และสปัดาห์ท่ี 8 เม่ือมีเวลาท่ีใช้ในการทดสอบการวิ่งเบสลดลง และระยะทางท่ีใช้ในการทดสอบ
นัน้คงท่ี สรุปได้ว่ากลุม่ตวัอย่างมีความเร็วในการว่ิงเบสเพิ่มขึน้ได้รับโปรแกรมเอสเอควิแบบ
ประยกุต์เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 



บทที่ 5 
สรุปผล อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพ่ือศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมความเร็ว ความคลอ่งแคลว่และความว่องไว (เอสเอ
ควิ) แบบประยกุต์ ท่ีมีตอ่ความเร็วในการวิ่งเบส ก าลงัของกล้ามเนือ้ขาและความคลอ่งแคลว่ ใน
นกักีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลยับรูพา 
 
สรุปผลการวิจัย 

1. คา่เฉล่ียของก าลงัของกล้ามเนือ้ขาหลงัได้รับโปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์เพิ่มขึน้
ในสปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 จากก่อนได้รับโปรแกรมท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิต ิ.05 

2. คา่เฉล่ียเวลาในการทดสอบความคลอ่งแคลว่หลงัได้รับโปรแกรมเอสเอควิแบบ
ประยกุต์ลดลงในสปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 จากก่อนได้รับโปรแกรมท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิต ิ
.05 

3. คา่เฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการวิ่งเบสหลงัได้รับโปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์ลดลง
ในสปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 จากก่อนได้รับโปรแกรมท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิต ิ.05 
 
อภปิรายผล 
 การศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกความเร็ว ความคล่องแคลว่และความว่องไว (เอสเอ
ควิ) แบบประยกุต์ ท่ีมีตอ่ความเร็วในการวิ่งเบส ก าลงัของกล้ามเนือ้ขาและความคลอ่งแคลว่ 
พบวา่หลงัได้รับโปรแกรมการฝึกเอสเอควิแบบประยกุต์เป็นเวลา 8 สปัดาห์ คา่เฉล่ียของเวลาท่ีใช้
ในการวิ่งเบสจากโฮมเพลตผ่านเบสท่ี 1 ไปยงัเบสท่ี 2 ก่อนได้รับโปรแกรม หลงัได้รับโปรแกรม
สปัดาห์ท่ี 6 และหลงัได้รับโปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 เทา่กบั 6.96 ± 0.80, 6.76 ± 0.78 และ 6.58 ± 
0.74 วินาที ซึง่ลดลงตามล าดบั จากการศกึษาสมรรถภาพทางกายด้านทกัษะท่ีเป็นองค์ประกอบ
ของการวิ่งเบส พบว่ามีทกัษะท่ีเก่ียวข้องคือ ความเร็ว ความคลอ่งแคลว่และก าลงั (ACSM, 2014; 
การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2549) โดยการฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นพืน้ฐาน
ของทกัษะด้านก าลงัของกล้ามเนือ้ ความแข็งแรงและก าลงัของกล้ามเนือ้เป็นพืน้ฐานของทกัษะ
ความเร็วและความคลอ่งแคลว่ ทัง้ในชว่งการออกตวั การเร่งความเร็ว การหยดุหรือชะลอความเร็ว
และการเร่งความเร็วขึน้จากการชะลอความเร็ว สปุราณีว์ิ ขวญับญุจนัทร์ (2555) กลา่ววา่ รูปแบบ
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การฝึกเอสเอควิเป็นรูปแบบการฝึกอีกชนิดหนึง่ท่ีสามารถพฒันาองค์ประกอบของความเร็วได้    
ทัง้ 3 มิต ิและเป็นโปรแกรมการฝึกท่ีสามารถพฒันาประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวและเพิ่ม
ความสามารถของนกักีฬา นอกจากนัน้การฝึกรูปแบบเอสเอควิ ชว่ยพฒันาให้ร่างกายเคล่ือนท่ีและ
เปล่ียนทิศทางได้อยา่งรวดเร็วโดยท่ีไมส่ญูเสียความเร็ว ความสมดลุของร่างกาย ความแข็งแรง
และมีความเร่งท่ีเพิ่มมากขึน้ (Jovanovic et al., 2011) จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยั       
ท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะในการว่ิงเบสและกิจกรรมการฝึกรูปแบบเอสเอควิสรุปได้วา่โปรแกรมการฝึก
เอสเอควิแบบประยกุต์มีกิจกรรมการฝึกเพ่ือพฒันาทกัษะด้านตา่ง ๆ ท่ีเป็นองค์ประกอบของการวิ่ง
เบสเพ่ือให้มีความเร็วในการวิ่งเบสท่ีดีขึน้ ดงัตอ่ไปนี ้
 โปรแกรมการฝึกเอสเอควิแบบประยกุต์ท่ีผู้วิจยัพฒันา ได้ออกแบบการฝึกใน 4 สปัดาห์
แรกแบบแยกเพ่ือพฒันาทกัษะแตล่ะด้านโดยเฉพาะ คือ การฝึกเพ่ือพฒันาทกัษะความเร็วใน
กิจกรรม Ladder speed runs และ Hurdle fast leg เป็นการฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาและอตัราเร่ง (Brown & Ferrigno, 2005) กิจกรรมการฝึกจะพฒันาการหดตวัของ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลงัซึง่ท างานตรงข้ามกนั (เม่ือกล้ามเนือ้ด้านหนึง่หดตวั
แบบสัน้เข้า กล้ามเนือ้ด้านตรงข้ามจะหดตวัแบบยืดออก) การฝึกให้กล้ามเนือ้มีการหดตวัจะท าให้
เกิดความแข็งแรงและความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้สง่ผลท าให้ก าลงัของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ 
(Morrill, 2012) เชน่เดียวกบัผลการวิจยันีท่ี้พบวา่ก าลงัของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้ แรงท่ีเกิดจากการ
หดตวัอยา่งเตม็ท่ีของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลงัสามารถสง่แรงขณะเท้าสมัผสั
พืน้ในชว่งการถีบเท้าเพ่ือสง่ตวั (Takeoff distance) ได้มากท าให้สามารถเพิ่มชว่งในการก้าวขณะ
วิ่งได้ (Clark, Lucett & Kirkendall, 2010) แตล่ะกิจกรรมมีจ านวนในการฝึกแตล่ะเซตมากขึน้ใน
แตล่ะสปัดาห์เพ่ือให้กล้ามเนือ้หดตวัได้เร็วขึน้เป็นการพฒันาความถ่ีในการก้าวได้ และเป็นการลด
เวลาในการสมัผสัพืน้ท าให้ก้าวได้เร็วขึน้ท าให้อตัราเร่งเพิ่มมากขึน้ ซึง่รูปแบบกิจกรรมท่ีใช้ฝึกนัน้ไม่
พฒันาให้มีการก้าวท่ีกว้างมากจนเกินไปเพราะจะท าให้มีความเร็วลดลงแตจ่ะพฒันาทัง้ชว่งก้าว
และความถ่ีให้มีความสมัพนัธ์กนัจะท าให้ความเร็วเพิ่มได้ดีท่ีสดุ (Clark et al., 2010) 
 การฝึกเพ่ือพฒันาทกัษะความคลอ่งแคลว่ในกิจกรรม Icky-shuffle และ In-out shuffle 
เป็นการฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ก าลงั อตัราเร่ง การท างานประสานกนัและ
ความสมดลุ (Brown & Ferrigno, 2005) กิจกรรมการฝึกจะพฒันาทัง้ในด้านความแข็งแรงและ
ก าลงัของกล้ามเนือ้ท าให้สามารถเคล่ือนท่ี เคล่ือนไหวร่างกายไปตามทา่ทางของกิจกรรมได้ดีขึน้ 
ความแข็งแรงและก าลงัยงัสง่ผลตอ่ความสมดลุหรือการทรงตวัของร่างกายขณะเปล่ียนทิศทาง 
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การออกแรงต้านการท างานของกล้ามเนือ้เพ่ือการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีไปยงัทิศทางอ่ืน ๆ 
หรือทิศทางตรงข้ามได้ดี นอกจากนัน้การฝึกกิจกรรมซ า้ ๆ ยงัสง่ผลตอ่การท างานประสานกนัของ
ระบบประสาทและกล้ามเนือ้มีการพฒันาเพิ่มมากขึน้ (Polman, Bloomfield & Edwards, 2009) 
มีการจดจ าวิธีการและทิศทางการเคล่ือนท่ีและการออกแรงวิ่งและแรงต้านในการฝึกแตล่ะกิจกรรม
ท าให้สามารถเปล่ียนแปลงทิศทางได้ดีขึน้ นอกจากนัน้ การเพิ่มความหนกัของการฝึกความ
คลอ่งแคลว่ของโปรแกรมนีย้งัเพิ่มการท างานประสานกนัของระบบประสาทกล้ามเนือ้ด้วย 
 การฝึกเพ่ือพฒันาทกัษะความวอ่งไวในกิจกรรม Power skips และ Scissor jumps 
เป็นการฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรงและก าลงัของกล้ามเนือ้ขา (Brown & Ferrigno, 2005) 
กิจกรรมจะพฒันาความแข็งแรงและก าลงัของกล้ามเนือ้เพ่ือใช้ในการออกแรงขณะออกวิ่ง การเร่ง
ความเร็วจากหยดุนิ่งและการเร่งหลงัจากการชะลอความเร็ว นอกจากนีก้ารมีก าลงัของกล้ามเนือ้
เพิ่มมากขึน้ยงัชว่ยออกแรงต้านเพ่ือชะลอความเร็วเพ่ือใช้ในการเปล่ียนทิศทาง นอกจากนัน้ยงั
พฒันาทกัษะด้านปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายในการสัง่การของระบบประสาทกล้ามเนือ้ให้
กล้ามเนือ้หดตวัรวดเร็ว (Clark et al., 2010) ซึง่การฝึกทกัษะความวอ่งไวจะเน้นการฝึกเพ่ือพฒันา
ความแข็งแรงสงูสดุ ความแข็งแรงปฏิกิริยา (Reactive strength) และก าลงัของกล้ามเนือ้เพ่ือเป็น
พืน้ฐานของทกัษะความเร็วและทกัษะความคล่องแคลว่ (Milosevic et al., 2014) 
 นอกจากนัน้โปรแกรมการฝึกเอสเอควิแบบประยกุต์ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ยงัมีการเพิ่มความ
หนกัขึน้ตัง้แตส่ปัดาห์ท่ี 5 ด้วยการฝึกแบบผสมผสานทกัษะความเร็ว ความคล่องแคลว่และความ
วอ่งไวในกิจกรรม A-Movement และ H-Movement เป็นการฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรง ก าลงั 
อตัราเร่ง การลดความเร็ว การเปล่ียนแปลงทิศทาง การท างานประสานกนั และความสมดลุ     
การฝึกแบบผสมผสานทกัษะความเร็วและความวอ่งไว Hop-scotch drill และ Vertical jump to 
sprint เป็นการฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรงก าลงัของกล้ามเนือ้ขาและอตัราเร่ง และการฝึกแบบ
ผสมผสานทกัษะความคลอ่งแคลว่และความว่องไวในกิจกรรม Hexagon drill และ Snake jump 
เพ่ือพฒันาความออ่นตวัของสะโพก ความแข็งแรง ก าลงัของกล้ามเนือ้ ความสมดลุ ความสามารถ
ในการเปล่ียนทิศทาง การท างานประสานกนั และความเร็วของขา  
 นอกจากนีย้งัมีการเพิ่มจ านวนครัง้หรือจ านวนเซตในทกุ ๆ สปัดาห์ของการฝึกตาม
หลกัการความก้าวหน้า จากการฝึกซ า้ ๆ เพิ่มมากขึน้จะท าให้ร่างกายมีการจดจ าท าให้เกิดเป็น
ทกัษะกลไลท่ีท าได้ดีขึน้ โดยกิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีใช้ฝึกนัน้จะชว่ยพฒันาความแข็งแรงและก าลงัของ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลงั การฝึกในลกัษณะท่ีมีแรงต้าน ร่างกายจะมีการ
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ปรับตวัโดยการพฒันาความแข็งแรงด้วยการเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้แตไ่มม่ากเท่าการฝึกด้วย
น า้หนกั โปรแกรมนีน้่าจะชว่ยการปรับตวัของเส้นใยกล้ามเนือ้ให้มีคณุสมบตัิหดตวัเร็วเกิดแรงใน
การหดตวัมาก อีกทัง้ยงัมีการหดตวัในลกัษณะ Stretch shortening cycle ท าให้เกิดแรงมากขึน้ 
จากการเพิ่มขนาดและปริมาณเส้นใยกล้ามเนือ้จงึมีการเพิ่มระบบประสาทความคมุการท างานของ
กล้ามเนือ้เพ่ือให้สัง่การหดตวัของกล้ามเนือ้ได้ดีขึน้ (Willmore & Costill, 1999) นอกจากนัน้ยงัมี
การฝึกความคลอ่งแคลว่และความว่องไว ซึง่จะพฒันาระบบประสาทกล้ามเนือ้ให้สามารถสัง่การ
ได้ดีขึน้และยงัมีทกัษะด้านความแข็งแรงและก าลงัเป็นพืน้ฐานในการฝึกจงึมีสว่นชว่ยให้มีการ
พฒันาความแข็งแรงและก าลงัของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ด้วย จะเห็นได้วา่ผลการทดสอบก าลงัของ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลงั ท่ีมีคา่เฉล่ียเพิ่มขึน้จากก่อนเข้ารับโปรแกรม (ตารางท่ี 
4-3 และตารางท่ี 4-4) รวมไปถึงผลการทดสอบความคล่องแคลว่มีคา่เฉล่ียเวลาในการทดสอบ
ลดลง (ตารางท่ี 4-5) และความเร็วในการวิ่งเบสนัน้มีแนวโน้มท่ีดีขึน้อีกเม่ือทดสอบหลงัได้รับ
โปรแกรมในสปัดาห์ท่ี 6 และหลงัได้รับโปรแกรมในสปัดาห์ท่ี 8 ซึง่สอดคล้องกบัการเพิ่มความหนกั
ขึน้ในทกุ ๆ สปัดาห์ และการเพิ่มการฝึกแบบผสมผสานทกัษะตัง้แตส่ปัดาห์ท่ี 5 (Katch et al., 
2011)  
 จากผลการวิจยัสรุปได้วา่โปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์ท่ีออกแบบให้ใกล้เคียงกบั
ทกัษะท่ีใช้ในการว่ิงเบสท่ีมีทัง้การออกตวั การเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปล่ียนทิศทาง
และการเร่งความเร็วขึน้อีกครัง้ ต้องอาศยัพืน้ฐานของทกัษะทางด้านความแข็งแรง ก าลงั ความ
คลอ่งแคลว่และความว่องไว นอกจากนัน้ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัยงัได้ท าการประยกุต์โปรแกรมโดย
ใช้หลกัการความก้าวหน้าท่ีมีการเพิ่มความหนกัของการฝึกทกุ ๆ สปัดาห์ และการฝึกท่ีผสมผสาน
ทกัษะใน  แตล่ะกิจกรรม โปรแกรมการฝึกเอสเอควิแบบประยกุต์นัน้เร่ิมสง่ผลตอ่การเพิ่มขึน้ด้าน
ก าลงัของกล้ามเนือ้ และความเร็วในการวิ่งเบส ตัง้แตส่ปัดาห์ท่ี 6 และยงัมีแนวโน้มเพิ่มขึน้ใน
สปัดาห์ท่ี 8 โปรแกรมยงัสง่ผลตอ่การลดลงของเวลาท่ีใช้ในการทดสอบความคล่องแคลว่ตัง้แต่
สปัดาห์ท่ี 6 และยงัมีแนวโน้มลดลงในสปัดาห์ท่ี 8 ซึง่โปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์สามารถ
พฒันา ความแข็งแรง ก าลงัของกล้ามเนือ้ การออกตวั อตัราเร่ง การลดความเร็ว การท างาน
ประสานกนัของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ความสมดลุและความสามารถในการเปล่ียนแปลง
ทิศทาง ซึง่เป็นปัจจยัพืน้ฐานในการวิ่งเบส จงึสรุปได้วา่โปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์สามารถ
พฒันาความเร็วในการวิ่งเบส ความคลอ่งแคลว่และก าลงัของกล้ามเนือ้ขาได้ 
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ข้อเสนอแนะ 
 ส าหรับการน าผลการวิจัยไปใช้ 

1. การฝึกโปรแกรมความเร็ว ความคลอ่งแคลว่และความว่องไว (เอสเอควิ) แบบ
ประยกุต์นัน้ สามารถพฒันาน าไปใช้เป็นทางเลือกในการฝึกเพ่ือพฒันาก าลงัของกล้ามเนือ้ขา 
ความคลอ่งแคลว่ และความเร็วในการวิ่งเบสหรือการวิ่งรูปแบบอ่ืน ๆ ในนกักีฬาซอฟท์บอล
มหาวิทยาลยับรูพา หรือในนกักีฬาประเภทอ่ืน ๆ ท่ีมีลกัษณะของการวิ่งใกล้เคียงกนั 

2. น าโปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์ไปใช้เสริมโปรแกรมการฝึกปกติท่ีมีอยู่ เพ่ือพฒันา
ทกัษะด้านก าลงั ความคล่องแคลว่ และความเร็ว โดยผู้ใช้ควรวิเคราะห์โปรแกรมผกึปกตเิพ่ือลด
กิจกรรมการฝึกท่ีซ า้ซ้อนกนั  

3. สามารถน าโปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์ไปใช้ฝึกเสริมเพ่ือพฒันาทกัษะด้านก าลงั 
ความคลอ่งแคลว่และความว่องไว โดยก าหนดช่วงเวลาในการให้โปรแกรมเสริมในชว่งก่อนการ
แขง่ขนัเพ่ือให้นกักีฬามีความสามารถสงูสดุตรงกบัชว่งของการแขง่ขนั โดยอยูใ่นชว่งก่อนการ
แขง่ขนัประมาณ 6-8 สปัดาห์ 

4. โปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์อาจไมส่ง่ผลตอ่นกักีฬาท่ีได้รับการฝึกท่ีมีความหนกั
สงูและมีสมรรถภาพในระดบัสงูสดุของแตล่ะบคุคลเน่ืองจากอาจเกิดการฝึกท่ีหนกัเกิน (Over 
training) นกักีฬาอาจได้รับบาดเจ็บและความเม่ือยล้าสะสมได้ ผู้ใช้ควรปรับโปรแกรมให้มีความ
เหมาะสม 
 ส าหรับการท าวิจัยในครัง้ต่อไป 

1. ควรมีการศกึษาการได้รับโปรแกรมการฝึกเอสเอควิแบบประยกุต์ ในนกักีฬาประเภท
อ่ืน ๆ ท่ีมีลกัษณะการวิ่งใกล้เคียงกบักีฬาซอฟท์บอล หรือมีทกัษะการวิ่งท่ีต้องอาศยัความเร็วและ
การเปล่ียนแปลงทิศทาง 

2. ควรมีการศกึษาเพิ่มเตมิในด้านระยะเวลาท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของระดบั
สมรรถภาพในชว่งสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 วา่เร่ิมมีการเปล่ียนแปลงระดบัสมรรถภาพในสปัดาห์
ใด หรือหลงัสปัดาห์ท่ี 8 ขึน้ไปวา่มีการเปล่ียนแปลงสงูสดุในสปัดาห์ใด และอาจศกึษาการคงอยู่
ของระดบัสมรรถภาพหลงังดรับโปรแกรม 

3. ควรมีการศกึษาเพิ่มเตมิในสมรรถภาพด้านอ่ืน ๆ จากการได้รับโปรแกรมเอสเอควิ
แบบประยกุต์ เชน่ ความแข็งแรง อตัราเร่ง เวลาปฏิกิริยา การท างานประสานกนัของระบบ
ประสาทและกล้ามเนือ้ ความสมดลุ สมรรถภาพเชิงแอโรบกิ สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบกิ เป็นต้น 
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ภาคผนวก 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝึกเอสเอควิ (SAQ) ประยกุต์ 
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สรุปภาพรวมของโปรแกรมการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วและความว่องไว 
(เอสเอคิว) แบบประยุกต์ ที่จะใช้ฝึกในช่วง 8 สัปดาห์ 

 
ตารางภาคผนวก ก-1 โปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์สปัดาห์ท่ี 1-4 (ดดัแปลงจาก Brown &  
            Ferrigno, 2007; Dawes & Roozen, 2012; Jones, 2007)  
 

ระยะเวลา 
สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 3 สัปดาห์ที่ 4 

กิจกรรม 
Ladder speed 

run 
10 ชอ่ง x 3 เซต 12 ชอ่ง x 3 เซต 14 ชอ่ง x 3 เซต 12 ชอ่ง x 4 เซต 

Icky shuffle 10 ชอ่ง x 3 เซต 12 ชอ่ง x 3 เซต 14 ชอ่ง x 3 เซต 12 ชอ่ง x 4 เซต 
In-out shuffle 10 ชอ่ง x 3 เซต 12 ชอ่ง x 3 เซต 14 ชอ่ง x 3 เซต 12 ชอ่ง x 4 เซต 
Scissor jumps 15 ครัง้ x 3 เซต 17 ครัง้ x 3 เซต 20 ครัง้ x 3 เซต 17 ครัง้ x 4 เซต 
Power skips 15 ครัง้ x 3 เซต 17 ครัง้ x 3 เซต 20 ครัง้ x 3 เซต 17 ครัง้ x 4 เซต 

 
ตารางภาคผนวก ก-2 โปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์สปัดาห์ท่ี 5-8 (ดดัแปลงจาก Brown &  
            Ferrigno, 2007; สารัช ดีงาม, 2554) 
 

ระยะเวลา 
สัปดาห์ที่ 5 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 7 สัปดาห์ที่ 8 

กิจกรรม 
A - Movement 3 เซต 3 เซต 4 เซต 4 เซต 
H - Movement 3 เซต 3 เซต 4 เซต 4 เซต 

Hop-scotch drill 15 ชอ่ง 3 เซต 17 ชอ่ง 3 เซต 20 ชอ่ง 3 เซต 17 ชอ่ง 4 เซต 
Vertical jump to 

sprint 
3 เซต 3 เซต 4 เซต 4 เซต 

Hexagon drill 3 เซต 3 เซต 4 เซต 4 เซต 
Snake jump 15 ชอ่ง 3 เซต 17 ชอ่ง 3 เซต 20 ชอ่ง 3 เซต 17 ชอ่ง 4 เซต 
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รายละเอียดของการฝึกในแต่ละสัปดาห์ของโปรแกรมการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่ว
และความว่องไว (เอสเอคิว) แบบประยุกต์ 
 โปรแกรมการฝึกความเร็ว ความคล่องแคลว่และความวอ่งไว (เอสเอควิ) แบบประยกุต์ 
ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ฝึกท่ีสนามซอฟท์บอล มหาวิทยาลยับรูพา โดยจะท าการฝึก 3 วนัตอ่
สปัดาห์ คือ วนัจนัทร์ พธุ ศกุร์ ในชว่งเวลา 18.00 – 20.00 น. ซึง่มีขัน้ตอนดงันี ้
 สัปดาห์ที่ 1-4 
 1. อบอุ่นร่างกาย โดยวิ่งเหยาะ 3-5 นาที 

 2. ฝึกสมรรถภาพแบบแอนแอโรบกิ (Anaerobic training) ตามโปรแกรมปกต ิ50-60 
นาที 

  2.1 วิ่งเร็วสลบัช้า (Interval training) อตัราวิ่งสลบัชว่งพกัเป็น 1:3 จ านวน 10 เซต   
เป็นเวลา 20-30 นาที ความหนกัชว่งวิ่งเร็ว 90-95% MHR ชว่งพกั 50-60% MHR 

  2.2 ฝึกความเร็วด้วยการวิ่งซ า้ (Repeat sprint) 5-10 เซต เป็นเวลา 15-20 นาที 

  2.3 ฝึกความคลอ่งแคลว่รูปแบบวิ่งกลบัตวัระยะตา่ง ๆ 5-10 เซต เป็นเวลา 15-20 นาที 

 3. การฝึกตามโปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์ เป็นเวลา 30-40 นาที 

  3.1 ฝึกทกัษะความเร็วด้วยกิจกรรม Ladder speed run ใช้อปุกรณ์บนัไดฝึกความ
คลอ่งแคลว่ 
   3.1.1 สปัดาห์ท่ี 1 ฝึกจ านวน 10 ชอ่ง 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.1.2 สปัดาห์ท่ี 2 ฝึกจ านวน 12 ชอ่ง 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 
   3.1.3 สปัดาห์ท่ี 3 ฝึกจ านวน 14 ชอ่ง 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.1.4 สปัดาห์ท่ี 4 ฝึกจ านวน 12 ชอ่ง 4 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

  3.2 ฝึกทกัษะความคล่องแคลว่ด้วยกิจกรรม Icky shuffle และ In-out shuffle ใช้
อปุกรณ์บนัไดฝึกความคล่องแคลว่ 
   3.2.1 สปัดาห์ท่ี 1 ฝึกจ านวน 10 ชอ่ง 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.2.2 สปัดาห์ท่ี 2 ฝึกจ านวน 12 ชอ่ง 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.2.3 สปัดาห์ท่ี 3 ฝึกจ านวน 14 ชอ่ง 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.2.4 สปัดาห์ท่ี 4 ฝึกจ านวน 12 ชอ่ง 4 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

  3.3 ฝึกทกัษะความวอ่งไว (ก าลงั) ด้วยกิจกรรม Scissor jumps และ Power skips 
ใช้น า้หนกัตวั  
   3.3.1 สปัดาห์ท่ี 1 ฝึกจ านวน 15 ครัง้ 3 เซต พกัระหวา่งเซต 30 วินาที 

   3.3.2 สปัดาห์ท่ี 2 ฝึกจ านวน 17 ครัง้ 3 เซต พกัระหวา่งเซต 30 วินาที 
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   3.3.3 สปัดาห์ท่ี 3 ฝึกจ านวน 20 ครัง้ 3 เซต พกัระหวา่งเซต 30 วินาที 

   3.3.4 สปัดาห์ท่ี 4 ฝึกจ านวน 17 ครัง้ 4 เซต พกัระหวา่งเซต 30 วินาที 

 4. ผอ่นคลาย (Cool-down) โดยเดนิ-วิ่งเหยาะ 3-5 นาที 
 5. ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในลกัษณะ Static stretching 
 สัปดาห์ที่ 5-8 
 1. อบอุน่ร่างกาย โดยวิ่งเหยาะ 3-5 นาที 

 2. ฝึกสมรรถภาพแบบแอนแอโรบกิตามโปรแกรมปกติ 50-60 นาที 

  2.1 วิ่งเร็วสลบัช้าอตัราวิ่งสลบัชว่งพกัเป็น 1:3 จ านวน 10 เซต เป็นเวลา 20-30 นาที 
ความหนกัชว่งวิ่งเร็ว 90-95% MHR ชว่งพกั 50-60% MHR 

  2.2 ฝึกความเร็วด้วยการว่ิงซ า้ (Repeat sprint) 5-10 เซต เป็นเวลา 15-20 นาที 

  2.3 ฝึกความคล่องแคล่วรูปแบบวิ่งกลบัตวัระยะตา่ง ๆ 5-10 เซต เป็นเวลา 15-20 นาที 

 3. การฝึกตามโปรแกรมเอสเอควิแบบประยกุต์ เป็นเวลา 30-45 นาที 

  3.1 ฝึกทกัษะความเร็ว ความคลอ่งแคลว่และความว่องไวด้วยกิจกรรม A-Movement 
และ H-Movement ใช้อปุกรณ์กรวยยางระยะหา่งแตล่ะจดุ 5 หลา 
   3.1.1 สปัดาห์ท่ี 5 ฝึกจ านวน 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.1.2 สปัดาห์ท่ี 6 ฝึกจ านวน 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.1.3 สปัดาห์ท่ี 7 ฝึกจ านวน 4 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.1.4 สปัดาห์ท่ี 8 ฝึกจ านวน 4 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

  3.2 ฝึกทกัษะความเร็วและความวอ่งไวด้วยกิจกรรม Hop-scotch drill ใช้อปุกรณ์
บนัไดฝึกความคลอ่งแคลว่ 
   3.2.1 สปัดาห์ท่ี 5 ฝึกจ านวน 15 ชอ่ง 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.2.2 สปัดาห์ท่ี 6 ฝึกจ านวน 17 ชอ่ง 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.2.3 สปัดาห์ท่ี 7 ฝึกจ านวน 20 ชอ่ง 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.2.4 สปัดาห์ท่ี 8 ฝึกจ านวน 17 ชอ่ง 4 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

  3.3 ฝึกกิจกรรม Vertical jump to sprint ใช้น า้หนกัตวัในการฝึก 

   3.3.1 สปัดาห์ท่ี 5 ฝึกจ านวน 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.3.2 สปัดาห์ท่ี 6 ฝึกจ านวน 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.3.3 สปัดาห์ท่ี 7 ฝึกจ านวน 4 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.3.4 สปัดาห์ท่ี 8 ฝึกจ านวน 4 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 



70 

  3.4 ฝึกทกัษะความคล่องแคลว่และความวอ่งไว (ก าลงั) ด้วยกิจกรรม Hexagon drill 
ใช้อปุกรณ์ตารางหกเหล่ียม 

   3.4.1 สปัดาห์ท่ี 5 ฝึกจ านวน 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.4.2 สปัดาห์ท่ี 6 ฝึกจ านวน 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.4.3 สปัดาห์ท่ี 7 ฝึกจ านวน 4 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.4.4 สปัดาห์ท่ี 8 ฝึกจ านวน 4 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

  3.5 ฝึกกิจกรรม Snake jump ใช้อปุกรณ์บนัไดฝึกความคลอ่งแคลว่ 
   3.5.1 สปัดาห์ท่ี 5 ฝึกจ านวน 15 ชอ่ง 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.5.2 สปัดาห์ท่ี 6 ฝึกจ านวน 17 ชอ่ง 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.5.3 สปัดาห์ท่ี 7 ฝึกจ านวน 20 ชอ่ง 3 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

   3.5.4 สปัดาห์ท่ี 8 ฝึกจ านวน 17 ชอ่ง 4 เซต พกัระหว่างเซต 30 วินาที 

 4. ผอ่นคลาย (Cool-down) โดยเดนิ-วิ่งเหยาะ 3-5 นาที 

 5. ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในลกัษณะ Static stretching 
 วิธีการฝึกของโปรแกรมการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วและความว่องไว  
(เอสเอคิว) แบบประยุกต์ 
 สัปดาห์ที่ 1-4 
 แบบฝึกความเร็ว ด้วย Ladder speed run 
 จดุประสงค์ 

 เพ่ือพฒันาความความถ่ีก้าว ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
 ขัน้ตอนการฝึก 

 1. ใช้บนัไดฝึกความคล่องแคลว่ความกว้างชอ่งละประมาณ 46 เซนตเิมตร 
 2. วิ่งผา่นแตล่ะช่องอย่างรวดเร็วโดยให้เท้าทัง้สองข้างย า้ลงในชอ่งเดียวกนัทกุ ๆ ชอ่ง 
 3. เน้นการวิ่งให้ยกเขา่ให้สงูและยกอยา่งรวดเร็วเม่ือเท้าสมัผสัพืน้ 

 4. ท าซ า้ไปเร่ือย ๆ จบครบจ านวนท่ีก าหนด 

 

 
 
ภาพภาคผนวก ก-1 Ladder speed run 
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 แบบฝึกความคล่องแคล่ว ด้วย Icky shuffle 
 จดุประสงค์ 
 เพ่ือพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว สมดลุ และการท างานประสานกนั 
 ขัน้ตอนการฝึก 
 1. ใช้เคร่ืองมือขัน้บนัไดฝึกความคล่องแคลว่ 
 2. เร่ิมยืนสองเท้าด้านข้างอปุกรณ์ 
 3. เร่ิมก้าวเท้าขวาเข้าไปด้านในชอ่งวา่งท่ี 1 
 4. ก้าวเท้าซ้ายตามเข้าไปในชอ่งวา่งท่ี 1 
 5. ก้าวเท้าขวาออกจากชอ่งท่ี 1 ไปอยู่ด้านขวาของชอ่งว่างท่ี 1 
 6. ก้าวเท้าซ้ายเข้าไปด้านในชอ่งวา่งท่ี 2 
 7. ก้าวเท้าขวาตามเข้าไปในชอ่งวา่งท่ี 2 
 8. ก้าวเท้าซ้ายออกจากชอ่งท่ี 2 ไปอยู่ด้านซ้ายของชอ่งว่างท่ี 2 
 9. ก้าวเท้าขวาเข้าไปด้านในชอ่งวา่งท่ี 3 ท าแบบเดียวกบัขัน้ตอนท่ี 3 จนครบจ านวน 

 

 
 
ภาพภาคผนวก ก-2 Icky shuffle 
 
 แบบฝึกความคล่องแคล่ว ด้วย In-out shuffle 
 จดุประสงค์ 
 เพ่ือพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว สมดลุ และการท างานประสานกนั 
 ขัน้ตอนการฝึก 
 1. ใช้เคร่ืองมือขัน้บนัไดฝึกความคล่องแคลว่ 
 2. เร่ิมยืนสองเท้าด้านข้างอปุกรณ์ หนัหน้าเข้าหาอปุกรณ์ 
 3. เร่ิมก้าวเท้าซ้ายเข้าไปด้านในชอ่งวา่งท่ี 1 
 4. ก้าวเท้าขวาตามเข้าไปในชอ่งวา่งท่ี 1 
 5. ก้าวถอยเท้าซ้ายออกจากชอ่งท่ี 1 ไปอยูด้่านหน้าช่องว่างท่ี 2 ด้านซ้าย 
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 6. ก้าวตามด้วยเท้าขวาไปอยูด้่านหน้าช่องวา่งท่ี 2 
 7. ท าซ า้ไปเร่ือย ๆ จบครบจ านวนท่ีก าหนด 

 

 
 
ภาพภาคผนวก ก-3 In-out shuffle 
 
 แบบฝึกความว่องไว ด้วย Scissor jumps 
 จดุประสงค์ 
 เพ่ือพฒันาพลงัของกล้ามเนือ้ขา และความว่องไว 
 ขัน้ตอนการฝึก 
 1. ก้าวเท้ากระโดดเตะขาข้างหนึง่ไปด้านหน้าอยา่งรุนแรง และลงสูพื่น้ด้วยเท้าอีกข้าง 
 2. กระโดดด้วยเท้าข้างท่ีสมัผสัพืน้และเตะขาไปด้านหน้า และลงสูพื่น้ด้วยเท้าอีกข้าง 
 3. ท าซ า้ ๆ อย่างรวดเร็วให้ได้จ านวนครัง้มากท่ีสดุในเวลาท่ีก าหนด 
 4. ตัง้เป้าหมายในการกระโดดให้ได้ไกลและสงูมากท่ีสดุในแตล่ะก้าวและใช้เวลาใน
ขณะท่ีเท้าสมัผสัพืน้ให้น้อยท่ีสดุ 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ก-4 Scissor jumps 
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 แบบฝึกความว่องไว ด้วย Power skips 
 จดุประสงค์ 
 เพ่ือพฒันาพลงัของกล้ามเนือ้ขา และความว่องไว 
 ขัน้ตอนการฝึก 
 1. ก้าวเท้ากระโดดอยา่งรุนแรง 
 2. ตัง้เป้าหมายในการกระโดดให้ได้ไกลและสงูมากท่ีสดุในแตล่ะก้าว และใช้เวลาใน
ขณะท่ีเท้าสมัผสัพืน้ให้น้อยท่ีสดุ 

 

 
 
ภาพภาคผนวก ก-5 Power skips 
 
 สัปดาห์ที่ 5-8 
 แบบฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วและความว่องไว ด้วย A-Movement 
 จดุประสงค์ 
 เพ่ือพฒันาความความถ่ีก้าว ทกัษะในการเปล่ียนทิศทาง การจดัระเบียบร่างกาย และ
ความสามารถในการเปล่ียนทกัษะท่ีใช้วิ่ง 
 ขัน้ตอนการฝึก 
 1. ใช้กรวย 6 อนั ตัง้กรวยเป็นรูปทรงตวั A โดยด้านทกุด้านระยะหา่ง 5 หลา 
 2. เร่ิมวิ่งจากกรวยท่ี 1 ไปยงักรวยท่ี 2 
 3. วิ่งสไลด์ด้านข้างไปยงักรวยท่ี 3 
 4. วิ่งสไลด์ด้านข้างกลบัไปยงักรวยท่ี 2 
 5. วิ่งจากกรวยท่ี 2 ไปยงักรวยท่ี 4 
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 6. วิ่งถอยหลงัจากกรวยท่ี 4 ไปยงักรวยท่ี 3 
 7. วิ่งสไลด์ด้านข้างไปยงักรวยท่ี 2 
 8. วิ่งสไลด์ด้านข้างกลบัไปยงักรวยท่ี 3 
 9. วิ่งถอยหลงัจากกรวยท่ี 3 ไปยงักรวยท่ี 5 นบัเป็น 1 เซต 
 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ก-6 A-Movement 
 
 แบบฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วและความว่องไว ด้วย H-Movement 
 จดุประสงค์ 

 เพ่ือพฒันาความความถ่ีก้าว ทกัษะในการเปล่ียนทิศทาง การจดัระเบียบร่างกาย และ
ความสามารถในการเปล่ียนทกัษะท่ีใช้วิ่ง 
 ขัน้ตอนการฝึก 

 1. ใช้กรวย 6 อนั ตัง้กรวยเป็นรูปทรงตวั H โดยด้านทกุด้านระยะหา่ง 5 หลา 
 2. เร่ิมวิ่งจากกรวยท่ี 2 ไปยงักรวยท่ี 4 

 3. วิ่งถอยหลงัจากกรวยท่ี 4 ไปยงักรวยท่ี 2  
 4. วิ่งสไลด์ด้านข้างไปยงักรวยท่ี 3 

 5. วิ่งจากกรวยท่ี 3 ไปยงักรวยท่ี 5 

 6. วิ่งถอยหลงัจากกรวยท่ี 5 ไปยงักรวยท่ี 6 

 7. วิ่งจากกรวยท่ี 6 ไปยงักรวยท่ี 3 

 8. วิ่งสไลด์ด้านข้างไปยงักรวยท่ี 2 
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 9. วิ่งถอยหลงัจากกรวยท่ี 2 ไปยงักรวยท่ี 1 นบัเป็น 1 เซต 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ก-7 H-Movement 
 
 แบบฝึกความเร็วและความว่องไว ด้วย Hop-scotch drill 
 จดุประสงค์ 
 เพ่ือพฒันาความแข็งแรงและก าลงัของกล้ามเนือ้ 
 ขัน้ตอนการฝึก 
 1. ใช้บนัไดฝึกความคล่องแคลว่ เร่ิมต้นด้วยการยืนให้เท้าทัง้สองข้างอยูห่น้าอปุกรณ์ 
 2. กระโดดด้วยเท้าสองข้างแยกออกไปด้านข้างของอปุกรณ์ 
 3. กระโดดด้วยเท้าทัง้สองข้างเข้าไปในชอ่งวา่งเดียวกนั 
 4. กระโดดด้วยเท้าสองข้างแยกออกไปด้านข้างของชอ่งถดัไป 
 5. ท าซ า้ไปเร่ือย ๆ จบครบขัน้บนัได 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ก-8 Hop-scotch drill 
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 แบบฝึกความเร็วและความว่องไว ด้วย Vertical jump to sprint 
 จดุประสงค์ 
 เพ่ือพฒันาความแข็งแรงและก าลงัของกล้ามเนือ้ 
 ขัน้ตอนการฝึก 
 1. เร่ิมต้นด้วยการยืนด้วยเท้าสองข้างหา่งกนัเล็กน้อย 
 2. เร่ิมกระโดยในแนวดิง่ด้วยเท้าทัง้สองข้างยกเข่าสงูอยู่กบัท่ี 10 ครัง้ 
 3. เม่ือครบแล้วเร่ิมออกวิ่งไปด้านหน้า 10 เมตร 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ก-9 Vertical jump to sprint 
 
 แบบฝึกความคล่องแคล่วและความว่องไว ด้วย Hexagon drill 
 จดุประสงค์ 
 เพ่ือพฒันาความคลอ่งแคลว่ ก าลงัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
 ขัน้ตอนการฝึก 
 1. ใช้ตารางหกเหล่ียมยาวด้านละ 2 ฟตุ 
 2. เร่ิมต้นจากยืนด้านในรูปหกเหล่ียมหนัหน้าไปทางท่ีจะกระโดดไป 
 3. กระโดดด้วยเท้าทัง้สองข้างออกไปด้านนอกของตารางและกระโดดกลบัเข้ามาด้าน
ใน ท าการกระโดดให้ครบทัง้ 6 ด้าน 
 4. กระโดดไปตามเข็มนาฬิกา 
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ภาพภาคผนวก ก-10 Hexagon drill 
 
 แบบฝึกความคล่องแคล่วและความว่องไว ด้วย Snake jump 
 จดุประสงค์ 
 เพ่ือพฒันาความคลอ่งแคลว่ ก าลงัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
 ขัน้ตอนการฝึก 
 1. ใช้เคร่ืองมือขัน้บนัไดฝึกความคล่องแคลว่ 
 2. เร่ิมยืนสองเท้าหนัหน้าเข้าหาอปุกรณ์ 
 3. เร่ิมกระโดดทบัเส้นทางด้านซ้ายของช่องท่ี 1 
 4. กระโดดหนัตวัทบัเส้นระหวา่งชอ่งท่ี 1 และชอ่งท่ี 2 
 5. กระโดดหนัตวัทบัเส้นทางด้านขวาของช่องท่ี 2 
 6. กระโดดหนัตวัทบัเส้นระหวา่งชอ่งท่ี 2 และชอ่งท่ี 3 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ก-11 Snake jump 
 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบและอปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบความเร็วในการว่ิงเบส,  
ก าลงัของกล้ามเนือ้ขา และแบบทดสอบ Illinois agility run test 
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แบบทดสอบและอุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบความเร็วในการวิ่งเบส, 
ก าลังของกล้ามเนือ้ขา และแบบทดสอบ Illinois agility run test 

 
 เคร่ืองมือทดสอบความเร็วในการวิ่ง ยี่ห้อ Smart speed 
 การทดสอบความเร็วในการวิ่งเบสใช้ทดสอบในสนามซอฟท์บอลท่ีมีการวางอปุกรณ์
สนาม (โฮมเพลตและเบส) โดยวดัระยะท่ีใช้แขง่ขนัจริงโดยจดัวางอปุกรณ์วดัความเร็วในระยะ  
ตา่ง ๆ ตัง้แตจ่ดุเร่ิมต้นบริเวณโฮมเพลตไปจนถึงเบสท่ี 2 โดยมีจดุก าหนดดงันี ้(ภาพภาคผนวก    
ข-1) 
 1. เร่ิมจากจดุเร่ิมต้นบริเวณโฮมเพลต 

 2. ระยะ 5 เมตรจากจดุเร่ิมต้น 
 3. ระยะ 5 เมตรก่อนถึงเบสท่ี 1 
 4. เบสท่ี 1 
 5. ระยะ 5 เมตรจากเบสท่ี 1 ไปยงัเบสท่ี 2 
 6. เบสท่ี 2 
 ท าการทดสอบ 2 ครัง้ แตล่ะครัง้หา่งกนั 5 นาที เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมทดสอบพกัฟืน้ ท าการ
บนัทกึผลครัง้ท่ีดีท่ีสดุ บนัทึกเวลาหนว่ยเป็นวินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพภาคผนวก ข-1 วิธีการทดสอบเวลาในการว่ิงเบส 
  
 

1 
2 

3 

4 

5 

6 
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 เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขายี่ห้อ Cybex รุ่น 
Humac norm ผลิตโดยประเทศ สหรัฐอเมริกา 
 

 
 

ภาพภาคผนวก ข-2 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
 
 ผู้ เข้าร่วมการวิจยันัง่บนเคร่ืองวดัแรงกล้ามเนือ้ขา โดยเร่ิมวดัแรงด้วยขาข้างท่ีถนดั      
ท าการจดัเบาะนัง่ให้ข้อเขา่ตรงกบัแกนหมนุของเคร่ือง ท าการปรับพนกัพิงให้หลงัของผู้ทดสอบตรง
แล้วท าการคาดเข็มขดั จากนัน้ท าการปรับระยะแกนหมนุตามความยาวของขาโดยให้เบาะและ
สายรัดอยู่ตาตุม่บริเวณหน้าแข้งแล้วรัดสายให้แน่น ขาอีกข้างสอดไว้หลงัแกนล็อคขาเพ่ือไมใ่ห้ขยบั
ขณะทดสอบ 
 ผู้ชว่ยวิจยัท าการกรอกข้อมลูสว่นตวัของผู้ เข้าร่วมการวิจยั และกรอกรายละเอียดระยะ
การนัง่ พนกัพิงและความยาวของแกนหมนุ จากนัน้ท าการ Calibration เคร่ืองมือและก าหนด
ระยะของการเคล่ือนท่ีของข้อเขา่ท่ีมมุ 90° 
 ผู้ เข้าร่วมการวิจยัท าการทดลองเตะขาไปด้านหน้าและงอขาเข้าโดยไมมี่แรงต้านจ านวน 
3 ครัง้ เพื่อให้เข้าใจวิธีการทดสอบ จากนัน้ท าการทดสอบเตะขา 5 ครัง้ โดยมีแรงต้านท่ี 60°/sec 
ให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัออกแรงเตม็ท่ีทัง้ขณะเตะขาไปด้านหน้าและงอขาเข้า จากนัน้ท าการทดสอบ
ขาข้างท่ีไมถ่นดัโดยวิธีการเดียวกนั 
 น าคา่เฉล่ียงานท่ีได้จากกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงัมาค านวณหาก าลงัของ
กล้ามเนือ้ตามสตูร 
 Power (ft-lb/sec) = (Average Work Extensor X 5) + (Average Work Flexor X 5) 
       Time (sec) 
 Power (Watt)        = Power (ft-lb/sec) X 1.35640138408304 
 



81 

 แบบทดสอบความคล่องแคล่ว (Illinois agility run test) 
 

 
 

ภาพภาคผนวก ข-3 แบบทดสอบ Illinois agility run test 
  
 ผู้ทดสอบเร่ิมวิ่งจากจดุเร่ิมต้นไปข้างหน้าระยะทาง 10 เมตร จากนัน้กลบัตวัวิ่งมาท่ีเส้น
เร่ิมและเข้าสูก่ารว่ิงซิกแซกไป-กลบั 4 กรวย และวิ่งไปอีก 10 เมตรและกลบัตวัวิ่งสูจ่ดุสิน้สดุ       
จบัเวลาตัง้แตเ่ร่ิมออกวิ่งจนถึงผา่นเส้นสิน้สดุ ท าการทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึผลครัง้ท่ีดีท่ีสดุ บนัทกึ
เวลาหนว่ยเป็นวินาที 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบบนัทกึผลการทดลอง 
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ล าดับที่.......... 
แบบบันทกึผลการทดลอง 

 
วนัท่ี:....................เวลา:……………. 

1. ข้อมูลส่วนตัว  
รายช่ือผู้ เข้าร่วมวิจยั:……………………………………………………………… 
อาย:ุ……………ปี น า้หนกั:……………กิโลกรัม สว่นสงู:...............เซนตเิมตร 

2. ผลการทดลอง 
 ก่อนการฝึก (Pre test)  สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 3 

เวลา ในการวิ่งเบส 
(วินาที) 

จดุท่ี 2    
จดุท่ี 3    
จดุท่ี 4    
จดุท่ี 5    
จดุท่ี 6    

ก าลงัของกล้ามเนือ้    
ความคลอ่งแคลว่ 
(วินาที) 

Illinois agility 
run test 

   

 
หลังการฝึก (Mid test, Post test)
  

สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 

เวลา ในการวิ่งเบส 
(วินาที) 

จดุท่ี 2     
จดุท่ี 3     
จดุท่ี 4     
จดุท่ี 5     
จดุท่ี 6     

ก าลงัของกล้ามเนือ้     
ความคลอ่งแคลว่ 
(วินาที) 

Illinois agility 
run test 

    



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยั 
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ใบยนิยอมเข้าร่วมการวิจัย 

 หัวข้อวิทยานิพนธ์ ผลของการฝึกโปรแกรมความเร็ว ความคล่องแคลว่และความวอ่งไว 
(เอสเอควิ) แบบประยกุต์ท่ีมีตอ่ความเร็วในการวิ่งเบสของนกักีฬาซอฟท์บอล มหาวิทยาลยับรูพา 
 วนัให้ค ายินยอม วนัท่ี………..เดือน………………………..พ.ศ. ………………… 
 ก่อนท่ีจะลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยัครัง้นี ้ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจยัถึง
วตัถปุระสงค์ของการวิจยั วิธีการวิจยั ประโยชน์ท่ีเกิดขึน้จากการวิจยัอยา่งละเอียดและมีความเข้าใจ  
ดีแล้ว ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมโครงการวิจยัครัง้นีด้้วยความสมคัรใจ และข้าพเจ้ามีสิทธิท่ีจะบอกเลิกใน
โครงการวิจยัเม่ือใดก็ได้ โดยการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจยันีจ้ะไมมี่ผลกระทบใด ๆ ตอ่ข้าพเจ้า 
 ผู้วิจยัรับรองวา่จะตอบค าถามตา่ง ๆ ท่ีข้าพเจ้าสงสยัด้วยความเตม็ใจ ไมปิ่ดบงัซอ่นเร้น
จนข้าพเจ้าพอใจ ข้อมลูเฉพาะเก่ียวกบัตวัข้าพเจ้าจะถกูเก็บเป็นความลบัและจะถกูเปิดเผยในภาพ
ร่วมท่ีเป็นการสรุปผลการวิจยั 
 ข้าพเจ้าได้อา่นข้อความข้างต้นแล้ว มีความเข้าใจทกุประการ และได้ลงนามในใบ
ยินยอมนีด้้วยความเตม็ใจ 
      ลงนาม………………………………ผู้ยินยอม 
           (…………………………………...) 
      ลงนาม………………………………พยาน 
           (…………………………………...) 
      ลงนาม………………………………ผู้ท าวิจยั 
           (…………………………………...) 
 ในกรณีท่ีผู้ถกูทดลองยงัไมบ่รรลนุิตภิาวะ จะต้องได้รับการยินยอมจากผู้ปกครองหรือ
ผู้แทนโดยชอบด้วยกฎหมาย 
  ลงนาม……………………………ผู้ปกครอง/ผู้แทนโดยชอบด้วยกฎหมาย 
       (………………………………..)   
  ลงนาม……………………………พยาน 
       (………………………………..)   
  ลงนาม……………………………ผู้ท าวิจยั 
       (……………………………....)



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
รายนามผู้ทรงคณุวฒุิในการตรวจสอบโปรแกรมความเร็ว ความคลอ่งแคลว่และความวอ่งไว  

(เอสเอควิ) แบบประยกุต์ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

1. ดร.ถวิชยัย์ ขาวถ่ิน   สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ส านกัวิชาวิทยาศาสตร์ 
     มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสรุนารี 
2. ดร.อนสุรณ์ มนตรี   มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตศรีราชา 
3. นายชยัยศ สิรินธรานนท์  ผู้ชว่ยผู้ ฝึกสอนซอฟท์บอลทีมชาตไิทย 
     ผู้ชว่ยผู้ ฝึกสอนเบสบอลทีมชาตไิทย 




