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Abstract 
 The comprehensive performance evaluation (CPE) is the most objectively, justly and 
reasonably overall evaluation in sport field, however, very few researches relevant to this type of 
study. This study aim to find the factors related to the high jump performance then designed the 
training program for beginner to compare the results of training between programs based on CPE 
and traditional experience. The research proceeded by explored the factors effecting the high 
jump performance with factor analysis to considered the factors and weights of them. The sample 
employed for CPE were 143 male beginner high jump (age of 19.08±1.04). After that designed the 
program based on CPE and then conduct two training programs; experimental and control groups, 
with 30 participants each group for 8 weeks to compare the improvement performance of two 
groups. The entire research were mainly supported by the statistical methods; ICC, Spearman 
correlation, EFA, and t-test. The results were as follow: 

1. The factors affected the performance of the beginner high jump were 31 indexes which 
had significant correlation with performance, and 11 high quality indexes bigger than .5 
were used to construct the final CPE by Expletory Factor Analysis.  

2. The designing of the training program for beginner high jump according to the factors and 
weights from CPE, the training and time allocation concentrated on the CPE evidence that 
physical fitness part of explosive power (body control and coordination) were 49.78% and 
technical part (acceleration and preparation technique of the last two steps, pedaling-swing 
coordination, and distribution of center of gravity velocity) were 50.22%. 

3. The training program based on CPE could improve the performance of beginner high jump 
better than the traditional training program. 
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บทคัดย่อ  
 การวิจัยเพื่อศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ ที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วใน
นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียน เพศชาย อายุระหว่าง 16-18 ปี จำนวน 30 คน ทำการสุ่มเข้ากลุ่มแบบสมบูรณ์ แบ่งเป็น                 
2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 15 คน กลุ่มควบคุม 15 คน โดยกลุ่มทดลองทำการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ                    
8 สัปดาห์ เก็บข้อมูลก่อนและหลังการฝึก ทดสอบความเร็วด้วยการวิ่ง 50 เมตร และทดสอบความคล่องแคล่วแบบ
อิลลินอยส์ นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรที่ศึกษาก่อนและหลังการฝึกด้วย
สถิติ t-test (Dependent Sample) และ t-test (Independent Sample) กำหนดนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยเวลาความเร็วของกลุ่มทดลอง (6.390±0.206 วินาที) และกลุ่ม
ควบคุม (6.929±0.155 วินาที) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเวลาเฉลี่ยการทดสอบ
ความคล่องแคล่วของกลุ่มทดลอง (16.738±0.399 วินาที) และกลุ่มควบคุม (17.744±0.287 วินาที)                   มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
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Abstract  
 This research studied the effect of plyometric circuit training with tires on speed and agility 
in school football players. Participants were 30 male football players, aged between 16-18 years 
old. They were separated into two groups, 15 people in the experimental group and 15 people in 
the control group. The members of the experimental group attended a plyometric circuit training 
program for eight weeks and did the speed test with 50-meters of running and agility test with 
Illinois agility test. Pre and post training data must be analyzed and compared the difference in 
mean of average both before and after the eight week training according to t-test statistics 
(dependent sample) and t-test statistics (independent sample), with statistical significance level of 
.05 The result of research indicates that after the eight weeks training, the average speed of the 
experimental group is 6.390±0.206 seconds, and the average speed in the control group is 
6.929±0.155 was statistically different. The agility of the experimental group is 16.738±0.399 
seconds, and the agility of the control group is 17.744±0.287 was statistically different.  
      
Keywords Plyometric Training, Speed, Agility, Circuit Training, Tires 
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บทนำ  
 ปัจจุบันกีฬาฟุตบอลได้รับความนิยมอย่างมากและเป็นกีฬาต้องใช้พละกำลังในการเล่นสูงและใช้เวลานาน 
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลจึงเป็นสิ่งสำคัญที่จะต้องพัฒนาอยู่ตลอด เวลาเพื่อให้ร่างกายพร้อมต่อการฝึก
ซ้อมและแข่งขัน นักกีฬาฟุตบอลที่มีสมรรถภาพทางกายดี จะช่วยให้นักกีฬาผู้นั้นทำตามเทค นิคที่ฝึกมาได้อย่างถูก
ต้องและสม่ำเสมอ (เจริญ ธานีรัตน์, 2548) เพื่อทำให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ซึ่งจะส่งผลต่อความเร็วและ
ความคล่องแคล่วกับนักกีฬา เนื่องจากการเล่นกีฬาฟุตบอล ต้องเคลื่อนไหวและจำเป็นต้องใช้แรงกล้ามเนื้ออย่าง
รวดเร็ว เช่น การวิ่งเร็ว การเปลี่ยนจังหวะและทิศทางการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว ความเร็วในการเคลื่อนไหวของ
นักกีฬาฟุตบอลแต่ละคนล้วนมีผลต่อเกมการแข่งขันฟุตบอลเป็นอย่างมาก ดังนั้น การฝึกความเร็วสำหรับนักกีฬา
ฟุตบอลจึงนับว่ามีความสำคัญและจำเป็นอย่างยิ่ง (นภารินทร์ ชัยงาม, 2552) ความคล่องแคล่วว่องไวในการเปลี่ยน
ทิศทางอย่างรวดเร็วของนักกีฬานั้น ก็เป็นสิ่งที่มีความสำคัญสำหรับการแข่งขันเช่นกัน โดยจะเป็นประโยชน์ในการเพิ่ม
ความสามารถของนักกีฬาและความสามารถโดย รวมของทีม ซึ่งในทีมกีฬาฟุตบอลต่างๆนั้นได้มีรูปแบบการฝึกเพื่อ
พัฒนาความสามารถทางด้านความคล่อง แคล่วว่องไวไว้หลายรูปแบบ โดยเน้นถึงพื้นฐานที่จะต้องนำมาใช้ในการ
แข่งขันและพบว่าทีมที่ประสบความ สำเร็จทั้งในการฝึกซ้อมและการแข่งขันจริงนั้นมีพื้นฐานทางด้านความคล่องแคล่ว
ว่องไวดี  (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์, 2536)  ผู้ฝึกสอนกีฬากำหนดให้นักกีฬาฝึกเคลื่อนที่ในรูปแบบ
ต่างๆที่จำเป็นต้องใช้ในกีฬาฟุตบอล เพื่อพัฒนาความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและควรฝึกทักษะการเคลื่อนไหวใน
รูปแบบต่างๆด้วย (เจริญ กระบวนรัตน์, 2547) จากการศึกษางานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกสามารถ
เพิ่มความเร็วและความคล่องแคล่วของนักกีฬาฟุตบอลได้  
 การฝึกพลัยโอเมตริก คือ การออกกำลังกายหรือการฝึกบริหารร่างกายที่รวมไว้ซึ่งกำลังความแข็งแรงและ
ความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพื่อการเคลื่อนไหวอย่างฉับพลันลักษณะของการฝึกสามารถกระทำได้หลาย
รูปแบบ เช่น การฝึกกระโดด (Jump Training) และการเขย่ง (Hopping) ในรูปแบบต่าง ๆ กันเพื่อพัฒนาส่วนล่างของ
ร่างกาย (Lower Extremities) นอกจากนี้ยังกล่าวได้ว่า วิธีการฝึกพลัยโอเมตริกได้ถูกนำมาใช้เป็นส่วนหนึ่งของการฝึก
เพื่อพัฒนาความเร็วให้กับนักกรีฑารัสเซียและเยอรมันตะวันออกมาแล้วต่อมาสหรัฐอเมริกาได้ศึกษาแนะนำวิธีการฝึก
ดังกล่าวมาใช้ในการฝึกประสานระหว่างความแข็งแรงกับกำลังกล้ามเนื้อให้กับนักกรีฑาประเภทวิ่งเร็วเพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทำงานของกล้ามเนื้อซึ่งผลที่ได้รับจากการฝึกด้วยวิธีการเขย่ง (Hopping) และการกระโดด 
(Jumping) สามารถช่วยเพิ่มความเร็วและกำลังความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี (เจริญ กระบวนรัตน์, 2531) 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจร มีการกระโดดเปลี่ยนตำแหน่งและสลับกลุ่มกล้ามเนื้อ นักกีฬามีการ
เคลื่อนที่ไปตามสถานีต่างๆ ดังที่ สนธยา สีละมาด (2555) กล่าวว่า การฝึกซ้อมแบบสถานีควรมีการสลับกลุ่มกล้าม
เนื้อเพราะจะได้มีการพักฟื้นที่ดีกว่า จึงอาจส่งผลให้กล้ามเนื้อแข็งแรงมากขึ้น สอดคล้องกับ  สมพัฒน์ จำรัสโรมรัน 
(2550) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการฝึกแบบวงจรไว้ว่า เป็นการออกกำลังกายที่ช่วยเพิ่มความหลากหลายและความ
สามารถ ช่วยเพิ่มความสนุกสนาน รวมถึงการท้าทายทำให้การออกกำลังกายไม่เบื่อหน่าย โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพัฒนาความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจและช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการลดไขมันได้ดี ซึ่งการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรก็มีวิธีการนำมาใช้หลายรูปแบบออกไป แล้วแต่
ชนิดกีฬาหรืออุปกรณ์ในการฝึก เช่น กรวย กล่อง รั้ว เป็นต้น 
 จากการศึกษากลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนนาโพธิ์พิทยาคมและโรงเรียน
อุดมอักษร เป็นโรงเรียนมัธยมระดับอำเภอนาโพธิ์ จ.บุรีรัมย์ พบว่า ยังขาดทักษะในการฝึกสมรรถภาพทาด้านความเร็ว
และความคล่องแคล่วที่ถูกต้อง อุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกไม่เพียงพอ ผู้วิจัยจึงได้ค้นหาอุปกรณ์มาใช้ร่วมกับวิธีการฝึกพลัย
โอเมตริกที่ทำขึ้นครั้งนี้ จึงนำยางรถมาเป็นอุปกรณ์ในการฝึก ซึ่งได้แนวคิดนี้มาจากโครงการ Brain based Learning 
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Abstract 
 The comprehensive performance evaluation (CPE) is the most objectively, justly and 
reasonably overall evaluation in sport field, however, very few researches relevant to this type of 
study. This study aim to find the factors related to the high jump performance then designed the 
training program for beginner to compare the results of training between programs based on CPE 
and traditional experience. The research proceeded by explored the factors effecting the high 
jump performance with factor analysis to considered the factors and weights of them. The sample 
employed for CPE were 143 male beginner high jump (age of 19.08±1.04). After that designed the 
program based on CPE and then conduct two training programs; experimental and control groups, 
with 30 participants each group for 8 weeks to compare the improvement performance of two 
groups. The entire research were mainly supported by the statistical methods; ICC, Spearman 
correlation, EFA, and t-test. The results were as follow: 

1. The factors affected the performance of the beginner high jump were 31 indexes which 
had significant correlation with performance, and 11 high quality indexes bigger than .5 
were used to construct the final CPE by Expletory Factor Analysis.  

2. The designing of the training program for beginner high jump according to the factors and 
weights from CPE, the training and time allocation concentrated on the CPE evidence that 
physical fitness part of explosive power (body control and coordination) were 49.78% and 
technical part (acceleration and preparation technique of the last two steps, pedaling-swing 
coordination, and distribution of center of gravity velocity) were 50.22%. 

3. The training program based on CPE could improve the performance of beginner high jump 
better than the traditional training program. 
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(BBL) ของรัฐบาล เป็นโครงการช่วยพัฒนาสมองและความคิดให้กับนักเรียนในโรงเรียน ซึ่งทุกโรงเรียนที่เข้าร่วม
โครงการจะมีสนามเด็กเล่นที่ทำขึ้นจากของเก่าที่สามารถหาได้ในชุมชน เช่น ยางรถ นำมาใช้เป็นฐานต่างๆให้นักเรียน
ได้มีกิจกรรมก่อนเข้าเรียน ทำให้นักเรียนได้เกิดการเรียนรู้ในการเล่นแต่ละฐานและยังช่วยพัฒนาทางด้านร่างกายของ
เด็กๆให้แข็งแรงขึ้นอีกด้วยผู้วิจัยเห็นความสำคัญและประโยชน์จากโครงการนี้ โดยนำยางรถมาสร้างฐานฝึกพลัยโอ
เมตริกแบบวงจรแทนการใช้กล่องหรือรั้ว และมีการกำหนดวิธีการฝึกอย่างชัดเจน ซึ่งยางรถน่าจะนำมาใช้เป็นอุปกรณ์
ในการฝึกครั้งนี้ได้ดีนอกจากนี้ยังเป็นการนำสิ่งของที่เหลือใช้มาประยุกต์ในเกิดประโยชน์ ถือเป็นหลักเศรษฐกิจพอ
เพียงอีกด้วยและจะทำให้นักกีฬาฟุตบอลที่ได้รับการฝึกมีการพัฒนาสมรรถภาพมากขึ้น สามารถนำไป ใช้ร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกซ้อมปกติและนำผลของการศึกษาค้นคว้าวิจัยไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการพัฒนาและปรับปรุงการฝึก
ซ้อมทางด้านความเร็วและความคล่องแคล่วกับกีฬาชนิดอื่นๆให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นเพื่อเป็นแนวทางในการฝึก
ซ้อมสู่การประสบผลสำเร็จในการแข่งขันต่อไป 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพื่อเปรียบเทียบความเร็วและความคล่องแคล่วของนักกีฬาฟุตบอลระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก
พลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความเร็วและความคล่องแคล่วของนักกีฬาฟุตบอลระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
หลังการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 
  
สมมติฐานการวิจัย 
 1. ความเร็วและความคล่องแคล่วของกลุ่มนักกีฬาฟุตบอลระหว่าง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกแบบพลัยโอ
เมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ แตกต่างกัน 
 2. ความเร็วและความคล่องแคล่วของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการฝึกแบบพลัยโอเมตริกแบบวงจร
ด้วยยางรถ แตกต่างกัน 

วิธีการดำเนินการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนนาโพธิ์พิทยาคมและโรงเรียนอุดมอักษร อ.นาโพธิ์ 
จ.บุรีรัมย์ เพศชาย รุ่นอายุ 16-18 ปี จำนวน 30 คน โดยได้มาของกลุ่มตัวอย่างมีส่วนประกอบดังนี้ 
 1. เลือกกลุ่มตัวอย่างจากนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนระดับมัธยมปลายในเขต อ.นาโพธิ์ จ.บุรีรัมย์ คือ 
โรงเรียนนาโพธิ์พิทยาคมและโรงเรียนอุดมอักษร จำนวน 30 คน 
 2. แบ่งกลุ่มตัวอย่าง ที่ได้มาจากการจัดกลุ่มแบบสมบูรณ์ (Random Assignment) ออกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่ม
ทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน 
 3. ทดสอบสมรรถภาพทางด้านความเร็วและความคล่องแคล่วของ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เพื่อทดสอบ
ความแตกต่างระหว่างกลุ่มก่อนการฝึก 

วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขั้นตอนในการดำเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูล  
 1. วันที่ 1 เวลา 16.00 น. นัดผู้ช่วยการวิจัยและกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดเพื่อประชุม อธิบายและชี้แจง                
รายละเอียด ให้เข้าใจจุดประสงค์และลำดับขั้นตอนของวิธีการดำเนินการวิจัยครั้งนี้ 
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with 30 participants each group for 8 weeks to compare the improvement performance of two 
groups. The entire research were mainly supported by the statistical methods; ICC, Spearman 
correlation, EFA, and t-test. The results were as follow: 
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had significant correlation with performance, and 11 high quality indexes bigger than .5 
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physical fitness part of explosive power (body control and coordination) were 49.78% and 
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 2. วันที่ 2 เวลา 16.00 น. เตรียมสถานที่และอุปกรณ์ในการทดสอบ   
 3. ก่อนการทดสอบและก่อนการฝึกของกลุ่มตัวอย่าง ต้องมีการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ                  
15 นาที และยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังการฝึก 15 นาที เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ 
 4. เตรียมกลุ่มกลุ่มตัวอย่าง โดยดำเนินการดังนี้  
         4.1  แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการจัดกลุ่มแบบสมบูรณ์ (Random Assignment) คือ
กลุ่มที่ฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติ (นักกีฬากลุ่มควบคุม) จำนวน 15 คนและกลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วย
ยางรถควบคู่กับการซ้อมฟุตบอลปกติ (นักกีฬากลุ่มทดลอง) จำนวน 15 คน  
         4.2  ทดสอบก่อนการฝึก (Pre - test) โดยการทดสอบความเร็วและทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
แล้วทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 
 5. ให้กลุ่มตัวอย่างทำการฝึกตามโปรแกรมจำนวน 8 สัปดาห์ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
         5.1  นักกีฬากลุ่มควบคุม เข้ารับการฝึกเล่นฟุตบอลปกติ ในวันจันทร์ -ศุกร์รวม 5 วัน วันละ 60 
นาที ในช่วงเวลา 16.30 – 17.30 น.  
  5.2  นักกีฬากลุ่มทดลอง เข้ารับการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 8 สัปดาห์ ดังนี้ 
    - เข้ารับโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 3 วัน คือวันจันทร์ วันพุธ และ
วันศุกร์ วันละ 60 นาที ในช่วงเวลา 16.30 – 17.30 น. ทั้งหมด 6 สถานี คือ 1) Front Cone Hops. 2) Lateral 
Jump Over Barrier. 3) Depth Jump. 4) Zig-Zag Double Leg Hop 5) Box Jumps. 6) Bound โดยเวลาพัก
ระหว่างสถานี 1.30 นาที และระหว่างเซ็ทในสัปดาห์ที่ 1-4 พัก 2 นาที สัปดาห์ที่ 5-6 พัก 3 นาทีและสัปดาห์ที่ 7-8 
พัก 4 นาที  
    - เข้ารับการฝึกฟุตบอลปกติ 2 วันคือวันอังคารและวันพฤหัสบดี ในช่วงเวลา            
16.30-17.30 น. 
 6. ทดสอบหลังการฝึก (Post - test) โดยการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร (50 Meter Sprint) และ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว อิลลินอยส์ เทส (Illinois Agility run test) 
 7. นำผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ 

เครื่องมือในการวิจัย 
 1. โปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 8 สัปดาห์ ซึ่งผู้วิจัยได้นำไปให้ผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 3 คน 
ตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสม และมีผลการตรวจสอบความเที่ยงตรงของเครื่องมือ โดยมีค่า (Index of item-
object congruence: IOC) เท่ากับ 0.88 
 2. แบบทดสอบวัดความเร็ว ด้วยวิธีการวิ่ง 50 เมตร ( 50 Meter Sprint) ใช้หน่วยวัดเป็นวินาที 
 3. แบบทดสอบวัดความคล่องแคล่ว ด้วยวิธีทดสอบอิลลินอยส์ เทส (Illinois Agility run test)ใช้หน่วยวัด
เป็นวินาที 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. คำนวณค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลาในการวิ่ง                         
50 เมตรและการทดสอบความคล่องแคล่ว 
 2. ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นในการแจกแจงโค้งปกติ ด้วยสถิติ Kolmogorov-Smirnov Test 
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 3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง 50 เมตรและความคล่องแคล่ว ภายในกลุ่มก่อน
การฝึกกับหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 โดยวิเคราะห์สถิติ t-test แบบ Dependent sample 
 4. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง 50 เมตรและการทดสอบความคล่องแคล่ว หลัง
การฝึกระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง สัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติ t-test แบบ Independent Sample                
 5. กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง ผลการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ ที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วในนักกีฬา
ฟุตบอลโรงเรียน กลุ่มตัวอย่างคือ คือนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนนาโพธิ์พิทยาคมและโรงเรียนอุดมอักษร เพศชาย รุ่นอายุ 
16-18 ปี จำนวน 30 คน จากการศึกษา พบว่า  
 1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ความเร็ว ของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 7.146±0.262 วินาที กับ กลุ่ม
ทดลองหลังการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 6.390±0.169 วินาที  
 2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ความคล่องแคล่ว ของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 17.952±0.293 วินาที 
กับกลุ่มควบคุทดลองหลังการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 16.738±0.399 วินาที  
 3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความเร็ว(ประเมินจากค่าการวิ่งเร็ว 50 เมตร หลังการฝึก 8 สัปดาห์) ของกลุ่ม
ทดลอง มีเวลาเฉลี่ย 6.390±0.206 วินาที กับกลุ่มควบคุม มีเวลาเฉลี่ย 6.940±0.169 วินาที  
 4. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ความคล่องแคล่ว (ประเมินจากการคำนวณหาค่าการทดสอบความคล่องแคล่ว             
แบบอิลลินอยท์ หลังจากการฝึก 8 สัปดาห์) กลุ่มทดลองมีเวลาเฉลี่ย 16.738±0.399 วินาที กับกลุ่มควบคุม มีเวลา
เฉลี่ย 17.744±0.287 วินาที  นำเสนอผลการวิจัยในรูปตารางข้อมูลดังต่อไปนี้ 

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วและความคล่องแคล่วของกลุ่มทดลอง  
(ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์) 

*p≤.05 
จากตารางที่ 1 พบว่า ความเร็วและความคล่องแคล่ว ของกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึก มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตัวแปร ระยะเวลา Mean sd t p

ความเร็ว


(วินาที)

ก่อนการฝึก 7.146 0.206 17.052 .000*

หลังการฝึก 6.39 0.169

ความคล่องแคล่ว


(วินาที)

ก่อนการฝึก 17.952 0.293 14.961 .000*

หลังการฝึก 16.738 0.399

87



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 
ISSN 0125-2674 Vol 46 No 1 January-June 2020

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 
ปีที่ 46 ฉบับที่ 1 มกราคม-มิถุนายน 2563 

Development of Comprehensive Performance Program for Beginner High Jump  

Peng Wang*,  
Norpporn Tasnaina**, Suntipong, Plungsuwan** Prawit Tongchai** 

Received Date 31 May 2019 

Abstract 
 The comprehensive performance evaluation (CPE) is the most objectively, justly and 
reasonably overall evaluation in sport field, however, very few researches relevant to this type of 
study. This study aim to find the factors related to the high jump performance then designed the 
training program for beginner to compare the results of training between programs based on CPE 
and traditional experience. The research proceeded by explored the factors effecting the high 
jump performance with factor analysis to considered the factors and weights of them. The sample 
employed for CPE were 143 male beginner high jump (age of 19.08±1.04). After that designed the 
program based on CPE and then conduct two training programs; experimental and control groups, 
with 30 participants each group for 8 weeks to compare the improvement performance of two 
groups. The entire research were mainly supported by the statistical methods; ICC, Spearman 
correlation, EFA, and t-test. The results were as follow: 

1. The factors affected the performance of the beginner high jump were 31 indexes which 
had significant correlation with performance, and 11 high quality indexes bigger than .5 
were used to construct the final CPE by Expletory Factor Analysis.  

2. The designing of the training program for beginner high jump according to the factors and 
weights from CPE, the training and time allocation concentrated on the CPE evidence that 
physical fitness part of explosive power (body control and coordination) were 49.78% and 
technical part (acceleration and preparation technique of the last two steps, pedaling-swing 
coordination, and distribution of center of gravity velocity) were 50.22%. 

3. The training program based on CPE could improve the performance of beginner high jump 
better than the traditional training program. 
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ตารางที่ 2 ตารางเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วและความคล่องแคล่วของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม (หลังการฝึก 8 สัปดาห์)   

*p≤.05 
จากตารางที่ 2 พบว่า ความเร็วและความคล่องแคล่ว ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผล 
1. ความเร็ว  
 ในการวิจัยครั้งนี้ พบว่า ความเร็วของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 7.146±0.262 วินาที และหลังการ
ฝึก มีเวลาเฉลี่ย 6.390±0.169 วินาที มีความแตกต่างกัน และความเร็วของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 
7.164±0.207 วินาที และหลังการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 6.940±0.169 วินาที มีความแตกต่างกัน (ประเมินจากการคำนวณ
หาค่า วิ่งเร็ว 50 เมตร หลังจากการฝึก 8 สัปดาห์) ของกลุ่มทดลอง มีเวลาเฉลี่ย 6.390±0.169 วินาที               กับ
กลุ่มควบคุม มีเวลาเฉลี่ย 6.940±.206 วินาที มีความแตกต่างกัน 
 เมื่อพิจารณาจากผลการวิจัยครั้งนี้ พบว่า ความเร็วของกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึกมีความแตก
ต่างกัน เพราะ กลุ่มทดลองเข้ารับการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 8 สัปดาห์และกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก
และหลังการฝึกมีความแตกต่างกัน เพราะ กลุ่มควบคุมเข้ารับการฝึกซ้อมฟุตบอลปกติ 8 สัปดาห์ หลังจากการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกัน โดยกลุ่มควบคุมก็มีการพัฒนาในทางที่ดีเช่นกันอาจ
เป็นเพราะกลุ่มควบคุมได้มีการซ้อมฟุตบอลสัปดาห์ละ 5 วัน ซึ่งจะต้องมีการวิ่งและการกระโดดต่างๆในขณะที่ซ้อมจึง
ทำให้สมรรถภาพทางกายดีขึ้นและเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีเวลาเฉลี่ยลดลงมากกว่า ทั้งนี้
อาจเนื่องจากกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ        
3 วัน วันละ 60 นาที เข้ารับโปรแกรมการฝึก 6 สถานี ทำการฝึกในวัน จันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ รวมทั้งหมด 3 วัน 
วันละ 60 นาที ในช่วงเวลา 16.30 – 17.30 น. และเข้ารับการฝึกการเล่นฟุตบอลในวันอังคารและพฤหัสบดี ในช่วง
เวลา 16.30 – 17.30 น. ซึ่งโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกนี้จะมีการกระโดดไปด้านหน้าและด้านข้างเปลี่ยนทิศทาง มี
การกระโดดแบบเท้าคู่หรือการกระโดดขาเดียว ทำสลับกันไป จึงอาจมีผลทำให้ความเร็วเพิ่มขึ้น ดังที่ เจริญ กระบวน
รัตน์ (2531) กล่าวว่า การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยวิธีการเขย่ง (Hopping) และการกระโดด (Jumping) สามารถช่วยเพิ่ม
ความเร็วและกำลังความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี สอดคล้องกับ จักรพงษ์ ขาวถิ่นและนภารินทร์ ชัยงาม 
(2553) ได้ศึกษาผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 6 สัปดาห์ที่มีต่อความเร็วในการวิ่งและสมรรถภาพ
การกระโดดของนักกีฬาฟุตบอลเพศชายพบว่า รูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 6 สัปดาห์สามารถส่งผลเพิ่ม
ความเร็วในการวิ่งและสมรรถภาพการกระโดดในนักกีฬาฟุตบอลชายได้ และยังสอดคล้องกับ Diallo  et al., (2001) 
พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกส่งผลต่อการพัฒนาความเร็วในการวิ่ง เช่นเดียวกับ  Starley (2000) ได้ทำการศึกษาวิจัย

ตัวแปร ระยะเวลา Mean sd t p

ความเร็ว กลุ่มทดลอง 6.390 0.206 -9.375 .000*

(วินาที) กลุ่มควบคุม 6.940 0.169

ความคล่องแคล่ว กลุ่มทดลอง 16.738 0.399 -7.911 .000*

(วินาที) กลุ่มควบคุม 17.744 0.287
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Abstract 
 The comprehensive performance evaluation (CPE) is the most objectively, justly and 
reasonably overall evaluation in sport field, however, very few researches relevant to this type of 
study. This study aim to find the factors related to the high jump performance then designed the 
training program for beginner to compare the results of training between programs based on CPE 
and traditional experience. The research proceeded by explored the factors effecting the high 
jump performance with factor analysis to considered the factors and weights of them. The sample 
employed for CPE were 143 male beginner high jump (age of 19.08±1.04). After that designed the 
program based on CPE and then conduct two training programs; experimental and control groups, 
with 30 participants each group for 8 weeks to compare the improvement performance of two 
groups. The entire research were mainly supported by the statistical methods; ICC, Spearman 
correlation, EFA, and t-test. The results were as follow: 

1. The factors affected the performance of the beginner high jump were 31 indexes which 
had significant correlation with performance, and 11 high quality indexes bigger than .5 
were used to construct the final CPE by Expletory Factor Analysis.  

2. The designing of the training program for beginner high jump according to the factors and 
weights from CPE, the training and time allocation concentrated on the CPE evidence that 
physical fitness part of explosive power (body control and coordination) were 49.78% and 
technical part (acceleration and preparation technique of the last two steps, pedaling-swing 
coordination, and distribution of center of gravity velocity) were 50.22%. 

3. The training program based on CPE could improve the performance of beginner high jump 
better than the traditional training program. 

Key words: Comprehensive performance evaluation , beginner high jump , training program 
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เปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อการพัฒนาความเร็ว การยืนกระโดดสูง และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีการพัฒนาความเร็วได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม  

2. ความคล่องแคล่ว 
 ในการวิจัยครั้งนี้ พบว่า ความคล่องแคล่วกลุ่มทดลองก่อนการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 17.952±0.293 วินาที และ
หลังการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 16.738±0.399 วินาที มีความแตกต่างกัน และความคล่องแคล่วของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก 
มีเวลาเฉลี่ย 18.006±0.239 วินาที และหลังการฝึก มีเวลาเฉลี่ย 17.744±0.287 วินาที มีความแตกต่างกัน (ประเมิน
จากการคำนวณหาค่าการทดสอบความคล่องแคล่วแบบอิลลินอยท์ หลังจากการฝึก 8 สัปดาห์) กลุ่มทดลองมีเวลา
เฉลี่ย 16.738±0.399 วินาที กับกลุ่มควบคุม มีเวลาเฉลี่ย 17.744±0.287 วินาที มีความแตกต่างกัน  
เมื่อพิจารณาจากผลการวิจัยครั้งนี้ พบว่า ความคล่องแคล่วของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มี
ความแตกต่างกัน จากผลการทดสอบทำให้ทราบว่ากลุ่มควบคุมก็มีการพัฒนาในทางด้านความคล่องแคล่วดีขึ้นเช่นกัน
อาจเป็นเพราะกลุ่มควบคุมได้มีการซ้อมฟุตบอลสัปดาห์ละ 5 วัน ซึ่งจะต้องมีการวิ่งและการกระโดดต่างๆในขณะที่
ซ้อมจึงทำให้สมรรถภาพทางกายดีขึ้นด้วยและเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีเวลาเฉลี่ยลดลง
มากกว่า ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  
เข้ารับโปรแกรมการฝึก 6 สถานี ซึ่งการฝึกจะประกอบไปด้วยการกระโดดท่าทางต่างๆ จึงอาจจะช่วยเพิ่มความแข็ง
แรงของกล้ามเนื้อและพลังของขาได้ ซึ่งการที่กล้ามเนื้อขามีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นก็จะส่งผลให้มีความคล่องแคล่วเพิ่ม
ขึ้นไปด้วย ดังที่ มาลีรัตน์ มาลีเขียว (2544) กล่าวว่า ระบบกล้ามเนื้อเป็นระบบที่สำคัญต่อการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อ
จะทำงานได้ดีมีประสิทธิภาพนั้น จะต้องมีความแข็งแรงและกำลังของกล้ามเนื้อเป็นส่วนสำคัญที่จะทำให้ความ
คล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นได้ ซึ่งสอดคล้องกับ นภารินทร์ ชัยงาม (2552) ได้ศึกษาและหาความสัมพันธ์ของผลของ
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอล พบว่า การฝึก
พลัยโอเมตริก 6 สัปดาห์ทำให้ความคล่องแคล่วว่องไวกับพลังกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับ ยูโสบ ดำเต๊ะ (2554) 
ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความคล่องตัวในนักกีฬาฟุตบอล พบว่า ความคล่องตัวในนักกีฬาฟุตบอล
ของกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมฝึกปกติสูงกว่าความคล่องตัวในนักกีฬาฟุตบอลของกลุ่มที่
ฝึกด้วยโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียว และยังสอดคล้องกับ Miller et al. (2006) ได้ทำการศึกษาผลของโปรแกรม
การฝึกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห์ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า การฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนา
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาได้ เช่นเดียวกับ Thomas et al. (2007) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกสอง
เทคนิคที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริก 
สามารถส่งผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพด้านพลังและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนได้ 
 การฝึกครั้งนี้เป็นการฝึกแบบวงจรด้วยยางรถ นำวิธีการฝึกแบบวงจรมาใช้เพื่อสร้างความน่าสนใจต่อการฝึกให้
กับกลุ่มทดลองและได้นำยางรถมาประยุกต์ใช้เป็นอุปกรณ์ในการฝึกด้วย เนื่องจากยางรถมีความแข็งแรงและสามารถ
ใช้เป็นอุปกรณ์การฝึกได้ดี อาจส่งผลทำให้เกิดความท้าทายและแปลกใหม่กับนักกีฬา ดังที่ สนธยา สีละมาด (2555) 
กล่าวว่า ความแตกต่างของอุปกรณ์และความหลากหลายของสถานีจะช่วยเพิ่มความท้าทายในการปฏิบัติของนักกีฬา 
ขณะเดียวกันก็เพิ่มความสนใจของนักกีฬาให้คงอยู่ตลอดการฝึก และการฝึกมีการเปลี่ยนตำแหน่งการกระโดดและ
สลับกลุ่มกล้ามเนื้อนักกีฬาได้มีการเคลื่อนที่ไปตามสถานีต่างๆ มีเวลาพักระหว่างฐานและพักระหว่างเซท จึงส่งผล
ทำให้มีกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น ดังที่ สนธยา สีละมาด (2555) กล่าวว่า การฝึกซ้อมแบบสถานีควรเลือกออกกำลังกายให้
มีการสลับกลุ่มกล้ามเนื้อเพราะจะได้มีการพักฟื้นที่ดีกว่า จะส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงมากขึ้น และเป็นการเพิ่ม
ความหลากหลายให้กับการฝึก สอดคล้องกับ สมพัฒน์ จำรัสโรมรัน (2550) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการฝึกแบบวงจร
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Abstract 
 The comprehensive performance evaluation (CPE) is the most objectively, justly and 
reasonably overall evaluation in sport field, however, very few researches relevant to this type of 
study. This study aim to find the factors related to the high jump performance then designed the 
training program for beginner to compare the results of training between programs based on CPE 
and traditional experience. The research proceeded by explored the factors effecting the high 
jump performance with factor analysis to considered the factors and weights of them. The sample 
employed for CPE were 143 male beginner high jump (age of 19.08±1.04). After that designed the 
program based on CPE and then conduct two training programs; experimental and control groups, 
with 30 participants each group for 8 weeks to compare the improvement performance of two 
groups. The entire research were mainly supported by the statistical methods; ICC, Spearman 
correlation, EFA, and t-test. The results were as follow: 

1. The factors affected the performance of the beginner high jump were 31 indexes which 
had significant correlation with performance, and 11 high quality indexes bigger than .5 
were used to construct the final CPE by Expletory Factor Analysis.  

2. The designing of the training program for beginner high jump according to the factors and 
weights from CPE, the training and time allocation concentrated on the CPE evidence that 
physical fitness part of explosive power (body control and coordination) were 49.78% and 
technical part (acceleration and preparation technique of the last two steps, pedaling-swing 
coordination, and distribution of center of gravity velocity) were 50.22%. 

3. The training program based on CPE could improve the performance of beginner high jump 
better than the traditional training program. 
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ไว้ว่าเป็นการออกกำลังกายที่ช่วยเพิ่มความหลากหลายและความสามารถช่วยเพิ่มความสนุกสนาน ทำให้การออกกำลัง
กายไม่เบื่อหน่ายเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพัฒนาความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต               
และระบบหายใจและช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการลดไขมันจึงเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาโปรแกรมการฝึกในครั้งนี้         
ได้ดี  

สรุปผลการวิจัย 
 จากข้อมูลที่ปรากฏทำให้สามารถสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรด้วยยางรถ 8 สัปดาห์             
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นของกลุ่มทดลองและการฝึกซ้อมฟุตบอล 5 วัน ต่อสัปดาห์ของกลุ่มควบคุม สามารถเพิ่มสมรรถภาพ
ทางกายทางด้านความเร็วและความคล่องแคล่วของนักกีฬาฟุตบอลได้ เมื่อเปรียบเทียบหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 
กลุ่มทดลองมีการพัฒนาสมรรถภาพทางด้านความเร็วและความคล่องแคล่วมากกว่ากลุ่มควบคุม   

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะสำหรับการนำผลวิจัยไปใช้   
     1.1 สำหรับผู้ฝึกสอนกีฬา นักกีฬาหรือผู้ที่สนใจที่จะนำโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกแบบวงจรไปใช้ ควรฝึกกับ
นักกีฬาที่มีร่างกายพร้อมสำหรับการฝึกหนักและต่อเนื่องได้ เพราะโปรแกรมการฝึกนี้จะมีการเพิ่มความหนักและใช้
เวลา อย่างน้อย 6-8 สัปดาห์ จึงจะส่งผลให้นักกีฬามีความเร็วและความคล่องแคล่วเพิ่มขึ้น  
     1.2 ผู้ฝึกสอนสามารถนำโปรแกรมการไปใช้ฝึกร่วมกับการซ้อมกีฬาฟุตบอลปกติได้ หรือสามารถนำไปประยุกต์ใช้
ฝึกให้กับนักกีฬาชนิดอื่นที่ต้องใช้ความเร็วและความคล่องแคล่วในการแข่งขัน เช่น กีฬารักบี้ฟุตบอล วอลเลย์บอล 
บาสเกตบอล เทนนิส เป็นต้น  
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