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บทคัดย่อ 
 ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็วและ                   
มีประสิทธิภาพแต่สามารถควบคุมได้ในขณะเคลื่อนไหวด้วยการใช้แรงเต็มที่มากที่สุดเท่าที่จะมากได้ และร่างกาย
สามารถเปลี่ยนอิริยาบถได้อย่างรวดเร็วโดยไม่มีความผิดพลาดเกิดขึ้น ความคล่องแคล่วว่องไวนี้จะต้องอาศัยการ
ควบคุมและการประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อเป็นอย่างดี จึงท าให้เกิดความรวดเร็วและแม่นย า
ขึ้นได้ นอกจากนั้นยังต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของข้อต่อ และทักษะในการเคลื่อนไหว
เข้ามาประกอบด้วย เพราะฉะนั้นนักกีฬาจะมีความคล่องแคล่วว่องไวได้จะต้องฝึกฝนตนเองเสมอและเป็น
องค์ประกอบหลักของสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลต่อการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน รวมทั้งการเล่นกีฬา
ประเภทต่าง ๆ ท าให้สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  ความคล่องแคล่วว่องไว มีอยู่ด้วยกัน 
5 ประเภท คือ ความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป ความคล่องแคล่วว่องไวแบบชั่วขณะ ความคล่องแคล่วว่องไวแบบ
ระยะสั้น ความคล่องแคล่วว่องไวแบบภาพรวม และ ความคล่องแคล่วว่องไวแบบเฉพาะเจาะจง โดยมีปัจจัยที่
ส่งผลกระทบทั้งหมด 2 ด้าน คือ ปัจจัยทั่วไป ได้แก่ ระยะเวลา อายุ เพศ รูปร่าง น้ าหนักตัวและความเมื่อยล้า 
ส่วนปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วยองค์ประกอบ 5 ส่วน คือ ความแข็งแรงและความแข็งแรงสูงสุด 
ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ โดยต้อง
พิจารณาจากหลักการฝึก การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว มีอยู่ด้วยกันหลายรูปแบบที่ส่งผลดี เช่น การฝึก
ความแข็งแรงทั่วไป การฝึกแบบผสมผสาน และการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก ปัจจุบันการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอ
เมตริกเป็นที่นิยมอย่างมาก เน้นการฝึกเพื่อการกระตุ้นระบบประสาทของกล้ามเนื้อ มัดใยกล้ามเนื้อ ระบบ
ประสาทที่เอ็นกล้ามเนื้อให้ท างานร่วมกันอย่างดีในการตอบสนองต่อการเคลื่อนไหว แต่ในขณะเดียวกันก่อนที่จะ
ออกแบบโปรแกรมการฝึกและก าหนดการฝึกนั้น มีข้อควรพิจารณา เช่น อายุ เพศ สถานที่ที่ใช้ในการฝึก พื้นฐาน
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็ว ส าหรับข้อพิจารณาส่วนของโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก ควรพิจารณาถึง 
การอบอุ่นร่างกาย ชนิดของกีฬา ช่วงเวลาของการฝึก ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก ความถี่ของการฝึก ระดับ
ความหนัก ล าดับขั้นของปริมาณการฝึก เวลาพัก ความเมื่อยล้า หลักการออกแบบโปรแกรม การพิจารณาข้อดี
และข้อเสียจากการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวด้วยพลัยโอเมตริก ซึ่งหากนักพลศึกษา นักวิทยาศาสตร์การกีฬา
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และผู้ฝึกสอนสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและเหมาะสมก็จะสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดต่อวงการกีฬาต่อไป 
 
ค าส าคัญ : ความคล่องแคล่วว่องไว การฝึกพลัยโอเมตริก 
 
Abstract 
 The agility is an ability to change the body directions quickly and efficiently which 
can be controlled during the movement with the maximum force as much as possible. The 
body can change the movements rapidly without any mistakes. This agility requires control 
and coordination of the nervous system and muscles well to make it faster and more 
accurate. Moreover, agility also requires muscle strength, joint flexibility and motor skills. 
Therefore, the body needs regularly training to improve the agility and this is the main 
component in physical fitness that has effects on daily activities including the rapid and 
efficiency in various types of sports. There are five types of agility: General Agility, Temporal 
Agility, Spatial Agility, Universal Agility and Specific Agility. There are two factors that affect the 
agility; one is general factor that includes age, gender, body shape and fatigue, and the other 
factor is physical fitness that consists of five components: muscle strength and maximum 
strength, speed, muscle power, flexibility and coordination of the nervous system and muscles 
based on training principles. There are a number of good practices to develop the agility such 
as strength training, complex training and plyometric training. At present, plyometric practice is 
very popular. This focuses on training to stimulate the nervous system of the muscles, muscle 
fibers, the nervous system around tendons to work well in order to response to movements. 
At the same time, before designing a training program and a training schedule, there are 
general considerations such as age, gender, training location, basic muscle strength and speed. 
The plyometric program should be considered warm up, types of sports, training period, 
duration of the whole training program, frequency of practice, intensity, level of training 
quantity, amount of time to rest, fatigue, design principles and the advantages and 
disadvantages of agility practicing with the plyometric. All physical educator, sports scientists 
and trainers will be able to develop their agility for their sporting fields most provided that 
they can perform the plyometric training precisely and suitably. 
 
Key words: agility, Plyometric Training 
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บทน า 
 ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่มีความส าคัญต่อการด ารง
ชีวิตประจ าวัน และเป็นปัจจัยที่ส าคัญและจ าเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ ( Bompa, 1999) รวมทั้งมี
ความส าคัญกับสมรรถภาพทางการพื้นฐานและน าไปสู่การพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต่ละชนิดกีฬาที่อาศัย
ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนไหว เพื่อก่อให้เกิดสมรรถภาพทางกายสูงสุด นักพลศึกษา นักวิทยาศาสตร์
การกีฬา และผู้ฝึกสอนควรให้ความส าคัญและหาแนวทางในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อท าให้นักกีฬา
พัฒนาตนเองจนถึงความสูงสุดด้วยวิธีการที่ถูกต้องและเหมาะสม  
 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่ออภิปรายและแสดงให้เห็นถึงความส าคัญของการพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไว โดยน าเสนอหลักการและแนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก              
ซึ่งเป็นเทคนิคการฝึกพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวที่นิยมใช้ในปัจจุบัน พร้อมตัวอย่างการจัดโปรแกรมฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว ที่บุคคลทั่วไปและผู้ฝกึสอนสามารถนาไปประยกุต์ใช้ในการฝึกพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้
ด้วยตนเองและเผยแพร่เป็นล าดับถัดไป 
 
ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 
 ความคล่องแคล่วว่องไว คือ องค์ประกอบหลักของสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลต่อการท ากิจกรรม            
ต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน และการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ เช่น วอลเลย์บอล บาสเกตบอล แบดมินตัน เทนนิส
ฯลฯ ท าให้สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  ที่ผ่านมามีนักวิชาการศึกษาหลายท่านได้ให้
ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไวไว้ว่า หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพซึ่ง ควบคุมได้ในขณะเคลื่อนไหวด้วยการใช้แรงเต็มที่ให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้  เช่น การวิ่ง               
เก็บของ การวิ่งซิกแซก (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2535,น. 5., Twist and Benickly, 1995) และร่างกายสามารถใน
การเปลี่ยนอิริยาบถได้อย่างรวดเร็วโดยไม่มีความผิดพลาดเกิดขึ้น ซึ่งความคล่องแคล่วว่องไวนี้จะต้องอาศัยการ
ควบคุมและการประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อเป็นอย่างดี จึงท าให้เกิดความรวดเร็วและแม่นย า
ขึ้นได้ นอกจากนั้นยังต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของข้อต่อ และทักษะในการเคลื่อนไหว
เข้ามาประกอบด้วย เพราะฉะนั้นจะมีความคล่องแคล่วว่องไวได้จะต้องฝึกฝนตนเองเสมอ (วิศาล ไหมวิจิตร, 
2549, น.; อ้างถึงในไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์, 2538, น. 21) รวมทั้งมีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อซึ่งท า
หน้าที่ประสานงานได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็วและสามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหว
เปลี่ยนทิศทางได้อย่างคล่องแคล่วว่องไวและฉับพลัน (เจริญ กระบวนรัตน์, 2545, น. 111) เพื่อท างาน
ประสานกันได้เป็นอย่างดี กิจกรรมการออกก าลังกายที่จะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความคล่องแคล่วว่องไว
สูงขึ้น ได้แก่ กิจกรรมที่ท าให้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ท างานร่วมกันและประสานกันในการเปลี่ยน
ต าแหน่งและ ทิศทางการเคลื่อนไหวของร่างกาย (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548, น. 14) ซึ่งโดยภาพรวมแล้ว การจะมี
ความคล่องแคล่วว่องไวที่สูงขึ้นได้นั้น พบว่า ประกอบด้วยองค์ประกอบ 5 ส่วน คือ ความแข็งแรง ความเร็ว พลัง
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ องค์ประกอบทั้ง 4 ส่วนจะ
ท างานประสานสัมพันธ์ สนับสนุนซึ่งกันและกัน โดยการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว เน้นการฝึกเพื่อการกระตุ้น
ระบบประสาทของกล้ามเนื้อ มัดใยกล้ามเนื้อ ระบบประสาทที่เอ็นกล้ามเนื้อให้ท างานร่วมกันอย่างดีในการ



Veridian E-Journal, Silpakorn University 

ISSN 1906 - 3431 

Humanities, Social Sciences and arts      

Volume 12 Number 5  September – October 2019     

 
 

 581  

 

ตอบสนองต่อการเคลื่อนไหว (Barnes and Attaway, 1996 Craig, 2004, Potteiger et al., 1999) จากการ
เพิ่มความสมดุลและการควบคุมต าแหน่งของร่างกายในระหว่างการเคลื่อนไหว 
 ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่มีความส าคัญต่อการด ารง
ชวีิตประจ าวัน และเป็นปัจจัยที่ส าคัญและจ าเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ (Bompa,1999) รวมทั้งมีความส าคัญ
กับสมรรถภาพทางการพื้นฐานและน าไปสู่การพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต่ละชนิดกีฬาที่อาศัยความ
คล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนไหวเพื่อก่อให้เกิดสมรรถภาพทางกายสูงสุด นักพลศึกษา นักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
และผู้ฝึกสอนควรให้ความส าคัญและหาแนวทางในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อท าให้นักกีฬาพัฒนา
ตนเองจนถึงความสูงสุดด้วยวิธีการที่ถูกต้องและเหมาะสม อันจะเป็นประโยชน์ทั้งต่อนักกีฬา ทีมกีฬาและ
ประเทศในระยะยาวต่อไป 
 
ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
 ความคล่องแคล่วว่องไว มีความส าคัญต่อกีฬามากและเป็นปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกายที่จะท าให้
ประสบความส าเร็จในการแข่งขัน เพราะกีฬาแทบทุกประเภทมีการเคลื่อนไหวและมีการเปลี่ยนต าแหน่งของ
ร่างกาย ต้องการความรวดเร็วและถูกต้อง บางประเภทต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว เช่น การออกวิ่ง
ได้เร็วและเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้รวดเร็ว กีฬาบาสเกตบอลจะต้องมีการหลบหลีก เอี้ยวตัว หรือพุ่งเข้ารับ
ลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงเข้าท าประตู การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลผ่านการป้องกันของคู่ต่อสู้ การเข้าป้องกันหรือ
ตัดบอลจากคู่แข่งขัน ถ้าร่างกายมีความคล่องแคล่วว่องไวและสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ ประกอบด้วย จะ
ช่วยให้การเล่นกีฬาประสบความส าเร็จได้ง่ายมากยิ่งขึ้น ฉะนั้น ความคล่องแคล่วว่องไวจึงมีความส าคัญ เหตุ
เพราะเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายด้านหนึ่งที่เป็นปัจจัยส าคัญต่อการฝึกกีฬา (วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และ
อารี ปรมัตถากร. 2542) และสิ่งที่น่าสนใจในวงการกีฬาปัจจุบันใน 10 ปีที่ผ่านมา มีงานวิจัยหลายฉบับ 
(Gabbett, et. Al, 2008: Sheppard, 2006;  Scanlon, 2013)  พบว่า นักกีฬาระดับสูงหรือนักกีฬาอาชีพที่มี
ความคล่องแคล่วว่องไวในระดับสูงและประสบความส าเร็จมากกว่านักกีฬาระดับสมัครเล่น ข้อค้นพบนี้แสดงให้
เห็นว่า การปรับปรุงความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬามีความส าคัญมากหากต้องการที่จะก้าวหน้าและแข่งขัน
ในระดับที่สูงขึ้น 
 
ประเภทของความคล่องแคล่วว่องไว 
 ความคล่องแคล่วว่องไว อาศัยความสามารถขั้นพื้นฐานซึ่งมีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่
รวดเร็ว การร่วมงานกันท างานของกล้ามเนื้อและพลังของกล้ามเนื้อ และแบ่งความคล่องแคล่วว่องไวไว้                   
5 ประเภท ดังนี้ (SHEPPARD & YOUNG, 2005; ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์. 2536) 
 1. ความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป (General Agility) หรือเรียกว่า เป็นความคล่องแคล่วว่องไวของทั่ว
ทั้งร่างกายอาจมีทิศทางไม่แน่นอนแต่เห็นการเคลื่อนไหวที่คล่องแคล่วว่องไวชัดเจน เช่น การเคลื่อนไหวบนฟลอร์
ของกีฬายิมนาสติกที่สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วแม่นย าตามทักษะพื้นฐาน 
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 2. ความคล่องแคล่วว่องไวแบบชั่วขณะ (Temporal Agility) หรือ เรียกว่า ความคล่องแคล่วว่องไวที่
มีทิศทางไม่แน่นอนแต่จะเคลื่อนที่แน่นอนภายใต้แผนการเคลื่อนที่ที่ได้วางแผนไว้ เช่น การตอบสนองอย่าง
รวดเร็วของนักกรีฑาที่จุดออกตัวเมื่อมีสิ่งเร้า หรือการยกปืนขึ้นอย่างรวดเร็วเพื่อตอบสนองต่อการยิงเป้าของกีฬา
ยิงเป้าบิน เป็นต้น 
 3. ความคล่องแคล่วว่องไวแบบระยะสั้น (Spatial Agility) หรือ ความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เคลื่อนที่ที่ไม่แน่นอน แต่ได้มีการวางแผนว่าจะเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว เช่น การเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วเพื่อเข้ารับ
ลูกเสิร์ฟในกีฬาเทนนิส 
 4. ความคล่องแคล่วว่องไวแบบภาพรวม (Universal Agility) หรือ ความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เคลื่อนไหวของทั้ง 2 ทีมเพื่อตอบสนองต่อการรุกและป้องกันในการแข่งขัน 
 5. ความคล่องแคล่วว่องไวแบบเฉพาะ (Specific Agility) ความคล่องแคล่วว่องไวแบบเฉพาะเจาะจง 
มีความส าคัญในกิจกรรมทุกอย่างที่เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้โดย
รวดเร็ว การออกตัวได้เร็ว การหยุดได้เร็ว และการเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว ไปยังเป้าหมาย 
 จากทั้ง 5 ประเภทของความคล่องแคล่วว่องไวจะเห็นได้ว่า ในกิจกรรมและกีฬามักพบความ
คล่องแคล่วว่องไวในแทบทุกชนิดกีฬา จึงมีความส าคัญที่จะต้องศึกษาและพัฒนาให้ตรงกับลักษณะเฉพาะของแต่
ละชนิดกีฬา ทั้งนี้ผู้ฝึกสอน นักพลศึกษาและนักวิทยาศาสตร์การกีฬา ควรต้องค านึงถึงปัจจัยต่าง ๆ และ
องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไวอันจะมีส่วนท าให้พัฒนาได้อย่างถูกต้อง ตามรายละเอียดดังนี้ 
 
ปัจจัยทั่วไปที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
 1. ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อมในการฝึกซ้อมต้องจัดให้เหมาะสมกับผู้ฝึกแต่ละบุคคลจะต้องระวังมิ
ให้การฝึกซ้อมยาวนานและหนักหน่วงเกินไปจนอยู่ในภาวะซ้อมเกินจะมีผลท าให้ร่างกายเสื่อมลงและเกิดการ
บาดเจ็บได้  
 2. รูปร่างของร่างกาย คนที่มีรูปร่างผอมสูงอ้วนเตี้ยมักจะมีความคล่องแคล่วว่องไวน้อยกว่าคนที่มี
รูปร่าง สูงปานกลาง  
 3. น้ าหนักของร่างกาย คนที่มีน้ าหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงกับความคล่องแคล่วว่องไว  
 4. อายุ  เด็กจะมีการพัฒนาการด้านความคล่องแคล่วว่องไวไปจนถึงอายุ 12 ปีต่อจากนั้นจะมีการ
พัฒนา อย่างช้า ๆ และจะค่อย ๆ ลดลงเมื่ออายุมากข้ึน  
 5. เพศ  ถ้าเปรียบเทียบกันผู้ชายจะมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเพศหญิงเพราะน้ าหนักที่เป็น
กล้ามเนื้อมากกว่า 
 6. ความเมื่อยล้า ความคล่องแคล่วว่องไวใช้กล้ามเนื้อหลายกลุ่มในการท างานถ้ากล้ามเนื้อดัง            
กล่าวเกิด ความเม่ือยล้าจากการท างานก็จะส่งผลต่อระบบประสาทสั่งการให้กล้ามเนื้อท างานได้ช้าลง  
 7. ความสามารถในการท างานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งทั้ง 2 ระบบนี้จะต้อง
ท างาน ร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพจะท าให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไวสูง 
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 จากปัจจัยดังกล่าวข้างต้นจะเห็นได้ว่าเป็นปัจจัยทั่วไป ซึ่งจะต้องพิจารณาองค์ประกอบของความ
คล่องแคล่วว่องไวร่วมด้วย 
 
ปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกายที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
 ความคล่องแคล่วว่องไว ทั้งความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป และความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วน 
สามารถเพิ่มได้โดยการฝึกในส่วนประกอบต่าง ๆ (ธงชัย เจริญทรัพย์มณี. 2547) หรือสมรรถภาพทางกายพื้นฐาน
และสมรรถภาพทางกลไก ดงัต่อไปนี้ 
 1. การร่วมงานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Coordination) ต้องพยายามฝึกพัฒนาให้เกิด
การร่วมงานกันในการเคลื่อนไหวที่เป็นแบบหนึ่งแบบใดที่จ าเป็นส าหรับกิจกรรมนั้น ๆ 
 2. พลังของกล้ามเนื้อ (Power) จะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว ถ้าพลังของกล้ามเนื้อไม่ดีการ
ควบคมุแรงเฉื่อยของร่างกายจะเป็นไปได้ไม่ดี เช่น ในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว ย่อมต้องการก าลังขาอย่างมาก 
เพื่อท าให้ร่างกายหยุดหรือเพื่อท าให้เปลี่ยนทิศทาง การพุ่งตัวออกไปซึ่งขึ้นอยู่กับพลังของขาและย่อมต้องอาศัย
ความแข็งแรง 
 3. ปฏิกิริยาตอบสนองเวลา (Response time) ที่ใช้ในการเคลื่อนที่ตอบสนองต่อการกระตุ้นมี
ความส าคัญต่อความคล่องแคล่วว่องไว เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์ทางกีฬา หรือการ
เคลื่อนไหวของฝ่ายตรงข้าม 
 4. ความอ่อนตัว (Flexibility) การมีความอ่อนตัวในช่วงปกติ มีความจ าเป็นในการเคลื่อนไหวให้ได้
เต็มช่วงจะท าให้การเคลื่อนไหวราบรื่นและมีประสิทธิภาพ 
 5. ความแข็งแรงและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสูงสุด (Muscle strength and Maximum 
strength) เป็นสมรรถภาพทางกายพื้นฐานของร่างกายที่จะต้องถูกพัฒนาเป็นอันดับแรก เพราะเมื่อมีความ
แข็งแรงและความแข็งแรงสูงสุดจะสามารถตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว แม่นย า และไม่สูญเสีย
การทรงตัว 
 จากองค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไวดังกล่าว สามารถสรุปเป็นแผนภาพแสดงสมรรถภาพ
ทางกลไกพื้นฐานและสมรรถภาพที่เฉพาะเจาะจงที่เกิดขึ้นจากการผสมผสานกัน ได้ตามรูปที่ 1 
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ภาพแสดงสมรรถภาพทางกลไกพื้นฐานและสมรรถภาพที่เฉพาะเจาะจงที่เกิดขึ้นจากการผสมผสานกันระหวา่ง

สมรรถภาพทางกลไกลพื้นฐาน (Bompa: 1990) 
 

 เมื่อพิจารณาจากแผนภาพดังกล่าว ผู้ฝึกสอน นักพลศึกษา นักวิทยาศาสตร์การกีฬา จึงควรท าความ
เข้าใจถึงองค์ประกอบสมรรถภาพด้านต่าง ๆ ซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว โดยเฉพาะ
สมรรถภาพทางกายพื้นฐานที่ต้องฝึกและหลักการฝึกเพื่อจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายพื้นฐานด้าน    
ความแข็งแรง ความแข็งแรงสูงสุด พลังของกล้ามเนื้อ ความเร็ว และความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้ อ
อันจะท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวพัฒนาสูงขึ้นและถูกต้องเหมาะสม  
 มีงานวิจัยของนักวิชาการหลายเรื่อง (Michael G. M, et all (2006)., Potteiger et al., (1999) 
Craig, (2004) ที่ศึกษาเก่ียวกับความสัมพันธ์ของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 
พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกปรับปรุงเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากขึ้นเนื่องจากกล้ามเนื้อ
เกิดการระดมหน่วยยนต์(Motor unit recruitment) ที่ดีขึ้นหรือการปรับระบบประสาทให้ตอบสนองต่อการ
ท างานที่หนักมากขึ้น การปรับระบบประสาทมักเกิดขึ้นเมื่อนักกีฬาตอบสนองหรือตอบสนองอันเป็นผลมาจาก
การประสานงานที่ดขีึ้นระหว่างสญัญาณระบบประสาทส่วนกลาง(CNS: Central Nervous System) และอวัยวะ
รับความรู้สึกในการเปลี่ยนทิศทางเคลื่อนไหวของร่างกาย(Proprioceptive unit) ทั้งนี้การฝึกพลัยโอเมตริกอันมี
พื้นฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท าให้เกิดพลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ
อันเป็นผลท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวพัฒนามากขึ้นและลดระยะเวลาการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
ได้อย่างรวดเร็ว  
 จากความสัมพันธ์ขององค์ประกอบสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ สามารถสรุปตามหลักการฝึก             
และสามารถพิจารณาตามรายข้อดังนี้ 
 
 

ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว ความสัมพันธ์ของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อ 

ความอ่อนตัว 

ความอดทน 

ของกล้ามเนื้อ 
ความเร็วอดทน ความว่องไว 

พลัง 

ความแข็งแรง 

สูงสุด 

ความสามารถ 

ในการเคลื่อนไหว 

การเคลื่อนไหวได้เต็มมุม ความเร็ว    
สูงสุด 

ความอดทนใช้

ออกซิเจน 

การประสานสัมพันธ ์

ที่สมบูรณ์ 

ความอดทน 

ไม่ใช้ออกซิเจน 
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หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา  
 1. หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว จะคล้ายคลึงกับการฝึกความเร็วซึ่งนักกีฬาและผู้ฝึกสอน
จะต้องพยายาม พัฒนาทักษะกีฬาและเทคนิคควบคู่ไปด้วยกันเพื่อให้เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวใน
การเคลื่อนไหวขณะปฏิบัติทักษะ  
 2. การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว จะต้องเริ่มจากการปฏิบัติด้วยรูปแบบที่ง่าย ไม่ซับซ้อนและใช้
ปฏิบัติ ด้วยความเร็วจากช้าไปสู่ความเร็วสูงสุดและจะต้องเน้นจะต้องมีความถูกต้องสมบูรณ์ก่อนความเร็วในการ
ปฏิบัติ ไม่เกิดอาการเกร็งกล้ามเนื้อหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในขณะที่ปฏิบัติด้วยความเร็วสูงสุด  
 3. การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว เป็นการฝึกที่เกี่ยวข้องกับระบบประสาทที่สั่งการการเคลื่อนไหว 
ดังนั้นการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจึงควรได้รับการฝึกเป็นอันดับต้นๆ ของการฝึกในแต่ละวันหรือในสภาวะที่
ร่างกายไม่มีอาการเหน็ดเหนื่อย 
 4. การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว กระท าได้ด้วยการให้นักกีฬาพยายามใช้ความเร็วสูงสุดในการวิ่ง 
หรือ เคลื่อนที่ในรูปแบบต่าง ๆ ที่มีความใกล้เคียงกับการเคลื่อนไหวในกีฬานั้น ๆ  
 5. ช่วงเวลาพักระหว่างเที่ยว/ระหว่างเซต ควรเปิดโอกาสให้ร่างกายได้มีเวลาพักมากพอหรือนาน
พอที่จะท าให้นักกีฬารู้สึกหายเหนื่อยหรือใช้เวลาพักประมาณ 2-3 นาที  
 6. การปฏิบัติซ้ าในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะไม่มีการปฏิบัติซ้ าจ านวนมาก ๆ เพราะว่าอาจจะ
ท าให้ร่างกาย เกิดความล้าสะสมและท าให้การปฏิบัติได้ไม่เต็มความสามารถของแต่ละคน ดังนั้นควรมีการท าซ้ า
ประมาณ 5-6 ครั้งต่อเซต ปฏิบัติ 1-2 เซต (กิตติภูมิ บริสุทธิ์, 2555,น. 9–11; อ้างถึงในวุฒิพงษ์ ปรมัตถากร, 
และอารีปรมัตถากร, 2542, น. 12-13) 
 ตลอดระยะเวลาหลายปีที่ผ่านมา นักพลศึกษา นักวิทยาศาสตร์การกีฬา หรือนักวิชาการหลายคน 
(Sheppard & Young, 2005; Salmela, 2018;  อารีย์ อินสุวรรโณ, 2560; เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา, 2561)              
ได้ท าการศึกษาค้นคว้าวิจัยด้านการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว และพบว่า มีรูปแบบการฝึกพัฒนา
ความคล่องแคล่วว่องไว อยู่ด้วยกันหลากหลายวิธีการ เช่น การฝึกความแข็งแรงทั่วไป การฝึกแบบผสมผสาน 
และการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก ดังสรุปหลักการฝึกแต่ละแบบได้ดังต่อไปนี้ 
 
การฝึกความแข็งแรงแบบทั่วไป 
 การฝึกเสริมสร้างความแข็งแรงแบบทั่วไปให้กับกล้ามเนื้อ สามารถฝึกได้หลายวิธี ดังที่ คอร์บิน              
และลินด์เซย์ (Corbin ; Lindsey. 1985 : 268) ได้รายงานไว้ว่า การฝึกเพื่อสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ   
มี 3 แบบ คือ 
 1. การฝึกแบบไอโซเมตริก (Isometric) การฝึกแบบนี้เป็นการเกร็งกล้ามเนื้อร่างกายส่วนที่ฝึกไม่
เคลื่อนไหว กล้ามเนื้อที่ใช้ในการฝึกไม่เปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกล้ามเนื้อ ได้แก่ การเกร็งกล้ามเนื้อมัดใด
มัดหนึ่ง หรือกลุ่มหนึ่งสักครู่ แล้วคลายและเกร็งใหม่ ท าสลับกัน หรือออกแรงดันกับวัตถุที่ไม่มีการเคลื่อนไหว 
เช่น การดันก าแพง เป็นต้น 
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 2. การฝึกแบบไอโซโทนิค (Isotonic) การฝึกแบบนี้ร่างกายส่วนที่ฝึกจะมีการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อที่
ใช้ในการฝึกมีการเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกล้ามเนื้อตามลักษณะของท่าฝึก โดยใช้หลักให้กล้ามเนื้อ
ท างานต่อต้านกับแรงต้านทานที่เก่ียวข้องกับการใช้น้ าหนัก ในรูปแบบของการใช้บาร์เบล ดัมเบล หรือน้ าหนักที่
หนักมากของนักเพาะกาย เช่น การดันพื้น (Push – Up) ลุก –นั่ง (Sit Up) ส่วนของร่างกายต้องรับแรงต้านทาน
ของน้ าหนักโดยมีความตึงตัวของกล้ามเนื้อและเอ็นเข้ามาเก่ียวข้อง 
 3. การฝึกแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) การฝึกแบบนี้กล้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงขนาดความยาว
เช่นเดียวกับแบบไอโซโทนิค แต่กล้ามเนื้อจะถูกก าหนดทิศทางของการเคลื่อนไหว และเป็นการเคลื่อนไหวอย่าง
ต่อเนื่องตลอดช่วงการเคลื่อนที่ ซึ่งผลการฝึกโดยไอโซคิเนติกจะพัฒนากล้ามเนื้อได้ดีที่สุด เพราะป้องกันการ
บาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได้จากการออกแรงมากๆ 
 
การฝึกแบบผสมผสาน  
 การฝึกแบบผสมผสาน หมายถึง การฝึกกล้ามเนื้อด้วยวิธีพลัยโอเมตริก ตามด้วยการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวในแต่ละชุดรวมเอารูปแบบของการฝึกก าลังพลังกล้ามเนื้อมาผสมผสานกับการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวโดยฝึกกับความต้านทานในลักษณะต่าง ๆ ซึ่งใช้ท่าฝึกที่ใช้กลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกันหรืออาจจะฝึก
ด้วยน้ าหนักแล้วตามด้วยการฝึกแบบพลัยโอเมตริกทันที ซึ่งถูกพัฒนาขึ้นโดยชาวยุโรปเพื่อฝึกพัฒนาให้เกิดพลัง
ระเบิดจัดเป็นแนวทางการฝึกที่มีประสิทธิภาพและเป็นการกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้อรวมทั้งการสร้าง
ความหลากหลายในการฝึกซ้อมให้แก่นักกีฬา เช่น การฝึกกระโดดข้ามรั้วหลายรั้วแล้วตามด้วยการวิ่งบันไดลิง
หรือ การฝึกกระโดดเท้าคู่ซิกแซก แล้วตามด้วยการวิ่งซิกแซกอ้อมกรวย การฝึกแบบผสมผสานควรเน้นการฝึกที่
ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงหรือพลังงานของกล้ามเนื้อผสมผสานกับการเคลื่อนที่ที่เกี่ยวข้องกับการเล่นกีฬาให้
มากเป็นพิเศษ หรือการเคลื่อนไหวเฉพาะในกีฬาแต่ละประเภทการฝึกแบบผสมผสานมีความส าคัญต่อ
สมรรถภาพของกลไกของนักกีฬาที่ซับซ้อน มีความสัมพันธ์เก่ียวข้องกับความแข็งแรง ก าลังความเร็วความอดทน 
ของกล้ามเนื้อและความอ่อนตัว (วิทยา เหมพันธ์, 2546, น. 6)  
 หลักในการฝึกรูปแบบผสมผสานระหว่างการฝึกความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
และความว่องไว (Quickness) โดยมีหลักความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เข้ามาเป็นหลักในการ
ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และความคล่องแคล่วว่องไวในการฝึกนี้นักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบประสาท 
และกล้ามเนื้อจะมีการเรียนรู้ที่รวดเร็ว กล่าวได้คือ การที่มีความสัมพันธ์กับระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ดีนั้น             
จะท าให้ระบบประสาทส่วนกลางและกล้ามเนื้อปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ความสัมพันธ์ของระบบประสาท กล้ามเนื้อนั้นเป็นความสามารถทางด้านร่างกายที่ควบคุมให้ร่างกายเคลื่อนไหว
อย่างมีประสิทธิภาพ ยกตัวอย่างในกีฬาฟุตซอลการใช้ทักษะในการใช้เท้าเลี้ยงลูกบอล เป็นต้น จะเห็นได้ว่าการที่
นักกีฬาจะเพิ่มทักษะ หรือจะมีการพัฒนาการนั้น จึงขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อมี
ความส าคัญมาก  
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 ส าหรับเร่ืองของความเร็วนั้นเป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวในการที่จะเปลี่ยนต าแหน่งจากอีกที่
หนึ่ง ไปยังอีกที่หนึ่ง การพัฒนาความเร็วจึงต้องอาศัยการเพิ่มสมรรถภาพร่างกายในด้านอื่น ๆ เช่น การเพิ่มความ
แข็งแรง ของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ การพัฒนา
ให้สมรรถภาพ ดังกล่าวมีความสามารถที่สูงขึ้น ต้องใช้การฝึกซ้อมที่มีการเคลื่อนไหวใกล้เคียงกับกีฬาชนิดนั้นๆ 
เช่น นักกีฬาฟุตบอล นักกีฬาเทนนิส นักกีฬาบาสเกตบอล และนักกีฬาวอลเลย์บอล นั้นต้องมีความเร็วที่แตกต่าง
กัน เนื่องจากลักษณะการ ใช้สมรรถภาพทางกายในกีฬาแต่ละชนิดไม่เหมือนกัน ในนักกีฬาฟุตซอลต้องใช้
ความเร็วในระยะสั้นต้องใช้ความคล่องแคล่วว่องไว การเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็ว ต้องใช้ความว่องไว แต่ในนัก
กรีฑาต้องใช้ความเร็วและความอดทน เป็นต้น 
 ในเด็กผู้หญิงอายุตั้งแต่ 8-11 ปีและในเด็กผู้ชายอายุตั้งแต่ 8-13 ปี จะมีการพัฒนาความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาท และกล้ามเนื้อได้ดีที่สุดในช่วงเวลาดังกล่าวจะเป็นพื้นฐาน ในการเคลื่อนไหวทางการกีฬาที่มีความ
ยากข้ึนในอนาคต เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เป็นเวลาตั้งแต่ที่มีการเริ่มต้นการกระตุ้น จนถึงเวลาที่นักกีฬา
ได้ตอบสนองการกระตุ้นความสามารถในการท างานของระบบประสาท จะมีความส าคัญอย่างมากในการฝึกฝน 
และ ช่วยลดเวลาปฏิกิริยา (จีรนันท์ โพธิ์เจริญ, 2549) เวลาปฏิกิริยาจะถูกน ามาใช้มากในกีฬาประเภทที่ต้องใช้
ความรวดเร็วของแขนและขา เช่น การออกหมัดในการชกมวย การหลบหมัด การยิงประตูในกีฬาฟุตซอล การตี
ปิงปอง การกระโดดตบลูกวอลเลย์บอล เป็นต้น การพัฒนาเวลาปฏิกิริยานักกีฬาสามารถฝึกได้โดยการฝึกสมอง 
หรือระบบประสาทให้มีความรวดเร็วก่อน นักกีฬาต้องฝึกโดยการเคลื่อนไหวที่มีความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ใน
การพัฒนาเวลาปฏิกิริยาเราต้องให้ระบบการ ท างานที่เราต้องการจะพัฒนาเรื่องเวลาปฏิกิริยาเป็นไปอย่าง
อัตโนมัติทั้งระบบประสาทกล้ามเนื้อ เช่น การออกตัว วิ่งไปรับลูกบอลที่ลอยมาในทิศทางที่คาดไม่ถึง โปรแกรม
ความคิดซ้ าๆ ต้องถูกแทนที่ด้วยโปรแกรมกลไกที่มีความรวดเร็ว การพัฒนาความว่องไว การฝึกซ้อมการเคลื่อนที่
ที่ต้องใช้ความว่องไวนั้น นักกีฬาจะต้องมีการเคลื่อนที่หลายแบบ เช่น แบบเร่งความเร็ว ลดความเร็ว และหยุด ไป
ในทิศทางต่างๆ ทั้งการเคลื่อนที่ไปทางซ้าย เคลื่อนที่ไปทางขวา เคลื่อนที่ไปข้างหน้า และเคลื่อนที่ไปข้างหลัง 
และควรฝึกซ้อมให้ใกล้เคียงกับระยะทางจริงที่ใช้ในการแข่งขัน 
 จากเดิมการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวผู้ฝึกสอน นักพลศึกษา นักวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยส่วน
ใหญ่ มีการใช้รูปแบบการฝึกความแข็งแรงทั่วไป การฝึกแบบผสมผสานที่มีส่วนในการพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไว แต่ในปัจจุบันวิทยาการที่ล้ าสมัยมากยิ่งขึ้น ประกอบกับผู้ฝึกสอน ได้น าเอาผลจากการศึกษาค้นคว้าวิจัย
ของนักวิชาการหลายคนทั้งต่างประเทศและในประเทศไทย (Bal, B. S., Kaur, P. J., & Singh, D. (2011).; 
Hossein, S., & Monireh, M. N. (2012).; Shallaby, H. K. (2010).; เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา (2561) มา
ประยุกต์ใช้ในการฝึก พัฒนารูปแบบการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและสามารถน ามาใช้จนเป็นที่นิยมมาก คือ 
การฝึกด้วยพลัยโอเมตริก จากการศึกษาค้นคว้าวิจัยพบว่า ประโยชน์ของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา โดยการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ             
สร้างพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ สามารถสนับสนุนการเคลื่อนไหวจากอีกจุดหนึ่งไปอย่างอีกจุดหนึ่งได้อย่างมี
ประสิทธิภาพโดยไม่สูญเสียการทรงตัวได้ง่าย ซึ่งใช้เวลาอันสั้นในการฝึกเพียง 4-6 สัปดาห์เท่านั้น โดยเป็น
ประโยชน์มากในช่วงของการฝึกซ้อมก่อนเปิดฤดูกาลในการแข่งขัน นอกจากนี้ยังพบว่า นักกีฬาชื่นชอบและท าให้



Humanities, Social Sciences and arts 

Volume 12 Number 5  September – October 2019     

Veridian E-Journal, Silpakorn University 

ISSN 1906 - 3431 

 
 

 588  

 

ไม่เกิดความเบื่อหน่ายจากการฝึกอีกด้วย (Michael G. M, et all (2006). ซึ่งจากงานศึกษาค้นคว้าวิจัยสามารถ
สรุป ความหมายของการฝึกพลัยโอเมตริก และรายละเอียดของการฝึกได้ดังนี้ 
 
การฝึกด้วยพลัยโอเมตริก (Plyometric Training)  
 Plyometric Exercises หมายถึง การออกก าลังกายหรือการฝึกบริหารร่างกายที่รวมไว้ซึ่งก าลังความ
แข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพื่อการเคลื่อนไหวอย่างฉับพลัน ลักษณะของการฝึก
สามารถกระท าได้หลากหลายรูปแบบ อาทิเช่น การฝึกกระโดด (Jump Training) และการเขย่ง (Hopping)             
ในรูปแบบต่าง ๆ กัน เพื่อพัฒนาส่วนล่างของร่ างกาย (Lower Extremities) และกายบริหารส่วนบน               
(Upper Extremities) โดยใช้เมดิซินบอลหรือลูกบอลที่มีขนาดใหญ่ (เจริญ กระบวนรัตน์. 2538)   
 พลัยโอเมตริก เป็นการฝึกเพื่อสร้างพลังกล้ามเนื้อ ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นการกระโดดในลักษณะต่าง ๆ 
เป็นส าคัญโดยใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านทานในการเคลื่อนไหว เพื่อที่จะเป็นตัวสร้างพลังให้กล้ามเนื้อ โดยใช้หลัก
พื้นฐานทางสรีรวิทยาของกล้ามเนื้อเป็นการท าให้กล้ามเนื้อมีความเครียด และการเหยียดของกล้ามเนื้อออก 
(Eccentric)  ที่ รวดเร็ว  แล้วตามด้วยการหดตัว ของกล้ามเนื้ อ (Concentric)ที่ เร็ วที่ สุด เท่ าที่ จะท า ได้                  
(เจริญ กระบวนรัตน์. 2539 อ้างใน เทพฤทธิ์ สารฤทธิ์. 2542) 
 การฝึกพลัยโอเมตริก จะเน้นที่ขาและสะโพกมากกว่าจะเน้นที่แขนและหัวไหล่ และการฝึกพลัยโอ
เมตริกจะควบคุมกล้ามเนื้อให้เหยียดตัวก่อนแล้วจึงเกิดแรงปฏิกิริยาหรือแรงกระดอนที่เรียกว่า Stretch Reflex 
มีผลท าให้กล้ามเนื้อเพิ่มความแข็งแรงมากขึ้น เมื่อตามด้วยการเหยียดก่อนเป็นการเน้นความตึงเครียดของระบบ
ประสาท และกล้ามเนื้อการฝึกในรูปแบบนี้ น าไปสู่การปรับปรุงพลังระเบิด (Explosive Power) ซึ่งเกิดจากการ
เพิ่มแรงและความเร็ว (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร. 2534) จะเห็นได้ว่า การฝึกเพิ่มประสิทธิภาพกล้ามเนื้อด้วยวิธีการ
เขย่งและการกระโดดนั้น นับเป็นวิธีการฝึกเพิ่มก าลังความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพวิธีหนึ่ง 
จากรายงานสรุปผลการค้นคว้าวิจัยหลายฉบับ กล่าวว่า ความเร็วในการวิ่งระยะสั้นจะได้รับการพัฒนาให้ดีขึ้นได้ 
ด้วยการจัดโปรแกรมเขย่ง และกระโดดเข้าไว้เป็นส่วนหนึ่งของการฝึกพัฒนาความเร็ว (เจริญ กระบวนรัตน์. 
2538)  
 การฝึกซ้อมด้วยพลัยโอเมตริก คือ การฝึกกล้ามเนื้อจะต้องท าให้มีการหดตัวอย่างเต็มแรงและรวดเร็ว
เมื่อมีการยืดยาวออกก่อนแล้วการยืดยาวออกก่อนอย่างรวดเร็วจะทาให้มีการหดสั้นเข้าอย่างเต็มก าลังโดยการฝึก
แบบพลัยโอเมตริก จะต้องเรียนรู้เทคนิคที่ถูกต้องเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งและการลงสู่พื้นกล้ามเนื้อจะต้องมีการยืด
ยาวออกก่อนสิ่งส าคัญต้องแน่ใจว่านักกีฬามีการงอขา (แขน) ในทางกลับกันการหดตัวสั้นเข้าควรเกิดขึ้นทันที
หลังจากมีการยืดยาวออกโดยการเคลื่อนไหวจากระยะยืดยาวออกจะต้องราบเรียบต่อเนื่องและรวดเร็วที่สุด ซึ่ง
การฝึกซ้อมแบบพลัยโอเมตริกจะเป็นผลให้มีการถ่ายโอนความแข็งแรง ไปสู่พลังระเบิด (สนธยา สีละมาด. 2547) 
 จากรูปแบบการฝึกพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวดังตัวอย่างข้างต้น วิธีการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกนั้น 
ค่อนข้างเป็นที่นิยมเพราะให้ผลการฝึกที่มีพัฒนาการค่อนข้างเร็ว เมื่อเทียบกับวิธีการฝึกความแข็งแรงทั่วไป และ
วิธีการฝึกแบบผสมผสาน (Salmela, 2018) แต่ในขณะเดียวกันรูปแบบการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกมีรายละเอียด
และขั้นตอนที่ต้องมีการปูพื้นฐานจากการฝึกความแข็งแรงแบบทั่วไปและผสมผสานมาก่อนจึงจะให้ความ
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คล่องแคล่วว่องไวพัฒนาขึ้นได้อย่างรวดเร็ว หากผู้ฝึกสอน นักพลศึกษาและนักวิทยาศาสตร์การกีฬา ต้องการจะ
พัฒนาการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก ควรมีข้ันตอนในการออกแบบดังนี้ 
 
ขั้นตอนในการออกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
 ข้อส าคัญที่ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องตระหนักไว้เสมอในการน าวิธีการฝึกเหล่านี้มาใช้  คือ นักกีฬาจะเข้า
การฝึกด้วยวิธีดังกล่าวนี้จะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์แข็งแรงมากพอ(Highly Conditioned Athletes) 
มิฉะนั้นกล้ามเนื้อ ข้อเท้า ข้อเข่า เอ็นร้อยหวาย อาจเกิดการบาดเจ็บที่เป็นอันตรายได้ง่าย การฝึกก าลังความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อด้วยวิธีดังกล่าวนี้ ควรฝึก 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ และไม่ควรน ามาใช้ฝึกนักกีฬาในวันเดียวกับการ
ฝึกยกน้ าหนัก (Weight Training) (เจริญ กระบวนรัตน์, 2538) 
 ขั้นตอนในการออกโปรแกรมพลัยโอเมตริก ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544: 45-51) มีขั้นตอนดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 ข้อควรพิจารณา 
  1.1 อายุ เนื่องจากท่าฝึกพลัยโอเมตริกบางท่ามีความหนักอยู่ในระดับสูงและ มีความเสี่ยงต่อการ
บาดเจ็บในส่วนของกระดูกที่ก าลังเจริญเติบโต จึงมีข้อแนะน าว่านักกีฬาที่อายุต่ ากว่า 16 ปี จะต้องไม่ฝึกท่าที่มี
ความหนักอยู่ในระดับช็อค (Chock) ซึ่งเป็นระดับสูงสุด ซึ่งได้แก่ ท่าเด็พธ์จัมพ์ (Depth jumps) 
  1.2 น้ าหนักตัว ผู้ที่มีน้ าหนักเกิน 220.00 ปอนด์ ไม่ควรฝึกท่าเด็พธ์จัมพ์ (Depth jumps)             
จากความสูง 18.00 นิ้ว (45.72 ซม.) 
  1.3 อัตราส่วนของความแข็งแรง หมายถึง น้ าหนักที่ยกท่าแบกน้ าหนักย่อตัวได้มากที่สุดหาร
ด้วยน้ าหนักตัว ควรจะมีค่าระหว่าง 1.5 – 2.5 จึงจะเหมาะสมส าหรับการฝึกพลัยโอเมตริกทั้งนี้ค่าของการฝึก           
แต่ละแบบจ าเป็นต้องใช้อัตราส่วนของความแข็งแรงแตกต่างกันไป 
  1.4 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในปัจจุบัน ถ้าฝึกไม่ได้ฝึกในโปรแกรมความ
แข็งแรงการฝึกโปรแกรมของกล้ามเนื้ออยู่ในขณะนั้น จะต้องจัดให้ฝึกในโปรแกรมดังกว่างเสียก่อน อย่างน้อย 2-4 
สัปดาห์ ก่อนที่จะฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกเพื่อให้อัตราส่วนของความแข็งแรงอยู่ในระดับที่เหมาะสม 
  1.5 โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจุบัน ถ้าผู้ฝึกไม่ได้ฝึกในโปรแกรมการฝึกความเร็วอยู่ใน
ขณะนั้น จะต้องให้ฝึกในโปรแกรมดังกล่าวเสียก่อนอย่างน้อย 2 – 4 สัปดาห์ ก่อนที่ฝึกพลัยโอเมตริก เพื่อลด
อัตราเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ 
  1.6 ประสบการณ์ ถ้าผู้ฝึกไม่มีประสบการณ์ก่อน จะต้องเริ่มจากปริมาณของการฝึกที่มากกว่า
ปกติ และการฝึกที่น้อยกว่าและจะต้องค่อยๆ พัฒนาการฝึกไปเร่ือย ๆ 
  1.7 การบาดเจ็บบริเวณที่บาดเจ็บได้ง่าย ได้แก่ ข้อเท้า เท้า หน้าแข้ง เข่า สะโพกและหลัง 
ส่วนล่าง ดังนั้นจึงต้องมีการประเมินการบาดเจ็บ เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นในตอนแรกต้นของ
โปรแกรมพลัยดอเมตริก 
  1.8 พื้นที่ผิวของสถานที่ฝึก พื้นผิวตามอุดมคติก็คือ พื้นแบบที่ใช้ในกีฬายิมนาสติกหรือพรมที่มี
ความยืดหยุ่นสามารถรองรับการกระแทกได้ดี และพื้นหญ้าก็อาจเป็นพื้นผิวที่สามารถใช้ฝึกทดแทนได้ 
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  1.9 ข้อควรพิจารณาด้านความปลอดภัย ในการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกนั้นจะต้องเน้นให้ผู้ฝึก
นั้นปฏิบัติเทคนิคที่ถูกต้อง ซึ่งผู้ฝึกสอนจะต้องแนะน า และแก้ไขให้ถูกต้องซึ่งถ้าผู้ฝึกสอนละเลยก็จะเกิดการ
บาดเจ็บได้ง่าย และต้องก าหนดโปรแกรมการฝึกได้อย่างถูกต้อง 
 
 ขั้นตอนที่ 2 ข้อควรพิจารณาเกี่ยวกับโปรแกรมพลัยโอเมตริก 
  2.1 การอบอุ่นร่างกาย จะต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนที่จะฝึกพลัยโอเมติกเสมอ เพื่อป้องกัน
การบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝึกจะเพิ่มข้ึน 
  2.2 ชนิดของกีฬา จะต้องเลือกท่าของการฝึกให้สัมพันธ์กับทิศทางของการเคลื่อนไหวของชนิด
กีฬานั้น  
  2.3 ช่วงเวลาของการฝึก จะต้องจัดปริมาณและความหนักของการฝึกให้สอดคล้องกับช่วงของ
เวลาของการฝึกที่มีทั้งก่อนฤดูการแข่งขัน ในฤดูการแข่งขันและหลังฤดูการแข่งขัน 
  2.4 ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก จะใช้การฝึกพลัยโอเมตริกอยู่ในโปรแกรมการฝึกระหว่าง             
6 – 10 สัปดาห ์
  2.5 ความถี่ของการฝึก โดยทั่วไปจะฝึก 1 – 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
  2.6 ล าดับของความหนัก ความหนักของการฝึกขึ้นอยู่กับวงจรเหยียด – สั้น ซึ่งเป็นผลมาจาก
ความสูงของจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย ความเร็วพื้นราบ น้ าหนักตัว ความพยายามของแต่ละบุคคลและ
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะเอาชนะความต้านทาน ในขณะที่ความหนัก ของการฝึกเพิ่มขึ้น 
  2.7 ล าดับขั้นของปริมาณ ตามปกติแล้วปริมาณของการฝึกจะนับจากจ านวนคร้ัง ที่ส้นเท้าสัมผัส
พื้นและระยะทางทั้งหมดในการฝึก ในขณะที่ความหนักของการฝึกเพิ่มปริมาณ ของการฝึกต้องลดลง 
  2.8 เวลาพัก เนื่องจากการฝึกพลัยโอเมตริกนั้น จะใช้ความพยายามสูงสุดในแต่ละครั้งจึงต้องมี
เวลาพักระหว่างการปฏิบัติแต่ละครั้ง เวลาพักระหว่างชุดนั้นให้เหมาะสม เช่น การฝึกเดพ์จัมพ์อาจจะต้องพัก
ระหว่างการปฏิบัติแต่ละคร้ัง 15 – 30 วินาที และพักระหว่างชุด 3 - 4 นาที 
  2.9 ความเมื่อยล้า จะเป็นสาเหตุที่ท าให้เทคนิค และคุณภาพของการฝึกลดลง อาจเป็นสาเหตุให้
เกิดการบาดเจ็บได้ ความเมื่อยล้านี้อาจจะเป็นผลจากการฝึกพลัยโอเมตริกที่ยาวนาน หรือรวมกันกับโปรแกรม
การฝึกอ่ืน เช่น การวิ่ง หรือการฝึกด้วยน้ าหนัก 
 ขั้นที่ 3 การออกแบบโปรแกรมการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก มี 16 ขั้นตอนดังนี้ 
 
สิ่งที่ควรพิจารณาทางด้านร่างกาย ได้แก่ 
 1. อายุ 
 2. น้ าหนักตัว 
 3. อัตราส่วนของความแข็งแรง 
 4. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อในปัจจุบัน 
 5. โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจุบัน 
 6. ประสบการณ์ 
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 7. การบาดเจ็บโดยพิจารณาจากรายละเอียดจากข้ัน ตอนที่ 1 
สิ่งที่ควรพิจารณาทางด้านกีฬา ได้แก่ 
 8. ชนิดของกีฬา 
 9. ช่วงเวลาของการฝึก 
 10. ความยาวของโปรแกรมการฝึก 
 11. ความต้องการของเฉพาะกีฬานั้น โดยพิจารณาจากรายละเอียดจาก ขั้นตอนที่ 1 ก าหนด
โปรแกรม ได้แก่ 
  1.1 จ านวนวันที่ใช้ฝึกใน 1 สัปดาห ์
  1.2 วันที่ใช้ฝึก 
  1.3 ปริมาณของการฝึก หมายถึง จ านวนครั้งที่เท้าสัมผัสพื้น น้อยกว่า 80 ครั้ง (ต่ า), 80 - 120 
คร้ัง (ปานกลาง), 120 - 160 คร้ัง (สูง) และ มากกว่า 160 คร้ัง (สูงมาก) 
  1.4 ความหนักของการฝึก มีตั้งแต่ระดับ ต่ า, ต่ าจนถึงปานกลาง, ปานกลาง, ปานกลางจนถึงสูง, 
สูง และช็อค (Chock) 
  1.5 ล าดับของการฝึก อาจเร่ิมจากง่ายไปหายาก หรือจากต่ าไปหาสูง 
 ขั้นที่ 4 ล าดับของความหนัก 
  4.1 กระโดดอยู่กับที่ เป็นท่าที่มีความหนักในระดับต่ า ซึ่งเน้นการกระโดดในแนวดิ่ง โดยการ
กระโดดขึ้นและลงสู่พื้นด้วยสองขา ได้แก่ กระโดดจากท่าย่อตัว กระโดดกระตุกเข้าสองข้าง กระโดดแตะปลาย
เท้า กระโดดจากท่าย่อตัวแยกขา กระโดดจากท่าย่อตัวแยกขาสลับกัน กระโดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวางบ็อกซ์
จัมพ์ 
  4.2 ยืนกระโดด เป็นท่าฝึกที่เน้นการกระโดดทั้งในแนวราบและแนวดิ่ง โดยกระโดดแต่ละคร้ังด้วย
ความพยายามเต็มที่ ในแต่ละชุดฝึก จะกระโดด 5 – 10 คร้ังได้แก่ ยืนกระโดดไกล ยืนเขย่งก้าวกระโดด กระโดด
ข้ามกรวยหรือสิ่งกัดขวาง 
  4.3 กระโดดและเขย่ง เป็นท่าฝึกที่เน้นการกระโดดซ้ า ๆ กันคล้ายกับการรวมกันระหว่างกระโดด
อยู่กับที่และยืนกระโดดเข้าด้วยกัน เขย่งสองขา เขย่งขาเดียว เขย่งข้ามรั้วหรือกรวย เขย่งจากท่าย่อตัว เขย่งก้าว
กระโดดซ้ า 
  4.4 เด็พธ์และบ็อกซ์จัมพ์ เป็นท่าฝึกที่เน้นการตอบสนองของรีเฟล็กซ์ยืด เนื่องจากต้องยืนอยู่บน
กล่องที่สูงจากพื้น ซึ่งเมื่อกระโดดลงสู่พื้นจะท าให้ได้รับอิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลกมากขึ้น ความสูงของกล่อง
จะขึ้นอยู่กับขนาดของรูปร่างของนักกีฬาและจุดมุ่งหมายของโปรแกรมการฝึกในแต่ละช่วงของการฝึก ได้แก่              
จัมพ์สองขา เด็พธ์จัมพ์ขาเดียว การฝึกด้วยบ็อกซ์ ได้แก่ การใช้สองขา ขาเดียวสลับขาและกระโดดคร่อม 
  4.5 กระโดดแนวราบ เป็นท่าฝึกท่าเน้นการเคลื่อนไหวในแนวราบด้วยความเร็วปกติจะใช้
ระยะทางมากกว่า 30 เมตร ได้แก่ กระโดดแนวราบสลับขา กระโดดในแนวราบผสมผสาน กระโดกในแนวราบ               
ขาเดียว กระโดกแนวราบสองขา 
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ข้อดีของการฝึกพลัยโอเมตริก 
 1. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกจะต้องปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกว่าการฝึกด้วยน้ าหนัก 
ดังนั้น การออกแรงอย่างรวดเร็ว จึงเป็นการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อด้วยจากการศึกษาของ แฮคคินิน โคมิ และอเลน 
(Hakkinen, Komi ; & Alen. 1985) พบว่า ในลักษณะของการฝึกลักษณะของการฝึกพลัยโอเมตริกนั้นท าให้
สามารถเพิ่มอัตราการพัฒนาแรงและพลังกล้ามเนื้อ ได้ดีกว่าการฝึกด้วยน้ าหนักตามประเพณีนิยม 
 2. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกจะไม่มีการผ่อนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะที่จะสุดช่วงของการ
เคลื่อนที่เหมือนที่เกิดขึ้นกับการฝึกด้วยน้ าหนัก ซึ่งน้ าหนักจะหยุดอยู่ที่สุดช่วงของการเคลื่อนไหวพอดี ดังนั้น 
พลัยโอเมตริกจึงเป็นการออกแรงมากและเพิ่มอัตราความเร็วตลอดช่วง ของการเคลื่อนที่ซึ่งเหมือนกับลักษณะ
ของกีฬาส่วนใหญ่ 
 3. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกจะต้องปฏิบัติในลักษณะที่ใช้อัตราความเร็วสูงกว่าการฝึกด้วยน้ าหนัก 
ท าให้สามารถถ่ายโยงลักษณะของการเคลื่อนที่ด้วยอัตราความเร็วสูง ไปยังสถานการณ์ในการแข่งขันจริงได้ 
 4. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการเคลื่อนไหวในลักษณะของวงจรเหยียด – สั้นซึ่งเป็นที่ยอมรับ
ว่าเหมือนกับการทางานของกล้ามเนื้อในนักกีฬาส่วนใหญ่ 
 
ข้อเสียของการฝึกพลัยโอเมตริก 
 1. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกท าให้เกิดแรงกระแทกในระดับสูงเมื่อลงสู่พื้นซึ่งแรงกระแทก 3 – 4 
เท่าของน้ าหนักตัวนั้น ท าให้เกิดการบาดเจ็บในระบบกล้ามเนื้อ และโครงสร้างกระดูกได้ 
 2. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกตามแบบที่ใช้ทั่วไปนั้น ในการฝึกส่วนล่างของร่างกายใช้น้ าหนักตัว
เป็นน้ าหนักในการฝึก ส่วนการฝึกในส่วนบนของร่างกายจะใช้เมดิซิลบอลขนาด 3–10 กิโลกรัม เป็นน้ าหนักใน
การฝึก 
 3. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกจะต้องปฏิบัติในลักษณะที่ใช้อัตราความเร็วสูง ดังนั้น ความแข็งแรงที่
เกิดขึ้น จะน้อยกว่าการฝึกด้วยน้ าหนัก 
 จากข้อดีและข้อเสียในการใช้หลักการฝึกพลัยโอเมตริก อันมีเป้าหมายพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว
นั้น ผู้ฝึกสอน นักวิทยาศาสตร์การกีฬาจะต้องพิจารณาถึงความเหมาะสม และองค์ประกอบต่าง ๆ เข้าด้วยกัน              
จึงจะเกิดประโยชน์สูงสุดให้กับนักกีฬา จะเห็นได้ว่าการจะพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ต้องอาศัยองค์ประกอบ
และปัจจัยต่าง ๆ เข้ามาเป็นส่วนเกี่ยวข้อง  อาศัยการควบคุมและการประสานงานของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อเป็นอย่างดี จึงท าให้เกิดความรวดเร็วและแม่นย าขึ้นได้ นอกจากนั้นยังต้องอาศัยความแข็งแรง ความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของข้อต่อ และทักษะในการเคลื่อนไหวเข้ามาประกอบด้วย 
เพราะฉะนั้นจะมีความคล่องแคล่วว่องไวได้จะต้องฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ ท าให้สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว
และมีประสิทธิภาพ  ความคล่องแคล่วว่องไว มีอยู่ด้วยกัน 5 ประเภท คือ ความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป ความ
คล่องแคล่วว่องไวแบบชั่วขณะ  ความคล่องแคล่วว่องไวแบบระยะสั้น ความคล่องแคล่วว่องไวแบบภาพรวม และ 
ความคล่องแคล่วว่องไวแบบเฉพาะเจาะจง 
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  ดังนั้น การพัฒนาความคล่องคล่องว่องไวด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก ผู้ฝึกสอน จะต้องพิจารณาถึง
ปัจจัยที่ส่งผลกระทบทั้งหมด 2 ด้าน คือ ปัจจัยทั่วไป ได้แก่ ระยะเวลา อายุ เพศ รูปร่าง น้ าหนักตัวและความ
เมื่อยล้า ส่วนปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วยองค์ประกอบ 5 ส่วน คือ ความแข็งแรงและความ
แข็งแรงสูงสุด ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการท างานประสานกันของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ ต้องพิจารณาจากหลักการฝึก ซึ่งมีอยู่ด้วยกันหลายรูปแบบที่ส่งผลดี เช่น การฝึกความแข็งแรงทั่วไป 
การฝึกแบบผสมผสาน และการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก โดยปัจจุบันการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกเป็นที่นิยม
อย่างมาก เน้นการฝึกเพื่อการกระตุ้นระบบประสาทของกล้ามเนื้อ มัดใยกล้ามเนื้อ ระบบประสาทที่เอ็นกล้ามเนื้อ
ให้ท างานร่วมกันอย่างดีในการตอบสนองต่อการเคลื่อนไหว แต่ในขณะเดียวกันก่อนที่จะออกแบบโปรแกรมการ
ฝึกและก าหนดการฝึกนั้น ก็มีข้อควรพิจารณาทั่วไป เช่น อายุ เพศ สถานที่ พื้นฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
และความเร็ว ส าหรับข้อพิจารณาส่วนของโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก ควรพิจารณาถึง การอบอุ่นร่างกาย ชนิด
ของกีฬา ช่วงเวลาของการฝึก ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก ความถี่ของการฝึก ล าดับของความหนัก ล าดับขั้น
ของปริมาณ เวลาพัก ความเมื่อยล้า หลักการออกแบบโปรแกรม การพิจารณาข้อดีและข้อเสียจากการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวด้วยพลัยโอเมตริก ซึ่งหากนักพลศึกษา นักวิทยาศาสตร์การกีฬาและผู้ฝึกสอนสามารถปฏิบัติได้
อย่างถูกต้องและเหมาะสมก็จะสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อวงการกีฬาต่อไป 
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